FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehorigen

Rezepte

vom FRAGILE Zurich Kochkurs
Donnerstagabende im 2021

geleitet von Silke Frolich
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angeharigen

April Menu vom 29.04.2021

Frihlingssalat mit Wildkrautern

*k*k

Quinoa Risotto mit Spargeln

**k*

Schokoladenmousse
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Wildkrautersalat

Und so gent es:

1 Person

1 Handvoll oder mehr Wildkrauter (Léwenzahn, Giersch,
Spitzwegerich, Vogelmiere und Barlauch) sowie Feldsalat
oder Salat eurer Wahl sowie anderes Gemise (Zucchini,
Ruebli etc.)
Dressing: Balsamico Bianco Essig, Oliven- und Leindl, Senf,
Salz und Pfeffer

Himbeeren oder Blaubeeren sowie Ganseblimchen
Wildkrauter und Salat gut waschen und klein schneiden. Anderes
Gemise grob reiben oder in mundgerechte Sticke schneiden.
Dressing Uber den Salat geben und mit den Beeren und den BlUten

dekorieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung

ZURICH und ihre Angehdrigen

Quinoa-Risotto mit Spargeln

Quinoa Risotto mit
Spargel

Und so geht es:

2 EL Kokosdl erhitzen und 3 Frihlingszwiebeln fein
geschnitten sowie 2 Knoblauchzehen fein gehackt
andinsten. 170 g Quinoa gut waschen und kurz mit
andinsten. Mit 560 ml Gemusebrihe abloschen. Quinoa zum
Kochen bringen, danach die Hitze reduzieren und leicht
kécheln lassen bis die Quinoa gar ist. Mit 75 g geriebenen
Cheddar Kase sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Mit 500

g gebratenen grinen Spargel servieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ - ZURICH und ihre Angehdrigen

Schokoladenmousse

Zutaten

1 Packung (400gr) Bio Seidentofu
100 gr dunkle Schokolade (70%)
12 Datteln

1 Prise Salu

Zubereitung

Schokolade in Stiicke brechen und in einer Metallschissel tiber dem
Wasserbad schmelzen

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

Geschmolzene Schokolade in den Mixer geben und alles nochmals
plrieren

In eine Schussel oder in Glaser fullen und mind. 30 Minuten kalt
stellen

Kalt mit der Lieblingstopping geniessen

Wer keinen guten Mixer hat, kann die Datteln durch Dattelpiirée oder
Ahornsirup ersetzen (gibt’s im Reformhaus)




FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
©)) zORICH

und ihre Angehdrigen

Quinoa Risotto mit
Spargel

Und

2 EL Kokoso! erhit

SO Sent es.

UNd 3 Froningszwienein |
geschnitien sowie 2 Knoblauchzenen tein gena

andunsten. 170 9 Quinoa gut waschen und kurg
idinsten. Mit 560 m| Gemusebrihe abloschen. Qv
Kochen bringen, danach die Hitze reduzieren up
kécheln lassen bis die Quinoa 93rist. Mit 7S g ¢
fer abschmecy
9 gebratenen grinen Spargel servier

Cheddar Kase sowie Salz und Pref
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FRAGILE
@ ZURICH

Malr Menu vom 27.05.2021

Wan Tan Suppe

*k*k

Grines Thai-Curry

*k*

Erdbeerdessert
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
ZURICH und ihre Angehdrigen

Wan Tan Supp

Fiir 4 Personen

1Bund Suppengrin
1  mittelgroBe Zwiebel
1EL Ol 1 Lorbeerblatt

2 Gewirznelken

3  Wacholderbeeren
einige Pfefferkdrner
Salz, weilBer Pfeffer

2  mittelgroBe Méhren

1kl Stange Porree [Lauch)

einige Spritzer

WorcestersolBe

2=3 5tielle) Petersilie
Suppengrin putzen bzw. schilen, waschen und klein schneiden. Zwiebel waschen, mit Schale
halbieren

