FUR 4 PERSONEN: KNUSPRIGES
SESAMHAHNCHEN MIT
KARAMELLISIERTEN KAROTTEN.

250 g Joghurt. 2 EL Soj 1 TL Curry. 2 Hahnchen-
brustfilets a 150 g. 25 g Kokoschips. 25 g Parmesan.

25 g Sesamsaat. 250 g junge Karotten mit Griin.

2 EL Rapsdl. 1 EL WeiBwei ig. 50 ml Gemiisebriihe.

1 EL gehackte Petersilie. 1 EL Honig.

Joghurt, Sojasauce und Currypulver zu einer Marinade verrih-
ren. Hahnchenbrustfilets kalt abspilen, trockentupfen, in fin-
gerbreite Streifen schneiden. Mit der Marinade mischen und
Uber Nacht im Kdhlschrank durchziehen lassen. Die Hahnchen
30 Minuten vor der Weiterverarbeitung aus dem Kihlschrank
nehmen. Backofen auf 200° vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier belegen. Kokoschips zerbrackeln, Parmesan reiben,
mit Sesamsaat in einer flachen Schussel mischen. Die Hahn-
chenstreifen aus der Marinade heben und in der
Sesammischung wenden. Nebeneinander auf das
Backblech legen und im vorgeheizten Ofen in 20-
25 Minuten - am besten bei Umluft mit Grill -
knusprig backen. Wahrenddessen Karotten put-
zen, waschen, langs vierteln und in circa 5 cm
lange Stifte schnei-den. Mit 1/2 EL OI, der Gemi-
sebrihe und 1/2 EL Essig im geschlossenen Topf
10 Minuten bei schwacher Hitze dinsten. Den
Deckel abnehmen und unter Rihren kdcheln las-
sen, bis alle Flissigkeit verdampft ist. 1/2 EL OI,

FUR 4 PERSONEN:
BARBARIE-ENTENBRUST AUF
SPINAT MIT SELLERIEPUREE.

1 kg frischer Blattspinat. 4 Entenbrustfilets
von Barbarie-Enten mit Haut. 600 g Sellerie.
200 g Sahne. 1 Schalotte. 1 TL Butter. 1 Knob-
lauchzehe. S0 g getrocknete Tomaten. Nach
Geschmack Salz und Muskat.

Den Blattspinat von den Stielen befreien, in spru-

delnd kochendem Salzwasser blanchieren, in Eis-
wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen
lassen. Den Backofen auf 160° (Umluft 1407 vor-

1/2 EL Essig und den Honig zugeben und die M&h-
ren im Topf wenden, bis sie rundum von einem
schanen Glanz Uberzogen sind. Mit der Petersilie

heizen. Die Haut der Entenbrust rautenfarmig mischen und zu den Sesamhahnchen servieren.

einschneiden. Auf der Hautseite in die hjba_
Pfanne legen und bei groBer Hitze scharf anbra-
ten. AnschlieBend auf ein Backblech legen und im
Backofen (Mitte) B-10 Minuten garen. Anschlie-
Bend in Alufolie wickeln und 5-10 Minuten ruhen
lassen. Den Sellerie putzen, waschen, in Wirfel
schneiden und in sprudelnd kochendem Salzwas-
ser blanchieren. AbgieBen, mit der Sahne in
einem Topf verrihren, und bei mittlerer Hitze
garen, bis der Sellerie butterweich ist. Die Selle-
riesahne purieren und warm stellen. Schalotte
und Knoblauch abziehen, die Schalotte fein wir-
feln. Die Butter in einem kleinen Topf erhitzen, den
Knoblauch durch die Presse dazupressen und mit
Schalottenwirfeln und Spinat anschwitzen. Mit
Salz und Muskat abschmecken. Die getrockneten
Tomaten fein wirfeln und unter den Spinat
mischan. Mit dem Selleriepuree zur Entenbrust
nn Sie jungen Spinat verwenden,
Sie diesen vor dem Verarbeiten nicht
 blanchieren. Statt die Entenbrust in Alufolie zu
wickeln, kénnen Sie sie auch bei etwa BO® im Ofen
ruhen lassen.
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FUR 4 PERSONEN: GEBRATENER
ZANDER MIT EINGELEGTEM GEMUSE.

Je 1 rote und gelbe Paprikaschote. 100 ml

und 4 EL mildes, natives Olivendl zurn Emlagan.

1-2 Fenchelknoll _=1 klei Z

2 kleine Mohren. Ein paar Thymianzweige.

1 Knoblauchzehe. 4 Zanderfilets (je etwa 150 g).
1-2 EL OI. Nach Geschmack Salz und

schwarzer Pfeffer aus der Miihle.

Die Paprikaschoten waschen, vierteln, putzen und die
Hautseite mit wenig Ol einpinseln. Mit den Schnitt-
flachen nach unten auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und unter dem vorgeheizten Grill
solange garen, bis die Haut dunkle Blasen wirft. Her-
ausnehmen, etwas abkihlen lassen, die Haut abzie-
hen und das Fruchtfleisch in nicht zu kleine Wirfel
schneiden. Fenchel, Zucchino und Mohren putzen und
waschen. Fenchel und Zucchino in etwa 3 mm dicke
Scheiben, die Mohren in feine Scheibchen schneiden.
Die Mahren in sprudelnd kochendem Salzwasser kurz
blanchieren, in kaltem Wasser abschrecken und in
einem Sieb abtropfen lassen. Fenchel und Zucchini
nacheinander bei milder Hitze in je 1 EL Olivenol von
beiden Seiten anbraten. Jeweils mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die vier Gemisesorten in einer tiefen Schiis-
sel mit den Thymianzweigen mischen. Den Knoblauch
abziehen, in Scheiben schneiden und mit 100 mi Oli-
vendl unter das Gemise mischen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
Die Zanderfilets kalt abbrausen, trockentupfen und
mit der Hautseite nach unten im heiBen Ol bei milder
Hitzezufuhr etwa 3 Minuten kross anbraten, Den
Fisch wenden, die Pfanne vom Herd nehmen und den
Fisch darin in der Nachhitze 5-7 Minuten glasig
durchziehen lassen. Auf Kichenpapier leicht entfet-
ten, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit dem
Gemuse auf einer Platte anrichten.

LIVING/rezepte

FUR 4 PERSONE
IN MOST UND

: STALLHAS’
WEIN.

4 Kaninchenkeulen (etwa 600 g). 1 Knoblauch-
zehe. 150 ml Apfelsaft. 150 ml Apfelmost.

1 Zweig Thymian. 2 Lorbeerblatter. 1 TL weifie
Pfefferkidrner. 1 Msp. Piment. 1 Schalotte.

1 TL Mehl. 150 ml Gefliigel- oder Kalbsfond.

1 Tasse weille mm kernlos. 200 g

schrank etwa
len aus der
ter in einer
eulen darin r
ausnehmen,

Nitze _-dnd die Kaninchenk-
goldbraun braten. Her-
korner aus der Marinade

belassen, waschen
und mit dem Strunk
nach oben in sprudelnd
kochendem Salzwas-
ser 15 Minuten
kochen lassen. Inzwi-
schen die Sauce bei
starker Hitze 15
Minuten dicklich einko-
chen. Lorbeerblatter
und Thvrmun herausfischen, dann die Creme

; ; und die Sauce noch etwas
in der Sauce erhitzen,
lassen. Mit Salz und Pfeffer
Blumenkohl mit einem
@umheben abtropfen lassen und
in nach oben auf einem Servier-
en. Die Kaninchenteile wieder in die
und dazu servieren.
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