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EDITORIAL

Auf einen
lustvollen
Frihling

Licbe Leserin. lidber Leser

Nun heisst es bye bye Winter, hallo Frithling! Zwar liebe ich Wurzel-
gemuse, Bittersalate und warmende Suppen, aber wenn die Natur
erwacht, sehne ich mich nach erfrischenden und knackigen Genuissen.
Bunte Bluten, frische Krauter, erste Salate und aromatischer Barlauch
stehen jetzt ganz oben auf meiner Favoritenliste.

Erweist sich der Winterblues als besonders hartnackig,

helfen folgende Tipps:

o Erwecken Sie Ihren griinen Daumen! Jetzt ist die perfekte Zeit,
um mit der Aussaat fiir den Sommer zu beginnen.

» Schnappen Sie Ihr Kérbchen und sammeln Sie beim Waldspaziergang
frischen Barlauch. Ubrigens schmecken nicht nur die Blétter fein,
sondern auch die Knospen, z.B. eingemacht als Barlauch-Kapern (S.7). *\\ .

o Garnieren Sie Ihre Gerichte mit farbigen Bliten und schmackhaften \

Sprossen oder frieren Sie frische Bliiten in Eiswurfelformen ein. Wetten,
dass ein so gekuihlter Flower-Power-Drink Frihlingsgefiihle weckt? \

Nun wiinsche ich IThnen einen wunderbaren Start in die neue Saison,

JEANINE BIERI
Rezeptautorin bei «le menu»

PS: Vergessen Sie nicht, nach getaner Arbeit auf dem Balkon oder
in der Kiche die Fusse hochzulegen — am besten mit einem blumigen Lust auf Birlauch?

Goldmelissen-Hugo (S.68). Vival Die le menu App bietet
Thnen auf spielerische Art
einen Fruhlingsstrauss
an Rezeptideen. Lassen
Sie sich tiberraschen.
Jetzt gratis herunterladen:
app.lemenu.ch
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MISE EN PLACE

Barlauchkapern

Fur 2 sterilisierte, gut verschliessbare Gldser von je ca. 2 dl Inhalt: Ca. 100 g Barlauchknospen gut
waschen, trocken tupfen. Je %2 TL schwarze Pfefferkérner und 1 Lorbeerblatt in die Glaser geben.
1,5 dl Weissweinessig, 1 dl Wasser, 1 TL Salz und 50 g Zucker aufkochen. Barlauchknospen beiftigen,
nochmals kurz zum Kochen bringen. Sofort in die Glaser giessen und verschliessen, Gldser einige
Minuten auf den Kopf stellen, wieder wenden, auskihlen lassen. Im Kiuhlschrank 2—-3 Wochen
ziehen lassen. Haltbarkeit: Im Kuhlschrank ca. 6 Monate. Passt zu Tatar, auf Antipasti-, Kdse- und
Fleischplatten, in den Kartoffelsalat oder tiber Pasta mit Tomatensauce.

Tartine mit Barlauchkapern

Dunkle Brotscheiben auf dem Ofengitter verteilen. Im auf 250 °C (Heissluft/Umluft) vorgeheizten
Ofen 5-6 Minuten résten. Herausnehmen, abkihlen lassen. Mit Coppa oder Rohschinken,
Burrata, gehobeltem Sbrinz AOP, Bundzwiebelringen und Bdrlauchkapern belegen, pfeffern.

lemenu 3/25



Putztiiiifeli
Beseitigt auch hartnackige
Spuren, ohne Kratzer zu
hinterlassen: Topfburste aus
pflanzlichen Fasern und
ESC-zertifizierter Buche von
La droguerie écologique.
green-shop.ch

MISE EN PLACE

STATT KAUFEN

M
HAUSMITTELN
STATT CHEMIE
ZUM SAUBEREN
ZuHAUSE

Rundum rein
Dieses Buch zeigt, wie man ganz ohne
chemische Keulen Geschirr sptilen,
putzen und waschen kann. Mit vielen
Tipps und Rezepten fur Hausmittel.
«Putzen & waschen», Smarticular

Friihlingsfrisch
Schont die Umwelt und die
Haut: Waschmittel «Dedtergent
05 Spring» von DedCool,
100 Prozent biologisch abbau-
bar, dezent duftend, vegan und
ohne Tierversuche hergestellt.
revolve.com

Schon sauber

Damit auch die alltaglichen Arbeiten Freude machen, eine
kleine Auswahl an Nutzlichem und Schénem.

SAVON SOLIDE
VAISSELLE

DISHWASHING SOLID SOAP

Sauge Basilic
Sage Basil

Handfest
Ergiebig und 6kologisch:
Feste Geschirrspulseife
von Andrée Jardin mit dem
Duft von Salbei-Basilikum
oder Zitronenminze, 250 g
fabrikat.ch

lemenu 3/25

Multitalentiert

Geschirr- und Wischlappen:
Spultuch aus einer der letzten
Strickfabriken der Schweiz,
100 Prozent zertifizierte Bio-
Baumwolle, 24 x 24 cm
lesavon.ch

Geruchlos
Knobliduft an den Handen? Die
«Magic Soap» von Kikkerland
neutralisiert Geriiche im Nu.
fnac.ch



Wisch und weg
Keine Brosmeli auf dem
Tisch oder der Arbeitsfliche: Gut aufgehoben
Minischaufel mit Handfeger, Fur Kuchenabfalle:
Polypropylen und Bambus, Kompostbehalter aus Metall
19x17x5,8 cm von Zeller Present, 3,21
maisonsdumonde.com galaxus.ch
S
T \L_ ”
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T\
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Auf Tuchfiihlung

Stilvoll abtrocknen: Geschirr-
tuch-Klassiker «Linda» der j
Leinenweberei Bern, Leinwand- —
gewebe: Kette, Baumwolle;
Schuss, Leinen, koch- und
chlorecht, 45x90 cm
lwbern.ch

Tropffrei
Damit die Seife trocknen Schrupptrio
kann: Seifenschale, Porzellan, Putzschwamme im 3er-Set,
Swiss Design, mit gelochter, Bio-Baumwolle, -Leinen und
herausnehmbarer Ablageplatte, -Baumwollfrottée, handge-
9x13,5%x2 cm macht in sozialer Einrichtung
andara.ch the-sage.ch

Prazision
trifft
Design.

Die Momentum Line bringt
Luxus und Prazision in

deine Outdoor-Kiiche - direkt
aus unserer Manufaktur.

Wir sind an
der Giardinain der
Halle 4, Stand H24

Ziirich

12. bis 16. Marz
2025

Fiir mehr Informationen:
swisspeaks.swiss

© SWISSPEAKS
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MISE EN PLACE

Formvollendet
Schlichtes Design fur schon geformte

P 1 1 Laibe: Brot-Brater aus Gusseisen von
’\kf h %j k—\ f—‘f_f— h_ FJ— ‘k; ?— f_ &7 Le Creuset, Signature Collection, in der
*ﬂ’qm‘\‘ TWH”WW“ neuen Farbe «Sea Salt», 1,6 |, @ 24 cm

" n_ﬂ'ma store.lemenu.ch
g E‘\’ﬁ%WTF& S i’

Fassbar
Furs Tischbrot: Handgeflochtener Keramik-
Korb oval vom danischen Unter-
nehmen Ferm Living, 8,5x15x30 cm
connox.ch

Gut betucht

Aus dem Shop der Aargauer
Brotkunstlerin Katharina
Arrigoni: Backschurze aus
Leinen mit grosser Tasche,
etwa knielang in diversen
Farben und Mustern
besondersgut.ch

Schnittig

Perfekt geschnittenes
Brot: Brotmesser «Senzo

Black Suncraft» von
Klotzli Messerschmiede,
Klinge: rostfreier Damast,

33 Lagen, total 35 cm

store.lemenu.ch

Gutes fur Laib
und Seele

Stylish
Prazise Damit das Brot lange frisch bleibt: Brotbeutel
Vielseitig einsetzbar: Profi-Teigkarte von Iris Hantverk aus ungebleichtem Leinen,
von Stadter, Edelstahl, rostfrei, schrumpft beim Waschen leicht ein, Bander
spulmaschinenfest, 12x15x2,8 cm aus Bio-Baumwolle, waschbar bei 60 °C, 51x28 cm
doitgarden.ch nordicnest.de
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Fiir dich und
den Planeten.

Bis 2030 erh6hen wir den Anteil pflanzenbasierter Protein-
quellen* in unserem Sortiment auf 20 %. Entdecke schon jetzt
die Vielfalt unserer veganen und vegetarischen Alternatlven.
Probier’s aus - fiir dich und unseren Planeten.

*im Verhiltnis zu tierischen Proteinquellen

MASSNAHME

E' E Wir reden nicht nur iiber Nachhaltigkeit. Wir handeln.

Der Sortimentsausbau von pflanzenbasierten Proteinquellen ist ein
Projekt der «Gesagt-getan-Kampagne» von Lidl Schweiz. Alle unsere
Projekte findest du unter: gesagt-getan.lidl.ch
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KUCHENKLASSIKER

KALBSVORESSEN

MIT KARTOFFELSTOCK

REZEPT & STYLING: JEANINE BIERI FOTO: NADIA WALTY

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 1 Stunde
SCHMOREN: ca. 1 Stunde
Brattopf mit Deckel
Kartoffelstampfer/Passevite

Ca. 6dl Fleischbouillon
1dl Vollrahm
1-2 Bundzwiebeln,
in feinen Ringen
Salz, Pfeffer, Paprika

FLEISCH KARTOFFELSTOCK
800g Kalbsragout 1kg Kartoffeln, z.B. Agria,
1TL Salz geschalt, in Stticken
Y2 TL Pfeffer Ca.2,5dl Milch
Bratbutter zum Anbraten 40g Butter
Ca.2EL Mehl Salz, Pfeffer
1 Zwiebel, mit 1 Lorbeerblatt 1 Msp. Muskatnusspulver

und 2 Nelken besteckt
2 Riuebli, gertstet,
in Stucken
12 Knollensellerie, gertstet,
ca. 300 g, in Stucken
2dl Weisswein, z.B. Fendant,
AOC Valais
3 Thymianzweige

FLEISCH wrzen, portionenweise
in heisser Bratbutter ringsum an-
braten, mit wenig Mehl bestauben,
mitrésten. Fleisch herausnehmen.
Zwiebel, Ruiebli und Sellerie in wenig
Bratbutter im selben Brattopf an-
dampfen. Mit Wein abldéschen,

Flussigkeit einreduzieren. Fleisch und
Thymian dazugeben. Mit Bouillon
auffillen, bis das Fleisch bedeckt ist,
aufkochen. Zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 1 Stunde weich schmoren.
KARTOFFELSTOCK Kartoffeln in
siedendem Salzwasser oder im Dampf-
kochtopf weichkochen, abgiessen.

In die Pfanne zurtickgeben, kurz aus-
dampfen lassen. Milch und Butter

in einer grossen Pfanne erwarmen.
Kartoffeln durch das Passevite
dazutreiben. Gut verriihren, wiirzen.
FERTIGSTELLEN Thymian aus

dem Voressen entfernen. Rahm

und Bundzwiebeln beiftigen,

ca. 2 Minuten mitkdcheln, wirzen.

GUT ZU WISSEN
Anstelle von Kalbs-, Schweinsragout
verwenden.

Von der Vorspeise zum Hauptgericht

Der Begriff «Ragout», auf Schweizerdeutsch Voressen,
wurzelt im franzésischen Verb «ragotiter», was «den
Gaumen reizen», « Appetit machen» bedeutet. Erste
«Ragout»-Rezepte tauchen in franzésischen Koch-

bluchern im 17. Jh. auf, und zwar als warme Vorspeise.

Damals pflegte man in noblen Kreisen noch Uippig
zu speisen. Als Entrée wurde meist ein Ragout gereicht.
Bei einer ausgiebigen Fribourger Féte de Bénichon
ist es teils heute noch uiblich, das Festmahl mit einem

lemenu 3/25

Lammvoressen zu beginnen. Ragouts kbnnen mit
Kalb-, Lamm- oder Rindfleisch, Gefligel, Wild, Fisch
oder Innereien, Pilzen oder Gemuise zubereitet werden.
Gemein ist den Ragout-Varianten, dass die Hauptzutat
in babyfaustgrosse Stiicke geschnitten und in einer
Sauce bei geringer Hitze geschmort wird. Meist
bereichern zusdtzlich klein geschnittene Gemuse
das Voressen, z.B. Zwiebeln, Ruebli, Sellerie oder Pilze,
etwa Champignons, Steinpilze oder Morcheln.
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Stimmt

Sie liebt mich, sie liebt mich nicht: Was den «Das Leben ist wie ein
einen das Ginsebliimchen-Orakel ist den andern Ganseblumchen: Man zupft
das Essen der ersten drei Bliimchen im Jahr, es Blatt fur Blatt, und
denn diese stehen im Ruf, vor allerlei Zipperlein manchmal liebt es einen
zu schiitzen. Wer getrocknete Ginsebliimchen, oder eben nicht.»
gepfliickt am Johannistag, bei sich hat, dem soll Alexander Saheb

wiederum das Gliick bei der Arbeit hold sein.

Bluten, Blatter, Stiele: Ganse-
blumchen sind rubis und stubis
essbar. Die Knospen schmecken fein
als falsche Kapern, die buttrig
mundenden Bluten als essbare Deko
auf Blattsalaten, Fruhlingssuppen,
Sandwiches, Desserts sowie als
Sirup oder Vonig, veganer Honig. \}

Justizfall

Im 18. Jh. plante man in Deutschland,
das Gansebliimchen per Gesetz aus-
zurotten. Es stand namlich im Verdacht,
ein Engelmacher zu sein resp. fur
Abtreibungen missbraucht zu werden.

SYMBOLISCH
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Das Ganseblumchen gehort zu den
ersten Fruhlingsboten. Bereits im
Februar, wenn die meisten Pflanzen
noch im «Winterschlaf» sind, punkten
die kleinen Bluten als Farbtupfer.
Gdnseblimchen sind tibrigens auch
prima Wetterfeen: Schliessen sie ihre
Bluten, wird es bald Regen geben.

BUFFET

Ny Nicht nur wir und -
g % nomen est omen — Ganse
s = haben Gansebliimchen
/"}‘*ﬁi?g\ zum Essen gern.

Auch Bienen fliegen auf
sie. In der Blutenmitte
befinden sich Hunderte
kleinere Bluten, die
fur Bienen das reinste
Festbankett sind.

