LUST
AUF NEUES

PINSA

ITALIANA

Wo auch Hasen dahinschmelzen ¢ Wie sich der Fruhling aufs
Feinste feiern lasst ¢« Was die Welt an Ostern geniesst —




SO T e
-. xg i T "

%% Vacherin®
Fribourgeois

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-IGP.CH
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Viel Neues &
ein Abschied

licbe leserin licber leser

Kennen Sie Pinsa? Ja, Sie haben richtig gelesen, Pinsa, nicht Pizza.

Diese sieht zwar ahnlich aus wie ihre grosse Schwester, basiert
aber auf einem Teig, der besonders bekommlich sein soll... Lassen

Sie sich uberraschen! Ab Seite 16.

Die Pinsa-Rezepte stammen von unserem Gspanli Kilian Hurlimann,

der uns leider auf Anfang Monat verlasst. Zum Abschied hat er fur

Sie gleich noch eine zweite Uberraschung parat: Geimpftes Lamm,

Seite 40. Auch wenn der Begriff Impfen im vergangenen Jahr eventuell
etwas gelitten hat, fur ein grosses Stuck Fleisch kann ich Thnen die
Methode nur empfehlen! Durch das Impfen wird das Fleisch zarter und
aromatischer — in unserer Kreation dank Orangen und Grapefruits.

Dazu brauchen Sie nicht mehr als eine Spritze, die sie ganz unkompliziert

In einer Apotheke erhalten.

An dieser Stelle mochte ich dir, Kilian, fUr die grossartige Zeit und Zusam-

menarbeit danken, wir alle werden dich und deine Ideen sehr vermissen!

ANDREA MAUSLI
Chefredaktorin «le menu»

'Us

trading & logistics

Um s1ch dos

Aufdumen zu
ecleachtem

JETZT .
BESTELLEN IM

Huwshalt Shop

-

DIE BESSERE IDEE

dipius SA - Rte du Bleuet 7 - 1762 Givisiez
Tel: 026 470 47 47 - Fax: 026 470 47 40
E-Mail: info@dipius.ch - www.dipius.ch
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Darauf freuen wir
uns 1m April!

---------------------------------------------------------------------
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ERSTEN BISS

Pinsa, die kleine Schwester der Pizza,
1st der neue Liebling der Italienfans.
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ZWEITES LEBEN FUR
SCHOGGIHASEN

Beil diesen Desserts schmelzen
sogar Hasen dahin.

OSTERN GENIAL
GLOBAL

Spezialitaten aus aller Welt zur
Feler des Fruhlings.

BRENNNESSEL
Wir brennen fur die
9-Krauter-Suppe!
Rezept auf Seite 14

”Stein im Bauch?”

8o ]

Originalrezeptur @ PA D M A"’
Granatapfel kombiniert
S  DIGESTIN pius

Gewlirzkrautern nach
NBETISCHER REZEPTUR

Verdauung
Erwdrmt die Mitte

Nahrungserginzungsmittel mit Granatapfelkernen und
Gewiirzkrautem (nach Tibetischer Granatapfel-5-Formel)

und Calcium.

Calcium tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei.

60 Kapseln V
egarn

ERDAUUNG
enotigt
Warme

Calcium tragt zur normalen Funktion von
Verdauungsenzymen bei.

Tibetische Rezepturen.
Hergestellt in der Schweiz.

SPADMA

www.padma.ch




SBRINZ AOP

" DAS BESTE FURS
"OSTERFEST

Der knackig-friscﬁe Salat nach Caesar-Art wird von wiirzigem Sbrinz AOP gekront,

denn erst der Charakterkise sorgt fiir ein abgerundetes Geschmackserlebnis.
Sein-Aromabouquet wird wesentlich durch die wertvolle Rohmilch gepragt. Und
diese wiederum liefern Kiihe,__die in der Zentralschweiz draussen grasen und

das saftige Griin ebenso zu schitzen wissen wie Gourmets echte Qualititsprodukte.

SWITZERLAND

--.-_-,-.—



2 EL. Mayonnaise mit 1 EL gerie

Salat Caesar-Art

Jenem-Sbrin_z AOP, mit je 3 EL Weissweinessig und Olivend.

zupfen, mit 1 EL Oliveno.

.

- mischen. 100 g Weissbrot in Stiicke

und wenig Salz mischen. Auf ein mit Backpapier belegtes B.

ech verteilen und in der Mitte

des auf 200 °C vorgeheizten Otfens 5-7 Minuten rosten, herausnehmen. so g Speckwiirfeli in einer Bratpfanne knusprig braten.

Ca. 5 dl Wasser mit 2 EL Essig autkochen. Hitze reduzieren. Jedes Ei einzeln in einer Tasse aufschlagen und sorgfaltig

“ins leicht siedende Wasser gleiten lassen. 3-5 Minuten knapp unter dem Siedepunkt ziehen lassen. Herausnehmen, abtropfen,

auf Platte warm stellen. 8 Radiesli in feine Scheiben schneiden, 8 Mini-Lattiche in Stiicke schneiden, auf Tellern anrichten,

mit Sauce betraufeln. Brot, Speck, Sbrinz AOP und pochierte Eier darauf anrichten, wiirzen.
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Schmecken

schulen

Wurzig, erdig oder fruchtig?
Dieses Buch bietet nebst sterne-
wurdigen Vegi-Rezepten eine Art
Geschmacksschule. Jedes der
darin vorgestellten Gerichte wird
durch Erlauterungen zu den
jeweiligen Aromen und Aroma-
kombinationen erganzt.

R & «Der Duft von Gemuse» von
ﬁa}i e _ A - TR Andreas Mayer, Matthaes

Von knackigen Ruebli bis zu Hausspeck vom Weildesauli: Blomondo ist die
Plattform fur Gaumenfreuden frisch vom Hof. Rund 7500 Bio-Betriebe
warten mit Geschmackserlebnissen auf. Neu mit dabeil sind auch die von
Bio Suisse zertifizierten «kKnospehof»-Betriebe.
biomondo.ch

FLICKWERK

) Beim Kaffeeklatsch den Staubsauger reparieren
Stiller Hase lassen: Das ist die Grundidee von Repair Cafés,

Suss 1st er und beschert erst deren Credo lautet, den Konsumguterverbrauch
noch kein Huftgold: zu verringern. Geflickt wird gratis von Menschen,
Origami-Hase aus Polyresin, die Spass daran und naturlich auch Talent haben.
17,5 x17%9.3 emi repair-cafe.ch

brack.ch
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AUFGEGABELT

Hast du Hunger? Karl de
Smedt umsorgt seine
Schiitzlinge wie eine Mama,
um sie bel Bedarf zu
futtern. Der «Sauerteig-
Guru>» ist Huter von rund
130 «Hermanns» aus liber

Gotte und Gotti

25 Landern. Im belgischen gesucht
St.Vith fuhrt er die
. . . Eine Patenschaft fur ProSpecieRara-Geissen
weltwelt erste und einzige oder -Schafe ist ein sinniges und stimmuiges
Sauerteig—Bibliothek. Ostergeschenk. Gottis und Gottis erhalten
5 eine Urkunde und die Gewissheit, zur Erhal-
Hermann-Fans empflehlt tung von bedrohten Rassen beizutragen.
sich das Stobern auf prospecierara.ch

der Website. Ein Hochgenuss!

questforsourdough.com

COLOMBA

CHIC

Sizilien vom Feinsten: Die Blechdose von
Dolce & Gabbana enthalt eine Colomba
pasquale mit kandierten Orangen-
stuckchen und Mandeln von Fiasconaro.
bonizzi.ch
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Sabine |

Dambach verleiht dem Topfern eine neue Dimension.

Die Luzerner Keramikkunstlerin verarbeitet ausschliesslich
Bio-Erde und -Ton aus der Region. Ihre schlicht-schonen Werke
sind unisono mit der Knospe von Bio Suisse ausgezeichnet.

OELICE DE GARDON
OU LAC LEMAN

at citron confit

dabisabi.com

DELICE DE GARDON
DU LAC LEMAN

Genfer Genilestreich

«Les délices de gardon» steht fur eine Reihe feinster Cremes,
die von Hand hergestellt werden mit Fischen aus dem Genfersee,
die niemand haben will, welil sie schwer zu verarbeiten und
somit nicht rentabel sind. Die Geschmacksvariationen basieren
ausnahmslos auf erlesenen Naturprodukten aus der Schweiz.

le menu 4/22
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1. GENUSS Zwiebeln und
Zwiebelgrun

2. AROMA Zwiebeln: mild, leicht
susslich; Grun: kraftig, dezente
Scharfe, schnittlauchahnlich

3. KUCHE Roh in Salat zum
Wurzen, mariniert als Gemuse

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

4. LAGERUNG Im Kuihlschrank
zwel Tage

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

6. PAIRINGS Ei, Quark, Zitrone,
Mango, Pinienkerne, Knoblauch,
Ingwer, Condimento bianco

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii




AUFGEGABELT

Brutal lokal

Im bundnerischen Jenaz lasst sich guten Gewissens shoppen.

Der Genussmarkt prasentiert sich von A wie Angebot bis Z wie Zulieferer
«brutal lokal» entlang der ganzen Wertschopfungskette. Die meisten
Spezialitaten gibt es zum Gluck der Gourmets auch im Online-Shop.

shop.graubuendenviva.ch

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

Konzentriert und fokussiert

Wer kennt das nicht? Man sollte hergestellt. Das Nahrungs-
arbeiten, aber die Gedanken erganzungsmittel gibt es in
fliessen zah. Nebst Konzentrations- Drogerien und Apotheken.
training konnen Gewurze und padma.ch
Mineralien helfen, seine Ziele / e :
fokussiert und mit wachen Sinnen « 1 E— N
zu erreichen. Ingwer etwa erfrischt. =4  COGNIBEN
Padma Cogniben mit Eisen basiert | e o
auf der tibetischen Konstitutions- ol SR
lehre und wird in der Schweiz wre " Vegan

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

er gehen bet ]edem Wetter raus

Fur gutes Schweizer Gemuse.
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R Mt Freude backen. i

FREUDE
SCHENKEN!

PROMOTION

Noch nie war Backen
so einfach wie mit
Toppits-Backbogen

An Ostern mit Freude backen! Und Freude
schenken. Mit den innovativen Toppits-
Backbogen geht es einfacher. Die neuen
Backpapier-Bogen von Toppits rutschen
nicht, rollen nicht auf. Dank der bewahr-
ten Antihaft-Struktur klebt nichts an und

das fertige Geback gleitet ganz leicht
von den Backbogen. Das Einfetten der

Backformen fallt komplett weg. SO nimmt

der KOrper auch keine uberflussigen
Kalorien auf. Die Backbogen sind bereits
In der passenden Backblech-Grosse
vorgeschnitten. So muss man das Papier
nicht extra von einer Rolle abtrennen,
Reste fallen auch keine an. Die Bogen -
erhaltlich im Schweizer Detailhandel -
sind sogar FSC-zertifiziertl Mehr Infos
zum aktuellen Toppits-Osterwettbe-
werb — wo es tolle Backhandschuhe zu
gewinnen gibt — und zu allen Produkten:
toppits.ch
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Hanspeter Seifert, Gemusegartner, Salatsetzlmge schiitzen, .z .

19. Marz 10:52 Uhr, 22C i
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EINGESCHENKT

etereve
Die Yuzu ist die Eiskénigin unter den Zitrus- N URAT
pflanzen, denn sie steckt Frosteltemperaturen Yl 7U |_|ME
locker weg. Beruhmt ist die botanische
Raritat aber vor allem wegen ihrer komplex- _~F
aromatischen Fruchte. Kostprobe gefallig? '

Yuzu Lime des Schweizer Start-ups Urban Sh’\R}/T [NG
Lemonade punktet mit dem vollen Gout JRE Hl\
der Yuzu. Die Limo enthalt hundertpro natur- LFR NON. ‘DF

liche Zutaten. Tipp: eiskalt geniessen!
farmy.ch N g

Die Cannabis—-Welle T =
rollt und rollt... Laut g [
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: DAS REZEPT

Trendforschern ist

sie nun auch ins Glas , f SR ‘ __ S

et . L% Smoothie

oder Wein: Getréanke mit

CBD boomen. CBD steht e . ;/z Banane, 1Sc1;1 Ingwer, 30 g

.o g . . . ungspinat, cait eimer ganzen
fur Cannabidiol, eiln I 5 Saiatgarke i
Wirkstoff von Hanf . ' Y2 Avocado fein purieren. Je

: | — PR nach Dicke mit Mineralwasser

der heute legal 1st, R verdiinnen, in Glaser verteilen.

well er 1m Gegensatz zu
THC, Tetrahydro-
cannabinol, keinen
berauschenden Effekt
hat. Lifestyle-
Cannabis soll lediglich
der Entspannung

. Die coolste Art, den Feierabend
dienen. Der <<Health mit einem selbstgemixten
Report 2022> vermerkt Cocktail zu feiern, verheisst das

. smarte Kleinunternehmen
?um Green Rush: Drink-Syndikat mit seinen
«Die Hanfpflanze als DIY-Sets. Jede Box enthalt erst-
klassige Zutaten und Rezepte
Naﬁturpf'oduﬁkt pa"SSt samt Tipps von den besten
optimal 1n dle grunen Bartendern fur drei verschiede-
_ . ne Cocktails oder Mocktalils,
2061' Jahre des dritten die jedes Téte-a-téte kronen.
Jahrtausends.» Santé! drink-syndikat.ch
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'GROSSTE
AUSWAHL MIT
DER KNOSPE.

