Gebratene Eglifilet an Haselnuss-Butter

Rezept fiir 4 Personen

Haselnussbutter

50g gemahlene Haselnilisse  in einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht résten
1Bund Petersilie, waschen, fein hacken
grossblattrige

150g  Butter in eine Schiissel geben, weich riihren, bis sich kleine
Spitzchen bilden
Petersilie dazu geben
1Tl Zitronensaft dazu geben
Salz, Pfeffer wdrzen, riihren
Die Haselnussbutter bis zur Verwendung in den Kiihlschrank stellen.

Eglifilet
Eglifilets (80- mit Zitronensaft betraufeln

100g/Person)

Salz, Pfeffer wirzen

Mehl Filets im Mehl wenden

Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Filets darin

zuerst auf der Hautseite ca. 2 Min. braten, dann wenden
und auf der ausgeschalteten Herdplatte noch ca. 1 Min.
gar ziehen lassen.

Gleichzeitig in einer Pfanne die Haselnussbutter aufschiumen lassen.

Den grinen Salat auf die Teller anrichten, die Filets daneben legen und mit der
Haselnussbutter betriufeln.



Chicken Tikka Masala

Rezept fir 4 Personen

500g geschnetzeltes Pouletfleisch (120-150g/Person)
il Zwiebel
i frische rote Chillischote
1 kleines Stlick Ingwer
frischer Koriander
ol
Currypaste
1 Dose gehackte Tomaten
250ml! Kokosmilch

Mandelbldttchen
1 Becher  Naturjogurt

Die Zwiebel schélen, halbieren, in feine Halbringe schneiden.

Den Ingwer schalen und in feine Scheiben schneiden.

Die Chilischote waschen, halbieren, die Samen entfernen und in feine Streifen schneiden.
Die Korianderbldtter abzupfen, die Stiele fein hacken.

In einer Pfanne das Ol erhitzen, die Zwiebel, den Ingwer, die Chili und die Korianderstiele
darin andlinsten. Die Currypaste und das Fleisch dazugeben, gut durchmischen bis alles mit
der Paste (iberzogen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, die gehackten Tomaten, die
Kokosmilch und ca. 2dl Wasser beifligen, umrihren und auf kleinem Feuer ca. 20 Min.
kocheln lassen bis das Fleisch gar ist. Bei Bedarf Wasser zugeben, das Curry soll nicht trocken
werden.

Zum Servieren die Korianderblatter fein schneiden und mit den Mandelblattchen iber das
Curry streuen. Den Naturjoghurt dazu servieren.

Tikka-Masala-Currypaste

2 Knoblauchzehen 2El Tomatenpiiree

1kl.Stick  Ingwer 2 frische, rote Chilischoten
1Tl Cayennepfeffer 1EL Kokosraspel

1El Paprikapulver 2EL Gem. Mandeln

2TL Garam Masala 1Bund frischer Koriander

1/2TI Meersalz

Gewdirze zum Rosten: 1Tl Kreuzkiimmelsamen, 1Tl Koriandersamen



Knoblauch und Ingwer schilen und fein hacken, den Koriander waschen und fein hacken, die
Chilischoten waschen, aufschneiden, die Samen entfernen, in feine Streifen schneiden.

Die Koriander- und Kreuzkiimmelsamen in einer Bratpfanne ohne Fettzugabe einige Minuten
goldbraun résten bis sie aromatisch duften. Anschliessend in einem Mérser zerstossen.
Danach alle Zutaten mit dem Mixer zu einer glatten Paste verarbeiten.



Asiatische Gemiisepfanne

Rezept fiir 4 Personen

600g verschiedene Saisongemdise, z. Bsp. Lauch, Riiebli, Kefen, Erbsen, Peperoni,
Auberginen
2EL ol

Knoblauch, Ingwer
Salz, Pfeffer, Sojasauce
1TL Maizena
2 EL Wasser

Die verschiedenen Gemiise waschen, schilen, riisten und in gleichméssige Stiicke schneiden.
Beim Schneiden auf die verschiedenen Garzeiten der Gemiise achten.

Knoblauch und Ingwer schilen und in feine Scheiben schneiden.

fn einer Pfanne oder einem Wok das Ol erhitzen, den Knoblauch und den Ingwer darin
andinsten, das GemUse beigeben, wiirzen und auf kleinem Feuer ca. 15-20 Min. diinsten.

Wenn beim Diinsten viel Flissigkeit entsteht, kann diese mit Maizena gebunden werden.



Mangocreme

Rezept flir 4 Personen

2 reife Mango

1 Zitrone

2-3EL Zucker

250g Creme Fraiche
150ml Rahm

Die Mangos schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden, wenig Zitronensaft und den
Zucker dazugeben, zusammen in einem hohen Gefiss piirieren. Die Creme Fraiche
unterrihren, den Rahm schlagen und darunterziehen.

Die Creme in Schalen abfiillen und kiihl stellen.
Nach Belieben kann dem Mangoplrre wenig Grand Marnier beigefiigt werden.

Einige Mangoschnitze zur Dekoration vorbereiten.