Heilsam

In der Volksmedizin gelten Ganse-
blimchen als genauso wirksam
wie Arnika. Als Tee sollen sie gegen
Husten und Heiserkeit helfen:

2 EL Blutenkdpfchen mit 2,5 dl
kochendem Wasser uibergiessen,
10 Minuten ziehen lassen.

verdffentlichte der schwedische Naturforscher Carl Linné in seinem
Werk «Species Plantarum» erstmals den wissenschaftlichen Namen
des Ganseblumchens: Bellis perennis. Bellis bedeutet schén, hiibsch,
perennis, ausdauernd, mehrjahrig.

TEXTE: STEPHANIE RIEDI, FOTO: ISTOCK
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DER BEIZEN-KLASSIKER

_Cordon ble

Wenn Fleisch, dann Schweizer Fleisch.

Zum Rezept Die knusprige Panade, das saftige Kalbfleisch und der geschmolzene Kase - was gibt es
Schéneres als ein richtig traditionelles Cordon bleu? Am besten wird es nattrlich aus
feinsten Schweizer Kalbsplatzli. Kase und Fleisch passen tbrigens nicht nur kulinarisch gut
zusammen, sie sind ausserdem durch die Milchwirtschaft eng miteinander verbunden.
Wo Milch produziert wird, da entsteht auch Fleisch. Schliesslich gibt eine Kuh nur Milch,

Schweizer
S PrecLEE ) ! . . . Fleisch
wenn sie jahrlich ein Kalb gebart. Wer Milchprodukte liebt, darf also mit gutem Gewissen

schweizerfleisch.ch Kalbfleisch geniessen. www.schweizerfleisch.ch Der feine Unterschied.




LUST AUF

MANDELN
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Maqlube

Rezept auf Seite 26

Nty

<.
P

Wie rosa Tutus schweben Mandelbliiten in der Fruhlingsbrise,
in der Luft ein zarter Duft. Das Naturschauspiel,

jetzt auch im Wallis zu bewundern, ist reinste Inspiration.

Eine lukullische Hommage an die Mandel.

REZEPTE & STYLING: BEATRIX LEONHARDT FOTOS: NADIA WALTI
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LUST AUF MANDELN

Orangen-Couscous
mit Rauchmandeln
Rezept auf Seite 22

Champignons
mit Mandelkruste
und Rucola-Dip

Rezept auf Seite 24
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Lammracks
mit Mandelkruste

Rezept auf Seite 24

¥,

19
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Der Bienenstich im Glas
brilliert nicht nur optisch,
sondern auch dank der
verschiedenen Texturen,
von cremig bis crunchy.

Bienenstich
im Glas
Rezept auf Seite 23
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LUST AUF MANDELN

Financiers mit
Himbeeren
Rezept auf Seite 22

Mandelsuppe

Rezept auf Seite 22

lemenu 3/25 21
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Orangen-Couscous
mit Rauchmandeln

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten
ZIEHEN LASSEN: ca. 30 Minuten

250g Couscous

3dl Gemiisebouillon, heiss

2 Bio-Orangen

50g Dorraprikosen,
fein geschnitten
Rauchmandeln (1),
grob gehackt
Minze,
fein geschnitten, davon
1 Zweig beiseitegestellt
Ras el Hanout
Salz, Pfeffer
Zitronensaft
Olivenol
Rauchmandeln (2),
grob gehackt

100 g

1 Bund

1EL

3EL
8EL
50g

ZUBEREITEN Couscous mit Bouillon
ubergiessen, umruhren, zugedeckt

5 Minuten quellen lassen. Mit einer
Gabel lockern. Schale einer Orange
dazureiben, Filets herausschneiden,
beigeben. Aprikosen und alle restli-
chen Zutaten bis und mit Ol mit dem
Couscous mischen, zugedeckt

ca. 30 Minuten ziehen lassen.
COUSCOUS mit Mandeln (2) und
beiseitegestellter gezupfter Minze
garnieren.

Couscous passt zu gebratenem
Fleisch oder Fisch.

LEICHT i/ GUNSTIG &
VEGETARISCH (® LAKTOSEFREI ()

lemenu 3/25

Mandelsuppe

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten
ZIEHEN LASSEN: iiber Nacht

200 g geschilte Mandeln
2 EL Olivenol

1 Schalotte, fein gehackt

2 Knoblauchzehen,
in feinen Scheiben
mehligkochende
Kartoffeln, in Wirfelchen
7 dl Gemiusebouillon, heiss
7 dl ungestuisster gerosteter
Mandeldrink
Salz, Pfeffer
Sherry
Chorizo, in feinen Streifen
Mandelblattchen, gerdstet

150 g

3EL
50g
30g

ZUBEREITEN Mandeln in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten. Ol dazugeben, Schalotte,
Knoblauch und Kartoffeln beiftiigen,
andunsten. Mit Bouillon und Mandel-
drink abléschen, wirzen, 20 Minuten
kocheln. Suppe fein purieren,
auskuhlen lassen. Zugedeckt im
Kuhlschrank uber Nacht ziehen
lassen. Suppe absieben, aufkochen,
Sherry beigeben. Chorizo in einer
beschichteten Pfanne kurz anrosten.
SUPPE anrichten, mit Chorizo und
Mandelblattchen garnieren.

Dazu passt gerdstetes Knoblauchbrot.

LEICHT 4/ ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG & LAKTOSEFREI(®)

Financiers mit
Himbeeren

FUR ca. 6 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

BACKEN: ca. 30 Minuten

6 kleine Brioche-Férmchen von je 1 dl Inhalt

130 g
2EL

Butter
Mandelblattchen,
fein zerdruickt
fliissiger Bliitenhonig
Weissmehl
Puderzucker (1)
Backpulver
gemahlene geschalte
Mandeln
3 Eiweiss

1 Prise Salz

50g Puderzucker (2)

2TL
100 g
50g
> TL
100g

100 g tiefgekiihlte Himbeeren,
angetaut
Puderzucker

zum Bestauben

ZUBEREITEN Butter in einer Pfanne
schmelzen. Férmchen mit 2 EL davon
bestreichen, Mandelblattchen in den
ganzen Formchen gleichmadssig aus-
streuen, kuhl stellen. Honig zur restli-
chen Butter geben, mischen, abkuh-
len lassen. Mehl, Puderzucker (1) und
Backpulver mischen, in eine Schiissel
sieben, Mandeln dazugeben, gut
mischen. Eiweiss und Salz steif schla-
gen, Puderzucker (2) dazugeben, wei-
terschlagen, bis eine glanzend weisse,
steife Masse entsteht. Eischnee unter
die Mehl-Mandelmischung ziehen.
Butter rasch darunterziehen. Masse in
die vorbereiteten Férmchen verteilen,
dabei Himbeeren unregelmassig
dazugeben.

BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vor-
geheizten Ofens 25-30 Minuten
backen. Herausnehmen, ca. 10 Minu-
ten abkuhlen lassen. Financiers vor-



sichtig aus den Formchen 16sen,

auf Kuchengitter vollstandig aus-

kiihlen lassen. Vor dem Servieren
mit Puderzucker bestauben.

GUT ZU WISSEN

+ Financiers sind gut verschlossen
in einer Dose 3 Tage haltbar.

» Der Financier-Cake soll im 19. Jh.
nahe der Pariser Borse erfunden
worden sein. Ein vifer Konditor
verlieh dem Mandelgeback Form
und Optik von Barren und taufte
es auf den Namen seiner Kunden:
die «Financiers», Finanzprofis.

ZUM VORBEREITEN [z} VEGETARISCH

LUST AUF MANDELN

FEY Wy

3
',lA

Bienenstich
im Glas

FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten

KUHL STELLEN: ca. 3 Stunden

BACKEN: ca. 10 Minuten

Backpapier fiir das Blech

1 runder Ausstecher von 6,5 cm @

1 Spritzsack mit gezackter Tiille von 14 mm @
4 Glaser von je 3 dl Inhaltund ca. 8cm @

CREME

2 Eigelb
40g Zucker
1EL Honig
1 Vanilleschote, ausgeschabtes
Mark und Schote
20 g Speisestarke
2dl Milch
2 Blatt Gelatine, in kaltem Wasser
eingeweicht
1,5dl Vollrahm, steif geschlagen

BISKUIT

3 Eier
45g Zucker
1Pk. Vanillezucker
1Prise Salz
60g Weissmehl
15g Speisestarke

MANDELKROKANT

60g Zucker
45 g Butter
1 Msp. Salz
50g Mandelbliattchen

CREME Eigelb, Zucker, Honig,
Vanillemark und -schote in einer
Chromstahlpfanne zu einer hellen,
schaumigen Masse schlagen. Speise-
starke mit wenig Milch anruhren, mit
restlicher Milch zur Eimasse ruhren.
Unter standigem Rithren aufkochen,
bis die Masse bindet. Creme durch ein
Sieb in eine Schuissel giessen. Gut
ausgedruckte Gelatine darunterrih-
ren, sofort Klarsichtfolie direkt auf

die Créme legen, auskihlen lassen.
Créme zugedeckt 3 Stunden kuhl
stellen.

BISKUIT Eier, Zucker, Vanillezucker
und Salz mit dem Handrthrgerat

so lange aufschlagen, bis die Masse
hell ist und das doppelte Volumen

hat. Mehl und Starke mischen, iiber
die Masse sieben, vorsichtig darunter-
mischen. Masse gleichmassig

ca. 3 mm dick auf das vorbereitete
Blech streichen.

BACKEN Im unteren Teil des auf

180 °C (Ober-/Unterhitze) vorgeheiz-
ten Ofens ca. 10 Minuten backen.
Herausnehmen, Biskuit auf dem
Papier auskuhlen lassen. Mit dem
Ausstecher 12 Rondellen ausstechen.
MANDELKROKANT Zucker in einer
Pfanne schmelzen, bis er bernstein-
farben ist. Butter beigeben, mit einem
Holzloffel verrihren. Salz und Man-
delblattchen beigeben, gut mischen
und sofort auf ein Backpapier giessen,
glattstreichen, auskuhlen lassen.
FERTIGSTELLEN Die gekuhlte Creme
mit dem Schwingbesen aufschlagen.
Schlagrahm daruntermischen, Masse
in den vorbereiteten Spritzsack geben.
Je 1 Biskuitrondelle in die Glaser
verteilen, wenig Creme darauf
spritzen. Etwas Mandelkrokant
abbrechen, daruberbrdseln. Vorgang
2-mal wiederholen, mit Krokant
abschliessen.

GUT ZU WISSEN

Biskuit, Creme und Krokant am
Vortag zubereiten, separat aufbewah-
ren. Vor dem Servieren schichten.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH (®

lemenu 3/25
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Lammracks mit

Mandelkruste
FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

BRATEN IM OFEN: ca. 22 Minuten
Backpapier fiir das Blech

KRUSTE

80g Butter, weich
1 Knoblauchzehe,
fein gehackt
2 EL Estragon, fein gehackt
60g ungeschilte Mandeln,
fein gehackt
12 Bio-Orange, abgeriebene
Schale und Saft
3 EL Backmarzipan,
kalt, fein gehackt
50g Brotvom Vortag,
in Wtrfelchen
Salz, Pfeffer

LAMM

2 Lammracks, je ca. 400 g
2 EL Bratbutter
Salz

SAUCE

1 Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe,
fein gehackt
1EL Bratbutter
1,5dl Weisswein, z.B. Bianco di
Merlot, Ticino DOC
2,5dl Wildfond
5 Zweige Estragon
Salz, Pfeffer

KRUSTE Butter mit dem Handrihr-
gerat schaumig schlagen. Knoblauch
und alle Zutaten bis und mit Brot
daruntermischen, wurzen. Bis zur
Weiterverarbeitung kuht stellen.

lemenu 3/25
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LAMM 30 Minuten vor dem Braten
aus dem Kuhlschrank nehmen. Racks
in der heissen Bratbutter rundum

ca. 3 Minuten anbraten, dabei nicht
ins Fleisch stechen. Herausnehmen,
wurzen. Fleisch auf das vorbereitete
Blech legen, Krustenmasse darauf
verteilen, gut andrucken. Fleisch-
thermometer einstecken.

BRATEN IM OFEN In der Mitte des
auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorge-
heizten Ofens ca. 20 Minuten braten,
Fleisch herausnehmen. Ofenhitze
auf 240 °C (Grillfunktion) erhéhen.
Fleisch in der oberen Ofenhalfte

1-2 Minuten grillieren. Die Kerntem-
peratur sollte ca. 55°C betragen. Racks
mit Alufolie zugedeckt ruhen lassen,
bis die Kerntemperatur 60 °C erreicht.
SAUCE Zwiebel und Knoblauch in der
heissen Bratbutter andampfen, mit
Wein und Fond abléschen. Estragon
dazugeben, ca. 20 Minuten kécheln.
Absieben, Sauce wlrzen.

Dazu passen Bratkartoffeln,
Ofengemiuse oder Couscous.

SCHNELL

Champignons
mit Mandelkruste
und Rucola-Dip

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten

CHAMPIGNONS

500g Champignons,
je nach Grosse halbiert
2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
50g Weissmehl
200g Mandeln, fein gehackt
1¥> Bund glattblattrige Petersilie,
fein gehackt
2 Eier
1TL Salz
4 EL Vollrahm
Frittierol

DIP

30g Rucola, grob gehackt
60g Mayonnaise
100 g Créme fraiche
12 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

CHAMPIGNONS mit Zitronensaft be-
traufeln, wirzen. Mehl und Mandeln je
in einen tiefen Teller geben. Petersilie
unter die Mandeln mischen. Eier, Salz
und Rahm in einem dritten tiefen
Teller verquirlen. Pilze zuerst im Mehl
wenden, uberschussiges Mehl ab-
klopfen. Dann durch die Eier-Rahm-
Mischung ziehen und in den Mandeln
wenden. Portionenweise im 180 °C
heissen Ol hellbraun frittieren,
herausnehmen, auf Haushaltpapier
gut abtropfen lassen.

DIP Rucola mit den restlichen Zutaten
mischen, fein purieren. Dip zu den
Champignons servieren.

Dazu passen Blattsalate, z.B. Radicchio,
Chicorée, Nusslisalat, Eichblatt.

