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Rezepte 
 

vom FRAGILE Zürich Kochkurs 

am Montag 

 

geleitet von Silke Frölich 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Silke Frölich 

«Wir verwenden keinen Zucker und auch beim Mehl nehmen wir so oft wie möglich 

Vollkornmehl. 

Den Teilnehmenden sage ich zu Beginn, was wir austauschen oder schreibe dies auf 

die Rezeptvorlage, die am Arbeitsplatz liegt.»  
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Klare Gemüsesuppe 
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Elsässer Flammkuchen 
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Kaki-Bananen-Dessert 
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Grüner Wintersalat 
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Thai-Curry mit und ohne Poulet 
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Birnen in Rotwein 
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Kalte Gurkensuppe 
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Königsberger Klopse mit Kartoffeln 

Rezept für 2 Personen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 13 / 33 

Beerendessert 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Erdbeeren in Stücke schneiden und zusammen mit wenig Zucker und 

Zitronensaft in ein hohes Gefäss geben. Pürieren. 

2. Mit Quark und Rahm mischen. 

3. Restliche Erdbeeren fein schneiden und in die Dessertgläser verteilen. 

Creme darübergeben. 

4. Kurz vor dem Servieren Erdbeeren auf der Mousse verteilen und 

garnieren.  
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Tomaten Mozzarella Salat 
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Omeletten gefüllt 

Rezent  
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Omeletten gefüllt 

Süss 
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Grüner Herbstsalat 
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Älplermagronen 
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Vanilleeis mit Himbeeren 
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Kürbissuppe 
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Kohlrouladen mit Kartoffeln 

Zutaten für 6 Personen 

1 Weisskohl 1 Ei  

2 EL Kümmelsaat  Salz 

1 Brötchen (altbacken ca. 40gr)  Pfeffer 

500 gr Hackfleisch (gemischt) 8 EL Öl neutral 

1 Zwiebel (ca. 90gr) 1 EL Tomatenmark 

1 TL Kümmel gemahlen 3 EL Speisestärke 

 Küchengarn 
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Vanillepudding 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anleitung gemäss Packung 
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Chinakohlsalat mit Orangen 
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Poulet im Blätterteig 
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Feigenkugeln 
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Liebe Cornelia 

Lieber Emmanuel 

Lieber Martin B. 

Lieber Martin R. 

Lieber Oleg 

Lieber Ruedi 

 

Wir alle hoffen, Ihr hattet schmackhafte und kurzweilige 

Abende im Kochkurs.  

Mit dieser Rezept-Zusammenstellung könnt Ihr jederzeit 

eine Mahlzeit nachkochen. Herzlich «en Guete»! 

 

FRAGILE Zürich 

Alderstrasse 40 

8008 Zürich 

044 262 61 61 / zuerich@fragile.ch 

 

 

 

 

Im Dezember 2020 

mailto:zuerich@fragile.ch