Dank 'na(ihhaltiger Zusammenarbeit seit 1993: Naturaplan mit Bio Suisse._

naturaplan
[Ctichlachs

IRELAND

3 von liber
2800 Produkten

aus Zucht
geschnitten
poisson d elevage
prétranche

pesce di
allevamento,
a fette

naturaplan

Lachsfilets | Filets de saumon | Filetti di salmone

Z Stack
pieces
DeZZi
23049 >

| Stiick/piéce
(125¢)

Energie (ks

213 1%
Lucket/Sucres

g 0«
Felt/Lipides

12,5; 18%

howdes pras satluni
2,5: 13%

naturaplan

Naturlich. Richtig. Gut. Fur mich und dich.
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9-KRAUTER-
SUPPE

REZEPT: STEFAN WALTY STYLING & FOTO: MARCO ZAUGG

FUR 4 Personen 1 EL Butter andampfen. Kartoffeln 2-3 Minuten
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten 200 g mehlig kochende mitdampfen, mit Mehl bestauben.
KOCHELN: ca. 40 Minuten Kartoffeln, in Wirfeln Bouillon dazugiessen, 20 Minuten
1EL Weissmehl kocheln lassen. Purierte Krauter
20 g Wildkrauter, z.B. Sauer- 8 dl Gemusebouillon dazugeben, mit Rahm verfeinern.
ampfer, Spitzwegerich, 1dl Rahm Suppe nur noch warm werden lassen
Lowenzahn etc., gezupft
20 g Brennnessel ZUBEREITEN Wildkrauter, Brennnes- VEGETARISCH () ZUM VORBEREITEN
10 g Barlauch sel und Barlauch mit dem Wasser sehr  GUNSTIG &
2dl Wasser fein purieren, beiseitestellen. Zwiebel
1 Zwiebel, grob gehackt In der heissen Butter 2-3 Minuten
Gut zu wissen
Die Neun-Krauter-Suppe wird traditionell an Grun- Suppe soll unsere Lebensgeister wecken sowie die
donnerstag zubereitet. [hr Ursprung lasst sich nicht Krafte und Safte starken. Zubereitet wird sie aus
restlos klaren. Einige Quellen verorten die Suppe in Wildkrautern, die gerade aufzuspuren sind. Je nach
vorchristlicher Zeit, andere im 9. oder 10. Jahrhundert Standort und Wetterkapriolen gibt es im April z.B.
nach Christus. Letztere berufen sich auf die Nine Brennnesseln, Sauerampfer, Spitzwegerich, Lowenzahn,
Herbs Charm, auch Nine Worts Galdor (Neunkrauter- Giersch, Schafgarbe, Barlauch, Wiesen-Labkraut,
segen oder -zauber) der Lacnunga. In dieser Sammlung Gundermann, Scharbockskraut und Vogelmiere.
altenglischer, vorwiegend heidnischer Heilmethoden Da Wildkrauter verwechselt werden konnen, unbedingt
wird die Wirkung und Zubereitung von neun Heil- nur solche wahlen, die man kennt oder eindeutig
Krautern beschrieben. So oder so: Die Neun-Krauter- identifizieren kann.

le menu 4/22
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Pinsa-Teilg

FUR 4 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
RUHEN LASSEN: ca. 50 Stunden
AUFGEHEN LASSEN: ca. 3 Stunden
Grosser Plastikbeutel

Backpapier fur das Blech
Plastikfolie

500 g Weissmehl
50 g Reismehl
30g Sojamehl
14 g Salz

12 EL Trockenhefe

Ca.4dl Wasser, kalt, 5 Grad
10g Olivenol
Wenig Mehl

ZUBEREITEN Mehle und Salz
mischen, eine Mulde formen. Hefe in
wenig Wasser auflosen, mit restli-
chem Wasser und Ol in die Mulde
glessen. Alles mischen und zu eilnem
glatten geschmeidigen Teig kneten.
Mit der Teigmaschine: 10-12 Minuten
(erst auf niedriger, dann auf mittlerer
Stufe), von Hand: ca. 15 Minuten, bis
der Teig elastisch und glanzend ist.
Schussel in einen Plastikbeutel
stellen, oben verknoten. 2 Stunden bei
Raumtemperatur, dann im Kuhl-
schrank bei ca. 5 Grad 48 Stunden
ruhen lassen oder bis der Teig sich
verdreifacht hat. Teig auf eine leicht
bemehlte Flache sturzen. Teig in

4 gleich grosse Stucke schneiden.

Die Ecken der Teiglinge in die Mitte
legen, zu Kugeln formen. Nicht

le menu 4/22

plattdrucken! Teigkugeln mit genu-
gend Abstand auf das vorbereitete
Blech legen. Teiglinge mit Mehl
bestreuen, mit Plastikfolie abdecken.
Nochmals 1-3 Stunden aufs Doppelte
aufgehen lassen.

TIPP
Reis- und Sojamehl sind in Reform-
hausern erhaltlich.

VEGETARISCH O LEICHT &
ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGAN @

Gut zu wissen

Sie sieht aus wie elne ovale
Pizza, schmeckt mindes-
tens so gut, soll aber besser
bekommlich sein: Die
Pinsa, nach der sich zurzeit
alle Welt verzehrt. Der
trendige Fladen kommt —
wile konnte es anders sein
— aus bella Italia. Das
Geheimnis? Der fluffige
Telg, zubereitet aus Reis-,
Weizen- und Sojamehl. Das
Reismehl macht den
Pinsateig leichter und das
Sojamehl fester. Zudem
ruht der Teig gut und gerne
bis zu dreil Tagen, damit
er sich zu einer Art
Cumuluswolke entwickeln
kann. Dies alles tragt dazu
bel, dass die Pinsa leichter
verdaulich 1st als 1hre
grosse Schwester, weil sich
der Magen nach dem Essen
nicht mit Garungs-
prozessen abmuhen muss.

Pinsa alla Romana

FUR 4 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
BACKEN: ca. 14 Minuten
Backpapiere fur die Bleche

1 Portion Pinsa-Teiq,
siehe Seite 18

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

400 g geraucherter Mozzarella,
grob gerieben
2 Zwiebeln, in Streifen
500 g gemischte Pilze,
grob gezupft
4 EL Olivenol
Salz, Pfeffer
1 EL glattblattrige Petersilie,
fein geschnitten

ZUBEREITEN Fertig aufgegangene
Pinsa-Teiglinge auf eine bemehlte
Arbeitsflache legen. Teigkugeln von
der Mitte aus mit den Fingerspitzen
Zu je einem Oval von 4 bis 5 mm
Dicke drucken, auf die vorbereiteten
Bleche legen.

BELAG Mozzarella, Zwiebeln, Pilze
und Olivenol auf den Teigstucken
verteillen.

BACKEN Im auf 230 °C (Heissluft/
Umluft) vorgeheizten Ofen 10-14 Mi-
nuten backen. Wurzen, mit Petersilie
garnieren.
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Pinsa Salsiccia und Ricotta

FUR 4 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
BACKEN: ca. 14 Minuten
Backpapiere fur die Bleche

1 Portion Pinsa-Teiq,
siehe Seite 18

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Ricotta
4 Schweinsbratwurste,
Brat herausgedruckt
1 EL Rosmarinnadeln, grob
gehackt, zerbrockelt
1 roter Peperoncino,
fein geschnitten

Salz, Pfeffer

le menu 4/22

ZUBEREITEN Fertig aufgegangene
Pinsa-Teiglinge auf eine bemehlte
Arbeitsflache legen. Teigkugeln von
der Mitte aus mit den Fingerspitzen
zUu je einem Oval von 4 bis 5 mm
Dicke drucken, auf die vorbereiteten
Bleche legen.

BELAG Ricotta, dann Wurstbrat,
Rosmarin und Peperoncino auf den
Telgstucken verteilen.

BACKEN Auf der untersten Rille des
auf 250 °C vorgeheizten Ofens
10-14 Minuten backen. Wurzen und
servieren.

Pinsa rossa

FUR 4 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
BACKEN: ca. 14 Minuten
Backpapiere fur die Bleche

1 Portion Pinsa-Teilq,
siehe Seite 18

RANDEN-HUMMUS

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

gekochte Randen, geschalt
Kichererbsen, (245 q),
abgespult, abgetropft

1 Knoblauchzehe, gepresst
1 EL Zitronensaft
Wasser
Salz, Pfeffer

1 rote Zwiebel, in Ringen

250 g Cicorino rosso
150 g Ziegenfrischkase
Salz, Pfeffer
1EL Honig

ZUBEREITEN Fertig aufgegangene
Pinsa-Teiglinge auf eine bemehlte
Arbeitsflache legen. Teigkugeln von
der Mitte aus mit den Fingerspitzen
zu je einem Oval von 4 bis 5 mm
Dicke drucken, auf die vorbereiteten
Bleche legen.

RANDEN-HUMMUS Randen mit
allen Zutaten bis und mit Pfeffer
purieren.

BELAG Randen-Hummus, Zwiebel,
Cicorino und Ziegenkase auf den
Teigstucken verteilen.

BACKEN Auf der untersten Rille des
auf 250 °C vorgeheizten Ofens
10-14 Minuten backen. Wurzen, mit
Honig garnieren.
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Pinsa Spargeln und Mozzarella

FUR 4 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
BACKEN: ca. 14 Minuten
Backpapiere fur die Bleche

1 Portion Pinsa-Teigq,
siehe Seite 18

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

500 g grune Spargeln,
gerustet, evtl. langs
halbiert

150 g Mozzarella, in Stucken

100 g Pinienkerne
Salz, Pfeffer

2 EL Olivenol

ZUBEREITEN Fertig autgegange-
ne Pinsa-Teiglinge auf eine
bemehlte Arbeitsflache legen.
Teigkugeln von der Mitte aus mit
den Fingerspitzen zu je einem
Oval von

4 bis 5 mm Dicke drucken, auf die
vorbereiteten Bleche legen.
BELAG Spargeln, Mozzarella und
Pinienkerne autf den Teigstucken
vertellen.

BACKEN Auf der untersten Rille
des auf 250 °C vorgeheizten
Ofens 10-14 Minuten backen,
wurzen, mit Ol betraufeln.

Feel Good Food

Entdecken Sie die naturliche Kraft
wertvoller Lebensmittel. Denn was
Wir essen und wie wir damit um-
gehen, beeinflusst unsere Haltung im
Alltag. Wir zeigen Ihnen Anregungen
zum Zubereiten, Aufbewahren und
Prasentieren wahrer kulinarischer
Schatze.

LE CREUSET ")

www.lecreuset.com




food Oh, la, la!
fun
facts

Peterlt

Frischekick

Im Frankreich des Mittel-
alters wurde der Teufel
auch Maitre Persil genannt,
Meister Petersilie.

Ein Grund dafur durfte
v.a. das in Peterli
enthaltene Myristicin sein,
das In grossen Mengen
berauschend wirkt.




| ahmacun

Internationale Spezialitaten schmecken am besten mit Schweizer Fleisch.

Wenn Fleisch, dann Schweizer Fleisch.

Zum Rezept Die turkische «Pizza» wird traditionell mit Lammhackfleisch zubereitet. Wiederkauer
haben im Grasland Schweiz Tradition, wo seit Jahrtausenden auch Schathaltung
betrieben wird - vor allem in den Alpen und auf der Alpensidseite. Steile Alpweiden
und karge Boden, die sich nicht tlir den Ackerbau eignen, sind fur die Schathaltung
ideal. Schafe fressen Gras, pflegen und diingen dabei den Boden und produzieren
letztlich auch feinste Nahrungsmittel wie Fleisch und Milch. Das ist Nachhaltigkeit auf
naturliche Art. www.schweizerfleisch.ch Der feine Unterschied.




KOCHEN FUR FREUNDE

Ruebli-Bloody-Mary

Rezept auf Seite 33
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KOCHEN FUR FREUNDE
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Rezept auf Seite 32
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DESSERT

Rhubarb Fool

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten

RHABARBER
Rhabarber, in Stucken
Rohzucker

1 Vanillestangel, halbiert,

Mark ausgekratzt

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

1 Limette, heiss abgespult,
abgeriebene Schale und 1 EL
Saft
4 EL. gezuckerte Kondensmilch
1dl weisser Portwelin

50 g Pistazien, fein gehackt

RHABARBER Alles zusammen
aufkochen, ca. 5 Minuten kocheln

lassen. Abkuhlen, in Glaser verteilen.
CREME Eigelb, Limette, Kondens-
milch und Portweln in einer Chrom-
stahlschussel gut verruhren. Uber
dem heissen Wasserbad mit dem
Schwingbesen 3-5 Minuten aufschla-
gen, bis die Creme schaumig und fest
geworden 1st. Sofort auf der Rhabar-
bermasse verteilen, Pistazien daru-
berstreuen, sofort servieren.

