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Auf dem Speiseplan

'/2 Bund Fruhlingszwiebeln

300 g Brokkoli

20 g Butter

3/4 | Plantaforce Gemusebrihe,
Herbamare

Zutaten Eierstich: 1 Ei, 2 Eigelb

/s | halb Sahne/halb GemUsebrihe
Muskatnuss, Herbamare

Das Griin der Zwiebeln in feine Ringe schnei-
den und beiseite stellen. Die Zwiebeln halbie-
ren. Brokkoli in Roschen teilen, die Stiele
schilen und in Scheiben schneiden. Butter im
Topf erhitzen, die Zwiebelhilften und das
Gemiise kurz andiinsten, mit der Briihe auf-
giessen und 10 Minuten kocheln lassen. Mit
dem Kriutersalz abschmecken.

Fiir den Eierstich eine kleine runde Auflauf-
form mit Butter ausfetten, diese in einen Topf
mit heissem Wasser stellen und den Backofen
auf 175 °C vorheizen. Eier mit den anderen
Zutaten verquirlen und in die gefettete Form
giessen. In das Wasserbad stellen, mit Alufolie
abdecken und 30 Minuten im Ofen garen. Zir-
ka fiinf Minuten abkiihlen lassen, den Rand mit
einem Messer losen und aus der Form stiirzen.
Den Eierstich in Streifen oder Wiirfel schnei-
den, auf vier Tellern verteilen und mit der
Suppe begiessen. Mit dem Zwiebelgriin gar-
nieren.

1 kg griiner Spargel

1 TL Butter

/2 Zitrone, Meersalz

125 g leichte Mayonnaise

150 g Naturjogurt

Herbamare, 2 Bund Schnittlauch
1 kleine Zwiebel

2 Apfel

6 hartgekochte Eier

32 Gesundheits-Nachrichten 4/01

Die holzigen Spargelenden grossziigig ab-
schneiden. Die Stangen in vier Zentimeter
grosse Stliicke schneiden und in einem Liter
Wasser (mit Meersalz, Zitronenscheiben und
etwas Butter) bissfest garen. Den Spargel mit
dem Schaumloffel herausnehmen und ab-
kiihlen lassen. Fur die Marinade Mayonnaise
und Jogurt glattrithren, wiirzen und die fein-
gehackte Zwiebel, den Schnittlauch und die
kleingewtirfelten Apfel zufiigen. Mit den Spar-
gelstiicken mischen. In eine Salatschiissel ab-
wechselnd Spargelsalat und die in Scheiben
geschnittenen Eier schichten. Eine Stunde zie-
hen lassen. Dazu schmeckt Vollkorntoast.

65 g Butter

4 grosse Eier

50 g Honig oder Rohrzucker

60 g Dinkelvollkornmehl

2 Msp. Weinsteinbackpulver

Mark von einer halben Vanilleschote
1,5 dl (150 ml) Milch

Backofen auf 200 °C vorheizen.

25 Gramm Butter in einer flachen Auflaufform
schmelzen, die Milch dazugeben. Die restliche
Butter (40 g) in einem Topf schmelzen und ab-
ktihlen lassen. Eier trennen. Das Eiweiss mit ei-
ner Prise Salz steif schlagen. Die Eigelbe mit
dem Honig schaumig schlagen. Mehl, Back-
pulver und Vanille vorsichtig unterheben,
dann die abgekuihlte fluissige Butter zufligen.
Zuletzt das geschlagene Eiweiss unterheben.
Mit einem Loffel 8 grosse Nocken abstechen
und in die heisse Milch setzen. 10 Minuten im
Ofen backen, bis die Masse goldbraun ge-
backen ist. Sofort servieren. (Die Giste soll-
ten auf das Soufflé warten, nicht umgekehrt.)
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