FRAGILE
@ ZURICH

Rezepte

vom FRAGILE Zurich Kochkurs
am Montag

geleitet von Silke Frdlich

Silke Frolich

«Wir verwenden keinen Zucker und auch beim Mehl nehmen wir so oft wie mdglich
Vollkornmehl.

Den Teilnehmenden sage ich zu Beginn, was wir austauschen oder schreibe dies auf
die Rezeptvorlage, die am Arbeitsplatz liegt.»
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Januar Menu vom 13.09.2020

ammkuche
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Klare Gemusesuppe

Fiir 4 Personen

1Bund Suppengrin
1  mittelgroBe Zwiebel
1EL Ol 1 Lorbeerblatt
2 Gewlrznelken
3  Woacholderbeeren
einige Pfefferkbrner

Salz, weilBer Pfeffer

2 mittelgroffe Méhren
1 kl. Stange Porree (Lauch)
einige Spritzer
Worcestersolie
2-3 Stielle) Petersilie

Suppengrin putzen bzw. schilen, waschen und klein schneiden. Zwiebel
waschen, mit Schale halbieren

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebel und Suppengriin darin kraftig
anbraten. Mit gut 3/4 | Wasser abldschen. Gewilrze und Salz zufligen.
Aufkochen und zugedeckt ca. 35 Minuten kbcheln

Inzwischen Mdhren schilen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden

Die Brihe durch ein Sieb gieZen und aufkochen. Mdhren und Porree darin
zugedeckt 5-7 Minuten garen. Mit 5alz, Pfeffer und Worcestersol3e
abschmecken. Petersilie waschen und die Blattchen abzupfen. Gemiisesuppe
mit Petersilie bestreuen

Tolle Basis flr SolBen: Gemiisesuppe auf die Halfte einkochen lassen und
portionsweise (z. B. in Gefrierbeuteln) einfrieren. Bei Bedarf erhitzen und
verlangern
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Elsasser Flammkuchen

Zutaten

Anzahl Personen |-| 2 |+

200g Mehl
0.5TL Salz
0.25TL Zucker
0.25 Wiirfel Hefe(ca.10qg)
1-1.5dl Wasser

100 g Créme fraiche
1 Zwiebel
150 g Speckwiirfeli
wenig Pfeffer
Und so wirds gemacht:

Mehl, Salz und Zucker in einer Schiussel mischen. Hefe
Zerbrockeln, daruntermischen. Wasser dazugiessen, Zu einem
weichen, glatten Teig kneten. fugedeckt bei Raumtemperatur ca.
15td. aufs Doppelte aufgehen lassen.

Teig auf wenig Mehl oval, ca. 3 mm dick auswallen, in ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

Ofen auf 240 Grad vorheizen.

Créme fraiche auf dem Teig verteilen, dabei ringsum einen Rand
von ca.1cm frei lassen. /wiebel schalen, in feine Ringe
schneiden, mit den Speckwurfeli auf der Créme fraiche verteilen,
wurzen.

Backen: ca. 10 Min. in der Mitte des Ofens.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

zuttentir .+ - | RS

2 Kaki(s)
2 Banane(n)
1 Becher saure Sahne (24 %)
1 Pck. Vanillezucker
JEL Zucker
1% EL Zitronensaft

3 EL Kokosraspel

Zubereitung

(® Arbeitszeitca. 10 Minuten (%) Gesamitzeit ca. 10 Minuten

Die saure Sahne in eine Schiissel geben und mit Zucker, Zitronensaft und
Kokosraspeln glatt rihren.

Die Kakis schalen (geht gut mit dem Sparschaler), halbieren, vierteln und in kleine
Wirfel schneiden. Die Bananen schalen, halbieren, vierteln und ebenfalls in Kleine
Woirfel schneiden. Evtl. zur Deko einige Fruchtstickchen beiseite legen.