VEGETARISCH () SCHNELL
GUNSTIG &

KOCHEN FUR FREUNDE

APERO
Salziger Cheesecake

lllllllllllllllllllllllllllllll

FUR ca. 30 Stiicke

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
BACKEN: ca. 30 Minuten
ABKUHLEN: ca. 30 Minuten

Fur eine Backform von ca. 10x30 cm
Backpapier fur die Form

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

30g
2 Zweige

40 g

hartes Brot, fein gehackt,
im Ofen gerostet
Haselnusse, fein gehackt
Thymian, Blattchen
abgezupft

Butter, flussig

CHEESECAKE

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

/2 Bund
2 TL
Einige

Frischkase nature
Magerquark
Bio-Zitrone, wenig
abgeriebene Schale
E1l

Salz, Pfeffer

Salatgurke, fein gehackt
Radiesli, fein gehackt

Essiggurken, fein gehackt

Dill, fein gehackt

Fleur de Sel
essbare Bluten,
z.B. Vellchen, Borretsch

BODEN Brot mit den restlichen
Zutaten mischen, in die vorbereitete
Form geben, leicht andrucken.

CHEESECAKE Frischkase mit den
restlichen Zutaten gut mischen, auf
dem Boden verteilen.

BACKEN In der Mitte des auf 160 °C
vorgeheizten Ofens ca. 30 Minuten
backen. Ofen ausschalten, Cheese-
cake bel offener Backofenture

ca. 30 Minuten abkuhlen. Herausneh-
men, auskuhlen, dann in Quadrate
schneiden.

BELAG Gurke und alle Zutaten bis
und mit Dill mischen, salzen. Auf den
Rechtecken verteilen, mit Bluten
garnieren.

VEGETARISCH (©) ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &

Experten-Wissen
von Andrea Mausli

Wer keln altes Brot hat, kann
auch neutrale salzige Biskuits,
z.B. von Tuc, verwenden.
Diese konnen auch mit gehackten
Rauchmandeln gemischt
werden, das gibt dem Cheesecake
nochmals eine eigene
Note und passt gut zum Belag.

le menu 4/22
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VORSPEISE

Peterliwurzelstampf
mit gebratener Huhnerleber

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten

STAMPF

iiiiiiiiiiiiiiiii

100 g Butter, in Stucken
Muskatnuss
1TL Salz, Pfeffer
1 Bund glattblatterige Petersilie
LEBER
200 g Geflugelleber, abgespult,
abgetropft, je nach Grosse
halbiert
2 EL Mehl
1 Ei, verquirlt
4 EL. Paniermehl
Ol zum Braten
Fleur de Sel
Wenig glattblatterige Petersilie,
fein gehackt
Wenig Olivenol extra vergine

W REEE RS ER R R EEEE R ER R EE R R R RS RS

Petersilienwurzel,
in Stucken

Salzwasser siedend

STAMPF Petersilienwurzel im

siedenden Salzwasser weich kochen,
abglessen. Zuruck in die Pfanne
geben und ausdampfen lassen, bis die
Petersilienwurzelstucke trocken sind.
Dann fein purieren und mit Butter
mischen, wurzen. Ein Drittel der
Masse mit der Petersilie fein purieren.

Beide Massen zugedeckt warm stellen.

le menu 4/22

KOCHEN FUR FREUNDE

LEBER 1im Mehl wenden, uberschus-
siges Mehl abklopfen, dann 1im E1 und
1m Paniermehl wenden. Im heissen
Ol rundum ca. 4 Minuten braten.
FERTIGSTELLEN Weisses und grunes
Puree mit Leber anrichten, Fleur de
Sel und gehackte Petersilie daruber-
streuen, mit wenig Ol betraufeln.

SCHNELL @) ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &

JEAN PAUL

HAUPTGANG

Kalbshaxe
im Weissweln

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
SCHMOREN IM OFEN: ca. 212 Stunden

2 EL Bratbutter, flussig
2 EL Fenchelsamen, zerstossen
1 Bilo-Zitrone, abgeriebene
Schale, ganzer Saft
1 ganze Kalbshaxe am Stuck,
ca: 1,5 kg
1TL Salz, Pfeffer
12 Bundzwiebeln, halbiert,
In Stucken, wenig Grun fein
schneiden, beiseitestellen
5dl Weissweln

3dl Kalbsfond

ZUBEREITEN Bratbutter mit Fenchel-
samen und Zitronenschale mischen,
Haxe damit bepinseln. Kalbshaxe
rundum in einem Brater kraftig
anbraten. Herausnehmen, wurzen.
Zwiebeln 1im selben Topt anbraten.
Haxe wieder beigeben, mit Wein und
Fond abloschen.

SCHMOREN IM OFEN Zugedeckt in
der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten
Ofens 2-2%2 Stunden weich schmo-
ren, wahrend der letzten 30 Minuten.
Deckel entfernen, Haxe gelegentlich
mit Schmorflussigkeit ubergiessen.
Das Fleisch vom Knochen losen und
tranchieren. Mit der Sauce servieren.
Beiseitegestelltes Bundzwiebelgrun
daruberstreuen.

TIPPS

« Dazu passen Bratkartoffeln.

« Wem die Sauce zu flussig ist, kann
die Haxe herausnehmen und
bel 80 °C warm stellen. Flussigkeit
in ein Pfannchen abgiessen.
Mit wenig Wasser angeruhrte
Maisstarke einruhren, Sauce unter
Ruhren auftkochen.

ZUM VORBEREITEN @



DRINK

Ruebli-Bloody-Mary

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
FUR 6 Gliser von je ca. 2 dl

Einige
5dl

6 cl

5 EL

2 Tr.

4 Tr,

1 Prise
6

Eiswurfel

Rueblisaft

Wodka

Zitronensaft
Worcestershiresauce
Tabasco

Salz, Pfeffer

kleine Bundruebli mit dem
Grun

ZUBEREITEN Eiswurfel in die Glaser
verteilen. Rueblisaft und alle Zutaten
bis und mit Pfeffer verruhren oder im
Shaker mischen. In die Glaser
verteilen, mit je einem Bundruebli
anrichten.

SCHNELL @9 VEGAN &




Mikrokrauter-Pionier Frédeéric
Amstutz (rechts) diskutiert

mit seinen Kindern Alain und
Valerie am grossen Basilikum-Beet

ithres High-Tech-Betriebs.
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Im Uhrzeigersinn: Dmkelgl’a . B
Veine (Blutsauerampfer),
Oxalis (roter Sauerklee) und &
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1 Auf 1200 m? werden

120 Sorten Mikrokrauter,
Sprossen und Keimlinge
angebaut.

2 Valérie Amstutz zeigt stolz
die Fichten-Triebspitzen.

Diese haben einen leichten,
wenig harzigen Zitronen-
geschmack und passen perfekt
zu Frischkase und Desserts.

36

n der Bar 1st die Holle los. Telefone klingeln, Besucher

laufen rein und raus, nehmen sich einen Kaffee, trat-

schen miteinander, aus einem Lautsprecher drohnt

«Satisfaction» von den Rolling Stones. Uber den Larm
hinweg gibt Frédéric Amstutz mit fester Stimme seinem
Sohn Alain Anweisungen und Bestellungen weiter, die von
Tochter Valérie kommentiert werden.

Pflanzen machen keinen Larm

Das vermeintliche Chaos hat System und gehort irgendwie
zur Familie Amstutz, die sich voller Leidenschaft und
grossem Engagement fur ihre Arbeit einsetzt. Die Bar steht
Im Vorraum ihrer Produktionsanlage in einem anonymen
Industriegebaude in Uetendorf bel Thun. Laut ist es nur dort.
Sobald man durch eine schwere Ture in die High-Tech-
Produktionsraume geht, ist es wohltuend ruhig. Pflanzen
machen keinen Larm. Und Pflanzen hat es hier viele. Sehr
viele. « Wir produzieren auf einer Nettoproduktionsflache
von 1200 m# auf zweil oder funf Ebenen», erklart Frédéric
Amstutz stolz, wahrend er da und dort Blatter abzupft und
begeistert daran herumknappert. « Wurde man unsere Jah-
resproduktion auf einer Flache anbauen, brauchten wir
den Platz von 15 Fussballfeldern.» 120 Sorten Mikrokrauter,
Sprossen und Keimlinge baut das Familienunternehmen an.
Im Schnitt dauert es 12 Tage vom Saen bis zur Ernte. «Spe-
zielle Sorten brauchen aber langer. Bel der Rottanne zum
Beispiel sechs Wochen.»

Rottannen, Larchen, Tabak, Linsenkraut, Erbsen-Micro-
greens, Himalayabaume oder Wasabi — das Angebot von
Espro geht weit uber die einfache Kresse hinaus, die in den
80er-Jahren in Mode kam und an zahlreichen Kuchenfens-
tern keimte. «Ich habe immer gedacht, dass da mehr drin

le menu 4/22

Microgreen-Butterbrot

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 40 Minuten

NORI-BUTTER
100 g Butter
2 Noriblatter, fein gehackt,
evtl. gemorsert

1 EL Sesam, gerostet

15 TL Salz
BRO T e
8 Sch. Brot

Wenlg Butter, weich
2 Pk. Wasabi-Sprossen*
2 Pk. Shizo-Sprossen*

NORI-BUTTER Alle Zutaten mit

den Schwingbesen des Mixers
aufschlagen, zugedeckt ca. 40 Minu-
ten kuhl stellen.

BROT Brotscheiben mit Butter
bestreichen.

BACKEN In der Mitte des auf 200 °C
vorgeheizten Ofens ca. 10 Minuten
rosten, herausnehmen, auskuhlen
lassen. Brotscheilben mit Nori-Butter

bestreichen, Sprossen darauf verteilen
und servieren.

TIPP

Noriblatter findet man in grossen
Supermarkten. Man kann sie je nach
Geschmack auch weglassen.

VEGETARISCH (©) LEICHT 2
ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &8

* erhaltlich z. B. auf sprossier.ch
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Temperierter Lachs

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
TEMPERIEREN: ca. 15 Minuten

Ol fiir das Blech

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

4 Lachstranchen mit Haut,
je150 g
Salz, Pfeffer
1dl Olivenol

MICROGREEN-SALAT ..
2 Pk. Mexican-Mary-Sprossen*
Y2 Zitrone, Saft

Salz, Pfeffer

LACHS wurzen, in Olivenol wenden,
und auf das vorbereitete Blech geben.
TEMPERIEREN In der Mitte

des auf 80 °C vorgeheizten Ofens
10-15 Minuten temperieren.

MICROGREEN-SALAT Alle Zutaten
mischen, mit dem Lachs servieren.

LEICHT &/ ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &

Thymilansprossen-
Pesto

FUR ca. 2 dl
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
Verschliessbares Einmachglas von ca. 2 dl

2 Pk. englische Thymian-
sprossen®, fein geschnitten
30 g Pinienkerne, gerostet,
sehr fein gehackt
1TL Salz
1 EL Zitronensaft
4 EL. Oliven- oder Rapsol
20 g geriebener Sbrinz AOP
4 EL. Oliven- oder Rapsol

ZUBEREITEN Sprossen und alle
Zutaten bis und mit Sbrinz gut
mischen. Pesto ins Glas fullen, mit Ol
auffullen und verschliessen.

TIPP
Passt zu Teigwaren, Fleisch, Salat,
Kartoffeln oder gerostetem Brot.

VEGETARISCH (9 LEICHT 2
ZUM VORBEREITEN 5 GUNSTIG §@

* erhaltlich z. B. auf sprossier.ch
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AUFGESPURT

liegen muss», erinnert sich Fredéric Amstutz an die
Anfange seiner Suche nach speziellen Genuss-
Momenten. Wegen eines schweren Motorraduntalls
musste er sich vor uber 30 Jahren einen neuen Job
suchen, lernte erst Landwirt und begann dann, Pflan-
zensprossen zu ziehen. «Der Anfang war hart. Es gab
kaum Wissen daruber, wie das geht.» So tuftelte er
jahrelang, bis er 1990 endlich den geeigneten Unter-
grund fur die Pflanzen entwickelt hat, den er auch
patentieren liess.

Damit es den Pflanzen gut geht, braucht es allerdings
mehr. Entscheidend ist das richtige Klima. Und welil
jede Pflanze eine andere Heimat hat, mussen die
ausseren Bedingungen dem Ursprungsland entspre-
chen. «Das losen wir mit unserer High-Tech-Anlage.
Wir konnen hier jede klimatische Bedingung der Welt
simulieren. Luftfeuchtigkeit, Temperatur, Sonnenauf-
und -untergange, die Farbe des Lichts, der Winkel der
Sonne und so weiter.»

NASA-Folien und Umwalzpumpen

Moglich machen das computergesteuerte LED-Lam-
pen und gewaltige Umwalzpumpen. Jede Stunde
werden neun Tonnen Luft gereinigt, an der Wand
hangen NASA-Folien aus der Weltraumforschung,
fur die Bewasserung gibt es ein « Ebbe-Flut-Systemy».
SO eine Anlage kann man nicht kaufen, sie ist das
Resultat von 350 Jahren Erfahrung und der Zusam-
menarbeit mit Ingenieuren auf der ganzen Welt.
Alain Amstutz erklart: «Wir versuchen, die Natur
optimal zu Kkopieren, eigentlich noch besser zu
machen. Wir schauen, dass es den Pflanzen wohl ist
und sie nicht gestresst werden.» Das Resultat sind
gesunde Krauter und Keimlinge, die intensiv im
Geschmack sind.

