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1. Den Rhabarber waschen, putzen [+alund in
. diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schélen,
vierteln und in schmale Streifen schneiden.
Den Knoblauch schilen und fein hacken. Die
Chilischoten waschen und den Stiel abschnei-
den. Die Schoten mit den Kernen fein hacken.

1-2 Chilischoten lenach 5" hi Butter und den Zucker in einem Topf bei
. Gréfle und Schiirfe) mittlerer Hitze unter Rithren erwirmen, bis sich
der Zucker auflgst. Rhabarber, Zwiebel, Knob-
lauch und Chili dazugeben und unter Rithren
ein paar Minuten andiinsten. 75 ml Wasser
dazugiefien und den Rhabarber bei schwacher
Hitze zugedeckt etwa 5 Minuten schmoren-» 1.
Salzen und tauwarm abkuhlen lassen

3. Die Schweinemedaillons mit Salz und Pfeﬁer
wiirzen, In einer grofien Pfanne Butter und Ot
eerhitzen. Die Medaillons auf beiden Seiten kurz
anbraten, dann bei mittlerer Hitze in 6~7 Minu-
ten fertig braten, dabei einmal wenden. Mit dem
Chili-Rhabarber servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen

600 g Schweinemedaillons
laus Fitet oder Lende, je
etwa 2 cm dick]

Dazu schmecken gekochter weifler Spargel und

Zeithedarf neue Kartoffeln am besten.

" <45 Minuten

?\h QONBHS \R}@\g Sl

Sg}i tzkohl
mii m%sa e

Zuberestungszeit: 45 Min.
Pro Portion ca.: 285 keal

Zutaten flir 4 Personen: '
1 Spitzkoh! (ca. 800 £)
Salz, 1Zwlebel .-
1 Knoblauchzéhe
1 EL Butter, 200 g Sahne
Muskat, Pfeffer
100 g Rucheriachs “pdir 'wﬁ
1 8und Dill ‘!fmmﬁ; adse
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Die 4ufleren Blitter des Spitzkohls emfemen.
Den Kohl vierteln und in Streifen schneiden,
Kobl in rejchlich kochendem Salzwasser
2-4 Min. blanchieren. Abgiefien, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen,

Zwiebel und Knoblauch schilén und fein
wittfeln, Butter im Topf erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin andtmsten, Kohl unter .
Rithren mitditnsten, Sahne dazugieRen und
einkochen lassen. Kohl mit Muskat uod
Pfeffer wiirzen.

Réucherlachs in Streifen schneiden, Dilt
waschen und fein schneiden, beides unter den
Kohl mischen, Dazu passen in Butter gebrate-
ne Pischiilets (2.B. Saibling oder Zander) oder
Kartoffeln vom Blech
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Zutaten fir4 Portmnen

300 ml Gemusebrdhe

‘1 rote Ch!llschote R :
2 EL Bhvenel
100 g roi’e Lmsen .

4‘/4 Bund Petersme Salz

o TL gem. Kor:an_der R
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250 g Brokkoli

2 Tomaten (120g)

1TL Olivend! -

1TL Aceto balsamico
Pfeffer

50 g Sonnenblumenkerne
40 g Semmelbrisel

40 g Couscous

1EL heiffes Wasser

1Ei

Muskatnuss

250 g Quark (20 % Fetl)
1 Knoblauchzehe

1EL Rapsot -

Salz

Pfeffer

Brokkoli inklusive Strunk in kleine Wiirfel schneiden
und in ko'chem_iem Salzwasser garen. Dann abgieen
und abkiihlen lassen.

2. InderZwischenzeit Tomaten klein wiirfeln und mit

Olivendl, Balsamico, Salz und Pfeffer marinieren.
Brokkoli in einer Schiissel mit Sonnenblumenkernen,
Semmglbréseln, Couscous, heiffem Wasser und Ei ver-
mischen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen und
etwa 15 Minuten quellen lassen.

4. Die Knoblauchzehe zum Quark pressen, Tomatenwiir-

fel inklusive der Marinade zugeben und alles gut ver-
rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
. Brokkolimischung mit den Hinden durchkneten und
zu Bratlingen formen. Rapsé! in einer Pfanne erhitzen
. und Brokkolibratlinge von beiden Seiten goldbraun
braten.



