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.. FMihling trifft Fiseh ...

Vorspeise

Salat von Fruhlingsgemuse ...
... mit Oktopus und Wildkrauterpesto

Oktopus

Zutaten (fiir 6-8 Personen):

¢ 1 Oktopus 1,2 kg o Butter o 2 Lorbeerblatter

e 250 g Zwiebeln ¢ Olivenol e 2 Thymianzweige

¢ 100 g Lauch ¢ 0,41 Noilly Prat ¢ Saft von 1 Bio-Zitrone
o 1 Karotte e 0,7 1 Weillwein

e 2 Knoblauchzehen ¢ 10 weilde Pfefferkdrner

Zubereitung:

o Oktopus saubern und parieren, kalt waschen

e Die Zwiebeln schalen und vierteln, den Lauch und die
Karotte grob wiirfeln und in Butter-Ol-Mischung kurz
anschwitzen.

¢ Den Ansatz mit Wein und Noilly Prat abloschen.
Den Oktopus hineingeben und mit Wasser aufflillen, das er
gerade bedeckt ist.

¢ Die Krauter, die Gewtrze undden Zitronensaft hinzugeben.

¢ Einmal aufkochen und bei milder Hitze kécheln lassen (30 -
45 Min.)

¢ Den Oktopus herausnehmen und die Arme in mundgerechte

Scheiben schneiden.Die Oktopusscheiben in einer Pfanne in

Olivendl kurz anschwitzen.

Wildkréauterpesto

Zutaten

Je 25 g Barlauch, Rucola, Brunnenkresse, Sauerampfer
10 g Pinienkerne

150 ml Olivendl

10 fein geriebener Parmesan

Zubereitung:
¢ Die Krauter waschen, trockenschleudern, grob hacken.

¢ Im Mixer mit den Gbrigen Zutaten zu einer dickflliissigen
Paste mixen.
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Friihlingsgemdlise (fiir 4 Personen)

Zutaten:

e 200 g Kerne von e 350 g Frihlings- e 12 Stangen griner
Dicken Bohnen zwiebeln Spargel

o 180 g Zuckerschoten e 180 g Karotten e 150 g Butter, Salz

e 100 g Erbsen ¢ 50g Minimais

Zubereitung:

e Bohnenkerne in Salzwasser kurz blanchieren, in Eiswasser
geben und die Kerne aus den Hauten driicken.

e Zuckerschoten und Erbsen (einzeln) blanchieren, in
Eiswasser geben, abtropfen lassen.

e Spargel an den Enden gut schélen, in 3 cm lange Stiicke

schrag schneiden.

Frihlingszwiebeln in 3 cm lange Stiicke schneiden.

Minimais zuschneiden.

Karotten schrag in Scheiben schneiden.

Gemdusebruhe und Butter aufkochen lassen.

Spargel, Minimais, Frihlingszwiebeln, Karotten darin

nacheinander separat (a/so einzeln) garen - sie sollen ein

wenig Biss behalten (Garprobe!).

¢ Mit einem Schaumloéffel jeweils herausnehmen, alle Gemiise abgedeckt bei 70°C im
Backofen warmhalten.

Vinaigrette
Zutaten:

e Y| Gemiusebriihe e 60 ml Traubenkernol o Pfeffer
¢ 30 ml Sherryessig ¢ Fleur de Sel, o Zucker

Zubereitung
e Gemusefond auf 50ml einkochen lassen.
e Mit den restlichen Zutaten zur Vinaigrette aufmischen und abschmecken

Anrichten

Das warme Gemise mit der Halfte der Vinaigrette marinieren.

Gemiise in einem Strang auf die Teller verteilen.

Die angeschwitzten Oktopusscheiben anlegen.

Das Pesto daruber traufeln, restliche Vinaigrette darliber geben, mit Shisokresse - wenn
vorhanden - garnieren.

(Rezept nach Harald Wohlfahrt - 45 Geniale Rezepte - nur zum privaten Gebrauch.)
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Hauptspeise

Pochierte ForellenkloRchen ...
... auf Graupen-Lauch-Risotto

Forellen
Zutaten (fiir 4 Personen)

e 250 g Forellenfilets e 100 g Forellenfilets e Zitronensaft
roh, entgratet gerauchert entgratet, e 1 Bund Dill
e 200 ml Sahne e Salz, Pfeffer

Zubereitung

¢ Rohe Forellenfilets kurz anfrieren.
Rohe und geraucherte Forellenfilets wiirfeln und
im Mixer purieren.

e Sahne langsam zugielRen, bis eine nicht zu
weiche Farce entsteht.

o Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Dill fein hacken und unterheben. Kihl stellen.

