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Spargelspitzen
mit Gartenkresse und
Meerrettichsauce

Fiir 2 Personen:
10 bis 12 Stangen
weiller Spargel
grobes Meersalz

1-2 Stiick Zucker

1 TL Butter

2 EL Sahne

1 TL ungeschwefelter
Meerrettich aus dem
Glas

1 TL Gartenkresse

1 TL Kerbel

Fiir einen ungetriibten
Genuss den Spargel Uppig
schdlen, von der Spitze
zum Ende — am besten
mit einem Spargelschéler.

1. Nach dem Schiélen
bringe ich 400 ml Wasser
mit Meersalz und Zucker
in einem Topf zum
Kochen. Darin koche ich
in 20 Minuten erst nur die
Spargelschalen aus.

2. In der Zwischenzeit
schneide ich die Spargel-

stangen mit schrdgen
Schnitten in etwa 4 cm
lange Stiicke. Ich nehme
die Schalen aus dem Topf
und koche in dem verblei-
bendem Sud die Spargel-
stiicke in 5 — 8 Minuten.
Ich hebe sie mit dem
Schaumloffel heraus und
lege sie dekorativ auf eine
Porzellanplatte.

3. In einer Kasserolle
schmelze ich bei niedriger
Temperatur die Butter
und giefe mit etwa 100
ml Spargelsud auf. Ich
lasse ihn einkochen, fiille
noch einmal 100 ml und
diesmal auch die Sahne
hinzu. Alles lasse ich auf
die Halfte einkochen.

4. Ich rihre den Meer-
rettich unter. Schmecke
mit Kresse und Kerbel ab
und betrdufle damit den
Spargel.
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Gourmet-Kochin

Lea Linster

Leas Lammkoteletts

Fiir 2 Personen:
6 Lammkoteletts am
Stiick

Salz, Pfeffer aus der
Miihle

2 EL Olivendél

Cremiges Erbsenpiiree
mit Nussal

Salz

1 Stiick brauner Zucker
500 g frische, ausgeldste
Erbsen

100 g Sahne

50 g Butter

6 cl Nussél

Pfeffer aus der

Miihle

Lammbkoteletts

Ich heize den Backofen
auf 180 Grad vor. In-
zwischen schneide ich aus
dem Lammricken am
Stlick 6 Koteletts mit den

€

Knochen heraus. Ich wir-
ze das Fleisch nur mit Salz
und Pfeffer. Das Olivendl
erhitze ich kréftig in einer
Pfanne und ich brate das
Kotelettstliick im Ganzen
von allen Seiten kurz
schén an. Zum Durch-
ziehen gebe ich das
Fleischstiick noch fur 10
bis 12 Minuten in den
heiBen Backofen. Jetzt
erst schneide ich die ein-
zelnen Koteletts auf.
Serviert werden sie mit

_ Erbsenpiiree.

Cremiges Erbsenpiiree
mit Nussol
Schmeckt am besten
mit ganz frischen
Erbsen aus dem
Garten oder vom




Neue Serie 1. Folge

Markt. Sind sie jedoch
frisch nicht zu be-
kommen, dann klappt es
auch mit Tiefkiihl-Erbsen.

1. Frische Erbsen auslé-
sen, tiefgeklhlte Erbsen
sofort unaufgetaut in
Salzwasser legen.

2. Ich bringe etwas
Salzwasser mit dem
Zucker zum Kochen. Ich
gebe die Erbsen hinzu
und gare sie in etwa 5
Minuten. Ich gieRe das
Kochwasser ab  und
puriere die Erbsen mit der
Sahne — am besten im
Mixer oder mit dem
Pirierstab.

3. Jetzt gebe ich 50 g
Butter in Flockchen dazu,
mixe noch einmal kréftig
durch und rihre zum

Schluss das Nussol unter.
Damit das Erbsenpiree
perfekt cremig wird, pas-
siere ich es noch durch
ein Sieb. Anschliefend
bringe ich es noch einmal
auf Esstemperatur.

Melonen-Apfel-Cocktail

Fiir 2 Personen:

1 Melone, schén reif
4 cl StiBwein,

nach Belieben etwas

Limettensaft, 1 Apfel
(z. B. Granny Smith)

12 frische Himbeeren
4 Minzeblétter

Ideal wire eine reife
Charentaise- oder Netz-
melone. Wenn Sie es be-
sonders st lieben, fligen
Sie etwas Honig hinzu.

