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Schweiz. Natiirlich.

AOP (geschutzte Ursprungsbezeichnung] und IGP [geschutzte geografische Angabe] bezeichnen
Schweizer Produkte, die in ihrem Herkunftsgebiet nach traditionellen Methoden und

unter Wahrung des authentischen Geschmacks hergestellt werden. Jetzt wahlen. Im Laden.

AOP-1GP.CH




ILLUSTRATION: MIRA GISLER, FOTO: ISTOCK

EDITORIAL

Von Saftkuren
und Soulfood

Willkommen im 2022! Ich hoffe, es wird fur uns alle ein
gutes Jahr. Freuen durfen wir uns jedenfalls schon mal uber die

erste Ausgabe von le menu ...

Gehoren Sie zu den Menschen, die nach den uppigen
Welhnachtstagen in Askese verfallen und sich nur noch von
Rueblisaft ernahren? Oder hauen Sie gar nie so Uber die

Strange, dass Sie danach ein Bedurfnis nach Enthaltsamkeit
verspuren? Wir haben im Team dartuber diskutiert. Lesen

Sie dazu Seite 29. Und well das Thema letztlich Geschmackssache
1st, offerieren wir Ihnen in diesem Magazin sowohl leichte

Genussfreuden als auch solche, die Bauch und Seele warmen.

Wer sich saisonal ernahrt, findet das kulinarische Angebotim
Winter vielleicht manchmal etwas ode. Dass dies nicht der Fall 1st,
beweist Stefan Walty mit seinen Blattkohl-Variationen. Was

man damit alles zaubern kann und wie vielseitig diese Gemuse

sind, sehen Sie ab Seite 12.

Auf einen genussvollen Start ins neue Jahr!

ANDREA MAUSLI
Chefredaktorin «le menu»

Superfood
und super fein:
Federkohl

le menu 1-2/22
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Darauf freuen wir
uns 1m Januar und Februar!

....................................................................
lllll

58

NASS POKELN
PUNKT FUR PUNKT

Wissen, wie die Methode funktioniert
und was sie bewirkt.

MIT KOHLDAMPF
GENIESSEN

Liebeserklarung an den Blattkohl,
den genialen Generalisten.

UNBESCHWERT
SCHLEMMEN

Ein Essen mit Freunden in perfekt
legerer Manier.

4

6 Aufgegabelt 40  Stil leben 80 Backen
Food-Trends 2022 Schone Schneeglockchen Gebacke mit Schuss
10 5 Facts zu 42 Einfach & schnell 88 Wettbewerb
Ingwer Warmespender Jampur Wok Eisenguss von
12 Variationen 50 Aufgespurt Kuhn Rikon gewinnen
Blattkohl Eisfischen in Obwalden 89 Vorschau
20 Kiuchenklassiker 58 Gewusst wie Asiatisches gegen Fernweh
Riz Casimir Nass pokeln 90 Rezeptverzeichnis
22 Kochen fur Freunde 60 Weinrubrik
Lustvoll leicht e Mona in Pazzallo 66 Haushalt-Shop by
29 Geschmackssache e Gilles’ Weintipps «le menu»
Saftkur vs.Soulfood e Happchen zum Wein Profitieren Sie von unseren
30 Veggie-Style 65 Hausgemacht vorteilhaften Angeboten fur
Lauch Paprikachips Kuche und Haushalt.
32 Familienzeit 69 Eingetopfit
Besuch 1in der Saline von Bex Kerbelrube
38 Eingeschenkt 70 Susse Verfuhrung

Gottertrank und Trockenzeit

lemenu 1-2/22
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FOTOS: MARCO ZAUGG, DANIEL VALANCE, DANIEL AESCHLIMANN, CHRISTINE BENZ,

CLAUDIA LINK, ISTOCK, TITELSEITE: MARCO ZAUGG

70
CARAMEL ZUM
DAHINSCHMELZEN

Geschmolzener Zucker von
seiner allersussesten Seite.

KLEINE, GANZ GROSS
Rote Linsen sind

der ultimative
Geheimtipp fur
Vegi-Bolo!

Rezept auf Seite 47/

BESCHWIPSTE
GEBACKE

Berauschend raffinierte Gebacke,
parfumiert mit Kirsch und Co.

trading & logistics

Einen guten Start
ins neue Jahr

GCGENUINE

THERMOS.

BRAND
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SEITE 66-68

DIE BESSERE IDEE

dipius SA - Rte du Bleuet - 1762 Givisiez
Tel: 02647047 47 - Fax: 02647047 40
Mail: info@dipius.ch - www.dipius.ch
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JUTE STATT PLASTIK

Zuruck in die 1970er-Jahre: Hippie-Chic mit
naturlichen Materialien wie Jute, Seegras und Rattan
machen nun auch auf dem Tisch Mode — in Form
von Sets, Tischlaufern, Korbchen oder Deko-0Objekten.

ECHTE
OMNIVOREN

Gemass der Food-
Trend-Expertin Hanni
Rutzler ist der Esstyp
der Zukunft ein «Real
Omnivore», ein Allesesser,
der Genuss mit Verant-
wortung verbindet. Echte
Omnivoren essen
demnach u.a. auch In-
Vitro-Fleisch, Fisch
aus Zellkulturen, Insekten

und Schnecken.

SCHWEIZER EXOTEN

Zitrusfruchte aus der Waadt, Susskartoffeln aus dem

Seeland, Kaviar aus den Berner Alpen, Bio-Ingwer aus dem
Zuribiet: Viele der einst exotischen Spezialitaten
werden heute auch in der Schweiz produziert und lassen
sich mit gutem, sprich mit grunem Gewissen geniessen.

MIX & MATCH

Jeder Teller, jede Tasse, jede Schale oder Schussel
ist ein Schmuckstuck fur sich: Tisch decken
im hippen Mix&Match-Look lasst sich mit
ausgewahlten Stucken aus dem Brocki — und
jetzt auch mit eigens dafur designten
Geschirr-Kollektionen wie z. B. mit «Bel Paese»
von Bitossi Home (Bild).

6 le menu 1-2/22



AUFGEGABELT

A y ) 4 {) .
HAFER-DRINK AP
Unter den Milch-Ersatzprodukten hat der Hafer-Drink RS | o~
am meisten Fans dazugewonnen. Im letzten Jahr konnte % -; 4 / |
ein Wachstum von 95 Prozent verzeichnet werden, W e ¥y
heisst es im Trend-Report 2022 auf spoonshot.com. b 4 { ¢)z
Der Boom durfte anhalten, denn Hafer-Drink : 1‘, ;f' ﬁ"'

gilt als nachhaltiger als andere Milch-Alternativen. '

VEGAN FUR GOURMETS

Vergangenes Jahr wurde das «Ona» als erstes
veganes Restaurant in der Hochburg der
Haute Cuisine mit einem Michelin-Stern

ausgezeichnet. Auch in der Schweiz wird das
Vegan Fine Dining immer ofter zelebriert

wie z.B.1in der «Marktkuche» in Zurich (Bild).

FOOD-UPCYCLING

Aus Bananenschalen werden Chips, aus Molke
Shakes und aus altem Brot wird Bier, Gin oder
Essig: Im Kampf gegen die Lebensmittel-
verschwendung gewinnt Food-Upcycling
zunehmend an Bedeutung. Dabel werden auch
Nebenprodukte, die beil der Verarbeitung von
Lebensmitteln anfallen, kreativ autgewertet.

ISTOCK, ZVG

PINSA,
DIE NEUE
PIZZA

Sie sieht aus wie eine ovale Pizza,

1st tatsachlich aber eine Pinsa — und
die wird zurzeit machtig gehypt.

Aus gutem Grund: Der Teig ruht bis
zu 120 Stunden, was die Pinsa
bekommlich und leicht verdaulich
macht. In der ubernachsten Ausgabe
von von le menu zeigen wir, wie
Pinsa selber gemacht werden kann.

REDAKTION & TEXTE: STEPHANIE RIEDI, FOTOS:

le menu 1-2/22 7
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Die «Jazzkantine» in der Luzerner Altstadt wurde von
Gault o Millau Schweiz zum POP-Lokal des Jahres 2022
erkoren. Nebst Tapas, Hacktatschli, Thai-Food und
Brasserie-Klassikern lockt das sagenhafte, hausgemachte
«Graben-Brot», das es auch vor Ort zu kaufen gibt.
jazzkantine.com
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Ein susser

SCHLECK

Krystel Fazzi kreiert Bonbons, «welil sie
Erinnerungen an die Kindheit wecken», wie die
junge Zuckerbackerin erklart. [hre Sussigkeiten

stellt sie in einer Coworking-Kuche in

Ecublens VD her — wenn immer moglich
aus regionalen Zutaten naturlich.
lamikette.com

CHAMPIGNONS

1. GENUSS braune Champignons
sind etwas kraftiger im Gout als
weisse, Kleine bissfester als grosse

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

2. AROMA nussig, geschmacklich
viel Umami

3. KUCHE roh in Salat oder zum
Dippen, frittiert, gedunstet, gebraten
In Sauce, als Beilage oder gefullt
(grosse Exemplare)

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

4. LAGERUNG in Papier oder Karton
1m Kuhlschrank zwel, drei Tage

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

=]
-
P
—
]
=
—
o

6. PAIRINGS Argandl, Basilikum,
Petersilie, Nusse, Gin, Vanille,
Brombeeren

lemenu 1-2/22
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~ Spitze

Desserts

Unkomplizierte Desserts, kreiert und
rezeptiert vom Spitzenpatissier
Kay Baumgardt vom sternegekronten
Restaurant Incantare im Gasthaus

2= __ A - zur Fernsicht in Heiden AR. Allein das
1 Coowa/aarding] 8 (o Coeasenvingl . Blattern in diesem Werk ist pure Lust,
Land Use ! Land Use : . geschweige denn das susse Nachspiel.
[m?/serving] [m?/serving) § 5 .

- = — - : «Desserts unplugged »
Water Use ; Water Use A
[/servingl, stress-weighted _ [ V/serving), stress-weighted ok : von Kay Baumgardt, at Verlag

Animal Friendlyness i Animal Friendlyness
from Ato F t fromAtoF

Desserts
unplugeed

&

Spielerisch erfahren, welchen Fussabdruck man beim Essen
hinterlasst — von CO,-Emissionen uber Wasserverbrauch und
Landnutzung bis hin zu Tierfreundlichkeit. Das Quartett
wurde vom Zurcher ETH-Spin-off Tastelab entwickelt, gegrundet
1m Jahr 2016 durch die Astrophysikerin und Kochin
Susanne Tobler und den Informatik-Ingenieur Remo Gisi.

tastelab.ch Kay
Janmgardt
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Fur gutes Schweizer Gemiise. “

.

Fritz Meier, Gemusegartner, Federkohl ernten,
16. Januar,07:13Uhr, 3°C. B ai™, St ied

- 2

i

Schweiz. Natirlich.
1.::": *'_" - e -IM . -lﬂf
a9 www.gemuese.ch
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Das Beste vom Ingwer stammt aus der
Unterwelt: Der dicke, weit verzweligte Wurzel-
stock (Rhizom) 1st Gewurz und Heilmittel

in einem. Nebst den wohltuenden Scharf-
stoffen Gingerol und Shogaol bietet Ingwer
uber 500 Substanzen wie z.B. Vitamin C,
Magnesium, Kalzium, Kalium, Natrium,
Phosphor und atherische Ole, die ihn zu
einem kleinen Naturkraftwerk erheben.

d - - -
, *u . o

SCHARFMACHER

Ingwer lasst sich vielseitig
geniessen: als Gewurz, Tee,
Shot, Sirup, Ginger Ale,
Ginger Beer, kandiert als
Bonbon oder, 1n susssaurer
Reisessiglake eingeledt,

als Gari zu Sushi. Das
zitronig-pfefirige Aroma
bereichert sowohl salzige
Kreationen wie Currys oder
Chutneys als auch susse
wie Gingerbread.

Gemass der Welternahrungsorganisation (FAQ) ist der
Ingwer nebst dem Pfeffer das alteste gehandelte Gewurz
der Welt. Bereits vor 4000 Jahren hatte er seinen Markt-
wert. Im Mittelalter entsprach ein kleines Exemplar einem
ganzen Schaf. In Japan gelten dicke Knollen bis heute

als Aphrodisiakum und in den USA wird der 1. Juli als Tag
der Ingwerguetzly, als National Gingersnap Day, gefeiert.

le menu 1-2/22

Da viele der wertvollen Inhaltsstoffe gleich unter der
Schale der Wurzel stecken, sollte Ingwer nicht ge-
schalt werden. Besser Bio-Ingwer verwenden oder
die Knolle mit der Kante eines Loffels abschaben.
Fur Ingwertee gegen Erkaltung etwa 10 Gramm der
Wurzel (4-6 dunne Scheiben) mit kochendem
Wasser ubergiessen, rund 10 Minuten ziehen lassen.

[ E Lt _l
Ak T

-"-:!I.- i

. e

Ingwer gibt es ganzjahrig

im Supermarkt und asiatischen

Laden. Mittlerweile wird die

Pflanze auch von Schweizer

Bio-Bauern kultiviert und

‘ von September bis Dezember
geerntet. Danach mag es
die Wurzel kuhl und dunkel -
also moglichst luftdicht
verpackt im Kuhlschrank
aufbewahren. So ist Ingwer
mehrere Wochen verwendbar.

a0l
Kewple

Entdecken Sie beliebte
und uberraschende

Rezepte mit Ingwer
auf unserer Website

lemenu.ch

Stichwort Ingwer /

FOTO: ISTOCK

STEPHANIE RIEDI

TERT]



DON'T WORRY. |
EAT HAPPY.

FuUr mich und dich.
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VARIATIONEN

lllllllllllllllllllllllll

Cima di rapa mit Sardellen-Mandel-Pesto

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Sardellen aus der Dose,

2 EL
2 EL

0,5 dl

300 g

abgetropit, gehackt
(ca. 30 g)

geschalte Mandeln,
gerostet, gehackt
Kapern, gehackt
Petersilie, gehackt
Bilo-Zitrone,
abgeriebene Schale
Olivenol

Cima di rapa,
1N langen Stucken

14 lemenu 1-2/22

PESTO Alle Zutaten bis und mit
Olivenol gut vermischen.

CIMA DI RAPA in siedendem
Salzwasser 2—-3 Minuten knackig

blanchieren, abgiessen.
FERTIGSTELLEN Cima di rapa

anrichten, mit dem Pesto servieren.

TIPP
Wer das Pesto ganz fein mag, kann
die Zutaten morsern oder purieren.

SCHNELL @5 LEICHT & GUNSTIG e
ZUM VORBEREITEN

Kartoffel-Federkohl-
Pancakes

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
RUHEN LASSEN: ca. 20 Minuten

PANCAKES

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

3dl Milch
120 g Mehl
750 g mehligkochende
Kartoffeln, in Wurfeln
Salz, Pfeffer
Wenig Muskatnuss
2 EL. Bratbutter oder Bratcreme

GEMUSE

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

4 EL. gerostetes Sesamol
2 EL Erdnussbutter
1 Limette, heiss abgespult,
Schale abgerieben,
Saft ausgepresst
300 g Federkohl, in Stucken

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

PANCAKES Eier und Milch verruhren.
Mehl dazugeben, zu einem kKlumpen-
frelen Telg verruhren, zugedeckt

ca. 20 Minuten ruhen lassen. Kartof-
feln 1m Salzwasser weich kochen,
abgiessen, kurz ausdampten lassen.
Durch die feinste Scheibe des
Passevites treiben. Kartoffelmasse zu
der Ei-Mehl-Masse geben, Zzu einem
klumpenireien Teig mischen, wurzen.
In der heissen Butter portionenweise
8 Pancakes braten, warm stellen.
GEMUSE Sesamol und Erdnussbutter
mit Limettenschale und -saft zu
einer Sauce verruhren. Federkohl im
heissen Olivenol 4-6 Minuten
andampfen, wurzen.
FERTIGSTELLEN Pancakes mit dem
Federkohl anrichten, mit der Sauce
betrauteln.

VEGETARISCH ) LEICHT &
ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &




Die Kartoffeln im Teig machen

die Pancakes fluffiger, wohl-
. schmeckender und nahrhafter.

