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BITTERSTOFFE

Schmeckt etwas bitter, kann
das bedeuten: Es ist nicht
bekdmmlich und man sollte es
nicht essen. Bei Lebensmitteln
heisst es jedoch: Es ist vollge-
packt mit Néhrstoffen. Bittere
Friichte und Gemiise sind
gesund - nicht nur wegen den
Inhaltsstoften, sondern auch
wegen dem, was sie im Korper
auslosen. Erndhrungsexperte
David Fih von der Universitét
Ziirich sagt, dass Bitterstoffe den
Fettstoffwechsel ankurbeln, den
Blutdruck positiv beeinflussen
und man schneller satt ist, wenn
man bitter isst. «Wir sind tiber-
fiittert mit stissen und fettigen
Lebensmitteln», sagt Fah. Wer
Bitteres auf seinen Speisezettel
nimmt, sorgt fiir eine Berei-
cherung. Oder wie Fah es sagt:
«Wenn man bittere Lebensmit-
tel wahlt, erhélt man spezielle
und gesunde Produkte.» Das
folgende Menii greift in jedem
Gang auf bittere Zutaten zuriick.
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MANDELN
Bitter heisst: Voller Nahrstoffe. Die
Mandel tragt tiber zwanzig Vitami-
ne, Mineralien und Fette in sich. Sie
sollen vor Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen schiitzen und den Choleste-
rinspiegel senken. Die Artischocke
ist verdauungsfordernd und
cholesterinsenkend.




TREVISANO

Die Zichorienart mit den rot-weissen
Blattern weist einen Bitterstoft auf, der
auch im Lattich- und Endiviensalat zu
finden ist. Das sogenannte Lactucopi-
krin gehort zu einer Wirkstoffgruppe,
die entziindungshemmend ist und in

der Naturheilkunde verwendet wird.

Lammkotelettes auf
Radicchio di Treviso
HAUPTGERICHT FUR 4 PERSONEN

12 Lammbkoteletts aca. 60 g
Pfeffer

4 EL HOLL-Rapsol

1 Knoblauchzehe

60 g Butter, weich

1 TL Kurkuma

Salz

500 g Radicchio di Treviso
oder Cicorino rosso

1. Backofen auf 80 °C vorheizen. Lamm
mit Pfeffer wiirzen. In der Hilfte des Ols
bei grosser Hitze beidseits ca. 2 Minu-
ten anbraten. Im Backofen ca. 5 Minu-
ten ziehen lassen. Inzwischen Kno-
blauch zur Butter pressen. Kurkuma
beigeben und gut mischen. Mit Salz ab-
schmecken.

2.Radicchio langs vierteln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Im restlichen 01 bei
starker Hitze kurz braten, so dass der
Radicchio noch bissfest ist. Mit den
LammkKkoteletts anrichten und mit
Kurkuma-Knoblauch-Butter servieren.
Dazu passt Amarant oder Hirse.

GETRANKETIPP
herber Rotwein, z. B. Sangiovese

ZUBEREITUNG ca. 25 Minuten

Pro Person ca. 35 g Eiweiss, 50 g Fett, 2 g Koh-
lenhydrate, 2500 kJ/600 kcal
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-g"l - BITTERSCHOKOLADE

- Schwarze Schokolade enthilt viele .
“ Polyphenole. Diese aromatischen
-y

Verbindungen sind gesund. Sie senken
den Blutdruck und schiitzen vor

- Herzinfarkt. Die Preiselbeere ist eine |
Vitaminbombe. Thr Saft soll gegen
- . Infektionen der Harnwege helfen.

Preiselbeertortchen
DESSERT FUR 4 PERSONEN,
ERGIBT 4STUCKACA.7CM 0@

Butter und Mehl fiir die Formen
2 Eier

1 Eigelb

80 g Zucker

60 g Weissmehl

10 g Kakaopulver

Y2 TL Backpulver

100 g dunkle Schokolade,

z.B. Crémant 47 %

80 g Preiselbeeren aus dem Glas
60 g Halbfettquark

1. Backofen auf 200 °C vorheizen.
Formchen buttern und mit Mehl stau-
ben. Eier, Eigelb und Zucker mit dem
Handriihrgerat zu einer hellen Masse
schlagen. Mehl, Backpulver und Kakao
mischen und l6ffelweise unterheben.
Von der Schokolade fiir die Garnitur
einige Spane hobeln. Restliche Schoko-
lade in kleine Wiirfel schneiden und zur
Masse mischen. Masse in die Férmchen
geben und in der Ofenmitte ca.