Die Frachte sofort unter die saure Sahne riahren und das Dessert kiithl servieren.

|
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FRAGILE
@ ZURICH

Februar Menu vom 03.02.2020
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

3 EL Balsamico bianco
& El wersch. kalgepresste Gle
(Oliven-, Sonnenblumen-,

- E;'f' e Aus den nebenstahenden Zutaten eine Sauce

Wasser herstallen,

Verschiedene Salate:
Endivie

Castelfranco

Rot- und Weisskraut
Chicorge

Cicorino rotf Radicchio
junge Spinatblétter

Salate waschen, putzen und fein schneiden.
Achtung! Vorfer probieran wie bitter die Salate

sind wnd dann die Bitferan im entsprechenden
Verhidltnis resp. je nach Gusto verweandean.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

4 Portionen

1 kleine Aubergine

2 Zwiebel

1 EL frischer Ingwer

2 Stangel Zitronengras
25 g Thai-Curry-Paste
1% Limette, Viertel

1 TL Kurkuma

1 TL Meersalz

1 EL Rohzucker

6 dl Kokosmilch

6 di Gemisebouillon

1 EL Maizena
2 EL Wasser
200 g Mini-Maiskolben, frisch

NSNS Y
Ny e

VNN

200 g Long Beans
250 g Quorn
Meersalz, Pfeffer aus der Mihle

14 Bund Koriander
1 Limette
Ol

Die Aubergine in 1.5 cm grosse Wiirfel schneiden. Mit Salz bestreuen und 30 min
stehen lassen. Mit Haushaltpapier trocken tupfen,

Zwiebel und Ingwer fein hacken und in O} gut anzichen, Zitronengras, Curry-Paste und
Limettenviertel dazugeben, kurz mit anzishen. Kurkuma, Salz und Zucker dazugeben,
umrithren und mit der Kokosmilch ablgschen. Die Sauce 5 min leicht kochen lzssen,
Die Bouillon beigeben, aufkochen und nochmals 10 min leicht kochen lassen.
Zitronengras und Limetten herausnehmen, die Sauce mixen.

Maizena mit dem Wasser anrilhren und in die Sauce einriihren, die Mini-Maiskoloen
beigeben, erhitzen und 10 min bei kleiner Hitze weich kochen.
Dis Long Beans in 6 cm grosse Sticke schneiden, 3 min blanchieren. in Eiswasser abkilhlen.

Wenig 81 in einer Pfanne erhitzen, die Auberginenwiirfel darin goldbraun

braten, auf Haushaltpapier entfetten. Quom in 1.5 cm dicke Scheiben schneiden und in Ol
rundum goldbraun braten. Quorn und Long Beans in die Sauce gaben, erhitzen,
abschmecken. anrichten.

Die Auberginenwiirfel als Garnitur drijperstreuen, mit Limettenschnitz und Koriander
garnieren, Mit Jasminreis servieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Zutaten

1 unbehandelte Zitrone
% | Rotwein
150 g Zucker
1 Zimtstange

8 Birnen z. B. Williams Christ

Zubereitungsschritte

1. Die Zitrone heils waschen, trocken tupfen, in Scheiben schneiden und mit
dem Rotwein, dem Zucker und der Zimtstange zum Kochen bringen. 10
Minuten sanft kécheln lassen. Die Birnen schalen und das Kerngehause
von unten mit einem spitzen Messer herausschneiden.

2. Die Zimtstange und Zitronenscheiben aus dem Rotwein entfernen und
die Birnen in den Sud stellen. Mit dem Wein Ubergiel2en und zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten simmern lassen. AnschlieBend im
Sud abkiihlen lassen. Auf Teller angerichtet und mit dem Sud betraufelt
servieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Juli Menu vom 06.07.2020
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

) ~ . - J » 4 " 5 7

Zutaten fiir 4 Personen ( 1/ A 4 AL )£

| grofie Schlangengurke 7 i - i - 7

4 EL rohes Mandelmus . / / /

1 | Wasser ,

) relfe Avocado (2. B. Hass) Pro Poction

2-4 EL naturtriber Apfelessig Brennwert 136 keal/5566€ kJ

1-2TL Honig odér ¥z Dattel oder ¢in wenig Stevia Eiwel8 279

=271 5242 Fett 1089

reichiich schwarzer Pfeffer Kohlenhydrate 6,7 9

1 klelnes Bund frischer Oiil

Dillrapsd! zum Dar(iberudufeln (2. B. von »Essbare Landschaftens)
gins reichliche Menge AT

