Kochclub Lucullus, Damenessen
1§.Januar 2022

Apéro:
Ofenkiichlein mit:
-Tomaten- Fiillung
-Oliven-Fiillung

Kichererbsen Salat

Vorspeise:

Scampi auf Gurke

Vorspeise:

Weilwein Suppe

Hauptgang:
Kalbsragout mit Zitrone

Knopfli ,,Maison*

Lauwarmer Riieblisalat

Dessert: Orangen-Parfait

Orangen-Salat

Mandel-Orangen-Tuilles




kucirlein
mit Tomaten- und
Olivenfiillung

ERGIBT 24 Stiick
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 12-15 Minuten

OFENKUCHLEIN:

2 dl Wasser

% Teeloffel Salz

50 g Butter

125 g Mehl

3 mittlere Ejer

S0g geriebener Shrinz AOP

FULLUNG:

200 g Doppelrahm- oder Ziegenfrisch-
kase

100 tiirkischer oder griechischer
Joghurt nature

Salz

2 Teeloffel Piment d’Espelette oder
Chiliflocken

50 g entsteinte schwarze Oliven

4 Zweige Basilikum .

6 Soft-Db’rrtomaten, evtl. in Ol einge-
legte Tomaten

4 Zweige Oregano

2 Teeloffel Tqmatenpiiree oder Tomami

1 Den Backofen auf 220 Grad vorhei-
zen. Ein grosses Blech mit Backpapier
belegen.

2 Ineiner Pfanne Wasser, Salz und Bu:-
ter aufkochen. Das Mehl im Sturz, d. h.
alles auf einmal, unter kr'a'Ftigem Rih-

ren mit einer Kelle beiﬁ.igen. Bei mittiere-
Hitze so lange weiterrihren, bis der Te!
glatt ist und sich als Kloss von der Pfan
Sst. In eine Schiissel geben. Scfert 2i-
nach dem anderen und zuletzt den Stri
unter den Teig arbeiten.

3 Den Teig in einen Spritzsack mit
grosser gezackter Tillle fiillen und mit
geniigend Abstand voneinander kleine
Haufchen aufs Backpapier spritzen. Man
kann den Teig auch mit Hilfe von 2 Tee-
6ffeln als Haufchen abstechen und aufs
Blech setzen.

4  Die Ofenkiichlein im 220 Grad
heissen Ofen auf der zweituntersten Rille
12-15 Minuten hellbraun backen, Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen.

5 Firdie Fiillung den Frischkise und
den Joghurt verrithren und mit Salz und
Piment d’Espelette oder Chiliflocken
wiirzen. Die Masse in 2 Portionen teilen,
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Menu des Monats
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6 Fiir die erste Fiillung die Oliven und
das Basilikum fein hacken. Unter die
erste Portion Frischkase mischen, Bis zum
Servieren kiihl stellen,
7  Fiir die zweite Fillung die Soft-
Tomaten 10 Minuten in heissem Wasser
einweichen, Auf Kiichenpapier trocken
tupfen und hacken. Den Oregano
ebenfalls hacken. Beide Zutaten mit dem
Tomatenpiiree oder Tomami zur zweiten
Portion Frischkise geben und mischen.
Kihl stellen.
8 Vordem Servieren die Ofenkiichlein
mit einer Schere aufschneiden. Jewe!'s
die Halfte der Ofenkiichlein mit einer
Sorte Frischkdsemasse fiillen, am best=r
mit einem kleinen Léffel oder mit Hilfe
ces Soritzsacks,

FUR MEHR/WENIGER GASTE

Dle Ofenkiichlein in der rezeptierten
reichen fiir 6-8 Personen als
£rznappchen oder kleine Vorspeise mit
zt. Sie kdnnen nicht in kleinerer Portion

2zen. Restliche ungefiillte Ofenkiich-
e nietkiihlen.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Z'e Cfenkiichlein kénnen bereits am Vs rtag
«2n und nach dem Erkalten in ¢ine-
rschiossenen Vorratsdose aufbesan-:

