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Menu 1 - festlich und elegant

Diesen Meniuvorschlag pra-
sentiert der renommierte
Kiichenchef (16 Punkte von
Gault-Millau) des Restau-
rants Le Club auf Birgen-
stock am Vierwaldstatter- ...
see. Armin Amrein (44) ist &

nicht nur Kochbuchautor,
Fachlehrer, Prifungsexperte
und seit flinf Jahren Kiichen-
chef beim ATP-Tennis-Tour-
nier in Moskau (1996 mit
Auszeichnung als Dbeste
Players Lounge der Welt),
sondern tritt auch jede Wo-
che einmal im Schweizer Fernsehen auf
(SF DRS 1, Mi., 19.25 h). Der Luzerner, der
seit 25 Jahren im Sommer auf dem Biir-
genstock arbeitet, sucht im Winter die
Abwechslung und ist in verschiedenen
Schweizer Skistationen und Stadten

tatig. Er ist ein sportlicher Mensch, der
das Leben geniesst. Seine Lebensphiloso-
phie heisst: «Nebst Licht, Luft und Wasser
ist die beste Heilstitte eine mit Ver-
standnis, Sorgfalt und Liebe gefiihrte
Kiiche.»

Vorspeise
Riesencrevetten auf Spiesschen von
Zitronengras mit Kiirbis-Chutney

800 g Muskat-Kurbis, in 1,5 cm grosse Wiir-
fel schneiden, mit etwas Meersalz bestreuen
und zugedeckt Uber Nacht an einem kihlen
Ort ziehen lassen

150 g Apfel, geschalt, in Wiirfel geschnitten
250 g Birnen, geschalt, in Wrfel geschnitten
200 g gelbe Peperoni, entkernt, gewdrfelt
120 g rote Peperoni, entkernt, gewdirfelt
400 g Ananaswiirfel

200 g rote Zwiebeln, grob gehackt

1 Mango, geschalt, in Wurfel geschnitten

4 Knoblauchzehen, geschalt

2 getrocknete Chilischoten, gehackt

2 Lorbeerblatter, 1 Sternanis, 3 Nelken,

130 g brauner Zucker, 2 dl (200 ml) Obstessig
2 EL Tomatenplree, Pfeffer

4 Kumaquats, entkernt, in diinne Scheiben ge-
schnitten

Das Kdrbis-Chutney lasst sich einige Tage
vorher zubereiten: Kirbisstiicke mit dem
Saft in einen Topf fullen und mit allen Zutaten
(ausser den Kumquats) ca. 3 Stunden kodcheln
lassen. Abschmecken mit Meersalz und Pfef-
fer. Danach die Kumquats unter das Chutney
rihren und noch 5 Minuten kocheln lassen.
Noch heiss in ein Schraubglas abfillen und gut
verschliessen. Das Chutney ist im Kuhlschrank
mindestens zwei Wochen haltbar.
Zubereiten:

4 Zitronengrasstengel, 12 Riesencrevetten
Zitronengrasstengel langs durchschneiden.
Die Riesencrevetten mit einem spitzen Messer
einstechen und auf das Zitronengras spiessen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf beiden
Seiten saftig grillieren. Mit dem Kurbis-Chut-
ney servieren.
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Zwischengang
Schaumsiippchen

von weissen Auberginen

250 g weisse Auberginen

1 Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt, 40 g Butter

1 Msp. Currypulver, Salz, Cayennepfeffer

'/2 | Hihner- oder Gemusebouillon

2 dl (200 ml) Rahm (Sahne)

2 EL geschlagenen Rahm

Garnitur: 1 EL Olivenol, 2 EL Zucchetti- und
Peperoniwdirfelchen, gezupften Thymian

Fur die Garnitur, die GemuUsewdirfelchen kurz
in Olivendl diinsten und mit Salz und Thymian
wurzen.

Auberginen schalen und in Wiirfel schneiden.
Die Halfte der Butter erhitzen und die Zwiebel,
den Knoblauch und die Auberginen darin an-
dinsten. Mit Currypulver, Salz und Cayen-
nepfeffer wiirzen und die Bouillon aufgiessen.
10 Minuten leicht kécheln lassen. Im Mixer
fein purieren, den Rahm dazugeben, aufko-
chen und abschmecken. Die restliche kalte
Butter mit einem Stabmixer aufmixen und den
geschlagenen Rahm unterziehen. Sofort in
heisse Tassen fillen und mit den Gemusewur-
felchen bestreuen.