15
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Cima-di-rapa-Tarte
mit Blauschimmelkase

FUR 4 Personen als Vorspeise
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

BACKEN: ca. 35 Minuten

Rechteckige Tarteform von ca. 35x12 cm
Backpapier fur die Form

300 g Cima dirapa,
In langen Stucken
1 rechteckiger Blatterteiq,
42.X25 cm
3 Eier
2,5dl Milch
Salz, Pfeffer
200 g Blauschimmelkase,
z.B. Blaues Wunder oder
Gorgonzola, in Stucken

ZUBEREITEN Cima di rapa in
siedendem Salzwasser Z2—4 Minuten
blanchieren, abgiessen, trocken
tupfen und auskuhlen lassen.
Blatterteig in die vorbereitete Form
legen, Gemuse einschichten. Eler und
Milch fur den Guss mixen, wurzen,
Uber das Gemuse giessen. Uberschiis-
sigen Blatterteig entlang der Back-
form abschneiden.

BACKEN In der Mitte des auf 200 °C
vorgeheizten Ofens 30-35 Minuten
backen.

FERTIGSTELLEN Aus dem Ofen
nehmen, Kase uber die noch warme
Tarte zupten.

TIPPS

« Mit dem restlichen Blatterteig
Prussiens oder Apérogeback
backen.

 Als Beilage zur Tarte passt Blattsalat.

VEGETARISCH () ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &

VARIATIONEN

lllllllllllllllllllllllll

L}
''''''

Geschmorter Spitzkohl

mit caramelisiertem Speck

FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
SCHMOREN: ca. 60 Minuten
Gratinform von ca. 2,5 Liter Inhalt
Backpapier fur die Form

SPITZKOHL
2 Spitzkohlkopfe, ca. 1,2 kg,
1IN Vierteln
2 EL Rapsol
Salz, Pfeffer

2dl Gemiusebouillon

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

300 g gerauchter Speck am Stuck,
Iin 1-cm-Wurfeln
1 EL Zucker
1 EL Ahornsirup oder flussiger
Honig

SPITZKOHL in die vorbereitete Form
legen, mit Ol bestreichen, wirzen,
Bouillon dazugiessen.

SCHMOREN IM OFEN In der Mitte
des auf 180 °C vorgeheizten Ofens
50-60 Minuten schmoren.

SPECK mit Zucker mischen, in einer
sehr heissen Pfanne ohne Fettstoftf
rundum anbraten, bis der Zucker
caramelisiert. Ahornsirup dazugeben,
2—4 Minuten kocheln lassen.
FERTIGSTELLEN Spitzkohl anrichten,
Speck dazugeben, mit Caramel
betraufeln.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &@

le menu 1-2/22
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VARIATIONEN

lllllllllllllllllllllllll

Schwarzkohl-Eintopf mit Saucisse und

Cannellinibohnen

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
EINWEICHEN: uber Nacht
KOCHELN: ca. 60 Minuten

2 Zwiebeln, in Streifen
2 Knoblauchzehen,
In Scheibchen
1 EL Rapsol
300 g Schwarzkohl, in Stucken
200 g Cannellinibohnen,
uber Nacht in Wasser
eingeweicht, abgetropft
1,5L Gemusebouillon
2 Saucisses au marc
(Treberwurst), je ca. 300 g

ZUBEREITEN Zwiebeln und Knob-
lauch im heissen Ol andampfen.

Schwarzkohl und Bohnen dazugeben,

kurz mitdampfen. Bouillon dazu-

glessen, 15 Minuten kocheln lassen.

Hitze reduzieren, Wurste dazu-
geben, bei kleiner Hitze zugedeckt
40-45 Minuten kocheln lassen.

lemenu 1-2/22

FERTIGSTELLEN Wurste herausneh-
men, aufschneiden. Zusammen mit
der Suppe und Brot servieren.

TIPP
Mit Senf servieren.

ZUM VORBEREITEN

Experten-Wissen
von Stefan Walty

Saucisse au marc, auch bekannt als
Treberwurst, 1st eine Winter-
spezialitat der Weinbauregion
Bielersee. Die geraucherte Rohwurst
mit Marc und Rosinen wird
pochiert gegessen. Man findet sie in
Metzgerelen und in grosseren
Detailhandelsgeschaiten.

Spitzkohl vom Grill
mit Chermoula

FUR 4 Personen als Gemiisebeilage
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
Kuchenschnur

CHERMOULA

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

8 Knoblauchzehen, gepresst
2 Bund Koriander, gehackt
2 EL Kreuzkuimmel
2 EL Paprikapulver
2 Bio-Zitronen, Schale
abgerieben, Saft ausgepresst
2TL Salz
1TL schwarzer Pfeffer,

grob gemahlen
1dl Olivenol

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

4 kleine Spitzkohlkopfe,

in ca. 3 cm dicken Scheiben

Salz, Pfeffer

Wenlg Koriander, Blatter abgezupft

CHERMOULA Knoblauch mit allen
Zutaten bis und mit Pfeffer im Morser
ZUu elner feinen Paste verarbeilten.

Ol tropfchenweise unter Ruhren
dazugeben, bis eine cremige Sauce
entstanden 1st.

KOHL mit Kuchenschnur binden,
wurzen.

GRILLIEREN Spitzkohl uber starker
Glut/beil hoher Hitze beidseitig je
2—3 Minuten grillieren. Am Rand des
Grillrosts oder 1in der Mitte des auf
180 °C vorgeheizten Ofens 8-10 Mi-
nuten fertig garen.

FERTIGSTELLEN Schnur entfernen,
Kohl anrichten, mit Chermoula
betrauteln und mit Korianderblatt-
chen garnieren.

TIPPS

» Ubrige Chermoula fur Fleisch
oder Fisch verwenden.

e Chermoula ist eine nordafrika-
nische Marinade. Die Rezeptur
variiert von Region zu Region.
Immer enthalten sind Koriander
und Knoblauch.

VEGETARISCH () SCHNELL
LEICHT i GUNSTIG &
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KUCHENKLASSIKER

llllllllllllllllllllllllllllllllll

RIZ CASIMIR

REZEPT & STYLING: STEFAN WALTY FOTO: DANIEL AESCHLIMANN

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

CURRY-GESCHNETZELTES

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Kalbsgeschnetzeltes
1EL Mehl
2 EL Bratbutter oder Bratcreme
Salz, Pfeffer
3TL Currypulver
2 dl Geflugelbouillon
2dl Vollrahm

TROCKENREIS

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

300 g Parboiled Langkornreis
10 g Butterflockchen

GARNITUR
4 Babybananen, halbiert
4 Ananasscheiben aus der

Dose, abgetropft

Stefan Walty
Riz Casimir ist ein Schweilzer Klassiker, der
vom Movenpick-Grunder Ueli Prager
erfunden worden sein soll. 1952 kam das
Gericht erstmals auf die Speisekarte
der Restaurant-Kette. Hierzulande stiess die
damals exotische Kreation auf grosse
Begeisterung und wurde teils kreativ
varilert, z.B. mit Pouletgeschnetzeltem oder
frischen Fruchten. Riz Casimir ist ein
wunderbares Gericht, um wieder einmal in
Kindheitserinnerungen zu schwelgen.

20 le menu 1-2/22

4 Pfirsichhalften aus der

Dose, abgetropit

2 EL Bratbutter oder Bratcreme

20 g Mandelblattchen, gerostet
Cocktailkirschen zum
Garnieren
Petersilie zum Garnieren
Schlagrahm zum Garnieren

CURRY-GESCHNETZELTES Fleisch
mit Mehl bestauben. Butter in

eliner Bratpfanne heiss werden lassen,
Geschnetzeltes portionsweise

je ca. 2 Minuten anbraten, wurzen,
herausnehmen. Im auf 80 °C
vorgeheizten Ofen warmhalten.
Currypulver in der gleichen

Pfanne kurz andunsten. Bouillon
und Rahm dazugeben, 3—-6 Minuten
einkocheln lassen.

Experten-Wissen

Andrea Mausli
Um den weissen Reis etwas
spannender zu machen, mische
1ch 1hn gerne mit gerosteten
Mandelsplittern und gehackten
Krautern, z.B. Schnittlauch
oder Koriander.

TROCKENREIS Reis in Salzwasser
sprudelnd ca. 10 Minuten kochen,

SO dass der Reis noch leicht

Biss hat. Abgiessen, abtropfen lassen.
Zuruck in die Ptanne geben, mit
Bufter mischen. Zugedeckt 5—5 Minu-
ten ziehen lassen.

GARNITUR Bananen, Ananas und
Pfirsiche in der heissen Butter

2—4 Minuten anbraten.
FERTIGSTELLEN Geschnetzeltes

1IN der Sauce kurz erwarmen,

mit gebratenen Fruchten, Mandeln,
Petersilie und einem Klacks
Schlagrahm garnieren. Mit dem

Reis servieren.

ZUM VORBEREITEN

Kilian Hurlimann
Ich liebe es, wenn die Bananen mit
Kokosraspeln paniert sind. Dazu
wende 1ch sie zuerst in etwas
Z1tronensaft, damit die Raspel
besser kleben bleiben. Danach mait
2—3 EL Kokosraspel panieren und
in der heissen Bratbutter goldbraun
braten. Die restlichen Kokosraspel
mische ich unter den Reis.

ILLUSTRATIONEN: MIRA GISLER
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KOCHEN FUR FREUNDE

Wenn es draussen hudelt und gefriert, ist ein Abend mit
Freunden und gutem Essen Balsam fur d1e Seele
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Knuspriges Brot, cremiger Kase,
fein-sauerliche Aromen: Die
Rotkabis-Bruschette regen den
Appetit auf smarte Art an.
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KOCHEN FUR FREUNDE

5

edri-Salat mit Vs BNt : ;
runnenkresse | |
Rezept auf Seite 28 - | . | -

-
-
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DRINK

Grapefruit
Sour

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten

2 rosa Grapefruits,
eine ausgepresst, die
andere heiss abgespult,
In Schnitzen
1 Bio-Zitrone, ganzer Saft
S5dl Gingerale
Eiswurfel

ZUBEREITEN Grapefruitsaft und
-schnitze in 6 Glaser verteilen.

Zitronensatt und Gingerale beigeben,

mit Eiswurfeln anrichten, sofort
servieren.

SCHNELL (19)

WILHELM VON HUMBOLDT

26 le menu 1-2/22

KOCHEN FUR FREUNDE

APERO

Rotkabis-
Bruschette

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
ROSTEN: ca. 4 Minuten
Backpapier fur das Blech

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

1 Zwiebel, fein gehackt
1 EL Olivenol
Rotkabis, sehr fein
geschnitten oder gehobelt
2 dl saurer Most
Salz, Pfeffer
1 rotschaliger Apfel,
In feinen Wurtelchen

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

6—8 Brotscheiben, halbiert

1 EL Olivenol
Ziegenfrischkase

BELAG Zwiebel im Ol andampfen.
Rotkabis beigeben, unter Ruhren kurz
mitdampfen. Sauren Most dazu-
giessen, autkochen und kocheln, bis
alle Flussigkeit verdampft ist, wurzen.
Apfel beigeben, nur noch mischen.
Auskuhlen lassen.

BROT Brotscheiben mit wenig Ol
bestreichen und auf das vorbereitete
Blech legen.

BACKEN In der Mitte des auf 220 °C
vorgeheizten Ofens ca. 4 Minuten
rosten. Herausnehmen, etwas
auskuhlen lassen und mit Kase
bestreichen. Dann mit Rotkohl
belegen, sofort servieren.

VEGETARISCH ) LEICHT &
ZUM VORBEREITEN (g GUNSTIG §@
SCHNELL @

DESSERT
Pavlova Roll

FUR 6 Personen

ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten
ABTROPFEN LASSEN: ca. 6 Stunden
BACKEN: ca. 30 Minuten
Backpapier

FULLUNG

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

300 g griechisches Jogurt
2 dl Vollrahm, steif geschlagen
200 g tiefgekuhlte Himbeeren,
angetaut
80g Zucker
2—-3 Tropfen Rosenwasser,
nach Belieben

RO e
3 Eiweiss
1 Prise Salz
150 g Zucker
1TL Essig

1 EL Maizena

Puderzucker zum
Bestauben

FULLUNG Jogurt und Schlagrahm
mischen. In einem mit Gaze ausge-
legten Sieb ca. 6 Std. abtropfen lassen,
bis eine feste Masse entsteht. Him-
beeren mit Zucker ca. 15 Minuten dick
einkochen, Rosenwasser beigeben,
abkuhlen lassen.

ROLL Eiweiss mit Salz steif schlagen.
Zucker und Essig nach und nach
beigeben, weiterschlagen, bis der
Eischnee glanzt und sehr steif ist.
Maizena dazusieben, nochmals kurz
mischen. Masse rechteckigca. 1 cm
dick auf dem vorbereiteten Blech
ausstreichen.

BACKEN Auf der 2.-untersten Rille in
den Ofen schieben. Meringue-Masse
1m auf 160 °C vorgeheizten Ofen
25-30 Minuten backen. Heraus-
nehmen, auf dem Blech auskuhlen
lassen. Mithilfe des Backpapiers

auf ein sauberes Kuchentuch sturzen.
Backpapier vorsichtig abziehen,
Meringue-Platte auskuhlen lassen.
FERTIGSTELLEN Himbeermasse
dunn auf den Teiqg verteilen. Jogurt
und Rahm ebenfalls darauf verteilen.
Mithilfe des Kuchentuchs von der
breiten Seite her aufrollen. Bis zum
Servieren kuhl stellen. Mit Puder-
zucker bestauben.

VEGETARISCH (¥ ZUM VORBEREITEN &
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VORSPEISE

Cedri-Salat mit
Brunnenkresse

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

SALAT | oo
1-2 Cedri, je ca. 300 g,
in sehr feinen Scheiben
50 g entsteinte schwarze Oliven,
fein gehackt
50 g Pinienkerne, gerostet
1 rote Zwiebel, fein gehackt
40 g BrunnenKkresse
SAUCE | oo
1 EL Balsamico bianco
4 EL Olivenol
12 TL Salz, Pfeffer
Fleur de Sel
Pfeffer

SALAT Cedri auf Tellern verteilen.
Oliven, Pinienkerne, Zwiebel und
Brunnenkresse daruber verteilen.
SAUCE Essig mit allen Zutaten bis
und mit Pfeffer verriithren. Uber
den Salat traufeln, mit Fleur de Sel
und Pfeffer anrichten.

VEGETARISCH ) LEICHT 4 VEGAN @

SCHNELL

Experten-Wissen
von Andrea Mausli

Cedri oder Zedrat-Zitronen
stammen meistens aus Suditalien
und sind bel uns zwischen
November und Juni erhaltlich.
Dank ihrem milden Aroma und der
dicken Haut konnen sie gut
roh gegessen werden. Je nach Sorte
haben sie wenig bis gar
kein Fruchtfleisch und bestehen
praktisch nur aus Schale.

le menu 1-2/22

KOCHEN FUR FREUNDE

HAUPTGANG

Ochsenschwanz-Ravioli
in brodo

FUR ca. 40 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 2 Stunden
SCHMOREN: ca. 3 Stunden
RUHEN LASSEN: ca. 30 Minuten
Ausstechformchen vonca.7cm @

SUPPE | oo
Ol zum Braten
1 kg Ochsenschwanz,
vom Metzger in Stucke
schneiden lassen
200 g Suppengemuse,
z.B. Ruebly, Sellerie,
Lauch, in Stucken
2dl Weisswelin
1 Liter Wasser
Salz, Pfeffer
FULLUNG | i
1 Zwiebel, gehackt
1 Knoblauchzehe,
In feinen Schelben
1 EL Olivenol
2 EL Tomatenpuree
3,5dl Rotwein
3dl Rindsbouillon
2 Lorbeerblatter
TEIG
100 g Weissmehl
200 g Knopflimehl
12 TL Salz
2 Eier, verquirlt
Ca.0,5dl Wasser
Mehl zum Auswallen
100 g Jungspinat oder 200 g
Barba di frate

SUPPE Ol im Schmortopf heiss
werden lassen. Fleisch portionen-
weilise rundum anbraten. Suppen-
gemuse beigeben, kurz mitbraten.
Mit Weissweln und Wasser abloschen,
zugedeckt ca. 3 Std. schmoren.

Dabel Schaum immer wieder ab-
schopfen. Dann Fleisch und Gemuse
herausnehmen, auskuhlen lassen.
Sud absieben und aufkochen, wurzen.
Fleisch vom Knochen zupften, fein
zerzupfen, Gemuse grob hacken oder
zerdrucken.

FULLUNG Zwiebel und Knoblauch

in Ol andampfen. Fleisch und
Gemuse beigeben, mitdampften.
Tomatenpuree beigeben. Unter
Ruhren mitdampfen, bis es braunlich
wird. Mit Rotwein abloschen, autko-
chen. Bouillon und Lorbeer ebenfalls
belgeben, ca. 30 Minuten kocheln,
bis die Flussigkeit verdampft ist.

