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Erndhrung & Genuss

Lowenzahn-Honig:

pro 100 g ca. 2260 kJ/
540 kcal
Zubereitungszeit ca.
60 Minuten + iiber
Nacht ziehen lassen
cholesterinfrei, gluten-

frei, laktosefrei

Lowenzahn-Parfait:
pro 100 g ca. 1600 kJ/
369 kcal
Zubereitungszeit ca.
30 Minuten + auskiih-
len lassen

glutenfrei

A.Vogel fur Geniesser

«A.Vogel fir Geniesser»
von F. Hafliger und

1. Schindler

gebunden, 179 S.

siche Seite 43.

.  W—
April-Delikatessen

Fir Hillsenfriichte-Fans, Liebhaber von Meeresfriich-
ten und fir Sissschnabel: Rezepte aus dem
«A.Vogel-Kochbuch», die nicht nur kostlich, sondern
auch gluten- und laktosefrei sind.

Siisses mit Lowenzahn

Schleckermauler haben Grund, sich auf
den Frihling zu freuen: Der aromatische
Lowenzahn-Honig eignet sich nicht nur
firs Frihsticksbrot oder -miesli, son-
dern auch fiir ein feines Dessert.

Lowenzahn-Honig

150 g Lowenzahn-Bliten (nur die abge-
zupften gelben Blitenblatter)

1| Wasser

1 Zitrone

1 kg Roh-Rohrzucker

Blitenblatter mit dem Wasser kurz auf-
kochen, iber Nacht zugedeckt ziehen
lassen.

Am ndchsten Tag Flussigkeit abseihen.
Zitrone schadlen, in Scheiben schneiden,
mit dem Zucker beigeben. Erhitzen und
auf etwa ein Drittel einkochen, bis eine
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sirupartige Masse entsteht. Probe: Etwas
Masse mit einem Essloffel entnehmen,
erkaltet muss sie dickflissig sein.

Den «Honig» durch ein Sieb in Glaser fil-
len, verschliessen und auskihlen lassen.

Lowenzahn-Parfait

400 ml Weisswein oder weisser, mous-
sierender Traubensaft

125 g Butter

3 Eigelb

100 g Léwenzahn-Honig

1/4 unbehandelte Zitrone

Weisswein offen auf 200 ml einkochen
lassen. Vom Herd nehmen. Butter in
Sticken und Eigelb nach und nach unter
die noch heisse Fliissigkeit mixen.

Zum Schluss Lowenzahn-Honig darunter
mischen und Zitronenschale dazureiben.
Im Kuihlschrank auskihlen lassen, dann




in der Eismaschine gefrieren. Ohne Eis-
maschine stellt man die Masse in einem
flachen Gefdss in den Tiefkihler und
ruhrt viertelstindlich mit einer Gabel
um, bis das Parfait gefroren ist.

Tipp:

Die aufgefiihrten Zutaten ergeben etwa
750 g Honig und 450 g Parfait. In gut
verschlossenen Glasern ist der Lowen-
zahn-Honig etwa ein Jahr haltbar.

Pikantes mit roten Linsen

Ein rotes Linsenpiree schmeckt als Beila-
ge, Dip oder Brotaufstrich wunderbar
und ist ausserdem kalorienarm.

Piiree aus roten Linsen
Zutaten fur 4 Portionen:

100 g rote Linsen

1 TL frischer Ingwer, gerieben
150 ml Kokosmilch

1/2 TL Herbamare® Spicy
1/2-1 TL Currypulver, scharf
1/4 TL Kurkumapulver

1/2 Limette

1 EL Erdnussol

Linsen waschen, abtropfen lassen. Mit
200 ml kaltem Wasser bedecken. Ingwer
beigeben, aufkochen. Bei kleiner Hitze
offen kdcheln lassen, bis alle Flissigkeit
aufgenommen worden ist.

Kokosmilch, Herbamare, Curry und Kur-
kuma mischen, beigeben. Aufkochen,
Kochtopf vom Herd nehmen. Limetten-
schale dazureiben, Saft dazupressen. In
einem Cutter oder im Mixglas der
Kichenmaschine fein purieren. Je nach
gewinschter Konsistenz noch etwas
heisses Wasser beigeben. Am Schluss
das Ol bei laufendem Gerat tropfenweise
darunter arbeiten.

Besonders gut macht sich das Linsenpi-
ree zu pikanten Krevettenspiessen.

Krevettenspiesse
Zutaten fir 4 Portionen:

1 rote Chilischote

1 Schalotte, gehackt

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 TL frischer Ingwer, gerieben
Pfeffer aus der Mihle

1/2 EL Sojasauce

1 EL Erdnussol

12 grosse rohe Krevetten, geschdlt
4 dunne Stangel Zitronengras

Chili 1angs halbieren, entkernen, hacken.
Mit Schalotte, Knoblauch, Ingwer, Pfeffer,
Sojasauce und Ol im Morser zu einer
Paste verarbeiten. Mit den Krevetten
mischen. Zitronengras leicht quetschen,
anspitzen und die Krevetten daraufspies-
sen. Mindestens eine Stunde im Kihl-
schrank marinieren lassen.
Krevettenspiesse auf dem Grill oder in
der Pfanne beidseitig kurz braten. Lin-
senplree leicht erwdrmen und mit den
Spiessen servieren.

Linsenpiree:

pro Portion ca. 696 kJ/
165 kcal
Zubereitungszeit ca.
35 Minuten
cholesterinfrei, gluten-

frei, laktosefrei

Krevettenspiesse:

pro Portion ca. 617 kJ/
149 kcal
Zubereitungszeit ca.
20 Minuten + 60
Minuten marinieren
kalorienarm, gluten-

frei, laktosefrei
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