Olin einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel und Suppengriin darin kriftig anbraten. Mit gut 3/4 |
Wasser abléschen. Gewlirze und Salz zufiigen. Aufkochen und zugedeckt ca. 35 Minuten kécheln

Inzwischen Mahren schilen, waschen und in dinne Scheiben schneiden. Parree putzen, waschen
und in Ringe schneiden

Die Brihe durch ein Sieb gieGen und aufkochen. Méhren und Porree darin zugedeckt 5-7 Minuten
garen. Mit Salz, Pfeffer und WorcestersoBe abschmecken. Petersilie waschen und die Blattchen
abzupfen. Gemisesuppe mit Petersilie bestreuen

EXTRA-TIPP

Tolle Basis fir Solen: Gemisesuppe auf die Halfte einkochen lassen und portionsweise (z. B.in
Gefrierbeuteln) einfrieren. Bei Bedarf erhitzen und verldngern

Gekaufte Dumplings in der Suppe erwarmen
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FRAGILE
@ ZURICH

Griunes Thai-Curry

fir Menschen mit Hirnverletzung
und ihre Angehaorigen

Zutaten

fir 4 Personen

2 Stdngel
3

2

2

2

50g

4

Zitronengras

griine Chilis

griine Peperoncini
Knoblauchzehen
Schalotten

Galgant oder Ingwer
Kaffirlimetten-Blatter

1Bund
1TL
1TL
2EL
1dl

Koriander
Koriandersamen
Kreuzkiimmel
grobkorniger Rohzucker
Fischsauce

1 Packli

Thai-Mix (ca. 350 g, Betty Bossi), siehe
Tipps

Riebli

Pak-Choi

2 EL
300 ¢

Erdnussol
Pouletbriistli, in Wirfeln

2.5dl
Sdl

Hithnerbouillon
Kokosmilch (Thai)

1Bund

Limette
Thai-Basilikum
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FRAGILE
ZURICH

Und so wirds gemacht:

Currypaste: Inneres der
Zitronengrasstangel fein schneiden.
Chilis und Peperoncino entkernen, in
Stucke schneiden. Knoblauch,
Schalotten und Galgant schalen, in
Stiicke schneiden, mit Kaffirlimetten-
Blatternin einen Messbecher geben.

Koriander gutwaschen, mitden
Stdngeln beigeben. Korjandersamen,
Kreuzkimmel, Rohzucker und
Fischsauce beigeben, purieren.

Thai-Auberginen, Mini-Mais und evtl.
Okras halbieren. Schlangenbohnen in
Sticke schneiden. Ruebli schalen, in
Stangel, Pack-Choi in Streifen
schneiden. Zitronengras quetschen.

Olim Wok oder in einer weiten
Bratpfanne heiss werden lassen.
Pouletwdrfel ca. 2 Min. rihrbraten,
herausnehmen. In derselben Pfanne
Gemuse ca. 3 Min.ruhrbraten, 3 EL der
Currypaste beigeben.

Bouillon und Kokosmilch dazugiessen,
aufkochen, Hitze reduzieren, ca. 10 Min.
kGcheln.

Pouletwdirfel wieder beigeben, nur nocr
heiss werden lassen. Limette gut
waschen, in Schnitze schneiden,
Basilikum grob schneiden, darauf
verteilen.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Erdbeer-Dessert

Zutaten: Klchengeréte:

500 ¢ Erdbeeren Schussel

80-100g Akazienhonig Kartoffelstampfer
2 EL  Sauerrahm Loffel

» Wasche, putze und zerkleinere die Erdbeeren.

» Mit dem Kartoffelstampfer zerdrtickst du die
Erdbeeren.

» Gebe den Honig und den Sauerrahm hinzu und
vermische alles grundlich.




FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angeharigen

Juni Menu vom 17.06.2021

Krauterlachs

* %k Xk

Himbeerdessert
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Krauterlachs aus dem Ofen

Zutaten

fur 4 Personen

1 Bio-Zitrone
800 g Lachsfilet mit Haut(Bio)
1EL Olivendl
1TL Fleurde Sel
wenig Pfeffer

1Bund glattbldttrige Petersilie
1Bund Thai-Basilikum
3 EL fliissiger Honig
4 EL grobkorniger Senf
wenig Pfeffer
50 g ungesalzene geschdlte Pistazien

Ofen auf 220 Grad vorheizen. Zitrone in Scheiben schneiden, auf
ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen. Lachs auf die
Zitronenscheiben legen. Fleur de Sel darUberstreuen, wurzen.
Backen: ca. 10 Min. in der unteren Halfte des Ofens.
Herausnehmen.

Petersilie und Thai-Basilikum grob schneiden, mit Honig und Senf
verruhren, wurzen. Sauce uber den Lachs verteilen. Pistazien
darUberstreuen.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Himbeer - Dessert

18 Keks(e) (Vollkornbutterkekse)
250g Magerquark
300g Schlagsahne
400g Himbeeren (TK)
1 Eiweil®
1Pck. Vanillezucker
20g Zucker

1Prise(n) Salz

Zubereitung

(9 Arbeitszeit ca. 10 Minuten (& Ruhezeit ca. 1 Stunde 30 Minuten

(Y Gesamtzeit ca. 1 Stunde 40 Minuten

Die Butterkekse in einem Gefrierbeutel zerkleinern. Das Eiweilk mit einer Prise Salz
steif schlagen.

Den Magerquark mit dem Zucker und dem Vanillezucker cremig rithren und den
Eischnee unterheben. Die Sahne steif schlagen und dann auch vorsichtig in den
Quark riihren.

Nun alles in eine Schiissel schichten. Zuerst Keksbrdsel, dann Himbeeren und als
dritte Schicht Creme. Das Ganze dann noch mit ein paar Himbeeren verzieren.

Ungefahr 1 - 2 Std. abgedeckt im Raum stehen lassen, damit die Himbeeren
auftauen kdnnen und mit ihrem Saft die Keksbrésel ein wenig aufweichen. Dann
kann man das Dessert entweder servieren oder noch im Kiihlschrank lagern.
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FRAGILE
ZURICH

fir Menschen mit Hirnverletzung
und ihre Angehdrigen

16 /38



FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Mediterraner Nudelsalat,
Quinoasalat & Cervelat

*k*k

Himbeer-Maracuja-Dessert
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FRAGILE
©)) zURICH

Mediterraner Nudelsalat

fir Menschen mit Hirnverletzung

und ihre Angehdrigen

Fiilr & Personen

250 g

1% EL
BEL
4 EL
4 EL

Pfeffer

¥ grine Paprikaschote
kleine Nud .B.O hiett .
leine Nudeln {z recchiette) ¥ gelbe Paprikaschote
Salz
2508 Tomaten
Pinienkerne
75g Rucola
mittelscharfer Senf )
WwBund Lauchzwiebeln
heller Balsamico-Essig )
2EL Balsamicocreme
al
45 Minuten
- ganz einfach

Mudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Pinienkerne in einer Pfanne

ohne Fett goldbraun résten. Herausnehmen.

Fiir die 5oBe Senf, Essig und Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken. Mudeln

abgieRen, abschrecken und etwas abkiihlen lassen.

Paprika putzen, waschen und in kurze Streifen schneiden. Tomaten waschen und in diinne Spalten
schneiden. Rucola putzen, waschen und grob schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in

Ringe schneiden.

Vorbereitete Salatzutaten und ScfEe mischen und ca. 30 Minuten ziehen lassen. Kurz vor dem

Servieren mit etwas Balsamicocreme betriufeln.

Rucola und Balsamicocreme vor Ort unterrihren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Quinosalat & Cervelat

Fir 4 Personen

150g weiBBer Quinoa
Salz, Pfeffer
2(ca.250g) Zucchini
250g Kirschtomaten
1 kleine rote Zwiebel
150g Feta
1/2 Topfchen  Basilikum
80g Haselnisse
2TL Olivendl
1TL WeilBweinessig

20 Minuten

Q ganz einfach

Quinoa abspiilen und abtropfen lassen. 400 ml Wasser mit 1/2 TL Salz aufkochen. Quinoa
einrtihren. Bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten kécheln, bis das Wasser aufgesogen ist.
Gelegentlich umriithren. Vom Herd nehmen.