LI L'ﬁ & wid (/‘? fr

Waschen Sie die Gurke griindlich, und schi-
len Sie sie. Die Schale kénnen Sie z.B. fir
den nifichsten Smoothie serwenden. Schalen

Sie die Avocado, und entfernen Sie den Kern.
Zupfen Sie fir die Suppe die zarten Blitter

vom Dill ab. Behalten Sie einea Zweig fir die

Deckaration zuriick.

Piirieren Sie alle Furaten auffer dem Dill-

rapsdl im Stmadmixer zu ciner cemigen | Sollwen Sie keinen frischen Dill zur Hand
Suppe. Mischen Sie, sofern Sie welche da ha- Lhaben, kBnnen Sie auch éinen halben Esslof-
ben, Eiswiicfel unter, damit die Suppe schon | el Dillrapso] mit in den Mixer geben. Ser-
kilhl ist. Aber auch bei Zimmertemperatur Jviercn Sie die Suppe sofort, oder stellea Sie
schmecke gie sehr gut. sic bis zum Servieren kait.

Betriufeln Sie die Suppe vor dem Ser-
vieren mit-ein paar Tropfen Dillrapsdl, und
verzieren Sie sic mit dem Dillzaweig oder den
Dillbliiren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
©)) zURICH und ihre Angehérigen

Sardellenfilets
1 Ei(KLM)
Salz
Pfeffer
50 mlWeiltwein
12 ElApfelessig
1% lLorbeerblatter
1% Gewiirznelken
2 Pimentkdrner

¥a Tlschwarze Pfefferkérner

25 g Butter
1 Zwiebel 20 g Mehl
%2 ElButter 150 mlMilch
2 ELOL 100 mlSchlagsahne
2 Scheiben Toastbrot V2 Glaser Kapern (90 g}
75 mlwarme Milch Va2 Prisen Muskatnuss
300 gRinderhackfleisch 12 Spritzer Zitronensaft
Y2 Tl mittelscharfer Senf 12 Tl Bio-Zitronenschale (fein abgerieben)

e
Zubereitung

1.

2 Zwiebeln sehr fein wiirfeln. Zwiebeln in 1 El Butter und 1 El 01 glasig diinsten. 4 Scheiben Toastbrot

entrinden und in 150 ml warmer Milch einweichen, gut ausdriicken, zu den Zwiebeln in die Pfanne geben
und kurz mitdiinsten.

Zwiebelmischung mit 600 g Rinderhack, 1 Tl mittelscharfem Senf, 3 Sardellenfilets, 2 Eiern (KI. M}, Salz und

Pfeffer zu einem glatten Teig verkneten. Evtl. nachwirzen. Mit nassen Handen zu 12 Klopsen formen.

1,5 | Wasser, 100 ml Weifiwein und 1 El Apfelessig mit 3 Lorbeer blittern, 3 Nelken, 4 Pimentkérnern und 1

Tl schwarzen Pfefferkéirnern aufkochen und salzen. Klopse darin bei milder Hitze 12-15 Min. ziehen lassen.

50 g Butter in einem Topf schmelzen. 40 g Mehl mit dem Schneebesen einriihren und anschwitzen. 300 ml
Milch und 400 ml vom Kochsud zugiefen. Aufkochen und bei mittlerer Hitze 5 Min. unter Riihren kochen.
200 ml Schlagsahne und 1 Glas Kapern {90 g) mit Sud zugeben, aufkochen. Mit 1 Prise Muskatnuss, 1
Spritzer Zitronensaft, 1 Tl abgeriebener BioZitronenschale, Salz und 1 Prise Zucker wiirzen. Die Klopse mit
der Sauce anrichten und mit Petersilienkartoffeln servieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
ZURICH und ihre Angehaorigen

