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Viel Gemiise kommt ganz frisch,
Auf den Ellerauer Tisch!
18. Marz 2024

Curry-Hahnchen-SpieBe mit gegrillter Ananas

Estragon-Erbsensuppe mit Wurzelgemiise

Safran-Orangen-Risotto mit Lachs

Cordon bleu vom Schweinefilet mit Portulak-Salat

Quarkkeulchen mit kandiertem Gemiise



Curry-Hahnchen-SpieBe mit gegrillter Ananas
(far 2 Portionen)

2 Hahnchenbriste,
ohne Haut, a‘ ca. 200 g
2 TL Currypulver
2 EL Rapsaol
Salz, Pfeffer
100 g Tomaten
1 rote Chilischote
80 g rote Zwiebel
2 Stiele glatte Petersilie
1 Stiel Minze
3 EL Olivendl
1 EL Aceto balsamico bianco
Ya Ananas

1. Die Hahnchenbriste in 2 cm groBe Stiicke schneiden und auf Spief3e stecken.
Fleisch rundum mit Currypulver bestreuen.

2. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und ca. 1 cm grof3 wirfeln.
Die Chilischote putzen, waschen, langs halbieren, entkernen und fein wrfeln.
Die Zwiebel fein wirfeln. Die Blatter von Petersilie und Minze abzupfen und in
feine Streifen schneiden.

3. Olivendl und Balsamico mit den geschnittenen Zutaten zu einer Marinade ver-
rihren. Ananas schalen, Strunk entfernen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

4. Rapsoél in einer Pfanne erhitzen. SpieB3e darin bei mittlerer Hitze rundum 5-6
Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. In einer zweiten Pfanne die Ananasscheiben bei starker Hitze ca. 2 Minuten
von jeder Seite braten. Die Spie3e mit Ananas und Marinade anrichten.



Estragon-Erbsensuppe mit Wurzelgemiise
(fGr 4 Portionen)

Suppe:

80 g Schalotten

100 g mehligkochende Kartoffeln
10 g Butter

100 ml heller Portwein
700 ml GemUusebrihe
10 Stiele Estragon

450 g TK-Erbsen,

50 ml Schlagsahne

1 Zitrone

150 g Creme fraiche
Salz, Pfeffer

1 Beet Gartenkresse
Gemiiseeinlage:

250 g M6hren

100 g Knollensellerie
150 g Petersilienwurzeln
Salz, 20 g Butter

1 EL Aceto balsamico

1 EL Waldhonig, Pfeffer

1. Fur die Suppe die Schalotten in feine Streifen schneiden. Kartoffeln schalen,
in kleine Stlicke schneiden. Butter im Topf erhitzen, Schalotten darin in 2-3 Mi-
nutendlinsten, mit Port abléschen, mit Brihe auffillen. Kartoffeln zugeben, mit
Deckel bei milder Hitze 15 Minuten kochen.

2. Inzwischen fir das Gemise Mdhren schélen, erst quer dann langs halbieren.
Sellerie schélen, in 1 cm groBe Wirfel schneiden. Petersilienwurzel schéalen
und in ca. 1 cm groBe Wirfel schneiden.

3. Estragonblatter abzupfen, mit unaufgetauten Erbsen und Sahne in die Suppe
geben und 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Zitrone waschen, trocken-
reiben, 2 Tl Schale fein abreiben und mit der Creme fraiche glattrihren.
Suppe mit dem Stabmixer fein plrieren und mit dem Saft von 2 Zitrone, Salz
und Pfeffer wiirzen. Abgedeckt warm stellen.

4. Gemdse in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen, in ein Sieb abgief3en,
kurz abtropfen lassen. Butter in einer groBen Pfanne erhitzen., GemUse darin
2-3 Minuten braten. Mit Essig abléschen, Honig zugeben, 1-2 Minuten kara-
mellisieren lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Kresse vom Beet schneiden. Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten.
Gemudse darin verteilen. Zitronen-Creme fraiche daraufgeben. Mit Kresse und
etwas Pfeffer bestreut servieren.



Safran-Orangen-Risotto mit Lachs
(far 2 Portionen)

Gemiise und Lachs:

2 Orangen a‘ 300 g

3 Stangen Staudenselleri

150 g Schalotten

4 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 EL kalt gepresstes Haselnussol
2 Lachsfilets mit Haut a“ 150 g
Safran-Risotto:

500 ml Gemusefond

2 Dose Safranfaden

100 ml WeiBwein

75 g Schalotten,1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl, 150 g Risotto-Reis
20 g Butter, 40 g Parmesan, fein gerieben
Salz, Pfeffer, 4 Stiele Kerbel
Meersalzflocken

1. FOr das Gemise Orangen schélen, dabei die weie Haut vollstandig entfer-
nen. Die Fruchtfilets zwischen den Trennhduten herausschneiden, aus den
Resten den Saft ausdriicken. Sellerie putzen, waschen, entfadeln und die En-
den abschneiden. Sellerie schrag in feine Scheiben schneiden. Schalotten in
feine Streifen schneiden. Alles beiseitestellen.

2. Fur den Risotto Fond aufkochen und warmhalten. Safranfaden in 2 EL Wein
einweichen. Schalotte und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden. Olivendl in
einem Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 2-3
Minuten glasig diinsten. Risotto-Reis zugeben und ca. 1 Minute mitdiinsten.
Restlichen Wein zugeben und fast vollstandig einkochen lassen. So viel hei-
Ben Fond angieBBen, dass der Reis knapp bedeckt ist. Risotto offen bei mittle-
rer Hitze 16-18 Minuten bissfest garen, dabei nach und nach restlichen Fond
zugieBen und gelegentlich umrihren. Nach 15 Minuten Safran-Weinmischung
einrbhren.