1. Ich halbiere und ent-
kerne die Melone. Mit

dem Parisienneloffel ste-
che ich kleine Kugeln aus
dem Fruchtfleisch aus.
Den abtropfenden Saft
fange ich auf. An-
schlieBend werden die
Melonenkugeln mit einer
Marinade  aus  Saft,
StRwein, Honig und
Limettensaft betriufelt.

2. Das Ubrige Frucht-
fleisch wird ausgedriickt,
um etwas Jus zu produ-
zieren. Aus dem geschal-
ten Apfel steche ich eben-
falls Kugeln aus und fiige

Leas Madeleines

Zutaten fiir 12
Madeleines:

80 g Butter

3 grof3e Eiweile

100 g Puderzucker

60 g Mehl

40 g fein gemahlene
Mandeln

evtl. 1 TL Honig (so liebt
man die Madeleines in
der Provence)

1 Messerspitze
Backpulver

Meine Madeleines sind

eine  Spezialitit  des
Hauses. Der Teig muss
einen vollen Tag im

Kihlschrank ruhen.

1. Ich erhitze die Butter,
bis sie etwas Farbe be-
kommt, und schlage die
EiweiBe steif. Puderzucker

und Mehl werden gesiebt
und mit den Mandeln ver-
mengt. Dieser Mix kommt
in den Eischnee. Alles wird
gut vermischt. Jetzt rihre
ich die Butter darunter,
eventuell etwas Honig.
AnschlieBend muss der
Teig 24 Stunden im
Kihlschrank ruhen.

2. Erst vor dem Backen
hebe ich das Backpulver
unter den Teig und but-
tere die beschichteten
Madeleine-Formen. Ich
heize den Backofen auf
180 bis 190 Grad vor

und bestdube die
Formen mit

etwas Mehl.

3. Mit einem
Loffel fulle

sie hinzu. Alle Frucht-
kugeln stelle ich zum
Marinieren in den Kuhl-
schrank — und die Glaser,
die ich zum Anrichten ver-
wenden werde, ebenfalls.

3. Nach dem Marinieren
lege ich die Frichte in die
gekiihlten Glaser. Oben-
auf verteile ich die Him-
beeren. Die Minzeblatter
schneide ich in hauchdn-
ne Streifen, vermenge sie
mit dem Fruchtsirup und
gielRe diesen Mix Uber die
Obstkugeln.

ich den Teig in die
Formen. Fingerspitzen-
gefuhll Zu viel Teig lauft
beim HeiBwerden (ber.
Zu wenig reicht nicht fur
die typische Beule der
Madeleines. Sie miissen
15 — 20 Minuten backen.
Dann haben sie ihre scho-
ne Farbe. Ich nehme die
Formen raus, klopfe die
Madeleines sofort heraus
oder lose sie gefuhlvoll
vom Formenrand.

Auf der
néachsten
Seite:
Food
meets
Health.
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For ever young.

Das Schlagwort des neuen
Jahrtausends ist mehr als
nur ein Traum von ewiger
Jugendlichkeit. Dahinter
steckt die unbédndige Lust
auf ein langes und ge-
nussvolles Leben.

GenielRer bleiben neu-
gierig, interessiert, aufnah-
mefahig, lerbereit.

Dank ihrer positiven Le-
benseinstellung und einem
gesunden Selbstbewusst-
sein konnen sie der un-
aufhaltsam vorriickenden
Lebenszeit Freude abge-
winnen.

Einfach und genial.

Ich habe meine eigene
Philosophie fiir ein erfiilltes
Leben. Mein Prinzip lautet:
Das Leben und sich selbst
lieben, dann werde ich
auch von anderen geliebt.
Nichts im Leben z&hlt mehr
als die Liebe und der Ge-
nuss. Liebe ich und werde
ich geliebt, dann strahle ich
von innen heraus. Wer
liebt, kann auch genielRen.

Zum Genuss gehort fur
mich gutes Essen. Das ist es
immer dann, wenn ich erst
einmal meinem Korper
wirklich das gebe, was er
braucht. Was er tagein,
tagaus benétigt, kann ich
splren. Denn hore auf ihn
und achte aufmerksam auf
Signale. Ganz leise sagt er
mir, was mir gut tut, und
daran halte ich mich.
Wenn ich Lust auf etwas
Frisches habe, gbnne ich
mir eine Kostlichkeit der
besten Qualitdt. Ich bin
sehr wahlerisch. Ich verar-
beite nur das, was die
Saison gerade zu bieten
hat. Ich brauche nicht Erd-
beeren im Winter. Ich ge-
nieRe auch ohne Reue und
Schuldgefihle.