Spitzenkoche lieben das und sind seit jeher wichtige
Kunden von Espro. « Wir kennen alle Koche person-
lich. Durch diesen Austausch wissen wir, welche
Bedurinisse sie haben.» Und uber nichts freut sich
Fredéric Amstutz mehr als uber einen ausgefallenen
Kundenwunsch. Dann kann er monatelang tufteln,
bis das Ergebnis perfektist. Die Rottannen-Keimlinge
beispielswelse entstanden auf die Bitte eines
Gourmet-Kochs. «Und an der Larche war ich sogar
Jahre dran, bis es funktioniert hat.»

Die grosse Produktion braucht eine Unmenge an
Samen, die aus dem Ausland kommen. Amstutz
bedauert das. «Aber um alles in der Schweiz an-
zubauen, ware eine Flache in der Grosse des Kantons
Bern notig.» In der Vergangenheit kam das Aus-
gangsmaterial aus Italien, doch stellt auch hier der
Klimawandel ein Problem dar. «Es wird zu warm
dort. Wir mussen jetzt Alternativen in Polen, England
oder Kanada suchen.» Es ist klar — das Tufteln und
Suchen nach dem perfekten Genuss geht fur die
Familie Amstutz weiter.

sprossier.ch (Onlineshop von Espro fur Privatkunden)
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Light Blue
Forever
Femme
EdP

50 m

49

Konkurrenzvergleich

115.-9

Azzaro
Chrome United
Homme

EdT

100 ml

34.°

Preis-Hit £

Hugo Boss
One

Homme

EdT

125 ml

39%

Konkurrenzvergleich

Femme

EdP 50 ml +
Bodylotion
100 ml
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UNITED

erhaltlich.
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Cacharel
Amor Amor
Femme

EdT 30 ml +
Bodylotion
50 ml

Konkurrenzvergleich

6120 gl IR AMOK

rarlmn i

Roberto Cavalli .

Nero Assoluto
Femme
EdP

Konkurrenzvergleich

1279y

Mont Blanc —
Legend 5
Homme

EdT

100 mi

Konkurrenzvergleich

110.-

Diesel
Fuel for Life
Homme
EdT

125 m|

-

Konkurrenzvergleich

AMOR AMOR
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geimpfte LammKkeule

FUR 6 Personen

ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten
MARINIEREN: ca. 2 Stunden
BRATEN IM OFEN: ca. 75 Minuten
Marinierspritze

Fleischthermometer
Tiefes Blech

IMPF-MARINADE

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

1 Bund Thymian, fein gehackt
1dl Olivendl
1 Bilo-Orange, abgeriebene
Schale und Saft
1 Grapefruit, heiss abgespult,
abgeriebene Schale und

Saft
1L TL Salz
LAMMEKEULE

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

1 Lammgigot mit dem
Knochen, ca. 2,5 kg

2 Orangen, geschalt,
in Scheiben

1 Grapefruit, geschalt,
in Scheiben

2 Bund Thymian, gezupit

Salz, Pfeffer

2 Bund Thymian, gezupft

IMPF-MARINADE Thymian mit den
restlichen Zutaten morsern und
absieben, so dass keine festen
Bestandtelle mehr in der Flussigkeit
sind.

LAMMEKEULE Das Fleisch kalt
abspulen, trocken tupfen. Die Marina-
de mit der Spritze aufziehen und in
das Fleisch etwa zwel Zentimeter tief
injizieren. Langsam die Nadel
rausziehen und mit Marinade impifen.
Diesen Schritt an verschiedenen
Fleischstellen wiederholen. Fleisch
zugedeckt bel Raumtemperatur

2 Stunden marinieren. Fleisch in das

Mit Zitrusfruchten und Thymian

GEWUSST WIE

Die Zutaten fur die Impf-Marinade
bereitlegen.

tiefe Blech legen, Zitrusfruchte und
Thymian dazugeben, wurzen.
BRATEN IM OFEN In der Mitte des
auf 220 °C vorgeheizten Ofens
10-15 Minuten anbraten. Hitze auf
160 °C reduzieren. Fleischthermo- ,
meter an der dicksten Stelle so Die Schale einer Orange und
einstecken, dass es den Knochen einer Grapefruit abreiben.
nicht beruhrt. Gigot 50-60 Minuten
welterbraten, die Kerntemperatur

soll ca. 55-60°C betragen. Fleisch
herausnehmen, vor dem Tranchieren
zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen.
Mit Thymian servieren.

TIPPS

e Dazu passen Kartoffelgratin oder
Risotto. -

¢ Marinierspritzen sind online Hie Friichie sritsaftar.
erhaltlich. Geeignete Spritzen zum
Impfen von Fleisch gibt es auch in
Apotheken.

ZUM VORBEREITEN

Das Prinzip

Bei uns ist das Impfen von Fleisch
mit Hilfe einer Marinierspritze )
noch relativ neu. In den USA Alle Zutaten morsern.
hingegen schworen Koche und
BBQ-Meister schon langst
auf die Methode. Geimpft werden
grosse Stucke wie z.B. Braten,
Pulled Pork oder Thanksgiving
Turkey, die lange auf dem Grill oder
im Ofen garen mussen. Das
Einspritzen der Marinade sorgt
dafur, dass die Fleischstucke nicht
austrocknen, saftig, zart und
gleichmassig aromatisch werden.
Eine relativ simple Methode
mit Wow -Effekt.

Das Fleisch an mehreren Stellen mit der
Marinade impfen.

le menu 4/22
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EINFACH
& SCHNELL

6 BLITZ-GERICHTE, DIE
NACH FRUHLING SCHMECKEN

REZEPTE & STYLING: ANDREA MAUSLI
FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN

Grune Spargeln mit
Popcornvinaigrette

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

VINAIGRETTE

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

0,5dl Condimento bianco
1TL milder Senf
1dl Olivenol
1 EL gemischte Krauter,
z.B. glattblattrige Petersilie,
Schnittlauch, Kerbel etc,,
fein gehackt
1 Schalotte, fein gehackt
%2 TL Salz, Pfeffer
4 EL. gesalzenes Popcorn,
grob gehackt

1,5 kg grune Spargeln,
Enden geschalt

ZUBEREITEN Essig und alle weiteren
Zutaten bis und mit Schalotte ver-
ruhren, wurzen. Spargeln 8—-10 Minu-
ten bissfest in siedendem Salzwasser
kochen, anrichten. Vinaigrette

mit dem Popcorn mischen, uber

die Spargeln verteilen.

VEGETARISCH (©) SCHNELL
LEICHT i/ GUNSTIG § VEGAN [

»
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Schweinsgeschnetzeltes Primavera

FUR 4 Personen 3 Zweige Thymian, Blattchen Cherry-Tomaten und Bouillon
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten abgezupft dazugeben, ca. 10 Minuten koécheln
200 g Cherry-Tomaten, halbiert lassen. Fleisch dazugeben, in der
600 g mageres Schweine- 1dl Gemusebouillon Sauce aufwarmen, servieren.
fleisch, z.B. vom Bagqgli,
In 2 cm grossen Streifen ZUBEREITEN Fleischwurfel im TIPP
1EL Olivenol heissen Ol rundum ca. 2 Minuten Dazu passt Trockenreis.
Salz, Pfeffer scharf anbraten, wurzen, heraus-
1 Kohlrabi, in feinen nehmen. In der gleichen Pfanne SCHNELL
Scheiben Kohlrabi, Ruebli, Bundzwiebeln und
2 Bund Bundruebli, langs halbiert Thymian ca. 2 Minuten andampfen.
1 Bund Bundzwiebeln,

in groben Stucken
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EINFACH & SCHNELL {1\ — 7

.....

Leuchtend grun gesprenkelt
wird der Risotto, wenn der
purierte Spinat am Ende der
Kochzeit beigefugt wird.

L AR, E

Gruner Spinatrisﬁtto mit gerostetem Feta

FUR 4 Personen FETR il A e WAl kécheln. Piirierten Spinat dazugiessen,
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten == 200 g Feta hur noch warm werden lassen. Butter
AUl ELN WAppL N ca. 20 N | Schwarzer Pfeffer | und Kase darunterrithren.
Backpapier fur das Blech /i . .. . -
aus der Muhle FETA wurzen, auf das vorbereitete
1 EL Olivenol | Blech verteilen, mit Ol betraufeln.
o S A R N TN i S - BACKEN In der Mitte des auf 200°C
100 g Jungspinat RISOTTO Spinat und Bouillon fein vorgeheizten Ofens 15-20 Minuten
1dl Gemusebouillon, kalt purieren, beiseitestellen. Zwiebel in rosten.
12 Zwiebel, fein gehackt der heissen Butter andampfen, Reis FERTIGSTELLEN Risotto auf Tellern
1 EL Butter dazugeben, andunsten, bis er glasig anrichten, mit gerostetem Feta
250 g Risottoreis, z.B. Carnaroli ist. Mit Wein abléschen, vollstandig servieren. '
1dl Weissweln . einkochen. Bouillon nach und nach |
7-8 dl Gemusebouillon, heiss dazugiessen, sodass der Reis immer VEGETARISCH (©) SCHNELL LEICHT ﬁ
50 g Butter, in Stucken knapp mit Fiiissigkeit bedeckt ist. GUNSTIG &
50 g Reilbkase, z.B. Sbrinz AOP Risotto unter Ruhren 16-18 Minuten
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Poulet-Drumsticks mit Rhabarber aus dem Ofen
ZUBEREITEN Poulet mit allen

FUR 4 Personen g 1TL Zucker

AR R R S 500 g . Stuisskartoffeln, Zutaten bis und mit Stusskartoffeln mit

Ei:klfa?:i:eiaf'ﬁzrs ;:;“B":;i; in feinen Scheiben Ol mischen, wuirzen, auf das vorberei-
2 EL Olivenol tete Blech gelerl.

BACKEN In der Mitte des auf 200 °C

1TL pikantes Paprikapulver
vorgeheizten Ofens 20-23 Minuten

12 Pouletunterschenkel

6 Knoblauchzehen, geschalt Salz, Pfeffer
1 Bund Rosmarin, Nadeln braten.
abgezupft
SCHNELL

200 g Rhabarber, in Stucken
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EINFACH & SCHNELL

Spaghetti mit Knoblibrosmeli, Sauerampfe:z und Chili

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten

80 g Weissbrot vom Vortag,
an der Rostiraffel gerieben
2 Knoblauchzehen,
fein gehackt
1 roter Peperoncino,
entkernt, fein gehackt
2 EL Butter
Salz, Pfeffer
500 g Spaghetti

46 ‘ le menu 4/22

2 EL Olivenol
1 Bund Sauerampfer, in feinen
Streifen

ZUBEREITEN Geriebenes Brot
zusammen mit Knoblauch und
Peperoncino.in der Butter unter
Ruhren knusprig anrosten, wurzen.
Spaghetti in siedendem Salzwasser
al dente kochen, abgiessen, dabel ca.
/2 dl Kochwasser beiseitestellen.
Spaghetti in der gleichen Pfanne mit
Ol und Sauerampfer mischen. Falls

notig, wenig Kochwasser beigeben.
Spaghetti anrichten, mit den Brosmeli
bestreuen.

TIPP

Sauerampfer ist in grosseren
Lebensmittelgeschaften oder auf dem
Markt erhaltlich. Wer keine findet,
ersetzt sie mit Rucola, Basilikum oder
Jungspinat.

VEGETARISCH () SCHNELL @)
LEICHT i/ GUNSTIG &



Klare Suppe mit Fruhlingsgemiuse und Ei

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
KOCHELN LASSEN: ca. 20 Minuten

12 Zwiebel, In Streifen
1 Kohlrabi, in feinen
Scheibchen
2 Pak Choi, langs in Stucken
1 EL Olivenol
Salz, Pfeffer
1dl Weisswein
6dl Gemusebouillon
3—-4 Eler
20 g Jungspinat
1 EL glattblattrige Petersilie,
fein gehackt

ZUBEREITEN Gemuse im Ol

2—3 Minuten andampfen, wurzen.
Weiln und Bouillon dazugeben,

20 Minuten kocheln lassen. Eier
einzeln aufschlagen und in die
kochelnde Suppe gleiten lassen, Eier
bel kleiner Hitze ziehen lassen, bis
sie gestockt sind. Jungspinat und

Peterli in die Suppe geben, servieren.

VEGETARISCH () SCHNELL
LEICHT &/ GUNSTIG §@

Appetit auf weitere

Rezepte? Abonnieren

Sie unseren

Newsletter

lemenu.ch/newsletter

XK
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OSTEREIER KOCHEN

Warum gibts manchmal einen
grunen Rand ums Eigelb?
Wird das Ei zu lange gegart,
verbindet sich das Eisen aus
dem Eigelb mit dem Schwefel
aus dem Eiklar. Daraus
entsteht Eisensulfid, das eine
grungraue Farbe hat.
Wollen Sie auf Nummer sicher
gehen, verwenden Sie zum
Kochen besonders frische
Eier. Bel diesen Eilern ist der
Alkali-Gehalt niedriger, denn
Alkall beschleunigt die
chemische Reaktion zwischen
dem Eisen und dem Schwefel.

