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Diabetes-Kochbuch,

Renate Ippach,

Renate Ullrich,

6. iiberarbeitete Auflage 2004
20,40 Euro

» Spargelrezepte:
Elle Bistro No. 19

22 | Zucker 02/2005

Anzurechnende Kohlenhydrate pro Stiick: 1,5 BE.
Ergibt 14 Stiick

Teig » 6 Eier | 90 g Zucker | 4 EL warmes
Wasser | 1 Prise Salz | 150 g Mehl

Fiillung » 50 g kalorienreduzierte Erdbeer-
marmelade | 2 EL Wasser | 300 ml Sahne |

500 g frische Erdbeeren | 7 Blatt wei3e Gelatine |
250 g Joghurt 1,5% Fett | 200 ml Sekt extra
trocken | fliissiger Sii3stoff

> Biskuitteig: Die Eier trennen. Eigelb, Zucker
und 2 EL warmes Wasser mit dem Handriihrgerét
schaumig schlagen, am besten im warmen Was-
serbad, so wird der Teig besonders locker. Eiweif}
mit einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen
und auf das schaumig geschlagene Eigelb geben.
Mehl auf die Eimasse sieben und alles vorsichtig
vermengen. Den Teig auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech und eine Springform gleichméafig
verteilen, so dass ein diinner Tortenboden und
eine Biskuitrolle entstehen. Sofort im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200° (Umluft 180°) 10 bis 15 Minuten
goldgelb backen. Den Biskuitboden sofort nach
dem Backen auf ein sauberes Kiichentuch stiir-
zen. Backpapier schnell, aber vorsichtig abziehen.
Mit Hilfe des Tuchs den Biskuit locker zusammen-
rollen, auskihlen lassen.

% Fiillung: Die Sahne steif schlagen. Marmelade
mit 2 EL Wasser verrithren und kurz aufkochen
lassen. Die Biskuitrolle vorsichtig aufrollen. Mit
der Marmelade und 2 EL der geschlagenen Sahne
bestreichen. Wieder fest zusammenrollen. Rolle in
2 cm dicke Scheiben schneiden. Eine Schiissel
(26 cm Durchmesser) damit auslegen. Die Erdbee-
ren waschen, putzen und vierteln. 14 Stiick zum
Garnieren zur Seite legen. Gelatine 10 Minuten in
kaltem Wasser einweichen, ausdriicken, bei gerin-
ger Warme in einem Topf auflosen. Joghurt unter
die Gelatine riihren, kalt stellen. Sobald die Masse
zu gelieren beginnt, ziigig Sekt, Erdbeeren und
die restliche geschlagene Sahne unterziehen. Mit
Sufstoff abschmecken und auf die Biskuitschei-
ben in der Schiissel gieen. Mit dem Tortenboden
abdecken. Im Kihlschrank mindestens 2 Stunden
fest werden lassen. Vor dem Servieren die Erd-
beercharlotte auf eine Tortenplatte stiirzen und
mit den restlichen Erdbeeren garnieren.

Zart und fruchtig: Erdbeeren

Durch Importe aus fernen Landern kénnen wir
heute Erdbeeren fast das ganze Jahr tiber kaufen.
Unvergleichlich im Geschmack sind aber unsere
heimischen Friichte. Erdbeeren entwickeln ihr Aro-
ma nur, wenn sie an der Staude voll ausreifen
kdnnen. Wasser ist der drgste Feind des zarten
Obstes. Es schwemmt das Aroma aus und macht
das Fruchtfleisch schwammig. Die Friichte des-
halb nur in kleinen Portionen unter einem feinen
Brausestrahl waschen. Dann gut abtropfen lassen,
besser: auf Kiichenkrepp legen. Erst dann die
Kelchblatter entfernen. So eigenartig es scheint —
Erdbeeren schmecken mit etwas Zitronensaft be-
traufelt noch siier.

Das Beste aus Spargel

Weil es Spargel immer nur kurze Zeit frisch
gibt und weil er in Handarbeit geerntet und da-
durch teuer ist, sollten Sie beim Einkauf nur den
besten nehmen. Fiir den Geschmack ist es gleich,
ob die Stangen dick oder diinn sind. Wichtig ist:
die Schnittflichen missen glatt und prall sein.
Ausgefranste Enden und eine welke, runzlige
Schale deuten auf eine ldngere Lagerung hin.
Diese Enden missen grofiziigig weggeschnitten
werden. Die Stangen sollten fest und nicht bieg-
sam sein. Wenn sie leicht brechen oder beim
Aneinanderschlagen ,klingen®, ist der Spargel
ganz frisch. Sie sollten frisch gestochenen Spargel
auch frisch verwenden. Geht das nicht, schlagen
Sie ihn in ein feuchtes Tuch ein und heben ihn im
Gemiisefach auf.