¢ Ca. 10 Minuten, bevor das Risotto fertig ist,
die Kl6Rchen garen.

¢ Dazu leicht gesalzenes Wasser kurz zum
Kochen bringen und die Temperatur auf 90° C
reduzieren.

e Aus der Fischfarce mit zwei ER36ffeln
Kl6Rchen formen und vorsichtig in das heile
Wasser einlegen.

¢ Die KlI6ichen mit einer Schaumkelle
herausheben.

Risotto
Zutaten (fiir 4Personen):

e 1 Stange Lauch e 200 g mittelgrofRe e 50 frisch gehobelter
e 100 Buitter, Graupen Parmesan
o 2| Geflugelfond e 100l WeilRwein e Salz, Pfeffer

Zubereitung
e Lauch der Lange nach halbieren, griindlich waschen. Die hellen Teile fein wirfeln

(Brunoise), den dunkelgrinen Teil in Stlicke schneiden (Mirepoix).
e 50g Butter erhitzen und den grinen Lauch 1 Minute andinsten. Im Mixer mit 100 ml
Geflugelfond fein purieren.
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Anrichten:

50 g Butter erhitzen, den wei3en Lauch darin 1
Minute andunsten.

Die Graupen zugeben, kurz mitdinsten und mit
WeilRwein abléschen.

Nach und nach den restlichen Gefliigelfond
zugielRen bis die Graupen nach 20 - 25 Minuten
knapp gegart sind (Garprobe!).

Das dunkelgriine Lauchptiree dazugeben.

Den Parmesan unterrihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Risotto auf einem vorgewarmten Teller geben
(Spiegel).

Die Forellenkléfichen ansetzen und mit
Dillzweigen garnieren.

Bonuszulage: Gebratene Forellenfilets anlegen.

(Rezept nach Johann Lafer, Meine Cooking Chef - Rezept nur zum privaten Gebrauch.)
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Nachspeise

Marinierte Erdbeeren mit Minzschaum

Zutaten (fiir 4 Personen):

500 g geputzte e 75 g Gelierzucker ¢ " Bund frische Minze
Erdbeeren ¢ 50 ml Grand Marnier e evtl. noch Minzsirup
Um 100 g feiner (0. a. Orangenlikor) ¢ Bitterschokolade
Zucker (abhangig von Limetten (Bio) e gehobelte Mandeln
den Erdbeere und dem Zitronen (Bio) (altern. gestoRRenes

personlichen Sule- Amarettini Crunchy-Musli)
Geschmack) 400 ml Sahne
Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen, trocknen und in Viertel
schneiden.

Die Halfte Zucker mit Zesten von der Limette, Zucker,
Grand Marnier in eine Box geben, gut durchmischen,

die Erdbeeren dazu geben, verschlielfen und

mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Die andere Halfte Zucker mit dem Gelierzucker (3:1)

und 1-2 EL Zitronensaft plrieren, ca. 5 Minuten
sprudelnd kochen lassen, kalt stellen.

Sahne mit der frischen Minze kurz aufkochen und ziehen
lassen, kalt werden lassen. Mit Zucker abschmecken (evtl.
Minzsirup hinzugeben). In einen iSi-Spender (Sahnespender) flllen, mit 1 Patrone (500
ml-iSi-Spender), evtl. 2 Patronen befillen, kraftig mit dem Kopf nach unten
durchschitteln und bis zum Gebrauch kalt stellen.

Amarettini grob zerstof3en.

Mandelblattchen kurz anrosten.

Anrichten

o Die grob zerstoRenen Amarettini in ein hohes Glas
fullen.

e Marinierte Erdbeeren dazugeben, mit Erdbeersauce
betraufeln.

e Minzsahne in den Sahnebereiter fullen und auf die
Erdbeeren sprihen.

¢ Mit gehobelter Bitterschokolade, Mandelblattchen (o.a.
Topping) und Minzblattchen garnieren.

Richtwerte zum Anrichten (Volumenverhaltnis) fir ein
schlankes Trinkglas von 200-250 ml: ca. 1 Finger hoch
gestoRene Amarettini, 3 Finger hoch Erdbeeren, 2-3 EL
Erdbeersauce, 2-3 EL Sahne.
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