Zucchini putzen, waschen und in sehr feine Streifen schneiden. Tomaten waschen, halbieren.
Zwiebel schilen, in feine Streifen schneiden. Feta grob zerbrdckeln. Basilikum waschen, trocken
schiitteln, grob hacken.

Nisse in einer Pfanne ohne Fett résten. Schale zwischen zwei Lagen Geschirrtuch abrubbeln.
Niisse grob hacken. Alle Salatzutaten mit Ol und Essig mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Himbeer — Maracuja - Dessert

Himbeeren 4 Himbeeren fur die Dekoration zur Seite
legen.
Die restlichen Himbeeren in einer
Schiissel mit einer Gabel zerdriicken.

Quark In eine Schissel geben.

Maracujas Halbieren und das Fruchtfleisch zum
Quark geben.

Honig Mit Honig je nach Geschmack stissen.

4 Glaser oder Dessertschalen
abwechselnd mit Himbeeren und der
Maracuja-Quark-Masse fillen.

Pfefferminzblatter Mit Pfefferminzblattern und einer
zur Dekoration Himbeere garnieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ - ZURICH und ihre Angehdrigen

September Ment vom
30.09.2021

Tomatensalat

*k*

Spaghetti Carbonara &
mit Gorgonzola Sauce

*k*

Zwetschgenwéahe




FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

ZUTATEN fiir 2 PORTIONEN
Stiele Estragon
El Weiltweinessig
Tl Dijon-Senf
Salz
Pfeffer
Prise Zucker
El Olivenol

El Petersilie (fein gehackt)

400 g Strauchtomaten

ZUBEREITUNG

1. Von 5 Stielen Estragon die Blatter abzupfen und fein hacken. 2 El Weilweinessig,
1 Tl Dijon-Senf, 2 El Wasser, etwas Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker in einer
Schissel gut verriihren. 4 El Olivenol unter Riihren zugielRen. Estragon und 1 fein
gehackte Schalotte untermischen und evtl. nachwiirzen.

2. 400 g Strauchtomaten putzen und in Scheiben schneiden. Vorsichtig mit der
Vinaigrette mischen.

3. Tipp: Sorichtig aromatisch ist frischer Estragon nur, wenn er aus Frankreich
kommt. Wer keinen bekommt, sollte lieber zu getrocknetem greifen.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Spaghetti Carbonara & mit Gorgonzola Sauce

ZUTATEN
Fiir 2 Personen

25 g Baumnusskemne

1/2 Bund Petersilie glattblattrig
1dl Rahm

Salz

200 g Tagliatelle frisch, (im
Folienbeutel bei Grossverteilern
oder im Offenverkauf beim
ltaliener erhaltlich)

60 g Gorgonzola

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

ZUBEREITUNG

1 In einer beschichteten Pfanne die Baumnusskerne leicht résten. Auf ein
Schneidebrett geben. 2 Nisse halbieren und fir die Garnitur beiseitelegen.
Die restlichen Mlsse mittelfein hacken.

Die Petersilienblatter von den Zweigen zupfen und ebenfalls hacken.
Zubereitung

In einer mittleren Pfanne fir die Zubereitung der Teigwaren reichlich Wasser
aufkochen. Gleichzeitig in einer kleinen Pfanne den Rahm erhitzen, aber nicht
kochen.

Das Teigwarenkochwasser salzen und die Tagliatelle hineingeben. Nach
Anweisung auf der Packung bissfest garen (je nach Sorte und Qualitat 3-5
Minuten).

Den Gorgonzola in kleine Stlicke brechen und zum heissen Rahm geben.
Unter Rihren mit einem Schwingbesen aufkochen. Die gehackten Niisse
sowie die Petersilie beifiigen. Die Sauce mit reichlich frisch gemahlenem

Pfeffer sowie wenn nétig wenig Salz wiirzen.

