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FAST BREAKFAST

Fast Eggs

Pochierte Eier mit Speck

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

120 g durchwachsener Speck - 1 EL

Butter zum Anbraten - 2 EL Pflanzendl

4 Scheiben Baguette - 50 g Schalotten Salz, Pfeffer - 2 EL Butter zum Auf-
schdaumen - etwas gehackte Petersilie

FUR DIE POCHIERTEN EIER
2 EL WeiBweinessig - 4 gut gekiihlte Eier

ZUBEREITUNG

Etwa 500 ml Wasser mit Essig vermengen und in einem Topf zum Kochen bringen. Einen Kné-
delheber (Schaumléffel) in das Wasser halten, ein Ei aufschlagen, hineingleiten lassen (so
behilt es seine Form) und 3—4 Minuten leicht kdchelnd ziehen lassen. Vorsichtig aus dem Was-
ser heben und in lauwarmes Salzwasser legen. Nacheinander die restlichen Eier ebenso
pochieren (oder die Eier vorsichtig einzeln in eine Tasse schlagen, ins Wasser gleiten lassen
und das Eiklar mit zwei Suppenloffeln tber das Eidotter ziehen).

Wihrenddessen Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen, Baguettescheiben von beiden Seiten
darin anrosten und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Schalotten in Spalten, Speck in etwa
4 mm dicke Streifen schneiden und beides gemeinsam anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Baguettescheiben auf die vorgewarmten Teller legen, Speck und Schalotten darauf verteilen
und die pochierten Eier darauf anrichten. Salzen und pfeffern. Butter mit einer Prise Salz in
einer Kasserolle braun aufschdumen, gehackte Petersilie zugeben und tiber die Eier traufeln.
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Pas lomepack des Frihstickseis

Selbst notorische Cholesterinpolizisten unter den Erndhrungsmedizinern geben mittler-
weile zu, dass die ,bosen Cholesterine” woanders zu suchen sind und Eier durchaus
auch ihre erndhrungsphysiologischen Meriten haben. Sie sind, vor allem was das Eiklar
betrifft, relativ fett- und kalorienarm, dafiir aber reich an Vitaminen fast aller Gruppen
sowie an Mineralstoffen wie Natrium, Kalium, Kalzium, Magnesium oder Phosphor.
Auch das Protein des oft geschmdhten Dotters hat seine untadeligen Vorziige. Es
ist zwar etwas weniger stabil als jenes des Eiklars, eignet sich dafiir aber ideal zum
Binden und Eindicken, vor allem von Saucen und Suppen.

An Méglichkeiten aus Eiern in Windeseile kdstliche Gerichte zu zaubern, herrscht wahr-
lich kein Mangel. Die beriihmteste und einfachste davon ist wohl das klassische Spie-
gelei, das seinem urspriinglichen Namen ,Ochsenauge” alle Ehre macht — vor allem
wenn das Dotter innen noch schén kernweich und aufen nicht durch hdssliche Salz-
flecken beeintrdchtigt ist. Um Letztere zu vermeiden, gibt es zwei recht einfache Metho-
den: Die eine besteht darin, das Spiegelei wihrend des Bratens zuzudecken, wodurch
sich ein hauchdiinner, weifSer Film tiber das Dotter zieht, der sich dann ohne Eigelb-
triibung salzen und pfeffern ldsst. Die zweite Methode ist etwas komplizierter: Man
trennt das Ei vor dem Braten in Eiweif3 und Dotter. Nun ldsst man zuerst das Eiweif3
in die Pfanne gleiten, salzt es und setzt erst danach das Dotter darauf, welches das
Salz von unten her aufnimmt und daher nicht mehr extra gewtirzt werden muss. Schon
gar nicht, wenn man dazu noch Speck oder Schinken brdt oder gar Triiffeln dariiber
hobelt.

Das Erfolgsrezept des Eis (das nicht zwangsldufig ein Hiihnerei sein muss, sondern

s

gerade in der modernen Kiiche auch ein kleines, feines Wachtelei sein kann) ist seine
Anpassungsfihigkeit. Es vermdhlt sich problemlos mit Zucker oder Salz, Butter oder Ol,
Milch oder Obers, Spinat oder Tomaten, Kaviar oder Triiffeln, Nudeln oder Toast.
Und selbst auf einem kleinen Good-Morning-Steak macht ein Ei

immer eine gute Figur. -
& . 2B

Eier im Glas

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
4 topfrische Eier - Salz

ZUBEREITUNG

In einem Topf Wasser aufkochen. Eier einlegen und 3 Minuten kochen. Herausheben, aber
nicht abschrecken, sondern gleich aufschlagen. Je 2 Dotter in ein vorgewadrmtes deko-
ratives Glas (am besten mit Stiel) fallen lassen. Die gestockten Eiklar mit einem Kaffee-
oder Teeloffel herausnehmen und zu den Dottern geben. Etwas salzen und ganz leicht durch-
rihren.
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Lachsforellentilet in Weinteig
mit buntem Salat

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

4 kleine Lachsforellenfilets - 125 ml trockener WeiBwein - 1 Eidotter
1 Eiklar - ca. 70 g glattes Mehl - Salz, weier Pfeffer aus der Miihle
Ol zum Herausbacken

FUR DEN SALAT
1 Tomate - 1/2 Gurke - 100 g Eichblattsalat - 1 EL Nussél - Balsamicoessig - Salz

VORBEREITUNG
Eiklar steif schlagen.

