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Festtagsmenl

Vorspeise

Topinambursuppe mit Apfel und Bindnerfleischchips

Zutaten fir 4 Personen

3004g Topinambur

1 Stiick Zwiebel

10 cm Lauch, weiss

2 Stiick Apfel (z.B. Golden)

2 EL Olivendl

8 Scheiben Blindnerfleisch

1dl Weisswein

1 Liter Wasser oder Gemiisebouillon
1TL Honig

Salz, Pfeffer, Muskat
Schnittlauch und Pfeffer aus der Mihle als Garnitur.



Zubereitung:

Bundnerfleisch auf Spiesse stecken und im Ofen bei 60 °C 2 Stunden trocknen, bis sie knusprig sind.
Topinambur, Apfel, Lauch und Zwiebel waschen, schilen, entkernen und in Wirfel schneiden.
Olivendl erhitzen, das Gemiise mit den Apfeln andiinsten, mit Weisswein abléschen und mit Wasser
oder Bouillon auffillen und 20 Minuten leicht kdcheln. Abschmecken und mit Honig verfeinern. Alles
zusammen fein plrieren. Anrichten und mit Schnittlauch und Pfeffer aus der Mihle garnieren. Die
Bundnerfleischchips neben der Suppe anrichten.

Hauptgang
Kalbssteak mit Grapefruit

Zutaten flr 4 Personen

4 Stuck Kalbssteak (ca. 160 g/Stk. vom Nierstick)
1 Stick Grapefruit, rosa
1EL Olivendl

Salz, Pfeffer, Paprika, Thymian

Zubereitung:

Am Vortag die Grapefruit schalen, Filets herausschneiden. Das Ubrige Fruchtfleisch ausdricken, mit
dem Saft werden die Kalbssteaks mariniert. Die Grapefruitfilets und die Steaks separat zugedeckt im
Kihlschrank aufbewahren.

Die Kalbssteaks etwa 4 Stunden vor dem Essen aus dem Kihlschrank nehmen, damit sie fur die
Zubereitung nicht zu kalt sind und zu viel Saft verlieren. Anschliessend mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Mit Olivendl bepinseln und mit Salz, Pfeffer, Paprika und Thymian wirzen. In einer Grillpfanne
oder herkdmmlichen Pfanne auf beiden Seiten je 2 Minuten anbraten. Auf einem Teller im Ofen bei
120°C 15 his 20 Minuten fertig garen. Die Kalbssteaks kdnnen auch schon vor Eintreffen der Gaste
grilliert werden und bei Bedarf fertig gegart werden. Zusammen mit den Grapefruitfilets anrichten.



Federkohl

Zutaten fir 4 Personen

500 g Federkohl
1EL Olivendl
Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Federkohl riisten und in kleine Stiicke schneiden. In siedendem Salzwasser knapp gar kochen (3-5
Minuten). Abschitten und mit kaltem Wasser abschrecken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Federkohl andiinsten und abschmecken.

Camargue-Reis mit Kirbis

Zutaten fur 4 Personen

1 kleine Zwiebel
2 EL Olivenol
320 g Camargue-Reis (roter Reis)
1 Liter Wasser oder Gemiisebouillon
1 Lorbeerblatt
Salz Pfeffer
250 g Kirbis, festkochend, z.B. Hokkaido

Zubereitung:

Zwiebel schalen und fein hacken. Kirbis schalen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden.
Zwiebel in Olivenél andinsten. Den Reis hinzugeben und 2 Minuten mit diinsten. Mit Wasser
abléschen. Lorbeerblatt hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf kleiner Stufe 30 Minuten
leicht kdcheln und 6fters umrihren.

Kirbiswirfel hinzu geben und weitere 10 Minuten garen, evtl. etwas mehr Flissigkeit hinzu geben.
Vor dem Servieren Lorbeerblatt entfernen.




Mangoschaum-Gefrorenes mit Preiselbeerkompott und Quinoa Crumble

Information fur Allergiker: enthalt Ei

Mangoschaum-Gefrorenes

Zutaten fur 4 Personen

2 Stiick Eiweiss
60 g Zucker
1 Prise Salz

15 Blatt Gelatine
2 Stick Mango

4 Timbale, Férmchen oder Ringe.

Zubereitung:

Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern I6sen. 100 g schone Wiirfel schneiden fiir die Dekoration und
beiseite stellen. Den Rest fein purieren, evtl. durch ein Sieb streichen, falls noch Faden vorhanden
sind. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Eiweiss, Zucker und Salz in einer Schiissel auf einem warmen Wasserbad aufschlagen, bis der
Zucker sich aufgeltst hat. Gelatine hinzu geben. Weiter schlagen bis die Masse kalt ist. Das
MangopUree vorsichtig unterheben und sofort in vorbereitete Formchen abfiillen und tiefkiihlen. Zum
Anrichten die Formchen kurz in heisses Wasser tauchen und stiirzen. Die Mangow(rfel als Dekoration
darlber verteilen.

Preiselbeerkompott

200 g Preiselbeeren, frisch oder tiefgekinhlt
2EL brauner Zucker
1dl Rotwein
Zimt
1TL Maisstarke

Zubereitung:

Preisebeeren, Wein, Zucker und Zimt aufkochen und 5 Minuten leicht kécheln. Maisstarke mit wenig
Wasser anriihren und die Beeren damit abbinden. Darauf achten, dass die Beeren nicht kochen, um
eine Klumpenbildung zu vermeiden.



Quinoa Crumble

5049 Quinoa
4 EL Rohrzucker

Zubereitung:

Zucker in einer Pfanne zum Schmelzen bringen. Quinoa beifiigen und 1-2 Minuten umrihren. Auf
einen Teller geben und mit einer Gabel etwas verteilen.

Meni und Bilder: Andreas Fankhauser, eidg. Chefkoch FA/Diatkoch, «more than food»

Mehr als nur Essen — more than food!

Viele Menschen kénnen oft nicht essen, was sie gerade mochten. Sie miissen sich sehr bewusst um
ihre Erndhrung kiimmern: so etwa Sportler, Menschen mit Allergien und Intoleranzen oder Personen
mit starkem Ubergewicht. Eine Umstellung der Ernahrung kann sich auch plétzlich aufdrangen, nach
Operationen oder einer Krankheitsdiagnose. Andreas Fankhauser, eidg. Chefkoch FA/ Diatkoch von
«more than food», zeigt Betroffenen auf, dass Verzicht und Einschrénkungen genussvolles Essen
nicht ausschliessen. Seien es Workshops, eine individuelle Beratung, Zubereitungstipps oder
passende Fertiggerichte und Zwischenmahlzeiten aus dem Onlineshop: Chefkoch Andreas
Fankhauser von «more than food» bietet vielfaltige Angebote, Rezepte und feine Speisen auch fir
Betroffene mit einschneidenden Einschrankungen an. Umfassende Informationen sind unter
www.morethanfood.ch abrufbar. Kochkurse mit Andreas Fankhauser und Marlies Rupp: N5 Kochloft,
3076 Worb, 031 832 01 11, info@5kochloft.




