Club kochender Manner

,Habsburgerchuchi Ebikon*

Kochabend vom 5. Marz 2013 mit Markus

«Schweizer Gerichte wie anno dazumal»
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Koniginpastetli
Erbsli + Ruebli
Reis
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Gerostete Mehlsuppe mit Kéase

Zutaten:
5 EL Mehl
50 g Butter
1 besteckte Zwiebel
Salz, Muskat
1 Bouillonwurfel
11 Wasser
1 dl Milch oder Rahm
100 g Kase (Greyerzer)

Zubereitung:

1. Mehl und Butter in der Bratpfanne bei
guter Hitze unter Ruhren haselnussbraun
résten und dann leicht abkihlen.

2. Mehl in das kalte Wasser geben und ver-
rahren.

3. Salz, Muskat, Bouillon und besteckte
Zwiebel dazugeben und unter Rihren auf-
kochen.

4. Mit Milch oder Rahm verfeinern.

Servieren:
Suppe in vorgewarmte Teller verteilen und
den geriebenen Kéase dariberstreuen.



Koniginpastetli

Zutaten:
8 Blatterteigpastetchen
600 g Pouletbrust
200 g frische Champignons
1 Lauchstengel
1 Riebli
Y4 Sellerieknolle
1 Zwiebel
1 Loorbeerblatt
2 Gewdrznelken
2 EL Butter
2 EL Mehl
5dl Fleischbriihe
2 dl Weisswein
1 dl Rahm
1 Eigelb
Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung:

1. Pouletbristli in ca. einem Liter Salzwas-
ser mit dem gerusteten Gemuise und mit der
mit Lorbeerblatt und Gewtirznelken besteck-
ten Zwiebel gar kochen.

2. Fleisch herausnehmen und in kleine Wir-
fel schneiden.

3. Champignons waschen, vierteln und mit
wenig Weisswein, Salz und Pfefer kurz
dunsten.

4. Butter erhitzen, Mehl dazugeben und un-
ter stdndigem RuUhren kurz dinsten. 5 dl
abgesiebte Fleischbrihe, der restliche
Weisswein und evtl. Saft der gedampften
Champignons zur Mehlschwitze geben und
ca. 20 Min. kécheln - rihren nicht verges-
sen.

5. Das Eigelb mit dem Rahm gut vermi-
schen, in die Sauce geben und kurz aufko-
chen. Pouletwdirfeli und Champignons bei-
geben, nochmals kurz aufkochen und mit
Salz, Pfeffer und evtl. etwas Zitronensaft
abschmecken.

6. Pastetli im auf 180° C vorgeheizten
Backofen ca. 10 Min. erhitzen, auf vorge-
warmte Teller geben und mit der Sauce fll-
len. Blatterteigdeckel drauf.



Erbsli + Ruebli

Zutaten: Zubereitung:
1 EL Butter 1. Fein geschnittene Zwiebel in Butter glasig
1 kl. Zwiebel diinsten.
250 g Erbsen 2. Ruebli schélen und in Wirfel schneiden,
300 g Ruebli den Zwiebeln beigeben. Bouillon und Was-
Bouillon ser dazugeben und wahrend ca. 10 Minuten

kochen lassen.
3. Die Erbsen dazugeben und weitere 10
Minuten gar kochen. Abschmecken

Die Erbse, auch Gartenerbse oder Speiseerbse genannt, ist eine Pflanzenart aus der
Unterfamilie Schmetterlingsblutler innerhalb der Familie der Hulsenfrichtler. Die Erbse
stammt urspriinglich aus Kleinasien und ist seit Jahrtausenden eine wichtige Nutzpflanze.
Sie war friher ein wichtiger Protein-Lieferant fur die menschliche Ernéhrung. Heute wird
sie vor allem als Gemuse und als Tierfutter verwendet.

Fur die menschliche Erndhrung wurden urspringlich Trockenerbsen verwendet, die
hauptsachlich als Mus zubereitet wurden. Heute noch verbreitet ist die Erbsensuppe.

Heute werden Erbsen in Mitteleuropa hauptséachlich grin zubereitet. Haufig finden Erbsen
in Form von Konserven und tiefgekihlt Verwendung; seltener frisch, da Erbsen nicht be-
sonders lange haltbar sind und rasch an Geschmack verlieren. Im Gegensatz zu friher
wird sie als Gemisebeilage verwendet, weniger als Hauptnahrungsmittel.

Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht werden die griinen Erbsen traditionellerweise
unter den Gemisen eingeordnet, obwohl ihre Zusammensetzung dafir nicht typisch ist.
Ihr Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen und Nahrungsfasern mag anderen Gemitisesorten
gleichen, aber die Zusammensetzung ihrer Eiweisse und Kohlenhydrate tut dies nicht. Mit
5-6% Eiweiss sind griine Erbsen zwischen den Gemusesorten (1-3%) und gekochten
Hulsenfrichten (6—10%) einzuordnen. Die Eigenschaften dieser Eiweisse sind die glei-
chen wie die der Hulsenfriichte.

Der Gehalt an Kohlenhydraten liegt ebenfalls Giber demjenigen von Gemiuse, erreicht aber
nicht den der Hilsenfriichte. Die griine Erbse ist in dieser Hinsicht also etwas Besonde-
res. Sie besitzt alle Vorziige von Frichten und Gemise, von denen ein Verzehr von flunf
Portionen pro Tag empfohlen wird, und leistet einen bedeutenden Beitrag zur Versorgung
mit wichtigen Eiweissen und Kohlenhydraten.




Schoggikuchen

Zutaten:

100 g Crémant Schokolade
3 Eier

125 g Zucker

125 g gemahlene Mandeln

2 Y dl Schlagrahm

50 g Crémant Schokolade

Zubereitung:
1. Schokolade im Wasserbad zergehen las-
sen.

2. Eier und Zucker sehr lange schaumig
rihren bis es ganz hell ist. Die flussige
Schokolade und Mandeln beiftigen.

3. Boden einer runden Springform mit Back-
reinpapier belegen. Den Rand nicht bebut-
tern, so kann das Biskuit schon in die Hohe
gehen. Bachkofen auf 200°C vorheizen

4. Teigmasse in die vorbereitete Form ge-
ben, in den Backofen schieben und Tempe-
ratur sofort auf 180° C reduzieren. Wéhrend
20 - 25 Minuten backen.

5. Das Biskuit abkuhlen lassen, anschlies-
send vorsichtig mit einem Messer vom
Springformrand |6sen und auf eine Torten-
platte stlrzen.

Vor dem Servieren:

Den Kuchen mit geschlagenem Rahm gar-
nieren und mit selbst geraffelter dunkler
Schokolade dekorieren.

Tipp:

Wenn das Biskuit am Vortag gebacken wird,
kommt der feine Schoggigeschmack noch
mehr zum Vorschein.