ZUBEREITUNG

In einer Schussel aus WeiRBwein, Eidotter, Mehl, geschlagenem Eiklar und einer Prise Salz
einen Backteig anrtihren. Die Lachsforellenfilets mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. In einer
Pfanne Ol erhitzen. Die Filets durch den Backteig ziehen, ins heiRe Ol einlegen und auf
beiden Seiten goldgelb backen. Herausheben und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Fur den Salat die Gurke in Scheiben, die Tomate in Spalten schneiden. Eichblattsalat mit Nuss-
6l, Balsamicoessig und Salz marinieren. Gurken und Tomaten untermischen und nochmals
abschmecken. Forellenfilets auf vorgewarmten Tellern anrichten und den Salat dazu servieren.




FISHING FOR COMPLIMENTS

Zanderfilet mit Zucchinischuppen
und Sprossengemiise

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
300 g Zanderfilet - 100 g Zucchini - Butter und Olivendl zum Anbraten
Salz, Pfeffer - Butter zum Bestreichen

FUR DAS SPROSSENGEMUSE

50 g Sojasprossen - 50 g div. Sprossen nach Belieben - 50 g junge Erbsenschoten
3 Jungzwiebeln - 1 Chilischote - ca. 60 ml Gemiisefond - frisch gehackte Krauter
Salz - 1 EL Olivenadl

VORBEREITUNG
Das Backrohr auf 180 °C vorheizen.

ZUBEREITUNG

Das Zanderfilet in 2 Stlicke schneiden und
mit Salz sowie Pfeffer wirzen. In einer
beschichteten Pfanne Butter und Olivendl
erhitzen. Die Fischfilets einlegen, auf bei-
den Seiten rasch anbraten und fir ca.
4 Minuten ins heife Backrohr stellen. Wah-
renddessen die Zucchini in dinne Schei-
ben schneiden, dann den gebratenen Fisch
damit schuppenartig belegen. Mit etwas
flissiger Butter bestreichen und bei groRer
Oberhitze kurz tiberbacken. Herausheben,
auf vorgewidrmte Teller legen und mit dem
vorbereiteten Sprossengemuse anrichten.
Fur das Sprossengemiise die Erbsenscho-
ten und Jungzwiebeln in Streifen schnei-
den. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die
Erbsenschoten, Jungzwiebeln und Spros-
sen darin kurz anschwitzen. Mit dem
Gemusefond aufgieBen und kurz kdcheln
lassen, bis die Schoten bissfest sind. Die
Chilischote in feine Streifen schneiden und
zugeben. Mit Salz und den frisch gehack-
ten Krdutern abschmecken.
BEILAGENEMPFEHLUNG: Kartoffel-
plree oder Reis




202

CUCCES, ABER <UBITO

Cremen, Schiume, Moussen —
und andere coole Geniisse

qucqrponecreme mit Erdpeeren

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
150 g Erdbeeren - 2 cl Erdbeerlikor - 2 cl Grand Marnier - 1 EL Staubzucker
abgeriebene Schale von 1 Orange - 2 Biskotten - Minze zum Garnieren

FUR DIE MASCARPONECREME
250 g Mascarpone - 1 EL Honig - abgeriebene Schale von 1 Orange
50 g Staubzucker - 50 ml Schlagobers

ZUBEREITUNG

Die Erdbeeren waschen und vierteln. In eine Schiissel geben und mit Erdbeerlikor, Grand Marnier,
Staubzucker und abgeriebener Orangenschale marinieren. In dekorative Glaser fillen.

Fur die Creme den Mascarpone mit Honig, Orangenschale und Staubzucker glatt riihren.
Obers schlagen und unterheben. Die Mascarponecreme auf die Erdbeeren auftragen.
Biskotten in die Glaser stecken und mit Minze garnieren.

Cchokolademousse

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
80 g Zartbitterkuvertiire (Schokolade) - 1 Eiklar - 1 KL Kristallzucker
125 ml Schlagobers - Kakaopulver zum Bestreuen

ZUBEREITUNG

Die Schokolade in einem Schnee-
kessel iber Dampf schmelzen. Vom
Herd nehmen. Eiklar mit Zucker
zu Schnee schlagen und unter die
Schokolade heben. Das Obers halb-
festschlagen, 3 Essloffel fiir die Gar-
nitur beiseite stellen und den Rest
unter die Schokolademasse heben.
Die Schokolademousse in dekora-
tive Glaser fullen. Mit dem restlichen
Obers garnieren und kurz kiihl stel-
len oder sofort servieren. Vorher
noch mit Kakaopulver bestreuen.



Katte Kokossuppe mit Orangenfilets

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

125 ml Kokosmark aus Dose oder Glas - 25 ml Lauterzucker (Wasser und Zucker
1:1 aufgekocht) - 60 ml Zitronensaft - abgeriebene Schale von 1 Zitrone

60 ml Kokoslikor - 2 fein geschnittene Pfefferminzblatter - 5 Eiswiirfel - 2 Orangen
Pfefferminzblitter zum Garnieren

VORBEREITUNG
Die Orangen schdlen, in Filets bzw. Spalten trennen und die weien Hautchen abziehen.

FUR BESONDERS EILIGE
Verwenden Sie bereits geschalte Mandarinen aus der Dose.

ZUBEREITUNG

Das Kokosmark mit Lduterzucker, Zitronensaft und -schale, Kokoslikér, Pfefferminze und

Eiswirfeln so lange gut durchmixen, bis keine Eisstlickchen mehr vorhanden sind. Vor dem

Servieren nochmals aufschaumen.

Die Orangenfilets in tiefe Teller legen. Mit der aufgeschaumten Kokossuppe auffiillen und mit
Pfefferminze garnieren.

GARNITUREMPFEHLUNG: Vanilleeis und Orangensorbet 203