: Hauptgericht
Uberbackenes Kalbsfilet
mit Kerbelsauce
und hausgemachten Steinpilznudein

Steinpilznudeln:

75 g Mehl, 35 g Griess

20 g getrocknete Steinpilze (in der Moulinet-
te fein mahlen)

2 Eigelb, 1 Ei

Salz, Pfeffer, Muskat

Alle Zutaten zu einem festen Teig verkneten,
in Klarsichtfolie einpacken und mindestens
1 Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen. Den
Teig diinn ausrollen und Nudeln (ca. 5 mm
breit) schneiden. Kurz in Salzwasser «al den-
te» kochen und sofort kalt abspulen.
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Kalbsfilet:

600 g Kalbsfilet, pfannenfertig

2 EL Erdnussol, Salz, Pfeffer aus der Muhle
10 g Senf

Kerbel, gehackt: 3 EL und 1 EL sowie
Kerbelblattchen zum Garnieren

2 EL helles Paniermehl

2 EL Schalotten, gehackt

3/4 dI (75 ml) HUhnerbouillon

2 dl (200 ml) Rahm, flussig

Salz, Pfeffer

2 EL geschlagener Rahm

Kalbsfilet wiirzen und im Ol auf den Punkt bra-
ten. Das Fleisch in eine feuerfeste Form legen
(Pfanne mit Bratensatz zur Seite stellen), die
Oberseite des Filets mit Senf bestreichen, 3 EL
gehackten Kerbel und Paniermehl mischen
und auf den Senf streuen. Fest andriicken. Das
Filet im Backofen mit Oberhitze goldbraun
Uberbacken.

In der beiseite gestellten Pfanne die Schalot-
ten andinsten. Mit Bouillon und Rahm auf-
fullen und samig einkochen. 1 EL gehackten
Kerbel und die abgetropften Nudeln beige-
ben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
den geschlagenen Rahm darunterziehen. Die
Nudeln auf heisse Teller legen und das aufge-
schnittene Filet darauf anordnen. Mit Kerbel-
blattchen garnieren.

Dessert
Lebkuchen-Parfait
auf Orangenragout

Lebkuchenparfait: 90 g Zucker

2 g Lebkuchengewiirz, 5 Eigelb

60 g Lebkuchen oder Basler Leckerli, gerieben
3 dl (300 ml) geschlagener Rahm

Einen Tag zuvor vorbereiten: Zucker, 6 cl
(6 ml) Wasser und Lebkuchengewirz aufko-
chen und abkthlen lassen. Mit den Eigelben
auf dem Wasserbad warm aufschlagen und
danach auf Eis kaltrihren. Den geriebenen
Lebkuchen (Leckerli) und den Rahm vorsichtig
unterheben. In Formen fillen und in das Ge-
frierfach stellen. =




Orangenragout: 6 -8 Orangen, 60 g Zucker
30 g Butter, Orangenlikor

Einige Stunden vorher zubereiten: Die
Orangen schalen und die Filets herauslsen.
Die Filets in einem Sieb abtropfen und den Saft

E

EoXC Mayr—Zetrum Parkhotel Igls,
A Ay R

Das rundum erneuerte Hotel verbindet
den Charme eines altehrwiirdigen Hau-
ses mit dem exklusiven Komfort, der al-
len Anspriichen an einen behaglichen
und anregenden Aufenthalt geniigt. Be-
kanntist das Haus vor allem als F. X. Mayr-
Zentrum (Leitung: Dr. med. M. Winkler).
Mit seinen vielseitigen Angeboten zu Ge-
sundheit, Sport, Entspannung, Schonheit
und Fitness (Vitaltraining, Heilmassagen,
Thalasso-Therapie, dem einmaligen Pa-
norama-Hallenbad, Sauna, Krautergrot-

A-6080 In

S S eiire i,

auffangen. Den Zucker mit der Butter schmel-
zen lassen und ganz leicht karamelisieren. Mit
dem Orangensaft abléschen und dickflUssig
einkochen. Die Filets dazugeben, ziehen las-
sen und mit dem Orangenlikor parfimieren.

nsbruck/Igls, Tel. 0043/512 377 305
ten, Golf, Tennis u.a.) ist das bequeme
Hotel im Winter wie im Sommer ein idea-
ler Ort fur alle, denen eine aktive Vorsor-
ge fiir die Gesundheit und die Regene-
ration wichtig ist. Fur die Kiiche zustan-
dig ist seit sechs Jahren Kiichenmeister
Franz Rieder (46), der sich nach 15 Jahren
internationaler Tatigkeit und 10 Jahren
Haubenkiiche auf die gesunde und diate-
tische Kochkunst spezialisierte. Er schuf
das feine, leichte und gesunde Menii ex-
klusiv fiir die GN-Leserinnen und -Leser.