SCHNELL 9 GUNSTIG &
VEGETARISCH (©



SAVOUR
THE PDO AND PG WINES
AND OEL TS

~ EUROPE

EUROPAISCHE X
GASTRONOMISCHE SCHATZE

Vom einzigartigen Geschmack der Mortadella Bologna g.g.A. iiber die Vielseitig-
keit der Salamini Italiani alla Cacciatora g.U. bis hin zu den herzhaften Zampone

und Cotechino Modena g.g.A. — entdecken Sie Wurstwaren, die Europa feiern.

Das kulinarische Erbe Europas ist ein wah-
res Schatzkastchen einzigartiger Produkte,
und Wurstwaren sind herausragende Bei-
spiele fur Qualitat, Tradition und ausser-
gewohnlichen Geschmack. lkonische Er-
zeugnisse wie Mortadella Bologna g.g.A.,
Salamini Italiani alla Cacciatora g.U.,
Zampone Modena g.g.A. und Cotechino
Modena g.g.A. verkérpern Jahrhunderte
an Erfahrung und eine unermudliche Hin-
gabe an die Bewahrung traditioneller
Herstellungspraktiken.

Jede Wurst hat ihre eigene Geschichte
zu erzéhlen
Die Mortadella Bologna g.g.A. ist weltweit
bekannt fur ihr einhillendes Aroma, die
zarten Speckwlrfel und die weiche Konsis-
tenz, die aus der Kombination von ausge-
wahltem Schweinefleisch und natirlichen
Gewlrzen entsteht. Die Salamini Italiani
alla Cacciatora g.U. sind kleine, aber ge-
schmacksintensive Wurstwaren mit einem
sussen und milden Aroma - ideal als
schnelle Vorspeise oder fir einen
kostlichen Snack. Ein Beispiel fiir
Einfachheit, das schon beim
ersten Bissen begeistert. Zam-
~ pone Modena g.g.A. und
" Cotechino Modena g.g.A.
hingegen sind die Stars

Richtlinien fur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung finden Sie auf der Website des Bundesamtes fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV.

Von der Europaischen Union finanziert. Die geauBerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht
zwingend die der Europaischen Union oder der Européischen Exekutivagentur fiir die Forschung (REA) wider. Weder die Europaische Union noch die Bewilligungsbehdrde kénnen

dafur verantwortlich gemacht werden.

Y
PREMIERES GARNACHA
R saTe ORIGEN

der festlichen Tafeln und werden fir ihre
Reichhaltigkeit geschatzt, die jede Gele-
genheit in ein genussvolles Erlebnis ver-
wandeln. |hre Herstellung folgt handwerkli-
chen Methoden, die von Generation zu
Generation weitergegeben werden, und
bewahrt die Qualitat, die sie so einzigartig
macht.

Warum sind Zertifizierungen wichtig?
Mit héchster Handwerkskunst hergestellt,
erfillen diese Wurstwaren strenge Pro-
duktionsstandards und garantieren Authen-
tizitat und unvergleichliche Exzellenz.

Die Zertifizierungen g.U. (geschitzte Ur-
sprungsbezeichnung) und g.g.A. (geschutz-
te geografische Angabe) sind nicht nur
Qualitatssiegel, sondern echte Garanten
der Authentizitat. Jede Produktionsphase —
von der Auswahl der Rohstoffe bis hin zur
Reifung - wird Uberwacht, um sicherzustel-
len, dass das Endprodukt der Tradition und
Exzellenz treu bleibt.

Eine Kampagne, die europaische
Exzellenz feiert

Die Kampagne «EU FAB 6 — Savour the
PDO and PGl Wines and Deli Meats from
Europe» macht sich zum Sprachrohr dieser
aussergewohnlichen Tradition, indem sie
diese Wurstwaren und einige der bes-

Kofinanziert von der
Europaischen Union

DIE EUROPAISCHE UNION UNTERSTUTZT

FORDERUNG VON HOCHWERTIGEN
AGRARERZEUGNISSEN EINSETZEN

ten g.U. und g.g.A. Europas fordert. Dazu
gehdren die g.U.-Weine Garnacha aus
Spanien, Vini d'Abruzzo aus ltalien und
Cadillac Cotes de Bordeaux aus Frank-
reich — Produkte von hochstem Prestige,
die zusammen mit den Wurstwaren ein
unvergleichliches kulinarisches Erlebnis
bieten. Diese Auswahl an kulinarischen
Spitzenprodukten feiert nicht nur die
authentischen Geschmacker Europas, son-
dern unterstltzt auch nachhaltige und
kulturell respektvolle Produktionspraktiken.

Weitere Informationen finden Sie auf:
www.theeufabé.eu

FB: theeufabéch

IG: teeufabb.ch

YT: TheEUFabé

KAMPAGNEN DIE SICH FUR DIE



Mandeln aus
der Schweiz

Mandelbaume gedeihen an
den gleichen Orten wie
Aprikosen oder Wein. Im
Kanton Wallis gehéren die
wildwachsenden Hoch-
stammer denn auch seit
jeher zum Landschaftsbild,
wovon Flurnamen wie
«Amandoley», «kAmando-
leyre» oder «Mandolaire»
zeugen. Dass jetzt auch
Mandelbaume kultiviert
werden, ist u.a. eine Folge
des Klimawandels: Die
Sudlander sind tolerant
gegenuber Trockenheit und
Winterkalte bis zu -16 °C.
Agroscope, das Kompetenz-
zentrum des Bundes
fur landwirtschaftliche
Forschung, untersucht den
Mandelanbau seit 2021
im Steinobstzentrum
Breitenhof. 20 Mandel-
sorten werden gepruft.
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Maqlube

FUR 6 Personen

ZUBEREITEN: ca. 1 Stunde
EINWEICHEN: ca. 30 Minuten
BACKEN: ca. 30 Minuten

1 ofenfeste Form von 3 Litern Inhalt

MAQLUBE

400g Basmatireis
Wasser, kalt
500g Pouletbriistchen
2 EL Bratbutter
1 Zwiebel, in Schnitzen
1 Zimtstange
2 Lorbeerblatter
3 Kardamomkapseln,
zerdruckt
3 Nelken
1,3 Liter Wasser, heiss
1EL Sumach
1 Bio-Zitrone,
abgeriebene Schale
2 Briefchen Safran
3TL Salz

300g dicke Riieblj, langs in

3 mm dicken Scheiben

2 EL Bratbutter
Salz

4 mehligkochende

Kartoffeln, in 3 mm
dicken Scheiben

2 EL Bratbutter
Salz

GARNITUR

200g geschilte Mandeln
1EL Bratbutter
1Bund Koriander oder
glattblattrige Petersilie,
grob gehackt
3EL Granatapfelkerne

180 g Jogurt nature

MAQLUBE Reis im kalten Wasser
mindestens 30 Minuten einweichen.
Pouletbruste in einer grossen Brat-
pfanne in der heissen Bratbutter
beidseitig kurz anbraten, herausneh-
men, beiseitestellen. Zwiebel und

Gewtrze bis und mit Nelken in
derselben Pfanne 1 Minute anrdsten.
Mit Wasser abloschen, ca. 20 Minuten
kécheln. Poulet dazugeben und
weitere 10 Minuten kécheln. Poulet
herausnehmen, mit zwei Gabeln in
Streifen zupfen. Poulet mit Sumach
und Zitronenschale wurzen, bei-
seitestellen. Sud salzen und Safran
dazugeben, mischen, absieben, bei-
seitestellen. Ruebli in der Bratbutter
portionenweise beidseitig je ca. 3 Mi-
nuten braten, auf einen Teller geben,
salzen. Kartoffeln gleich wie Ruiebli
braten, auf einen Teller geben. Reis
waschen, bis er klar ist, abtropfen
lassen.

SCHICHTEN Rueblistreifen auf den
Boden der Form legen. Kartoffeln
daruber schichten. Dann Pouletstucke
und anschliessend den Reis darauf
verteilen. Beiseitegestellten Sud bis
ca. 2 cm Uber den Reis giessen.
BACKEN In der Mitte des auf 180°C
(Ober-/Unterhitze) vorgeheizten
Ofens ca. 30 Minuten backen.
Herausnehmen, 5 Minuten ziehen
lassen. Mithilfe eines grossen, flachen
Tellers oder Blechs wenden. Mit
einem Holzloffel an die Form klopfen,
damit sich alles 1&st. Form entfernen.
GARNITUR Mandeln in der heissen
Bratbutter ca. 3 Minuten knusprig
braten. Maglube mit Mandeln,
Koriander und Granatapfel garnieren.
Jogurt dazu servieren.

GUT ZU WISSEN

+ Maglube ist ein geschichteter
Reiseintopf und stammt urspriung-
lich aus dem Orient.

o Fur eine sommerliche Version
anstelle von Ruebli, Auberginen
und Tomaten verwenden.

GUNSTIG & GLUTENFREI®)



LE MENU APP

WEITERE IDEEN FUR
NMEEN DEL-GERICISSEE

Reste iibrig? Oder kénnen Sie von Mandeln nicht
genug bekommen? Die neue le menu App liefert Thnen
Dutzende Ideen fiir feine Mandel-Gerichte.

le menu =
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Oder einem bittersiissen

5 5 S Zitruskuchen?
Wie wars mit einem

Erbsensalat mit
Mandeln und Minze? Manchmal braucht es
einen Kick, um

Neues zu entdecken und

auszuprobieren.

Die le menu App macht
genau dies: Sie inspiriert
39 Rezeptideen anzeigen mit spannenden
Zutaten-Kombinationen

und bietet raffinierte,
gelingsichere Rezepte.

Jetzt gratis
herunterladen
und
inspirieren
lassen!

Oder mit einem
feinen
Mandelpesto?

app.lemenu.ch

lemenu 3/25
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SINGLE-KUCHE

Dinner 4 On

Moénchsbart, auf Italienisch Barba di Frate, ist ein Friihlingsbote
zum Verlieben und darum perfekt fiur Singles.
Wir geniessen ihn gleich zwei Mal: mit Fisch und mit Pasta.

REZEPTE & STYLING: DOMENICO SEMINARA FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN

FUR 1 Person
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten

MONCHSBART

2EL Olivendl
1 Knoblauchzehe, gepresst
20 g entsteinte schwarze Oliven,
halbiert
50g in Oleingelegte
Dorrtomaten, abgetropft,
in Stiicken
12 Bio-Zitrone, abgeriebene
Schale und Saft
200g Monchsbart
Salz, Pfeffer

lemenu 3/25

Zander auf Monchsbart

ZANDER
2EL Olivenél
200g Zanderfilet
Salz, Pfeffer

20 g gehobelte Mandeln,
gerodstet

MONCHSBART Ol in einer Bratpfanne
erhitzen, Knoblauch ca. 1 Minute
darin andampfen. Oliven, Dorrtomaten
und Zitronenschale beigeben,

ca. 2 Minuten mitbraten. Ménchsbart
in die Pfanne geben, Zitronensaft
darubergiessen, ca. 5 Minuten
andampfen, bis das Gemuse etwas
zusammenfallt, wiirzen, warm halten.

ZANDER Ol in einer beschichteten
Bratpfanne erhitzen, Zander wirzen,
beidseitig je ca. 3 Minuten braten.
FERTIGSTELLEN Gemduse anrichten,
Zander auf das Gemuse legen, mit
Mandeln garnieren.

SCHNELL @ LEICHT ) LAKTOSEFREI(®)
GLUTENFREI )

RESTLOS GENIESSEN

Zu viel eingekauft? Zu wenig Appetit?
Unsere Idee fiir Ubriggebliebenes.

PAPPARDELLE MIT MONCHSBART
1 gepresste Knoblauchzehe, 1 entkernter, fein

gehackter Peperoncino und 1 fein gehacktes, in
Ol eingelegtes Sardellenfilet in 1 EL heissem
Olivendl ca. 3 Minuten braten. 100 g Ménchsbart
beigeben, ca. 5 Minuten garen. Wahrenddessen
80 g Pappardelle in siedendem Salzwasser al
dente kochen. Ca. 0,5 dl Kochwasser beiseitestel-
len, Pappardelle abgiessen. Pappardelle mit dem
beiseitegestellten Kochwasser zum Monchsbart
in die Pfanne geben. Von ¥2 Bio-Zitrone die
Schale dazureiben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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SOMMER

AUS DEM VORRAT

Let the Sunshine In! Lasst uns zusammen die Vorfreude
auf den Sommer geniessen. Wir laden zu
Gaumenkitzeln mit Sonnengereiftem aus dem Vorrat.

REZEPTE & STYLING: DOMENICO SEMINARA FOTOS: NADIA WALTY




3 ‘ __“APERO‘v :
Ricotta-Peperoni-Dip

; .Rezebt, auf Seite 36




SAVOIR VIVRE

DRINK

Sangria
Rezept auf Seite 36
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VORSPEISE

Gerdsteter Broccoli
- in Tomatensauce
: Rezept auf Seite 36

nicht
immer Pasta sein

harmoniert
indestens so gut .

R >
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HAUPTGANG

Aprikosen-Poulet
Rezept auf Seite 38

SAVOIR VIVRE




DESSERT
Rezept auf Seite 38
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APERO

Ricotta-
Peperoni-Dip
FUR 6 Personen

ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten
ZIEHEN LASSEN: ca. 30 Minuten

500g Ricotta
1 Bio-Zitrone,
abgeriebene Schale
2 Knoblauchzehen, gepresst
Salz, Pfeffer
200g in Ol eingelegte Peperoni,
abgetropft, grob gehackt,
etwas Ol beiseitegestellt
100 g Kapernapfel
50g Pinienkerne, gerostet
300g Fladenbrot, gerdstet

ZUBEREITEN Ricotta, Zitroneschale
und Knoblauch mischen, wurzen,

ca. 30 Minuten im Kiuihlschrank ziehen
lassen. Auf einem flachen Teller
ausstreichen, Peperoni und Kapern-
apfel darauf verteilen, Pinienkerne
daruberstreuen. Mit beiseitegestelltem
Ol betrdufeln. Fladenbrot dazu
servieren.

GUT ZU WISSEN
Statt Fladenbrot Tortilla-Chips zum
Dip servieren.