#erzer. Sie eignen sich auch gut zum Tie<-

©u"2n und sind bei Zimmertempe.-—::-' in
Stunz: cufgetaut. Die Fillungen /zss2n sich
zzzrtzlisam Vortag zubereiten,
Sro Stick3 g Eiweiss, 7 g Fett,
S g ¥eorlenhydrate; 92 kKalorien oder
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Kichererbsensalat mit Orangen,

" Chorizo und Dérrtomaten

FUR 8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 45-60 Minuten
RUHEZEIT: 8 Stunden oder iiber Nacht

150 g getrocknete Kichererbsen, 1 Teelsffel Natron
2 Bio-Orangen, 150 g Chorizo

100 g Dérrtomaten, in Ol eingelegt

1Bund glattblittrige Petersilie

2 Essloffel Zitronensaft, 1 Teeloffel Honig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

% Teeloffel gemahlener Koriander

1kleine Prise Zimtpulver, 4 Esslsffel Olivensl

1 Ineiner Schissel die Kichererbsen grossziigig mit
kaltem Wasser bedecken und 8 Stunden oder iiber
Nacht quellen lassen. Dann abgiessen und in'einer
Pfanne mit frischem Wasser bedecken. Das Natron
beifligen und die Kichererbsen aufkc:.jen, danrf zu-
gedeckt 45-60 Minuten leise kochen lassen, bis sie
weich sind. Die Kichererbsen in ein Sieb abschiitten,
abtropfen und mindestens lauwarm sbkiihlen lassen.
2 Inzwischen die Schale von 1 Orange diinn ablo-
sen (ohne das Weisse) und in feine Streifchen schnei-
den. Dann von beiden Orangen oben und unten einen
Deckel abschneiden, die Orangen auf cie Arbeitsfla-
che setzen und mit einem scharfen Messer die Schale
mitsamt weisser Haut herunterschneiden, sodass das
Orangenfleisch frei liegt. Nun die Oraﬁgenschnitzs
zwischen den Trennhauten herausschneiden und wiir-
feln, dabei den austretenden Saft auffangen.
3 Die Chorizo hauten, der Lénge nach halbieren und
in diinne Scheiben schneiden. In einer beschichteten
Pfanne im eigenen Fett langsam knusprig braten. Auf
einen Teller geben.
4 Die Dorrtomaten auf Kichenpzpier trockentupfer
und in Streifen schneiden. Die Pezersilie fein hacken.
5 Firdas Dressing in einer Schissel den Zitronen-
saft, den aufgefangenen Orangensaft, Honig, Salz,
Pfeffer, Koriander und Zimt verriihren, dann das Ol
unterschlagen.
6 Die Kichererbsen, die Orangenschale, die Oran-
genwiirfel, die Chorizo, die DSrrtomaten sowie die Pe-
tersilie zum Dressing geben und alles gut mischen. Der
Salat abschmecken und in kleine Schalchen fiillen.

FUR MEHR/WENIGER GASTE
Der Salat kann je nach Gdstezahl in halber, 1%-facher

oder doppelter Menge zubereite: werden.
i Pl

- WAS MAN VORBEREITEN KANN

- Der Salat kann % Tag im Vorzus zubereitet werden. Nicht

<z kihistellen, sondern bei

: A’_Pro Portion 7 g Eiweiss, 11 g Fett, 8 g Kohlenhydrate;

165 kKalorien oder 683 .= le, Glutenfrei, Lactosefrei
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2 . Knoblauchzehen
2cm Ingwer (ca. 20 g)

1 Packli Ananasscheiben

" (ca.260g)
gemischte Cherry-
............................ Tomaten

zum Braten

% TL Salz

wenig | Pleffer

2 EL Sojasauce

2EL  Ketchup
Parfimreis
Kokoswasser
2.cm Ingwer (ca. 20 g)

50g Macadamia-Nusse

© voN DEN POULET-
SCHENKELN die Haut abziehen,
beiseitelegen. Poulet in eine
Schiissel geben. Ananassaft
dariibergiessen, Knoblauch und
Ingwer schélen, fein dazureiben,
mischen. Zugedeckt im Kiihl-
schrank ca. 20 Min. marinieren.
Ananasscheiben abtropfen,
dabei den Saft auffangen.
Ananas in Stlicke schneiden,
Tomaten halbieren.