Vorspeise

200 g Tomatenconcassé (Fleisch von reifen,
enthduteten, entkernten Tomaten wiurfeln)
50 g gutes Tomatenketchup

2 EL neutraler Tomatensaft
40 g Tomatenmark (max. 28%)
etwas Salz oder Herbamare, Zucker
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1 Prise Cayennepfeffer, 10 g Agar-Agar

3 EL klare Bouillon

250 g geschlagener Stissrahm

6 Becher (Tassen/Cocotten) mit 0,15 | Inhalt
1 kleiner Wirsingkohl

Kurbiskern- oder Disteldl, 4 EL Kurbiskerne
(oder gestiftelte Mandeln)

ganzer Kimmel, Salz, Muskat

Vorbereiten (ein bis zwei Tage vorher): Das
Tomatenconcassé mit dem Stabmixer purie-
ren, durch ein feines Sieb streichen und in ei-
ne Metall- oder Glasschissel geben. Das
Ketchup, den Tomatensaft und das Tomaten-
mark hinzufigen und mit den Gewdurzen je
nach ausgepragter Tomatenreife dezent nach-
wuirzen. Den Rahm steif schlagen und kalt
stellen. Das Dickungsmittel (Agar-Agar) nach
Vorschrift zubereiten und mit dem Schneebe-
sen unter die Tomatenmasse rithren. Etwa ein
Viertel des Schlagrahms mit dem Schneebesen
unter die Tomatenmasse rthren. Die restliche
Schlagsahne nach und nach mit dem Kochlof-
fel locker unterheben. Masse in die kalt aus-
gespllten Formen fillen, Oberflache glatt
streichen und mindestens 12 Stunden im
Kuhlschrank kalt stellen.

Die kalt gewaschenen zarten Wirsingblatter
auf Kuchentlichern gut abtropfen lassen und
anschliessend in sehr feine Streifen schneiden
(Julienne). Mit Kimmel und geriebenem Mus-
kat leicht wiirzen. Kuhl stellen.

Kurz vor dem Anrichten: Tomatenmousse-For-
men kurz in heisses Wasser tauchen und auf
vorbereitete gekihlte Teller stiirzen. 3 EL Kur-
biskerndl in einer Pfanne kurz erwarmen, die
Kurbiskerne kurz darin schwenken, die vorbe-
reitete Wirsing-Julienne beigeben und mit
Meersalz (oder Herbamare) nachwiirzen, etwa
1 Minute zugedeckt dampfen und danach
locker auf den Tellern arrangieren.
Variationen:

% Statt Kirbiskerne Mandelsplitter in Erdnus-
sOl kurz sautieren.

% Mit Dillspitzen, Gartenkresse oder Minze-
blattern garnieren.
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11 pflanzl. Gemusebouillon (Zutaten s. Rezept)
250 g mehlige Kartoffeln, 500 g Brokkoli

40 g Butter, 2 Bourbon-Vanilleschoten

1 TL Fenchelgewrz, Meersalz, frische Peter-
silie, 4 Kaffeeloffel Sauerrahm.

Einige Tage zuvor vorbereiten: Basenreiche
Gemusebouillon oder Gemusefond (0 kcal.)
nach der «Neuen F. X. Mayr-Kur»: Flr 3 Liter
Bruhe: 3 kg buntes Gemuse und Kartoffeln
(keine Kohlsorten, kein Spinat), Petersilie, Lor-
beerblatt, etwas Muskatbliite, 2 Pimentkor-
ner, 3 Pfefferkdrner, 3 Wacholderbeeren, eine
Handvoll gemischte griine Krauter, 1 TL Vi-
tam-GemUse-Hefe-Paste (Reformhaus). Alle
Zutaten mit 3 | kaltem Wasser in einen
Kochtopf geben, kurz aufkochen und dann
ca. 90 Minuten bei mittlerer Hitze ziehen las-
sen. Nach 60 Minuten die GemUuse-Hefe-Pas-
te zufligen. Das Gemdise durch ein feines Sieb
oder ein Leinentuch abseihen. Die klare Brihe
enthalt wertvolle Mineralien und Vitamine, ist
im Kuhlschrank eine Woche haltbar oder
lasst sich (in Portionen) einfrieren.

Am Vortag vorbereiten (zwischenzeitlich
kahl stellen): Kartoffeln in der Schale damp-
fen, auskihlen lassen, schalen, etwas zerklei-
nern. Brokkolirosen (ohne Stiel) risten, kurz
waschen. Ein Viertel der Menge in kleinste
Réschen teilen und fir die Einlage beiseite
stellen. 20 g Butter schmelzen, die grosseren
Brokkolirosen kurz darin andinsten, mit der
GemuUsebouillon aufftllen, ca. 10 Minuten
leicht kocheln lassen. Fenchelgewirz zuge-
ben, eventuell mit Meersalz nachwirzen.
Noch heiss mit dem Mixstab unter Hinzugabe
der Kartoffeln cremig mixen.