Beerendessert

Zutaten

Fur 4 Personen

— + 4 Portionen

200 g Erdbeeren

50g Zucker

2 EL Zitronensaft

160 g Rahmquark

1.6 dl Rahm, steif geschlagen

100 g Erdbeeren

Garnitur:

einige Erdbeeren, klein gewurfelt

Zitronenzesten

1. Erdbeeren in Stlcke schneiden und zusammen mit wenig Zucker und
Zitronensatt in ein hohes Gefass geben. Pirieren.

2. Mit Quark und Rahm mischen.

3. Restliche Erdbeeren fein schneiden und in die Dessertglaser verteilen.
Creme dartibergeben.

4. Kurz vor dem Servieren Erdbeeren auf der Mousse verteilen und
garnieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

September Ment voim
07.09.2020
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

3 -4 reife Tomaten mit wenig Kernen
1Kugel Mozzarella (di bufala)
Salz
McCormick Pfeffer
McCormick Basilikum Miihle

Kapern (optional)
Olivenadl

Die Tomaten und den Mozzarella in gleichmassige, ca. = cm dicke
Scheiben schneiden.

Die Tomatenscheiben eventuell von den Kernen befreien, dann
Tomatenscheiben und Mozzarellascheiben abwechselnd auf
einem Teller anrichten.

Mit Salz und Pfeffer wurzen. Wer mag, kann auch ein paar Kapern
daruber streuen, dann noch mit Basilikum wurzen.

Mit Olivenol betraufeln und mindestens % Stunde marinieren
lassen, damit die Aromen sich verbinden. . Std. vor dem
Servieren aus dem Kuhlschrank nehmen.
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FRAGILE
ZURICH

Omeletten gefillt

Rezent

Zutaten fiir die Pfannkuchen (fiir 4 - 6 Personen)

5 Eier

300 g Mehl

2 TL Salz

gut 34 | Milch (eventuell zum Teil mit Wasser verdiinnen)
Butter, Butterschmalz oder eine Speckschwarte zum Backen

Zubereitung Pfannkuchen:

Die Eier griindlich verquirlen, dann das Mehl hinzusieben und das Salz. Gut
verriihren, erst dann langsam Wasser und Milch zufiigen. Schlieflich energisch
mit dem Schneebesen zu einem schin glatten und sehr fliissigen Teig
schlagen.

Es tut dem Teig gut, mindestens eine halbe Stunde zu ruhen. So quillt das Mehl
besser auf und entwickelt seinen Kleber — die Pfannkuchen werden dadurch
duftiger und zarter. Je [dnger der Teig ruhen und abbinden kann, desto duftiger
werden die Pfannkuchen. ldeal ist es, ihn schon am Vormittag an zu rithren.
Gebacken werden Pfannkuchen in einer beschichteten Pfanne (siehe oben):
Zundchst erhitzen und ein kleines Stiickchen Butter darin schmelzen lassen.
Jeweils eine kleine Schipfkelle Teig hineingiefen und die Pfanne sofort drehen
und schwenken, damit sich der Teig rasch von selbst iiberall hin verteilt.

Tipp: Wenn Sie mit einem Ldffelriicken nachhelfen miissen, ist der Teig zu dick.
In diesem Fall mit einem Schuss Wasser verdiinnen.

Sobald der Pfannkuchen sich an den Aufienkanten krduselt, ist er geniigend
gebrdunt (iiberpriifen Sie das dennoch) und kann gewendet werden.

Die Pfannkuchen aufeinandergestapelt im 80 Grad Celsius heifien Ofen (keine
Heifsluft, sonst trocknen sie aus —man kann das auch mit einem Topfdeckel,
den man {ber sie stiilpt, verhindern) warm halten, bis alle fertig sind -
vorausgesetzt, man isst sie lhnen nicht direkt aus der Pfanne weg.
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FRAGILE
ZURICH

Zutaten fiir die Fiillung (fiir 6 Personen):

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Selleriestange

1 Mdhre

1 Bund Petersilie

3 EL Olivendl

300 g Hackfleisch

1 Dose geschilte oder passierte Tomaten (oder auch 1 - 2 grofie gehdutete
Fleischtomaten)

1 EL Tomatenmark

1 Glas Rotwein

Lorbeerblatt

Rosmarin

eine Handvoll Salbeibldtter

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

Oregano

frische Krduter(Basilikum, Petersilie etc.)