@ 6L im Brattopf heiss werden
lassen. Pouletschenkel gut
trocken tupfen, Marinade

WEINTIPP

Valais AOC

Bibacchus Muscat,

2020
Helles Gelb. Offenes,
sortentypisches und
aromareiches Muskat-
bouquet. Im Auftakt frisch,
trocken und charaktervoll.
Mit lebhafter Saure. Eine
langanhaltende, leicht
siissliche Aromatik be-
gleitet den langen, sehr
fruchtigen Abgang.
CHF 13.95/75 cl

In grésseren Coop-Verkaufs-
llen und bei dovino.ch

beiseitestellen. Pouletschenkel
portionenweise je ca. 5 Min.
anbraten. Herausnehmen,
wiirzen. Hitze reduzieren, evtl. .
wenig Ol beigeben.
© ANANAS UND TOMATEN im
Topf kurz anddmpfen. Sojasauce
und Ketchup beigeben. Beiseite-
gestelité Marinade und den auf-
gefangenen Ananassaft dazugies-
sen, aufkochen. Hitze reduzieren,
Poulet wieder beigeben, zu-
gedeckt bei kleiner Hitze ca.

25 Min. schmoren. Deckel entfer-
nen, ca. 10 Min. fertig schmoren.
@ rEis in einem Sieb unter
fliessendem, kaltem Wasser

so lange spiilen, bis dieses

klar ist, gut abtropfen lassen.
Kokoswasser mit dem Reis in
eine Pfanne geben. Ingwer in
Scheiben schneiden, beigeben,
aufkochen. Zugedeckt auf
ausgeschalteter Platte oder

bei kleinster Hitze (Induktion)
ca. 15 Min. quellen lassen,
dabei den Deckel nie abheben.
Reis mit einer Gabel lockern.
@ nisse in einer Bratpfanne
ohne Fett résten, heraus-
nehmen. Beiseitegestellte
Poulethaut in derselben Pfanne
ca. 3 Min. knusprig braten,

auf Haushaltpapier abtropfen
lassen. Niisse und Knusperhaut
auf dem Poulet verteilen, mit
dem Kokosreis anrichten.

Kalbsragout
mit Zitrone
Foto S.72

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
Schmoren: ca. 1% Std.
Fiir einen Brattopf

2 Zwiebeln
Bratbutter
zum Braten

800¢ = 2zvoressen
= 2 Schulter)
3EL =
3/ﬂ'L Sal
2 Zweigls » Pzsmarin S
1 ~ct'zuchzehe
1dl =isswein
4dl = schobouillon
600¢g 2ueb
1 Sio-Zitrone .
100¢ Zr2me fraiche
Sa'z, Peffer,
nzcn Bedarf

@ zwieezis schlen, in

Schnitze :27n2 dan. Bratbutter
im Brattop® n='ss werden lassen.
Fleisch portonznweise je

ca. 2 Min. an n, heraus-

nehmen, mz Mzehl bestauben,
salzen. Hitz= ~=duzieren, Bratfett
auftupfen. =<' wenig Bratbutter

beigeben
© ZWIEEELN UND ROSMARIN
in den Brz1zoof geben, Knob-

lauch dazu sen, andampfen.
Wein dazuzizssen, auf die
Halfte einkacheln. Bouillon

dazugiess=r, zufkochen, Hitze
reduziersn, F'zisch wieder
beigeben. zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 50 Min. schmoren.

WEINTIPP

Salquenen AOC

Grand Cru Pinot
Noir, 2019
Helles Granatrot. Stisse
Fruchtaromatik in der
Nase. Waldbeeraromen
und etwas Schwarztee
am Gaumen. Leichte
Tanninstruktur mit
fruchtigem Abgang. Ein
idealer Essensbegleiter.
CHF 28./75 cl

In grésseren Coop-Verkaufs-
stellen und bei mondovino.ch
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DAZU PASSEN: Nuc
Knopfli.

Caramelc
Foto S.7¢
Vor- und zubereiten:

Backen: ca. 5
Fiir 6 Glaser von j

4dl Vollrahm
2 Becher Joghurt na
(360 g, stic
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6 harte Carar
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@ oreN auf 200 Gre
heizen. Rahm mit de
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Masse flaumig ist.

@ GuETZLI grob zer
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stellen.
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