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auf Méhrenpiiree
mit Zucchiniherzen

Fir 2 Portionen: 500 g Mdhren schalen
und grob wiirfeln, 10 Minuten in Salzwasser
garen und abgieBen. 2 cm Ingwer reiben,
mit 2 TL Butter und den Md&hren piirieren.
Mit Pfeffer und Zucker abschmecken.

1 groBen Zucchino léngs halbieren und
per Loffel entkernen. In Salzwasser 2-3
Minuten kochen. AbgieBen und mit Aus-
stechférmchen 8-10 Herzen ausstechen.
2 x 200 g Skreifilet salzen, pfeffern und
mit 2 TL Zitronensaft betraufeln. In eine
gefettete Auflaufform geben und im 180°
heiBen Ofen 10-15 Minuten backen.

2 EL Butter in einer Pfanne aufschaumen,
mit 1 EL heller Sojasauce abléschen und
mit etwas Zitronensaft wirzen.
Mohrenpiiree und Zucchiniherzen in der
Butter kurz erhitzen und die Skreifilets, mit
Petersilie garniert, darauf anrichten.

Fir 2 Portionel:r:oO g mehligkochende Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben
hobeln. In 1 | Gemusebriihe 12 Minuten garen; 2 Schalotten in Streifen schneiden
und in 2 TL Butter glasig dinsten. Mit 1 TL Kurkumapulver bestauben und weitere
2 Minuten dinsten. 100 g Sahne zufligen, kurz
aufkochen und per Schneidstab aufmixen.
Mit Salz, Pfeffer und Ingwerpulver wiirzen.
1 TL Schwarzkiimmelsaat (nicht mit
schwarzem Sesam verwechseln) mor-
sern und 3 TL Sesamdl unterrihren.
12 White Tiger schalen, entdarmen
und in 1 EL Rapsél 2 Minuten braten.
Die Suppe erhitzen, in 2 Teller fillen,
die White Tiger als Pérchen in Herz-
form darauf anrichten und mit Tupfern
vom Schwarzkiimmeldl sowie Zitronen-
melisseblattchen garniert servieren.

Fotos: G+J Syndication, food-prints-team, Norwegian Seafood Council.

auf Kartoffel-Kurkuma-Stippchen
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mit Rotweinbirnen

Fiir 2 Portionen: 300 ml Milch mit 1 EL Zucker unter Rihren aufkochen. Den Topf vom
Herd ziehen und langsam 50 g Griel3 einrliihren. Aufkochen und auf eine gebutterte
Platte gieBen. 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

2 feste Birnen schalen, den Stiel dranlassen.
In 500 ml Rotwein mit dem Abrieb und Saft
von 1 Biozitrone und 4 Packchen Vanille-
zucker 5 Minuten kochen. Abtropfen
und oben facherartig einschneiden.
GrieBpudding mit Platzchenformen
zu je 2 kleinen und groBen Herzen
ausstechen. 2 EL Butter schmelzen,

2 TL Zucker, 2 EL Paniermehl und
V2 TL Zimtpulver einrlihren; tber die
Herzen streuen, mit Zitronenmelisse-
blattchen garnieren und zu den warmen
Rotweinbirnen servieren.




Saisonstart fur den Skrei

Wenn der arktische Kabeljau - Skrei, der Wanderer genannt — von Januar bis M@rz von der Barentssee in
das Lofoten-Archipel zum Laichen schwdrmt, jubeln Fischer und Gourmets gleichermaBen. Denn dann sind
die Netze prall gefulit und sein Fleisch isf vom Wandern fest, fettarm, schneeweiB und von himmlischer Qualitat.
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Zu Spinatlinsen mit Meerrettichcreme

Zu Kapern und Zitronenbuttersauce .. Fiir- 2 Portionen: 300 g Kartoffeln in Salz- :
s o WaRSEF 25 WinGtoR-EoehArkalia DSt
~Fiir 2 Portionen: 400 g Kartoffeln'schalen, - cken, etwas abkiihlen, pellen und wiirfeln.
25 Minuten in Salzwasser garen, abgie-~ Je 2 EL Sahnemeerrettich (Glas) und To-
Ben-und mit 50 ml Milch fein plrieren. matenmark verriihren und beiseite stellen.
4 Lauchzwiebeln putzen, in dinne Ringe 1 Schalotte wiirfeln, im Topf.in 2 EL Ol -
schneiden, in 1 EL Ol 1 Minute dunsten, - —andtinsten. 100 g Puy-Linsen absptilen,
ins Puree ruhren wurzen und warm halten. - kurz mitdiinsten und mit 200 m| Wasser -
250 m} Gemusebruhe auf die Halfte ein- zuged_ec;kt“ZS Minuten garen. 150 g TK-
- kochen. Auf kleiner Stufe nach und nach - Blattspinat 2 Minuten mitgaren, mit Peffer,
-5 EL kalte Butter einriihren, 1 EL Kapern, — Salzund Muskat wiirzen und warm halten.
1-TL gehackte Petersilie, Saft und Abrle‘b ~~Kartoffeln in.2 EL Ol braten,-ausheben, -
~ . von ¥; Biozitrone zugeben-und wiirzen. = “salzen und 1.EL Olins Bratfett geben.
2 x 200 g Skreifilet mit Haut salzen, mrt 2 x 200 g Skreifilet an der Haut einrit-
Mehl-bestauben. In 2 EL heiBem Ol pro - zen, salzen, in Mehl"Wenden. Im heifien
. Seite 34 Minuten. braten-und-auf dem - Bratfett pro Seite 3=4 Minuten. braten
. ~undalles zusammen auf Tellern anrichten.

: : Zu ersmg, Wlldrels und We:Bwemsauce
. 400 g Grunkohl"‘ e

P ten in Sai»zwasser kochen, Fﬁr 2 Portionen: 80 g Wildreis nach der

abschrecken trocken tupfen und-hacken. - Packungsangabe zubereiten und zuge-
* 2 Schalotten in Spalten schneiden, im  deckt warm halten. Inzwischen—
Topf|n1 EL Ol 3 Minuten glasig.diinsten. . 50-g- Sahne, je-.50. m!.Fischfond: und:
riinkohl portiensweise und die Rosinen - WeiBwein offen‘auf die Halfte einkochen.
it dem Einweichwasser zugeben. Sal- '-“500 g Wirsing putzen und in Streifen
en; - schneiden. in 2 EL Ol anbraten. Mit Salz, :
iitzwurst pellen“ wiirfeln. und-im Muskattnd_ Pfeﬁ‘ér wiirzen, 4 Mmuten :
Griinkohl weitere'5 Minuten mitdiinste
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