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Rezepte 
 

vom FRAGILE Zürich Kochkurs 

Donnerstagabende im 2021 

 

geleitet von Silke Frölich 
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Frühlingssalat mit Wildkräutern 

*** 

Quinoa Risotto mit Spargeln 

*** 

Schokoladenmousse 
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Wildkräutersalat 
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Quinoa-Risotto mit Spargeln 
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Schokoladenmousse 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten 

 

- 1 Packung (400gr) Bio Seidentofu 

- 100 gr dunkle Schokolade (70%) 

- 12 Datteln 

- 1 Prise Salu 

 

 

Zubereitung 

 

- Schokolade in Stücke brechen und in einer Metallschüssel über dem 

Wasserbad schmelzen 

- In der Zwischenzeit die anderen Zutaten in einen Mixer geben und 

pürieren 

- Geschmolzene Schokolade in den Mixer geben und alles nochmals 

pürieren 

- In eine Schüssel oder in Gläser füllen und mind. 30 Minuten kalt 

stellen 

- Kalt mit der Lieblingstopping geniessen 

 

 

Wer keinen guten Mixer hat, kann die Datteln durch Dattelpürée oder 

Ahornsirup ersetzen (gibt’s im Reformhaus) 
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Wan Tan Suppe 

*** 

Grünes Thai-Curry 

*** 

Erdbeerdessert 
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Wan Tan Suppe 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gekaufte Dumplings in der Suppe erwärmen 
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Grünes Thai-Curry 
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Erdbeer-Dessert 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten:  Küchengeräte: 

 

 

 

  

 

 

 Wasche, putze und zerkleinere die Erdbeeren. 
 

 Mit dem Kartoffelstampfer zerdrückst du die 
Erdbeeren. 

 

 Gebe den Honig und den Sauerrahm hinzu und 
vermische alles gründlich. 

 

  

500 g Erdbeeren 

80-100g Akazienhonig 

2 EL Sauerrahm 

 

Schüssel 

Kartoffelstampfer 

Löffel 
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Kräuterlachs 

*** 

Himbeerdessert 
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Kräuterlachs aus dem Ofen 
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Himbeer - Dessert 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 16 / 38 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 17 / 38 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mediterraner  Nudelsalat,  

Quinoasalat & Cervelat 

*** 

Himbeer-Maracuja-Dessert 
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Mediterraner Nudelsalat 
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Quinosalat & Cervelat 
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Himbeer – Maracuja - Dessert 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ÖÖÉ 

 

 

 

 

 

  

400 g Himbeeren 

 

 

 

 

600 g Quark 

3  Maracujas  

 

Honig 

   

 

 

 

 

4  Pfefferminzblätter 

  zur Dekoration  

4 Himbeeren für die Dekoration zur Seite 

legen. 

Die restlichen Himbeeren in einer 

Schüssel mit einer Gabel zerdrücken. 

 

In eine Schüssel geben. 

Halbieren und das Fruchtfleisch zum 

Quark geben. 

Mit Honig je nach Geschmack süssen. 

 

4 Gläser oder Dessertschalen 

abwechselnd mit Himbeeren und der 

Maracuja-Quark-Masse füllen. 

 

Mit Pfefferminzblättern und einer 

Himbeere garnieren.    
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Tomatensalat 

*** 

Spaghetti Carbonara &  

mit Gorgonzola Sauce 

*** 

Zwetschgenwähe 
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Tomatensalat 
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Spaghetti Carbonara & mit Gorgonzola Sauce 
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Zwetschgenwähe 
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Selleriesalat 

*** 

Dörrbohnen mit Kartoffeln &  

Waadländer Saucisson 

*** 

Feigendessert 
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Selleriesalat 
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Dörrbohnen mit Kartoffeln & Waadländer Saucisson 
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Feigendessert 
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Bunter Wintersalat 

 

Pilz Stroganoff mit Reis 

 

gebratene Banane 
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Bunter Wintersalat 
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Pilz Stroganoff mit Reis 
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Gebratene Banane 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Bananen 

Ca. 1 EL Kokosöl 

Zitronensaft 

Naturvanille-Pulver 

Kokosflocken 

 

 

Bananen längst halbieren, im Kokosöl von beiden Seiten braten, mit Zitronensaft 

beträufeln. 

 

Mit Naturvanille-Pulver und Kokosflocken bestreuen 
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Liebe Bea 

Lieber Bruno 

Liebe Gaby 

Lieber Emmanuel 

Lieber Matthias 

 

Wir alle hoffen, Ihr hattet schmackhafte und kurzweilige 

Abende im Kochkurs.  

Ein ganz herzliches Dankeschön geht an Silke und 

Emmanuel, DANKE! 

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 2021 

mailto:zuerich@fragile.ch