TEIG Mehle und Salz in eine Schussel
geben, eine Mulde formen. Eier und
wenig Wasser verruhren, in die Mulde
glessen, zu einem elastischen Teilg
kneten. Unter einer heiss ausgespul-
ten Schussel 30 Minuten ruhen
lassen.

FULLEN Teig auf wenig Mehl oder
mit der Pastamaschine portionen-
weise dunn auswallen, Rondellen von
ca. / cm  ausstechen, restlichen
Teig erneut auswallen. Je 1 TL Fullung
auf die Halfte der Teigrondellen
geben. Rander mit Wasser bepinseln.
Restliche Rondellen darauflegen,
Rander gut andrucken. Ravioli auf
bemehltes Kuchentuch legen.

SUD aufkochen und Spinat oder
Barba die frate ca. 5 Minuten mit-
kochen. Dann Ravioli portionenweise
Im knapp siedenden Sud 3-5 Minu-
ten ziehen lassen.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &



GESCHMACKSSACHE
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Saftkur vs.Soulfood

/wel Genilesser, zwel Melnungen

SILVIA ERNE
Rezeptautorin bei le menu

Die Vorzuge einer Saftkur sind
meines Wissens nicht wissenschaft-
lich belegt. Trotzdem bin ich
der Meinung, dass ein derartiger
Vitamin- und Mineralstoffbooster
mir mehr Energie, eine reinere
Haut und ein besseres Wohlbefinden
beschert. Die Kur gibt mir die
Moglichkeit, meinem KOrper mehr
Aufmerksamkeit zu schenken,
sowohl wahrend als auch nach der
Kur. Das Allerschonste daran
ist fir mich die Vorfreude. Nicht
auf die eigentliche Kur, sondern
auf das Geschmackserlebnis DANACH.
Jeder Bissen, jeder Schluck
wird dann zum echten Soulfood!

Saftkur
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KILIAN HURLIMANN
Rezeptautor bei le menu

Wer, bitte, will denn ernsthaft auf
Seelennahrung verzichten, wenn
draussen Frosteltemperaturen herr-
schen? Und warum vermeintlich
gesundes Essverhalten uberhaupt
terminieren und reglementieren?
Meines Erachtens ist die kollektive
Kasteiung im Januar eine Art
Feigenblattpolitik, von der wir uns
Absolution versprechen, stattdessen
aber dem Jo-Jo—-Effekt verfallen.

In der Fastenzelit geht es um bewussten

Verzicht. Ich verzichte auch, indem
ich mich auf Salsonales beschranke
und im Winter geniesse — und
somit auch zu Beginn des Jahres -,
was im Sommer zu reichhaltig ist.

Soulfood

Saftkur gegen Soulfood: Beil der Schnellumifrage unter den Geniessern von le menu war Soulfood vorne.
Was ist Ihre Meinung? Jetzt mitdiskutieren auf Facebook und Instagram!

le menu 1-2/22
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FOTO: ISTOCK

Geschmorter Lauch

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

BACKEN: ca. 50 Minuten
Schmortopf mit Deckel

3 EL Olivenol
1kg Lauch,inca.4cm
langen Stucken
Ca. 15 getrocknete, in Ol
eingelegte Tomaten,
fein geschnitten
2—3 Knoblauchzehen,
in feinen Scheiben
1 Bilo-Zitrone, wenig
abgeriebene Schale,
2 EL Saft
0,5dl Gemusebouillon

Salz, Pfeffer
2 Bund glattblatterige Petersilie,
grob geschnitten

ZUBEREITEN Ol in die Form geben,
Lauch, Tomaten und Knoblauch
darauf verteilen. Zitronenschale, -saft
und Bouillon beigeben.

BACKEN In der Mitte des auf 220 °C
vorgeheizten Ofens zugedeckt

ca. 50 Minuten schmoren. Heraus-
nehmen, wurzen und Petersilie
daruberstreuen.

TIPP
Mit Fladenbrot servieren.

VEGETARTISCH (©) LEICHT V4
ZUM VORBEREITEN 5 GUNSTIG &
VEGAN @

CH-Kassiteer

Lauch toppt geschmacklich
unzahlige Schweizer Klassiker,
z.B. das Waadtlander Papet
vaudois, die Walliser Tarte
Saviesanne, die Appenzeller
Gsoodsoppe, die Solothurner
Welnsuppe sowie die
Prattigauer Hochzeitssuppe.

VEGGIE-STYLE

HOHEIT

v

I Geburt) etwa soll regelmassig

G E N I E S S E N Lauchtage eingelegt haben,

was ihm prompt den Spitz-

Der Lauch 1st nicht nur
physisch von hohem Stand,
m sondern wird auch seit
jeher vom Hochadel geliebt.
Kaiser Nero (um Christi

Es lohnt sich, die ganze namen Porrophagus, Lauch-
Lauchstange zu verarbeiten. fresser, eingebracht hat. In
Denn bel vorgerustetem Wales wiederum galt der Lauch
Lauch, wie es ihn z.B. als magisch und ziert stilisiert
im Supermarkt gibt, fehlt sogar das walisische Wappen.

tatsachlich das beste Stuck.
Die meisten Aromen
und wohltuenden Inhaltsstoffe
stecken laut Experten
namlich im grunen Teil
des Gemuses.

1,25

KILOGRAMM

Lauch essen wir pro Kopf und
Jahr in der Schwelz. Damit verwel-
sen wir die hocharomatischen
Stangen auf Rang 17 der Gemiise-
Beliebtheltsskala. Immerhin
stammt unser Lauch weltestgehend
aus Schwelzer Produktion.

Mild bis scharf

- Zurzeit geniessen wir

Winterlauch, von April
bis Juli Fruh- oder
Sommerlauch und bis
Spatherbst Herbstlauch.
Je dunkler das Grun,
desto ausgepragter der
Geschmack. Der weisse
wurzelnahe Stangelteil
1st mild, da er bis zur
Ernte 1im Boden bleibt.
Lauch enthalt Senfole,
darum heisst es 1m
Volksmund, Lauch se1
gut fur den Bauch.

le menu 1-2/22



Mit der Minengrubenbahn dem weissen G
In der Saline von Bex wird das beruhmte Fleur d
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Der Salzmantel konserviert die
Aromen und den Saft der
Randen. Diese Garmethode .
eignet sich fur alle Lebensmittel
mit Schale oder Haut.

Gemiuse im Salzmantel

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten
BACKEN: ca. 50 Minuten
Backpapier fur das Blech

1 rohe rote Rande,

ungeschalt
1 rohe gelbe Rande,
e ey A ungeschalt
T O TR gy " 1 rohe rot-weiss gefarbte
TR b (P e Rande (Chioggia),
7 | ungeschalt

4 rote Zwiebeln,
mit der Schale
1 ganzer Knoblauch
2 Bund Thymian
4 EL Olivenol
2,5 kg feines Salz,
z.B. Sel des Alpes
6 Eiweiss

ZUBEREITEN Gemuse, Thymian und
Ol in einer Schiissel mischen. Salz mit
den Eiweissen zu einer geschmeidi-
gen Masse mischen. ¥z des Salzes auf
das vorbereitete Blech verteilen.
Gemuse dicht darauflegen, mit dem
restlichen Salz vollstandig umhullen.
BACKEN Auf der untersten Rille des
auf 190 °C vorgeheizten Ofens

40-50 Minuten backen. Herausneh-
men, Salzkruste mit einem Messer
aufbrechen, Deckel abheben. Gemuse
warm servieren.

TIPPS

« Gemuse ohne Schale essen.

 Es kann als Beilage oder in Stucke
geschnitten, mit einer Vinaigrette
als Salat serviert werden.

VEGETARISCH (%

le menu 1-2/22
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Papas
arrugadas

mit Mojo

verde

Rezept Seite 36

Gewurzsalz

mit

inpilzen

Ste

Rezept Seite 36

35
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Papas arrugadas
mit Mojo verde

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

1 Liter Wasser
6 EL Salz, z. B. Fleur des Alpes
mit Thymian

800 g Kkleine Kartoffeln

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

gemischte Krauter,

z.B. glattblattrige Petersilie,
Koriander

2 Knoblauchzehen
Zitronensaft

Olivenol

Salz,

Pfeffer

FAMILIENZEIT

PAPAS Wasser aufkochen, Salz und
Kartoffeln beigeben, offen kochen,
bis das Wasser verdampft ist und die
Kartoffeln gar sind.

MOJO Krauter mit Zitronensaft

und Ol purieren, wirzen. Mojo zu
den Kartoffeln servieren.

VEGETARISCH (© SCHNELL
GUNSTIG § VEGAN @

Gewurzsalz mit
Steinpilzen

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
TROCKNEN LASSEN: uber Nacht

40 g Pinienkerne, gerostet

1 Bio-Zitrone, abgeriebene
Schale
Piment
getrockneter Oregano
getrocknete Steinpilze,
fein gehackt
grobes Salz,
z.B. Fleur des Alpes

1EL
1TL
1 EL

859

ZUBEREITEN Alle Zutaten im Morser
zerkleinern, auf einem Backpapier
uber Nacht trocknen lassen.

TIPP
Das Salz eignet sich zum Wurzen von
Gemuse, Suppen und Ragouts.

VEGETARISCH (© ZUM VORBEREITEN &
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DIE SALZMINEN VON BEX

«Auf Gold kann man verzichten, nicht aber auf Salz», schrieb einst der romische Staatsmann
Cassiodor. Ein geschichtstrachtiger und genussreicher Besuch in den Salzminen von Bex.

In tber 3000 Metern Tiefe wird 1im Waadt-
lander Dorf Bex seit Jahrhunderten «weis-
ses Gold» gewonnen: das Sel des Alpes.
Von einem Guide gefuhrt, kann man diese
faszinierende Welt entdecken. Der erste
Hohepunkt der Tour erwartet einen bereits
nach wenigen Metern: ein Stollen, der

das ehemalige Sole-Reservoir offenbart, das
1m 17. Jh. i1n den Fels gesprengt worden ist.

Mit der Grubenbahn gelangt man tief ins
Innere der Mine. Nach ein paar Minuten ist
das Ziel erreicht, dann geht es zu Fuss
weiter. Der einstundige Rundgang ist eine
Reise durch die Vergangenheit und bietet
Einblick in die uber 500-jahrige Geschichte
der Salzgewinnung. Mehrmals stand die
Salzmine vor dem Aus — nichtsdestotrotz

lemenu 1-2/22

1st sie bis heute in Betrieb: Jahrlich werden
in Bex rund 30000 Tonnen Salz gefordert.

Ein besonderes Highlight 1st die Werkstatte
im Herzen der Mine. Hier wird seit 2018
Fleur des Alpes produziert: Das mit Salz
gesattigte Bergwasser aus den Felsen der
Salzminen wird in Verdampifungswannen
geleitet. Auf der Wasseroberflache bilden
sich Kristalle, sogenannte Salzblumen,

die vorsichtig von Hand gesammelt und
zum Trocknen auf Larchenholz gelegt
werden. Das qualitativ hochwertige Fleur
des Alpes ist zu hundert Prozent naturlich
und frei von jeglichen Zusatzstoffen.

Am Ende des Rundganges gibt es fur
die Besucherinnen und Besucher eine

Degustation verschiedener Spezialitaten
wie Gemusestangeli mit Sel des Alpes,
Sirup, Chips, Kase und salziger Caramel-
bonbons. Im angrenzenden Shop sind

Sel des Alpes in hubschen Verpackungen
erhaltlich sowie Bucher, Souvenirs,
Sussigkeiten mit Salz und eine Auswahl an
hochwertigen salzigen Pflegeprodukten.

Im 19. Jahrhundert war Bex ubrigens ein
bekanntes Thermalbad. Zahlreiche
Prominente besuchten die Salzstadt zur
Kur, darunter der Schriftsteller Victor Hugo
und der Philosoph Friedrich Nietzsche.
Tipp: Ein Bad mit Sel-des-Alpes-Wellness-
produkten entspannt und weckt Erinne-
rungen an das Abenteuer in Bex.

mines.ch / seldesalpes.ch / salz.ch

TEXT: ESTHER WYSS / TOURISMUS LIFESTYLE VERLAG
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HONIG

AUS DEM HORN

Lange Zelt galt Met
als Trank der Gotter,
dem eine heilkrafti-

ge, vor allem aber

eine berauschende

Wirkung nachgesagt

wurde. Auch der
heutige Honigmet,
der derzeit eln
kleines Revival
feiert, ist mit bis zu

13 Prozent Alkohol
vorzugswelse massvoll

zu geniessen. Als

Alternative bietet

sich alkoholfreier

Met an, den es
wie den echten in

diversen Aromen gibt.

SO0 oder so: Der
«Honigsaft>» wird

traditionell

aus elnem Horn

getrunken.
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COFFEE

Alter Wein in neuen Schlauchen? Jein.
Slow Coffee 1st zwar simpler Filter-
kaffee. Aber die Zubereitung soll, ahn-
lich der japanischen Teezeremonie,
ein meditativer Akt sein. Das Bewusst-
sein fur Kaffee und dessen Genuss
werde dadurch gestarkt, sind Kenner
uberzeugt. Kostprobe gefallig? Frisch
gemahlenen Kaffee mit 92 bis 96 Grad
heissem Wasser langsam, 1n kreisen-
den Bewegungen ubergiessen ...

DAS REZEPT

Bloody
Barry

Eiswurfel oder Crushed Ice und
einige zerdruckte Minzeblatter
in ein Glas a 5 dl geben.

2. dl Blutorangensatft,

2 dl Gingerale und 1 dl Tonic-
water dazugeben, gut umruhren,
geniessen.

Die Briten haben 2013 den Dry January
lanciert und damit einen weltwelten Boom
ausgelost. Seit letztem Jahr ist auch die
Schweiz offiziell mit dabeil: Rund eine
Million Abstinenzwillige sollen laut «Dry
January Schweiz» im vergangenen
Januar auf Alkohol verzichtet haben. Wer
heuer mitmachen will, kann sich auf
der Website registrieren. Dort gibt es auch
Tipps, um besser durchhalten zu konnen.
dryjanuary.ch
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SEL DES ALPES ist ein reines lokal produ-
ziertes Produkt welches dem Schweizer
Erfindergeist entstammt. Das weisse Gold
liegt geschuitzt im Felsen, wird mit reinem
Bergwasser extrahiert und umweltfreund-
lich produziert.

Jeder kennt die Salzseen, aber wussten Sie,
dass sich in einem Schweizer Berg das SEL
DES ALPES versteckt? Die Geschichte be-
gann vor 200 Millionen Jahren, als das
Wasser eines Urmeeres verdampite und
das wertvolle Salz zuruckliess. Durch die
Alpenfaltung verblieb das Salz geschiitzt
im Felsen. Seine Entdeckung war fur das

Bergvolk, das fernab des Meeres lebte, ein
Gluckstall.

500 Jahre Geschichte
Der Legende nach fiel einem jungen Hir-

ten vor 500 Jahren auf, dass seine Ziegen
in der Gegend von Bex immer an der glei-
chen Stelle Wasser tranken. Er wunderte
sich und stellte schliesslich fest, dass das
Wasser salzig war... und damit begann das
grosse Abenteuer der Salzgewinnung in den
Schweizer Alpen.

SEL DES ALPES, )
EIN MUSS FUR JEDE KUCHE!

EL GOURMET S5AL
-

Die Bio-Krautersalze

Die zu 100 Prozent naturlichen Bio-
Krautersalze enthalten weder Zusatze
noch Antiklumpmittel. Sie sind ideale
Begleiter in der Alltagskuche und
verleihen |hren Gerichten einen
einzigartigen Geschmack.

Das aromatische Salz ist die ideale
Worze fur Fisch oder Gemuse,
wahrend das scharfe Salz perfekt
zu Fleisch und Tomatensauce
passt. Das milde Salz ist seiner-
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seits ideal fur Salatsaucen, und
das Krautersalz Orient nimmt Sie
mit auf eine kulinarische Reise.

SEL +
DES
ALPES
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Entdecken Sie neue Geschmackswelten — mit den vier Bio-Krautersalzen von SEL DES ALPES.

Zuerst wurden nur die salzhaltigen Was-
serquellen genutzt. Spater begannen die
Menschen, den Felsen zu bearbeiten, um
daraus Salz zu gewinnen. Heute lassen
Gabriel, Eric und Lucas, die letzten Berg-
bauleute der Schweiz, das einzigartige
Erbe aufleben, indem sie das SEL DES AL-
PES wieder aus dem Innern des Salzbergs
holen.

