Lachs aus dem Ofen auf Gemuse

Rezept und Foto zur Verflgung gestellt von Karsten Remeisch
Fur zweli Personen

Zutaten:

1 Mohre

1 kleiner suBlicher Kohlrabi
ein paar Drillinge-Kartoffeln
2-3 Fruhlingszwiebeln

2 Blutorangen

Lachs fur 2 Personen

Zubereitung:
Backofen auf 230°C vorheizen.

Das Gemuse putzen und mit der groben Schneidscheibe Nr. 5 im
Multi hobeln.

Portionsweise im Dampfgareinsatz bissfest dampfen (Anmerkung
Gisela: 110 Grad/Dampfgareinsatz/Stufe ohne Ruhren, nur
Heizen, Dampfzeit hatte ich 12 Minuten) und leicht salzen.
Etwas Olivenol darubergeben, damit die Scheiben nicht
zusammenkleben.

Gemuse mit den Filets von einer Orange (den Saft auffangen) in
passende Porzellanschalchen fullen.

Gehautenen Lachs mit Salz und Pfeffer wurzen und auf das
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Gemuse legen. Die zweite Orange mit dem Messer schalen, so das
die Haut entfernt ist und in Scheiben auf den Lachs legen.

Mit dem aufgefangenen 0-Saft UbergieBen und 12 Minuten im
vorgeheizten Backofen braten. Der Fisch sollte gerade so gar
sein.

Ich konnte mir etwas Rucola als Garnitur vorstellen.

Mango-Blutorangen-Gritze mit
Limettenschaum und knusprigen
Herzwaffeln

Foto und Rezept von Maren Grau-Soumana Mayaki

Zutaten fiir 2 Personen:

2 Reife Mango

2 Blutorangen

1 Unbehandelte Limette, davon Saft und Abrieb
1 EL Orangenblitenhonig

2 Eigelb
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1 EL Rohrohrzucker

300 g Mehl, Typ 550

100 g Rohrohrzucker

200 g Gebraunte Butter

1 Packchen Vanillezucker

6 Eier

200 ml Milch ( oder Sahne )

1 Prise(n) Salz

Ol / Butterschmalz zum ausbacken
Puderzucker zu dekorieren

Benotigtes Zubehor:
Glas-Mixaufsatz
Profi-Ballonschneebesen

Arbeitzeit: 20 min
Koch-/Backzeit: 30 min
Ruhezeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Zubereitung:

Die Mango schalen, vom Stein schneiden, die Halfte davon in
Streifen schneiden, die andere Halfte im Blender purieren. Die
Blutorange auspressen und das Mangopuree mit 150 ml des Saftes
aufmixen. Mit dem Honig suBen und kaltstellen.

Die Eigelbe mit dem Zucker und dem Ballonschneebesen bei max
Geschwingikeit verruhren, bis die Masse hellgelb und
dickflussig ist. Nun den Limettensaft und den Abrieb
hinzufligen, und 4 EL heilRes Wasser in dunnem Strahl dazugeben.
Das Kochelement einsetzten, die Temperatur auf 50 Grad
einstellen und 10 min auf max aufschaumen.

Fur die Waffeln die ganzen Eier mit dem Zucker und
Vanillezucker mit dem Ballon-Schneebesen schaumig ruhren, bis
eine dicklich, gelbe Masse entsteht. Die gebraunte Butter



zufugen und loffelweise Mehl und Milch hinzuflgen. Eine Prise
Salz hinzugeben.

Den Teig Ca eine halbe Std gekuhlt zur Seite stellen.

Das Waffeleisen vorheizen und die Waffeln portionsweise in dem
gefettetem Waffeleisen in Ca 4-5 min ausbacken und auf einem
Kuchengitter auskuhlenlassen, so werden sie noch knuspriger.

Die Grutze auf Tellern anrichten, mit dem Limettenschaum und
den Waffeln garnieren und servieren.

Smoothie

Rezept von Gisela M.

Zutaten:

6-8 (Blut)Orangen

1 Hand TK-Erdbeeren

1 Hand TK-Himbeeren

Ggf. 1 Banane oder 1-2 geschilte Apfel zugeben (oder anderes
Obst, was gerade da ist)

Ggf. ein kleines Stuck frischer Ingwer

Zubereitung:

(Blut)Orangen mit Zitronenpresse auspressen und inklusive
Fruchtfleisch in Blender geben — oder noch einfacher einfach
schalen und ohne auszupressen in Blender geben.

Je 1-2 Hand voll TK-Erdbeeren/TK-Himbeeren zugeben.

Ggf. eine Banane oder 1 oder 2 geschalte Apfelzugeben oder
anderes Obst, was gerade da ist.

Alles im Blender purieren, fertig.
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Kann man naturlich auch mit frischen Erdbeeren/Himbeeren
machen.

Grine Variante:

Eine Hand voll grine Trauben

1 kleine Banane bzw. eine halbe
Ein groBes Stuck Ananas

Eine grofle Hand Spinat

Ein paar Eiswlrfel

Mixen, fertig.