Seit einigen Jahren wird auch auf unseren
Markten der in Frankreich und Italien seit langem
bekannte griine Spargel angeboten. Er schmeckt
ein wenig anders, wiirziger und kréftiger, als der
weifle. Er wird nur am unteren Ende geschalt
und hat eine kiirzere Garzeit.

Spargel schalt man am besten mit einem Spar-
gelschdler. Kurz unter dem Spargelkopf ansetzen
und dinn, zum unteren Ende hin etwas dicker
schdlen. Die unteren, holzigen Enden erst nach
dem Schdlen abschneiden. So spiirt man, ob er
ringsum gut geschdlt ist. Spargel wird portions-
weise zu etwa 500 g mit Kiichengarn zusammen-
gebunden. In einem breiten Topf Salzwasser auf-
kochen. Fiir den Geschmack ein Stiickchen Butter
und etwas Zucker zugeben. Den Spargel in spru-
delndes Wasser geben. Bei milder Hitze 15 Minu-
ten garen, so dass er noch etwas Biss hat. |



Anzurechnende Kohlenhydrate: o BE.
Zutaten fiir 4 Personen

24 Stangen weifler Spargel | 8 diinne Scheiben
Kalbsschnitzel, alternativ Schweineriicken

a 50 g | 8 Scheiben diinn aufgeschnittener
Parmaschinken | 2 TL Dijonsenf | 24 Salbei-
blétter | 2 EL Bratol | 4 EL Butter | Salz |
Pfeffer

> Spargelstangen schdlen, holzige Enden ab-
schneiden. Im Salzwasser knapp gar kochen, ab-
schrecken und abtropfen lassen. Den Sud auf-
fangen.

> Fleischscheiben zwischen zwei Frischhaltefolien
leicht platt klopfen, auf der Arbeitsflache ausbrei-
ten, mit Dijonsenf einstreichen. Parmaschinken-
scheiben darauf legen. Jeweils 3 Spargelstangen
nebeneinander legen und einmal quer halbieren.
Die Spargelhalften auf die Fleischscheiben legen.
Alles ganz eng zusammenrollen. Mit Kiichengarn
festbinden. Je 3 Salbeibldtter zwischen Garn und
Fleisch stecken.

> Die Réllchen in einer Pfanne langsam und von
allen Seiten gleichmiRig in Ol braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Butter zugeben. 2 Minuten
weiterbraten, dabei einmal wenden. Die fertigen
Réllchen auf 4 vorgewdrmte Teller geben.

> Pfanne nochmals erhitzen und 6 EL Spargel-
fond dazugiefien. Aufkochen und unter Rithren mit
einem Schneebesen den Bratensatz l6sen. Den
Sud uber die Spargelrélichen verteilen. Die beste
Beilage: junge Kartoffeln.

Anzurechnende Kohlenhydrate pro Portion: o,5 BE.
Zutaten fiir 4 Personen

> Vom Spargel die holzigen Enden abschneiden.
In kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen,
abseihen, den Sud auffangen, abschrecken und
abgetropft in ein passendes Gefaf} legen.

> Die jungen Kartoffeln ungeschélt in Salzwasser
gar kochen, etwas abkiihlen lassen, pellen und
in Scheiben schneiden. Knoblauchzehen schilen,
teilen und auf mit Olivendl bestrichene Alufolie
legen. Zusammenfalten und im Backofen bei 200°
etwa 30 Minuten backen. Dadurch wird der Knob-
lauch ganz mild.

> Schalotten schélen, fein wiirfeln und in einer
Schiissel mit Ol, Zitronensaft, Wein und dem Fond
verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Knoblauchzehen und die Kartoffeln dazu geben.
Alles liber den Spargel verteilen. Etwa eine Stunde
marinieren, dabei die Spargelstangen &fter wen-
den. Auf 4 Teller verteilen und mit Krautern be-
streuen. Dazu schmeckt dunkles Baguette.

700 g griiner Spargel |

150 g kleine Kartoffeln |

4 - 6 Knoblauchzehen |  _

1 EL Olivendl | Sa -
&

Marinade » 2
8 EL geschmacksneut
Rapsol | 2 EL Zitronen-
saft | 2 EL Weif3wein |

4 EL Spargelfon
Pfeffer | Krauter zum

Garnieren :
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