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Fortsetzung von Seite 9

KALBSKOTELETT

1 Kalbskotelett 350-400 g

100g  Milken pochiert, in kleine Wiirfel
geschnitten

100g frische Champignons, geschalt und
geviertelt

Salz, Pfeffer, Paprika

1TL gehackte Zwiebeln
el gehackter Schnittlauch
10g  Tafelbutter

Saft einer halben Zitrone
wenig Erdnussol
Kalbsjus/Brauner Fond

— Das Kalbskotelett im stark erhitzen Erd-
nussol beidseitig anbraten, auf ein Blech
legen und im auf 200 °C vorgeheizten Ofen
20 Minuten garen lassen.

— In die Bratpfanne die Milken- und Champi-
gnonswiirfeli geben und anbraten; mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

— Die Tafelbutter dazugeben und weiterbraten
bis die Milken goldgelb sind.

— Die gehackten Zwiebeln und Schnittlauch
darunter mischen und kurz mitdiinsten.

— Mit dem Zitronensaft abléschen, mit dem
Fleischfond auffiillen und kurz aufkochen
lassen.

— Das fertige Kalbskotelett aus dem Ofen neh-
men. Den Fleischsaft im Blech zur fertigen
Sauce giessen.

— Zum Servieren das Kalbskotelett in diinne
Stlicke schneiden.

(zuerst den Knochen l6sen)

— Mit der Sauce, den Milken- und Champi-

gnonswidirfeln nappieren.

GERSTENKUCHEN MIT GEMUSE

509 Rollgerste
80g Gemiisebrunoise (Ruebli, Navet, Zuc-
chini, Tomaten, Sellerie etc.)
1TL gehackte Zwiebeln
17L gehackter Petersil
1 Ei
1/4dl  Rahm
Erdnussol
wenig Weisswein
wenig Gemiisebouillon
10g geriebener Kése

Salz, Pfeffer

— Die Rollgerste mindestens 1/2 Tag einwei-
chen.

— Die Gemlise in feine Brunoise (Wiirfelchen)
schneiden.

— Im heissen Erdnussol die Gemiise mit Zwie-
bel und Petersil andampfen.

— Mit dem Weisswein und der Gemiisebouillon
abléschen.

— Aufkleinem Feuer kochen lassen. Immer wie-
der umrtihren, bis die Gersten voll aufge-
quollen sind. Es sollte praktisch keine Fliis-
sigkeit mehr an der Gerste und den Gemdisen
haben.

— Die Masse leicht abkiihlen lassen.

— Eier und Rahm gut zerklopfen, Kase dazu-
geben und unter die Gersten-Gemiise-Masse
riihren.

— Ein Kuchenblech mit einer Alufolie ausklei-
den.

— Mit Erdnussol ausstreichen und die Masse
hineinleeren.

- Im auf 200 °C vorgeheizten Ofen 12-15
Minuten backen.

ERDBEERMOUSSE
250g  Erdbeeren
1dl Rahm

1 Eiweiss

1TL Erdbeerkonfitiire
Zucker oder Assugrinpulver
wenig Erdbeerlikor

Keimlinge, eine ideale Ergtinzung

Keimlinge sind gerade im Winter eine
ideale Erganzung der Nahrung. Sie
enthalten viele Vitamine, Mineralstof-
fe und Spurenelemente, pflanzliches
Eiweiss und Nahrungsfasern.
Keimlinge kénnen ohne viel Aufwand
selber gezogen werden - sie schmek-
ken hervorragend und koénnen zu
Salaten oder als Beilage gegessen
werden.

Keimlinge selber ziehen

Bendétigtes Material:
Getreidekodrner oder Hulsenfriichte
Einmachglas, Baumwollgaze,
Gummiring

Keimen:

1. Die Koérner oder Hulsenfrichte in
ein Einmachglas geben, mit Wasser
Ubergiessen und 8 - 12 Stunden
stehen lassen (siehe genaue Ein-
weichzeiten).

200 g Erdbeeren riisten

— mit dem Erdbeerlikor, Zucker und der Erd-
beerkonfitiire mindestens 15 Min. kécheln
lassen.

— Gut rithren, absieben und kalt stellen.

Wer mit Assugrin slisst, muss dieses unter
die abgekiihlte Masse mischen. (Auf keinen
Fall mitkochen.)

— 2 Erdbeeren fiir die Dekoration zuriickbehal-
ten.

— Die restlichen 50 g in Wiirfel schneiden.

— Das Eiweiss steif schlagen.

— Die abgekiihlte Erdbeermasse darunterzie-
hen.

— VonHand sorgfaltig unter den Rahm mischen.

— Die Erdbeerwiirfel dazugeben und sofort fiir
15 Minuten in den Tiefkiihler stellen.

— Vor dem Servieren mit halbierten Erdbeeren
verzieren.

Gé_ijll;der
2. Das Einweichwasser weggiessen
(als Blumenwasser benttzen).

3. Die gequollenen Koérner zweimal
mit frischem Wasser spulen, Ein-
machglas dabei mit der Gaze ab-
decken. Nachher das Spulwasser
vollstandig abgiessen und die Kor-
ner oder Hulsenfrichte 12 Stunden
stehen lassen.

4. Den 3. Schritt 2x taglich wiederho-
len.

5. Nach ungefahr drei Tagen sind
die Keimlinge gross genug (Keim
sollte nie langer sein als das Korn)
und kénnen gegessen werden. Die
Getreidekorner kénnen roh konsu-
miert werden, die Hulsenfrichte
mussen vor dem Verzehr kurz blan-
chiert (2 Minuten in kochendem
Wasser) oder gedampft werden.

Angaben zu verschiedenen Einweichzeit Bendtigte Zeit Samenmenge
Getreidekornern und zum Keimen um 1 Tasse
Hiilsenfriichten Sprossen zu erhalten
Getreidekorner

Gerste 8 3-4 Tasse
Hafer - 3-4 Tasse
Roggen 12 3 Tasse
Weizen 12 2-3 2 Essl.
Buchweizen - 2 Tasse
Hiilsenfriichte

Adzukibohnen 18 Tasse
Erbsen 12 3 Tasse
Kichererbse 18 3 Tasse
Linsen 12 2-3 1 Essl.
Mungobohnen 12 3 Tasse
Sojabohnen 16 4 1 Essl.
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