
Kochabend 24. Juni 2013

MenÄ:
Merlischachersalat

Pouletfleisch Sweet and Sour
Jogurt-CrÅme mit FrÄchten

Zutaten
(f�r 4 Personen)

Sauce:
1 TL Senf
2 EL Essig
4 EL Raps�l
1 TL Merlischacher Kirsch, nach Belieben
Salz
Pfeffer
1 Prise Zucker
4 Handvoll Blattsalate
1 Apfel, in d�nne Scheiben geschnitten
� Zitrone, Saft
1 Bund Schnittlauch, in feine R�llchen 
geschnitten, zum Bestreuen

Zubereitung

1. F�r die Sauce alle Zutaten gut verr�hren.
2. Den gewaschenen Salat in eine Sch�ssel geben, mit etwas Salatsauce 

mischen.
3. Salat auf Teller anrichten. Apfelscheiben mit dem Zitronensaft mischen und 

dar�ber geben.
4. Salat mit Schnittlauch bestreuen und servieren.



Pouletfleisch Sweet and Sour

Asiatische K�che. Pouletgeschnetzeltes mit Fr�chten und Gem�se.

Zutaten
(f�r 4 Personen)

500 g geschnetzeltes Pouletfleisch 
1 Essl�ffel Mehl zum Best�uben
Bratbutter zum Anbraten
1/2 Teel�ffel Salz
wenig Pfeffer
1 Zwiebel, in feinen Schnitzen
1/2 rote Peperoni, in feinen Streifen
2 dl Ananassaft
3 Essl�ffel Ketchup
2 Essl�ffel Apfelessig
1 Essl�ffel dunkle (dark) Sojasauce
2 Essl�ffel Wasser
1 Essl�ffel Maizena
4 Scheiben Ananas, in St�cken

Vor- und zubereiten
ca. 20 Min.

Bratbutter in einer Bratpfanne heiss werden lassen. Fleisch portionenweise 
beigeben, mit Mehl best�uben und je ca. 2 Min. anbraten, herausnehmen. Hitze 
reduzieren, Fleisch mit Salz und Pfeffer w�rzen. Bratfett auftupfen, evtl. wenig 
Bratbutter beigeben. Zwiebel und Peperoni and�mpfen. Ananassaft, Ketchup, 
Apfelessig und Sojasauce beigeben, verr�hren, aufkochen. Maizena mit Wasser 
anr�hren, unter R�hren beigeben, Fleisch wieder beigeben, aufkochen, Hitze 
reduzieren, ca. 15 Min. k�cheln. Ananas daruntermischen, nur noch heiss werden 
lassen.

Dazu passt

Basmati- oder Parf�mreis



Zutaten

Zubereitung: ca. 30 Minuten
(f�r 4 Personen)

4 Gl�ser von je 2 dl Inhalt
Fr�chte:
4 EL Wasser
1 EL Zitronensaft
2–3 EL Zucker
1 rotschaliger Apfel, z.B. Jonagold, ger�stet, 
klein gew�rfelt
250 g tiefgek�hlte Himbeeren, aufgetaut

Jogurt-Cr�me:
150 g Rahmjogurt nature
2–3 EL Zucker
� Zitrone, abgeriebene Schale
1,5 dl Rahm, steif geschlagen

einige aufgetaute Himbeeren, Veilchen und wenig Hagelzucker zum Garnieren

Zubereitung

1. Fr�chte: Wasser mit Zitronensaft und Zucker aufkochen. Apfelw�rfel darin 
knapp weich kochen, ausk�hlen lassen. Himbeeren mit Apfelw�rfeln und Saft 
in Gl�ser f�llen.

2. Cr�me: Jogurt mit Zucker und Zitronenschale verr�hren, Rahm sorgf�ltig 
darunterziehen. Die Cr�me �ber die Fr�chte verteilen, garnieren.
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