Nachhaltige Produkte

SEL DES ALPES wird mit Respekt gegen-
uber der Umwelt produziert, dank der
Nutzung von gruner Energie aus dem
Wasserkraftwerk der Saline. Damit hat
das SEL. DES ALPES alles, was es braucht,
um seinen Zweck auch weiterhin zu er-

fullen: dass Gourmets ihren Gerichten den
Geschmack der Alpen verleihen konnen.

Steigen Sie an Bord des Minenzuges und entdecken Sie die Salzminen von Bex, die Wiege des SEL DES ALPES.

www.mines.ch | www.seldesalpes.ch
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~ Wurzelballen

Das Zwiebelgewachs
stammt aus der Familie
der Amaryllisgewachse.
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Schneeglockcl‘{en lassen den Friuhling erahnen
Deshalb und welil sie so guss duften, schatzen wir die vertraumten
Pflanzchen anjgarstigen Tagen ganz besonders.

STYLING: PETRA SALVISBERG FOTOS: FRANCA WENK
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Das braucht es: Ein Konfiturenglas oder
eine kleine Glasvase und Schneeglockchen
von der Wiese.

STIL LEBEN
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So geht es: Mit einem scharfen Blumenmesser die Schneeglockchen abschneiden
und sofort ins Wasser stellen. Nur so viele Schneeglockchen abschneiden, wie gebraucht
werden, sodass sich die Schneeglockchen wieder vermehren konnen.
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/ BLITZ-GERICHTE, DIE BAUCH
UND SEELE WARMEN

REZEPTE & STYLING: ANDREA MAUSLI
FOTOS: DANIEL VALANCE

Rotkabis-Risotto mit
Dorrpflaumen

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 35 Minuten

1 Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe,
fein gehackt
1-2 EL Butter
Y2 Rotkabis, ca. 300 g,
in sehr feinen Streifen
80 g Dorrpflaumen, entsteint,
in Stucken
200 g Risottoreis
2 dl Rotwein
8 dl Huhnerbouillon, heiss
1 EL Mascarpone
100 g Le Gruyere AOP,
grob gerieben
Salz, Pfeffer

ZUBEREITEN Zwiebel und Knoblauch
in der Butter andampfen. Rotkabis
und Pflaumen beigeben, kurz
mitdampifen. Reis beigeben, kurz
mitdunsten. Mit Wein abloschen.
Nach und nach Bouillon dazugeben,
unter gelegentlichem Ruhren zu
einem dickflussigen Risotto kochen.
Mit Mascarpone und der Halfte des
Kases mischen, wurzen. Restlichen
Kase dazu servieren.
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Steak

FUR 4 Personen 5
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

-

-

PESTO - &5 = -
2 Bund glattblittrige Petersilie,
feingehackt
1 Knoblauchzehe,
fein gehackt

1 Bio-Zitrone, wenig
abgeriebene Schale,
2 EL Saft |

1dl Olivenol

mit Petersilienpesto

1, TL Salz, Pfeffer

STEAKS
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4 Hohruckensteaks,

jeca. 180 g
Ol zum Braten
> TL Salz, Pfeffer

-

o

PESTO Petersilie mit den restlichen
Zutaten mischen oder purieren.
STEAKS Hohruckensteaks beid-
seitig je ca. 3 Minuten im heissen
Ol braten, wiirzen, mit Pesto
servieren. -

TIPP
Mit Brot, Salat oder Ofengemise
servieren. |
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Bananen-Omelette

FUR 2 Personen Puderzucker z

leYZUCKEe warm stellen. Mit den restlichen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten Bestiuben

| Bananen und dem restlichen Teig
1dl Vollrahm, steif geschlagen gleich verfahren.
3—4 reife Bananen, halbiert SERVIEREN Mit Puderzucker bestau-
1 EL Butter ZUBEREITEN Die Halfte der Bananen ben, mit Schlagrahm anrichten.
1EL Zitronensaft in der Butter rundum anbraten, 2 EL
Zitronensaft beigeben, einkochen. VEGETARISCH ) SCHNELL
TEIG ... TEIGMehlundalleZutatenbisund  GUNSTIC &
100g Mehl mit Eier in einem Messbecher kurz
1TL Backpulver purieren. Die Halfte zu den Bananen
12 TL Salz glessen, stocken lassen. Evtl. noch-
3dl Milchwasser mals etwas Butter beigeben. Braten,

4 Eier bis das Omelett fest ist, wenden,
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Lauwarmer Rosenkohlsalat

FUR 4 Personen SALAT Rosenkohl im Ol rundum
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten anbraten, salzen. Mit Apfelsaft
abloschen, kurz einkochen. Rosen-
Rt = o Senol . 0 kohl mit der Sauce mischen. Apfel
1TL Senft | und Mandelstifte daruberstreuen,
4 EL. Weisswelnessig mit Schinkenscheiben anrichten,

5EL Olivenol lauwarm servieren.
12 TL Salz, Pfeffer

TIPP
SALRL e s g aa Brot dazu servieren.
300 g Rosenkohl, halbiert oder
in Blattern SCHNELL (9 LEICHT &7
1 EL Rapsol ZUM VORBEREITEN @
> TL Salz GUNSTIG &

1dl Apfelsaft oder saurer Most
1 rotschaliger Apfel,
in feinen Schnitzen
50 g Mandelstifte, nach Belieben
gerostet
150 g Hinterschinken in
Tranchen

-'.:..__-'-=---l..-l‘-1|'-—..—..—

SAUCE Senf mit den restlichen
Zutaten gut verruhren.
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Flammkuchen mit Kartoffeln und Chili

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
BACKEN:*ca. 35 Minuten

2 ausgewallte Flamm-

kuchenteige, je 24X 30 cm
200 g Creme fraiche
1TL Salz, Pfeffer

. 300g festkochende Kartoffeln,
in sehr feinen Schéiben ~

L

A
L] [ ] -

A0 Yetenu 1-2/52

1 rote Zwiebel,
in feinen Streifen
150 g Bratspecktranchen,
. in Stucken
1TL Chiliflocken
40g Rucola :

ZUBEREITEN Teige mitsamt dem
Backpapier je auf ein Backblech
ausrollen, dunr mit Créme fraiche

+ L
-

bestreichen, wurzen. Kartoffeln, |
Zwiebeln und Speck darauf verteilen,
Chiliflocken daruberstreuen. -
BACKEN Miteinander im auf 180°C
vorgeheizten Ofen (Heissluft/Umluft)
ca. 35 Minuten knusprig backen.
Herausnehmen, Rucola darauf
vertelilen, sofort servieren.

SCHNELL @) GUNSTIG $@
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Pasta mit Linsen-Bolo

FUR 4 Personen

1 EL

100 g

2 EL
1dl
100 g
3 dl

~ ZUBEREITEN: ca. 35 Minuten

Zwiebel, fein gehackt
Knoblauchzehe,

fein gehackt

Olivenol

Ruebli, in Wurfelchen
Champignons, grob
gehackt oder in Vierteln
Tomatenpuree
Rotweiln

rote Linsen
Gemusebouillon

2 dl Passata di pomodoro
Salz, Pfeffer

500 g Teigwaren,
z.B. Orecchiette
Salzwasser, siedend

12 Bund glattblattrige Petersilie,
grob gehackt
Sbrinz AOP, grob gerieben

ZUBEREITEN Zwiebel und Knoblauch
im warmen Ol andampfen. Ruebli
und Champignons beigeben.

Tomatenpuree beigeben, mitdamp-
fen, bis es leicht braunlich wird.

Weiln dazugiessen, autkochen. Linsen,
Bouillon und Passata beigeben,

ca. 25 Minuten kocheln, wurzen.
Telgwaren im siedenden Salzwasser
al dente garen, abgiessen, abtropfen
lassen, mit Sauce anrichten. Petersilie
und Kase daruberstreuen.

VEGETARISCH () SCHNELL
LEICHT &/ ZUM VORBEREITEN B
GUNSTIG &
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1 Dose Kichererbsen, ca. 245 g,
abgespult, abgetropft
Salz, Pfeffer

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 35 Minuten

2 Zwiebeln, fein gehackt
1 Knoblauchzehe,
fein gehackt
1 EL Rapsol
1TL Korianderpulver
1TL Kreuzkummelpulver
2 EL Tomatenpuree
400 g Kurbis, in Wurfeln
400 g Sellerie, in Wirfeln
l1dl Weisswein
2dl Gemusebouillon
1 Dose gehackte Pelati, ca. 400 g

100 g Jungspinat

ZUBEREITEN Zwiebeln und Knob-
lauch im Ol andampfen, Gewurze
und Tomatenpuree beigeben,
mitdampien, bis es leicht braunlich
wird. Kurbis und Sellerie beigeben,
rundum mitdampifen. Wein dazu-
giessen, aufkochen, Gemusebouillon
und Pelati ebenfalls beigeben,

ca. 15 Minuten offen kochen lassen.
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Appetit auf weitere
Rezepte? Abonnieren
Sie unseren

Newsletter

lemenu.ch/newsletter

4
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Kichererbsen beigeben, wurzen,
nochmals offen etwas einkochen,
wurzen, Jungspinat daruntermischen

oder darauf anrichten.

TIPPS

o Mit Creme fraiche oder Jogurt
anrichten.

 Dazu passt Brot.

VEGETARISCH (©) SCHNELL
ZUM VORBEREITEN GUNSTIG §&@
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SMART & COMPACT

SIMPLIFY YOUR LIFE

Magnetischer Deckel am Boden

Platz sparen
& Ordnung
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Deckel
schutzt
Bratpfanne
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N1 SWISS ZEIT UND ORDNUNG GEWINNEN

DESIGN Kennen Sie das, wenn man verzwelfelt den passenden Deckel
zum Topf sucht oder die Schublade nicht richtig zugeht, well
diese wegen zu vielen und sperrigen Kuchenutensilien total
Uberquillt? Mit der neuen Smart & Compact Linie verlieren Sie
keine Zeit mehr mit muhseligem Suchen und Aufraumen und
Sie beseitigen das Chaos in |lhrer Kiche im Handumdrehen.

WWW.KUHNRIKON.COM
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Kraftakt: Gusti
Berchtold bohrt
ein Loch in die
dicke Eisdecke
des Melchsees.
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in leichtes Zucken an der Rute. Die Angelschnur
spannt sich, ein paar Meter werden surrend von der
Rolle abgespult. Dann Ruhe. Gusti Berchtold nickt
zufrieden. «Er hat den Koder geschnappt.» Geduldig
wartet der Fischer ab. Wieder ein Ziehen. Gusti Berchtold
gibt etwas Gegendruck, zieht an, lasst die Schnur dann aber
wieder locker. Das Spiel wiederholt sich ein paar Mal. «Man
kann nur zu fruh ziehen», erklart der stammige Bergler. «Das
ist ein beliebter Anfangerfehler. Man braucht Geduld, darf
nicht zu viel aufs Mal wollen.»

Der Konig des Sees

Zehn Minuten spater ist der Kampf beendet. Gusti Berchtold
kniet sich vor das tellergrosse Loch in der Eisdecke und holt
den mude gewordenen Fisch herauf. Nicht ohne Muhe,
denn es handelt sich um ein Prachtexemplar von einem
halben Meter Lange. «Ein Kanadier, der Konig unter den
Fischen hier», bemerkt der Angler zufrieden. Damit ge-
meint ist ein Kanadischer Seesaibling, auch Namaycush
genannt. «So einer ist nur schwer zu erwischen.»

Dass gerade Gusti Berchtold dieses «Gluck» hatte, ist kein
Zufall. Kaum einer kennt den See besser. Seit uber 20 Jahren
1st er in Melchsee-Frutt als Fischereiaufseher, Ausbildner
und Guide tatig. Und er hat auch das Eisfischen auf das
Hochplateau auf 1920 m u. M. gebracht. Vor mehr als zweli
Jahrzehnten horte er das erste Mal von Eisfischern in Alaska

le menu 1-2/22

1 Dank ultrascharfer Klinge kommt
man gut durch das Eis. 2 Fische lieben
naturliche Koder. 3 Beim Fischen

halt man die Rute standig in der Hand.

Ganze Forellen
vom Blech mit

Kurbis und Randen

FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
BRATEN IM OFEN: ca. 35 Minuten
Backpapier fur das Blech

1 kg Kurbis, z.B. Oranger Knirps,
entkernt, in dinnen Spalten
2 Randen, geschalt,
In dunnen Spalten
4 EL Olivenol
Salz, Pfeffer
4 ganze Forellen,
kuchenfertig
2 EL Olivenol
Salz, Pfeffer
1 Bio-Zitrone, in Scheiben
50 g Butter
1 Bund Rosmarin, Nadeln
abgezupft
4 Knoblauchzehen,
in Scheibchen

ZUBEREITEN Kurbis- und Randen-
spalten auf dem vorbereiteten Blech
verteilen, mit Olivenadl betraufeln,
wurzen. Forellen rundum mit
Olivenol einreiben, wurzen. Forellen
mit Zitronenscheiben fullen, auf

das Gemuse legen.

BRATEN IM OFEN In der Mitte des
auf 220 °C vorgeheizten Ofens
30-35 Minuten braten.
FERTIGSTELLEN Butter zusammen
mit Rosmarin und Knoblauch

2—4 Minuten kocheln lassen, uber die
Fische und das Gemuse giessen.

TIPP
Dazu passen Bratkartoffeln.

LEICHT ﬁ ZUM VORBEREITEN %
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Zum knusprig
frittierten Fischburger
auf Salat, Zwiebeln
und Krauter-Mayo
passt ein weiches,
leicht sussliches
Weggli perfekt.
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Warme Kleidung
und Schneeschuhe
sind beim Gang

an den Melchsee
obligatorisch.

Fischburger

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

2 Forellenfilets, je ca. 120 g,
entgratet, halbiert
Salz, Pfeffer
4 EL. Weissmehl
2 Eier, verquirlt
4 E1. Panko oder Paniermehl
5dl Frittierol

GARNITUR e
80 g Mayonnaise
/2 Bund Dill, fein gehackt
2 Bio-Zitrone, abgeriebene

Schale, ganzer Saft

4 Weggli, quer halbiert
2 Essiggurken, in Scheiben
1 Kopfsalatherz, Blatter

abgezupft
2 rote Zwiebel,
In feinen Ringen

FISCH Fischfilets beidseitig wurzen.
Erst im Mehl wenden, dabei das
uberschussige Mehl abklopfen.
Danach im Ei1 und zuletzt im Panko
wenden, Panade leicht andrucken.
Im auf 180 °C heissen Ol 4-6 Minuten
knusprig frittieren. Herausnehmen,
auf Haushaltpapier abtropfen lassen.
GARNITUR Mayonnaise mit Dill,
Zitronenschale und -saft verruhren.
FERTIGSTELLEN Weggli mit Fisch
mit Gurkenscheiben, Dillmayonnaise,
Kopftsalat und Zwiebelringen fullen.

AUFGESPURT

Gusti Berchtold zeigt
stolz einen kanadischen
Seesaibling, den Konig
des Sees.

und war prompt Feuer und Flamme. «Das muss auch bel
uns funktionieren», war er gleich uberzeugt.

Gesagt, getan. Vor 19 Jahren kamen die ersten Gaste zum
Fischen auf den Melchsee, heute zahlt man bis zu 800 Ta-
gespasse pro Winter. «So ein Angebot wie bel uns gibt es
sonst nirgendwo», sagt der Initiator stolz. Fur 55 Franken
pro Tag kann hier jeder eisfischen, auch wer keine Vor-
kenntnisse im Fischen hat. Im Preis inbegriffen ist das
Recht, bis zu funt Fische pro Person zu fangen, sowie die
Grundausrustung wie Eisbohrer, Schopfkelle und Schnee-
schaufel, die man sich mit einer Gruppe teilt. Dazu benotigt
man noch Schneeschuhe und maximal zwel Ruten, was
alles auch gemietet werden kann. Den Anfangern steht
Gusti Berchtold mit Rat und Tat zur Seite. «Aber ich bemut-
tere die Gaste nicht», erklart er. «Ich gebe Instruktionen und
Tipps und schaue, dass alles nach den Regeln ablauft.»

Strikte Vorschriften

Die Regeln auf dem Melchsee sind streng und mussen aut
jeden Fall eingehalten werden, sonst sitzt man schnell wie-
der in der Bergbahn hinunter ins Tal. Da lasst der Aufseher
nicht mit sich spassen. Zum Beispiel, wenn es um das sach-
gerechte Toten der Fische geht. «Wichtig ist zuerst ein sat-
ter, kraftiger Schlag auf den Kopt, damit der Fisch sofort das
Bewusstsein verliert.» Danach wird mit einem scharfen
Messer ein sauberer Kiemenschnitt gemass Tierschutzver-
ordnung durchgefuhrt, bevor das obligate Foto mit dem
gefangenen Fisch und dem glucklichen Angler gemacht
wird. SO muss das Tier nicht leiden.

