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Tanken Sie Sommer!

Nie schmeckt ein Essen besser, als wenn die Zutaten direkt aus dem
Garten frisch und knackig auf den Teller kommen. Unsere sommerlichen
Gerichte widerspiegeln die Tugenden der Saison: Leichtigkeit, Farbe,

Kraft und Wiirze - das Kiichenjahr auf seinem Hohepunkt!

Felchenfilets an Gemisevinaigrette

LEICHT UNKOMPLIZIERT

Typisch Tessin und erst noch gut vorzu-
bereiten, da der Fisch kalt serviert wird.
Das Gericht halt sich zugedeckt im Kiihl-
schrank einen Tag frisch. Nehmen Sie es
30 Minuten vor dem Servieren aus dem
Kiihlschrank, damit sich das Aroma rich-
tig entfalten kann.

Fiir 2 Personen als Hauptgericht

4 Felchenfilets

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Olivendl (1)

/2 dl Gemiisebouillon oder Fischfond
je 50 g Riiebli, Knollensellerie und
Lauch

1 Schalotte

2 Essloffel Weissweinessig

3 Essloffel Olivendl (2)

2 Bund Schnittlauch

1 Die Felchenfilets mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit etwa 2 Teel6ffeln Zitro-
nensaft betrdufeln. Kurz ziehen lassen.
2 Das Olivendl (1) erhitzen und die
Fischfilets darin zuerst mit der Hautseite
nach oben, dann auf der andern Seite
insgesamt 1 Minute anbraten. Auf einer
flachen Platte anrichten. Den Bratensatz
mit Bouillon oder Fischfond ablgschen,
dann die Pfanne vom Feuer ziehen.

3 Riiebli, Sellerie und Lauch riisten. Die
Gemdise zuerst in feine Scheiben, dann in
feinste Streifchen schneiden. Schalotte
schélen und fein hacken. Mit dem Gemii-
se in den Fond geben und wahrend 2-3
Minuten kochen lassen. Dann Essig, rest-
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lichen Zitronensaft und Olivendl (2) un-
territhren und die Sauce mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen. Kochend heiss {iber die
Fischfilets giessen.

4 Die Felchenfilets vor dem Servieren
mindestens 45 Minuten ziehen lassen.
Kalt servieren.

Dazu passen Salzkartoffeln oder knusp-
riges Tessinerbrot.

Tipp Auf die gleiche Art konnen anstel-
le von Felchen- auch Forellenfilets zube-
reitet werden.

Fiir die grosse Gasterunde

4-6 Personen: Zutaten konnen ohne Ein-
schrankung verdoppelt oder verdreifacht
werden.
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Gemiisesalat mit Griesstaler

FLEISCHLOS ORIGINELL

Farbe auf dem Sommerteller Lassen Sie
die Saison bestimmen, welche Gemiise-
sorten und damit welche Farben Threm
Salatteller das Geprdge geben. Ein paar
Ideen? Blumenkohl, Broccoli, Kohlrabi,
Radieschen, Spargeln, Riiebli und gelbe
Riiben.

Fiir 2 Personen als Hauptgericht

Griesstaler:

2> dl Milchwasser (1:1)

1 Teeloffel Butter

Salz, frisch geriebene Muskatnuss
50 g Griess

Gemiisesalat:

ca. 600 g fest kochendes Saison-
gemiise, geriistet gewogen, z.B. Kohl-
rabi, Riiebli, Radieschen und Broccoli
2 dl Gemiisebouillon

s Teeloffel Senf

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Paprika

2 Essloffel Essig

3 Essloffel Ol

Zum Fertigstellen:
1 Essloffel Reibkdse zum Uberbacken
3-4 Zweige Kerbel

1 Das Milchwasser mit der Butter auf-
kochen, dabei mit etwas Salz und Mus-
kat wiirzen. Die Hitze auf kleinste Stufe
zuriickstellen, den Griess unter Riihren
einrieseln und etwa 5 Minuten ausquel-
len lassen. Dann den Griessbrei auf ei-
nem kalt abgesptilten Blech etwa 1 cm
dick ausstreichen. Vollstandig auskiihlen
lassen.

2 Fiir den Salat Kohlrabi und Riebli
risten und in Stangelchen schneiden.
Radieschen riisten und je nach Grosse
halbieren. Broccoli in Réschen teilen.

3 Die Bouillon aufkochen. Zuerst die
Kohlrabi und die Riiebli in die kochende
Bouillon geben und darin 5 Minuten ko-
chen lassen. Dann die Radieschen und
den Broccoli dazugeben und alles
wadhrend weiterer 5 Minuten kochen las-
sen; die Gemiise sollen moglichst noch
bissfest sein.
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4 Gleichzeitig die Sauce zubereiten: Senf,
Salz, Pfeffer, Paprika, Essig und Ol ver-
rithren. Von der heissen Gemiisebouillon
2-3 Essloffel in die Sauce riihren.

5 Das Gemiise abschiitten, kurz unter
kaltem Wasser abschrecken und gut ab-
tropfen lassen. Auf eine weite Platte ge-
ben und sofort mit der Sauce betraufeln.
Bis zum Servieren marinieren lassen.

6 Die Griessmasse in beliebig grosse
Quadrate schneiden oder nach Belieben
Formen ausstechen. Auf ein mit Backpa-
pier belegtes Blech geben und mit Reib-
kdse bestreuen.

7 Die Griesstaler im auf 180 Grad vorge-
heizten Ofen auf der zweituntersten Ril-
le etwa 15 Minuten iiberbacken. Mit dem
Gemiisesalat auf Tellern anrichten und
mit Kerbelbldttchen ausgarnieren.

Tipp Als Fleischvariante zum Salat an-
stelle der Griessgnocchi eine mit Hiit-
tenkase gefiillte Schinkenrolle servieren.
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BILDER KOCHEN

Fiir die grosse Gasterunde

4-6 Personen: Die Zutaten kénnen ohne
Einschrankung verdoppelt oder verdrei-
facht werden. ]

" NEU IN DER ZEITLUPE

Die Rezepte wurden vom neuen
Schweizer Kochmagazin KOCHEN
von Annemarie Wildeisen exklusiv
fiirdie Zeitlupe-Leserinnen und -Le-
ser zusammengestellt. Der nachste
Beitrag «<Kochen und Geniessen» er-
scheint in der Zeitlupe Nr. 9-2002.

Die Zeitschrift KOCHEN ist am Kiosk
erhdltlich. Probeexemplare gibt es
bei folgender Adresse:

Kochen, AZ Fachverlage AG, Abon-
nementsdienst, 5001 Aarau, Tel.
062 836 60 20, maja.hort@azag.ch
Viele weitere Rezeptideen finden
Sie im Internet: www.wildeisen.ch

43



	Kochen und Geniessen : tanken Sie Sommer!