Die Tagliatelle in ein Sieb abschitten, gut abtropfen lassen, in die Pfanne
zurickgeben, die Sauce dariber verteilen und alles gut mischen. Dann die
Tagliatelle sofort in 2 vorgewarmten tiefen Tellern anrichten und mit den
Baumnusshalften garnieren.
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ZURICH

@ FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung

Zwetschgenwahe

ZUTATEN

Teig:

200 g Mehl

1 Prise Salz gross

2 Essloffel Zucker

125 g Butter kalt

0.75 Espressotassen Wasser

klein

Belag:

500 g Zwetschgen

150 g Rahmquark

4 Essloffel Creme fraiche
2 Eigelbe

1 Essloffel Zucker

2 Packchen Bourbon-

Vanillezucker

und ihre Angehdrigen

ZUBEREITUNG

1 Eine Pieform oder ein Wahenblech von

etwa 24 ¢cm Durchmesser ausbuttern
und mit etwas Mehl ausstauben. Kihl
stellen.

Mehl, Salz und Zucker in eine Schussel
geben und gut mischen. Die kalte
Butter in Flocken dazuschneiden. Dann
alles mit den Fingern zu einer
broseligen Masse reiben. Das Wasser
beifugen und alles rasch zu einem
glatten Teig kneten.

Den Teig auf der gut bemehlten
Arbeitsflache dinn auswallen. Die Form
so damit auslegen, dass der Teigrand
ganz leicht Ubersteht; diesen gut
andrucken, dann mit einem scharfen
Messer auf den Formenrand
zuruckschneiden. Den Teigboden mit
einer Gabel einstechen. Die Form
mindestens 20 Minuten kihl stellen.

Die Zwetschgen entsteinen und in
Schnitzchen schneiden. Auf dem
Teigboden schon anordnen.

Die Tarte im auf 220 Grad vorgeheizten
Ofen auf der untersten Rille 20
Minuten backen.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
©)) zURICH und ihre Angehérigen

26/38



FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen

Qkteber Nenu vom 268, 10,2029

Selleriesalat

**k%k

Dorrbohnen mit Kartoffeln &
Waadlander Saucisson

**k%k

Feigendessert




@ FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung

ZURICH und ihre Angehdrigen
Selleriesalat
Zutaten
Vorspeise

Fir 4 v~ Personen

2EL Zitronensaft

2 EL Rapsol

3EL Saurer Halbrahm
Salz
Pfeffer

400g Sellerie

1 Birne

1 Apfel

1EL Haselnusse

Zitronensaft mit Ol und Sauerrahm mischen. Salatsauce mit Salz und
Pfeffer wurzen. Sellerie in feine Streifen schneiden oder an der
Rostiraffel reiben. Sofort mit der Sauce mischen. Von der Birne einen
Viertel fur die Garnitur beiseitelegen. Von der restlichen Birne und
vom Apfel Kerngehause entfernen. Ungeschalte Frichte an der
Rostiraffel zum Sellerie reiben. Alles gut mischen. Haselnusse grob
hacken. Salat damit bestreuen. Beiseitegelegtes Birnenviertel in feine
Schnitze schneiden und den Salat damit garnieren.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
ZURICH und ihre Angehdrigen

Dorrbohnen mit Kartoffeln & Waadlander Saucisson

1 Pack Dérrbohnen (gibts bei jedem Grossverteiler)

1 Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt
1 dl Bouillon

Salz und Pfeffer

1 Siedwurst, z.B. Saucisson Vaudois oder Saucisson
du Vully

Kochspeck

Salzkartoffeln

Senf

1. die Dérrbohnen Gber Macht in kaltem Wasser einweichen (aber mindestens 8 h)
2. das Einweichwasser wegschiitten, Zwiebel und Knoblauch in etwas Butter
anschwitzen, anschliessend die Bohnen und die Bouillon beigeben und auf kochen
3. den Speck auf die Bohnen legen und ca. 30 Minuten kicheln lassen (bis die
Bohnen bissfest gar sind)

