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Auf dem Speiseplan

Beide Sommerfriichte geh6ren zum Stein-
obst und botanisch zu den Rosengewach-
sen. Die Pfirsiche haben ihren Ursprung in
China und kamen uber Persien nach Euro-
pa. Die glattschaligen Nektarinen wurden
erst Mitte des 20. Jahrhunderts aus Pfir-
sich und Pflaume geziichtet. Die druck-
empfindlichen Frichte reifen nach der
Ernte noch nach, deshalb sollten Sie feste
Ware einkaufen. Reife Friichte sind hoch-
stens zwei Tage lagerfahig. Beide Obst-
sorten haben wertvolle Inhaltsstoffe (Ca-
rotin, Vitamin E, C, B-Gruppe, Folsaure,
Magnesium und Eisen). Pfirsiche wirken
gut bei Verstopfung und gelten als Schon-
heits- und Entschlackungsmittel.

Ptirsich Melba, klassisch
4 reife Pfirsiche

/s | trockener Weisswein oder Apfelsaft
1 bis 2 EL milden Honig

200 g Vanilleeis
200 g Himbeeren, frisch oder tiefgefroren

Pfirsiche hiuten und halbieren. Wein oder Saft
mit 1 EL Honig aufkochen. Die Fruchte darin
zwei Minuten dunsten, herausnehmen und ab-
kiihlen lassen. Sud einkochen und erkalten las-
sen. Himbeeren mit dem restlichen Honig ver-
ruhren. Friichte auf vier Schalen verteilen, Sud
dartibergiessen, Eis verteilen und mit Him-
beersauce uberziehen.

Pfirsich-Chutney, indisch

800 g vollreife Pfirsiche, 100 g Rosinen
120 g fein gehackte Zwiebeln

200 g Rohrzucker

/2 TL Safran, '/a | Weinessig

1 TL Ingwerpulver, /2 TL Chilipulver

Pfirsiche waschen, Haut abziehen, entkernen.
Das Fruchtfleisch in sehr kleine Wiirfel schnei-
den. Zusammen mit den Rosinen, Zwiebeln,
dem Rohrzucker und Safran in einen Topf ge-
ben, 10 Minuten kochen lassen. Den Essig und
das Ingwerpulver einrtihren und 30 Minuten
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kocheln lassen. Zum Schluss mit dem Chili-
pulver abschmecken. Sofort in zwei Twist-off-
Gliser fiillen. Hilt ca. vier Wochen im Kiihl-
schrank. Schmeckt gut zu Bratlingen, ausge-
backenen Gemiisen und Reisgerichten.

Nektarinen, pikant

4 grosse Nektarinen (oder Pfirsiche)

Fur die Marinade: 2 EL Weinbrand

1 EL Zitronensaft

1 Prise Salz, 1 Spritzer Tabasco

Fur die Fullung:

80 g Emmentaler, klein gewdrfelt

8 mit Paprika gefullte griine Oliven, in Schei-
ben geschnitten

Far die Sauce: 60 g Mayonnaise, 1 EL Sauer-
rahm,1 TL geriebener Meerrettich

Nektarinen halbieren, mehrmals mit einer Ga-
bel einstechen, auf einen Teller legen. Die Zu-
taten flr die Marinade gut verriithren, und die
Friichte damit begiessen. 30 Minuten ziehen
lassen und immer wieder wenden. Die Zutaten
flir die Fillung mischen, in die Fruchthilften
flillen. Eine Auflaufform ausbuttern, die Friich-
te hineinsetzen und im Backofen bei 200 Grad
20 Minuten backen. Saucenzutaten gut ver-
rihren. Die fertigen Friichte auf vier Teller set-
zen und mit der Sauce tibergiessen. Mit Schwarz-
brot oder Toast als Vorspeise reichen. » MH
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