Das hat der Kanadische Seesaibling inzwischen hinter sich.
Gusti Berchtold nimmt ihn aus und vergrabt die Innereien
1m Schnee. «Das ist fur die Fuchse hier oben ein Festessen»,
erklart er. In der Nacht graben sie die Fischreste aus, mor-
gens ist nichts mehr davon zu sehen.

Aktiv und passiv fischen
Plotzlich bimmelt ein «Gloggli» an der Passiv-Rute. «Da ist
wileder einer dran», freut sich Gusti Berchtold. Normaler-

le menu 1-2/22
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Warum Beobachter-Abonnenten die spannenden Reportagen und Geschichten aus
dem wahren Leben so schatzen? Vielleicht liegt es am direkten Nutzwert durch Tipps,
Ratschlage und Hilfestellungen, der ihnen mit dem Inhalt jeder Ausgabe und dartiber

hinaus ins Haus geliefert wird. Nutzliches sollte man haben. Mehr zum Abo, mehr zu
allen anderen Vorteilen auf shop.beobachter.ch/abos

Wissen hilft.

- Beobachter




AUFGESPURT

Pesce In carpione

FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
MARINIEREN: 6 Stunden oder uber Nacht
Auflaufform von ca. 2 Liter Inhalt

4 Saiblingsfilets, je ca. 150 g,
entgratet, halbiert
Salz, Pfeffer
2 EL Weissmehl
2 EL Rapsol

2,5 dl
2,5 dl

1 EL
2 TL

Apfelessig
Balsamico bianco
Honig

Salz

2 Lorbeerblatter
6 schwarze Pfefferkorner
1 Kkleines Ruebli,
In feinen Scheibchen
50 g Stangensellerie,
1N feinen Scheibchen
1 Zwiebel, in feinen Streifen
/2 Lauchstange, in Scheibchen

ZUBEREITEN Fischfilets wurzen,

1m Mehl wenden, uberschussiges
Mehl abklopfen. Im heissen Ol
beidseitiqg je ca. 1 Minute braten.

Filets in die Auflaufform legen.
ESSIG, Honig, Salz, Lorbeer und
Pfeffer aufkochen, 5 Minuten kocheln
lassen. Gemuse beigeben, 2-3 Minu-
ten mitkocheln. Sud und Gemuse
uber die Fischfilets giessen, auskuh-
len lassen. Zugedeckt im Kuhlschrank
6 Stunden uber Nacht marinieren
lassen.

FISCH mit etwas Sud und Gemuse
kalt servieren.

TIPP
Dazu passen Brot oder Bratkartoffeln.

LEICHT ﬁ ZUM VORBEREITEN

KORRIGENDUM
In der Ausgabe 11/21 haben wir auf
Seite 49 ein Bauernhaus falschlicherweise
der Familie Scheuner zugeschrieben.
Tatsachlich war es das Nachbarhaus. Wir
entschuldigen uns fur diesen Fehler.

weilse bohren die Angler mindestens zweil oder mehrere
Locher in das dicke Eis. Eines davon wird fur das aktive
Fischen mit der Rute in der Hand genutzt, das andere fur
das sogenannte passive Fischen. Dabel wird die siebzig
Zentimeter kurze Rute in den Schnee gesteckt und die An-
gelschnur mit einer kleinen Glocke versehen. So hort man,
wenn ein Fisch an der Schnur zieht. Gusti Berchtold packt
die Rute, und das Spiel mit Ziehen und Nachgeben beginnt
von Neuem, bis am Schluss eine stattliche Regenbogen-
forelle auftaucht.

Zwel Stunden und drei Fischfange spater geht es zum Eis-
fischen-Magazin. Dort befindet sich die Putzstation, wo die
Fische geputzt, filetiert und vakuumiert werden konnen.
Der Service ist optimal. Einen guten Fang kann jedoch nie-
mand garantieren. Aber auch wenn man nichts fangt, ist
das Erlebnis einzigartig: Bei frostigen Temperaturen tiefe
Locher ins Eis zu bohren, uber einem der stahlblaue Him-
mel und rundum eine beeindruckende Landschaft — da
kehrt Ruhe ein, vergessen ist die alltagliche Hektik. Bis dann
plotzlich doch eine kleine Glocke zu bimmeln beginnt ...

melchsee-frutt.ch, Stichwort Eisfischen

le menu 1-2/22
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Corned Beef

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten
KOCHEN: ca. 3 Stunden
BEIZEN: ca. 7-10 Tage

GEWURZMISCHUNG

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

weilsse oder braune
Senfkorner
schwarze Pfefferkorner
12 Nelken
12 Pimentkorner
12 Wacholderbeeren
6 g grune Kardamomkapseln
2 Lorbeerblatter, zerkrumelt

1TL Ingwerpulver
BEIZE
1 kg Rindsbraten, Federstuck

s der obigen Gewurz-
mischung
180 g Salz
100 g Rohzucker
1 Zimtstange

40 g Pokelsalz
2 Liter Wasser

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

1z  der obigen Gewurz-
mischung
4 Liter Salzwasser, siedend
4 Knoblauchzehen, halbiert
250 g Riuebli, grob geschnitten
250 g Sellerie, grob geschnitten
1 Zwiebel, mit der Schale,
halbiert
1 Bund glattblattrige Petersilie,
grob gehackt

GEWURZMISCHUNG Alle Zutaten im
Morser fein zerkleinern und mischen.
BEIZE Das Fleisch in eine Schussel
geben. 43 der Gewurzmischung und
restliche Zutaten beigeben, zugedeckt
1im Kuhlschrank 7-10 Tage beizen,
dabei das Fleisch jeden Tag einmal
wenden. Das Fleisch muss mit
Flussigkeit bedeckt sein. Gebeiztes
Fleisch aus der Flussigkeit nehmen
und unter fliessendem Wasser
grundlich abspulen. Mit Haushalt-
papier trocken tupfen.

GEWUSST WIE

lllllllllllllllllllllllll

SUD Fleisch mit der Gewurz-

mischung im leicht siedenden
Salzwasser 2 Stunden kocheln, dabel

regelmassig den Schaum abschopfen.

Hitze reduzieren, Knoblauch, Ruebly,
Sellerie und Zwiebel dazugeben.
Fleisch knapp unter dem Siedepunkt
1 Stunde fertig kocheln. Fur den
Gartest eine Fleischgabel an der
dicksten Stelle einstechen. Wenn sich
die Gabel leicht herausziehen lasst,

1st das Fleisch gar. Fleisch herausneh-
men, warm oder kalt tranchieren, mit
dem Gemuse und Peterli servieren.

TIPP

Dazu passen Kartoffeln und grob-
korniger Senf. Das Fleisch eignet sich
gut zum Einmachen.

LEICHT ﬁ ZUM VORBEREITEN

Das Prinzip

Pokeln, in unserem Rezept nass
pokeln, 1st eine Art des Beizens
beziehungsweilse des Nassbeizens.
Die Methode wird seit der Antike
praktiziert, um Fleisch haltbar zu
machen, indem ihm durch das Salz
respektive Pokelsalz Wasser ent-
zogen wird. Das Nitrit in Pokelsalz
verbindet sich mit dem Muskel-
farbstoff und sorgt so auch fur eine
optisch ansprechende Rotfarbung
des Fleischs. Beim Nasspokeln
bleibt das Fleisch saftiger als beim
Trockenpokeln, ist aber weniger
lange haltbar.

Alle Gewurze zusammen 1im Morser fein
zerkleinern und mischen.

Das Fleisch in eine Schussel geben, 43 der
Gewurzmischung und weitere Zutaten mit
Wasser mischen, Fleisch damit beizen.

Nach dem Beizen das Fleisch abspulen,
trocken tupfen.

Fleisch im Sud kocheln lassen.
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MONA IN DER

(Ina

Verliebt bis in die Zehenspitzen folgt Mona ihrem Schatz nach
Pazzallo zur Cantina Pelossi. EIn magischer Augenblick
fur beide — und eine Horizonterweiterung in jeder Hinsicht.

em Helvetier gilt alles, was weiter als eine Stunde von
seinem Ausgangspunkt entfernt liegt, als «abgelegenn».
Trifft man sich in Buenos Aires, Tokio oder Berlin schon
mal 90 Minuten vom Buro entfernt zum Aperitif, so be-
ginnt man in Genf, Zurich oder Biel bei der gleichen Distanz eher,
sich nach einem Hotelzimmer umzuschauen. Auch der aus einem
winzigen Bergdorf stammenden Mona war dieses Gefuhl, standig
mit « Abgelegenheit» konfrontiert zu sein, nicht fremd. Als sich ihre
Schwester auf den Weg gemacht hatte, um ein Jahr in San Francis-
co zu verbringen, hatte sie ihr als Geschenk eine detaillierte Welt-
karte mitgegeben, die mit einem Zitat von Paul Morand bekront
war. «Reisen bedeutet, auf einmal zu verlangen, was die Zeit uns
nur nach und nach geben kann.» Aufihrer Reise durch die Weltder
Weinberge und der Winzer waren Mona diese Worte wieder in den
Sinn gekommen. Als sie mit Eliote an ihrer Seite das Tessin durch-
streifte, mass sie das, was die Zeit einstweillen thnen zu bieten hatte:
den sich zwischen den beiden verringernden Abstand. Seit ihrer
Ankunft hatte das Objekt ithrer Liebe die Welt des Weinbaus so ein-
genommen, dass er kurz davorzustehen schien, all seine bisheri-
gen Zukunftsplane umzustossen. «Ob ich nicht besser mein An-
thropologiestudium hinwerfe und mich in Changins einschreibe ?»
hatte er Mona zugeflustert, die jedoch bereits eingeschlafen war.
Eliote hatte ein Treffen mit einem gewissen Sacha vereinbart. Den
fand er nicht nur wegen dessen ungewohnlichen Werdegangs in-
teressant — sein Vater hatte als Ingenieur den Weinbau zunachst als
Hobby betrieben —, sondern sah in ihm auch einen Rebellen. Nach
einer Lehre in der Landwirtschaft hatte Sacha zunachst auf einer
Alp gearbeitet. Die Entdeckung seiner Leidenschaft fur den Wein-
bau verdankt sich einer der zahllosen zufallgen Wendungen des
Lebens. Agra, Pazzallo, Bioggio, Cademario, Lamone (auf dem Hu-
gel San Zeno gelegen) und Cagiallo: Mona hatte in threm Tagebuch
die Namen all dieser weit voneinander entfernt gelegenen Parzel-
len des Weinguts von Sacha Pelossi minutios festgehalten. In ihren
Augen musste ein Mann, der es vermochte, einen solchen Flicken-
teppich weinbaumassig zu bewirtschaften, zwangslauflg eine

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Wahrnehmung, der nichts entging, und eine unbandige Vorstel-
lungskraft besitzen. Und sie sollten nicht enttauscht werden. In
fliessendem Franzosisch, aus dem er im Handumdrehen ins
Schriftdeutsche oder auch den Tessiner Dialekt zu wechseln ver-
mochte, empfing Sacha sie so herzlich, ungekunstelt und uber-
schwanglich, wie dies womoglich auch sein einst aus Russland
eingewanderter Grossvater getan hatte. Zwischen Riesling, Char-
donnay, Merlot, Pinot und Caminoir reichte er seinen Gasten haus-
gemachte Charcuterie, die sein jungstes Steckenpferd darstellte,
well Sacha nun einmal eine Leidenschaft furs Probeln hatte und
Arbeit ohne Freude an der Sache fur ihn keinen Sinn hatte. Eliote
sog seine Worte nachgerade in sich auf. Sachas Prasenz, seine Auf-
geschlossenheit und die ihm ureigene Neugier berauschte sie bei-
de mehr noch als seine Weine. Als dann noch Sachas Ehegattin
Laurina, bepackt mit Parmigiana di Melanzane und hausgemach-
ter Focaccia, den Raum betrat, wusste Mona, dass es Liebesge-
schichten gab, um die man andere nur beneiden konnte. Die aus
[talien stammende Laurina besass, neben dem, was Sacha an Spra-
chen zu bieten hatte, auch Spanisch- und Russischkenntnisse, die
sie weiter vertiefte. Diese beiden hatte alle Etappen einer langen
Beziehung durchlaufen, ohne einander dabeil zu verlieren oder zu
vergessen. Sie hatte auf Sacha gewartet, als dieser in der Romandie
sein Onologie-Studium absolvierte. Er was anschliessend ins Tes-
sin zuruckgekehrt, um ihre gemeinsame Geschichte fortzusetzen
und sein eigenes Unternehmen aufzuziehen. «Sie trinkt keinen
Wein! Laurina hat es mehr mit der Literatur», resumierte Sacha und
offnete dabel einen Kerner, den « Wein des Dichters». Als Eliote den
Keller verliess, war er in jeder Hinsicht trunken und uberzeugt: Er
wurde es Sacha gleichtun. «Einen Betrieb quasi aus den Nichts auf-
bauen, alles von A bis Z selbst erledigen, sogar die Abfullung, ver-
steh’ doch, Monal!». Diesmal war sie wach. Am liebsten hatte sie
1hm zuruckgeworfen: «Er hat zugegeben, dass Kommunikation
nicht gerade eine seiner Starken darstellt, konnte ich das dann fur
Dich ubernehmen?». So nah standen die beiden sich aber noch
nicht.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Wer ist Mona? Bekannt wurde Mona als Titelheldin im Buichlein «Le monde de Mona» des Autoren-Trios Gilles Besse (Onologe),
Manuella Maury (Autorin und Journalistin) und Dominique Studer (Illustrator). Infos: www.jrgermanier.ch/shop

In unserer literarischen Serie « Monas Reise durch die Welt der Schweizer Weine» begleiten wir Mona zu Winzern, entdecken die
Poesie der Wein-Trouvaillen und der regionalen Spezialitaten, die optimal mit den erlesenen Tropfen harmonieren.

lemenu 1-2/22



WEIN-SERIE
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..........................................

Sacha Pelossi

«Keine Rebstocke, keine
Weinbauflache, keine Finanzen!»
pflegt Sacha Pelossi zu sagen,
der dafur mit einem reichen
Know-how aufwarten kann.
Heute zahlen seine Erzeugnisse

beweilisen —, sondern vermag

auch neue Wege zu beschreiten,

——— "% so mit seinem untypischen
= Enfasi, einem fassausgebauten

Likorwein.
divo.ch/de/sacha-
P pelossi-einer-den-man-
GIALDI kennen-muss

| = zu den Perlen des Weinbaus
DI in der Schweiz. Er versteht sich
- nicht nur auf traditionelle Weine
” AN MN A H‘I ] () — wie seine pramierten Merlots

MERLOT CABERNI

.................................

Charcuterie von Rapelli

Mario Rapelli, der erste Maestro
Salumiere, hat seine Tatigkeit im Tessin — _ L ———— e —

1929 im nur wenige Kilometer stidlich - . | - -
des Luganersees gelegenen Dorf Stabio
auigenommen. Heute wie damals steht | ARETSEN HEISST, AUF ELINMAL 7U VERLANGEN,

Gas Rapell-siegel emslermatschur WAS DIE ZETT UNS NUR NACH UND NACH GEBEN KANN )

die ganze Schweiz. Sein Werdegang ist
Gegenstand eines Dokumentarfilms.
Mona hat ihn sich auf der Website des
Unternehmens angeschaut.
www.rapelli.ch/de

.............................................

Der Saint-Honoré von
Sergio Zambelli

Sacha und Laurina haben so ihre
Gewohnheiten. Beil Geburtstagsfeiern,
Veranstaltungen und besonderen
Einladungen setzen sie ihr Vertrauen in
Sergio Zambelli. Auch mit seinen nun-
mehr 80 Lebensjahren ist er noch in der
Patisserie minute aktiv. Seinen
«Saint-Honoré» macht dies noch hono-
riger. Besuchen sie sein Geschaft im
Ortsteil Serocca von Agno.

