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LINSEN-KORIANDER KNODEL
JOGHURT DRESSING UND

PAK-CHOI

X %k Xk

LAMMHUFT MIT CURRY
KARTOFFELN UND MINZ-CHUTNEY
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SCHOGGI MIOUSSE OHNE EIER



Linsen-Koriander-Knodel an Yoghurtsauce mit Pak-Choi

Zutaten fiir 4 Person(en)
1 Tasse rote Linsen 250 ml
1 TL Tomatenmark
Chili, nach Belieben frisch
oder getrocknet, fein gehackt
125 mlCouscous
1 Zwiebel
Olivendl
2 EL frischer Koriander, fein gehackt
2 EL frische Petersilie, fein gehackt
0.5 TLKreuzkiimmel, gemahlen
Salz
1 Spritzer  Zitronensaft
1 TL abgeriebene Zitronenschale

Linsen waschen, mit 2 ¥4 Tassen Wasser zum Kochen bringen und auf kleiner Flamme ca. 25 Minuten
kochen, Tomatenmark und Chili unterriihren.

Couscous in eine groBe Schiissel geben und die Linsenmischung dazugeben, gut verriihren und
mindestens 30 Minuten zichen lassen, damit der Couscous die Fliissigkeit aufnehmen kann.

In der Zwischenzeit die Zwiebel fein hacken und in ein wenig Olivendl anschwitzen. Dann Zwiebel,
Kriuter und Gewiirze unter die Linsen-Couscous-Mischung Mengen und gut umrithren, mit Salz und
Zitronensaft abschmecken und ein wenig abgeriebene Zitronenschale unterriihren. Aus der Masse etwa
pflaumengrofe Knddel formen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, im vorgeheizten
Backofen bei ca. 180 °C 10-15 Minuten ,,trocknen™ lassen.

Diese Linsenknddel enthalten wertvolles EiweiB, Eisen sowie die Mineralstoffe Kupfer und Zink.
AuBerdem liefern sie Phytodstrogene, denen man eine hormonregulierende Wirkung zuspricht. Die
Linsenknodel mit Koriander kann man statt dem Trocknen im Backofen auch rundum in etwas Ol
anbraten, so schmecken sie auch hervorragend, sind allerdings nicht mehr so kalorienarm.

Den Pak-Choi fein schneiden und kurz in der Pfanne mit wenig Ol diinsten. Wiirzen.

100 g Naturjoghurt mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Limonen Saft verfeinern.



Lammhuft mit Curry Kartoffeln und Minz-
Chutney

1Zwiebel :
500 g kleine Kartoffeln
4 Fleischtomaten
6 ELRapsdl
1 EL Gelbe Curry Paste
2 Lammbhiiftchen a ca. 250 g
Salz
Pfeffer
4 Knoblauchzehen
I dl Weisswein
Zubereitung:
ca. 40 Minuten
Backofen auf 180 °C vorheizen.
Zwiebel in feine Scheiben schneiden. Kartoffeln je nach Grosse halbieren oder vierteln.
Tomaten in grobe Stiicke schneiden. Die Hilfte des Ols in einem Briter erhitzen. Kartoffeln
ca. 3 Minuten anbraten, bis sie schin braun sind. Currypaste, Zwiebel, und Tomaten
dazugeben. 2 Minuten Mitbraten. In der Ofenmitte ca. 25 Minuten weiterbraten. Inzwischen
Fleisch mit Salz, Wokgewiirz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch leicht zerdriicken. Fleisch und
Knoblauch im restlichen Ol 3 Minuten rundum anbraten. 12 Minuten vor Ende der Garzeit

Fleisch, und Knoblauch auf das Gemiise legen. Weisswein dazugiessen und fertig garen.

Briter aus dem Ofen nehmen und alles ca. 5 Minuten ruhen lassen.
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Minz-Chutney

Fiir 4 Portionen

Zutaten:

1 Bund frische Minze

1 kieine griine Chilischote

I Tomate

I EL Erdniisse

1 TL Rohrohrzucker

1 TL Salz

1 Prise Garam Masala Gewiirzmischung

150 g Magerquark

Zubereitung:
Minzblittchen vom Stiel befreien

Chilischote und Tomate waschen, beide vom Strunk befreien und bei der Chili die Kerne
entfernen

Nun alle Zutaten in einem hohen GefaB fein piirieren



Schoggimousse ohne Eier

4 Férmchen von je ca. 1.5 dl Inhalt

0.5dl Vollrahm

1.5 EL Zucker

80 g dunkle Schokolade, zerbrckelt

2dl  Vollrahm

0.8 dl Vollrahm, steif geschlagen, zum Gamieren

wenig Schokoladenlocken zum Garnieren, nach Belieben

Alle Zutaten bereitstellen. 0,5 dl Rahm, Zucker und Schokolade in einer Pfanne bei schwacher
Hitze erwdrmen, bis sich Zucker und Schokolade aufgeldst haben. Pfanne von der Wiarmequelle
ziehen.

Restlichen Rahm unter die Schokoladenmasse rithren, in eine grosse Glas- oder
Chromstahlschiissel giessen. Schiissel mit der Schokoladen-Rahm-Mischung 20-30 Minuten in
den Tiefkiihler stellen. Oder: 4 Stunden oder tiber Nacht im Kiihlschrank kiihl stellen.

Die Schokoladen-Rahmmischung mit dem Handriihrgerdt schaumig schlagen.

Mousse mit Hilfe eines Essloffels in Schalen geben, nach Belieben garnieren. Sofort servieren
oder bis zum Geniessen kiihl stellen.



