B REZEPTE DER WOCHE

Gesunder Genuss
mit knackigen Sprossen

Frische Keimlinge verleihen Biss

Keimlinge und Sprossen besitzen einen hohen Nahr-
wert und tun gerade in der triiben Jahreszeit dem
Korper gut: Vitamine, Mineralstoffe, wie Kalium,
Kalzium und Magnesium, sowie Ballaststoffe kom-
men der Gesundheit zugute. Frische Keimlinge kann
man fertig kaufen, aber auch selbst ziehen. Man legt
dazu die Korner in Keimschalen. Durch die Feuchtig-
keit quellen die Schalen auf, platzen, und der Trieb
erscheint. Keimlinge von Sojabohnen, Erbsen und
Kichererbsen miissen vor dem Verzehr blanchiert
werden, weil sie roh leicht giftig sind. Keime und
keimende Korner miissen haufig mit frischem Was-
ser gespiilt werden, damit Schimmelpilze und Bakte-
rien keine Chance haben. Wer die Sprossen vor dem
essen blanchiert, geht immer auf Nummer sicher.

Eier mit Sprossen-Dreierlei

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 grofler Stich Butter,
500 ml Gemtisebrithe, 150 g Créme fraiche, Pfef-
fer, Salz, 1 EL Zitronensaft, 3 TL korniger Senf, 2 EL
Kapern, 200 g verschiedene Sprossen (zum Beispiel
Senfsprossen, Kresse, Kichererbsen, Weizenkeimlin-
ge), 750 g gekochte Pellkartoffeln, einige in Streifen
geschnittene Radieschen, 8 Eier, 20 g Mehl.

Zubereitung: Butter und Mehl rithrend anschwit-
zen. Langsam mit Briihe auffiillen, 15 min koécheln.
Creme fraiche zugeben, 5 min kocheln. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Senf wiirzen. Eier 6 min
kochen, abschrecken, pellen, halbieren, in die Sauce

Mit knackigen Sprossen, Gemiise und Salat belegt,
sind Vollkornbrotchen eine leckere kleine Mahlzeit.
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geben. Einige Sprossen als Garnitur zurtickbehalten,
die meisten mit Kapern zur Sauce geben. Eier mit
Sauce und geschélten Kartoffeln anrichten. Mit Ra-
dieschen und restlichen Sprossen garnieren.

Gerostetes Weifdbrot mit Apfeln

Zutaten (fiir 2 Personen): 2 EL Butter, 2 Scheiben
Kastenweifibrot vom Vortag, 1 Ei, 4 EL Milch (bei
Bedarf etwas mehr), 1 EL Zucker, abgeriebene Scha-
le von 12 Zitrone, 12 sduerlicher Apfel, 10 g Alfal-
fasprossen, 1 TL Honig, 1 Prise Zimt, 1 EL gehobelte
Haselniisse.

Zubereitung: Ei, Zucker, Zitronenschale und Milch
verriihren, tiber Brot giefien. Brot ab und zu wenden,
bis die Fliissigkeit aufgesogen ist. Apfel entkernen,
in diinne Spalten schneiden. 1 EL Butter in Pfanne
erhitzen, Brot goldbraun braten. In restlicher Butter
Apfel anschwitzen, mit Honig und Zimt wiirzen. Auf
Brot geben, mit Sprossen und Niissen bestreuen.

Wurst-Linsen-Salat

Zutaten (fiir 4 Personen): 200 g Kalbsfleischwurst,
200 g rote Linsen, Salz, Pfeffer, 1 Apfel, 100 g Radies-
chensprossen, 100 g Rauke, 2 Scheiben Toastbrot,
20 g Butter, 1 EL Senf, 3 EL Essig, Zucker, 3 EL Ol
Zubereitung: Linsen in kochendem Salzwasser
10 min garen. Wurst in feine Streifen schneiden.
Apfel entkernen, in Spalten schneiden. Brot klein
wiirfeln, in Fett goldbraun braten. Senf, Essig, Salz,
Pfeffer, Zucker mit Ol verriihren. Linsen abtropfen.
Mit Apfel, Sprossen, Rauke, Wurst und Vinaigrette
mischen, Croutons dariiber streuen.

Schweinefilet-Sandwich

Zutaten (fiir 4 Portionen): 100 g in Ol eingelegte
Trockentomaten, 200 g weiche Butter, 2 Zwiebeln,
1 Kiastchen Kresse, Saft von 1 Zitrone, Salz, Pfeffer,
400 g Schweinefilet, 20 g Butterschmalz, 8 Salatblat-
ter, 8 Scheiben Dreikornbrot, 150 g Sprossenmix.
Zubereitung: Tomaten abtropfen, in Wasser blan-
chieren. Butter mit Handriihrer schaumig schlagen.
Zwiebeln schilen, wiirfeln, mit Tomaten und Kresse
pirieren. Plree unter schaumige Butter rithren, mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen, kithlen. Filet
von Haut und Sehnen befreien, in 4 Scheiben schnei-
den, mit Fleischklopfer leicht plattieren. Scheiben
beidseitig salzen, pfeffern. Butterschmalz erhitzen,
Fleisch von jeder Seite 2 bis 3 min hellbraun bra-
ten, in Alufolie wickeln, beiseitelegen. Brot leicht
toasten, abkiihlen lassen, buttern. Auf 4 Scheiben je
1 Salatblatt und 1 Scheibe Filet legen, mit Sprossen
bestreuen, mit Salat belegen. Restliches Brot aufle-
gen. Schrig halbieren, mit Spiefien fixieren.