L -
llllllllllllllllllllllllllllll
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SCHNELL GEMACHT

Schnelle Blatterteigschnitte mit
Kase, Kimmel und Chili
Rechteckigen Blatterteig halbieren,
mit Papier auf ein Blech ziehen
und einer Gabel einstechen. Mit
80 g Fonduemischung, 4 EL tein
geschnittenen Bundzwiebeln, je

1 EL Kimmel und Chiliflocken
bestreuen. 20 Minuten bei 200 °C
backen, in Stangen schneiden.

lemenu 1-2/22

PERFEKT ZUM WEIN
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DER GROSSARTIGE

Riesling Sylvaner Schiefer 2020, Weingut Obrecht

Christian und Francisca Obrecht pflegen das Weingut in Jenin

In funfter Generation. Das Wissen um die Natur und den Boden hat
die beiden inspiriert: Die biodynamisch gekelterten Trauben wer-
den in einem Holzbottich aus dem Jahr 1862 spontan vergoren
und in einer Tonkugel ausgebaut. Der Riesling Sylvaner begeistert
durch kraftige Fruchtigkeit, saftige Frische und feine Mineralitat.

CHF 24.—, obrecht.ch

FOTO: MARCO ZAUGG



MONDOVINO

Wein nach Deinem
Geschmack.

DER PRAMIERTE

Pinot Noir Classique, AOC
Aargau, 2020, Weingut Wetzel
Dorothe und Martin Wetzel
bewirtschaften ihre Weinberge
an der Limmat sehr sorgfaltiqg.
Davon zeugt ihr Pinot Noir, der
auf der Mondial des Pinots
2021 eine Goldmedaille erhielt.
Wetzels empfehlen den ele-
ganten, leicht fruchtigen Wein
ZU regionalen Spezialitaten.

Tessiner Blut.

Ein typischer Merlot mit
jugendlicher Struktur: Reit-
fruchtige Beerenaromatik,
im Gaumen leicht und ele-
gant. Passend zu Braten,

Grilladen, Wild und Kase.

Weingut Wetzel

CHF 15.50
weingutwetzel.ch T‘C‘ NO DOC
....................................................... M E R L OT
ROCCOLO, 75CL
DER GOLDIGE
Trois générations d'éleveurs,
2020, AOC Valais,

Artisans du vin, Antoine et
Christophe Bétrisey

Familie Betrisey verbindet eine
Leidenschaftt fur die Reifung
von Weinen. Diese Mischung
aus Reze, Helda, Petite-Arvine
und Amigne gewann eine Gold-

(10cl=1.33)

LSRR L LA il

\‘H‘}
-1

[ROIS GENERATION

medaille an der Expovina. Zu “

Walliser Gerichten, Kase, Fisch.
CHF 15.-
betrisey-vins.ch

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

SUMINAZIONE DI ORIGINE CONTROLLATA

MERLOT

adly

DER ELEGANTE

Chateau d'Allaman Rouge
Grand Cru Allaman La Cote
AOC, Cave de Jolimont,
Mont-sur-Rolle

Gamaret, Gamay, Pinot Noir und
Garanoir geben diesem Wein
sein Bouquet. Er ist mittelkrattig
mit Aromen Kleiner Fruchte wie
Schwarzkirsche, Holunder

und schwarze Johannisbeeren.
Fein zu Braten und Wurst.

CHF 14.95

coop.ch

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Preisénderungen sind vorbehalten.
Coop verkauft keinen Alkohol an

Jugendliche unter 18 Jahren. Erhaltlich in
ausgewahlten Coop Supermarkten sowie

unter mondovino.ch

PRODOTTO SVIZZERO

——— ——

I e e

Fur mich und dich.



Bauernhofferien in der Schweiz

* Ferienwohnungen / Zimmer / Schlafen im Stroh / Gruppenunterkiinfte / Gastebewirtung / Aktives Bauernhoferlebnis / Kinderferien

myfarm.ch



Der Sound ist weltbekannt: Zuerst ertont
ein Geraschel, dann ein verlockendes
Geknusper. Auch dafur lieben wir Chips!
Geschmacklich sind unsere Favoriten jene
mit Paprika — hausgemacht naturlich.

TEXT & REZEPT: STEFAN WALTY
ILLUSTRATION: YING XU

hips gehoren in der Schweiz
zum Apero, TV-Abend und
Grillfest wie der Schaum
zum Bier, das ubrigens per-
fekt zu Chips passt. Rund ein Kilo-
gramm Knabbern wir hierzulande pro
Kopf und Jahr — am allerliebsten
solche, die mit Paprikapulver bestreut
sind. Absoluter Favorit in Sachen
Paprikachips sind jene im orangen
Beutel mit dem grossen Z darauf,

also Paprikachips vom Familienunter-
nehmen Zweifel, das Pommes-Chips
selt 1958 nicht nur fur den heimi-
schen Markt produziert, sondern auch
fur den Export.

Zweilfel verarbeitet jahrlich rund
20000 Tonnen Kartoffeln in Spreiten-
bach. Die Kartoffeln werden gewa-
schen und nach Grosse sortiert, dann
geschalt, fein gehobelt, in Rapsaol
frittiert und schliesslich gewurzt und
abgepackt. Alles maschinell. Doch
Chips lassen sich auch prima selber
machen, wie unser Rezept zeigt. Dazu
braucht es lediglich etwas Zeit und
Geduld, aber es lohnt sich.

SELBER MACHEN

HAUSGEMACHT

Paprikachips

FUR 4 Personen als Apéro
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

WURZMISCHUNG
Hefeextrakt

Aromat

Salz

Zucker

gerauchertes Paprikapulver

Paprika edelsuss

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

mehligkochende
Kartoffeln, geschalt
Frittierol

WURZMISCHUNG Hefeextrakt,
Aromat, Salz und Zucker im Mixer zu
einem sehr feinen Pulver zermahlen.
Mit Paprika mischen.

CHIPS Kartoffeln mit der Mandoline
oder Aufschnittmaschine in ca. 1 mm
dicke Scheiben hobeln. Kartoffel-
scheiben so lange mit kaltem Wasser
abspulen, bis das Wasser klar ist.
Kartoffeln absieben, abtropfen lassen,

B i e T
b ALPENSALZ& APSDL

mit Haushaltpapier oder einem
Kuchentuch vorsichtig trocken
tupfen. Im auf 150 °C vorgeheizten Ol
portionenweise 1-2 Minuten vorfrit-
tieren, herausnehmen, abkuhlen
lassen. Temperatur des Ols auf 170°C
erhohen, Kartoffelchips portionen-
weise 1-2 Minuten knusprig frittie-
ren. Mit einer Frittierkelle die Chips
aus dem Ol nehmen, auf Haushalt-
papier abtropfen lassen. Noch heiss
mit 1 Teeloffel der Wurzmischung
mischen.

TIPP

Die restliche Wurzmischung passt
z.B. zu Steaks oder Mistkratzerli. Hefe-
extrakt schmeckt wurzig und unter-
streicht den Eigengeschmack von
Gerichten. Kaufen kann man Hefe-
extrakt online im Internet oder in gut
sortierten Lebensmittelgeschaften.

VEGAN @ ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &

le menu 1-2/22
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Teleskop-Garderoben-
system Herkules Duo

Individuell einstellbares
Ordnungssystem

o Gute und stabile Qualitat
e Verstellbar in Hohe
und Breite
« Anpassbar an Raume
und ubers Eck montierbar
e Pulverbeschichtete
Metallstangen
e Kunststoffteile aus
hochwertigem ABS und PP
e Masse (HxXBXT):
165-300%x164-215%X38 cm

Bestellnummer
Schwarz
Weiss/grau

10778
10547

Startpreis: CHF 170.-
Leserpreis: CHF 109.-

Sie sparen

CHF 61.— |
4

DIE BESSERE IDEE

66 le menu 1-2/22

Sie sparen 7 e
CHF 56.— |
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Kleiderschrank
Balance mit 3 Boxen M

Idealer Schutz vor Motten,
Staub und Schmutz

e Atmungsaktiv
e Farbe: Taupe

1 Kleiderschrank mit Ablage:

» Absolut stabil durch
robustes Metallgestell

e Mit zusatzlicher Ablage fur
Hute, Handtucher etc.

e« Masse (HxXBXT):
160x90x50 cm

3 Boxen M:

« Mit grossem Sichtfenster

e 3-Selten-Reissverschluss

e« Masse pro Box (HxXBXT):
20x55x40 cm

Bestellnummer: 10799

otartprels; CHF 155.-
Leserpreis: CHF 99.—

DIE BESSERE IDEE

Y/ /
/.

Teleskop-System
Schuhe Herkules

Schafft Ordnung
und Ubersicht

e Stabiles Regal fur 48 Paar
Schuhe

« Hohenverstellbar

e Werkzeugloser Aufbau
durch einfaches Klemmen
zwischen Boden und
Decke

e Pulverbeschichtete
Metallstangen in besonders
schwerer Qualitat

e Masse (HxXBXT):
165-300%X94%X9 cm

Bestellnummer
Schwarz 10780
Weiss/grau 10779

Startpreis: CHF 160.-
Leserpreis: CHF 99.-

Sie sparen i
CHF 61.—-

DIE BESSERE IDEE

Sie sparen .
ab CHF 15.— |

Y/

Speisegefass und
Isoliertrinkflasche

Absolut dicht und beste
Isolierleistung

 Doppelwandiger Edelstahl,
Polypropylen und Silikon
e Schlag- und bruchsicher

A) Trinkflasche 0,7 Liter:

« Hydration Tracker

e Push Button Lid mit Safety
Lock und Tragegriff

B) Speisegeféss 0,5 Liter:

« Bonus Bowl (100 ml) und
faltbarer Edelstahl-Loffel

 Drehverschluss und
zerlegbarer Stopper

Bestellnummer A)

() Matcha Green 10925
® Blau 10926
Startpreis: CHF 59.-
Leserpreis: CHF 44.-

Bestellnummer B)

() Matcha Green 10922
® Blau 10923
Startpreis: CHF 69.—
Leserpreis: CHF 49.—-

THERMOS



Kochtopf-Set
Smart & Compact

Platzsparend und
vielseitig einsetzbar

« Kompakt verstauen dank
stapelbaren Kochtopfen

e Deckel lasst sich dank
eingebauten Magneten
direkt am Topfboden
befestigen

e Speisen langer frisch
halten: Deckel mit
Vakuumifunktion

e Rutschieste Kaltgriffe
ummantelt mit Silikon

e Fur alle Herdarten geeignet,

inkl. Induktion

e Setinhalt: Kochtopf a
je 1,5 Liter, 3,0 Liter und
5,0 Liter

Bestellnummer: 10749

Startpreis: CHF 247.—
Leserpreis: CHF 159.-

Sie sparen .

CHF 88.— |
- /

KUHN
RIKON

SWISS DESIGN

bestellen Sie Je(zﬂ

Mit der beiliegenden Karte, per
Tel. 062 544 92 90 oder unter

www.lemenu.ch/shop

Sie sparen ‘.
CHF 53.90 |

Bratpfannen-Set
Smart & Compact

Fiuir schonendes und
fettarmes Braten

e« Widerstandsfahige,
5-lagige Antihaftbeschich-
tung mit Titanpartikeln
verstarkt

« Ergonomischer Kaltgrift
dank Silikonummantelung

« Backofentauglich bis
200°C

e Fur alle Herdarten geeignet,

Inkl. Induktion

e Setinhalt: Je 1 Bratpfanne
mit Durchmesser 24 und
28 cm, und 1 praktischer
Spritzschutz (auch als
Abgiesshilfe zu verwenden)

Bestellnummer: 10750

Startpreis: CHF 142.90
Leserpreis: CHF 89.—-

KUHN
RIKON

SWISS DESIGN

Angebote gultig bis 25.2.2022

Korkuntersetzer-Set
Smart & Compact

Schiitzt Oberfliachen

e Korkuntersetzer mit prakti-
schem Magnet: Untersetzer
halt direkt am Topfboden

e Kein Verrutschen von
Pfannen und Topten

o Korkuntersetzer aus-
schliesslich beil induktions-
tauglichem Kochgeschirr
magnetisch

e Nachhaltig produziert

o Hitzebestandig bis 170°C

e Set besteht aus
5 Korkuntersetzern
(16, 20 und 24 cm)

Bestellnummer: 10751

Startpreis: CHF 45.70
Leserpreis: CHF 40.-

Sie sparen .

CHF 5.70

KUHN
RIKON

SWISS DESIGN

=

Sie sparen :
CHF 15.50 |

Schussel-Set
MONDI

Vielseitig einsetzbar

e ZUum Zubereiten, Servieren
und Aufbewahren

» 3-teiliges Schussel-Set
inkl. luftdichter
Aufbewahrungsdeckel

e Fullvolumen: 11, 2,5 l und
4,51

 Innenliegende Skalierung

e Ineinander stapelbar zur
platzsparenden Lagerung

¢ 16, 20 und 24 cm

« Hochwertiger Edelstahl/
Kunststoft

e Spulmaschinengeeignet

Bestellnummer: 10934

Startpreis: CHF 75.40
Leserpreis: CHF 59.90

GEFU
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Sie sparen |
CHF 10.60

68

Pastatrockner
Diverso

Aus der Nudelmaschine
an den Trockner

e« Damit selbst gemachte
Tagliatelle & Co. perfekt
trocknen konnen,
bietet der Pastatrockner
jede Menge Platz.

e 16 Arme a 20 cm Lange

e Integrierter Transportstab

e Platzsparend
zusammenklappbar

e Masse: @ 44,0 cm,

H 46 cm

« Hochwertiger Edelstahl/

Kunststoft

Bestellnummer: 10186

Startpreis: CHF 55.60
Leserpreis: CHF 45.—-

Sie sparen :
CHF 10.60 |

A
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Pasta Maker
Pasta Perfetta

Im Handumdrehen
hausgemacht

e Fur Tagliolini, Tagliatelle,
Lasagne

e Teigbreite 145 mm

e Teigdicke 0,2 bis 3 mm

e Kurbelantrieb

» Rutschfester Sockel

« Extrahohe Tischklemme
fur Tisch- und Arbeits-
platten bis 70 mm

« Hochwertiger Edelstahl
mit hochglanzveredelter
Oberflache

Bestellnummer: 10933

Startpreis: CHF 60.50
Leserpreis: CHF 49.90

Schmortopf Fusiontec
28 cm

Optimale Warmevertei-
lung und -speicherung

e 20 naturliche Rohstoffe
werden mit einem speziel-
len Eisen-Stahlkern zu
Fusiontec verschmolzen.

e In Deutschland hergestellt

 Hohlgriffe fur reduzierte
Warmeubertragung

e Brelter Schuttrand fur
muheloses Zubereiten und
Servieren

e Fur alle Herdarten und
Backofen geeignet

Bestellnummer
@ Rose Quartz 10935
@ Black 10936

Startpreis: CHF 189.-
Leserpreis: CHF 159.-

Sie sparen
CHF 30.'— r

Sie sparen
CHF 60.— |
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Kochtopf-Set
Fusiontec 2-teilig

WMF Fusiontec —
furs Leben gemacht

e 20 naturliche Rohstoffe
werden mit einem speziel-
len Eisen-Stahlkern zu
Fusiontec verschmolzen.

* In Deutschland hergestellt

e« Farben mit Metallic-Effekt

e« Hohlgriffe fur reduzierte
Warmeubertragung

e Breiter Schuttrand fur
muheloses Zubereiten und
Servieren

e Fur alle Herdarten geeignet

e Setinhalt: Fleischtopf
20 cm, Stielkasserolle
16 cm, beide mit Glasdeckel

mit Edelstahlgriff
Bestellnummer
€ Rose Quartz 10937
@ Black 10938

Startpreis: CHF 249.—
Leserpreis: CHF 189.-
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Kerbelrube

Die Kerbelrube Chaerophyllum bulbosum ist ein
Kind der Kalte: Die Samen keimen nur bei
frostigen Temperaturen. Im Fruhling erfreuen die
jungen Blatter das Auge und im Spatherbst

die Knollen den Gaumen.

AUSSAAT IM TIEFSTEN WINTER

B & & & & & & & & & & & & & & & & & 8 % & 8 & 8 B F B B 8 B KN ¥ B BB & B BB B F 8 B B B 8 8B B BB & & B

e Topf mit 40 cm Durchmesser und Hohe mit Gemuseerde
randvoll fullen, zwischendurch die Erde andrucken.

e Einzelne Samen 2 cm tief in die Erde stupsen, dabel 5 cm
Abstand einhalten.

e Topf an einen halbschattigen Platz stellen und die Erde feucht
halten, bis die Samen nach circa 6-8 Wochen keimen.

GIESSEN LASST DAS GRUN SPRIESSEN

S 8 8 8 8 8 B B B S S B S B S S S B B S S B B G S S B S eSS SR eSS SN EN "":._ * Vi
« Wahrend die Fiederblattchen langsam wachsen, @ S AR
die Erde stets feucht halten. R '

« Eine einmalige Flussigdungergabe im April lasst die Pflanze
uppilg spriessen und macht sie zur Augenweide.