ZUM VORBEREITEN (] GUNSTIG &
VEGETARISCH (®

lemenu 3/25

DRINK
Sangria

FUR 6 Personen

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
ZIEHEN LASSEN: ca. 1 Stunde
Karaffe von ca. 2,5 Litern Inhalt

1 Dose in Sirup eingelegte
Pfirsiche, ca. 480 g,
abgetropft, gewurfelt,
Sirup beiseitegestellt

1 Bio-Zitrone, in Sticken
1 Bio-Orange, in Sticken
7,5dl Rotwein, z.B. Pinot Noir,
Valais AOC oder Merlot del
Ticino DOC
0,5dl dunkler Rum,
z.B. Swiss Rum 1823

ZUBEREITEN Pfirsiche, Zitrone und
Orange in die Karaffe geben. Rotwein
mit Rum und beiseitegestelltem Sirup
zugeben, verrihren, ca. 1 Stunde im
Kiuhlschrank ziehen lassen. Sangria in
Glaser verteilen.

ZUM VORBEREITEN [Z] VEGETARISCH
LAKTOSEFREI(§) GLUTENFREI ()

WEINTIPP

Pinot Noir Visperterminen,
2023, Pro Montagna, Valais AOC,
St.Jodern Kellerei

Ein aromatischer Pinot noir

mit Noten von Himbeeren, roten
Kirschen und Schwarztee, ein
fruchtiger, unkomplizierter Stil.
CHEF 17.95, coop.ch

VORSPEISE

Gerosteter Broccoli
in Tomatensauce

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
KOCHELN: ca. 40 Minuten

SUGO

1EL Olivenol
1 Zwiebel, fein gehackt
7dl Passata
2dl Gemiisebouillon
1TL Zucker
Salz, Pfeffer

BROCCOLI

2 EL Olivenol
4 Knoblauchzehen,
in Scheiben
800 g tiefgekiihlter Broccoli,
aufgetaut, grosse Stlicke
halbiert

50g entsteinte schwarze Oliven,
halbiert
50g Sbrinz AOP, gehobelt

SUGO Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebel ca. 5 Minuten darin andamp-
fen. Passata, Bouillon und Zucker
beigeben, wurzen, ca. 30 Minuten
kécheln.

BROCCOLI Ol in einer Pfanne erhit-
zen, Knoblauch beigeben, ca. 2 Minu-
ten andampfen, herausnehmen,
beiseitestellen. Broccoli in derselben
Pfanne ca. 10 Minuten anrdsten. Sugo
mit Broccoli anrichten. Oliven und
beiseitegestellte Knoblauchscheiben
darauf verteilen. Mit Kase bestreuen.

Dazu passt gerdstetes Brot

LEICHT & GUNSTIG &
VEGETARISCH © LAKTOSEFREI (@)
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Konfitlre, eingelegtes
Gemuse oder Sugo: Jetzt
ist der richtige Zeitpunkt,

um die Vorrdte vorm letzten

Jahr aufzubrauchen.

So gibts Platz fur die neuen

Saisonfreuden. Der

Sommer kommt bald!
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HAUPTGANG
Aprikosen-Poulet

FUR 6 Personen

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
EINWEICHEN: ca. 20 Minuten
MARINIEREN: iiber Nacht

BRATEN IM OFEN: ca. 1 Stunde

2 Ofenformen von je ca. 3 Litern Inhalt

MARINADE

180 g Aprikosenkonfitiire
80g Orangenkonfitiire
60g Harissa

8 Knoblauchzehen,
fein gehackt

Kreuzkiimmel

2 EL Paprika

5EL Sonnenblumendl
1Y> Zitronen, Saft

3TL

POULET

2 ganze Poulets, jeca. 1 kg
400g Dorraprikosen
6dl Gefliigelbouillon, heiss
2TL Salz
2 Lorbeerblatter
4 Zimtstangen
4 EL Honig

MARINADE Konfitiren und alle
weiteren Zutaten zu einer Paste
verruhren.

POULETS Poulets innen und aussen
kalt absptilen, gut abtupfen. Innen
und aussen gut mit Marinade einrei-
ben, tiber Nacht im Kuhlschrank
marinieren. Aprikosen ca. 20 Minuten
in der Bouillon einweichen. Poulets
innen und aussen salzen. Je 1 Lorbeer-
blattin die Poulets legen. Poulets

lemenu 3/25
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mit Aprikosen und Zimt in die Formen
legen. Restliche Bouillon von den
Aprikosen mit dem Honig verrahren,
in die Formen giessen.

BRATEN IM OFEN Ohne Deckelim
auf 180 °C (Heissluft/Umluft) vor-
geheizten Ofen ca. 1 Stunde braten.
Gelegentlich mit der Bouillon uber-
giessen.

Dazu passt Couscous, z.B. Rezept
Seite 22.

LEICHT £ ZUM VORBEREITEN
LAKTOSEFREI §)

Auf der Suche
nach einer neuen
Ofenform?

Die Ofenform New Life® Pro
von Kuhn Rikon besteht
aus 100 % recyceltem Aluminium.
Dank des Kunststoffdeckels
kdédnnen Speisen einfach
und schnell aufbewahrt oder
mitgenommen werden.
Die Ofenform ist in drei Gréssen
im le menu Shop erhéltlich.
Jetzt bestellen!

store.lemenu.ch

DESSERT
Zwetschgen-Fool

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

300g tiefgekiuithlte Zwetschgen,
aufgetaut

Zucker

Wasser

Hiittenkase nature
Puderzucker
Vanillezucker

Zwetschgenkonfitiire

3EL
0,5d1
500 g
3EL
2Pk.
4 EL

ZUBEREITEN Zwetschgen mit Zucker
und Wasser mischen, aufkochen,

ca. 10 Minuten koécheln, auskiihlen
lassen. Huttenkase mit Puderzucker
und Vanillezucker purieren.
FERTIGSTELLEN Huttenkase in
Tellern verteilen, Zwetschgen und
Konfiture darubergeben.

GUT ZU WISSEN
Restlos geniessen: Alte Guetzli grob
hacken und als Topping verwenden

SCHNELL (9 LEICHT &
ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH (® GLUTENEREI®)
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HOCHSTAPLER DES MONATS

Vollkornbrot

Geraffelte
Riiebli

Barlauch-
Poulet-Mayo-
Mischung

Radieschen-
" scheiben

Rezept fiir 1 Sandwich
1 Pouletbrustchen mit Salz und Pfeffer wiirzen, in heissem HOLL-Raps&l beidseitig je 3—4 Minuten anbraten.
5 Minuten abkuhlen lassen. 1 Handvoll fein gehackten Barlauch (ca. 20 g) und 3 EL Mayonnaise purieren,
in eine Schissel geben. Poulet klein wirfeln, dazugeben, gut mischen. Nach Belieben 2 Vollkornbrotscheiben
in der Pfanne anrdsten, herausnehmen. 1 Brotscheibe mit Pouletmasse belegen, Y2 grob geriebenes Ruebli
und 2 in Scheiben geschnittene Radieschen gleichmassig darauf verteilen. 2. Brotscheibe darauflegen.
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.~ Einleichter, fruchtiger
o | Weissm(ein, z.B. Chasselas,
passt prima zur Wurze des; A
“Rucolas und gibt'der Suppe
einé frithlingsfrische Note. AYTs

Rucola-Suppe
mit Birnen-Chips
Rezept auf Seite 42

5
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GENUSSGARTEN
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Einst fiel er Unkrautjatern zum Opfer, heute kront er Pizzas,

Suppe und Salat: Als einer der ersten Friihlingsboten macht Rucola
Gourmets und Gartnernde gleichermassen gliucklich.

REZEPTE & STYLING: BEATRIX LEONHARDT FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN
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Rucola-Suppe mit
Birnen-Chips

FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

BACKEN: ca. 30 Minuten
Backpapier fiir das Blech

BIRNEN-CHIPS

100g Zucker
1TL Ingwerpulver
1 Birne, z.B. Gute Luise,
langs fein gehobelt

RUCOLA-SUPPE

1 Schalotte, fein gehackt
1EL Butter
100 g mehligkochende Kartoffeln,
in Wurfelchen
7 dl Gemisebouillon
1dl Weisswein, Chasselas,
AOC Vully
100g Rucola
1dl Halbrahm
Salz, Pfeffer

20g Sbrinz AOP, gehobelt

lemenu 3/25

GENUSSGARTEN

BIRNEN-CHIPS Zucker und Ingwer
in einem Teller mischen. Birnen
beidseitig im Zucker wenden, auf das
vorbereitete Blech legen.

BACKEN Im auf 150 °C (Heissluft/
Umluft) vorgeheizten Ofen ca. 15 Mi-
nuten backen. Birnen wenden und
nochmals 15 Minuten backen.
RUCOLA-SUPPE Schalotte in der war-
men Butter andampfen, Kartoffeln
3-5 Minuten mitdampfen. Bouillon
und Wein dazugiessen, aufkochen, bei
kleiner Hitze 15-20 Minuten kocheln.
Rucola beigeben, purieren, Halbrahm
daruntermischen, wirzen. Suppe
anrichten, mit Birnen-Chips und
Sbrinz garnieren.

LEICHT // GUNSTIG &
VEGETARISCH (®

Kohlrabi-Apfel-
Carpaccio mit Rucola

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten
ZIEHEN LASSEN: ca. 10 Minuten

KOHLRABI
300g Kohlrabi, fein gehobelt
2 Prisen Salz
1 Prise Zucker
1EL Zitronensaft

DRESSING
3 EL Apfelessig
1TL Senf
1 Prise Zucker
4 EL Sonnenblumendl
10 g Rucola (1), gehackt

1 saduerlicher Apfel,

z.B. Braeburn, fein gehobelt
Zitronensaft

Rucola (2)

Haselniisse, gerdstet,

grob gehackt

12 EL
10g
30g

KOHLRABI bis und mit Zitronensaft
mischen, 10 Minuten ziehen lassen.
DRESSING Essig und alle Zutaten bis
und mit Rucola (1) ptirieren.
FERTIGSTELLEN Apfel mit Zitronen-
saft mischen. Kohlrabi mit Apfel und
Rucola (2) anrichten, Dressing dart-
bertraufeln. Nusse daraufstreuen.

SCHNELL @ LEICHT £ GUNSTIG &
VEGETARISCH (© LAKTOSEFREI@®)
GLUTENFREI )
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GENUSSGARTEN

GUELZU WIS S EIN

Kucola

Auch ungeduldige Gartner lieben Rucola, denn er wachst
zugig und kann nach ca. sechs Wochen geerntet werden.

Garten Als Sudlander mag Rucola ein Sonnenplatzchen

und humusreiche, sandige bis lehmige Erde. Da er flach

wurzelt, fuhlt er sich auch im Topf oder Balkonkistchen
wohl, braucht aber Feuchtigkeit. Ausreichend giessen.

e Kulinarik Das herb-wurzige Aroma pragt viele italie-
nische Kreationen wie Pizza und Pasta, bereichert aber
auch Smoothies. Da die Senféle hitzeempfindlich sind,
empfiehlt es sich, Rucola vor allem roh zu verwenden.

e Apotheke Nebst Vitamin C, Kalium, Magnesium und

Kalzium enthalt Rucola wertvolle Bitterstoffe und Senfdle,

die dem Kraut nicht nur seine typische Scharfe verleihen,

sondern auch gegen Bakterien, Viren, Pilze und Entzun-
dungen wirken sollen.

GIARDINA

Vom 12. bis 16. Marz 2025 findet in der Messe
Zurich die Giardina statt. Unter dem Leitthema
«Bluhende Zukunft» ladt die gigantische
Gartenschau in eine Welt voller griiner Oasen

und leuchtender Farben. Der Besuch lohnt GARDEN
sich fur alle, die ihr Garten- oder Balkonreich
sinnig und stimmig gestalten wollen.
giardina.ch

EIGENER SALAT

Aus Gemitseresten kannst du ganz einfach deinen
eigenen Salat ziehen. Besonders gut geht das mit
dem unteren Teil eines Chinakohls. Dieser sollte

mindestens 4x4 cm gross und 2 bis 3 cm hoch sein,
damit er wurzeln kann. Den Gemuseabschnitt stellst
duin ein Glas Wasser und zwar so, dass der untere
Teil des Abschnitts stets mit Wasser in Beruhrung ist.
Nach rund 15 Tagen bilden sich die ersten Triebe.
Die zarten Blatter kannst du fur Salat verwenden, fur
Burger oder Sandwiches. En Guete!

lemenu 3/25



EINGETOPFT

Die Schaftzwiebel Allium fistulosum, auch Lauchzwiebel,
Bundzwiebel oder Frithlingszwiebel genannt, punktet
kulinarisch als ganze Pflanze, die Winterheckenzwiebel

mit dicken Schloten und wiirzigen Bliiten.

AB IN DEN TOPF

¢ Sorten mit weissem Schaft wahlen, z.B. «<Weisser Schafty,
Aussaat Marz bis Anfang August.

« Ein Balkonkistchen reicht fur die kurze Kultur der Schaftzwiebeln.

o Topf mit 40 cm Durchmesser wahlen fur die mehrjahrige Kultur
der Winterheckenzwiebeln.

» Pflanzgefdss zu zwei Drittel mit Bio-Gemuseerde fullen,
gut andriicken, mit Aussaaterde auffullen, andricken.

¢ Saatrille 2 cm tief ziehen, Samen mit 2 cm Abstand sden,
zudecken und fein giessen.

« Pflanzgefdss an einen sonnigen Standort stellen.

HEGE & PFLEGE

o Aussaat feucht halten, Keimung der Samen nach gut zwei Wochen.
* Nach 8 Wochen mit Krduter-Fliissigdinger dingen.
* Regelmassig giessen und die Erde feucht halten.
e Schaftzwiebeln mit Erde anhdufeln, so wird der Schaft langer
und bleibt schon weiss.
* Winterheckenzwiebel wahrend des Frihlings und des Sommers
wiederholt (3—4-mal) dungen.

ERNTE

o Schaftzwiebel: je nach Bedarf als Ganzes ernten.

« Winterheckenzwiebel: Ernte der Schloten im 2. Jahr,
mehrmaliger Schnitt je nach Bedarf.

« Ermnte der Bliiten: nach der ersten Uberwinterung bilden sich im
Mai/Juni weisse Bluitenbadlle, diese abschneiden und die einzelnen
Bluten verwenden, jung schmecken sie mild-suss, spdter scharf.

KULINARISCHES

« Fein geschnittene Schaftzwiebeln unter warmen Kartoffelstock
mischen.

» Fein geschnittene Schloten geben Dips eine frische Scharfe.

« Wer die Zwiebelfahne scheut, offeriert zum Essen Pfefferminztee
oder nach dem Essen «After Eight».