Hasen-Milch

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
4 Glaser von je 1,5 dl Inhalt

Sdl Milch
4 Kleine Milch- oder
dunkle Schokoladehasen,
je ca. 17 g, Ohren abgebro-
chen, beiseltegelegt,
Rest in Stucken
1dl Vollrahm, steif geschlagen

ZUBEREITEN Milch in einer Pfanne
erwarmen, Osterhasenstucke bei-
geben, schmelzen, ruhren, abkuhlen

lassen.

SCHOKOLADENMILCH in die Glaser
verteilen, Schlagrahm darauf vertei-
len, mit beiseitegelegten Hasenohren
garnieren.

TIPP
Die heisse Schokolade mit Vanille-
samen aromatisieren.

VEGETARISCH (® SCHNELL
GUNSTIG &
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‘V‘\-Tachsweiche .
Eier mit Kressejogurt .

-

Wachsweiliche Eier
mit Kressejogurt

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
4 Glaser von je 2,5 dl Inhalt

JOGURT
50 g Butter
500 g Jogurt nature
30 g Gartenkresse, ca. 5 g,
beiseitegelegt
Salz, Pfeffer

WACHSWEICHE EIER ..
4 frische Eier,
Zimmertemperatur
Salz, geraucherte
Chiliflocken

JOGURT Butter in eine Pfanne geben,
autkochen, bis sie schaumt und
braunlich wird. Dann in die Glaser
vertelilen. Jogurt mit Kresse mischen,
wurzen, auf Glaser verteilen.
WACHSWEICHE EIER Eier sorgfaltig
1IN siedendes Wasser legen, ca. 6 Mi-
nuten beil mittlerer Hitze kocheln.
Herausnehmen und 5 Minuten in
elskaltem Wasser abkuhlen. Eler
schalen, aufschneiden. Eier in die
Glaser legen, wurzen und mit
beiseitegelegter Kresse garnieren.

VEGETARISCH (¥ SCHNELL
GUNSTIG &




Susses Osterschaf

FUR 8 Personen

ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 2 Y2 Stunden
BACKEN: ca. 20 Minuten

Backpapier fur das Blech

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

500 g Zopfmehl
112 TL Salz

20 g Hefe
Ca. 3dl Milch
3 EL Honig
60 g Butter, weich

2 Rosinen
1 Ei, verquirlt
Hagelzucker

FAMILIENZEIT

lllllllllllllllllllllllll

TEIG Mehl und Salz mischen, eine
Mulde formen. Hetfe in der Milch
auflosen, mit Honig und Butter in die
Mulde geben. Alles mischen, zu
einem Teilg zusammenfugen. Kneten,

bis der Teiqg glatt und geschmeidiqg ist.

Zugedeckt bel Raumtemperatur
1-1%2 Stunden autfs Doppelte aufge-
hen lassen.

FORMEN Fur den Kopf ein Zehntel
des Teiges zu einer langlichen Kugel
formen, flach drucken, auf das
vorbereitete Blech legen. Fur die

Ohren, Beine und den Schwanz einen

Zehntel des Teilges zu einer Rolle
formen, beiseitelegen. Aus dem
restlichen Teig 12 Kugeln formen, mit
je ca. 1l cm Abstand zu einem Korper

EIN HEFT MIT VIEL

Praxis, Frischluft una L(iebe

Erscheint 6 mal 1m Jahr mit zahlreichen

praktischen Tipps fliir Garten- und Naturliebhaber,
Nutzgarten, Kinder in der Natur, anstehenden
Gartenarbeiten, Krauterkolumnen, Charakterkopfen,
Genussmomenten, Mondkalendern und Vielem mehr.

*Rabattcode: 1.eMenu

des Schafs anordnen. Aus der
beiseitegelegten Teigrolle Ohren,
Beine und Schwanz formen, mit
wenig Wasser ankleben. Rosinen fur
die Augen platzieren, gut andrucken.
Mund mit einem scharfen Messer
einschneiden. Zugedeckt nochmals
20—-45 Minuten aufgehen lassen. Mit
El bestreichen und mit Hagelzucker
bestreuen.

BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 200 °C vorgeheizten Ofens
20 Minuten backen.

VEGETARISCH () ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &
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MONA BEI

F .&.e ” ],

Die letzte Etappe ihrer Reise fuhrt Mona nach
Losone TI. Im Welinkeller der Familie Delea wird 1hr klar,
dass in jedem Abschied ein Neuanfang steckt.

ie bringt man eine Geschichte zum Erloschen,
wenn die nachste gerade dabeiist, sich zu entflam-
men? «Indem wir uns der Next Season anneh-
men», lautete dazu der lakonische Vorschlag
Elliots, der, ganz Caveman, diese Frage weit von sich wies. In
Gedanken war er bereits unterwegs. Die Ecole d'Ingénieurs de
Changins hatte seine Bewerbung angenommen. Seine Gegen-
wart speiste sich nunmehr mit Appetit aus den Chimaren der
Zukuntt. Hierbel konnte er auf Monas Verstandnis zahlen. Als sie
vOor — nun auch schon wieder — zweil Jahren ihre Rundreise
durch die Weinbaugebiete der Schweiz antrat, hatte ebenso we-
nig irgendetwas ihre Vorfreude truben konnen. An diesem
Dienstag sollte sie nun den Schlussstrich unter ihr Reisetage-
buch setzen. Und das bedeutete beenden, Schluss machen, ab-
schliessen, sich verabschieden. Derlel hatte sie schon immer als
niederschmetternd empfunden. «Alles vergeht, um neu zu erste-
hen, Mona, so ist nun einmal der Lauf der Welt», hatte es ihr bis
vor kurzem angehender Anthropologe, der gerade selbst in einer
Neuausrichtung begriffen war, gewagt, ihr mit auf den Weg zu
geben. Als er sie dann auch noch ungeduldig daran erinnerte,
dass es Zeit sel, zum Besuch des Weinguts Delea in Losone zu
einer allerletzten(!) Verkostung aufzubrechen, brach Mona in
Schluchzen aus. Eliott brachte dies ganz aus der Fassung. Er ver-
suchte, die Sache wissenschaftlich anzugehen: «In Tranen der
Trauer sind Enkephaline enthalten, Neuropeptide, die beil Stress
als naturliche Schmerzmittel wirken.» Mit einem Schlag war
Monas Tranenfluss versiegt. Sie band sich das Haar und legte
unter den Augen ein wenig Khol nach, ehe sie, im Weingut an-
gekommen, Angelo, David und Cesar begrusste. Mona hatte es
spater bedauert, wenn sie diesem Anflug von Koketterie nicht
nachgegeben hatte, einer Winzerfamilie zu begegnen, bei der
Professionalitat und Verfuhrung zu den ureigensten Wesens-
zugen zahlten. Vini & Distillati Delea: Schon der blosse Name liess
das Herz hoher schlagen. Mona sagte sich, dass bis zu ithrem letz-
ten Besuch der Himmel uber ihre Reise schon seine schutzende
Hand halten wurde. Gewolbe, Weinfasser, vor ihr ein konzent-
riert wirkender Mitarbeiter, weiter entfernt ein anderer, der ihr

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

mit der Hand einen Gruss entbot — einen so ausgedehnten Wein-
keller hatte sie seit dem Beginn ihrer Reise noch nicht zu Gesicht
bekommen. Sie uberkam das Bedurinis, die Wande, das Holz und
die alten Retorten zartlich zu streicheln. Wie auch der Drang, die
Familienfotos zu entschlusseln. Davids Lacheln vermochte nicht
ganz die Last zu verbergen, die es fur ihn bedeutete, als Sohn von
Angelo gemeinsam mit seinem Bruder Cesare die Lelitung der
Kellerei ubernommen zu haben. Der Vater, die SOhne und der
Heillige Geist eines Unternehmens, das, einst von Angelo ins Le-
ben gerufen, zu einem Referenzort des Tessins aufgestiegen war.
20 Hektar Weinbauflache, 200 Winzer, die diese bewirtschaften,
600000 Flaschen pro Jahr! Eliott hatte sehr wohl gespurt, dass
Mona ihm entglitt. Als er wieder nach ihrer Hand griff, entfuhr es
ithr: «David, konnen wir uns jetzt dem Essig zuwenden?» Aus
dem Halbdunkel dieser beeindruckenden Statte trat die Bot-
schaft, die Mona fur Eliott hatte, wie ein Schlaglicht hervor: Ihre
gemeinsame Geschichte sollte bald an einen Wendepunkt ge-
langen. Um die umfangreiche Produktion an Americano-
Trauben, von Kreuzungen und einer widerstandsfahigen Tafel-
traube bestmoglich zuverwerten, war Angelodie Ideegekommen,
es Modena und Reggio Emilia gleichzutun und Aceto Balsamico,
Balsamessig, zu erzeugen. Mona konnte spuren, wie stolz David
darauf war. Noch immer 1im Halbdunkel, kam 1hr die Erleuch-
tung: «Eliott kehrt nach Changins zuruck, und ich reise nach
[talien!» Alle nahmen dies fur einen Scherz. Doch da kannten sie
sie schlecht. Zwel Jahre zuvor hatte sie mit demselben Elan ihren
Rucksack geschnurt, Abschied von ihrer Familie genommen und
sich auf die Reise zur Erkundung ihres Landes aufgemacht. Heu-
te fuhlte sie sich so gereift wie ein Tessiner Merlot, bereit, ihren
Weg fortzusetzen. David Delea war dies offenkundig nicht ent-
gangen, als er in akzentfreilem Franzosisch hinzufugte: «kEhe ich
In den Weinberg zuruckgekehrt bin, war ich Elektromechaniker
gewesen. Ich wollte auf einer Werft arbeiten, und heute schlafe
ich im Keller, an Bord meines Schiffs.» Mona spurte, wie sich vor
1hr die Ferne auftat. Als Gebirgskind waren ihre Fusse so erdver-
bunden wie die Weinstocke, die Welt jedoch war weit, und der
Horizont gab ithr Zeichen zum Aufbruch.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

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 Winzerinnen und Winzern,
entdecken die Poesie der Wein-Trouvaillen und der regionalen Spezialitaten, die optimal mit den erlesenen Tropfen harmonieren.

le menu 4/22



WEIN-SERIE

Fattoria
UAmorosa

Angelo Delea besitzt mit
seinen Sohnen Rebflachen
In den sudlichen Regionen

des Kantons. Zwischen Gudo
und Sementina, nur wenige

Kilometer von Bellinzona

entfernt wacht die Sonne
uber die Fattoria TAmorosa,
die ebenfalls zu ihrem
Gut gehort. Zehn Zimmer
sind darin von Weinbergen
umrahmt. Jedes davon
1st nach einer Rebsorte
benannt. Die Fattoria bietet
eine traditionelle, ausge-
sprochen reizvolle Kuche.
amorosa.ch

llllllllll
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Cantina di Losone Bottega del Vino Locarno
Weite Bogen, Mostgeruch Eine Vinothek, Wine Bar und ein
und Bedingungen fur den Wein- Restaurant an der Statte einer friuheren
ausbau, wie man sie sich Drogerie zu vereinen, ohne dabel
nur ertraumen kann: Die Antica am akribischen Geist und der Lust, Herz,
Cantina von Losone ist ein Korper und Geist etwas Gutes zu tun,
Reiseziel, das Mona acht Meter etwas zu verandern, das ist das Wunder,

unter die Erde fuhrte, wo das die Bottega del Vino so einfach wie
es zwel Meter hohe Bogen zu raffiniert vollbracht hat.

bewundern gab, unter
denen der Inhalt der Fasser
reifte. Die Fuhrung liess sie bis
zu den Alkoven dieses kostbaren,
In seiner Art in der Schweiz
einzigartigen Ortes gelangen.
delea.com

bottegavino.ch

-------------
- ® ®
""""""""""""""""""""""""
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MERLOT DEL TICINO
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EIN TRADITIONSANLASS FINDET SEINE FORTSETZUNG

Fur Weinkenner und Liebhaber
eines guten Tropfens sind die offe-
nen Weinkeller ein Begriff und

der Anlass einer der schonsten und
genussvollsten Tage des Jahres
uberhaupt. Letztes Jahr konnte der
Anlass wegen Corona leider nicht
bel den Winzerinnen und Winzern
vor Ort durchgefuhrt werden.

Mit der Degubox allerdings kam
man trotzdem in den Genuss der
Sinne und konnte Gaumen und
Nase Iin den eigenen vier Wanden
verwohnen. Dieses Jahr stehen die
Turen der Weinkeller am 30. April
und 1. Mai 2022 wieder weit offen.

Am Anfang war der 1. Mai

Um den Ursprung der offenen Wein-
keller zu finden, muss man das Rad
der Zeit ein paar Jahrchen und einige
exzellente Weinjahrgange zuruck-
drehen. Alles begann um die Jahrtau-

le menu 4/22

sendwende an einem 1. Mai. An
einem arbeitsfreien Tag also, als
Winzer aus der Region Winterthur
und vom Zurichsee die Initative
ergriffen, um die Turen ihrer Wein-
keller der Offentlichkeit zuganglich
und Interessierten ihre Weine
schmackhaitt zu machen. Der Anlass
inspirierte in der Folge verschiedene
Weinbauverbande der Deutsch-
schweiz. Und so i1st der Event am

1. Mail eine Angelegenheit der ganzen
Deutschschweilz geworden, deren
Verantwortung seit einigen Jahren in
den Handen des Branchenverbandes
Deutschschweizer Wein liegt.