3. Fir das Gemuse inzwischen2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Sellerie
und Schalotten darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten dinsten. Ausgedrtckten
Orangensaft zugieBBen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pfanne vom
Herd nehmen, Orangenfilets und Haselnussél untermischen. Gemuise zuge-
deckt warmhalten.

4. Fertig gegarten Risotto vom Herd nehmen. Butter und Kase einrtihren, Risotto
mit Salz und Pfeffer abschmecken und 2-3 Minuten ruhen lassen.

5. Fir den Lachs Lachsfilets trocken tupfen und rundum mit Salz und Pfeffer
wirzen. Restliches Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Lachsfilets darin auf der Hautseite bei mittlerer bis starker Hitze 2-3 Minuten
knusprig braten. Lachsfilets wenden, Pfanne vom Herd nehmen und 2-3 Minu-
ten ruhen lassen.

6. Kerbelblatter von den Stielen abzupfen. Safran-Risotto mit Lachsfilet und Ge-
mise auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit etwas Meersalzflocken, Pfeffer
und Kerbel bestreuen und servieren.



Cordon bleu vom Schweinefilet mit Portulak-Salat
(fir 4 Portionen)

150 g Portulak,
ersatzweise Feldsalat
2 EL Wildpreiselbeeren
4 EL Apfelessig
Salz, Pfeffer
6 EL Disteldl
8 Schweinefilet-Medaillons a‘* 100 g
8 TL mittelscharfer Senf
8 Scheiben Serrano-Schinken
8 Scheiben Emmentaler a' 20 g
100 g Mehl
120 g Semmelbrésel
3 Eier
200 g Butterschmalz

1. Portulak verlesen, waschen, trockenschleudern und beiseitestellen. Fir die Vi-
naigrette Preiselbeeren mit Essig, 2 EL Wasser, Pfeffer und Ol verrihren, bei-
seitestellen.

2. Schweinefilet-Medaillons jeweils waagerecht tief ein-, aber nicht durchschnei-
den. Fleisch aufklappen und zwischen Klarsichtfolie mit dem Plattiereisen
dinn plattieren. Auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aufgeklappte
Medaillons auf der Oberseite mit je 1 TL Senf diinn bestreichen. Auf je 1
Fleischhélfte je 1 Scheibe Schinken und 1 Scheibe Kase legen, dabei ringsum
einen kleinen Rand frei lassen (Schinken und Kase evtl. vorher passend zu-
schneiden). Die unbelegte Fleischhélfte dartberklappen und die Rander gut
andrlcken.

3. Mehl, Semmelbrésel und Eier in je 1 Schale geben. Eier mit Salz und Pfeffer
verquirlen. Geflillte Medaillons im Mehl wenden, Uberschiissiges Mehl abklop-
fen. AnschlieBend durch das Ei ziehen und in den Bréseln wenden, Brésel
leicht andruicken.

4. Schmalz in einer groBen Pfanne erhitzen. Cordon bleus darin bei mittlerer
Hitze von jeder Seite 6-8 Minutengoldbraun backen. Auf Klichenpapier gut ab-
tropfen lassen.

5. Cordon bleus mit Portulak auf flachen Tellern anrichten. Portulak mit Preisel-
beer-Vinaigrette betrdufeln und servieren. Dazu passen in Butter geschwenkte
Pellkartoffeln.



Quarkkeulchen mit kandiertem Gemiise
(fir 4 Portionen)

Kandiertes Gemiuse:
150 g M6hren
150 g Rote Bete

10 g Ingwer

200 g Zucker

1 TL abgeriebene Schale einer Orange
2 TL helle Sesamsaat

4-6 EL Sahnejoghurt (10% Fett)

1 TL Puderzucker

Quarkkeulchen:

250 g mehlig kochende Kartoffeln

Salz

150 g Sahnequark (40% Fett)

2 Eier

25 g Zucker

75 g Mehl

1/1 TL Kurkuma

1 TL Zimt, beides gemahlen
2-4 EL neutrales Ol

1.

WM

Flr das kandierte GemUse Méhren und Rote Bete schalen, in feine Streifen
hobeln oder schneiden. Ingwer schalen, fein reiben. In 2 Tépfen je 100 g Zu-
cker und 100 ml Wasser aufkochen und 2 Minuten einkochen lassen. Méhren
in einen Topf geben, Rote Bete und Ingwer in den anderen. Die FlUssigkeit in
beiden Tépfen bei mittlerer Hitze sirupartig einkochen (3-4 Minuten), anschlie-
Bend abkihlen lassen. Orangenschale zu den Mdhren geben.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten, bis er zu duften beginnt.

Fir die Quarkkeulchen Kartoffeln ungeschélt in kochendem Salzwasser weich
garen, abgieBen und warm pellen und durch die Kartoffelpresse in eine
Schissel driicken. Quark, Eier, Zucker, Mehl, Kurkuma und Zimt unterrihren.
2 EL Ol in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Je Keulchen 2 EL
Quarkmasse hineingeben und etwas flach driicken. Quarkkeulchen von jeder
Seite bei milder bis mittlerer Hitze 3-4 Minuten langsam goldbraun braten.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Auf diese Weise ins-
gesamt 8 Quarkkeulchen braten.

Quarkkeulchen mit Sesam und Puderzucker bestreuen, mit Joghurt und kan-
diertem Gemuse anrichten und sofort servieren.