4. die Saucisson nach Anleitung (und Grisse) ca. 45 Minuten in heissem Wasser
ziehen lassen (auf keinen Fall kochen, sonst platzt sie)

5. Salzkartoffeln zubereiten und anschliessend kurz ausdampfen lassen

6. Siedwurst aufschneiden und alles zusammen semieren
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FRAGILE
ZURICH

Feigendessert

Zutaten

AnzahlPersonen |-| 6 |+
12 Feigen (je ca. 150q), heiss abgespllt

Blanc battu
Puderzucker
Rahm, steif geschlagen

Und so wirds gemacht:
Von den Feigen je einen kleinen Deckel abschneiden, Feigen
aushohlen, Schalen und Deckel beiseite stellen.

Inneres purieren, Blanc battu und Puderzucker darunter ruhren,
Schlagrahm sorgfaltig darunter ziehen.

Servieren: Creme in die Feigenschalen fullen, Deckel aufsetzen.
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehdrigen
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angeharigen

November Menl voin
25.11.2021

Bunter Wintersalat

Pilz Stroganoff mit Reis

gebratene Banane
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FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
@ ZURICH und ihre Angehoérigen

Bunter Wintersalat

| FUr den Salat
. ca. 120 g Gelbe Bete
ca. 120 g Pastinake
ca. 120 g SuBkartoffel
1 stiB=-saftiger Apfel
1 paar Spritzer frisch gepresster Zitronensaft

Flr das Dressing

3 EL Olivendl

1 EL WeiBweinessig

1 TL mittelscharfer Senf ohne Zucker
1 Prise Meersalz

Pfeffer

Zum Dekorieren
e /45 Bund frische Petersilie
¢ 2 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung
1. Gelbe Bete, Pastinake, StiBkartoffel und Apfel griindlich waschen, Eventuell unschone Stellen auf der Schale
entfernen, sowie ggf. vorhandenen Wurzel- und Stielansatz entfernen und das Gemiise fein raspeln. Den Apfel
waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen und in kleine Wiirfel schneiden. Alles in eine grofe Schiissel
geben. Nach Belieben etwas Zitronensaft driiber geben, damit Apfel und Pastinake nicht braun werden.

2. Die Zutaten fir das Dressing in einem kleinen Schalchen oder in einem Schraubglas vermischen. Das Dressing
in die groBe Schussel zum Salat geben und alles gut vermischen. Den Raspelsalat fiir mindestens eine halbe
Stunde kiihl stellen und durchziehen lassen.

3. Vor dem Servieren die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Nach Belieben die
Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne rosten. Die Petersilie unter den Salat mischen und die
Sonnenblumenkerne dariiber streuen.

33/38



FRAGILE fiir Menschen mit Hirnverletzung
ZURICH und ihre Angehdrigen

Pilz Stroganoff mit Reis

¥ Zutaten
* 800 g gemischte Pilze Champignons, Shiitake
¢ 2 kleine rote Zwiebel

¢ 8 Silberzwiebeln

» 2 Zehe Knoblauch frisch oder konfiert

* 4 Gewdrzgurken Spreewalder

e 2 TL Kapern am besten kleine Nonpareilles
e 240 g Creme Fraiche

¢ 8 EL GemUsebrihe

¢ 2 EL Senf am besten Dijon-Senf

¢ 60 ml Cognac Weinbrand oder Whiskey
¢ 2 Prise Pimenton de la vera

¢ 4-6 EL Olivenol

* 4 Stangel glatte Petersilie

¢ Salz und weiBer Pfeffer so nach Geflhl

Vorbereitung:

1. Die Pilze putzen, aber nicht waschen! Am besten geht das mit einem Tourniermesser (*). Die
meisten Pilze stammen ohnehin aus Zucht, weshalb da nur wenig zu tun ist. Pfifferlinge,
Steinpilze oder Maronen machen mehr Arbeit, bringen aber auch den leckersten Geschmack.
Die Pilze nur grob zerteilen, kleine Exemplare ganz lassen.