Degustieren geht uber Studieren
Die Deutschschweiz eroffnet den
Reigen der Schweizer Weinregionen
mit den offenen Weinkellern am

30. Aprilund 1. Mai 2022 mit uber
180 Winzerbetrieben. Diese reichen

von der Bundner Herrschaft bis nach
Basel, vom Bodensee bis zum Bieler-
see und von Schaffhausen bis in die
Zentralschweilz. Und auch dieses Jahr
sind alle herzlich eingeladen, die
Weingebiete und verschiedenen Ter-
roirs kennenzulernen. Jedes Weingut
1st In sich einzigartig und verbirgt
tolle Weine, die es zu entdecken gilt.
Unter deutschschweiz.swisswine.ch
finden sich alle teillnehmenden
Betriebe und Informationen zu den
anderen Weinregionen, die spater im
Ma1l und 1m Juni ihre Turen offnen.
Ein Toast aut die erlesenen Tropfen
und auf die offenen Weinkeller 2022,
zUu denen alle Weinliebhaberinnen
und Weinliebhaber herzlich eingela-
den sind!

Mit freundlicher Unterstutzung von

= SWISS WINE | vhosser

FOTOS: © 2021 NEW AFRICA / SHUTTERSTOCK



DER AUTHENTISCHE

Pinot Noir, 2019, Non Filtré
AOC Valais, Gregor Kuonen
Caveau de Salquenen

Dieser Pinot Noir Non Filtre 1st
der rustikalste und dem Terroir
am nachsten stehende Wein:
rund, harmonisch, tanninreich
sowlie authentisch, fruchtig,
urchig. Sehr fein zu kaltem
Roastbeet, Zurcher Geschnetzel-

MONDOVINO

Wein nach Deinem
Geschmack.

Kraftiger
Frihlingsbote.

Ein Syrah in kraftigem Kirsch-
rot, wurzig in der Nase und
lebhaft im Gaumen. Mit
intensiv wurzigen Aromen
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tem und hellem Fleisch.
CHF 19.50
gregor-kuonen.ch

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

ein wahrer Genuss zu ge-
schmortem Schwein, einer
Walliser-Platte oder auch
deftiger Pasta. Santé!

- VALAIS AOC
SYRAH JEAN-

RENE GERMANIER
75 CL

19.95

(10cl = 2.66)

DER KOSTLICHE

Amigne de Vétroz Grand Cru,
2020, 2 abeilles, AOC Valais,
La Madeleine André
Fontannaz et Filles

Eine feine Nase mit Orangen-
duft, untermalt von Honignoten.
Eine wunderbare Hommage

an das Terroir von Vetroz.
Charmant zu Terrine, Ganse-
leber in Brioche, Morcheln in
Rahmsauce und Fruchtegratin.
CHF 23.50

fontannaz.ch

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

DER MARKANTE

Syrah Cavosaviésan, 2018,
AOC Valais, Ozenit

Dieser Syrah macht das Terroir
durch seine Mineralitat spurbar.
Ein korperreicher, strukturierter
Weiln mit Noten von Pfeffer
und Gewurznelken, untermalt
von weichen, seidigen Tanni-
nen. Ein lagerfahiger Rotwein,
der wunderbar zu wurzigem,
geschmortem Fleisch schmeckt.
CHF 23.-

ozenit.ch

APPELLATION D’ORIGINE
CONTROLEE

L

ki

Preiséanderungen sind vorbehalten.
Coop verkauft keinen Alkohol an
Jugendliche unter 18 Jahren. Erhaltlich in
ausgewahlten Coop Supermarkten sowie
unter mondovino.ch

Fur mich und dich.
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SCHNELL GEMACHT
Mini-Lattich mit Ei

Von 1 Mini-Lattich 8 Blatter ab-
losen, waschen, trocken tupfen.
4 EL Mayonnaise, 1 TL Senf und
2 EL Quark mischen, auf die
Blatter streichen. 2 gekochte Eier
grob hacken, darauf verteilen
und mit Salz und Pfeffer wurzen.
Ca. 10 g frische Gartenkresse
daruberstreuen.

le menu 4/22

PERFEKT ZUM WEIN
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BIOSUISSE

DER AUSDRUCKSSTARKE

Heida Bio Bourgeon, 2020, AOC Valais, Jean-René Germanier
Das Weingut Jean-René Germanier, das seit uber 25 Jahren Pionier-
arbeit im biologischen Weinbau leistet, gehort zu den wichtigsten
Weingutern, die mit der Bio-Knospe zertifiziert sind. Dieser Heida
gewann am Schweizer BIO-Weinwettbewerb 2021 die Goldmedaille.
Ein Highlight als Aperitif, zu Hartkase und gegrilltem Meeresfisch.
CHF 22.95, coop.ch

FOTO: DANIEL AESCHLIMANN



EINGETOPFT
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Monchsbart

Monchsbart, Salsola soda, auch unter \":..\
dem italienischen Namen Agretti |
bekannt, schmeckt leicht salzig und
herb. Die Aussaat ist nicht immer
erfolgversprechend, doch Stecklinge
lassen sich einfach gewinnen.

e 20-30 cm hohe Topfe im unteren Teil mit Gemuseerde
und im oberen Teill mit Aussaaterde fullen. Vor der
Saat durchdringend wassern und draussen platzieren

e Aussaat: Samen 1 cm tief in die Erde stupsen,
gut andrucken, immer sehr feucht halten

o Stecklinge: Am Kraut die untersten Blatter entfernen.
Stangel in ein Glas Wasser stellen, bis sich Wurzeln
gebildet haben. Einpflanzen

HEGE & PFLEGE

e Wahrend der ganzen Kulturzeit ausreichend feucht
halten

e Nach jedem Erntedurchgang mit Flussigdunger nahren

« Nach 6 Wochen einmal mit Salzwasser (20 g pro Liter)
giessen. Dies sorgt fur einen intensiveren Geschmack

« Fur Rohkost zarte, junge Triebe abschneiden

e Zum Garen grossere und verzweilgte Triebe
abschneiden

« Wird das Kraut bis maximal auf 3—-4 cm zuruck-
geschnitten, lasst es sich bis zu viermal ernten.
Dann stellt der Monchsbart das Wachstum ein

KULINARISCHES

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

 Junge Blatter haben roh einen knackigen Biss. Sie
schmecken salzig und erinnern etwas an Sauerampfer
— kostlich als Salat oder Salatzugabe

 Altere Blatter schmecken etwas herber und werden
kurz gedunstet, gebraten oder geschmort. Sie passen
hervorragend zu Pasta, Fisch und Meeresfruchten

e Augenschmaus: Agretti mit Spaghetti! Monchsbart den
Spaghetti fur die letzten 2 Minuten der Kochzeit bei-
geben. Wie gewohnt abgiessen und mit Sauce mischen

TEXT: SILVIA MEISTER,
ILLUSTRATION YING XU

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

Sorbet

Rezept auf Seite 65

le menu 4/22
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SUSSE VERFUHRUNG
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SUSSE VERFUHRUNG
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Schokolade-
Himbeer-Granola
Rezept auf Seite 64




Ungebackene
Brownies
Rezept auf Seite 6:5

g
\ ' \

'“t_
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Schokolade-Pancake

FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten

BACKEN: ca. 30 Minuten

1 (Guss-)Eisenpfanne mit hohem Rand oder
Gratinform von ca. 26 cm O

Butter fur die Pfanne/

Form
TEIG
250 g Mehl
1TL Backpulver
/a TL Natron
/a TL Zimtpulver
75 g Zucker
4,5dl Buttermilch oder
4,5 dl Milch und

2 TL Zitronensaft

Butter, flussig, abgekuhlt
3 Eler. Gr. L

2 TL Salz

150-200 g Osterhasen-Schokolade,

dunkel oder Milch,
gehackt

Schokolade-Hasen-
ohren zum Garnieren,
nach Belieben

1 Paar

VORBEREITEN Ofen auf 190 °C
vorheizen. Pfanne oder Form auf der
zweltuntersten Rille einschieben
und erhitzen.

TEIG Mehl, Backpulver, Natron und
Zimt mischen, 1n elne Schussel
sieben. Zucker dazugeben. Butter-
milch, Butter und Eigelb verruhren,
zum Mehl giessen und nur kurz
verruhren. Eitweliss mit Salz steif

Schokolade-Himbeer-Granola

FUR ca. 25 Portionen
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten
BACKEN: ca. 50 Minuten

2 Ofenbleche

Backpapier fur die Bleche

50 g Kakaopulver
300 g (glutenfreie) grobe oder
feine Haferflocken
70 g Rohzucker
12 TL Salz
125 g geschalte Mandeln,

gehackt, oder Mandelstifte

100 g getrocknete Kokosspane,
leicht zerdruckt
110 g Kokosol
90 g Honig
2 Beutel gefriergetrocknete

Himbeerstreusel, 20 g

le menu 4/22

150 g (vegane, glutenfreie)
Osterhasen-Schokolade,
dunkel Milch und/oder

weiss, gehackt

ZUBEREITEN Kakao in eine grosse
Schussel sieben. Haferflocken,
Rohzucker, Salz, Mandeln und
Kokosspane dazugeben, mischen.
Kokosol schmelzen. Honig beifugen.
Zu den trockenen Zutaten mischen.

Auf 2 vorbereiteten Blechen verteilen.

BACKEN Miteinander im auf 130 °C
Heissluft/Umluft vorgeheizten Ofen
20 Minuten backen. Granola auf den
Blechen wenden. Weitere 25-30 Mi-
nuten fertigbacken. Herausnehmen,
auskuhlen lassen. Himbeeren und
Schokolade daruntermischen. In gut
verschliessbare Glaser oder Dosen
verpacken.

schlagen, in 2 Portionen sorgfaltig
unter die Masse ziehen.
FERTIGSTELLEN Pfanne/Form aus

dem Ofen nehmen, ausbuttern.

Die Halfte des Teiges hineingeben,

¢/z der Schokolade darautverteilen.
Restlichen Telg und ubrige Schoko-
lade daraufgeben.

BACKEN Auf der zweiltuntersten
Rille des vorgeheizten Ofens

25—-35 Minuten backen. Garnieren,
sofort servieren.

TIPP

Dazu passen Créme fraiche und

Rhabarberkompott.

VEGETARISCH (© GUNSTIG &

TIPPS

Das Granola ist, kuhl und trocken
gelagert, mindestens 1 Monat
haltbar.

Gefriergetrocknete Himbeerstreusel
sind 1n der Backabtellung in
grossen Supermarkten erhaltlich.
Alternativ gefriergetrocknete
Himbeeren aus dem Reformhaus
verwenden.

Anstelle von Kokosol Butter
verwenden.

ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG & VEGETARISCH ()
VEGAN @ GLUTENFREI )



Ungebackene Brownies

FUR 15-20 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten

KUHL STELLEN: ca. 3 Stunden

1 rechteckige Form von ca. 22x16 cm
Backpapier fur die Form

3009

200 g
3 EL
/2 TL
1 Pk.
40g
/2 TL
150 g

100 g

. — -
="
= - 2

Kokosol fur die Form

entsteinte Datteln
(nicht Medjool)
Baumnusse, gehackt
Sesamsamen, gerostet
Salz

Vanillezucker
Kakaopulver
Instant-Kaffeepulver
(vegane) Osterhasen-
Schokolade, dunkel oder
halb dunkel, halb Milch,
zerbrockelt

(vegane) Osterhasen-
Schokolade, gehackt

o L. el
h
i - T

Schokolade-Sorbet

FUR 6-8 Personen
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 1 Stunde
GEFRIEREN: ca. 6 Stunden
Evtl. Glacemaschine

4 dl
1dl
125 g
1 Pk.

225 g

112 EL

Wasser

Espresso

Rohzucker

Vanillezucker

(vegane) Osterhasen-
Schokolade, dunkel oder
eine Mischung aus dunkler
und Milchschokolade,
zerbrockelt

Kakaopulver

SUSSE VERFUHRUNG

llllllllllllllllllllllllllllllllllll

GLASUR
75 g Kokosol
125 g (vegane)
Osterhasen-Schokolade,
dunkel, zerbrockelt
112 EL Tahini, siehe Tipp
1 Prise Salz

VORBEREITEN Form einfetten, mit
Backpapier auslegen. Datteln mit
siedendem Wasser ubergiessen,
5-10 Minuten quellen lassen. Wasser
abgiessen, Datteln abtropfen lassen.
ZUBEREITEN Die Halfte der Baum-
nusse, ¥4 der Sesamsamen, Salz,
Vanillezucker, Kakao und Kaffee-
pulver im Blender fein mahlen.
Datteln beifugen, fein mixen. 150 g
Osterhasen-Schokolade im warmen
Wasserbad schmelzen, dazugeben,
mixen. In eine Schussel umifullen,
gehackte Schokolade und restliche
Baumnusse daruntermischen. Masse

Kakaopulver und
Zuckerelili, gehackt, zum
Garnieren, nach Belieben

ZUBEREITEN Wasser und alle Zutaten
bis und mit Vanillezucker unter
Ruhren autkochen, bis sich der
Zucker gelost hat. Schokolade 1n eine
Schussel geben, Kakao dazusieben.
Flussigkeit unter Ruhren dazugeben,
glatt ruhren, auskuhlen lassen.