SAISONENDE

« Nach der Ernte der Schaftzwiebeln wird das Balkonkistchen
wieder frei fir andere Kostlichkeiten.

¢ Den Topf mit der Winterheckenzwiebel an die Hauswand stellen,
im Winter gelegentlich giessen.

Entwickelt in Zusammenarbeit mit Bioterra, der fithrenden Organisation
fiur den Bio- und Naturgarten in der Schweiz. bioterra.ch
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DOLCE VITA

Jede Sunde wert

Kondensmilch

Ein bisschen wirkt sie wie aus der Zeit gefallen.
Tatsachlich brilliert die Kondensmilch
aber in unzahligen Desserts. Jedes davon ist eine
Siinde wert. Drei siisse Versuchungen.

REZEPTE & STYLING: JEANINE BIERI FOTOS: NADIA WALTY
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Kondensmilch-

Sesam-Flan ‘

Rezept auf Seite 48
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DOLCE VITA

Kondensmilch-Sesam-Flan

FUR 6 Personen

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

GAREN IM WASSERBAD: ca. 45 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 8 Stunden

oder iliber Nacht

6 Timbale-Féormchen von je ca. 1 dl
Ofenfeste Form von ca. 3 Litern Inhalt

FLANS

80g Zucker
0,5dl Wasser, heiss
3dl Milch
200g gezuckerte Kondensmilch
2 Eier
2 EL gerostetes Sesamol
1Pr. Salz

HIPPEN

40g Wasser
20 g gerostetes Sesamol
30g neutrales Ol
10g Mehl
Y2 TL schwarzer Sesam

VORBEREITEN Timbale-Férmchen
kalt ausspulen. Grosse Form mit
einem sauberen Lappen auslegen.
FLANS Zucker zu einem goldbraunen
Caramel kocheln. Wasser dazu-
giessen, sofort zudecken und Caramel
auflésen. Caramel in die vorbereiteten
Foérmchen verteilen. Milch aufkochen.
Kondensmilch bis und mit Salz in
einer Schussel gut verrihren, Milch
unter Ruhren hineingiessen. Durch
ein Sieb in einen Messbecher giessen,
sorgfaltig auf dem Caramel verteilen.
Formchen auf den sauberen Lappen
in die Form stellen. Mit siedendem
Wasser bis ¥s unter den Férmchen-
rand auffullen, mit Alufolie gut
zudecken.

lemenu 3/25

GAREN IM WASSERBAD In der
unteren Halfte des auf 160 °C (Ober-/
Unterhitze) vorgeheizten Ofens
40-45 Minuten garen. Mit einem
Zahnstocher in die Mitte stechen,
klebt keine Masse daran, sind die
Flans fertig, sonst weitere 5 Minuten
garen. Probe wiederholen. Heraus-
nehmen, auskuhlen lassen, zugedeckt
8 Stunden oder tber Nacht kuhl
stellen.

HIPPEN Alle Zutaten mit einem
Schwingbesen zu einer glatten Masse
riahren. Eine beschichtete Bratpfanne
heiss werden lassen. Pro Hippe

2 Essloffel der Masse in die Pfanne
geben. Achtung: Durch das Fett-
Wasser-Gemisch kann es etwas
spritzen. Bei mittlerer Hitze das
Wasser verdampfen lassen. Sobald
die Hippen knusprig werden, vor-
sichtig von der Pfanne 16sen und auf
einem Kuchentuch abtropfen und
auskuhlen lassen. Die restlichen
Hippen gleich zubereiten.

GUT ZU WISSEN

e Vor dem Stiirzen die Flans am
Rand leicht 16sen.

e Zusatzlich mit geschlagenem
Rahm servieren.

e Die Flans 1-2 Tage im Voraus
zubereiten, damit das Caramel gut
durchziehen kann.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH (®

Milchbubi-Kuchen

FUR 12 Stiicke

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 8 Stunden
oder iiber Nacht

Form von ca. 23x23x4 cm

300g Frischkase
250 g gezuckerte
Kondensmilch
5dl Vollrahm,
steif geschlagen
Ca.400g Butterbiskuits,
z.B. Petit Beurre,
ca. 60 Stk.
100 g Aprikosenkonfitiire,
erwarmt
Ca. 6 Butterbiskuits,
zerbroselt fur die Garnitur

ZUBEREITEN Frischkase und Kondens-
milch cremig rihren, Schlagrahm
vorsichtig unterheben. Biskuits eng
aneinander in die Form legen, mit
etwas Aprikosenkonfitiire bestreichen.
Etwas Creme darauf verteilen, Vor-
gang wiederholen bis 5-6 Schichten
entstanden sind (fiir einen gestlirzten
Kuchen mit einer Biskuitschicht
beenden, fir einen Kuchen in der
Form mit einer Crémeschicht
beenden). Kuchen zugedeckt mindes-
tens 8 Stunden oder tiber Nacht

kuhl stellen. Vor dem Servieren mit
zerbrdseltem Biskuit bestreuen

und mit einem scharfen Messer in

12 Sticke schneiden.

GUT ZU WISSEN

o Form mit Frischhaltefolie auslegen
und Kuchen sturzen oder in einer
Gratinform zubereiten und aus der
Form portionieren.

» Kuchen gekiihlt aufbewahren und
innerhalb von 2 Tagen geniessen.

ZUM VORBEREITEN [Z] GUNSTIG &
VEGETARISCH (©



Milchbubi-
“Ruchen -




Banoffee im Glas

FUR 6 Glaser

ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
KOCHEN: ca. 2 Stunden
AUSKUHLEN LASSEN: ca. 2 Stunden
6 Glédser von je ca. 2,5dl

1Dose gezuckerte Kondens-
milch, ca. 400 g
Ca.150g Vollkornbiskuits,
z.B. Haferbiskuits, grob
zerbroselt, ca. 3 EL fur
die Garnitur beiseitegelegt
3 Bananen,
in dinnen Scheiben
2,5dl Vollrahm
1Pk. Vanillezucker
Ca.20g dunkle Schokolade,
geraspelt
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DOLCE VITA

ZUBEREITEN Kondensmilchdose in
einen grossen Topf stellen. Voll-
standig mit Wasser bedeckt 2 Stunden
genau am Siedepunkt kécheln.

Dose aus dem Wasser nehmen und
ca. 2 Stunden vollstandig auskuhlen
lassen. Biskuits in die Glaser verteilen,
Bananenscheiben darauflegen. Je

ca. 3 EL caramelisierte Kondensmilch
darauf verteilen. Rahm mit Vanillezu-
cker flaumig schlagen, daraufgeben.
Mit beiseitegelegten Biskuitbrdseln
und Schokoraspeln garnieren.

Bis zum Servieren kuiihl stellen.

GUT ZU WISSEN

¢« Kondensmilch am Vortag carame-
lisieren. Ungeoffnet ist die carame-
lisierte Kondensmilch in der Dose

Im Wasserbad gekdchelt,
verwandelt sich Kondensmilch
in der Dose in stisses Gold.

gleich lange haltbar wie im
Mindesthaltbarkeitsdatum auf
der Dose angegeben.

o Caramelisierte Kondensmilch ist
ein feines Topping fiir Desserts,
Crépes und Pancakes.

e Das Dessert kann bis zu 6 Stunden
im Voraus vorbereitet werden.

o Fur eine schnellere Caramelvarian-
te 100 g Zucker caramelisieren. 50 g
Butter und 1,4 dl Vollrahm dazuge-
ben, kochen, bis eine homogene
Sauce entsteht. Ausktihlen lassen.

« Wenn die caramelisierte Kondens-
milch nach dem Auskuhlen zu fest
geworden ist, mit etwas Wasser
oder Milch cremig rahren.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
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SOFTGAREN EINFACH GEMACHT
MIT INNOVATIVEM TOPF

Das Geheimnis ist der Edelstahl-Topf und die
innovative Warmhalteschussel. Sie ermoglichen
das Softgaren auf schonende Weise. So bleiben
mehr wertvolle Nahrstoffe der Lebensmittel
erhalten. Weiterer Pluspunkt: Einsparung von
bis zu 60 Prozent Energie im Vergleich zum
Kochen in herkdmmlichen Kochtodpfen.

WWW.KUHNRIKON.COM

MEHR ERFAHREN
s
[=]!

Link: k-r.live/softgaren
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UNTERWEGS

Schlorzifladen

Im Toggenburg SG geniesst man den Ostschweizer
Klassiker als susses Zmittag, Zvieri oder Znacht und im
Rest des Landes als delizidoses Dessert.

TEXT: BENJAMIN HALTMEIER / TOURISMUS LIFESTYLE VERLAG
REZEPT & STYLING: BEATRIX LEONHARDT FOTO: NADIA WALTY

er Winter hat sich erst gera-

de verabschiedet. Noch istes

ein langer Weg, bis neue

Friichte an den Asten reifen.
Gut, haben Schweizerlnnen fur diese
Zeit traditionell eine eiserne Reserve
auf Lager: Dorrfriichte. Sie bereichern
die hiesige Kuche seit Jahrhunderten
und haben mit ihren urchig-intensi-
ven Aromen so manches Gericht zum
Klassiker gemacht.

So auch den Toggenburger Schlorzi-
fladen: Der wahendhnliche Kuchen
lockt mit einem fruchtig-cremigen
Belag, bestehend aus einer Schicht
gekochter, purierter Dorrbirnen und ei-
ner zweiten mitRahmund Eiern. Dieser
Schichtwechsel hat dem «Schlorzi»
auch den Zweitnamen Doppelfladen
eingebracht.

Apropos: Der Begriff Schlorzi geht laut
Schweizerischem Idiotikon auf den
Mundartausdruck «Geschlorz» zuruck
fur «verschiedene untereinander ge-
kochte oder gemengte Speisen», die
«weniger flussig als Geschluder» sind.

Zwar hat sich die Bedeutung der Dorr-
frichte seit der Einfihrung des Kuhl-
schranks in den 1950er-Jahren veran-
dert - Frischprodukte gibts heute rund
ums Jahr. Aber die Liebe zum Schlorzi-
fladen ist geblieben. Man hat ihn ein-
fach zum Essen gern. Zum Zmittag,
Zvieri und zum Znacht.
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Toggenburger Schlorzifladen

FUR ca. 12 Stiicke

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 1% Stunden
BACKEN: ca. 40 Minuten

1 Backblech von ca. 28 cm @
Backpapier fiir das Blech

TEIG

150 g Weissmehl
1 Msp. Salz
50g Zucker
100 g Butter, kalt, in Stticken
1 Eigelb
1-2EL Vollrahm

FULLUNG

3dl Birnen- oder Apfelsaft
250 g Weichspeckbirnen,
Stiele entfernt
1TL Birnbrotgewtiirz
Y2 TL Anispulver
Y2 TL Zimtpulver
0,5dl Eau-de-vie de poire
du Valais AOP

GUSS

1EL Weissmehl
2,5dl Vollrahm
2 Eier
4 EL Zucker
1 Prise Salz
2 Bio-Orange,
abgeriebene Schale

TEIG Mehl, Salz und Zucker in eine
Schissel geben, mischen. Butter bei-
geben, feinkrimelig verreiben, eine
Mulde formen. Eigelb und Rahm
hineingeben. Zu einem Teig zusam-

menfliigen, nicht kneten. In Folie
gepackt mindestens 1 Stunde ktihl
stellen.

FULLUNG Saft und alle Zutaten bis
und mit Zimt in einer Pfanne mischen,
aufkochen, ca. 20 Minuten weich
kocheln, puirieren. Schnaps beigeben,
auskuhlen lassen.

FERTIGSTELLEN Teig auf wenig Mehl
rund auswallen. Das vorbereitete Blech
damit auslegen. Teigboden mit einer
Gabel einstechen, 20-30 Minuten kuhl
stellen. Fullung auf den Teigboden
streichen.

GUSS Mehl mit Rahm verrihren,

Eier, Zucker, Salz und Orangenschale
dazugeben, mit dem Schwingbesen
zu einer homogenen Masse schlagen.
Guss Uber die Fullung giessen.
BACKEN Auf der untersten Rille des
auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorge-
heizten Ofens ca. 40 Minuten backen.

GUT ZU WISSEN

+ Anstelle von selbst gemachtem Teig
kann auch fertiger, rund ausgewall-
ter Kuchenteig verwendet werden.

¢ Anstelle von selbstgemachter
Dorrbirnenfullung, 300 g fertige
Birmenweggenfullung verwenden.

» Anstelle von Williams-Schnaps,
Birnensaft verwenden.

+ Weichspeckbirnen gibts in grosse-
ren Supermarkten, Reformhdausern
oder auf Wochenmarkten.

