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Der Frihling ist fur mich die aufregendste Jahreszeit. Wir
erwachen langsam aus dem Winterschlaf und sind wieder
drauBen unterwegs. Natlrlich wird auch unsere Ernahrung
im Frahling etwas leichter.

Einer der ersten Frihlingsboten ist der Spargel. Wenn es
endlich so weit ist, bin ich ganz verrlickt danach, genau wie
nach Frihlingslammern, die junger und magerer sind als die
Ladmmer, die spater geboren werden. AuBerdem esse ich viel




mehr Fisch und Meeresfriichte, vor allem Thunfisch und Gar-
nelen. Die jungen Erbsen, frisch von einem Bauern aus der
Region, scheinen stBer zu schmecken als die spatere Ware.
Uberall bekommmt man nun Bérlauch, und ich verwende
ihn fur fast alles, von leichten Salaten bis zu KartoffelpUree.

Ich bin in Melbourne, Australien, aufgewachsen, wo jedes
Jahr im Fruhling der Melbourne Cup, ein Pferderennen als
Teil des Spring Racing Carnival, abgehalten wird. Das Ganze

dauert eine Woche, der Champagner flieBt in Stréomen, und
viele Events und Abendessen finden statt. Das ist flr mich
Frahling — das Feiern des ersten Sonnenscheins und was
dieser auf unseren Tisch bringt: leichtes Essen mit viel Ge-
schmack!

An London liebe ich vor allem die Parks und Garten. Wenn
die Narzissen und Tulpen blihen, gibt es keinen besseren
Ort flr ein Picknick mit allen Fruhlingsgentssen.




8 Spargel

36 Stangen weiBer Spargel
(geschalt)

Salz

3 EL Butter

4 Eier

5 EL Estragonessig

Vorspeise fiir 4 Personen

PARGEL

Die Spargelsaison dauert nur etwa drei Monate: von Anfang April bis zum 24. Juni, dem Johannistag.

Wéhrend der Saison wird Spargel zweimal téglich gestochen. In der Erde wéchst der Spargel weil3.
DurchstoBen die Stangen die Oberflache, bildet die Pflanze Chlorophyll und wird griin. Aligemein hat
weiBer Spargel ein etwas intensiveres Aroma als griner.

Beim Spargelkauf sollten Sie darauf achten, dass die Enden und Spitzen fest geschlossen sind.
Spargel ist etwas hitzeempfindlich, deshalb sollte er schnell gekthlt werden. Wenn nicht, 6ffnen sich
die Spitzen und Enden, der natirliche Zuckergehalt sinkt, und die Stangen werden zah und holzig.

Bei der Vorbereitung sollten Sie zunachst die holzigen Enden abschneiden, bevor Sie den
Spargel schalen. Ist die Spargelstange groB und die Schale hart, missen Sie diese etwa ab halber
Hohe entfernen. Das geht am besten mit einem Gemduseschaler.

Spargel enthélt viel Vitamin A, C und E, ist reich an Ballaststoffen, Kalium und Eisen und hat kaum
Natrium oder Fett.

SPARGEL IN BRAUNER BUTTER
MIT SPIEGELEI

Ich liebe weilBen Spargel, und kombiniert man ihn mit dem nussigen Aroma von brauner
Butter, wird daraus ein Traumpaar. Dieses Rezept ist ganz leicht, denn das Eigelb dient
gleichzeitig als SoBe. Es eignet sich gut zum Brunch oder als Vorspeise.

Dinsten Sie den Spargel in kochendem Salz-
wasser 2—-3 Minuten, bis er gerade eben gar ist.

Braunen Sie 2 EL Butter in einer Pfanne. Ge-
ben Sie den Spargel hinzu und braunen Sie ihn
etwa 2-3 Minuten mit an. Sobald er rundherum
braun ist, nehmen Sie ihn heraus und legen
neun Stangen auf jeden Teller.

Geben Sie noch 1 EL Butter in die gleiche
Pfanne und braten Sie darin die Eier nach Ge-
schmack. Legen Sie die Spiegeleier anschlie-
Bend auf die Spargelstangen.

Loschen Sie die Pfanne mit dem Essig ab,
verteilen Sie den Saft um den Spargel herum
und servieren Sie das Ganze sofort.
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SALAT MIT SPARGEL, EINGELEGTER
ARTISCHOCKE UND ZIEGENKASE

Eingelegte Artischockenherzen erhalten Sie in Feinkostldden und vielen Supermérkten.
Durch ihren markanten Geschmack kénnen sie sich gegen den strengen Ziegenkase
behaupten und bilden mit dem Spargel ein wunderbares Gleichgewicht.