1 Stunde kuhl stellen. In der Glace-
maschine gefrieren. In einen tief-
kuhlgeeigneten Behalter fullen und
tiefkuhlen.

In der vorbereiteten Form verteilen,
gut andrucken, 30 Minuten tieftkuhlen
oder 1 Stunde kuhl stellen.

GLASUR Kokosol in einem Pfann-
chen schmelzen. Schokolade, Tahini
und Salz dazumischen, auf den
Brownies verteilen. Form einige Male
auf die Arbeitsflache klopfen, um die
Glasur gleichmassig zu verteilen.
Ubrige Sesamsamen darauf verteilen,
Brownies 1-2 Stunden kuhl stellen,
dann in Wurtel schneiden.

TIPP

Tahini i1st eine Sesampaste. Sie ist In
gut sortierten Grossverteilern oder in
orientalischen Spezialitatenladen
erhaltlich. Alternativ durch Erdnuss-
butter ersetzen oder weglassen.

VEGETARISCH () SCHNELL
ZUM VORBEREITEN 5 VEGAN @

Ohne Glacemaschine: Schokoladen-
masse in einem tiefkuhlgeeigneten
Behalter 5-6 Stunden einfrieren,
dabei gelegentlich umruhren. Sorbet
nach Belieben in Stucke schneiden,
im Mixglas/Blender cremig aufmixen.
Bis zum Servieren tiefkuhlen. Aus
dem Sorbet Kugeln formen, in
Bechern anrichten. Nach Belieben
garnieren.

VEGETARISCH (¥ ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG § VEGAN @

le menu 4/22
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BY LE MENU

Sie sparen ..
CHF 19.-

Universalregal-Set
Gala

Kein Bohren mehr
dank Turbo Loc®

o Zusatzflache zum Abstellen
von Dosen, Flaschen,
Glasern

e Aus pulverbeschichtetem
Flachstahl mit Kunststoft-
boden gefertigt

e Inkl. Schrauben und Dubeln

e Im Set enthalten 2 Turbo-
Loc®s fur sicheren Halt
durch Klebetechnik fur
schnelle, einfache Montage
ohne Bohren

e Masse (HXBXT):

B.5X 22X T el

Bestellnummer 10950

Startpreis: CHF 48.—
Leserpreis: CHF 38.—

Sie sparen |
CHF 10.- |

DIE BESSERE IDEE

Multifunktionalregal-
Set Gala

Kein Bohren mehr
dank Turbo Loc®

e« Mit Ablage, Kuchenrollen-
halter fur alle gangigen
Kuchenrollen und 6 Haken
fur mehr Ordnung

e Aus pulverbeschichtetem
Flachstahl mit Kunststofi-
boden getertigt

e Inkl. Schrauben und Dubeln

e I Set enthalten 2 Turbo-
Loc®s fur sicheren Halt
durch Klebetechnik fur
schnelle, einfache Montage
ohne Bohren

e Masse (HXBXT):
39%x34x10 cm

Bestellnummer 10949

Startpreis: CHF 78.-
Leserpreis: CHF 59.-

DIE BESSERE IDEE

/ /
/.

Alu-Klapptrittleiter
schwarz/Bambus

Fur sicheren Halt bei
Arbeiten in der Hohe

e Mit Sicherheitshaltebugel
fur optimale Standsicher-
heit und XXL-Stufen

e« Rutschsichere Stufen durch
Anti-Rutsch-Streifen

« Hochwertiges, robustes
Aluminium kombiniert
mit Bambus

e Ultraflach zusammen-
Klappbar

e Masse (HxBXT):

101x44 %55 ¢m
Bestellnummer

2-stufig 10951
Startpreis: CHF 135.-
Leserpreis: CHF 99.-

Sie sparen
CHF 36.—- |

DIE BESSERE IDEE

Alu-Klapptrittleiter
weiss

Sicherheitsbugel und
rutschsicher

e Geriffelte und gummierte
XXL-Stufen

e« Aluminium hochwertig

e Masse (HXBXT):
1-stufig 76xX43,5X 5,5 cm
2-stufig 103,5x43,5%x5,5 cm
S-stufig 151X435,5X 35,5 cm
4-stufig 158,5x43,5%5,5 cm

Bestellnummer
1-stufig 10475

Startpreis: CHF 135.-
Leserpreis: CHF 99.-

2-stufig 10476
Startpreis: CHF 168.-
Leserpreis: CHF 119.-

3-stufig 10477
Startpreis: CHF 218.-
Leserpreis: CHF 139.—-

4-stufig 10478
Startpreis: CHF 252.—-
Leserpreis: CHF 169.-

DIE BESSERE IDEE



La Marmite 24 cm
aus Gusseisen

Ein echtes Allroundtalent
in 2 Farben

» Geeignet fur Backofen,
Herd und Induktion

e FUr die Zubereitung von
One-Pot-Gerichten

e Energieeffizientes Kochen
durch exzellente
Warmespeichertahigkeit

« Hochwertige und
strapazierfahige Emaille

e Einfach zu reinigen

e Guss Lifetime-Garantie

30 Jahre

Bestellnummer
@ Kirschrot 10953
& Bamboo Green 10954

Startpreis: CHF 269.-
Leserpreis: CHF 199.-

Sie sparen u

CHF 70.—-

bestellen Sie Jeﬁﬂ

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

www.lemenu.ch/shop

sparen ab

CHF 50.— |

Hotpan® Kochtopf in
diversen Grossen

3-in-1; Kochen —
Softgaren® — Warmhalten

e Bis zu 60% Energie sparen

e Softgaren® erhalt Vitamine
und Mineralstoffe.

e 2 Stunden Warmhalten
von Speisen

e 18/10-Edelstahl

e Fur alle Herdarten,
Inkl. Induktion, geeignet

e Superthermic®-Sandwich-
boden fur gleichmassige
Warmeverteilung

Bestellnummer/grin
2 Liter/18cm 10824
Startprelis: CHE 159.—
Leserpreis: CHF 109.-

3 Liter/22cm 10827
Startpreis: CHF 179.-
Leserpreis: CHF 129.—-

5 Liter/22cm 10952
Startpreis: CHF 199.-
Leserpreis: CHF 139.-

SWITZERLAND

Angebote gultig bis 27.5.2022

Stabmixer-Set
Baking cream

All-in-one-
Kuchenmaschine

e Das bamix® Baking Set
mit viel Zubehor

e 2 Geschwindigkeitsstufen

e Bis zu 17000 Umdrehun-
gen/Minute

e Leistung 200 Watt/230 Volt

e ZUbehor: Multimesser,
Schlagscheibe, Quuir],
Fleischmesser, Stativ,
Becher 400 ml und 600 ml
mit Deckel, Krug 1000 ml
mit Deckel, Processor,
Pulverscheibe, SliceSy®
weiss, Rezeptbuch Baking

Bestellnummer: 10614

Startpreis: CHF 399.-
Leserpreis: CHF 259.-

Sie sparen .

CHF 140.—

bamix:

of Switzerland

Blaser Whipper

Professional 0,5 Liter

Der Alleskonner
fur die Kuche

e Vielseitig einsetzbar
fur Desserts, Suppen,
Apéro etc.

e Fur Heiss- und
Kaltanwendung

e Hergestellt aus robustem

Edelstahl

e Weniger Abfall im
Vergleich mit
Wegwerf-Rahmdosen

« Komplett
spulmaschinenfest

e 3 Garniertullen

e Inklusive 10er-Packung
Blaser-Kapseln

Bestellnummer 10701

Startpreis: CHF 159.90
Leserpreis: CHF 124.90

@ Kisag

le menu 4/22
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FOTO: ISTOCK

Spinat-Risoni-Salat

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten

DRESSING '
2 TL grobkorniger Senf
2TL Honig
3 EL Weilssweinessiqg
1 Knoblauchzehe, gepresst
50 g Jungspinat
1-2 TL getrocknete Steinpilze,
1m Cutter gemahlen
5 EL Olivenol

12, TL Salz, Pfeffer

200 g Risoni
150 g Jungspinat
1 Bundzwiebel, in Ringen
2 Bund Radiesli, in Schnitzen
12 Salatgurke, langs
geviertelt, in Scheiben
40 g Rauchmandeln, gehackt

DRESSING Alle Zutaten bis und mit
Pilzen mit dem Stabmixer purieren.
Ol beigeben, wurzen.

RISONI in siedendem Salzwasser
al dente kochen. 3—-4 EL Kochwasser
zum Dressing ruhren. Restwasser
abgilessen. Risoni in die Pfanne
zuruckgeben, Spinat dazumischen,
SO dass er leicht zusammentallt.
FERTIGSTELLEN Spinat-Risoni-
Mischung mit Zwiebel, Radiesl,
Gurke und Dressing mischen,

auf Tellern anrichten. Mit Mandeln
bestreuen.

SCHNELL (5 GUNSTIG &

Feht jetit?

Erinnern Sie sich an Popeye und die Mar
vom eisenreichen Spinat? Dass der
Haudegen seine Muckis durchaus dem
Spinat verdanken konnte, wurde kurzlich
wissenschaftlich belegt. Zwar enthalt
Spinat weniger Eisen als in den 1930er-
Jahren irrtumlich propagiert. Aber

der in ihm vorhandene Stoff Ecdysteron
soll laut Forschern einen starken Effekt
auf die Muskelzellen haben. Jetzt

wird sogar diskutiert, das Grunzeug

auf die Doping-Liste zu setzen.

VEGGIE-STYLE

Frischen Spinat gibt es von Marz
bis November. Beim Fruhlings-/
Sommerspinat sind die Blatter
zart, beim Herbst-/Winterspinat
kraftig. Frisch geerntet ist

Spinat im Gemusefach des Kuhl-
schranks zwel, dreil Tage gut
aufgehoben. Spinatreste kuhlen
und tags darauf vor dem Essen
kurz erwarmen. Zum Einfrieren,
die Blatter zuerst blanchieren.

BAH!

Viele Kinder mogen
bekanntlich keinen Spinat.
Das 1st laut Wissenschaftlern
evolutionar bedingt und liegt
hauptsachlich am bitteren
Geschmack des Gemuses.
Erwachsene nehmen diesen
kaum mehr wahr, doch wie
viele grune Gemuse enthalt
auch Spinat Bitterstoffe.
Zudem 1st er reich an Oxal-
saure. Durch Einwelichen
und Kochen lasst sich
der Gehalt reduzieren. Milch-
produkte machen das Ge-
muse uberdies vertraglicher.

Gut gepaart

Spinat wird gern mit Eiern
kombiniert, mit Fisch, Pilzen,
Sbrinz AOP, Rahm und
Knob-lauch. Experimentier-
freudige geniessen ihn

z.B. als Salat mit Erdbeeren
oder mit gehackten Nussen,
1IN Pasta mit Kichererbsen,
mit Kokosmilch statt Rahm und
zu Naan oder Pumpernickel.

KULTURSORTEN

etwa gibt es von Spinat. Einige wachsen
bodennah, andere entwickeln sich zu
mannshohen Baumen. Spinat eignet sich
prima furs Topfgartchen, z.B. <Echter

Erdbeerspinat>, Baumspinat, <Picasso F1>
und Wilder Spinat <Guter Heinrich>.
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Welissmalereil

Grafische Muster in Weiss verleihen braunschaligen
Ostereiern einen trendig-schicken Oko-Charme.

STYLING: PETRA SALVISBERG FOTOS: FRANCA WENK
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STIL LEBEN

Servietten-Hase
Ruck, zuck gemacht:
Serviette aufrollen,
Enden uberkreuzen
und mit Schnur
zusammenbinden.
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Das braucht es: Braune Eier, weisser So geht es: Grafische Muster mit weissem Stift auf hart gekochte Eier malen.
wasserfester Stift Frisch autgetragene Farbe gut trocknen lassen, damit sie nicht verschmaiert.
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' Preiselbeerkompott

?fﬁ
-~ verleiht den finnischen

~ Guetzli eine raffiniert
herb-susse Note.
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FINNLAND

Loffelguetzli/
Lusikkaleivat

FUR 30 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
BACKEN: ca. 15 Minuten
Backpapier fur das Blech

200 g Butter, weich

150 g Rohzucker

350g Mehl
2 TL Vanillezucker
1TL Natron

1 Prise Salz
150 g gezuckerter
Preiselbeerkompott

25 g Puderzucker

ZUBEREITEN Butter mit dem Zucker
gut verruhren. Mehl, Vanillezucker,
Natron und Salz mischen, unter die
Butter-Zucker-Masse mischen. Je

1 Teeloffel Teigmasse mit dem Finger
direkt aut das vorbereitete Blech
legen.

BACKEN Im unteren Teil des auf

180 °C vorgeheizten Ofens 15-18 Mi-
nuten backen. Guetzli herausnehmen
und auf einem Kuchengitter auskuh-
len lassen.

FERTIGSTELLEN Je 2 Guetzli mit

Preiselbeerkompott zusammensetzen,

mit Puderzucker bestauben.

TIPPS

e Anstelle von Preiselbeeren Konfi-
ture nach Belieben verwenden.

o Guetzli bis 3 Tage im Voraus
backen, luftdicht verschlossen an
einem kuhlen Ort aufbewahren.