8 Minuten backen. Im offenen Ofen
langsam auskiihlen lassen.

2. Tortchen horizontal halbieren und
mit je 2 EL Preiselbeeren bestreichen.
Wieder zusammensetzen. Quark auf die
Tortchen geben und mit den restlichen
Preiselbeeren und Schokoladenspénen
servieren.

GETRANKETIPP
Kaffee oder Griintee

ZUBEREITUNG ca. 30 Minuten
+ ca. 8 Minuten backen

+ abkihlen lassen

Pro Person ca. 9 g Eiweiss, 13 g Fett,
56 g Kohlenhydrate, 1550 kJ/380 kcal



Sauerampfermousse
VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

20 g Sauerampfer aus dem
Delikatessgeschaft

4 EL Olivenol

1 kleine Knoblauchzehe
150 g Frischkise nature
1dl Vollrahm

Salz, Pfeffer

1. Sauerampfer in feine Streifen
schneiden. Etwas fiir die Garnitur
beiseitestellen. Rest zu der Halfte des
Ols geben. Knoblauch dazupressen und
zum Frischkédse mischen. Mit dem
Stabmixer fein piirieren. Rahm steif
schlagen und sorgfaltig unter die
Frischkidsemasse heben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. In eine kleine,
flache Form geben und flach streichen.
Zugedeckt mindestens 1 Stunde kiihl
stellen.

2. Aus dem Mousse mit zwei Essloffeln
Quenelles stechen und anrichten.
Beiseitegestellte Sauerampferstreifen
auf dem Mousse verteilen. Restliches
01 dariiber traufeln. Mit etwas Pfeffer
bestreuen. Dazu passt gerdstetes Brot.

GETRANKETIPP
Pikant gewtirzter Tomatensaft.

ZUBEREITUNG ca. 25 Minuten

+ mind. 1 Stunde kiihl stellen

Pro Person ca. 5 g Eiweiss, 31 g Fett, 2 g Koh-
lenhydrate, 1250 kJ/300 kcal

Zitrusfriichte mit Endivien-
salat und Crevetten
VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

BITTERSTOFFE |

Artischockensuppe
mit Mandeln
VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

Y2 Zitrone

200 g gekochte Crevettenschwéinze,
Tail-on

2 Prisen Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Yz Schalotte

2 Grapefruits

Y Pomelo

150 g Endiviensalat
1 EL Weissweinessig
6 EL Olivendl

1. Zitronenschale fein zu den Crevetten
reiben. Mit Muskatnuss, Salz und Pfef-
fer wiirzen. Schalotte fein hacken und
dazumischen. 1/4 der Grapefruits aus-
pressen (5 EL). Zitrone ebenfalls aus-
pressen (2 EL) und zum Grapefruitsaft
mischen. Restliche Grapefruits mit dem
Messer rundum samt weisser Haut
schéalen. Grapefruits halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Pomelo
schalen und Pomelofilets in Stiicken
aus den Trennh&uten l6sen. Salat in
kleine Stiicke zupfen. Zitronen- und
Grapefruitsaft mit dem Essig und 2/3
des Ols mischen. Salatsauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2.Crevetten im restlichen 01 bei mittle-
rer Hitze ca. 2 Minuten anbraten.
Grapefruitscheiben und Pomelostiicke
mit dem Salat anrichten. Sauce dariiber
geben und mit den Crevetten servieren.

GETRANKETIPP
Lager Bier.

ZUBEREITUNG ca. 35 Minuten
Pro Person ca. 8 g Eiweiss, 13 g Fett, 12 g Koh-
lenhydrate, 900 kJ/210 kcal

100 g mehlig kochende Kartoffeln
240 g Artischockenherzen aus der
Dose, abgetropft

2 EL Olivendl

6 dl Gemiisebouillon

Salz, Pfeffer

2 EL Rauchmandeln

4 Zweige glattblattrige Petersilie

Kartoffel und Artischocken klein
hacken. Im 0l diinsten. Mit Bouillon
abldoschen. Alles ca. 20 Minuten weich
kochen. Suppe mit dem Stabmixer
purieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mandeln hacken. Petersi-
lienblatter von den Zweigen zupfen. Mit
den Mandeln auf die Suppe geben und
sofort servieren.

GETRANKETIPP
Trockener Weisswein, z.B. Arneis.

ZUBEREITUNG ca. 20 Minuten

+ca. 20 Minuten kochen

Pro Person ca. 3 g Eiweiss, 8 g Fett, 5 g Koh-
lenhydrate, 450 kJ/110 kcal
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