ZUM VORBEREITEN [z VEGETARISCH






UNTERWEGS

Toggenburg —
Ausftlugstipps

SEHEN/ERLEBEN

Chaserrugg (1)

Nach der Fahrt mit der Luftseilbahn stellen sich auf 2262 mti. M.
sicherlich Toggenburger Hochgefuhle ein: Zum Panoramablick
auf sechs Lander gesellt sich auf dem Berg die Architektur von
Herzog & de Meuron im Gipfelrestaurant.

chaeserrugg.ch

FoodTrail Toggenburg (2)

Lust auf eine genussvolle Schnitzeljagd durch die Ferienregion?
Diese Route startet in Wattwil und erschliesst sowohl neue wie
mittelalterliche Highlights. An sechs Stationen warten unterwegs
Ratsel und lokale Leckerbissen.

chaeswelt.ch

GENIESSEN

Kigi (3)

Wer kennt sie nicht, die legendadre Schweizer Schokoladen-
waffel? Die 1934 gegrindete Manufaktur stellt am Fusse

der Churfirsten aber auch andere Produkte her, z. B. Pralinen
oder Butterbiscuits nach Toggenburger Hausrezept.
kaegi.com

Toggenburg Distillery (4)

Sei es der fruchtige Krduterlikdr oder der Bio-Gin: An der

Alten Webereistrasse in Neu St. Johann entstehen spannende
Brande, doch auch Fuhrungen und Workshops werden an-
geboten. Im selben Gebdude befindet sich zudem eine Brauerei.
toggenburg-distillery.ch

Biackerei-Konditorei-Confiserie Forrer

Delikatessen und Spezialitdten fullen die Regale des Betriebs im
schmucken Dorf Ebnat-Kappel. Fiir den guten Namen stehen

die Brote und Patisserie-Kreationen — besonders bekannt wurden
Forrers jedoch mit ihren Toggenburgerli.

toggenburgerli.ch

UBERNACHTEN

Stumps Alpenrose (5)

Zwischen Alpweiden, Schwendisee und den sieben Churfirsten
steht dieses traditionsreiche Hotel. Der Betrieb in Wildhaus
bietet seit 112 Jahren Ruhe mitten in der Natur, wahrend die
Kuche mit regionalen Produkten punktet.
stumps-alpenrose.ch

Legendires Rossli (6)

Gleich neben der Kirche in Mogelsberg thront das Rossli, ein
traditioneller 300-jahriger Toggenburger Strickbau — ganz

aus Holz erbaut. Seit vier Jahrzehnten wird das R&ssli als Oeko-
hotel mit Bio-Gourmet-Restaurant geftihrt. Ein Traum!
roessli-mogelsberg.ch

Berg & Bett Santis Lodge

Ob gemttliches Doppelzimmer oder eigenes Appartement, die
Lodge in Unterwasser umfasst die verschiedensten Angebote.
Auch ein Restaurant, ein hauseigenes Kino, eine Lounge, Billard
und Tischfussball stehen zur Verfugung.

bergundbett.ch
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KAGI SOHNE AG; TOGGENBURG DISTILLERY; STUMPS ALPENROSE; ROSSLI MOGELSBERG
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Bauernhofferien in der Schweiz

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

ALHNE] ZE3
myfarm.ch W
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7 BLITZ-GERICHTE, DIE
NACH FRUHLING SCHMECKEN

REZEPTE & STYLING: SILVIA ERNE
FOTOS: NADIA WALTY

Kartoffelsuppe
mit Barlauch

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

8dl Gemiisebouillon,
z.B. glutenfrei
500g mehligkochende
Kartoffeln, z.B. Désirée,
geschalt, gewurfelt
1,5dl Vollrahm,
flaumig geschlagen
4 EL Barlauch, fein gehackt
Salz, Pfeffer
Barlauch, fein geschnitten,
zum Garnieren

ZUBEREITEN Bouillon aufkochen,
Kartoffeln beigeben, zugedeckt
15-20 Minuten weich garen. Suppe
fein purieren. #s des Rahms und
Barlauch dazumischen, wiirzen.
Mit beiseitegestelltem Rahm und
Bdrlauch garnieren.

SCHNELL (0 LEICHT &
ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH () GLUTENFREI ()



Salat-Eier-Piadine

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

8 Eier
32 TL Salz, Pfeffer
2-3 EL Rapsol
200g Le Gruyere AOP,
gerieben
4 Vollkorn-Tortillas
12> Kopfsalat, in Streifen,
oder ca. 100 g Rucola
Crema di Balsamico
zum Dariibertraufeln {

ZUBEREITEN Eier verquirlen,
wiirzen. Etwas Ol in einer be-
schichteten Bratpfanne erhitzen,
/4 der Ei-Masse hineingeben
und in der Pfanne verteilen.
Y4 des Kases daraufstreuen, etwas
anschmelzen lassen. 1 Tortilla
darauflegen, wenden, 1-2 Minu-
ten braten. Auf einen vorge-
warmten Teller geben. Mit Salat
oder Rucola belegen, Crema

di Balsamico darubertraufeln,
Tortilla falten. Restliche Piadine
gleich zubereiten.

SCHNELL G GUNSTIG &
VEGETARISCH (9 LAKTOSEFREI(®)
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Gebratener Linsensalat

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
Backpapier fiir die Bleche

braune Linsen,

je ca. 440 g, abgespult,
abgetropft

2 rote Zwiebeln,

in Streifen

Rapsol

Curry
Kreuzkiimmelsamen

2 Dosen

4 EL
2TL
1TL

lemenu 3/25
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2-3EL
3-4EL

400 g

2 Handvoll

|
|
I

4EL

weisser Balsamico-
Essig

Rapsol

Salz, Pfeffer
Weisskabis, gehobelt
rotschalige Apfel,
Kerngehause entfernt,
gehobelt

Jungspinat
getrocknete Cranberrys

ZUBEREITEN Linsen, Zwiebeln,

Ol und Gewtirze mischen, auf

2 vorbereitete Bleche verteilen. Im auf
200°C (Heissluft/Umluft) vorgeheiz-
ten Ofen ca. 12 Minuten braten. Essig
und Ol verrithren, wiirzen. Kabis,
Apfel, Spinat und Cranberrys mit der
Halfte der Sauce mischen, mit den
Linsen auf Tellern anrichten. Restliche
Sauce darubertraufeln. Lauwarm
servieren.

SCHNELL (9 ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG & VEGAN & LAKTOSEFREI®)
GLUTENFREI ()

Im Backofen gebraten,
punkten die Linsen mit
raffinierter Rdstnote.




EINFACH &8 SCHNELL

Fisch-Sticks
mit Radieschen

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 35 Minuten
Backpapier fiir das Blech

3-4Bund Radieschen, halbiert
1EL Olivenol
100 g Panko oder
Paniermehl
2EL Sesamsamen
500g Zander, inca.3cm
breiten Streifen
Salz, Pfeffer
50g Mehl
1 Ei, verquirlt
O1 zum Braten
80g Mayonnaise
2 EL Magerquark
1 Bio-Zitrone, wenig
abgeriebene Schale
und ca. 2 EL Saft
Ca. 3 TL Wasabi, nach Belieben
Salz, Pfeffer

ZUBEREITEN Radieschen mit Ol
mischen, auf dem vorberei-

teten Blech verteilen. Im auf
200°C (Heissluft/Umluft)
vorgeheizten Ofen

ca. 15 Minuten braten.

Panko und Sesam in einem

Teller mischen. Zander

wurzen, im Mehl wenden, uber-
schussiges Mehl abklopfen. Im
Eiund in der Panko-Mischung
wenden. Portionenweise im
heissen Ol rundum ca. 3 Minuten
braten. Mayonnaise, Magerquark,
Zitronenschale und -saft sowie
evtl. Wasabi verruhren, wurzen.
Radieschen wlrzen. Mit der Sauce
zum Fisch servieren.

GUT ZU WISSEN

Panko gibts in grésseren Filialen
der Detailhandler. Das Paniermehl
japanischen Ursprungs wird aus
krustenlosem Weissbrot hergestellt
und ist luftiger, grossbroseliger als
herkémmliches Paniermehl.

SCHNELL (9



A ‘Pizza verde

FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
Backpapier fiir das Blech

800¢g
Wenig
200g
2-3

60g

60 le menu 3/25

Pizzateig aus

dem Beutel

Mehl

Créeme fraiche
Knoblauchzehen,

in Scheibchen
Sbrinz AOP, gerieben

griiner Salat,

z.B. Rucola, Jungspinat,
Micro leaves

weisser Balsamico-Essig
Olivenol

Salz, Pfeffer

4 Handvoll

2 EL
“3EL

ZUBEREITEN Teig auf wenig Mehl
auf Blechgrosse auswallen, auf das
vorbereitete Blech legen. Creme
fraiche daraufstreichen. Mit Knob-
lauch bestreuen. Im auf 220°C

(Heissluft/Umluft, idealerweise mit
zusatzlicher Unterhitze) vorgeheizten
Ofen 12-15 Minuten backen. Sbrinz
nach der Halfte der Backzeit darauf-
streuen. Herausnehmen, Salat darauf
verteilen, mit Essig und Ol betrdufeln,
wurzen. Sofort servieren.

SCHNELL 69 LEICHT £} GUNSTIG &
VEGETARISCH (©



FUR 4 Personen

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten

1 Bund
2 EL
3

300-400g
100g
1

Salbei, Blatter gezupft
Olivenol
Knoblauchzehen,

in Scheiben
Tagliatelle

Tahini (Sesampaste)
Bio-Zitrone, wenig
abgeriebene Schale
und ganzer Saft

Salz, Pfeffer

EINFACH & SCHNELL

Tahini-Tagliatelle mit Salbei

ZUBEREITEN Salbei in einer Brat-
pfanne im heissen Ol knusprig braten.
Knoblauch beifuigen, kurz mitbraten,
beiseitestellen. Tagliatelle in sie-
dendem Salzwasser al dente garen.
Ca. 1,5 dl Pastawasser abschopfen,
beiseitestellen. Teigwaren abgiessen.
Tahini, Zitronenschale und -saft
sowie ca. 1 dl Pastawasser in die Pfanne
geben, verruhren. Tagliatelle dazu-
mischen, wurzen. 3% des Salbeis
zerbroseln, daruntermischen,

evtl. mehr Pastawasser beigeben.

Tagliatelle anrichten, mit restlichem
Salbei garnieren.

SCHNELL @9 GUNSTIG & VEGAN )
LAKTOSEFREI (B)

lemenu 325 61



Salsa-Tofu im Kopfsalat

FUR 4 Personen ZUBEREITEN Tofu im heissen Ol
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten unter mehrmaligem Wenden braten.
Salsa dazugeben, mischen, erwar-
400g Mandel-Sesam-Tofu, men. Mit Ruebli, Avocado und Kase
in ca. 1,5 cm grossen in den Salatblattern anrichten.
Wirfeln
2EL Ol zum Braten Dazu passt Vollkornbrot.

Ca.300g mexikanischer Salsa-Dip
oder Taco-Sauce ausdem  GUT ZU WISSEN

Glas : e Mandel-Sesam-Tofu, Salsa-Dip

2 Riiebli, an der Julienne- und Taco-Sauce sind beim Gross-
oder Rostiraffel gerieben verteiler erhaltlich.

1 Bio-Avocado, o Wir empfehlen (Bio-)Avocados aus
in Schnitzen, halbiert nachhaltiger Produktion.

100g Halbhartkase,

.z.B. Tilsiter, an der - SCHNELL @ LEICHT% GUNSTIG &
Rostiraffel gerieben VEGETARISCH (® GLUTENFREI (§)

12 Kopfsalat-Blatter

62  temenu 3/25
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FOTOS: ISTOCK, ALLDAYGOODS.CO.UK

10 FRAGEN AN

DOMENICO
SEMINARA

inspiriert unsere treuen und neuen AbonnentInnen dazu,
auch mal tiber den Tellerrand hinauszuschauen.

1. pein Lieblingsrezept in dieser Ausgabe? Die Lammracks
mit Mandelkruste auf Seite 24 sind fantastisch.

2. Wer hat dir das Kochen beigebracht? Meine Mamma.

= Thr wichtigster Rat an dich? Olivendl misst man mit dem
Herzen ab.

4. Was fasziniert dich am Kochen? Die Fahigkeit eines Gerichts,
Erinnerungen an ferne Orte, geliebte Menschen und ver-
gangene Zeiten zu wecken — das finde ich wahrhaftig magisch.

5. Wo bist du am kreativsten? In meiner Kiche.

6. Nicht ohne mein... Santoku-Messer vom britischen
Unternehmen All Day Goods! Die Griffe der Messer werden
aus recyceltem Plastik gefertigt.

7. Dein Gewiirzfavorit? Knoblauch, immer und uberall.

« Was nimmst du von Reisen mit nach Hause? Kochbticher,
Geschirr und viel Inspiration.

9. Was wolltest du schon immer mal (aus-)probieren?
Die «Cinque Stagionature del Parmigiano Reggiano» von
Spitzenkoch Massimo Bottura, eine exquisite Komposition,
basierend auf finf Parmesan-Generationen.

10. was wiirdest du niemals essen? Sag niemals nie ...
ich bin ziemlich offen.

In dieser Serie stellen wir Mitarbeitende von le menu anhand
von 10 Fragen iiber das Kochen und Geniessen vor.
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REZEPT: DOMENICO SEMINARA, FOTO: DANIEL AESCHLIMANN, REDAKTION UND TEXTE: STEPHANIE RIEDI

CHIN-CHIN

Wermut ist ein Geschmacksspender erster Giite.
Vor allem fiir mediterrane Kreationen wird der mit Gewiirzen
und Krautern aromatisierte Wein hochgeschatzt.

Wermut-Risotto mit
Cicorino rosso

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten

2EL
2EL
200g

300g
2dl
8dl
100 g

80g

rote Zwiebel, fein gehackt
Butter

Balsamico-Essig
Risottoreis, z.B. Carnaroli
oder Loto Ticinese
Cicorino rosso, in Sticken
weisser Wermut, z.B. Gryff
Hiihnerbouillon, heiss
Mascarpone,

z.B. von Naturaplan
Sbrinz AOP, grob gerieben
Salz, Pfeffer

Cicorino rosso,

in Stticken, zum Garnieren,
nach Belieben

ZUBEREITEN Zwiebel in der warmen
Butter andampfen. Balsamico bei-

geben, kurz einkochen. Reis beifiigen,

ca. 1 Minute mitdtinsten, Cicorino
rosso beigeben, kurz mitdampfen.

Mit Wermut abléschen. Bouillon unter

haufigem Ruhren nach und nach
dazugeben, sodass der Reis immer
knapp mit Flussigkeit bedeckt ist.

Ca. 18 Minuten zu einem dickfliissigen

Risotto kochen. Pfanne von der
Platte nehmen, Mascarpone und
Kése dazumischen, wurzen. Zuge-
deckt ca. 5 Minuten ziehen lassen.
Nach Belieben garnieren.

Dazu passen Kalbsmedaillons.

VEGETARISCH (® GLUTENFREI @)

WERMUT
IN VARIATION

Wiirzig & fruchtig
Der Helvetico Bianco basiert auf weissgekeltertem
Pinot Noir aus dem Aargau. Mandarinen-, Pfeffer- und
Lavendelaromen kommen fein zur Geltung. Thymian
tragt zur Verspieltheit der Nase bei. Am Gaumen
erweist sich der Bianco als fullig und dezent susslich.
CHF 27.—, vrmth.com

Kraftig & frisch
Der weisse Cryff wird aus Riesling-Silvaner vom
renommierten Weingut Jauslin in Muttenz BL her-
gestellt. In der Nase ist er auf leichte Art krauterig,
auch die Minze tritt, getragen von Zitronen, klar hervor.
Am Gaumen entwickeln sich die Aromen schén weiter.
CHF 28.90, gryff-spirits.ch

Alkoholfrei & geschmeidig
Das Winterthurer Urgestein der Schweizer Wermuts hat
mit «Senza» Zuwachs bekommen. Wie der Name
erahnen lasst, ist der Jsotta Bianco alkoholfrei, bietet
aber die typischen Aromen von frischen Krautern und
das geschmeidige Wechselspiel von suss und bitter.
CHF 14.90 drinks.ch

Krautschau

Das Wermutkraut gehort zu den Heilpflanzen
und soll u.a. den Appetit anregen. Darum

wird es gern fur Aperitifs verwendet wie etwa
Absinth oder eben Wermut, den mit Gewtrzen
und Krautern aromatisierten und gespriteten
Wein. Zum Wirzen von Gerichten wird vor
allem die Spirituose eingesetzt. Vorsichtig
dosiert macht aber auch das Kraut Schwerver-
dauliches wie Gans oder Wild bekémmlicher.

lemenu 3/25
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CHIN-CHIN

Sonnenglanz
1m Glas

Drei Ziircher Weine mit Strahlkraft.

