mit leib und seele maya muralt

kochkurse sagigasse 2
ernahrung 3045 meikirch
nach den 5 elementen 0313016334 /079 268 80 13

maya.muralt@bluewin.ch
www.ayamtlarum.ch

Menu
Montag, 3. Dezember 2018

Bundner Gerstensuppe
%k %k %k

Cichorino rosso, Nissler- und
Endiviensalat

Randensalat mit Meerrettich
X Kk

Broccoli-Lauch-Pastete

mit Schinken und Feta
X Kk

Mandarinen-Soufflé mit Rahm

Tips:
- Die Suppe schmeckt aufgewarmt noch cremiger. Nach Bedarf mit Wasser ver-

dinnen.

- zu der Broccoli-Lauch-Pastete passen alle mdglichen Saisonsalate

- Teigvarianten: Kuchenteig, Dinkeltei, Hefeteig, Quarkblatterteig, je 12
fache Menge der fiir ein Blech von 33x30x3 cm berechneten Portion

- Fir das Soufflé kdnnen statt Mandarinen Clementinen oder Orangen

verwendet werden
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Biindner Gerstensuppe
fur 4 Personen

> EL Bratbutter

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

300 g Speck oder
Blindnerfleisch

100 g Schinkenwdirfelchen

/2 Lauch
Va Sellerie
1 — 2 Riebli

2 Kartoffeln
1 Stick Wirz

2 Lorbeerblatter

150g Gerste
2 EL Mehl

1 /2 L Gemiusebouillon

2 dl Rahm
Salz und Pfeffer

Die Lorbeerblatter entfernen

2 EL glatter Peterli, gehackt

in einer Pfanne erwarmen
fein hacken, andlinsten
fein hacken, zugeben, mitdlinsten

fein gewdrfelt
zugeben, kurz mitbraten

rusten, gut waschen, in feine Streifen schneiden
risten, klein wirfeln

schalen, klein wirfeln

schalen, klein wirfeln

waschen, klein wiirfeln

alles Gemuse zugeben, mitdiinsten

zugeben

beifiigen, kurz mitdiinsten

abléschen, unter Riihren aufkochen

Die Suppe bei kleiner Hitze ca. 1 Stunde unter
haufigem Rihren kdcheln lassen

beifligen, samig einkochen
wirzen

unterriihren

Die Suppe in vorgewarmte Teller oder Schalen anrichten, mit Peterli garnieren
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Cicorino rosso, Niissler- und Endiviensalat
flr 4 Personen

Va- 1/~ Endiviensalat

Va - 2 Cicorino rosso waschen, in Streifen schneiden
100g Nusslersalat waschen

Sauce:

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL Senf

Salz

3 EL Krauter-, Apfel- oder Balsamicoessig
5 - 6 EL Sonnenblumen- oder Olivendl
1 Knoblauchzehe, gepresst alle Zutaten gut verriihren

Die Salatsauce Uber den Salat geben, vermischen und auf Teller anrichten

1 Bund Schnittlauch waschen, fein schneiden, iber den Salat
streuen

Randensalat mit Meerrettich
Flr 4 Personen

Sauce:

1 KL Senf

Pfeffer

Salz

3 - 4 EL Essig

1 Prise Paprika edelslss

6 EL Sonnenblumen- oder Rapsol
evtl. 2 Zwiebel fein gehackt

1 Knoblauchzehe gepresst alles gut verriihren bis sich die Gewdrze

geldst haben
1 Stlick Meerrettich schalen, mit der Bircherraffel in die Sauce raffeln
400 — 600 g gekochte Randen schalen, in kleine Wiirfel schneiden oder mit

der Rostiraffel raffeln, mit der Sauce vermischen,
/2 Stunde ziehen lassen

Zum Blattsalat auf die Teller anrichten
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Broccoli-Lauch-Pastete
flr 6 Personen

fur ein Backblech von ca. 33x30x3 cm: 1 V2 Paket Blatterteig (ca. 7509)

Deckel: 1/3 des Teiges in der Blechgrdsse rechteckig auswallen, auf Backpapier
auslegen, aufrollen, kihl stellen

Boden: Restlichen Teig zu etwas grésserem Rechteck auswallen und auf dem mit
Backpapier belegten Blech so auslegen, dass der Teig den Rand um ca. 1 cm
Uberragt. Teigresten flir die Garnitur beiseite legen. Den Boden mit einer Gabel gut
einstechen.

Fiillung:

500g Broccoli, in Réschen 2 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren,
auf Haushaltpapier auskiihlen

8 Tranchen Schinken auf dem Teigboden verteilen

500g Lauch in feine Streifen schneiden, iber den Schinken

geben, die Broccoli-Réschen darauf verteilen

200g Feta-Kase, grob gewdrfelt Uber das Gemiise streuen

Sauce:

1 EL Bratbutter in einer Pfanne warm werden lassen

1 2 EL Mehl beigeben, kurz diinsten

2 dl Gemusebouillon dazu giessen, mit dem Schwingbesen gut riihren
2 dl Rahm beigeben, unter Rihren aufkochen

2 Knoblauchzehen, gepresst
wenig Salz, Pfeffer aus der Mlihlewtirzen, 2 Minuten kdcheln, leicht auskiihlen

1 Ei verklopft den Teigrand damit bestreichen
Pastete verschliessen:
Teigdeckel auflegen, am Rand gut andrticken.

Mit Eiweiss Streifen aus Teigresten aufkleben.

1 Eigelb, verdiinnt die Pastete mit Eigelb bestreichen. Deckel mit der
Gabel mehrmals einstechen

Pastete sofort backen, im auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorgeheizten Ofen
wahrend ca. 35 Minuten
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Mandarinen-Soufflés
fur 6 — 8 Portionenférmchen von je 1,5 — 2 dl Inhalt

Kocbutter die Formchenboden mit der Butter ausstreichen

Soufflé

1 2 Bio Mandarinen, abgeriebene Schale
2 dl Mandarinensaft, frisch gepresst

(ca. 3 Mandarinen)

2 /2 EL Zitronensaft

60 g Zucker

2 EL Maizena zusammen in einer Pfanne gut verriihren
Unter standigem Rihren aufkochen, auskihlen
lassen. 30 Minuten kuhl stellen

3 Eigelb dazurihren

3 Eiweiss steif schlagen

90g Zucker einrieseln lassen, weiterschlagen bis die Masse

glanzt.

Vorsichtig unter die Mandarinen-Masse ziehen.
In die vorbereiteten Férmchen fiillen.

Auf ein Backblech stellen.

In der Mitte des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens 14 — 16 Minuten backen.
Mit Puderzucker bestauben, sofort servieren.

2 dl Rahm steif schlagen, dazu servieren.

Den Ofen wéahrend des Backens nicht 6ffnen, sonst fallt das Soufflé zusammen!

Rezept nach swissmilk
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