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DIE REZEPTE

FLEISCHLOS GLÜCKLICH


Kartoffeln mit Olivenöl und Kräutern der Provence

Kartoffeln mit Trüffelöl und Meersalz

Kartoffeln mit Äpfeln und Thymian

Blumenkohl mit Curry

Aubergine mit Olivenöl und Zatar

Glasierte Auberginen

Zucchini mit Zwiebeln, Tomaten und Oregano

Rote Zwiebeln mit Honig, Essig und Rosinen

Rote Beten mit Ingwer und Balsamico-Essig

Kürbis mit Olivenöl und Thymian

Butternusskürbis mit Nussöl und Maronen

Karotten mit Honig und Kreuzkümmel

Auberginen mit Zucchini, Mozzarella und Oregano

Zucchini mit Ziegenkäse und Minze

Birnen mit Gorgonzola und Walnuss




MIT SPECK, WURST & CO.


Kartoffeln mit Wurst, Käse und Meerrettichsauce

Kartoffeln mit Roten Zwiebeln, Pancetta, Tomate und Rosmarin

Kartoffeln mit Raclettekäse, Bündnerfleisch, Gürkchen und Zwiebeln

Süsskartoffeln mit Bacon, Ahornsirup und Pekannuss

Zucchini mit Mett und Thymian

Kürbis mit Räucherspeck, Käse und Muskatnuss

Pastinaken mit Scharfer Salami und Pecorino

Feigen mit Ziegenkäse, Bacon, Honig und Rosmarin

Ananas mit Chorizo und Garnelen




DESSERTS


Süsskartoffeln mit Honig, Zimt, Vanille und Ingwer

Äpfel mit Marzipan und Orangenblütensirup

Mango mit Honig und Limette

Flambierte Ananas mit Ingwersirup

Birnen mit Honig, Vanille und Zartbitterschokolade

Feigen mit Honig und Thymian
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EINLEITUNG



Fächergemüse ist eine einfache und abwechslungsreiche Art, Gemüse zuzubereiten und zu servieren !

Bei dieser Zubereitung schneidet man ein Gemüsestück nach Wahl in kleinen, regelmäßigen Abständen tief ein, dabei sollte man darauf achten, es nicht vollständig durchzuschneiden, sodass es an der Unterseite noch zusammengehalten wird.

Durch die Hitzeeinwirkung beim Garen im Backofen dehnt sich das Gemüse aus, und es entsteht ein toller Fächereffekt!

Fächergemüse kann ganz einfach mit etwas Olivenöl, Salz und Pfeffer verfeinert und als Beilage zu einem Fleisch- oder Fischgericht gereicht werden. Es eignet sich aber auch - mit einem kleinen grünen Salat - als leichtes Mittag- oder Abendessen, und mit weiteren Zutaten wie Käse, Schinken, Wurst, anderem Gemüse oder Obst wird daraus sogar ein tolles Hauptgericht … und für ein fruchtiges Dessert verwenden Sie einfach geeignetes Obst statt Gemüse! Die Kombinationsmöglichkeiten sind schier unendlich. Lassen Sie sich einfach von Ihrer Lust und Laune inspirieren.

Derweil probieren Sie unsere Vorschläge wie Kartoffeln mit Meerrettichsauce oder Kräutern der Provence, herrlich knusprige rote Zwiebeln mit Honig, Kürbis mit Thymian, Rote Beten mit Ingwer oder - etwas sättigender und als eigene Mahlzeiten durchaus geeignet - Süßkartoffeln mit Bacon und Ahornsirup, Zucchini mit Mett und Thymian, Zucchini mit Ziegenkäse und Minze …

Überraschen Sie sich und Ihre Lieben mit tollen, leckeren Gerichten, die raffiniert zubereitet sind und aus einfachem Gemüse etwas ganz Besonderes machen.
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OBST UND GEMÜSE SCHNEIDEN



Die Vorbereitung von Fächergemüse und -obst ist denkbar einfach, wenngleich Sie mit einer gewissen Präzision und Sorgfalt ans Werk gehen sollten. Denn das Gemüse oder Obst sollte in möglichst regelmäßigen, kleinen Abständen tief eingeschnitten, aber keinesfalls ganz durchgeschnitten werden, sodass es an der Unterseite noch zusammengehalten wird.