Pinot Blanc, 2023, Rauschling Seehalden,

Weingut Gehring 2023, Ziirichsee AOC,

Ein Pinot Blanc mit weichem, Schwarzenbach Weinbau
samtigem Auftakt und schoner Seidiger, vollmundiger Auftakt,
Gaumentfulle. Die leichte CO,- grosse Gaumenftlle, perfekt ein-
Nuance gibt ihm Dynamik. Das gebundene saftige Saure: Ein Wein
Wechselspiel zwischen Saure, von unglaublicher Komplexitat
CO; und eleganten Gerbstoffen und Aromafulle. Langes Finale.
erzeugt eine wunderbare Frische.

ReBSORTE Rauschling

REBSORTE Pinot Blanc

rARBE Goldiges Gelb

BOUQUET Banane, leichte Vanille,
BouquET Reife Ananas, Banane, Mandel, reife Birne und Ananas,
Williams-Bimne, etwas Zitrone B . Orangenblite gerdstete Niisse
passT zU Spargeln, Rohschinken, e rasstT zU Fisch, Spargeln, Suppe,
Fiaeh bpat plaapet, g Kalbdeien, ioohiviss
pre1s CHF 17.50 T pre1s CHF 34.—
BESTELLEN Weingut-gehring.ch - BESTELLEN schwarzenbach-weinbau.ch

DAS WEIN-HAPPCHEN

Sesam-Radieschen

2 EL Sesampaste (Tahini) mit
1 EL Mayonnaise und 1 EL Zitronensaft
verruhren. Mit ¥2 TL mildem
Paprika, Salz und Pfeffer wurzen.
12 Radieschen bis zur Halfte zuerst in
die Sesampaste, anschliessend
in ca. 3 EL Sesamsamen tunken.

lemenu 3/25
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Saigné, Pinot Noir, 2023,

Zirich AOC, Bechtel Weine

Wie der Name Saignée sagt, handelt
es sich bei diesem Wein um den
reinen Saftabzug bester Pinot
Noir-Maische. Daher auch die
lachsfarbene Tonung. Ein gehalt-
voller Roséwein mit einer wunder-
schonen Gaumendynamik

REBSORTE Pinot Noir

BouQuUET Leichte Walderdbeeren,
Cranberrys, Honig

rasstT zU Leichten Friihlings-
gerichten, Fisch, Kase

Bechtel

SAIGNEE

LE-MENU-WEINEXPERTIN

Susi Wehrli-Steiger bildete sich zur Winzerin
aus. Ihr reichhaltiger Erfahrungsschatz fusst
auf ihren praktischen Tatigkeiten in Rebgebieten
in Australien, Stdfrankreich, im Burgund,
in der Bundner Herrschaft und der Westschweiz.
Heute arbeitet Susi Wehrli-Steiger im Familien-
betrieb Wehrli Weinbau in Kittigen AG.
wehrli-weinbau.ch

de Haza

Crianza

Ribera del Duero Db

Jahrgang 2020*
Traubensorte:
Tempranillo
150l

Konkurrenzvergleich

Federico
Paternina

Gran Reserva
Rioja DOCa
Jahrgang 2015*
Traubensorten:
Tempranillo,
Garnacha

75 d

115

Konkurrenzvergleich

20

-42%

Bordeaux
Chateau

de Rouillac
Bordeaux AOP
Jahrgang 2014*
Traubensorten:
Cabernet Sauvignon,
Merlot

75 d

24

Konkurrenzvergleich

Clhateau de.

ROUILLAC

Bestelleinheit 6 Flaschen

Bestelleinheit 6 Flaschen

e I————-o
ottos.chp%,
¢

Bequem. Online. Bestellen.

CONDADO DE

RIBERA DEL DUERO
Denominacion de Origen

1

IHk GUNSTIGER ONLINE-WEINKELLER.

| Tratturi = G
Primitivo =
Rosato
Frizzante
Puglia IGP
Traubensorte:
Primitivo
75cl

8>

Konkurrenzvergleich

13%

-35%

Bestelleinheit 6 Flaschen

Stegeler
Diolinoir
St. Gallen AOC
Jahrgang 2016*
Traubensorte:
Diolinoir

75cl

e
K

Konkurrenzvergleich -
2%
. STEGELER

Bestelleinheit 6 Flaschen

ottos.ch



CHIN-CHIN

APEROSA
GUSTOSA

Aperol war gestern. Jetzt gibts Apérosal!
Der bitter-susse, leuchtend rote Aperitif
auf Wodka-Basis stammt aus Obwalden
und brilliert sowohl pur mit Eis oder
mit Tonic oder als Spritz mit Schaumwein
und Orangenschnitz. Fruchtige Grape-
fruit- und Orangenaromen verleihen dem
Drink Frische und Charakter. Wer
es urchig mag, geniesst zum Apéro
Tschifeler-Brot und Obwaldner Alpkase.
waldengin.ch

ENERGY
BOOSTER

Der Frithling kommt!
Hochste Zeit, Kdrper
und Geist auf Touren
zu bringen. Smoothies
sind die smarte Art,
Vitamine und Energie
zu tanken. Anders als
Safte enthalten sie
alle Bestandteile der
Friichte und Gemiise
samt Ballaststoffen
und Pflanzenfasern.
So wird auch gleich die
Verdauung angeregt,
man fihlt sich satt und
bleibt von Heisshunger-
attacken verschont.
Bei Frihlingsmiidigkeit
gelten griine Smoothies
als top. Reich an Chlo- :

\Q'—'
rophyll sollen sie fur —
den innerlichen Frih- Fur 1 Drink: 2 cl Goldmelissensirup, 1 EL Limettensaft, 2 Limettenscheiben
= . und 4 Eiswiirfel in ein Rotweinglas geben. Mit 1,5 dl kaltem
11n gspu‘tz supeI‘ seln. Prosecco und 0,5 dl kaltem Mineralwasser auffiilllen und mit 1 Minzzweig

garnieren. 2 Trinkhalme dazu servieren.
Rezepte gibts auf lemenu.ch, Smoothie
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GESCHMACKSSACHE

Kruste oder Krume?

Zwel Brotafficionadas, zwel Meinungen

SILVIA ERNE
Leitung Backen bei le menu

Der knusprige Mantel ist der erste Ein-
druck, das Bussere Zeichen fiir Frische
und Handwerk. Der goldbraune Farbton,

die unregelméssige Textur erzéhlen
Geschichten von Wéarme und Geduld, von
der Liebe zum Brotbacken. Jeder Bécker,
der sein Handwerk versteht, weiss um
die Magie der Kruste. Sie ist das Ergeb-
nis von sorgféltiger Zubereitung und
langem G&rprozess — ein Kunstwerk aus
Mehl, Wasser, Hefe und Salz. Beim
Aufschneiden knistert es verfiihrerisch
unter dem Druck des Messers. Der Klang
weckt meine Vorfreude und lasst mir
das Wasser im Munde zusammenlaufen!

Kruste

jlslgd

Hurte Schale, weicher korm.:

Brot haben wir aum Essen (7””'/ 4

Kruste gegen Krume: Bei der Schnellumfrage unter den Brotfans von le menu erhielt die Kruste mehr Zuspruch.
Was ist Ihre Meinung? Jetzt mitdiskutieren auf lemenu.ch!

JEANINE BIERI
Rezeptautorin bei le menu

Kommt es beim Brot nicht wie so oft
auf die inneren Werte an? Selbst-
versténdlich ist eine Knusperhiille
bei einem guten Brot unerlésslich,

aber eine perfekte Krume ist doch das

A und O: bei einem Zopf wattig-weich
mit herrlichem Butteraroma und bei

einem Sauerteigbrot schdn luftig,
mit grossen Lochern durchzogen. Wie
schon als Kind beginne ich deshalb
bei Tartines, belegten Brétli und
Konfischnittli mit dem Rand und esse
mich von aussen nach innen. Das Beste
spart man sich bekanntlich gern bis
zuletzt auf - als Krdonung sozusagen.

Krume

ol

le menu 3/25
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Maisgriessbrot
Rezept Seite 74 .

Brotbacken ist pure Sinnesfreude und
einfacher als gedacht. Funf Knusperlaibe mit feinstem
Innenleben, die wir alle gebacken bekommen.

REZEPTE & STYLING: JEANINE BIERI FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN
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Tomaten-Oliven-Apéro-Brot
' Rezept Seite 77

Birchermiiesli-Brot
Rezept Seite 76 §

UrDinkel-Vollkornbrot

Rezept Seite 76

Tigerbrot

Rezept Seite 74

lemenu 3/25 74




¥ . Tomaten Oliven-
Apéro-Brot

Rezept auf Seite 77

UrDinkel-
Vollkornbrot

Rezept auf Seite 76

Tigerbrot

Rezept auf Seite 74

)_‘)
k : XA
L Birchermiuesli-
! : Brot
| € 5
x* ’ Rezept auf Seite 76
Y §
b N Tt
Y. §
0 i
[ { ]
Malsgnessbrot
Rezept auf Selte 74 ‘
\ N *
X
L Y [
)|
s N

72  temenu 3/25 :



BACKEN

UrDinkel-
Vollkornbrot

Rezept auf Seite 76

~-
lemenu 3/25 73



74

BACKEN

Maisgriessbrot, ungeknetet

FUR 1 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 2 Stunden
BACKEN: ca. 50 Minuten

1 ofenfester Gusseisenbrattopf von

ca. 22 cm @, mit Deckel

Backpapier auf ca. 25 cm @ zugeschnitten

VORBEREITUNG

4,5d1 Milch
100 g Express-Polenta

TEIG

550g Weissmehl
2TL Salz
1Pk. Trockenhefe oder 10 g
frische Hefe, zerbrockelt
2,5-3dl Wasser, kalt

Express-Polenta zum
Bestreuen

VORBEREITEN Milch aufkochen.
Maisgriess einrieseln lassen und unter
gelegentlichem Rithren 2-3 Minuten
garen, auf einem flachen Teller

ca. 15 Minuten abkuhlen lassen.

lemenu 3/25

TEIG Polenta, Mehl und alle Zutaten
bis und mit Wasser in einer Schussel
zu einem Teig ruhren, nicht kneten.
Zugedeckt bei Raumtemperatur

ca. 2 Stunden auf das Doppelte
aufgehen lassen.
ZWISCHENZEITLICH Gusseisentopf
mit Deckel in den Ofen stellen.

Ofen auf 230 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

FORMEN Topf aus dem Ofen neh-
men, Teig mit Polenta bestreuen
und mithilfe einer Teigkarte auf das
vorbereitete Backpapier kippen,

in den Topf geben, Deckel sofort
auflegen.

BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 230 °C vorgeheizten Ofens
ca. 30 Minuten backen. Deckel
entfernen, 20 Minuten fertigbacken.
Herausnehmen, auf Kuchengitter
auskuhlen lassen.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIC &
VEGETARISCH (®

Tigerbrot

FUR 2 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
QUELLEN LASSEN: ca. 15 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 2 Stunden
BACKEN: ca. 40 Minuten
Backpapier fiir das Blech

TEIG

500g Halbweissmehl
1EL Salz
10 g Hefe, zerbrockelt
1,5dl Milch
2dl Wasser
1EL flussiger Honig

REISPASTE

40g Reismehl
Ca.0,4dl Wasser
1EL Honig
5g Hefe

TEIG Mehl und Salz in einer Schiissel
mischen, eine Mulde formen. Hefe
bis und mit Honig gut verruhren, in
die Mulde geben. Alle Zutaten in der
Kuchenmaschine auf mittlerer Stufe
7-10 Minuten oder von Hand

ca. 10 Minuten kneten. Schussel in
einen Plastikbeutel stellen, Beutel
oben verknoten. Bei Raumtemperatur
ca. 1 Stunde aufgehen lassen.
REISPASTE Alle Zutaten gut verrth-
ren, ca. 15 Minuten quellen lassen.
FORMEN Teig, ohne ihn zu entgasen,
mithilfe der Teigkarte und der glatten
Seite nach unten auf die mit Mehl
bestreute Arbeitsflache geben. Mit der
Teigkarte oder einem Teigabstecher
halbieren. Zu 2 Kugeln einschlagen,
auf das vorbereitete Blech legen.

Mit einem feuchten Kiichentuch
bedeckt bei Raumtemperatur erneut
ca. 1 Stunde aufgehen lassen. Vor
dem Backen gleichmassig ca. 5 mm
dick mit der Reispaste bestreichen.
BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 220 °C (Ober-/Unterhitze)
vorgeheizten Ofens ca. 40 Minuten
backen. Herausnehmen, auf Kuchen-
gitter auskuhlen lassen.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH (©



Tigerbrot

Reispaste verleiht der
Kruste eine trendiges
Tigermuster.
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UrDinkel-Vollkornbrot

FUR 1 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 8 Stunden oder
liber Nacht

AUFGEHEN LASSEN: ca. 2 Stunden
BACKEN: ca. 50 Minuten

1 Cakeform oder Kastenform von
ca. 25 cm Lange

Backpapier fiir die Form

KOCHSTUCK

3dl Wasser
50g UrDinkel-Vollkornmehl
30g Dinkelflocken (1)

TEIG

4509
2TL
10g

1,5-2dl

UrDinkel-Vollkornmehl
Salz

Hefe, zerbrockelt
Wasser, eiskalt
Kochstiick

50g Dinkelflocken (2)
KOCHSTUCK Wasser und Mehl in
eine kleine Pfanne geben. Mit einem
Schwingbesen unter standigem
Ruhren langsam aufkochen, bis die
Masse eindickt. In eine Schiussel
geben, Dinkelflocken (1) untermi-
schen, auskuhlen lassen. Zugedeckt
8 Stunden oder tiber Nacht in den
Kuhlschrank stellen.
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TEIG Mehl und Salz in einer Schussel
mischen, eine Mulde formen. Hefe in
Wasser auflésen, mit dem Kochstiick
in die Mulde geben. Alle Zutaten in
der Kichenmaschine auf kleiner
Stufe 7-10 Minuten oder von Hand
10 Minuten kneten. Schussel in einen
Plastikbeutel stellen, Beutel oben
verknoten. Bei Raumtemperatur

ca. 1 Stunde aufgehen lassen.
FORMEN Arbeitsflache mit etwas

Mehl und Dinkelflocken (2) bestreuen.