Zubereitung Fiillung:

Das Wiirzgemiise sehr fein gehackt in einem weiten, flachen Topf oder in einer
tiefen Pfanne im heiBen Ol andiinsten. Das Hackfleisch zufiigen und unter
Riihren kriimelig braten.

Tomaten samt Saft zufiigen (falls Sie frische Tomaten verwenden, sie zuvor
hiuten und entkernen), auBerdem Rotwein, Lorbeerblatt, Rosmarin und Salbei.
Mit Salz, Pfeffer und Oregano nach Geschmack wiirzen.

Ohne Deckel eine halbe Stunde leise kiicheln lassen. Falls dabei zu viel
Fliissigkeit verdampfen sollte, immer wieder einen Schuss Wasser, Wein oder
Briihe angieBen. Am Ende Lorbeerblatt und Rosmarin heraus nehmen und
frische Krduter, wie Basilikum und/oder Petersilie unterriihren und fertig ist die
herzhafte Fiillung.

Nun immer einen Streifen der Fiillung auf einem Pfannkuchen verteilen und
aufrollen. Dann entweder sofort essen, oder in eine Auflaufform betten und
spdter nochmals erwdrmen.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

zutentir - - |

200g Zwetschgen

100 ml  Apfelsaft
evil. Zucker

2 Stange/n  Zimt

Zubereitung
(&) Arbeitszeit ca. 10 Minuten (9 Koch-/Backzeitca. 5 Minuten (&) Gesamizeit ca. 15 Minuten

/wetschgen waschen, halbieren und entkernen, mit den anderen Zutaten kraftig
aufkochen, ca 5 min kocheln lassen.

Schmeckt prima zu Milchreis und Grief3brei.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Oktober Menu vom 19.10.2020
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehorigen

Anzahl Personen

2 EL Aceto balsamico bianco
1EL Olivendl
Salz, nach Bedarf
Pfeffer, nach Bedarf

4009 Hiittenkadse nature
200 g roter Eichblattsalat, zerzupft

309 Baumnusskerne, gerostet, grob
gehackt

2 Birnen, langsin Scheiben gehobelt

Und so wirds gemacht:
Aceto und Olin einer Schiissel verriihren, wiirzen.

Die Halfte des Hittenkdses und alle restlichen Zutaten beigeben,
mischen, anrichten. Restlichen Hlttenkase dazu servieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Zutaten

Anzahl Personen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
400 g fest kochende Kartoffeln
150 g Speckwirfeli

5dl Gemiisebouillon
2dl Halbrahm
250 g Teigwaren (z. B. Alplermagronen)

60 g geriebener Gruyére
05TL Salz
wenig Pfeffer

Und so wirds gemacht:

Zwiebeln, Knoblauch und Kartoffeln schdlen. Zwiebeln in Ringe,
Knoblauch in Scheibchen und Kartoffeln in Wurfel schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Speck in einer beschichteten
Bratpfanne goldbraun braten, herausnehmen, beiseite stellen.

Bouillon und Rahm in einer Pfanne aufkochen, Kartoffeln und
Teigwaren beigeben, zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min.
kochen, bis die Teigwaren al dente sind und alle Flussigkeit
aufgesogen ist.

Kdse unter die Kartoffeln und Teigwaren mischen, wurzen, auf
Teller verteilen. Beiseite gestellte Speck-Mischung darauf
anrichten.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Fitr Z2-4 Portionen

Fiir die Basis-Elscreme
250 g raife, gefrovers Bananen {in
¥leine Scheiben geschnitten)

1 EL helles Mandelmnus {alternatiy 50
g resfe Avocado)

Fiir Schokoladensis
2 EL K=tzopulver (Rohkost-Qualizit)

Fiir Fruchteis

300 g gefrarene Beeren wie
Hmbeerer, Blaubeeren, Erdbeeren
oder Mango, Kirschan (ggf. kiein
g=schnitten)