Ein praktisches Hilfsmittel, um Obst und Gemüse nicht aus Versehen ganz durchzuschneiden, sind zwei Essstäbchen oder rundstielige Kochlöffel, die Sie unten und oben an das Gemüse- oder Obststück anlegen und die das Messer beim Schneiden automatisch stoppen. So gelingen gleich tiefe Einschnitte.

Verwenden Sie ein gutes, scharfes, nicht zu kleines Küchenmesser.
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OBST UND GEMÜSE AUSWÄHLEN UND GAREN



Wenn Sie sich für ein bestimmtes Obst oder Gemüse entschieden haben, greifen Sie vorzugsweise zu frischer Ware der Saison. Regionales Obst und Gemüse vom Wochenmarkt oder aus dem Biomarkt muss lediglich gründlich gewaschen, aber nicht geschält werden. Konventionell angebautes Obst und Gemüse sollte sehr sorgfältig mit etwas Essigwasser gewaschen und bei Bedarf geschält werden.

Ganz wichtig ist, dass die Ware sehr frisch ist, also fest und prall und nicht angewelkt und weich! Denn festes Obst und Gemüse lässt sich sehr viel einfacher und feiner schneiden.

Außerdem sollten Sie darauf achten, dass die Obst- und Gemüsestücke möglichst gleich groß sind, damit alles gleichzeitig gar wird. Wenn Sie nämlich beispielsweise Auberginen zubereiten wollen und große, mittlere und kleine Exemplare haben, ist die Garzeit nicht unbedingt gleich lang. Denn wenn die mittleren Auberginen gerade richtig sind, sind die kleinen schon zu weich und die großen noch zu fest. Das schmeckt nicht und ist auch fürs Auge nicht ansprechend.

Das Garen selbst ist eine einfache Angelegenheit. Allerdings brauchen Obst und insbesondere Gemüse im Ofen relativ lang: in der Regel zwischen 45 und 60 Minuten. Man muss also etwas vorausplanen. Die Vorbereitung ist einfach und schnell, wenn man alles Nötige zusammengestellt hat und ein gutes Messer verwendet.

Obst oder Gemüse kommt in eine große, flache Bratform oder aufs Backblech und gart in aller Ruhe im Ofen vor sich hin. Nur gegen Ende der Garzeit sollten Sie alles im Auge behalten, damit das Obst oder Gemüse nicht zu weich wird beziehungsweise zu stark bräunt. Stechen Sie zur Garprobe einen Holzspieß in die Mitte des Garguts: Wenn er sich ohne Widerstand einstechen und herausziehen lässt, ist es fertig. Die genaue Garzeit hängt natürlich von der Frische und der Größe der Obst- und Gemüsestücke ab.
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DIE FÜLLUNG AUSWÄHLEN



Viele Zutaten eignen sich, um das «Trägerobst oder -gemüse» zu befüllen. Am einfachsten ist es, wenn man sich am saisonalen Angebot orientiert, sodass man eine schöne Abwechslung hat.

- Vorsicht bei geräuchertem Schinken und Speck! Sie sind oft recht salzig. Kaufen Sie Fleisch- und Wurstwaren vorzugsweise beim Metzger, da deren Ware oft weniger Pökelsalze enthält. In jedem Fall sollten Sie bei Fächergerichten mit Gepökeltem sparsam mit Salz umgehen, damit das Gericht nicht versalzen wird. Fehlt hingegen Salz, können Sie bei Tisch immer noch nachsalzen.

- Bei Käse, insbesondere bei Ziegen- oder Schafskäserollen, rate ich davon ab, ein Produkt mit Weißschimmelrinde zu verwenden. Denn während der Käse beim Garen schmilzt, bleibt der Rand stabil und als weißer Ring erhalten, was weder besonders lecker schmeckt noch schön aussieht. Greifen Sie besser zu einer Sorte ohne Rand.

