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LZitronengrassuppe” von Lea Miiller-Hepe

Zutaten fir zwei Personen

100 g Hahnchenbrustfilet
400 ml Geflugelfond
100 ml Milch
10g Butter
2 Stangen Zitronengras
1 Limette, unbehandelt
0,5 Bund Petersilie, glatt
0,5 Bund Koriander
2 Pfefferkdrner, schwarz
0,5 Bund Lauchzwiebel
409 Mehl
1 Ei
Salz

Sonnenblumendl, zum Anbraten
Zubereitung

Das Zitronengras klein hacken. Etwas Schale von der Limette reiben. AnschlieRend die Limette halbieren und
auspressen. Die Halfte des Korianders und die Petersilie zupfen und die Blatter fein hacken. Den Gefliigelfond,
das Zitronengras, die Limettenschale, Limettensaft, die Petersilien- und Korianderstangel zusammen mit den
Pfefferkdrnern und einem Teel6ffel Salz aufkochen.

Das Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und ganz mit in die Suppe geben.

Fiur den Teig das Mehl, das Ei, eine Prise Salz und die Milch verrihren. Die Butter, sowie den gehackten
Koriander und Petersilie dazugeben. Nacheinander in Sonnenblumendl zwei diunne Pfannkuchen ausbacken,
anschliefRend aufrollen und in dinne Scheiben schneiden.

Die Lauchzwiebeln vom Griin befreien und in feine Ringe schneiden. Die Suppe durch ein feines Sieb passieren
und die Lauchzwiebeln und Fladle hinzugeben. Das Fleisch in Scheiben schneiden und ebenfalls in die Suppe
geben.

Die Zitronengrassuppe in tiefen Tellern anrichten und mit dem Koriander dekorieren.



,Gegrilltes Gemuse mit Garnelen® von Peter Wettengel

Zutaten fir zwei Personen

4 Garnelen, ausgeldst
100 g Zuckerschoten
2 Champignons, weil3
2 Champignons, braun
1 Schote Paprika, rot
1 Zucchini
2 Tomaten, getrocknet, in Ol
1 Bund Schnittlauch
2 Limetten, unbehandelt
2 Artischocken, sehr jung, aus dem Glas
10 EL Olivendl
Zucker
Chilisalz
Salz

Pfeffer, weif3, aus der Mihle
Zubereitung
Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Zuckerschoten putzen und finf Minuten in gesalzenem Wasser blanchieren.

Die Champignons in dicke Scheiben schneiden. Die Paprika entkernen und vierteln. Die Zucchini in dicke
Scheiben schneiden. Die Tomaten in diinne Streifen schneiden.

Etwas Schale von der Limette reiben. AnschlieBend die Limetten halbieren und auspressen. Von den
Artischocken etwa vier Zentimeter der Spitzen abschneiden. Deren Stiel auf vier Zentimeter kirzen. Die
Artischocken langs halbieren und die Harchen mit einem Léffel entfernen. AnschlieBend die Artischocken mit
etwas Limettensaft betraufeln.

Die Champignons, Paprika, Zucchini, Tomaten, Artischocken mit finf Essl6ffeln Olivendl und Salz verfeinern.

Eine Grillpfanne mit einem Essloffel Ol bepinseln . Die Artischocken und Paprika hinein geben und von beiden
Seiten bei groRer Hitze sechs Minuten grillen. Die Hitze reduzierenm die Champignons, Zucchini, Tomaten und
Paprika hinzugeben und das Ganze zugedeckt etwa acht Minuten garen. Das Gemiise aus der Pfanne nehmen
und warm stellen. Die Champignons und Zucchini ebenfalls von beiden Seiten bei mittlerer Hitze acht Minuten
grillen, dann aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Nun die Zuckerschoten kurz in der Grillpfanne grillen.

Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Fir das Dressing zwei Essloffel Olivendl mit dem Ubrigen
Limettensaft, Zucker und zwei Essléffeln heiBem Wasser verriihren. Den Schnittlauch dazugeben und das
Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Garnelen mit Salz, Pfeffer und Chilisalz wiirzen und im restlichen Ol anbraten.

Das Gemuse und die Tomatenstreifen auf Tellern verteilen, mit dem Dressing betraufeln und mit der
Limettenschale bestreuen.



.Fischsuppe mit Kokos und Mango*“ von Ina Stamer

Zutaten fir zwei Personen

150 g Lachsfilet, ohne Haut
150 g Rotbarschfilet, ohne Haut
100 g Garnelen, kiichenfertig
500 ml Fischfond
200 ml Coconut Cream (90% Coconutextrakt)
5049 Kokoscreme
200 ml Créme fraiche
2 EL Erdnussol
1EL Sherry
1 Zucchini
1 Mango, reif
2 Karotten
100 g Zuckererbsen
5049 Sojasprossen
1 Zehe Knoblauch
1 Schote Chili, getrocknet
1 Bund Koriander
1 Bund Lauchzwiebeln
1 Muskatnuss
1 Msp. Safran
Olivendl, zum Anbraten
Tabasco
Curry
Salz

Pfeffer, schwarz, aus der Miihle
Zubereitung

Den Knoblauch abziehen. Die Lauchzwiebeln vom Griin befreien und fein hacken. Den Zwiebellauch in etwa
einen halben Zentimeter breite Stlicke schneiden. Die Zucchini fein wirfeln. Die Karotten putzen und in feine,
kurze Streifen schneiden.