1 EL Erdnussmus
Fnold Girme 5 iche O5Ca K
Fiir das Topping

{opticral)

+ /@M'gcf“/"r uach Goohmack frische Friichte, Kakaonibs,
(Gourton

/a/u'//tl ao»vp&/eq / Kokozflocken, geraspeite Xakachistar

1. Gefrorena Banane, Mandelmus (bzw Avocado) sowie die extra Zutat aus
der gewihiten Variante in einen Hochlelstungsmixer geben. Alles zu einem
cremigen Eis purieren.

2. Das Eis in Schilchen verteilen und nach Belieben mit frischen Frixchten,
Kokasflocken oder geraspelter Kakaobutter dekorieren. Sofort servieren

und genielen

Manchmal gibt es reife Bananen im Bioladen oder auf dem Wochenmarkt
im Angebot. Dann kaufen wir uns einen ganzen Schwung, brechen sie in
kleine Stiicke und frizren diese ein, Vor dem Einfrieren muss aber unbe-
dingt die Schale entfernt werden, denn im gefrorenen Zustand |dsst sich
die Schale nicht mehr abldsen,

Falls kein lelstungsstarker Mixar vorhanden ist, kann das Eis mit einem Pi-
rierstab zubereitet werden, Hierflir dle gefrorenen Bananenstiicke vorher
5-10 Minuten antauen lassen,
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FRAGILE
@ ZURICH
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ZUBEREITUNG

FRAGILE
ZURICH

1 Den Kurbis wenn notig in grosse
Schnitze schneiden, die Kerne und
schwammiges Fleisch entfernen, das
Fruchtfleisch schalen und in etwa 1 cm
grosse Wurfel schneiden. Die Tomate
waagrecht halbieren und entkernen.
Die Kartoffel schalen. Beides ebenfalls
wiurfeln. Die Zwiebel schalen und fein
hacken.

In einer mittleren Pfanne die Butter
erhitzen. Die Zwiebel darin glasig
dunsten. Kurbis, Tomate und Kartoffel
beifugen, das Korianderpulver daruber
streuen und alles kurz mitdunsten. Den
Noilly Prat oder die Sherry-Wein-
Mischung dazugiessen und einmal
kraftig aufkochen lassen. Dann die
Bouillon beifugen und alles zugedeckt
sehr weich kochen.

ZUTATEN

Vorspeise

=3 Fir 6—8 Personen als

600 g Kurbis

1 Stiick Fleischtomate

1 Stiick Kartoffel miccel

1 Stiick Zwiebel mictel

1 Esslaffel Butter

1 Teeloffel Korianderpulver
1dl Moilly Prat oder halb
Weisswein/ halb Sherry

3

S

fir Menschen mit Hirnverletzung
und ihre Angehdrigen

7T dl Gemiisebouillon
5 Essloffel Kirbiskerne

2 Iweige Oregano

1dl Rahm

Salz

Cayennepfeffer

Zitronensaft wenig

8 Essloffel Doppelrahm
Kirbiskerndl nach Belieben,

etwas

Inzwischen Kurbiskerne in einer
trockenen Pfanne ohne Fettzugabe
rosten, dann grob hacken. Die
Oreganoblattchen von den Zweigen
zupfen und ebenfalls grob hacken.

Die Suppe mit dem Stabmixer sehr fein
purieren. Den Rahm beifugen,
aufkochen und die Suppe mit Salz,
Cayennepfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Die Suppe in tiefen Tellern oder Tassen
anrichten, je 1 Essloffel Doppelrahm
darauf geben, mit Kurbiskernen und
Oregano bestreuen und nach Belieben
mit etwas Kurbiskernol betraufeln.
Sofort servieren.
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FRAGILE
ZURICH