- Verwenden Sie möglichst natives Olivenöl extra. Sie können auch mit aromatischen Ölen experimentieren, wie Olivenöl mit Basilikum, Knoblauch- oder Chiliöl. Mischen Sie Öle (Raps- und Olivenöl) oder verwenden Sie geschmacksneutrale Öle wie Sonnenblumenöl. Weitere Alternativen sind kräftig aromatisierte Öle, wie Trüffel­, Kokos­ oder Sesamöl.

- Würzen Sie mit verschiedenen Salzarten, wie zum Beispiel Gomasio, Kräutersalz, Rauchsalz, Zitronensalz oder Trüffelsalz. Das sorgt jedes Mal für neue, besondere Geschmacksnuancen.

- Karamellisieren Sie Fächerobst oder -gemüse am Ende der Garzeit, und zwar am besten mit besonders aromatischen Honigsorten. Thymianhonig beispielsweise schmeckt wunderbar und eignet sich für fast jedes Fächergericht ebenso wie Rosmarin- oder Blütenhonig. Für ein exotischeres Aroma verwenden Sie Ahornsirup oder Ingwersirup.

- Für das gewisse Etwas garnieren Sie das Fächergericht unmittelbar vor dem Servieren mit Kräutern oder Kräutermischungen, wie Kräuter der Provence, Zatar, italienische Kräuter etc.

- Greifen Sie zu Gewürzen beziehungsweise Gewürzmischungen, wie Currypulver, Garam Masala, Cajun, Ras el-Hanout etc. Würzen Sie das Gericht nach dem Garen mit einem hochwertigen, frisch gemahlenen Pfeffer.

[image: ]


IDEALE KOMBINATIONEN



Hier finden Sie ein paar Vorschläge für unkomplizierte, einfache Kombinationen, die (fast) jeder mag und die garantiert gut ankommen.



- Kartoffel, Curry, Chorizo, Ananas

- Kartoffel, Tomate, Zucchini, Oregano

- Kartoffel, Knoblauch

- Kartoffel, Camembert, Räucherspeck

- Champignons, Ziegenfrischkäse, Kräuter

- Aubergine, Feta, Tomate

- Tomate, Mozzarella, Basilikum

- Knollensellerie, Olivenöl, Muskatnuss

- Steckrübe, geräucherte Entenbrust, Kräuter

- Gemüsezwiebel, geräucherter Schinken, Petersilie
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KARTOFFELN MIT OLIVENÖL UND

KRÄUTERN DER PROVENCE


FÜR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN

GARZEIT: 45-55 MINUTEN

EINFACH

BUDGET €

UTENSILIEN


Küchenmesser

Schneidebrett

Essstäbchen (optional)

Küchenpinsel

Bratform





8 mittelgroße Kartoffeln • 2 EL Kräuter der Provence • 4 EL Olivenöl • Meersalz, schwarzer Pfeffer

1Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Die Kartoffeln unter fließend kaltem Wasser abbürsten und mit Küchenpapier trocken reiben. In regelmäßigen Abständen einschneiden. Zur Erleichterung auf beide Seiten der Kartoffel ein Essstäbchen legen, damit sie nicht ganz, sondern nur bis zur Höhe des Stäbchens eingeschnitten werden kann. Die Kartoffeln nochmals waschen und trocknen.

2Die Kartoffeln - auch in den Einschnitten - großzügig mit Olivenöl bestreichen. Mit Kräutern der Provence, Salz und Pfeffer bestreuen.

3Die Kartoffeln in die Bratform legen und im vorgeheizten Ofen 45-55 Minuten weich garen.

4Sofort servieren.

VARIANTEN

Verwenden Sie andere Kräuter wie Oregano, Bohnenkraut, Majoran oder Bärlauch.

TIPP

Zu diesen Fächerkartoffeln schmeckt ein Kräuterquark.

…
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