Smgrebrgd 18.02.2021

Schwarzwurzeln oder Pastinaken mit Trockenfleischschaum

Pouletbrust mit caramelisierten Zitronen
Espresso Risotto

Vanille-Thymian Creme

Schwarzwurzeln aus
dem Ofen mit
Trockenfleischschaum

FUR 4 Personen als Vorspeise
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten
BACKEN: ca. 35 Minuten
Backpapier fiir das Blech

3dl Vollrahm

70 g Trockenfleischabschnitte,
gehackt
Salz, Pfeffer

1kg Schwarzwurzeln, geschalt,
in Stiicken
1Zweig Rosmarin, abgezupft
4 EL Rapsol
Salz, Pfeffer

50g Trockenfleisch, in Streifen
2 EL Kirbiskernol

TROCKENFLEISCHSCHAUM Rahm
und Trockenfleisch zusammen
purieren, wurzen.
SCHWARZWURZELN zusammen mit
Rosmarin und Ol mischen, wiirzen,
auf das vorbereitete Blech geben.
BACKEN In der Mitte des auf 200°C
vorgeheizten Ofens 25-35 Minuten
rosten.

FERTIGSTELLEN Gemtse auf Tellern
anrichten. Mit etwas Trockenfleisch-
schaum, Trockenfleischstreifen und
einigen Tropfen Kurbiskernol
garnieren.




Marinierte Poulet-
briistchen mift
Caramel-Zitronen

FUR 2 PERSONEN

Eigentlich sind diese Pouletbristchen im
Handumdrehen zubereitet, denn die
genannte Zubereitungszeit versteht sich
inklusive Marinierzeit, in der man andere
Kiichenarbeiten erledigen kann - zum
Beispiel eine Beilage wie gediinstetes
Gemiise (z.B. Spinat, Kohlrabi, Ruebli,
Peperoni usw.), Bratkartoffeln, ein Risotta
und manches mehr.

2 Zweige Salbei, 2 Zweige Oregano

1 Zweig Rosmarin, 1 Knoblauchzehe
2 unbehandelte Zitronen

3 Esslaffel Olivenal (1)

", Teelsffel edelsiisser Paprika

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 Pouletbriistchen

1 Essloffel Olivenal (2)

4 dl Noilly Prat oder halb Weisswein/
halb Sherry

1 Essloffel Butter

a2 Essloffel Zucker

AT

Lot P 4
’ ‘ p
o

*

1 Alle Krauterblattchen von den
Zweigen zupfen und zusammen mit dem
geschilten Knoblauch sehr fein hacken.

2 Die Schale von % Zitrone fein abrei-
ben und 1 Essloffel Saft auspressen.
Restliche Zitronen (1% Stuck) in Scheiben
schneiden, dabei die Enden entfernen, sie
werden nicht gebraucht.

3 Die Krauter-Knoblauch-Mischung,
die Zitronenschale, 1 Essloffel Saft, die
erste Portion Olivenal (1) sowie Paprika,
Salz und Pfeffer zu einer Marinade rih-
ren. Diese in einen Gefrierbeutel geben,
die Pouletbristchen beifigen und den
Beutel verschliessen. Alles leicht durch-
kneten und etwa 15 Minuten bei Zimmer-
temperatur durchziehen lassen.

4 Den Backofen auf 80 Grad vor-
heizen und eine Platte mitwarmen.

5 Zum Braten in einer Bratpfanne die
zweite Portion Olivenal (2) kraftig erhitzen.
Die Pouletbristchen aus der Marinade
nehmen, Gber derp Beutel abtropfen lassen,
dann im heissen Ol zuerst auf jeder Seite

2 Minuten gut anbraten. Anschliessend

die Hitze leicht reduzieren und wahrend
5-6 Minuten fertig braten. Aus der Pfanne
nehmen, auf die vorgewarmte Platte legen
und im B0 Grad heissen Ofen warmbalten.

6 Den Bratensatz in der Pfanne mit
dem Noilly Prat oder der Wein-Sherry-
Mischung auflosen. Die restliche Marina-
de im Beutel dazugiessen und aufkochen.
Wenn notig mit Salz und eventuell 1 Prise
Zucker abschmecken und Uber die
Pouletbrustchen traufeln.

7 Die Butter in die Pfanne geben,

den Zucker beiﬁjgen und bei knappsr
Mittelhitze schmelzen lassen. Die Zitro-
nenscheiben beiflgen und auf jeder Seite
etwa 1/2 Minuten leicht braun braten.

Zu den Pouletbriistchen legen und diese
sofort servieren.

Pro Portion 37 g Fiweiss, 25 g Fett,
8 g Kohlenhydrate; 406 kKalorien oder
1694 kJoule, Glutenfrei, Lactosearm




Espresso-Risotto

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

» 800 ml GemuUsefond 1 Bio-Zitrone « Fleur de sel
* 40 g Schalotten « 60 g junger Taleggio
» 2 El Olivenadl

» 200 g Risotto-Reis
(z.B. Carnaroli)
» 100 ml WeiBwein » 60 ml Espresso (heiB)
« 4 Stiele glatte Petersilie « 1 El Créeme fraiche « Salz

1. Fond in einem Topf kurz aufkochen und bei milder Hitze
warm halten. Schalotten in feine Wurfel schneiden.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen. Schalotten darin glasig
dUnsten. Reis zugeben und 1 Minute mitdunsten. Mit WeiRwein
abléschen und vollstandig einkochen lassen. So viel heiRen
Gemusefond zugieBen, dass der Reis gerade bedeckt ist.

Offen bei milder bis mittlerer Hitze unter haufigem RUhren

ca. 20 Minuten garen, dabei immer wieder Fond zugiefen.

3. FUr die Gremolata Petersilienblatter abzupfen und fein schnei-
den. Zitrone waschen, trocken tupfen und die Halfte der Schale
fein abreiben. Zitronenschale mit Petersilie und Y2 Tl Fleur de sel
mischen. Taleggio in ca. 5 mm groRe Wurfel schneiden.

5. Espresso und Creme fraiche unter den fertig gegarten Risotto
ruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vorgewarmten
tiefen Tellern anrichten. Taleggio darauf verteilen und
mit Gremolata bestreuen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 26 g F, 103 g KH = 744 kcal (3101 kJ)
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