Saft und Kraft aus Maja’s Chriiterstiibli: Brunch mit Krautern
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Gerne laden wir Géste ein zu ei-
nem Brunch. Eine gute Gelegen-
heit, die Géste mit Rezepten mit
frischen Kriutern aus dem eige-
nen Garten zu iiberraschen. Oder
verwohnen Sie sich einfach mal
selbst und starten Sie mit frischen
Kriutern in den Tag. Sehr trendig
ist ein Smoothie, er enthilt viele
Vitamine und Mineralsalze.
Passend fiir einen guten Ta-
gesstart ist auch ein Tee aus fri-
schen oder getrockneten Kréu-
tern. So konnen zum Beispiel
Brombeerblitter, Himbeerblit-
ter, Erdbeerblitter zu gleichen
Teilen gemischt werden (getrock-
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net oder frisch). Um den Kreis-
lauf anzuregen, kann noch et-
was Rosmarin beigegeben wer-
den. Die Mischung mit kochend
heissem Wasser iibergiessen und
dann zehn Minuten ziehen las-
sen. Nach Gusto siissen und dann

geniessen.

Eine Alternative ist ein eher
erfrischender Tee mit getrockne-
ter oder frischer Zitronenverbe-
ne, Orangenminze und Malven-
bliiten. Alle drei zu gleichen Teilen
mischen und mit heissem Wasser
ibergiessen, zehn Minuten ziechen
lassen und mit wenig Zitronensaft
verfeinern, allenfalls siissen.

Krauter auf kreative Art

Krauter-Smoothie mit Beeren

4 Handvoll Wildkréuter

2 Banane(n)

1 Apfel

2 Handvoll rote Beeren (Himbeeren,
Johannisbeeren, Erdbeeren)

2 EL eingeweichte Leinsamen,

1 EL Honig

einige Walntsse oder Mandeln

1 Zitrone, den Saft davon

Die Wildkriuter (Brennnessel,
Giersch, Lowenzahn, Spitzwege-
rich, Gundelrebe — kurz, alles, was
man finden kann) und das Obst
klein schneiden. Alles in den Mi-
xer geben. Dann den Honig, die
Leinsamen und die Niisse dazu-
geben und nochmals mixen. Kiihl
servieren.

Sommersmoothie

2 Becher Wassermelonen,

gefroren oder frisch

2 Becher Zucchini, zerkleinert

2 Becher Heidelbeeren, gefroren oder
frisch

1 Stiel Minze, frisch

einige Stiele Taubnesselblatter, frisch
etwas Honig

Durch den Wassergehalt der Me-
lone braucht man keine Fliissig-
keit dazuzugeben. Die Melone
mit den Zucchini und den Krau-
tern zuerst in den Mixer geben.
Danach die Heidelbeeren hinzu-
fiigen. Dann noch mit etwas Taub-
nessel und Minze verfeinern. Je
nach Siisse der Wassermelone
kann man etwas Honig oder Va-
nillezucker hinzugeben.

Krauterriihrei

4 Eier

50 g Speck, gewdirfelt
etwas Milch

etwas Butter

Salz und Pfeffer
Muskat

Currypulver
Schnittlauch

In einer Pfanne die Butter schmel-
zen lassen und den Speck kurz an-
braten. Wihrenddessen die Eier
mit den Gewiirzen, dem frischen
Schnittlauch und einem guten
Schuss Milch verquirlen. Dann in
die Pfanne geben und auf mittle-
rer Hitze zum Stocken bringen.
Sobald alles gestockt ist, das fer-
tige Riihrei in eine vorgewdrm-
te Schiissel fiillen und servieren.

Joghurt-Krauter-Brotchen

1 Wiirfel Hefe

1 EL Zucker

500 g Joghurt (3,5 % Fett)

1 EL Olivendl

2 EL Weissweinessig

2 EL getrocknete Krauter (Estragon,
Majoran, Bohnenkraut)

1 EL Salz, gestrichen

300 g Roggenmehl,

300 g Weizenmehl

100 ml Wasser leicht erwdrmen.
Hefe hineinbrockeln, mit Zucker
darin auflésen und zirka 15 Minu-
ten gehen lassen. Joghurt, Ol, Es-
sig, Krduter und Salz verriithren.
Mehl, Joghurt und Hefewasser mit
den Knethaken des Handriihrge-
rates wiahrend vier Minuten glatt
kneten. Teig zugedeckt an einem

warmen Ort zirka eine Stunde
aufgehen lassen. Teig nochmals
durchkneten, halbieren und zu
zwei Rollen formen. Die Rollen
jeweils in sechs Stiicke teilen und
zurunden Brotchen formen. Brot-
chen an der Oberfliche mehrmals
einschneiden, alles mit Mehl be-
stduben. Auf einem mit Backpa-
pier ausgelegten Backblech noch-
mals 15 Minuten aufgehen lassen.
Im vorgeheizten Backofen (Um-
luft:200°C) zehn Minuten backen,
Hitze auf 175°C reduzieren und
weitere 10 bis 15 Minuten backen.

Ein salziger Aufstrich
darf nicht fehlen

250 g Rahmquark

1 EL Mayonnaise

3 EL Milch

Salz und Pfeffer

¥ Bund frische Kréuter

(Peterli, Schnittlauch, Currykraut)

2 Zehen Knoblauch

Gemdise, zum Beispiel Gurke, Peperoni,
Radieschen

Quark, Mayonnaise und Milch
verrithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kriuter waschen
und fein hacken. Zwiebel und
Knoblauch schilen und fein wiir-
feln, tibriges Gemiise schélen und
ebenfalls fein wiirfeln. Alles in die
Quarkmasse rithren und erneut
abschmecken. Anschliessend so
viel Wasser in den Mixer geben,
bis alles nicht ganz bedeckt ist und
noch mal durchmixen. Vor dem
Servieren noch etwas kiihl stellen.

Maja's Chriiterstibli
Fryberger Rosselerhof, Mandach
www.fryberger-roesselerhof.ch

Krauter-Omelett

6 Eier

60 g Vollrahm

6 EL frische Kréauter
(Peterli, Schnittlauch, Oregano)
etwas Salz und Pfeffer

1 EL Rapsol

250 g Lachs, gerduchert
100 g Frischkase, natur
1 EL Meerrettich

etwas Milch

Den Backofen auf 160° vorhei-
zen. Die Eier mit dem Riihrge-
rit kréftig aufschlagen. Kréuter,
Rahm, Pfeffer und Salz hinzu-
geben und weiterschlagen. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Eimasse hineingiessen. Alles
zwel bis drei Minuten braten. An-
schliessend fiir rund 15 bis 20 Mi-
nuten in den heissen Ofen schie-
ben (mittlere Rille) und war-
ten, bis das Ei gestockt ist und
das Ganze leicht anbriunt. In
der Zwischenzeit den Frischké-
se mit Meerrettich und der Milch
verrithren, so dass eine leichte
Creme entsteht. Das Ei aus dem
Ofen nehmen und portionieren,
mit dem Lachs anrichten und die
Creme dazu geben. Ein Prosecco
dazu darf nicht fehlen.

Sirupcreme

Mascarpone, Magerquark,
Vollrahm, Ringelblumensirup

Den Mascarpone und den Mager-
quark in eine Schiissel geben und
mit dem Mixer mischen, gleich-
zeitig den Vollrahm und den Si-
rup hinzugeben und weiterriih-
ren bis eine gleichméBige Creme
entsteht. Danach in Becher abfiil-
len und eine Stunde kiihl stellen.
Vor dem servieren mit einer Rin-
gelblumenbliite garnieren.
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