VEGETARISCH (©) ZUM VORBEREITEN
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BACKEN

SYRIEN

Griesskuchen/
Harisa

FUR 30 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 16 Stunden
EINWEICHEN: ca. 1 Stunde
BACKEN: ca. 40 Minuten
ZIEHEN LASSEN: ca. 6 Stunden

Backblech von 28x21 cm
TEIG oo

200 g Hartweizengriess

175 g Kokosnussraspel

1,5TL Backpulver

2 EL Ghee oder Bratbutter

2,25dl Wasser

220 g Zucker

180 g Pistazien, ganz, 1 Std. im

Wasser eingeweicht

2 ELL. Tahini-Paste
SIRUP | e
0,9dl Wasser
210 g Zucker
1EL Zitronensaft
2 EL. Ghee oder Bratbutter

TEIG Griess, Kokosraspel, Backpulver
und Ghee 1n einer Schussel mischen.
Wasser und Zucker in einer Pfanne
autkochen, mit den trockenen
Zutaten mischen. Teig abkuhlen,
zugedeckt ca. 16 Stunden kuhl stellen.
Pistazien ca. 1 Stunde in kaltem
Wasser einwelchen, abtropfen,
trocken tupfen. Blech mit Tahini
bestreichen, Teig darauf verteilen,
Pistazien daruber verteilen.
BACKEN In der unteren Halfte des
auf 190 °C vorgeheizten Ofens
30-35 Minuten backen. Kuchen
herausnehmen, mit einem spitzen
Messer, Quadrate von ca. 3X3 cm
einschneiden. Ofentemperatur

auf 200 °C (Oberhitze) umstellen,
Ofengitter in die obere Ofenhalfte
schieben, Kuchen ca. 4 Minuten
goldbraun fertig backen.

SIRUP Wasser mit dem Zucker
aufkochen, bis sich der Zucker
aufgelost hat. Zitronensaft und Ghee
dazugeben, 2 Minuten kocheln.
FERTIG STELLEN Den noch heissen
Kuchen sofort mit dem heissen
Sirup ubergiessen. Kuchen nochmal
durchschneiden, abkuhlen. Mindes-
tens 6 Stunden ziehen lassen.

TIPPS

« Anstelle von Pistazien Mandeln
verwenden.

« Die Harisa ist zugedeckt im
Kuhlschrank ca. 6 Tage haltbar.

VEGETARISCH C) ZUM VORBEREITEN
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ITALIEN

Osterbrot/
Casatiello Napoletano

FUR 8-10 Personen

ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 2 Stunden
BACKEN: ca. 50 Minuten
Savarin-Form von 1,25 Liter Inhalt

TEIG oo
500g Mehl
1TL Salz
20 g Hefe
Ca.2,5dl Milch, zimmerwarm
1TL Zucker
50 g Butter, weich
FULLUNG
200 g Salami, in 1 cm kleinen
Whurfeli
150 g geraucherter Scamorza,
In 1 cm kleinen Wurteli
150 g Emmentaler, in1lcm
kleinen Wurtell
4 rohe, weisse Eier, Gr. L
Pfeffer aus der Muhle
1 Ei, verquirlt
1 EL Kaffeerahm

TEIG Mehl und Salz mischen, eine
Mulde formen. Hefe in wenig Milch
und Zucker auflosen, restliche Milch
und Butter in die Mulde giessen.

ZUu einem geschmeidigen Teig
kneten. Zugedeckt bel Raumtempera-
tur ca. 172 Stunden aufs Doppelte
aufgehen lassen. Teig durchkneten,
bis die Luft entwichen ist. Ca. 70 g
Telg beiseitelegen. Teig auf wenig
Mehl zu einem Rechteck von

70X 20 cm auswallen.

le menu 4/22

BACKEN

FULLUNG Salami, Scamorza und
Emmentaler mischen. Fullung auf
dem Teiqg verteilen, dabeil ringsum

2 cm Rand frei lassen, wurzen, satt
einrollen. Rolle zu einem Ring formen
und die vorbereitete Savarin-Form
legen, nochmals zugedeckt 30 Minu-
ten aufgehen lassen. 4 Mulden

In den Teigring drucken, Eier in die
Mulden drucken. Aus dem beiseite-
gestellten Teig, 8 Rollen von ca. 20 cm
Lange formen. Je 2 Teigrollen
zusammenzwirbeln, halbieren, im
Kreuz uber die Eier legen, mit wenig
Wasser den unteren Teig andrucken.
El1 und Kaffeerahm verruhren,
Teigoberflache damit bestreichen.
BACKEN Im unteren Teil des auf

160 °C vorgeheizten Ofens 10 Minuten
backen, Ofentemperatur auf 180°C
erhohen, ca. 40 Minuten fertig
backen. Brot herausnehmen, etwas
abkuhlen, aus der Form losen, auf
einem Kuchengitter auskuhlen lassen.

TIPP
Eine antihaftbeschichtete Savarin-
Form verwenden.

KROATIEN

Pfirsiche/
Breskvice

FUR 25 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 1 Stunde
KUHL STELLEN: 30 Minuten
BACKEN: ca. 18 Minuten
Backpapiere fur die Bleche

TEIG oo
375g Mehl
/2 TL Backpulver
100 g Zucker
1 Pk. Vanillezucker
1 Prise Salz
1 Bio-Zitrone,
abgeriebene Schale
200 g Butter, kalt, in Stucken
1 Ei, verquirlt
1 EL Wasser
FULLUNG
50 g Baumnusse, fein gemahlen
2—-3 EL Pfirsichkonfiture
1-2EL Rum
50 g dunkle Schokolade,
fein gehackt
GARNITUR
0,5dl Wasser
0,5dl Rum
Wenlig rote und orange
Lebensmittelfarbe
100 g Zucker
2 Bund Pfefferminze,
Blatter abgezupit

TEIG Mehl und alle Zutaten bis und
mit Zitronenschale in einer Schussel
mischen. Butter dazugeben und
feinkrumelig verreiben. Eine Mulde
formen, E1 hineingeben, zu einem
Telg zusammenfugen, nicht kneten.
Falls notig Wasser beigeben. Kugeln
von ca. 2,5 cm formen, auf die
vorbereiteten Bleche legen, 30 Minu-
ten kuhl stellen.



BACKEN Im auf 160 °C Heissluft/
Umluft vorgeheizten Ofen 15-18 Mi-
nuten backen. Die Kugeln durfen
nicht braun werden. Herausnehmen
und die noch warmen Guetzli mit
einem spitzen Messer aushohlen,
Krumel beiseitelegen.

FULLUNG Die Hilfte der Kruumel mit
den restlichen Zutaten mischen.
Masse In die ausgehohlten Kugeln
streichen, zusammensetzen, sodass
kleine «Pfirsiche» entstehen.

GARNITUR Wasser und Rum verruh-

ren, in 2 Schusselchen verteilen.

In ein Schusselchen 3 Tropfen rote,
In die andere 3 Tropfen orange
Lebensmittelfarbe geben, gut ver-
ruhren. Geback in die gewunschten
Farben eintauchen, auf einem
Kuchengitter kurz abtropfen, im
Zucker walzen, vollstandig trocknen
lassen. Breskvice mit Pfefferminze
garnieren.

TIPP
Das Geback 1st gekuhlt in einer

Blechdose ca. 3 Tage haltbar.

VEGETARISCH () ZUM VORBEREITEN

ENGLAND UND AMERIKA

Heisse Brotchen/
Hot Cross Buns

FUR 12 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 2 Stunden
BACKEN: ca. 30 Minuten
Backpapier fur das Blech

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

500 g Zopfmehl
/4 TL Piment
1TL Kardamom

1TL Zimt
1TL Salz
60g Zucker

1 Bio-Orange,
abgeriebene Schale

20 g Hefe
Ca.2,5dl Milch, handwarm
60 g Butter
120 g dunkle Schokoladen-
wurfelchen
VERZIERUNG .
25g Mehl

2—3 EL Wasser (1)
0,5dl Wasser (2)
50g Zucker

TEIG Mehl, Gewurze, Zucker und
Orangenschale mischen, eine Mulde
formen. Hefe in wenig Milch auft-
losen, mit der restlichen Milch und
Butter in die Mulde giessen, zu
einem geschmeidigen Teig kneten.
Zugedeckt bei Raumtemperatur
1-112 Stunden aufs Doppelte autfge-
hen lassen. Schokoladenwurfelchen
unter den Teilg mischen.

FORMEN Teig in 12 Portionen teilen,
Kugeln formen, mit 2-3 cm Abstand
auf das vorbereitete Blech legen.
Mehl und Wasser (1) zu einem
dicklichen Teig verruhren, in einen
Spritzsack ohne Tulle geben.

Teigkugeln kreuzweilse damit
verzieren. Zugedeckt 30 Minuten
aufgehen lassen.

BACKEN In der Mitte des auf 180 °C
vorgeheizten Ofens 25-30 Minuten
backen.

FERTIGSTELLEN Wasser (2) und
Zucker ca. 5 Minuten autkochen.
Buns herausnehmen, sofort mit dem
heissen Zuckerwasser bestreichen,
auf einem Gitter auskuhlen.

VEGETARISCH C) ZUM VORBEREITEN
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[HR GEWINN:
FAMILUX RESORT OBERJOCH

Gewinnen Sie drel Nachte im Familux Resort Oberjoch fur

2 Erwachsene und die eigenen Kinder all inclusive in einer Suite
im Wert von CHF 2025.—. Das Oberjoch — Familux Resort****s
steht fur Urlaub «hoch uber dem Alltag» und punktet mit seiner
aussergewohnlichen Lage auf 1200 m in Deutschlands hochstem
Bergdorf. Die Infrastruktur der Superlative bietet den perfekten

OBERJ

CH

AMILUX RES!
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Rahmen fur einen erlebnisreichen Familienurlaub.
Weitere Infos unter: www.oberjochresort.de
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Das richtige Losungswort lautet:

Das Losungswort ergibt sich aus den Buchstaben aus den Feldern 1 bis 11.
ENU D», dem Losungswort, Threm
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 19. April 2022.

Senden Sie eine SMS mit dem Text «LEM.

Unter den Einsendungen mit der richtigen Antwort konnen Sie 3 Nachte im Familux Resort Oberjoch
gewinnen. Pro Person wird nur eine Teilnahme berucksichtigt. Die Gewinner erhalten schriftlich Nachricht.
Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefuhrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mit Ihrer

Teillnahme am Wettbewerb erklaren Sie Ihr Einverstandnis, dass die Medienart AG die Daten eventuell zu

Marketingzwecken verwendet. Ihre Angaben werden vertraulich behandelt.
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VORFREUDE

AUSGABE NR. 5 ERSCHEINT AM 22. APRIL 2022

Reif fur neue Beziehungen: Erdbeeren salzig & siss

Mamma mia, dein Tag wird ein Fest fur die Sinne!

Well eben auch aussere Werte zéhlen: bildschone Pies

. ® "B
-
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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 MwSt.
Erscheint 10X pro Jahr

Ausland zzgl. Versandkosten
Einzelnummer: CHF 9.80

&F Ausschneiden und sammeln!

www.bea-verlag.ch

Gratis Revue: 056 444 22 22
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VISUELLES REZEPTVERZEICHNIS

Gruner 9-Krauter-Suppe Pinsa-Teig Pinsa alla Pinsa Salsiccia Pinsa rossa Pinsa mit Ruebli, Pinsa Spargeln

Smoothie Seite 14 Seite 18 Romana und Ricotta Seite 20 Elund rotem und Mozzarella
Seite 12 Seite 18 Seite 20 Bastukum Seite 23
Seite 22
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Rhubarb Fool Salziger Peterliwurzel- Kalbshaxe Ruebli-Bloody- Microgreen- Temperierter Thymian-
Seite 31 Cheesecake stampf mit 1m Welsswein Mary Butterbrot Lachs sprossen-Pesto
Seite 31 gebratener Seite 32 Seite 33 Seite 36 Seite 38 Seite 38
Huhnerleber
Seite 32

Mit Zitrus- Grune Spargeln Schweins- Gruner Poulet- Spaghettl mit Klare Suppe mit Hasen-Milch

fruchten und mit Popcorn- geschnetzeltes Spinatrisotto mit Drumsticks mit Knoblibrosmeli, Fruhlingsgemuse Seite 50
Thymian vinaigrette Primavera gerostetem Feta  Rhabarber aus Sauerampier und E1
geimpfte Seite 42 Seite 43 Seite 44 dem Ofen und Chili Seite 47
Lammbkeule Seite 45 Seite 46
Seite 41

L ..f'_.# BTN -, -

Wachsweiche Susses Mini-Lattich Schokolade- Schokolade- Ungebackene Schokolade- Spinat-Risoni-

Eler mit Osterschat mit E1 Pancake Himbeer- Brownies Sorbet Salat
Kressejogurt Seite 53 Seite 58 Seite 64 Granola Seite 65 Seite 65 Seite 69
Seite 52 Seite 64

5

Loffelguetzli/ Griesskuchen/ Osterbrot/ Pfirsiche/ Heisse Brotchen/
Lusikkaleivat Harisa Casatiello Breskvice Hot Cross Buns
Seite 76 Seite 76 Napoletano Seite 78 Seite 79
Seite 78
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