Kohlrouladen mit Kartoffeln

Zutaten fur 6 Personen

1  Weisskohl 1 Ei

2 EL Kimmelsaat Salz

1 Brotchen (altbacken ca. 40gr) Pfeffer

500 gr Hackfleisch (gemischt) 8 EL Ol neutral

1 Zwiebel (ca. 90gr) 1 EL Tomatenmark

1  TL Kimmel gemahlen 3 EL Speisestarke
Kichengarn

Vom Kohl die duReren Blatter entfernen, Strunk keilférmig herausschneiden. Kohl und Kiimmelsaat in
einen grolken Topf mit reichlich Salzwasser geben, zugedeckt aufkochen und bei milder Hitze ca. 20
Minuten ziehen lassen. Geben Sie mindestens 3 Liter Wasser zum Kohl, so ist er beim Garziehen komplett
bedeckt, und es bleibt geniigend Wasser fiir den Saucenansatz. Kohl mit einer Schaumkelle aus dem
Wasser heben und ca. 10 Minuten abkiihlen lassen. Kochwasser durch ein Sieb gielten, auffangen und
beizeitestellen.

Inzwischen fiir die Fiillung Brétchen in Wasser einweichen, bis es komplett vollgesogen ist. Zwiebel in sehr

feine Wiirfel schneiden. Brotchen gut ausdriicken. Hackfleisch mit Brotchen, Zwiebeln, Ei und
gemahlenem Kiimmel verkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, beiseitestellen.

Vom Kohlvorsichtig 12 grofke Bldtter ablésen, auf einem Kiichentuch abtropfen lassen und mit

Kiichenpapier trocken tupfen. Anhaftende Kimmelsaat vorsichtig entfernen. Dicke Mittelrippen aus den
Blattern herausschneiden. Je 2 Blatter leicht iiberlappend aneinanderlegen. Ein Blatt sollte mit dem
oberen Rand 2-3 cm breit auf dem unteren Rand des anderen Blattes liegen, damit sich die Flillung gut
darin einrollen ldsst. Restlichen Kohl beiseitelegen.

Hackmasse in 6 Portionen teilen, je 1 Portion mittig aufs untere Drittel der Kohlblatter setzen, dabei

seitlich jeweils etwas Platz lassen. Kohl von unten iiber die Flillung klappen, dann die Seiten liber die
Fiillung klappen und die Blatter von unten aufrollen. Kohlrouladen fiber Kreuz mit Kiichengarn
zusammenbinden.

3-4 EL Ol in einer groken Pfanne erhitzen, Kohlrouladen darin pro Seite je 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze
braun anbraten. Rouladen aus der Pfanne nehmen und in einen Brater legen. Bratensatz in der Pfanne mit
500 ml Kochwasser vom Kohl abléschen, 2 Minuten bei milder Hitze kochen lassen und zu den Rouladen in
die Auflaufform gielten. Es sollte geniigend Fliissigkeit in der Auflaufform sein, damit die Rouladen
wihrend des Garens nicht trocken werden. Kohlrouladen im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2-3,
Umluft 160) 2-2:30 Stunden schmoren, dabei alle 30 Minuten wenden.

Fiir die Sauce den restlichen Kohl in ca. 3 cm grofie Stiicke schneiden, in 3-4 El Ol dunkelbraun anbraten
und mit Pfeffer wiirzen. Tomatenmark zugeben und 2-3 Minuten mitbraten. Mit 1,5 | Kochwasser vom Kohl
auffiillen und ca. 1 Stunde bei milder bis mittlerer Hitze einkochen lassen. [Auf die Weise ergibt sich ca. 1 |
Saucenansatz.)

Kohlrouladen aus der Auflaufform nehmen und auf einem Teller beiseitestellen. Bratenfond aus der

Auflaufform zum Saucenansatz gieRen. Saucenansatz durch ein Sieb in einen Topf gieRen, durchdriicken
und gut abtropfen lassen. Sauce aufkochen und mit in etwas kaltem Wasser angeriihrter Stirke abbinden.
Kohlrouladen in der Sauce nochmals erwdrmen, dann auf Tellern verteilen, 3-4 El Sauce dariibergeben.
Dazu passen Petersilienkartoffeln.
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Vanillepudding

fir Menschen mit Hirnverletzung

Anleitung gemass Packung
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Vanille