Fertigstellen: Kurz vor dem Servieren aufko-
chen, gelegentlich mit dem Schneebesen um-
rihren, kleine Réschen als Einlage beigeben.
Zuletzt das Vanillemark und 20 g Butter hin-
zufligen. Nochmals mixen. Sofort heiss in Sup-
pentassen servieren. Beim Anrichten einen
Kaffeeloffel Sauerrahm beigeben und mit ge-
schnittener Petersilie garnieren.




600 g frisches Wels-(Zander-/Rotbarben-)filet
200 g Dinkelreis (Dinkelvollkorn)

1,5 | Gemusefond (Rezept nebenstehend)

/4 | trockener Weisswein

'/4 | Rotwein (z.B. Beaujolais Nouveau)

250 g Karotten, geschalt

250 g Sellerieknolle, geschalt

100 g Butter, 1 Bund Petersilie

4 kleine Schalottenzwiebeln, 2 kleine Knob-
lauchzehen, 4 Lorbeerblatter, 1 TL ganze Wa-
cholderkérner, Salz, Pfeffer, Muskat

120 g rote Linsen

50 g junger Parmesan (frisch gerieben)

600 g kleine griine Zucchini

300 g blaue Trauben

3 EL Olivendl, Thymian, Krautersalz

Am Vortag vorbereiten: Rotweingewdrz-
fond: Neuen Beaujolais mit 0,5 | Gemisefond,
den kleingeschnittenen Knoblauchzehen, Lor-
beerblattern, Wacholder kurz aufkochen las-
sen und abseihen, kihl stellen.

Das junge Welsfilet mit dem Filetiermesser
enthduten und seitliche Rander glatt schnei-
den. In mittlere Ragoutstlicke portionieren
und kahl stellen.

Das Linsengemdse lasst sich einige Zeit vor-
her zubereiten: Rotlinsen in ca. /4 | kaltem
Wasser 1 Stunde quellen lassen, ohne Salz mit
der Quellflissigkeit unter Hinzugabe von
2 Lorbeerblattern ca. 20 Minuten auf kleiner
Stufe kdcheln lassen, danach dezent mit Krau-
tersalz (Herbamare) wulrzen, warm stellen
oder vor dem Servieren wieder erwarmen.
Zubereiten: Dinkelreis in 20 g Butter kurz an-
warmen und mit der GemUsebrihe knapp be-
deckt auffillen, ca. 15 Minuten zugedeckt
dampfen lassen. Vor dem Servieren mit dem
Weisswein, geriebenem Parmesan, geriebe-
nem Muskat und 20 g Butter abschmecken.
Auf vorgewarmten Tellern schén anrichten.

Das Zucchinigemuse in Scheiben schneiden,
mit den entkernten, halbierten Trauben kurz
in 2 EL Olivendl sautieren (erhitzen). Mit Thy-
mian und Herbamare abschmecken.

Das Welsfilet im vorbereiteten Rotwein-Ge-
wurzfond kurz kernig dinsten, herausneh-
men und warm stellen. 4 dI (400 ml) Fond mit
kalten Butterflocken und kleingewdurfelten
Schalotten mixen (Stabmixer). Zusammen mit
den Welsstiicken erwdrmen und anrichten.

Dessert

500 g Topfen (Quark, 20%)

2 ganze Eier, 3 Eidotter

400 g entrindetes Vollkorntoastbrot

1 Prise Salz, 1 Prise Muskat, Mark einer Va-
nilleschote, Staubzucker zum Bestreuen

2 bis 3 EL Maiskeimol

2 bis 3 Apfel (frz. Sorte Breabourn oder an-
dere feste, nicht mehlige Sorte der Region)
gem. Zimt, 1 Joghurt nature, gerlhrt

2 bis 3 EL Ahornsirup oder Blitenhonig
Zubereitung: Das entrindete Toastbrot in klei-
ne Wirfel schneiden, Quark durch ein Pas-
siersieb streichen und hinzufligen, Gewdrze
beigeben, Dotter und ganze Eier beigeben
und alles gut vermengen. Etwa eine halbe
Stunde gekuhlt stehen lassen und dann kleine
Knodel formen. Wahrend dessen Wasser auf-
kochen, salzen, Knodel einlegen und diese ca.
15 Minuten ziehen lassen.

Das Kerngehduse der gewaschenen, unge-
schalten Apfel ausstechen. Apfel in méglichst
diinne Blatter schneiden und in einer be-
schichteten Pfanne in erhitztem Maiskeimol
kurz anbacken und mit gemahlenem Zimt
durchschwenken. Mit den Knédeln auf ge-
warmten Tellern anrichten, mit Staubzucker
bestreuen. Joghurt nature mit Ahornsirup
oder Honig stissen und extra reichen.  ® IZR
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