PFLUCKSALAT WAHREND DER SOMMERRUHE
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« Wahrend der Sommerferien zieht sich die Kerbelrube zuruck
und das Laub wird gelb.

« Wenig Pflucksalat-Samen einsaen und nach 4 Wochen erste
Salatblattchen geniessen.

SPATE ERNTE FUR MEHR GENUSS
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e Ab Ende Oktober sind die Kerbelruben ausgereift und duften
aromatisch nach Sellerie und Haselnuss.

« Nach dem ersten Frost wird der Geschmack noch nussiger.

« Fur die Ernte den Topf Kippen und ausleeren; die 5 cm langen
Rubchen sind 3—-4 cm dick und ergeben eine kostliche Beilage
fur 2 Personen.

VIELSEITIGES GESCHMACKSERLEBNIS
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e« (Grossere Rubchen schalen, in Y2 cm dicke Scheiben
schneiden und ca.5 Min. in Olivenol braten: so entwickelt
sich ein marroniahnlicher Gout.

« Kleinere Rubchen ungeschalt verwenden.

e RO, z.B. geraffelt in Wintersalat, kommt der intensive Sellerie-
Nuss-Geschmack besonders gut zur Geltung.

« Kerbelrubchen lassen sich ausgezeichnet mit Wurzelpetersilie
kombinieren.

TEXT: SILVIA MEISTER,
ILLUSTRATION: YING XU

Entwickelt in Zusammenarbeit mit Bioterra, der fuhrenden Organisation
fur den Bio- und Naturgarten in der Schweiz. bioterra.ch

le menu 1-2/22 69
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CARAMEL

SENSATIONELL
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Caramel ist ein Zuckerzauberer, der uns allein durch
den Duft den Mund wasserig macht. Sein grosstes Talent aber ist,
dass es Feines feiner, sprich Susses sensationell macht.

REZEPTE & STYLING: BEATRIX LEONHARDT FOTOS: CLAUDIA LINK
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SUSSE VERFUHRUNG
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Gesalzene Caramel-
Pralines
Rezept auf Seite 76

72 le menu 1-2/22




Griess

mit Caramelsauce
Rezept auf Seite 76

le menu 1-2/22 73
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Mit etwas Geduld und Finger-

spitzengefihl werden die
Caramel-Haselnusse zur :
Augen- und Gaumenfreude. -

Caramel-Sabayon
Rezept auf Seite /8

74 le menu 1-2/22



Caramel-Birnen-Tiramisu
Rezept auf Seite 78

le menu 1-2/22 75
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Gesalzene Caramel-
Pralinés

FUR 15 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 1 Stunde
1 Silikon-Pralinéform mit

15 Vertiefungenvonje2cm O

170 g dunkle Schokolade, 807%
Kakaoanteil, in Stucken

CARAMEL e
Zucker

Butter

1dl Vollrahm

1TL Fleurde Sel

ZUBEREITEN Schokolade in eine
kleine Schussel geben, langsam im
heissen Wasserbad schmelzen,

5 Minuten abkuhlen lassen. Flussige
Schokolade in die Vertiefungen

der Pralinéform giessen, Form auf die
Arbeitstlache klopfen, sodass die
Luftblasen entweichen. Form mit
Schwung auf ein Backpapier wenden,
sodass die uberschussige Schokolade
herausfliessen kann. Sobald die
Schokolade einen matten Glanz
annimmt, uberstehende Schokolade
mit einem Spachtel von der Form
abzlehen. Schokoladeresten beiseite-
stellen. Form 1 Stunde kuhl stellen.

lemenu 1-2/22
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CARAMEL Zucker in einer Pfanne
ohne Ruhren schmelzen, bis er
goldbraun ist. Butter dazugeben,
schmelzen, mit Rahm abloschen,
unter Ruhren aufkochen, bis ein
cremiges Caramel entsteht, auskuh-
len lassen. Caramel in einen Einweg-
Spritzsack fullen, Spitze abschneiden
und das Caramel bis 2 mm unter
den Rand in die Vertiefungen fullen.
2 Stunden kuhl stellen. Beiseite-
gestellte Schokolade nochmals im
Wasserbad schmelzen. Schokolade
uber die gefullten Caramel-Pralinés
glessen, mit einem Spachtel
uberschussige Schokolade abziehen.
Pralines 2 Stunden kuhl stellen.
Pralines herauslosen und servieren.
Fleur de Sel daruberstreuen.

TIPP
Die Pralinés sind gut verschlossen in
einer Dose im Kuhlschrank 1 Woche

haltbar.

VEGETARISCH ('f) ZUM VORBEREITEN

Griess mit
Caramelsauce
FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
FUR 4 Gliser von je ca. 3 dl Inhalt

CARAMEL e
100 g Zucker
2 ELL. Wasser

1dl Vollrahm

GRIESSBREI .
Vollmilch
1 Vanilleschote, langs
aufgeschnitten,
Samen herausgekratzt
4-5 EL Zucker
1 Prise Meersalz
1 Bio-Zitrone,
abgeriebene Schale
1 Bio-Orange,
abgeriebene Schale
125 g Hartweizen-Griess
2 Eiweliss, steif geschlagen

CARAMEL Zucker mit dem Wasser

INn einer Pfanne ohne Ruhren schmel-
zen, bis er goldbraun ist. Rahm
dazugiessen, aufkochen, sirupartig
einkocheln. Caramel in die Glaser
verteilen.

GRIESSBREI Eigelbe mit 3 Essloffel
Milch verruhren. Restliche Milch und
alle Zutaten bis und mit Orangen-
schale autkochen, Griess unter
Ruhren beigeben, bel kleiner Hitze
ca. 5 Minuten zu einem dicken Brei
kochen. Vanilleschote entfernen,
Masse etwas abkuhlen lassen. Eigelbe
darunterruhren. Eischnee vorsichtig
unter die Masse ziehen, in die Glaser
vertelilen und sofort servieren.

VEGETARISCH (©) GUNSTIG &




Caramel-Hefeklosse

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 50 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: 212 Stunden

------------------------------------------------------------------------------

Butter

Milch

Hefe

Mehl

Salz

Zucker
Vanillezucker

------------------------------------------------------------------------------

12 Apfel, z.B. Boskoop,

an der Rostiraffel gerieben
Pistazien, fein gehackt
Zitronensaft

Zimt '

25 ¢g
12 EL
1 Prise

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

saurer Most

CARAMELSAUCE =
Zucker

Honig

Vollrahm

Vollrahm, halbsteif

geschlagen

TEIG Butter in einer Pfanne erwar-
men, Pfanne von der Platte nehmen,
Milch dazugiessen, Hefe darin
auflosen. Mehl, Salz und beide Zucker
mischen, Flussigkeit dazugeben,

ZU einem geschmeidigen Teig
kneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 2 Stunden auf das Doppelte
aufgehen lassen. Teig nochmals

auf einer bemehlten Arbeitsflache
Kurz durchkneten, zu einer Rolle
formen

FULLUNG Apfel mit den restlichen
Zutaten mischen. Teig in 8 Portionen
teilen, etwas flach drucken.

Masse darauf verteilen, mit Teig
umschliessen, zu Kugeln formen,

dabel die Teignahte gut
verschliessen. Kugeln nochmals

50 Minuten aufgehen lassen.

SUD Most in einer weiten Pfanne
aufkochen, Hitze reduzieren, Knodel
dazugeben, ca. 10 Minuten kocheln.
Knodel herausnehmen, warm stellen.
2 dl Sud beiseitestellen.
CARAMELSAUCE Zucker in einer
Pfanne ohne Ruhren schmelzen,

bis er goldbraun ist, mit dem beiseite-
gestellten Sud abloschen, Honig

und Rahm dazugeben, kurz aufko-
chen. Knodel auf Teller verteilen,
Caramelsauce darubergiessen,

mit Rahm garnieren.

TIPP

Most kann durch Orangensaft ersetzt
und nach Belieben mit 4 EL Cointreau
verfeinert werden.

VEGETARISCH (9

le menu 1-2/22
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Caramel-Birnen-Tiramisu

FUR 6-8 Personen

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
ABTROPFEN LASSEN: uiber Nacht
KUHL STELLEN: ca. 2 Stunden

Fur 1 Auflaufform von ca. 1,5 L Inhalt

400 g Jogurt nature

CARAMELSAUCE oo
50g Zucker
1 EL Butter

0,5dl Vollrahm

BIRNEN .
3dl Wasser
3dl Weisswein, z.B. Pinot Gris

Zucker

1 Vanilleschote, langs
aufgeschnitten, Samen
herausgekratzt

3 Birnen, z.B. Kaiser Alexan-
der, geschalt, halbiert,

Kerngehause herausgelost

MANDELN .
100 g Zucker
1EL Wasser
100 g Mandeln
12 TL Fleur de Sel
GREME
3dl Vollrahm, steif geschlagen
80 g Puderzucker
100 g Loffelbiskuits

VORBEREITEN Ein Sieb mit zwel
Lagen Haushaltpapier auslegen. Sieb
uber eine Schussel hangen. Jogurt
beigeben, zugedeckt im Kuhlschrank
uber Nacht abtropfen lassen.
CARAMELSAUCE Zucker in einer
Ptanne ohne Ruhren schmelzen,

bis er goldbraun ist. Butter dazugeben,
schmelzen, mit Rahm abloschen, unter
Ruhren autkochen, bis ein cremiges
Caramel entsteht, auskuhlen lassen.

lemenu 1-2/22

BIRNEN Wasser und alle Zutaten bis
und mit Vanilleschote und -samen
aufkochen. Birnenhalften beigeben,
bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten
weich kochen. Birnen herausneh-
men, auskuhlen lassen. Flussigkeit
aut 1,5 dl Saft einkochen. Vanille-
schote entfernen.

MANDELN Zucker mit Wasser in
einer weiten Ptanne ohne Ruhren
schmelzen, bis er goldbraun ist.
Pfanne von der Platte nehmen.
Mandeln und Salz beigeben, schwen-
ken, bis die Mandeln gleichmassig
vom Caramel uberzogen sind. Auf ein
Backpapier geben, abkuhlen lassen,
grob hacken.

CREME Abgetropftes Jogurt mit dem
Schwingbesen aufschlagen,
Schlagrahm und %3 der Mandeln
daruntermischen.

FERTIGSTELLEN Loffelbiskuits aut
dem Formboden vertelilen. Reduzier-
te Flussigkeit darubergiessen. Birnen
darauf verteilen, mit der Jogurt-
masse bedecken. Tiramisu mit
restlichen Mandeln und Caramel-
sauce garnieren.

TIPP
Birnen aus der Dose verwenden.

VEGETARISCH (¥) ZUM VORBEREITEN [
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Caramel-Sabayon

FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten

Sagex- oder Styroporplatte ca. 2040 cm
Springform vonca.22cm O

CARAMEL-HASELNUSSE

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

20 Haselnusse
20 Zahnstocher

95g Zucker
SABAYON
50g Zucker
1 EL Wasser
0,5dl Weisswein,
Z.B. Gewurztraminer
3 Eigelb

1dl Gewurztraminer

VORBEREITEN Sagexplatte auf die
Kuchenabdeckung legen, sodass

/3 der Platte uberhangend ist, Platte
beschweren. Evtl. ein Backpapier auf
den Boden legen.
CARAMEL-HASELNUSSE Nusse

an der Unterseite auf je einen
Zahnstocher stecken. Zucker in
einer kleinen Pfanne ohne Ruhren
schmelzen, bis er bernsteinfarben ist,
etwas abkuhlen lassen. Caramel bel
kleiner Hitze warm halten. Eine Nuss
In das Caramel tunken, Zahnstocher
von unten in die uberhangende
Sagexplatte stecken, sodass die Nuss
abtropfen kann, abkuhlen lassen.
Restliche Caramelnusse gleich
zubereiten.

SABAYON Zucker in einer Pfanne
ohne Ruhren schmelzen, bis er
goldbraun ist, mit Wein abloschen,
aufkochen, abkuhlen lassen. Eigelbe,
Zucker und Wein in einer Chrom-
stahlschussel gut verruhren. Uber
dem heissen Wasserbad mit dem
Schwingbesen 3—-5 Minuten aufschla-
gen, bis die Creme schaumig und
fest 1st. Sofort in Schalchen servieren.
Mit Caramelnussen garnieren.



JA, ich mochte ein Halbjahres-Abo
der GliicksPost bestellen.

Vi, | T

‘ Paola Felix Witd D ‘I.LL%‘H - f“_
' ol B

«lch fréuchl e RS/
mich aufjéde A\
neuen lag»

Coop-
Geschenkkarte
Im Wert von
CHF 20.- zu lhrem

26 Ausgaben fir nur CHF 98.— 30134890 Halbjahres-Abo!

Gewiinschtes bitte ankreuzen: Flir mich L Zum Verschenken
Rechnungsadresse: Frau Herr Geschenkadresse: Frau Herr
Name/Vorname Name/Vorname
Strasse/Nr. Strasse/Nr.
PLZ/Ort PLZ/Ort
Telefon Telefon
E-Mail E-Mail

Ja, ich bin damit einverstanden, dass mich die Ringier Axel Springer Schweiz AG und Gesellschaften der Ringier

Gruppe kinftig per E-Mail oder SMS iiber interessante Angebote informieren.
Die angegebenen Personendaten konnen durch die Ringier Axel Springer Schweiz AG fur Telefonmarketing und pos- Bestellen Sie lhr Abo

talische Werbung verwendet werden. Die Ringier Axel Springer Schweiz AG ist befugt, die Personendaten zu diesen
/wecken an die Gesellschaften der Ringier Gruppe weiterzugeben. Der Schenkende wie auch der Beschenkte kdnnen
der Ringier Axel Springer Schweiz AG jederzeit mitteilen, wenn sie die Bearbeitung und Weitergabe zu diesen Zwecken
nicht mochten: www.glueckspost.ch/datenschutz. Das Angebot gilt fiir Neuabonnentinnen und Neuabonnenten in der

Schweiz (Preis inkl. MwSt. und Versandkosten) und ist gliltig bis am 31.08.2022. Das Geschenk erhalten Sie, solange
Vorrat, nach Eingang lhrer Zahlung.

bequem unter

0848 822 722 (CHF 0.08/Min.)




TRUNKE
VOR LUST

Lin onpello-
— Tarte "

Rezept auf Seite 86

Y :;:" . P
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Echt jetzt, beschwipst ist man nicht einmal
_ nach dem dritten Stuck unserer mit
irsch & Co. veredelten Gebacke. Die berauschende
’ .{Virkung ist allein ihrer Gute geschuldet.

REZEPTE & STYLING: SILVIA ERNE FOTOS: CHRISTINE BENZ
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e-Bourbon-Pie

i

Rezept rechts
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Apple-Bourbon-Pie

FUR ca. 12 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 1% Stunden
EINWEICHEN: ca. 4 Stunden

KUHL STELLEN: ca. 1% Stunden
BACKEN: ca. 1 Stunde

1 Pie- oder Springform vonca. 24 cm O
Backpapier fur den Formenboden

Butter fur den Formenrand
Sultaninen

1dl Bourbon-Whisky

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Weissmehl
Vollkornmehl

Salz

Rohzucker

Butter, kalt, in Stucken
Schweineschmalz,
kalt, in Stucken

heller Essig
Bourbon-Whisky
Wasser, eiskalt

1 EL
0,7 dl
0,6 dl

FULLUNG .
sauerliche Apfel,

z.B. Cox Orange, Rubinette,
geschalt, Kerngehause
entfernt, in feinen Scheiben
Zitronensaft

Vanillepaste oder 1 Vanuille-
schote, ausgeschabtes Mark
Zimtpulver

Muskatnuss

Butter

Dattelsusse

Flohsamenschalen

12 EL
1TL

1TL

1 Msp.
40g
100 g
2 TL

1 Eiweiss, leicht verquirlt
1 Eigelb, mitl TL Zucker und
1 TL Rahm verruhrt

Puderzucker zum
Bestauben

VORBEREITEN Sultaninen mit
Bourbon erwarmen, bei Raumtempe-
ratur 3—4 Stunden quellen lassen.
TEIG Beide Mehlsorten, Salz und
Rohzucker mischen. Butter und
Schmalz dazugeben. In der Kuchen-
maschine oder mit den Fingern

ZU einer grobkrumeligen Masse
verreiben, dabel durfen noch Butter-
stuckchen sichtbar sein. Eine Mulde
formen. Essig, Bourbon und Wasser
hineingiessen. Rasch zu einem

Teig zusammenfugen, nicht kneten.
Teig zweitellen (nicht ganz halftig),

BACKEN

llllllllllllll

zu 2 Rondellen formen, in Klarsicht-
folie gewickelt 1 Stunde kuhl stellen.
FULLUNG Apfel mit Zitronensaft
und Gewurzen mischen. Butter in
einer weiten Pfanne schmelzen,
Apfel beifigen, unter mehrmaligem
Wenden 8-10 Minuten knapp weich
dampfen. Dattelsusse dazumischen,
abkuhlen lassen. Sultaninen aus dem
Whisky nehmen, beifugen. Floh-
samenschalen mit restlichem Whisky
verruhren, unter die Apfel mischen.
FERTIGSTELLEN Beide Teige auf
wenig Mehl 3—-4 mm dick zu Rondel-
len auswallen. Vorbereitete Form

mit der etwas grosseren Rondelle
auslegen, am Rand ca. 5 cm hochzie-
hen, Teigboden einstechen, kuhl
stellen. Zweite Rondelle auf Formen-
grosse zuschneiden. Teigreste
nochmals auswallen und beliebige
Formen ausstechen, kuhl stellen.
Rondelle auf Backpapier ziehen und
15 Minuten kuhl stellen. Dann in
Streifen schneiden. Fullung auf dem
Teig verteilen, uberragenden
Teigrand uber die Fullung legen, mit
Eiweiss bestreichen. Teigstreifen
und -verzierungen darauflegen, mit
Eigelb bestreichen.

