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Auf dem Speiseplan

Artischocken

Artischocken klassisch

8 kleine ovale Artischocken

2 unbehandelte Zitronen

Olivenél, Herbamare

Den Artischockenstiel abschneiden, die un-
tersten Blatter entfernen. Die Spitze mit einem
scharfen Messer abschneiden, die oberen Blit-
ter mit der Schere gerade schneiden. Die vor-
bereiteten Artischocken waschen. Im gesalze-
nen Zitronenwasser etwa 20 Minuten kochen
lassen, bis sich die Blitter leicht 10sen. Fur die
Vinaigrette eine Zitrone auspressen, den Saft
in einen Suppenteller geben. Unter Riithren
mit dem Schneebesen so viel Olivenol zuge-
ben bis es eine homogene Sauce gibt. Mit
Herbamare abschmecken. Die abgezupften
Artischockenblitter und zum Schluss den vom
«Hew befreiten Artischockenboden in die Vi-
naigrette tauchen und geniessen.

Tipp: Dazu passen Parmesan und Baguette.

Gefiillte Artischocken

4 runde Artischocken

1 unbehandelte Zitrone

2 Fruhlingszwiebeln

150 g Bergkase

1 Becher Sauerrahm (saure Sahne)

1 Bund Schnittlauch, Trocomare

Ol fur die Auflaufform

Stiel und oberes Drittel der Artischocke ent-
fernen. Gut waschen und im Salzwasser mit Zi-
tronensaft 15 Minuten kochen. Blitter aus der
Mitte herausziehen, so dass mit einem Esslof-
fel das Heu entfernt werden kann. Friihlings-
zwiebeln und den Schnittlauch in feine Ringe
schneiden. Kise reiben. Alles mit dem Sauer-
rahm mischen und mit Trocomare pikant ab-
schmecken. Auflaufform ausfetten. Artischo-
cken mit der Kidsemasse fiillen und in die Form
stellen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad et-
wa 20 Minuten garen.

Tipp: Dazu schmeckt folgender Spinatrisotto.

Spinatrisotto

300 g Vollwertreis

2 Lorbeerblatter

Plantaforce-Gemusebrihe

1dl (100 ml) Weisswein

100 g frische Spinatblatter

2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe, Herbamare
40 g Butter

60 g frisch ger. Parmesan

Reis unter fliessendem Wasser waschen, mit
einem Liter Wasser und den Lorbeerblittern in
einen Topf geben, aufkochen und etwa 45 Mi-
nuten kocheln lassen. Wenn der Reis aufge-
quollen ist, die Lorbeerblitter entfernen und
die Plantaforcewtrze dazu geben. In der Zwi-
schenzeit die Spinatblitter waschen und in fei-
ne Streifen schneiden. Die Butter erhitzen, das
Gemiise sowie die feingewtirfelten Schalotten
und den kleingeschnittenen Knoblauch diins-
ten, mit Weisswein aufgiessen, mit Herbama-
re wiirzen und unter den fertig gegarten Reis
geben. Abschmecken und mit Parmesan be-
streuen.

Tipp: Wenn Sie den Reis zuvor einweichen, re-
duziert sich die Kochzeit auf 30 Minuten. Voll-
wertreis von A. Vogel nur mit Wasser ansetzen
und erst zum Schluss die Wiirze dazu geben.

Geschmorte Artischocken

8 kleine ovale Artischocken

Saft einer halben Zitrone

300 g geschalte Tomaten

5 EL Olivendl, 1 Knoblauchzehe

Herbamare, Zitronenthymian

Die vorbereiteten Artischocken vierteln. Die
Stiicke in Zitronenwasser legen. Ol in der Pfan-
ne erhitzen. Die abgetropften Artischocken,
und die ganze Knoblauchzehe dazugeben und
5 Minuten schmoren lassen. Mit Herbamare
wiirzen. Die Tomaten dazugeben. 15 Minuten
kocheln lassen bis das Gemiuse gar ist. Mit
Zitronenthymian wirzen. e MH
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