Paradies Pudding <= "¢
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Pudding
Bourtou-Vauile

Pudding Vanille Bourbon

und ihre Angehdrigen

Puddi i
PREPARATO PER
BUDIND ALLA VANIGLIA

PREPARATION POUR FLAN VANILLE

K sorsoy B
VANLLE 4

,;aggz

Wir machen Bio aus Liebe.
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Chinakohlsalat mit Orangen

4 EL Obstessig
10 EL Sonnenblumenal,

kaltgepresst |
1 TL kémi £ Aus den nebenstehenden Zutaten eine Sauce Zu
rmiger Sen bereiten. Ev. mit Wasser oder etwas 53ft von den

Vollmeersalz Orangen verlangerm.

Chinakohl

Orangen

lila Zwiebeln
Petersilie

Oliven zum Garmieren

LN
=2
[ g B L [
EEUD [

Chinakoh! waschen und in Streifen schneiden.
Zwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden.
Orange ebentalls schalen und in mundgerechte
Stiicke schneidern.

Petersilie fein hacken.

Alles mischen und unter die vorbereitete
Salatsauce ziehen.

Auf Tellern anrichten und mit den Ofiven
gamieren.
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Poulet im Blatterteig

Anzahl Personen -4 |+

Ol zum Braten
4 Pouletbriistli (je ca. 150 g)
0.25TL Salz

1 Zwiebel
1 HKnoblauchzehe
2 Zweiglein Oregano
2 Zweiglein Thymian
5 Bldtter Salbei
150 g Rahmquark

wenig Paprika
O.5TL Salz

1 ausgewallter Bldtterteig
(ca. 25 x42 cm)

. 8 Scheiben B L der Rohschink
Und so wirds gemacht: oo
Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen.
Pouletbrustli portionenweise beidseitig je ca. 2 Min. anbraten.

Herausnehmen, salzen, beiseite stellen.

Ofen auf 220 Grad vorheizen.

Fur die Fullung Zwiebel und Knoblauch schalen, Zwiebel fein
hacken, Knoblauch pressen. Blattchen vom Cregano und
Thymian amzupfen, mit dem Salbei fein schneiden. Alles mit dem
Quark, Paprika und Salz verruhren.

Blatterteig entrollen, langs und quer halbieren, evtl. etwas
grosser auswallen. Je eine Tranche Bresaola auf die Mitte eines
Teigsticks legen. Pouletbristli abtropfen, je eines darauflegen, je
ein Viertel der Fullung darauf verteilen, eine Bresaola-Tranche
darauflegen. Teigecken ubers Kreuz einschlagen, gut andrucken.
Pdckli mit dem Verschluss nach unten auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Ei verklopfen, Packli damit bestreichen, mit
einer Gabel einstechen.

Backen: ca. 25 Min. in der unteren Halfte des Ofens.
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1 Zitrone, Saft
60 g geriecbene Haselniisse
1 TL Kakao
1 MS Vanille

Kokosflocken zum Walzen

Die getrockneten Feigen tber Nacht in Wasser
einweichen. Vor dem Zubereiten, das Wasser
abschiitten und zur Seite stellen.

Die Feigen solften gut abgetropft sein, bevor
diese in einem Cuttery Pdrierstab kiein gehackt
werdern.

Soviel Haselndsse zugeben (mindestens die 60 q;
ev. mehr), dass eine formbare Masse entsteht.
Kakao und Vanille dazugeben und Kugeln formen.
In den Kokosflocken oder auch in den geriebenen
Jﬁmﬁ]l{m“ ] bl'Eé“ E‘]-

Einige Kugein auf einen Desserteller geben und
mit frischen Feigen und einem Kiecks Schiagrafim
dekorieren.
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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 kurzwellige
Abende im Kochkurs.

Mit dieser Rezept-Zusammenstellung konnt Ihr jederzeit
eine Mahlzeit nachkochen. Herzlich «en Guete»!

FRAGILE Zurich
Alderstrasse 40
8008 Zlrich

044 262 61 61 / zuerich@fraqgile.ch

Im Dezember 2020
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