B REZEPTE DER WOCHE

Apfelsinen fiir gesunde
Winterkost

Siidfrucht voller Saft und Kraft

Weltweit gibt es mehr als 400 Apfelsinensorten, die
in Blond- und Blutorangen unterteilt sind. Besonders
beliebt sind die Siidfriichte bei uns im Winter. Nicht
nur als Obstimbiss und Saft, sondern auch als Zutat
zu Salaten, Gebdck und gekochten Speisen schme-
cken sie und versorgen uns mit Vitamin C.

Tomatensiippchen

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 grofle Dose Tomaten-
sticke mit Saft, 2 gewiirfelte Schalotten, 2 gehack-
te Knoblauchzehen, 2 EL Sonnenblumendl, 100 ml
Weiflwein, Saft von 2 Apfelsinen, 2 EL Créeme fraiche,
1 Spritzer Zitronensaft, Salz, weifler Pfeffer, Zucker,
1 Hand voll gehackte Basilikumblitter.
Zubereitung: Schalotten in Ol diinsten, Knoblauch,
Tomaten und Basilikum zugeben. Mit Wein und Ap-
felsinensaft aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Zitrone wiirzen, mit Creme fraiche verzieren.

Blutorangen-Salat

Zutaten (fiir 4 Personen): 500 g Chicorée, 4 Blut-
orangen, 4 EL Mandelstifte, 2 TL Zitronensaft, 2 TL
Honig, 2 EL gertstete Mandelblidttchen.
Zubereitung: Chicorée liangs durchschneiden,
Strunk entfernen. Chicorée in Streifen schneiden.
Orangen schidlen, Haut entfernen, Filets heraustren-
nen. Orangen, Chicorée und Mandelstifte mit Saft
und Honig mischen, mit Mandeln bestreuen.

Kartoffelpfanne

Zutaten (fiir 4 Personen): 800 g Kartoffeln, 4 EL
Olivendél, 1 Bund Basilikum, 2 unbehandelte Ap-
felsinen, 2 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer.
Zubereitung: Kartoffeln schélen, in diinne
Scheiben hobeln. In beschichteter Pfanne
Olivendl erhitzen, Kartoffeln 5 min bra-
ten. Wenden, salzen, pfeffern, Knob-
lauch dartiber pressen. Von 1 Apfel-
sine Schale abreiben. Beide Ap-
felsinen auspressen. Saft und
Schale zu Kartoffeln geben.
Zugedeckt 30 min bei Mit-
telhitze garen. Basilikum
hacken, unter Kartoffeln
mischen. Mit Fisch servieren.

_

Kalbkoteletts mit Orangensauce

Zutaten (fiir 4 Personen): 250 ml Schlagsahne,
125 ml Weiflwein, 3 EL Orangenlikor, Butterschmalz,
3 unbehandelte Apfelsinen, Salz, Pfeffer, 4 Kalbsko-
teletts.

Zubereitung: Koteletts pfeffern, 4 Stunden in Mari-
nade aus Saft und Schale von 2 Apfelsinen legen. Ko-
teletts abtupfen, in Butterschmalz anbraten. Mit Ma-
rinade, Likor und Wein abloschen, 8 min schmoren.
Fleisch herausnehmen, Sahne zum Bratensatz geben,
aufkochen, salzen, pfeffern. Apfelsine filetieren, in
Sofde geben. Fleisch mit Sofle anrichten.

Hiihnchen a l'orange

Zutaten (fiir 4 Personen): 4 Hihnchenschenkel mit
Riickenstiick, 400 ml Hithnerbriihe, je 1 kleines Bund
Petersilie, Frithlingszwiebeln und Koriander, 200 ml
frisch gepresster Apfelsinensaft, 8 Apfelsinenschei-
ben, Schale von 1 unbehandelten Apfelsine, 2 EL O],
je 1 TL Kreuzkiimmel und Paprika, Salz, Pfeffer, et-
was Speisestérke.

Zubereitung: Hihnchenkeulen in 8 Stiicke teilen,
salzen, pfeffern, in 01 beidseitig scharf anbraten. In
Fettpfanne geben. Brithe mit Saft mischen. Kiimmel,
Paprika, gehackten Koriander und Petersilie sowie
klein geschnittenen Friihlingszwiebeln auf Fleisch
verteilen, mit je 1 Apfelsinenscheibe belegen. Fliis-
sigkeit angiefen. Im auf 180 Grad vorgeheizten
Backofen 60 min schmoren. Bratenfond abschiitten,
mit etwas in Wasser verriihrter Starke zum Andicken
aufkochen.

Apfelsinen-Muffin

Zutaten (fiir 12 Stiick): 260 g Mehl, 150 g Zucker,
2 TL Backpulver, 1 TL Natron, 2 TL Apfelsinenschale,
3 Apfelsinen, 1 Ei, 100 ml Ol, 250 ml Buttermilch.
Zubereitung: Apfelsinen schilen, Filets auslosen,
klein schneiden, mit Mehl, Backpulver, Natron und
Apfelsinenschale mischen. Fi, Zucker, Ol
und Milch schaumig schlagen, Mehl-
gemisch unterheben. Teig in Pa-
pierférmchen oder griindlich
gefettetes Muffinblech einfil-
len, 20 — 25 min im auf 160
Grad vorgeheizten Backofen
backen. Muffins herausneh-
men, 5 min ruhen lassen,
dann aus Formchen 16-
sen, auf Kuchengitter aus-
kiihlen lassen.
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