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Lauwarmer Kenia-Bohnensalat
mit Scampi

Zutaten fiir Vier

400 g Kenia-Bohnen

Salz

50 g kalifornische Walnisse
150 g Scampi (roh, ohne Schale)
3 EL Olivendl

1 kleine Knoblauchzehe

1 kleines Stiick (etwa 2 cm lang)
frischer Meerrettich

1 unbehandelte Zitrone

Pfeffer aus der Miihle

1-2TL Ahornsirup

nach Belieben einige Bldttchen
Rauke zum Garnieren

Ndhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 218 kcal/914 kJ
EiweiB: 11,99

Fett: 1629
Kohlenhydrate: 7 g

1. Bohnen abspilen, putzen und 5 Minuten in
Salzwasser garen. AbgieBen.

2. Walniisse grob hacken und fettlos kurz in
einer Pfanne rosten. Walnisse auf einen Teller
schiutten. Scampi abspiilen und trockentupfen. 1
EL Olivendl erhitzen und Scampi darin 2-3
Minuten anbraten. Knoblauch abziehen und
dazupressen.

3. Meerrettich schadlen und fein reiben. Zitrone
abspllen und Schale mit einem ZestenreiBer
abziehen. Saft auspressen, mit dem Ubrigen
Olivendl verriihren, mit Salz, Pfeffer und
Ahornsirup abschmecken. Meerrettich zufligen.
Die lauwarmen Bohnen darin wenden, mit den
Scampi und den WalnUssen anrichten und nach
Belieben mit einigen Raukebldttchen garniert
servieren.

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

Linsen-Curry-Créme-Suppe

Zutaten fiir Vier
2 Zwiebeln

2ELOI

1/2 Bund Thymian

2-3TL Curry

150 g rote Linsen
11Gemiisebriihe (Instant)
1 Zucchino

50 g kalifornische Walniisse
100 g Rducheraalfilet

50 g Créme fraiche

Néhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 297 kcal/1224 kJ
EiweiB:9,8¢9

Fett: 24,59
Kohlenhydrate: 10 g

1. Zwiebeln pellen und wiirfeln. 1 EL Ol erhitzen.
Zwiebeln mit einigen Stielen Thymian darin
goldgelb anbraten. Curry dariiber stduben und
anschwitzen. Linsen zugeben und mit Briihe
auffiillen. Zugedeckt 15 Minuten kécheln lassen.
2. Zucchino abspllen, putzen und klein schneiden.
Restliches Ol erhitzen und die Zucchinostiickchen
mit den Ubrigen Thymianstielen darin anbraten.
Walnisse grob hacken und fettlos kurz in einer
Pfanne rosten. Raucheraal in Stlicke schneiden.

3. Thymianzweige aus der Suppe nehmen, Créme
fraiche zufiigen und erhitzen. Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit einem Mixstab
aufschlagen.

4. Zucchino und Réucheraal in tiefe Teller geben,
Suppe einfiillen und mit Thymian und Walniissen
bestreut anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten



Kalbstafelspitz mit Hollandaise
und Walnuss-Rotkohl

Zutaten fiir Vier
1 kg Kalbstafelspitz

400 ml Kalbsfond (aus dem Glas)
Fiir den Rotkohl:

1Zwiebel

17L0

1 Vanilleschote

4 Sternanis

100 g getrocknete Cranberries

1 Glas Rotkohl (700 g)

50 g kalifornische Walnisse

Fiir die Hollandaise:

2 Eigelb

75 ml Kalbsfond (vom Fleisch)

3-4 EL Weinapéritif (z. B. Noilly Prat)
3 EL Créme Iégére (15 9% Fett)

50 g kalte Butter

Salz, Pfeffer

einige Spritzer Zitronensaft

Néhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 598 kcal/2508 kJ
EiweiB: 57,7 g
fett:32,1g
Kohlenhydrate: 18 g

1. Tafelspitz im Fond gut 1 Stunde leicht
kdcheln, dabei einmal wenden.

2. Zwiebel pellen und fein wiirfeln. Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel darin andinsten.
Vanilleschote aufschneiden, mit Sternanis und
Cranberries zufligen und kurz anschwitzen.
Rotkohl zugeben. Zugedeckt 30 Minuten garen.
Walniisse halbieren und fettlos kurz in einer
Pfanne rosten. Rotkohl mit Salz und etwas
Pfeffer abschmecken. Vanilleschote entfernen.
3. Tafelspitz aus dem Fond nehmen und warm
stellen. Eigelb in einer Schissel mit 75 ml
Kalbsfond und dem Weinapéritif verriihren und
im heiBen Wasserbad aufschlagen. Nach und
nach Créme légére unterrihren. Aus dem
Wasserbad nehmen und Butter in kleinen
Stiickchen unterschlagen. Hollandaise mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

4. Walnusse unter den Rotkohl mischen.
Tafelspitz aufschneiden und zusammen mit der
Hollandaise und dem Rotkohl servieren.

Dazu passen KloBe.
Zubereitungszeit ca. 90 Minuten

Tipp: Den restlichen Kalbsfond fiir ein Risotto
oder eine Suppe verwenden.

Safran-Birne mit Walnusssplittern

Zutaten fiir 12 Stiicke
4 Birnen

500 ml WeiBwein

80 g Zucker

1 Tiitchen Safranfdden

80 g kalifornische Walnisse

2 TL Butter

Minze zum Garnieren

Ndhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 295 kcal /1238 kJ
EiweiB:3,5¢9

Fett: 159

Kohlenhydrate: 38 g

1. Birnen schélen. WeiBwein mit 60 g Zucker
und dem Safran aufkochen. Birnen hineingeben
und bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten
diinsten.

2. Walnisse hacken. In einer heiBen Pfanne mit
Butter und Zucker unter Wenden kurz rosten,
zu kleinen Haufchen zusammenschieben und
auf einen Teller setzen. Birnen aus dem Sud
nehmen und den Sud bei starker Hitze
sirupartig einkochen.

3. Die Birnen mit dem Sud und den
Walnusssplittern anrichten. Mit Minze garniert
servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Tipp: Nach Belieben dazu Vanilleeis reichen.






