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Rezepte 
 

vom FRAGILE Zürich Kochkurs 

Montagabende im 2021 

 

geleitet von Silke Frölich 
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Frühlingssalat mit Wildkräutern 

*** 

Quinoa Risotto mit Spargeln 

*** 

Schokoladenmousse 

***  
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Frühlingssalat mit Wildkräutern 
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Quinoa-Risotto mit Spargeln 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 5 / 38 

Schokoladenmousse 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten 

 

- 1 Packung (400gr) Bio Seidentofu 

- 100 gr dunkle Schokolade (70%) 

- 12 Datteln 

- 1 Prise Salz 

 

 

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 (gibtôs im Reformhaus) 
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Gurkensalat 

*** 

Spaghetti Carbonara 

und 

vegetarische Variante 

*** 

Erdbeerdessert 
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Gurkensalat 
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Spaghetti Carbonara und vegetarische Variante 
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Erdbeer-Dessert 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten:  Küchengeräte: 

 

 

 

  

 

 

ü Wasche, putze und zerkleinere die Erdbeeren. 
 

ü Mit dem Kartoffelstampfer zerdrückst du die 
Erdbeeren. 

 

ü 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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Mediterraner  Nudelsalat,  

Quinosalat & Cervelat 

*** 

Himbeer-Maracuja-Dessert         
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Mediterraner Nudelsalat 
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Quinosalat & Cervelat 
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Himbeer ï 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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Gefüllte Zucchini mit Hackfleisch  

und vegetarisch 

*** 

Apfel-Brombeer-Crumble 
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Gefüllte Zucchini mit Hackfleisch 
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Gefüllte Zucchini vegetarisch 
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Apfel-Brombeer-Crumble                          für 4 Personen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Für den Belag Für die Fruchschicht 

1 Becher Mandeln (200 g) 5 rote Äpfel 

1 1/2 Becher Haferflocken (180 g) 2 Becher Brombeeren (400 g) 

3 gehäufte EL Kokosöl 1 EL Ahornsirup 

1/3 Becher Ahornsirup (100 ml) 1 TL Zimt gemahlen 

2 TL Zimt gemahlen 
 

Für den Belag 

Erst die Streusel zubereiten. Dazu einfach die Mandeln in die Küchenmaschine geben und 

ein paar Minuten zerkleinern bis Mehl entsteht. Anschliessend das Mehl zusammen mit 

den Haferflocken in eine Rührschüssel geben. 

 

Kokosöl, Ahornsirup und Zimt in einen Topf geben und sanft erhitzen bis das Kokosöl 

geschmolzen und alles schön vermengt ist. Die Flüssigkeit über die Haferflocken und 

Mandelmischung giessen und gut verrühren bis die trockenen Zutaten mit den nassen 

Zutaten vermengt sind. Die Schüssel beiseite stellen. 

 

Für die Fruchtschicht 

Wenn die Streusel fertig sind, Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen und Fruchtfleisch in 

kleine Stücke schneiden. Apfelstücke zusammen mit den Brombeeren, dem Ahornsirup 

und dem Zimt in einen Topf geben und genügend kochendes Wasser hinzugeben, um den 

Boden des Topfes zu bedecken (ungefähr einen Zentimeter). 

Den Topf zudecken und etwa 10 Minuten köcheln lassen bis die Früchte schön weich sind. 

Währenddessen den Ofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft 180 Grad). 

Sobald die Früchte weich sind, auf ein Backblech umschichten und mit den Streuseln 

bedecken. 25-30 Minuten goldbraun backen. Servieren und geniessen! 
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Herbst-Salat 

*** 

Pilzrisotto 

*** 

Zwetschgenwähe 
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Herbst-Salat 
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Pilz-Risotto 
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Zwetschgenwähe 
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Chicoreé Orangensalat 

*** 

Käse ï Lauchsuppe mit Hackfleisch & 

vegetarische Variante 

*** 

Feigendessert  
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 Chicoreé Orangensalat 
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Käse ï Lauchsuppe mit Hackfleisch  
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Feigendessert 
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Apéro 

*** 

Fondue 

*** 

Fruchtplatte 
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Apéro 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Verschieden Arten von Trockenfleisch auf einer Platte schön anrichten 
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Fondue 
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Fruchtplatte 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Verschiedene Früchte auf einer Platte schön anrichten 
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