BACKEN Im unteren Teil des auf

180 °C vorgeheizten Ofens 50-60 Mi-
nuten backen. Herausnehmen,

in der Form 10-15 Minuten abkuhlen
lassen. Aus der Form nehmen.
Lauwarm oder ausgekuhlt servieren.

sl

TIPP
Dattelsusse ist in grosseren

Supermarkten sowie im Reformhaus
erhaltlich.

VEGETARISCH (© ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &8

Experten-Wissen
von Silvia Erne

Die Zugabe von Schweineschmalz
macht den Teiqg blattrig.
Alkohol, in unserem Fall Whisky,
hilft, das Gluten im Pie-Teig
Zu reduzieren. So entsteht ein
schon murber Teiq.

Mandel-Amaretto-
Hand-Pies

FUR 18 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 20 Minuten
BACKEN: ca. 20 Minuten
Backpapier fur die Bleche

FULLUNG e
200 g gemahlene geschalte
Mandeln
4-5EL ZucKker

1dl Bittermandellikor,
z.B. Amaretto
1 Bilo-Zitrone, wenig

abgeriebene Schale und
1-2 EL Saft

450 g Blatterteig
Mehl zum Auswallen

1 Eiweiss, leicht verquirlt

1 Eigelb, mit 2 TL Rahm

verquirlt

2—3 EL Zucker
FULLUNG Alle Zutaten mischen.
BLATTERTEIG auf wenig Mehl 3 mm
dick rechteckig auswallen. In Recht-
ecke von ca. 10xX7 cm schneiden.
Rander mit Eiweiss bestreichen.
Fullung jewells auf der einen Halfte
der Teigstucke verteilen, Telig uber
die Fullung schlagen und Rander mit
einer Gabel andrucken. Auf den
vorbereiteten Blechen verteilen. Mit
Eigelb bestreichen und mit Zucker
bestreuen, 15-20 Minuten kuhl
stellen. Teigoberflache beliebig
einschneiden.
BACKEN Miteinander im auf 180 °C
Heissluft/Umluft vorgeheizten Ofen
ca. 20 Minuten backen, auskuhlen
lassen.

VEGETARISCH () SCHNELL
ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
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Limoncello-
Tarte

FUR ca. 12 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 1 Stunde 10 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 4 Stunden
BACKEN: ca. 1 Stunde

1 Backblech von 26 cm @

Backpapier

Backerbsen oder Hulsenfruchte zum
Blindbacken

Butter fur den Formenrand

TEIG
200 g Mehl
1 Msp. Salz
50g Zucker
125 g Butter, kalt, in Stucken
2 Bio-Zitrone, abgeriebene
Schale
1 Eigelb
4-5 EL Wasser, eiskalt
FULLUNG

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

2 Bilo-Zitronen, abgeriebene
Schale und 0,75 dl Saft

1,5dl Limoncello
90 g Zucker
2 TL Maisstarke
1 Msp. Salz
2 Eier, Gr.L

2 Eigelb, Gr. L

35 g Butter, kalt, in Stucken
3 Eiweiss
Ya TL Zitronensaft
75 g Zucker

2 Handvoll Mandelblattchen

VORBEREITEN Blech ausbuttern.
Aus Backpapier 2 Rondellen von

ca. 32 cm @ zuschneliden. Rondellen
zerknittern, wieder glatten.

lemenu 1-2/22

TEIG Mehl, Salz, Zucker und Butter
zu einer grobkrumeligen Masse
verreiben. Dabel rasch arbeiten, damit
die Zutaten nicht warm werden.
Zitronenschale dazumischen. Eine
Mulde formen. Eigelb und Wasser
hineingeben, rasch zu einem Teig
zusammenfugen, nicht kneten. Auf
wenig Mehl auf einer der beiden
Backpapierrondellen auswallen, Blech
damit auslegen, Teigboden mit einer
Gabel einstechen, 1 Stunde kuhl
stellen.

FULLUNG Zitronenschale beiseite-
stellen. Zitronensaft mit allen Zutaten
bis und mit Eigelb in einer Pfanne
verruhren. Unter standigem Ruhren
beil mittlerer Hitze erhitzen, bis die
Masse dicklich wird, nicht kochen!
Butter unter Ruhren dazugeben,
schmelzen. Zitronenschale darunter-
ruhren, auskuhlen lassen.
BLINDBACKEN Teigboden mit

der zweilten Backpapierrondelle
abdecken. Backerbsen halbhoch
einfullen. In der Mitte des auf 180°C
vorgeheizten Ofens 15 Minuten
backen. Herausnehmen, Backpapier
mitsamt Erbsen entternen. Murbe-
teigboden 7-8 Minuten weiterbacken,
herausnehmen, auskuhlen lassen.
FERTIGSTELLEN Eiweiss mit
Zitronensaftt schlagen, bis sich weiche
Spitzen bilden. Zucker einrieseln
lassen und weiterschlagen, bis eine
feste Meringue-Masse entsteht.
Fullung aut dem Teigboden verteilen.
Meringue-Masse bis auf einen 2 cm
breiten Rand daraufgeben. Mit
Mandelblattchen bestreuen.

BACKEN Auf der untersten Rille des
auf 160 °C vorgeheizten Ofens

ca. 35 Minuten backen. Auskuhlen
lassen, 2-3 Stunden kuhl stellen.

VEGETARISCH () ZUM VORBEREITEN &

Schokolade-
Kirsch-Wurfel

FUR ca. 16 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten

ZIEHEN LASSEN: ca. 5 Stunden oder
uber Nacht

BACKEN: ca. 35 Minuten

1 Backform von ca. 22x22 cm (Brownie-
Blech)

Backpapier fur die Form

150 g Dorrkirschen
1dl Kirsch
TEIG oo
200 g Butter
200 g dunkle Schokolade,
zerbrockelt
S Eigelb
200 g Zucker
1 Msp. Salz
125g Mehl
1TL Backpulver

S5 Eilweliss, steif geschlagen

TOPPING

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Frischkase nature

3dl Vollrahm

Rahmhalter

Zucker

Weichsel- oder Kirschen-
konfiture, erwarmt,
durchs Sieb gestrichen

VORBEREITEN Kirschen mit Kirsch
erhitzen, bel Raumtemperatur

4 -5 Stunden oder uber Nacht ziehen
lassen.

TEIG Butter und Schokolade
schmelzen, leicht auskuhlen lassen.
Eigelb mit Zucker und Salz zu einer
hellen, schaumigen Masse schlagen,
Schokolade und Kirschen mit
Flussigkeit dazumischen. Mehl und
Backpulver mischen, auf die Masse



sieben, Eischnee dazugeben.
Beides kurz darunterziehen. In die
vorbereiltete Form fullen.

BACKEN Im unteren Teil des aut
180 °C vorgeheizten Ofens 30-35 Mi-
nuten backen. Herausnehmen,
auskuhlen lassen.

TOPPING Frischkase glatt ruhren.
Rahm mit Rahmhalter und Zucker
steif schlagen, unter den Frischkase
zlehen. Auf dem Cake verteilen,
glatt streichen. Konfiture daraut
vertelilen, in Wurtel schneiden. Bis
zum Servieren kuhl stellen.

TIPP
Dorrkirschen sind im Reformhaus

und bei gut sortierten Grossverteilern

erhaltlich.

VEGETARISCH () ZUM VORBEREITEN &

BACKEN

llllllllllllll

Orangen-
Cranberry-Babka

FUR ca. 14 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 1 Stunde
AUFGEHEN LASSEN: ca. 4 Stunden
QUELLEN LASSEN: ca. 30 Minuten
BACKEN: ca. 50 Minuten

1 Cakeform von ca. 28 cm Lange
Backpapier fur die Form

TEIG
300g Zopfmehl
2 TL Salz
40g Zucker
10 g Hefe, zerbrockelt
Ca. 1,25dl Milch, lauwarm
40 g Butter, flussig
1 Ei, verquirlt
FULLUNG | i,
0,75 dl frisch gepresster
Orangensaft
150 g getrocknete Cranberrys
75 g Zucker
1 Pk. Vanillezucker
0,5dl Orangenlikor,
z.B. Grand Marnier
1 Bio-Orange,
abgeriebene Schale
GLASUR

------------------------------------------------------------------------------

80 g Puderzucker
172 EL Orangensaft
1-11%2 ELL. Orangenlikor

TEIG Mehl, Salz und Zucker in

einer Schussel mischen, eine Mulde
formen. Hetfe in wenig Milch
auflosen, mit restlicher Milch, Butter
und E1 1n die Mulde giessen. Alles
mischen, zu einem Teig zusammen-
fugen. Kneten, bis der Teig glatt und
geschmeidiqg ist. Schussel in einen
Plastikbeutel stellen, oben verknoten.
Bel Raumtemperatur 2-3 Stunden
aufs Doppelte autgehen lassen.

FULLUNG Orangensaft mit Cran-
berrys, Zucker und Vanillezucker
aufkochen, zugedeckt 10 Minuten
kocheln. Likor und Orangenschale
beifugen, von der Platte nehmen,

30 Minuten quellen lassen.

Mit Stabmixer teilweilse purieren.
FORMEN Teig auf wenig Mehl zu
einem Quadrat von ca. 35 cm
Seitenlange auswallen. Fullung darauf
verteilen, aufrollen. Langs halbieren
und spiralformig verdrehen. In die
vorbereitete Form legen. Zugedeckt
nochmals ca. 1 Stunde aufgehen
lassen.

BACKEN Auf der untersten Rille des
auf 170°C vorgeheizten Ofens

45-50 Minuten backen. In der Form
leicht auskuhlen lassen. Aus der Form
nehmen, auf ein Kuchengitter stellen.
GLASUR Alle Zutaten verruhren,
Kuchen glasieren, trocknen und
auskuhlen lassen.

VEGETARISCH (©) ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &
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KUHN
RIKON

SWISS DESIGN

[HR GEWINN:
JAMPUR WOK EISENGUSS

Wok it! Gewinnen Sie einen von sechs Jampur Woks Eisenguss 36 cm
von Kuhn Rikon im Wert von CHF 149 .—. In der Kuche, nicht nur fur die
asiatische, ein Muss. Im formschonen Eisenguss-Wok wird Gemuse,

Fleisch oder Fisch durch die gleichmassige Hitzeverteilung gesund und _—
schonend zugleich zubereitet. Ausserdem ist der Eisengusswok bis zu
300 °C und mit Glasdeckel bis zu 180 °C backofentauglich.
Weltere Infos unter: www.kuhnrikon.com
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Das richtige Losungswort lautet:

Das Losungswort ergibt sich aus den Buchstaben aus den Feldern 1 bis 12.

Senden Sie eine SMS mit dem Text «k LEMENU D», dem Losungswort, Ihrem
Namen und Threr Adresse an die Nummer 3113 (CHF 1.50 pro SMS) oder teilen Sie

uns das Losungswort per Telefon unter 0901 000 846 (CHF 1.50 pro Anruf) oder
online unter www.lemenu.ch/raetsel mit. Einsendeschluss ist der 22. Februar 2022.

Unter den Einsendungen mit der richtigen Antwort verlosen wir sechs Jampur Woks. Pro Person wird nur eine
Teilnahme beriicksichtigt. Die Gewinner erhalten schriftlich Nachricht. Uber den Wettbewerb wird keine
Korrespondenz gefuhrt. Der Rechtsweq ist ausgeschlossen. Mit Ihrer Teilnahme am Wettbewerb erklaren Sie

[hr Einverstandnis, dass die Medienart AG die Daten eventuell zu Marketingzwecken verwendet. Ihre Angaben

werden vertraulich behandelt.
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Das Losungswort aus
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ufte und Aromen gegen Fernweh: Thai-Currys

Genussvolle GPS—-Schatzsuche fur Klein und Gross
Fein und vielseiltig wie die Schwelz: Wahe
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.......
iiiiiiiiiiiiii
lllllllll

EINFACH. RAFFINIERT. KOCHEN
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Abonnentenservice

Aboservice «le menu»
Saanefeldstrasse 2, 3178 Bosingen,
Telefon 058 510 61 00, abo@lemenu.ch
Preise und Abonnemente

1 Jahr Print-Digital:

CHF 89.—, inkl. Lieferung und MwSt.
2 Jahre Print-Digital:

CHF 139.—, inkl. Lieferung und MwsSt.
Erscheint 10X pro Jahr

Ausland zzgl. Versandkosten
Einzelnummer: CHF 9.80

é‘_ Ausschneiden und sammeln!

www.bea-verlag.ch

Gratis Revue: 056 444 22 22
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VISUELLES REZEPTVERZEICHNIS
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Cima di rapa Kartoffel- Cima-di-rapa- Geschmorter Schwarzkohl- Spitzkohlvom = Riz Casimir Grapefruit Rotkabis-

mit Sardellen- Federkohl- Tarte mit Spitzkohl Eintopf mit Grill mit Seite 20 Sour Bruschette
Mandel-Pesto Pancakes Blauschimmel- mit carameli- Saucisse und Chermoula Seite 26 Seite 26
Seite 14 Seite 14 kase siertem Speck Cannellini- Seite 18 e1Le
Seite 17 Seite 17 bohnen
Seite 18

Pavlova Roll Cedri-Salat mit Ochsen- Geschmorter Gemuse 1im Papas Gewurzsalz mit Bloody Barry Rotkabis-

Seite 26 Brunnenkresse  schwanz- Lauch Salzmantel arrugadas Steinpilzen Seite 38 Risotto mit
Seite 28 Ravioll 1n Seite 31 Seite 34 mit Mojo verde Seite 36 Dorrpflaumen
brodo Seite 36 Seite 42
Seite 28

Steak mit Bananen- Lauwarmer  Flammkuchen Pasta mit Gemuse- Ganze Forellen Fischburger Pesce in

Petersilienpesto Omelette Rosenkohlsalat mit Kartoffeln  Linsen-Bolo Stew mit vom Blech mit Seite 55 carpione
Seite 43 Seite 44 Seite 45 und Chili Seite 47 Kichererbsen  Kurbisund Seite 57
Seite 46 Seite 48 Randen
Seite 52

Corned Beetf Schnelle Paprikachips Gesalzene Griess mit Caramel- Caramel- Caramel- Apple-
Seite 59 Blatterteig- Seite 65 Caramel- Caramelsauce Hefeklosse Birnen- Sabayon Bourbon-Pie
schnitte Pralines Seite 76 Seite 77 liramisu Seite 78 Seite 85
Seite 62 Seite 76 Seite 78

Mandel- Limoncello- Schokolade- Orangen-

Amaretto- Tarte Kirsch-Wurfel Cranberry-
Hand-Pies Seite 86 Seite 86 Babka
Seite 85 Seite 87
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Du liest noch
keine Tierwelt?

Woche fiir Woche spannende Reportagen!
Mit einem Abo der «Tierwelt» - der Schweizer

Zeitschrift fiir Tier und Natur.

ScMWanziaEs i e:
Eifie prichtige
Selténheit o

.-f ' II \ *1
Wi v R
Viel mehrals
snmurherzig) oo

L%

www.tierwelt.ch
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