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Wieder da! Cedro - die Konigin der Zitrusfriichte!

4 Die Zitronat-Zitrone, wie sie auch genannt wird, ist eine der altesten Zitrus-
friichte der Welt und wird heute hauptséachlich in Sizilien und Kalabrien an-
gebaut. Die Cedro ist ziemlich groR, ein bisschen schrumpelig und eigent-
lich keine Schonheit ... dafiir verstromt sie einen intensiven fruchtigen Duft
und hat ein herrlich mildes Aroma.

Diese Zitrone hat noch eine Besonderheit: Viel Schale, wenig Fucht.

Bei der Cedro ist die feinschmeckende Schale eine Delikatesse, das wenige
Fruchtfleisch schmeckt eher leicht bitter.

Die Saison fiir die Cedri ist jetzt in den Wintermonaten und bringt uns ahn-
lich wie die sizilianischen Orangen ein bisschen ,Sonne” in unsere kalten
Wintertage.

Die Cedro-Zitrone lasst sich vielseitig verarbeiten - zu Zitronat, Limoncello,
feinstem Zitronenol oder eingelegten Salzzitronen, aber auch in einigen
mediterranen Gerichten (Risotto oder Carpaccio).

Wie wiir es mit einem Carpaccio als Vorspeise: fiir 2 Personen
1 groRe Cedro, etw. Parmesan gehobelt, 1 Bd Rucola, 1 EL rosa Pfefferbeeren, 2 EL Olivendl, 2-3 EL frisch gepressten Zitronensaft aus
normalen Zitronen, Salz, Pfeffer, etw. Akazienhonig.

Die gut abgewaschene Cedro ganz fein aufschneiden (evtl. hobeln), mit dem gewaschenen Rucola auf Tellern an-
richten, dann ein Dressing aus Ol, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer bereiten und tiber den Teller geben. Mit
Parmesan und Pfefferbeeren bestreuen und vor dem Servieren etwas ziehen lassen. Buon appetito!
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Wieder da auf unserer Frischeliste ...

Cime di Rapa - bei uns auch unter Stangenkohl bekannt.

Dieses mediterrane Gem{se ist eine Kreuzung aus Speiseriibe und
Broccoli. Zwischen den Blattstangeln wachsen einzelne kleine
"Broccoli"-Rdschen. Cime die Rapa hat einen leicht bitteren und
wirzigen Geschmack. Er punktet mit vielen Mineralstoffen, wenig
Kalorien, schmeckt nicht nur lecker, sondern ist auch sehr gesund!
In Apulien darf Cime di Rapa in keiner Kiiche fehlen ... Wenn Sie das Gemdise griindlich gewaschen und getrock-
net haben, blanchieren Sie es ca. 8 Minuten in Salzwasser mit einem Spritzer Zitronensaft. Inzwischen geben Sie
etwas Olivendl in eine Pfanne und schwitzen 2-3 gehackte Knoblauchzehen und eine kleine gehackte Chili darin
an, bevor Sie den abgetropften Cime di Rapa dazugeben. Noch etwa ca. 10 Minuten weiterbraten, bis der Kohl
weich ist. Kraftig mit Salz abschmecken und als Beilage servieren oder mit getoastetem Brot geniel3en.
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Diese Woche in einigen Standardkisten eingeplant: Avocado

Avocados bezeichnet man auch als Butter- oder Alligatorbirnen.

Die Ursprungsgebiete der Avocado sind die Tropen und Subtropen. Inzwischen
gehoren die Avocados zum Standardsortiment in jeder ,,Gemise“theke.

Am besten schmeckt die Avocado, wenn sie kurz vor dem Verzehr halbiert wird,
der Kern entfernt und geschalt oder das Fruchtfleisch mit dem Loffel herausge-
nommen wird. Einige Tropfen Zitronensaft Gber die Avocado traufeln, damit sich
das Fruchtfleisch nicht braun farbt. Cayennepfeffer, Petersilie, Pfeffer oder auch
Knoblauch machen die Avocado zu einem Geschmackserlebnis.

Die Avocado bereichert auch jeden Frucht- und Gemisesalat. Die Avocado be-
steht hauptsachlich aus Wasser, auRerdem enthalt sie pflanzliche Fette, Kohlen-

hydrate, EiweiR und Ballaststoffe, Kalium, Magnesium und B-Vitamine. AVOCADOS - Nicht nur lecker - auch sehr gesund !