Den Knoblauch und die Zwiebeln in Olivendl glasig andiinsten, anschlieend die Zucchini und die Karotten
hinzugeben. 175 Milliliter Fischfond angieen und das Gemise zehn Minuten weich kochen. AnschlieRend mit
Salz und Pfeffer wirzen und 100 Gramm Créme fraiche unterruhren.

Die Mango schélen, das Fruchtfleisch vom Stein l16sen und wirfeln. Die Zuckerschoten putzen, dritteln und im
Erdnuss6l anschwitzen. Die Mango dazugeben und kurz mitdinsten. Den restlichen Fischfond und die Coconut
Cream angiefRen und das Ganze zwei Minuten kécheln lassen.

Den Fisch waschen, trocken tupfen und in Wirfel schneiden. Die Garnelen halbieren. Den Fisch mit in die Suppe
geben. Das Zucchini-Gemuse passieren und mit den Sojasprossen zur Suppe geben. Die Chili fein schneiden.
Etwas Muskatnuss reiben und die Suppe mit Sherry, Kokoscreme, Curry, Muskat, Tabasco, Safran, Chili, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Schale der Zitrone reiben. Den Koriander hacken. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten und mit der restlichen
Creme fraiche und dem Koriander dekorieren. Mit Hilfe einer Fischschablone einen Fisch aus Zitronenschale auf
die Suppe streuen.



L~Spinatgratin mit frischem Sommersalat* von Samuel F ink

Zutaten fir zwei Personen

400 g Spinat, frisch
200 g Feldsalat
100 g Champignons, weil3
200 ml Sahne
25 ml Balsamicoessig
150 g Gruyeére
5049 Parmesan
1 Zitrone, unbehandelt
2 Tomaten
1 Mozzarella
1 Bund Petersilie, kraus
1 Muskatnuss
5EL Olivendl
Salz

Pfeffer, schwarz, aus der Mihle
Zubereitung
Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Spinat in eine Pfanne mit zwei Essloffeln Olivendl geben und zusammenfallen lassen. Anschlieend
herausnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen.

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zitrone halbieren und auspressen. Etwas Muskatnuss
reiben.

Die Pilze in zwei Essloffeln Olivendl anbraten und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Muskatnuss wirzen. Den
Spinat in eine feuerfeste Form geben und die Pilze darauf verteilen.

Den Parmesan und den Gruyere reiben. Die Sahne halbfest schlagen und mit dem Parmesan und dem Gruyere
vermischen. Die Sahne-Kése-Mischung Uber die Pilze geben und das Ganze fur 20 Minuten in den Ofen geben.

Den Feldsalat waschen und trocken schleudern. Die Tomaten vierteln. Den Mozzarella in Scheiben schneiden.
Die Petersilie fein hacken.

Den Feldsalat vorsichtig mit den Tomaten, dem Mozzarella und der Petersilie vermischen. Das restliche Olivenél
und den Balsamicoessig zu einem Dressing vermischen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Den Salat mit
dem Dressing vermischen.

Das Gratin portionsweise auf Tellern geben, dazu den Salat anrichten.



,Pilz-Knoblauch-Soufflé" von Rosemarie Mahler

Zutaten fir zwei Personen

409 Champignons, braun

1 Ei

1 Limette, unbehandelt

1 Zehe Knoblauch

10g Mehl

110 ml Milch

1EL Balsamicoessig

1EL Olivendl

3 EL Butter

50¢g Rucola

5 Cherrytomaten

1 Zwiebel

0,5 Bund Majoran

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Kapuzinerkresse
Salz

Pfeffer, weil3, aus der Mihle
Zubereitung
Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Zwei Souffléformchen mit einem Essloffel Butter fetten.

Einen Essl6ffel Butter schmelzen. Die Champignons klein schneiden. Die Limette halbieren und auspressen. Den
Knoblauch abziehen und fein schneiden. Das Ganze zur Butter geben und drei Minuten diinsten.

Die Pilzmischung aus der Pfanne nehmen und in eine Schissel geben. Den Majoran fein hacken und
untermischen. Die restliche Butter in einem Topf schmelzen. AnschlieRend das Mehl dazugeben und eine Minute
erhitzen. Nun die Milch hinzufiigen und unter Rihren aufkochen. Die Sauce zur Pilzmischung geben, diese
salzen und pfeffern. Das Ei trennen und das Eigelb zur Sauce geben. Das Eiweil3 steif schlagen und ebenfalls
unterheben. Die Mischung in die Férmchen flllen auf einem Backblech zehn Minuten backen.

Die Cherrytomaten halbieren. Etwas von der Kapuzinerkresse zupfen und alles vermengen.

Fur das Dressing eine Zwiebel abziehen und fein schneiden. Den Balsamicoessig mit dem Olivendl und der
Zwiebel vermengen und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Den Schnittlauch in kleine Rélichen schneiden. Das Dressing Uber den Salat geben. Den Salat in einer Schale
und das Soufflé in der Form zusammen auf Tellern anrichten und mit dem Schnittlauch garnieren.



