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ZUTATEN 
für v iEr PErsoNEN

12 riesengarnelen ohne 
schale (Größe 13 – 15 cm) 
3 stk. reife Tomaten
1 El Walnüsse, ausgelöst
saft von ½ Zitrone 
Balsamicoessig
olivenöl, Walnussöl
1 stk. Piri piri 
Bad ischler Kristallsalz
Pfeffer aus der mühle

1 stk. reife Avocado
1 Zweig Koriander 
etwas Zitronensaft 
olivenöl, salz
Pfeffer aus der mühle

DAUEr 20 m 

I  1  Von den garnelen den darm ziehen. kurz vor dem Braten mit Salz und Pfeffer 

würzen.

I  2  die tomaten waschen, in Scheiben schneiden, mit gehackten Walnüssen, fein 

gehacktem Piri piri, Walnussöl, Olivenöl, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer abschme-

cken.

I  3 die avocado halbieren, kern entfernen, das fruchtfleisch mit einem löffel he-

rausnehmen und in kleine Würfel schneiden. mit frisch gehacktem koriander, zitro-

nensaft, Salz, Pfeffer und Olivenöl marinieren. auf den tellern dekorativ anrichten.

I  4   die garnelen in einer Pfanne mit etwas Olivenöl braten. den tomaten- avoca-

do-Salat damit belegen und servieren.

T iPP Sie können beim Braten der garnelen auch etwas Piri piri beigeben, damit 

die garnelen etwas pikanter schmecken. 

Wenn Sie keinen koriander mögen, können Sie auch Basilikum anstatt koriander 

verwenden.

TomATENsAlAT 
      mIt WalNüSSEN, aVOcadOtataRE
                   uNd GEGrillTEN 
  riEsENGArNElEN

|   TomATE NsAlAT m iT WAlN üssE N, AvocADoTATAr E U N D G EG r i llTE N r i EsE NGAr N E lE N 



F L E I S C H     |  121

|

ZUTATEN 
für v iEr PErsoNEN

500 g Hühnerfilet, ohne 
Haut und ohne Knochen 
100 g champignon
1 stk. Zucchini
1 Hand voll sojasprossen 
1 nussgroßes stück 
ingwer 
2 EL olivenöl
sojasauce, eventuell chili-
sauce oder samba oelek 
Bad ischler Kristallsalz
Pfeffer aus der Mühle 

DAUEr 25 M 

i  1  champignons waschen, stiele entfernen und halbieren. zucchini der länge 

nach halbieren und in 5 millimeter dicke scheiben schneiden. sojasprossen 

waschen und gut abtropfen lassen. ingwer schälen und fein reiben. die hühnerfilets 

in fingerdicke streifen schneiden, mit salz und pfeffer würzen.

i  2  in einer beschichteten pfanne oder einer Wokpfanne etwas olivenöl erhitzen 

und die hühnerbruststreifen darin anbraten. nach etwa der hälfte der Bratzeit die 

champignons, zuccini und sojasprossen beigeben. Wenn die hühnerbrust durch 

ist, ingwer beigeben, umrühren und von der flamme nehmen. 

i  3 mit sojasauce abschmecken. Vorsicht: nicht mehr kochen lassen oder nur 

ganz kurz, da sonst die sojasauce einreduziert und das gericht zu salzig wird. Je 

nach geschmack können sie dem gericht mit chilisauce etwas schärfe geben. 

i  4   auf vorgewärmten tellern anrichten und mit reis servieren.

T iPP sie können das gemüse der Jahreszeit anpassen. Besonders gut eignen 

sich dafür: shi-take-pilze, Brokkoli, paprika, lauch, Jungzwiebel.

Wer koriander mag kann dieses gericht mit frischem koriander ergänzen.

HüHNErWoK 
                           mit  GEMüsE   

|   H ü H N E rWoK M iT G E M üsE  
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ZUTATEN 
für v iEr PErsoNEN

250 g Topfen
250 g sauerrahm
ca. 3 EL staubzucker
1 Pkg. vanillezucker
saft von ½ Zitrone
schale von ½ unbehandel-
ten Zitrone
500 g geschlagenes 
obers
4 Blatt Gelatine

300 g gemischte  Beeren, 
je nach Jahreszeit 
4 EL Kristallzucker
1 schuss rotwein oder 
roten Portwein 

DAUEr 30 m (aber mind. 
180 min zuvor zubereiten)

i  1  topfen passieren und mit sauerrahm, staubzucker, Vanillezucker und zitro-

nensaft und schale glatt rühren.

i  2  die gelatineblätter in kaltem Wasser einweichen, ausdrücken und in einem 

kleinen topf erwärmen. Wichtig: die gelatine darf nicht aufkochen, da sie sonst 

ihre gelierkraft verliert. 

i  3 unter ständigem rühren die gelatine unter den topfen mischen. Kurz bevor 

die gelatine stockt das geschlagene obers unterheben und in eine schüssel füllen. 

glatt streichen und kaltstellen.

i  4   für das beerenragout die beeren putzen, alle zutaten vermischen und kurz 

aufkochen. anschließend zur seite stellen und abkühlen lassen. 

i  5   mit einem löffel nockerln ausstechen und mit beerenragout servieren.

T iPP sie können das mousse auch mit orangen- oder Johannesbeersirup ab-

schmecken.

decken sie das mousse mit Klarsichtfolie ab, bevor sie es in den Kühlschrank 

stellen, um ein annehmen anderer gerüche zu vermeiden.

ToPfENmousse                          

|   ToPfE N moUssE