Zutaten:

3/4 Tasse Reis, 1 TL O,

1,5 Tassen Gemiisebriihe,
1 Bd Radieschen, 3 Toma-
ten, 1 Schalotte, 1 Avoca-
do, 1/2 Bd Petersilie, 50g
gehobelte Mandeln, 6 Dat-
teln, 3 EL Olivendl, 1 EL
Balsamicoessig, 50g ger.
Parmesan, Saft von 1 Zitro-
ne, 1 TL Zitronenabrieb,
Salz, Pfeffer

Zutaten:

0,6 | Gemiisebriihe, 2 Ge-
misezwiebeln, 2 EL Oli-
venol, 1 TL Butter, 3 Knob-
lauchzehen, Lorbeerblatt,
50ml WeiBwein (ersatz-
weise Apfelsaft), 1 Msp
Thymian, Salz, Cayenne-
pfeffer, 2 Scheiben WeiR-
brot, 80g Comté (oder an-
deren wiirzigen Kase)

Zutaten Butterkartoffeln:
5 Butter-Kartoffeln, Raps-
ol, 1 TL Butter, Salz, Zucker
Zutaten Suppe:

2 Stangen Lauch, 1 EL Oli-
vendl, 800 ml Briihe, 250g
Champignons, 200 ml Sah-
ne, Muskat, Salz, Pfeffer,
Petersilie
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Reissalat mit Avocado

Die Schalotte schilen und in einem Topf mit etwas Ol und dem Reis anschwitzen.

Mit Brihe abléschen und den Reis gar kécheln lassen.

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und in eine Salatschiissel geben. Radies-
chen vom Griin befreien und vierteln. Tomaten ebenfalls in kleine Stiicke schneiden,
Avocado halbieren, entkernen, schalen und klein wirfeln. Datteln halbieren, vom Stein
befreien, klein schneiden und gewaschene Petersilie hacken. Alles mit den Mandeln
vermengen, Kdse dazugeben und den abgekiihlten Reis untermischen.

Ein Dressing aus Ol, Essig, Zitronensaft und Zitronenabrieb rithren und mit Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken. Den Avocado-Reis damit anmachen und anrichten.
Tipp: Schmeckt statt Reis auch gut mit Quinoa

Zwiebelsuppe fiir 2 Personen

Die Zwiebeln schalen und auf einem Hobel fein hobeln. Knoblauch schalen und in fei-
ne Scheiben schneiden. Einen groRen Topf auf den Herd stellen und darin das Olivendl
mit der Butter, den Zwiebeln, dem Lorbeerblatt, dem gerebelten Thymian und dem
Knoblauch bei geringer Hitze anschwitzen und ca. 1/4 Stunde zugedeckt diinsten.
Immer mal wieder umriihren, damit nichts am Boden ansetzt.

Haben die Zwiebeln eine schone goldene Farbe angenommen, mit Wein abldschen.
Nach 5 Minuten die Briihe angieRen. Die Suppe 15-20 Minuten kocheln lassen, dann
kraftig mit Salz und Cayennepfeffer wirzen.

Wahrend die Suppe kdchelt, den Grill im Backofen einschalten. Die Suppe in 2 ofen-
feste Suppenschalen fiillen. Jeweils 1 Scheibe Brot auf die Suppe legen und mit ein
paar Spritzern Olivendl betraufeln. Geriebenen Kase auf das Brot verteilen und im
Backofen liberbacken, bis der Kase goldgelb zerlaufen ist.

Lauchcremesuppe mit Butterkartoffelchen

Die Kartoffeln in kleine Wiurfel schneiden. (Die bereits gewaschenen Butterkartoffeln
missen nicht geschalt werden.) Etwas Ol in eine Pfanne geben und die Kartoffelwiirfel
darin anbraten. Die Kartoffeln salzen und bei geschlossenem Deckel solange auf mitt-
lerer Hitze braten, bis sie fast weich sind. Zum Schluss noch etwas Butter und eine Pri-
se Zucker dazugeben und die Kartoffelchen kurz bei voller Hitze karamellisieren.

Den Lauch putzen und langs durchschneiden. Griindlich waschen und in feine Streifen
schneiden. Die Pilze putzen und in Scheibchen hobeln. Bei schwacher Hitze in Ol an-
dinsten, anschlieRend mit Briihe abloschen. 10 Minuten bei schwacher Hitze ziehen
lassen. Sahne zufligen und die Suppe pirieren. Kraftig mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die gehackte Petersilie liber die Suppe streuen und mit den Butter-
kartoffelchen als Topping servieren.
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