FUr das Salatdressing geben Sie den Essig in
eine Schissel. Dann flgen Sie unter standigem
Rihren mit dem Schneebesen langsam das Oli-
ven- und das Sonnenblumendl hinzu, bis alles
gut vermischt ist. AnschlieBend kommt noch die
Hélfte des Schnittlauchs hinein.

Blanchieren Sie den Spargel 2-3 Minuten in
kochendem Salzwasser. Dann tauchen Sie die
Stangen sofort in eiskaltes Wasser.

Nun mischen Sie den Spargel, die Artischo-
ckenstlicke, die Salatblatter und den Kerbel in
einer groBen Schiissel.

Traufeln Sie das Dressing bis auf einen klei-
nen Rest Uber den Salat und rthren Sie alles
durch. Verteilen Sie den Salat auf vier Teller.

Formen Sie aus dem Ziegenkédse mit zwei in
warmes Wasser getauchten Loffeln vier KIoB-
chen und legen Sie jeweils eines auf den Salat.
Alternativ kdnnen Sie den Ziegenkase auch nur
in Scheiben schneiden und auf dem Salat an-
richten.

Traufeln Sie die Reste des Salatdressings auf
die Tellerrénder und garnieren Sie diese noch
mit dem restlichen Schnittlauch.
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Fiir die SalatsoBe

4 EL WeiBweinessig

4 EL Olivendl (extra vergine)

4 EL Sonnenblumendl

2 TL Schnittlauch (fein gehackt)

Fiir den Salat

20 griine Spargelstangen
(6 cm unterhalb der Spitze
abgeschnitten)

Salz

6 eingelegte Artischockenherzen
(in je 8 Stiicke geschnitten)

100 g gemischter Blattsalat

8 frische Kerbelzweige

160 g weicher Ziegenkase (jeder
Kése ohne Rinde ist geeignet)

Vorspeise flr 4 Personen
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Fiir die SoBe

Butter

1 Schalotte (geschnitten)

3 Champignons (in Scheiben)

1 frischer Thymianzweig

1 Lorbeerblatt

375 ml WeiBwein

375 ml Sahne

28 griine Spargelstangen (bei
Bedarf geschalt und gekirzt)

% Bund glattblattrige Petersilie

100 ml Wasser

100 g Butter

200 g frische Tagliatelle

Salz und schwarzer Pfeffer
(frisch gemahlen)

20 kleine Morcheln

4 Petersfischfilets a 180 g

Hauptgericht fir 4 Personen

GEDAMPFTER PETERSFISCH
MIT GRUNER SPARGELSOSSE

Der einzige Grund, warum sich dieses Rezept in der Kategorie , raffiniert” befindet, ist,
dass die Zubereitung der SoBe eine ganze Weile dauert. Sie ldsst sich jedoch auch
schon gut am Vortag zubereiten. Der Rest des Gerichts ist ganz einfach, und mit der
Kombination aus Spargel, Morcheln und gedtinstetem Petersfisch liegt man nie falsch.

Die SoBe:

Schwitzen Sie die Schalotte, die Pilze, den
Thymian und das Lorbeerblatt in Butter an. L6-
schen Sie mit dem Wein ab, den Sie zur Halfte
einkochen lassen. Geben Sie nun die Sahne
hinzu, lassen Sie das Ganze aufkochen und
gieBen Sie die SoBe anschlieBend durch ein
Sieb zurtick in den Topf, den Sie wieder auf
den Herd stellen.

Legen Sie die Spargelschalen und -enden so-
wie die Petersilie in die SoBe und lassen Sie alles
3-5 Minuten kochen. In der Zwischenzeit stellen
Sie eine Schissel in das Eisfach, bis sie kalt ist.
Sobald die SoBe fertig ist, gieBen Sie diese in die
Schussel und stellen sie sofort kalt, sonst wird
sie hasslich griin-braun. Ist die SoBe abgekuhlt,
rihren Sie sie mit einen Mixer glatt, passieren sie
und geben sie zum Aufwdrmen in einen Topf.

Bringen Sie das Wasser in einem weiteren
Topf zum Kochen. Geben Sie die Butter in eine

Pfanne und rthren Sie mit dem Schneebesen
langsam 4 EL des kochenden Wassers darun-
ter, bis sich eine Emulsion bildet. Verteilen Sie
diese auf zwei Pfannen, die Sie warm halten.