2. Die Silberzwiebeln vierteln. Die Gewdirzgurken langs vierteln und quer in Stlicke schneiden.
Die Kapern kurz wassern. Kleine Nonpareilles bleiben im Ganzen. GroBere Kapern grob
durchhacken.

3. Die Petersilie grob hacken.

4. Den Knoblauch pellen und in feine Wiurfel schneiden.

5. Die rote Zwiebel pellen, halbieren und den Keimling herausbrechen. Dann auf die
Schnittflachen legen und etwa entlang der Linien in Streifen schneiden. Eine genaue

Anleitung zu der Schnitttechnik findet ihr hier. Die Zwiebelringe entweder so lassen oder noch
einmal quer halbieren.
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Zubereitung der Zwiebeln:

1. Eine mittelgroBe, beschichtete Pfanne (*) milde erhitzen und etwas Olivendl darin verteilen, so
dass der Boden gerade bedeckt ist und die Zwiebeln darin fir 10-15 Minuten weich diinsten.
Wird es zu heill und braten sie zu stark, gebt ruhig 1-2 EL Wasser in die Pfanne, damit sie nur
sanft dlnsten.

Zubereitung der Pilze:
1. Unterdessen eine grof3e, beschichtete Pfanne (*) hoch erhitzen. Erst, wenn sie richtig heil3 ist,
die Pilze ohne Ol in einer Lage hineingeben und scharf anbraten. Macht lieber zwei oder drei
Fuhren und schichtet die Pilze nicht (ibereinander, denn sie diirfen kein Wasser ziehen!

2. Die Pilze bei hoher Hitze ohne Ol aber mit viel Bewegung anbraten. Das kitzelt ihren
Geschmack heraus und lasst das Wasser verdampfen, so dass sie nicht im eigenen Saft
schwimmen.

3. Sind nach ca. 3 Minuten alle Pilze angebraten, das restliche Olivendl und den Knoblauch in
die Pfanne geben und fiir 1 Minute anbraten. Dann die gediinsteten Zwiebeln dazu geben
und einmal mit allen Pilzen durchschwenken.

4. Mit dem Cognac (*) 0.4. abldschen und diesen anziinden. VORSICHT! Es gibt eine
Stichflamme! Versengt euch nicht Haare, Augenbrauen oder Hande! Macht das nur, wenn
Uber der Pfanne nichts Brennbares ist, wie eine Gardine 0.4.! Sonst lasst den Alkohol einfach
kurz auskochen, ohne ihn anzuziinden!

Fertigstellen:
1. Sind die Flammen nach wenigen Sekunden erloschen, kommen Gemusebrihe, Senf, Creme

Fraiche, Silberzwiebeln, Gewlrzgurken und Kapern in die SoBe. Das Pilzragout Stroganoff mit
Salz und frisch gemahlenem, weifen Pfeffer abschmecken und bei milder Hitze kurz
durchziehen lassen.

2. Dann das Pilzragout Stroganoff mit sehr wenig gerauchertem Paprikapulver (*) bestauben, die
gehackte Petersilie dariiber geben und mit Reis servieren.

3. Flr Nudeln gebt etwas mehr Gemiisebriihe und Créme Fraiche in die SoBe, da die Nudeln
noch Flussigkeit aufsaugen.
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Gebratene Banane

2 Bananen

Ca. 1 EL Kokosodl
Zitronensaft
Naturvanille-Pulver

Kokosflocken

Bananen langst halbieren, im Kokosdl von beiden Seiten braten, mit Zitronensaft
betraufeln.

Mit Naturvanille-Pulver und Kokosflocken bestreuen
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€

FRAGILE

ZURICH

Liebe Bea

Lieber Bruno
Liebe Gaby
Lieber Emmanuel
Lieber Matthias

Wir alle hoffen, Ihr hattet schmackhafte und kurzweilige
Abende im Kochkurs.

Ein ganz herzliches Dankeschdn geht an Silke und
Emmanuel, DANKE!

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

FRAGILE Zlrich
Alderstrasse 40
8008 Zurich

044 262 61 61 / zuerich@fraqgile.ch

Im Dezember 2021
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