Verlangt mein Korper

Food meets
Health

Erndhrung und Gesundheit sind untrennbar.

Anti-Aging-Medizinerin Dr. Anna-Luisa

Rinneberg begegnete der berlihmtesten

Kochin unserer Zeit, Lea Linster,

und entlockte ihr sympathische

Geheimnisse. Zum Beispiel: Welche Rolle

die Liebe beim Kochen spielt.

Motto: GenieBer leben besser und gesiinder

+GenieBen ist das
Schone am Leben"
Lea Linster, Europas beste
Kéchin, ist eine der wenigen
Frauen, die in die Médnner-
domdne der Spitzengastro-
nomie vordringen konnten.
Mit 33 Jahren gewann sie
1989 den , Bocuse d’ Or”,
den Wettbewerb zu Ehren
des Nouvelle-Cuisine-
Schépfers Paul Bocuse. Lea,
Tochter eines Konditors und
Gastronomen, kocht in
Frisange stidlich von
Luxemburg-Stadt im eige-
nen Restaurant (+3 52 66
84 11) — selbstversténdlich
mit einem Stern im beriihm-
ten Gourmetfiihrer Michelin
Gastronomique. lhre Kiiche
ist raffiniert, schnérkellos,
international. Sie liebt das
frische Brot mit Butter, die
Erdbeere mit Geschmack,
von allerbester Qualitit.

nach einer Kalorienbombe,
dann gebe ich meinem
Verlangen nach. Ich zahle
keine Kalorien, ich genieRe
und fhle mich wohl dabei.
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nPositiv genieBen
ohne Gifte"
Dr. Anna-Luisa Rinneberg,
Allgemeinmedizinerin, hélt
richtige Erndhrung und aus-
gewdhlte Naturheilverfahren
fir gleichermal3en wichtig.
Seit 20 Jahren leitet sie
eine Landarztpraxis im Saar-
land. Positives Denken, Ent-
giftung und Gesundheit
durch Bewegung zdhlen zu
ihren Schwerpunkten. Sie ist
Mitglied der GSAAM und
engagiert sich seit 1998 in
Anti-Aging-Strategien. lhr
grofes Interesse gilt der
verantwortungsvollen, indi-
viduellen Hormontherapie:
Nur nach fachérztlicher
Untersuchung, nur bei
wirklich bestehendem
Mangel und mit der
Aussicht auf gute
Vertréglichkeit im niedrigen
Dosierungsbereich.

Nur mit einem perfekten
Produkt kann ich meinen
eigenen Gaumen und den
der anderen Menschen in
Entziicken versetzen. Ge-

nau das ist meine Mo-
tivation, wenn ich mich
und meine Gaste verwoh-
nen will. Mein Korper
belohnt mich mit strahlen-
dem Aussehen. Meine
Gaste danken es mir,
indem sie immer wieder
zum GenieBen in mein
Restaurant kommen.

Weniger ist mehr.

Essen darf nicht kompli-
ziert sein. Deshalb verar-
beite ich nur, was je nach
Region und Saison auf
dem Markt ist. Im Laufe
der Jahre habe ich meine
idealen Lieferanten fir
perfekte Produkte gefun-
den und gewdhlt.

Meine Bauern, die mich
beliefern, wissen, worauf
ich Wert lege. Meine Krea-
tionen sind einfach, aber
genial, und sie iberzeugen
durch  wenig  Ingre-
dienzien. Ein Gericht mit
mehr als sechs Zutaten
lehne ich vehement ab.
Der Gaumen muss immer
noch erkennen kdénnen,
womit ihm geschmeichelt
wird. Dabei darf keine
noch so raffinierte Zutat
die andere Ubertreffen.

Neue Chancen. Es
muss nicht die Jagd nach
Idealfigur oder das Streben
nach Jugend sein. Jeder
Korper lasst sich individuell
fir ein dauerhaftes Wohl-
gefiihl konditionieren. Und
ja nach Prdgung lasst er
uns glucklich oder zufrie-
den erscheinen — oder er
ermahnt uns. Oft sind es
Kleinigkeiten, die man kor-
rigieren oder abstellen soll-
te. Jeder findet sie heraus:
Also nachdenken, sich be-
schranken und bewusst
handeln. Denn schlieBlich
ist jeder von uns, was er
isst und trinkt. A