Kochen Sie die Tagliatelle bissfest. Dann gie-
Ben Sie die Nudeln ab, flullen sie in eine der
Pfannen um und schmecken sie mit Salz und
Pfeffer ab.

In der anderen Pfanne braten Sie die Mor-
cheln 2 Minuten und halten sie dann warm.

Wirzen Sie den Fisch mit Salz und Pfeffer
und dampfen Sie ihn 5 Minuten in einem Bam-
busddmpfer zusammen mit dem Spargel.

Vor dem Servieren mischen Sie die Nudeln
noch einmal mit der Emulsion und verteilen sie
auf vier Teller. Legen Sie den Fisch darauf und
garnieren Sie das Ganze mit dem Spargel und
den Morcheln.

Schaumen Sie die SoBe auf und geben Sie
sie loffelweise auf die Teller. Dekorieren Sie das
Gericht mit Petersilie.






16 Thunfisch

600 g bestes Thunfischfilet

2 EL Olivendl (extra vergine)

30 g frische Krauter (Kerbel,
Schnittlauch, Dill und
Estragon, grob gehackt)

2 reife Avocados (gewdirfelt)

Saft von 1 Zitrone

2 EL Schnittlauch (gehackt)

% frische rote Chilischote (ohne
Kerne, fein gehackt)

Salz und schwarzer Pfeffer
(frisch gemahlen)

30 g junger Blattsalat nach Wahl

Saft von 1 Zitrone

50 ml Olivendl

Vorspeise fiir 4 Personen

THUNFISCHCARPACCIO IM KRAUTER-
MANTEL MIT AVOCADO UND BLATTSALAT

Wenn man wirklich guten, frischen Thunfisch bekommt, gibt es nichts Besseres, als ihn
roh zu essen. Die Kombination aus reifer Avocado, Zitronensaft und frischem Thunfisch
ist nicht neu, gleichzeitig ist sie aber auch kaum zu schlagen.

Schneiden Sie den Thunfisch mit einem sehr
scharfen Messer in eine runde Form zurecht.
Entfernen Sie dabei auch die flache, sehnige
Seite der Lende.

Erhitzen Sie 2 EL Olivendl in einer beschich-
teten Pfanne und versiegeln Sie die Seiten der
Thunfischrolle durch sehr kurzes, scharfes An-
braten. AnschlieBend lassen Sie den Thunfisch
abkuhlen.

Verteilen Sie die gehackten Krauter auf
einem Teller. Walzen Sie den Thunfisch grind-
lich in den Krautern, wickeln Sie ihn dann fest
in einige Lagen Frischhaltefolie und lassen Sie
die Krauterrolle mindestens eine Stunde im
Kahlschrank ruhen.

In der Zwischenzeit mischen Sie die Avocados
in einer mittelgroBen Schissel mit dem Zitro-
nensaft, dem Schnittlauch und den Chilistlick-
chen und schmecken das Ganze mit Salz und
Pfeffer ab.

In einer weiteren Schissel machen Sie den
Blattsalat mit dem Zitronensaft und dem Oli-
vendl an. Heben Sie ein wenig Ol zum Betréau-
feln auf.

Schneiden Sie den Thunfisch in sehr diinne
Scheiben und salzen Sie ihn nur ganz leicht.
Schichten Sie die Scheiben dann abwechselnd
mit der Avocadocreme und dem Blattsalat auf
die Teller. Zu guter Letzt traufeln Sie noch ein
wenig Olivendl rundherum auf den Tellerrand.






24 /utaten, nach den Jahreszeiten geordnet

Flr jede Zutat gibt es drei Rezepte in unterschiedlichen Schwierig-
keitsstufen

Saisonale und 6kologisch nachhaltige Produkte

® OO Leichte Gerichte enthalten nur 5-6 Zutaten, und ihre Zubereitung sollte nicht mehr
als 20 Minuten beanspruchen. Ideal fur einfache Mittagessen und Zwischenmahizeiten,
wenn es schnell gehen muss!

0 O Diese Gerichte lassen sich im Alltag muhelos zubereiten und enthalten 6-8 Zutaten. lhre
Zubereitung dauert weniger als eine Stunde. Essen, das der ganzen Familie schmeckt!

o060 Mit diesen Gerichten kénnen Sie Ihre Gaste beeindrucken. Die Zubereitung kann

durchaus einmal eine Stunde oder langer dauern und auch ungewdhnliche Zutaten
enthalten. Probieren Sie es einfach aus!

,Curtis is a rising star” Gordon Ramsay » The sexiest man alive” People Magazine
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