Feuchten Teig rasch zu einer

ca. 30 cm langen Rolle einschlagen,
in die vorbereitete Cakeform geben.
Mit einem feuchten Kuchentuch
bedeckt bei Raumtemperatur erneut
ca. 1 Stunde aufgehen lassen.
BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorgeheizten Ofens ca. 50 Minuten
backen. Herausnehmen, auf Kuchen-
gitter auskuhlen lassen.

GUT ZU WISSEN

¢ Den klebrigen Teig rasch verarbei-
ten, damit er nicht auf der Arbeits-
flache haften bleibt.

¢ Durch das Kochstluick wird das Brot
saftiger und bleibt langer feucht.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGAN (& LAKTOSEFREI(®)

Birchermiiesli-Brot

FUR 1 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
QUELLEN LASSEN: ca. 15 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 2 Stunden
BACKEN: ca. 50 Minuten
Backpapier fiir das Blech

TEIG

Birchermiiesliflocken (1)
Rosinen

lauwarmes Wasser
Ruchmehl

Hefe, zerbrockelt
Zimtpulver

Salz

Jogurt nature

Apfel, an der Rostiraffel
gerieben

100g
50g
2,5dl
500 g
10g
2 TL
142 TL
180 g
100g

Etwas Birchermiiesliflocken (2),

zum Wenden

VORBEREITEN Flocken (1) und
Rosinen im lauwarmen Wasser

ca. 15 Minuten quellen lassen.

TEIG Mehl bis und mit Salz in einer
Schiissel mischen, eine Mulde
formen. Eingeweichte Flocken, Jogurt
und Apfel in die Mulde geben. Alle
Zutaten in der Kichenmaschine auf
mittlerer Stufe 7-10 Minuten oder von
Hand ca. 10 Minuten kneten. Schiissel
in einen Plastikbeutel stellen, Beutel
oben verknoten. Bei Raumtemperatur
ca. 2 Stunden auf das Doppelte
aufgehen lassen.



FORMEN Teig, ohne ihn zu entgasen,
mithilfe der Teigkarte und der glatten
Seite nach unten auf die mit Bircher-
muesliflocken (2) bestreute Arbeits-
flache geben. Teig zu einer Kugel
formen. Auf das vorbereitete Blech
legen, mit einem scharfen Messer
ein Kreuz einschneiden.

BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 200°C (Ober-/Unterhitze)
vorgeheizten Ofens ca. 50 Minuten
backen. Herausnehmen, auf Kuchen-
gitter auskuhlen lassen.

GUT ZU WISSEN
¢ Die Feuchtigkeit des Teiges kann

je nach Flockenmischung variieren.

Nach Bedarf beim Kneten etwas
Mehl beifuigen.

» Das Brot kann auch im Topf
gebacken werden. Dafiir den Teig
in den vorgeheizten Topf geben
und auf der zweituntersten Rille
des auf 230 °C (Ober-/Unterhitze)
vorgeheizten Ofens ca. 30 Minuten
backen. Deckel entfernen, 20 Minu-
ten fertigbacken.

VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH (©

BACKEN

Tomaten-Oliven-Apéro-Brot

FUR 2 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 2 Stunden
BACKEN: ca. 40 Minuten
Backpapier fiir das Blech

Halbweissmehl
Vollkornmehl

1EL Salz

10 g Hefe, zerbrockelt

3dl Wasser
2EL Older eingelegten
getrockneten Tomaten
entsteinte Oliven,

in Ringen
in Ol eingelegte getrock-
nete Tomaten, grob gehackt
geschailte, gerdstete
und gesalzene Pistazien,
grob gehackt

300g
200g

100 g
100 g

50g

ZUBEREITEN Mehle und Salz in
einer Schiissel mischen, eine Mulde
formen. Hefe mit Wasser verrihren,
mit dem Olin die Mulde geben. In
der Kichenmaschine auf mittlerer
Stufe 7-10 Minuten oder von Hand
10 Minuten kneten. Oliven bis und
mit Pistazien dazugeben, 1 Minute
mitkneten. Schiissel in einen Plastik-
beutel stellen, Beutel oben verknoten.
Bei Raumtemperatur ca. 1%2 Stunden
aufgehen lassen.

FORMEN Teig, ohne ihn zu entgasen,
mithilfe der Teigkarte und der glatten
Seite nach unten auf die mit Mehl
bestreute Arbeitsflache geben. Mit der
Teigkarte oder einem Teigabstecher
halbieren. Ca. 30 cm lange Stangen
formen, auf das vorbereitete Blech
legen. Mit einem feuchten Kichen-
tuch bedeckt bei Raumtemperatur
erneut ca. 30 Minuten aufgehen
lassen. Mit einer Schere abwechs-
lungsweise links und rechts je

3 Zacken einschneiden.

BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 210°C (Ober-/Unterhitze)
vorgeheizten Ofens 35-40 Minuten
backen. Herausnehmen, auf Kuchen-
gitter auskuhlen lassen.

GUT ZU WISSEN

+ Die Ofentliir wahrend der letzten
5 Minuten 2-3-mal 6ffnen, damit
die Feuchtigkeit entweichen kann
und eine schone Kruste entsteht

* Olivenol mit etwas Salz und Pfeffer
zum Tunken dazu servieren.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGAN (& LAKTOSEFREI(®)
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VORTEILE

GEWUSST WIE

Aussen knusprig, innen fluffig und feucht:
Damit Brot moglichst lange frisch bleibt, sollte es richtig
aufbewahrt werden. Methoden und Tipps.

TEXT: JEANINE BIERI FOTO: DANIEL AESCHLIMANN

NACHTEILE

TONTOPF « Nimmt Feuchtigkeit auf, damit ¢ Schwer, braucht viel Platz. o Favorit der Redaktion.
das Brot nicht schimmelt und : » Darauf achten, dass der Topf
gibt gleichzeitig Feuchtigkeit : unglasiert ist.
zuruck. : o Brotkrumel regelmadssig ent-

: fernen, um Schimmelbildung
i zu verhindern.

HOLZBOX o Nimmt Feuchtigkeit auf, damit : « Braucht viel Platz. ¢« Box aus unbehandeltem, zerti-
das Brot nicht schimmelt. fiziertem FSC-Holz wahlen.

* Holz hat eine naturliche anti- o Brotkrumel regelmadssig ent-
bakterielle Wirkung. fernen, um Schimmelbildung
zu verhindern.

EDELSTAHL- » Einfach zu reinigen, dank .« Brauchtviel Platz. ¢ o Darauf achten, dass die Brotbox

ODER Luftléchern kann die Feuchtig- : : Luftlécher hat.

BLECHBOX keit gut entweichen. : .« Brotkrumel regelmadssig ent-

: fernen, um Schimmelbildung
: zu verhindern.

STOFFBEUTEL » Leinen oder Baumwolle nimmt o Ldasst das Brot leicht : « Beutel von Hand mit Wasser oder
Feuchtigkeit auf, das Brot bleibt austrocknen. wenig Spulmittel waschen, um
knusprig. Fremdgeruche zu vermeiden.

» Braucht kaum Platz, gut zu
verstauen und zu reinigen.

PAPIERSACK « Das Papier nimmt Feuchtigkeit » Nicht allzu oft o Papiersdcke mit inwendiger
auf und sorgt daftir, dass die wiederverwendbar. Kunststoffbeschichtung kénnen
Kruste knusprig bleibt. » Ldsst das Brot leicht das Schimmeln férdern.

austrocknen.
GUT ZU WISSEN

» Plastiksacke und -Dosen
sind weniger geeignet,
da die Feuchtigkeit nicht
entweichen kann.

Das Brot wird gummig.

» Selbstgebackenes Brot

immer komplett auskuh-

len lassen, bevor es
eingepackt wird.

Brot richtig aufbacken:

Brot leicht mit Wasser
befeuchten. In der
Mitte des auf 180 °C
(Heissluft/Umluft)

vorgeheizten Ofens
5 Minuten backen.

o Gefrorenes Brot richtig
aufbacken: Brot 20 Mi-
nuten antauen lassen,
leicht mit Wasser be-
feuchten. In der Mitte

des auf 180 °C (Heissluft/
Umluft) vorgeheizten
Ofens 10 Minuten
backen. Nochmals

10 Minuten fertig
auftauen lassen.

lemenu 3/25
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KREUZWORTRATSEL

IHR GEWINN:
DUROMATIC® INOX 5,0 L

Gewinnen Sie einen von vier Duromatic® Inox Seitengriffmodellen
5,019 22 cm von Kuhn Rikon im Wert von je CHF 249.-. Mit diesem
eleganten Schweizer Klassiker aus Edelstahl kochen Sie bis zu dreimal
schneller- und das ganz ohne Kompromiss. Vitamine und Nahrstoffe
bleiben optimal erhalten, wahrend Sie 70 % Energie sparen. Fliir maxi-
male Sicherheit sorgt der dreifache Uberdruck-Entlastungsmechanismus.
Schnellkochen war noch nie so einfach!

Mehr Infos unter: www.kuhnrikon.com

KUHN
RIKON

SWITZERLAND
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Das richtige Losungswort lautet:
1 2 3 4 5 6 7f 8 9 10 11 12

Qjﬁ E_! . Das Losungswort ergibt sich aus den
LR " Buchstaben der Felder 1 bis 12.
[= :  Nehmen Sie online unter www.lemenu.ch/raetsel teil.
Jetztonline  : Teilnahmeschluss ist der 23. Marz 2025.

teilnehmen!

Unter den korrekt eingereichten Antworten werden viermal ein Duromatic® Inox 5,0 1 von Kuhn Rikon verlost.
Pro Person wird nur eine Teilnahme beriicksichtigt. Die Gewinner erhalten schriftlich Nachricht. Uber den
Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefithrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mit Ihrer Teilnahme am
Wettbewerb erklaren Sie Ihr Einverstandnis, dass die Medienart AG die Daten eventuell zu Marketingzwecken
verwendet. Thre Angaben werden vertraulich behandelt.
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VORFREUDE

AUSGABE NR. 4 ERSCHEINT

AM 28. MARZ 2025

SPECIAL

OSTERN

* Bi, Ei, Eierspeisen
* Brunchbrotchen

* Ostermeni mit Fisch

* Schokoladendesserts

* Niedliches & Niitzliches

<le menu» - Genuss zum Verschenken!

Bereiten Sie Thren Liebsten mit dem Geschenkabo von «le menu» eine kulinarische
Freude. Verschenken Sie zehn Ausgaben pro Jahr mit einfachen, saisongerechten und
ausgewogenen Alltagsrezepten, raffinierten Mentiis sowie vegetarischen Leckereien.

lemenu.ch/geschenkabo

Jetzt
fiir CHF 99.—
bestellen!

EINFACH. RAFFINIERT. KOCHEN.

le menu

Abonnentenservice

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

1 Jahr Print-Digital:

CHF 99.-, inkl. Lieferung und MwSt.
2 Jahre Print-Digital:

CHF 149.-, inkl. Lieferung und MwSt.
Erscheint 10x pro Jahr

Ausland zzgl. Versandkosten
Einzelnummer: CHF 12.—

g\‘ Ausschneiden und sammeln!

IHR GESCHENK

HIER PROFITIEREN: WWW.BEA.SWISS
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VISUELLES REZEPTVERZEICHNIS

Alle Korepte wuff tinen Blicke

So finden Sie Ihr Lieblingsrezept noch schneller!

Barlauchkapern Tartine mit Kalbsvoressen Orangen- Mandelsuppe Financiers mit Bienenstich Lammracks mit

Seite 7 Barlauchkapern mit Kartoffelstock = Couscous mit Seite 22 Himbeeren im Glas Mandelkruste
Seite 7 Seite 12 Rauchmandeln Seite 22 Seite 23 Seite 24
Seite 22

Champignons Maglube Zander auf Pappardelle mit Ricotta- Sangria Gerosteter Aprikosen-

mit Mandelkruste Seite 26 Monchsbart Monchsbart Peperoni-Dip Seite 36 ] Broccoli Poulet
und Rucola-Dip Seite 28 Seite 28 Seite 36 in Tomatensauce Seite 38
Seite 24 Seite 36
\‘
il
. - |
IJJ'
*
F TR Y £
Zwetschgen-Fool Poulet-Barlauch- Rucola-Suppe Kohlrabi-Apfel- Kondensmilch- Milchbubi- Banoffeeim Glas Toggenburger
Seite 38 Sandwich mit Birnen-Chips Carpaccio Sesam-Flan Kuchen Seite 50 Schlorzifladen
Seite 39 Seite 42 mit Rucola Seite 48 Seite 48 Seite 52
Seite 42

Kartoffelsuppe Salat-Eier- Gebratener Fisch-Sticks Pizza verde Tahini-Tagliatelle Salsa-Tofu Wermut-Risotto

mit Barlauch Piadine Linsensalat mit Radieschen Seite 60 mit Salbei im Kopfsalat mit Cicorino
Seite 56 Seite 57 Seite 58 Seite 59 Seite 61 Seite 62 10350
Seite 65

Sesam- Goldmelissen- Maisgriessbrot, Tigerbrot UrDinkel- Birchermtesli- Tomaten-
Radieschen Hugo ungeknetet Seite 74 Vollkornbrot Brot Oliven-Apéro-
Seite 66 Seite 68 Seite 74 Seite 76 Seite 76 Brot
Seite 77

lemenu 3/25



Delne Zutaten,
unsere Rezepte

Kostenloser

= P i -Z
Teste die neue le menu App! HiFlamens

Abonnent*innen

®

Zutat eingeben

@

Rezepte
entdecken

®

Kochen
und geniessen

Jetzt gratis
herunterladen
und
loskochen!

[m] % [m]

: > éodgle Play

v’ # Download on the

S App Store
le menu
play.google.com




Miele

. Eine Liebe, die ein
Leben lang halt.

Elnmal qule, immer Miele.

‘-ﬁ:&%ﬂ

miele.ch/kitchen




