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Jahrlich werden den verschiedensten Institutionen Tiere und Pflanzen des Jahres
ausgerufen. So ist vom Naturschutzbund der Gartenrotschwanz der Vogel des Jah-

res 2011. Der Pilz des Jahres, der rote Gitterling, ist leider ungenieBbar. Dagegen
sind

die ﬂSCﬁe, der Fisch
der KOSTTI« arin; die Heilpflanze

sie Elsbeere der Baum
des Jahres 2011

wunderbare Zutaten fir kdstliche Rezepte.

® Medaillons von der Asche mit Zucchini
® dsche in Pergament auf Krduterfenchel
® Rosmarinkartoffeln

® HasenriicKenfilet im Mohrenstroh

® Elsbeer-Quarkauflauf

Die Asche gehért zu den schénsten Fischen unserer Fliisse. Mit der Wahl zum Fisch
des Jahres soll auf die Gefahrdung ihrer Bestande in unseren heimischen Gewas-
sern hingewiesen werden.



Medaillons von der Asche mit Zucchini

Die Asche kann grundsétzlich durch Forelle ersetzt werden

Zutaten:

fir 6 Personen

6 Filets von der Asche, je ca. 150 g

Salz und Pfeffer aus der Mihle

Y2 Zitrone

Y2 | frankischer Silvaner

Y4 | Fischfond, ersatzweise Gemuisebriihe
je ein Zweig Dill, Petersilie und Liebstdckel
2 Lorbeerblatter

1 TL ganze Pfefferkérner

fir das Gemiise

18 Kirschtomaten

6 kleine Zucchini in Scheiben geschnitten
6 Schalotten, geschélt und geviertelt

1 Bund Basilikum

Zubereitung:
¢ Die Fischmedaillons mit Salz und Pfeffer wirzen. Wein, Fischfond und die
restlichen Zutaten in einen Topf geben und zum Kochen bringen.

e Kirschtomaten einritzen und fir 5 Sekunden in den Fond geben, herausneh-
men, kalt abschrecken und schalen. Tomaten, Zucchini und Schalotten in den
Fond geben und 4 Min. kécheln lassen.

e Aschenfilet zugeben, zugedeckt ca. 4 Min. sieden — nicht kochen — lassen.

e Zum Servieren Gemuse und Fisch in tiefe Teller flllen, mit frischem Basilikum
garnieren.

Das Verbreitungsgebiet der Asche erstreckt sich lber fast ganz Europa. Sie gehort
zu der Familie der Lachsfische. Die Asche reagiert sehr empfindlich auf Umweltver-
schmutzung. Dank der groBen Anstrengungen zur Reinerhaltung der Gewdsser, sind
die Bestédnde wieder stabil. Es kann jedoch noch keine Entwarnung gegeben wer-
den. Eine zunehmende Bedrohung — so die Fischereifachverbdnde — ist fiir die
Asche der Kormoran. Und dieser war 2010 der Vogel des Jahres.



Aschen in Pergament auf Kriuterfenchel

Offnen Sie die Pakete erst am Tisch, damit sie das volle Aroma genieBen kénnen!

Zutaten:

fir 4 Personen

4 Aschen (ersatzweise Forellen) a 300 g, ausgenommen und geschuppt
Salz, Pfeffer aus der Mahle

Saft einer Limette

100 g Krauterbutter

400 g Fenchel

4 groBe Bogen Pergamentpapier

Zubereitung:

e Aschen kalt absplilen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

e Fenchel vierteln, Strunk entfernen und in Wrfel schneiden. 50 g Krauterbutter
in einer Pfanne erhitzen, Fenchel darin schwenken und bei schwacher Hitze
ca. 5 Min. bissfest garen.

e Das Gemiise auf dem Pergamentpapier verteilen, je eine Asche darauf legen.
Mit den restlichen Butterfléckchen belegen.

e Das Pergament zu einem Paket falten und mit Kiichengarn zubinden. Im
vorgeheizten Backofen bei 200°C Ober/Unterhitze ca. 15 Min. garen.

e Die Pakete aus dem Ofen nehmen, noch 5 Min. nachgaren lassen. Mit
Rosmarinkartoffeln servieren.

e Rosmarin hat einen sehr intensiven, aromatischen Geruch und einen harzi-
gen, leicht bitteren Geschmack, &hnlich wie die Mischung aus Eukalyptus und
Kampfer. Er wurde aufgrund seines ahnlichen Geruches auch als Ersatz fir
Weichrauch verwendet.

Rosmarinkartoffeln

Rosmarinkartoffeln schmecken zu Fisch, kurz gebratenem Fleisch oder vegetarisch
mit Krduterquark

Zutaten:

flr 4 Personen

8 mittelgroBe Kartoffeln
etwas Rapsol

2 Zweige frischen Rosmarin
grobes Meersalz

4 EL Wasser

Zubereitung:

e Kartoffeln waschen und der Lange nach halbieren. Bratraine mit Ol ausstrei-
chen. Etwas Meersalz und Rosmarin auf den Boden streuen. Kartoffeln mit
der Schnittflache nach unten in die Raine legen, Wasser zugeben.

e Kartoffeln mit Ol bestreichen. Mit Salz und dem restlichen Rosmarin
bestreuen. Bei 180°C je nach GréBe der Kartoffeln 30 — 45 Min. backen.

Rosmarin war Bestandteil der ersten Parfiims. Die Mischung wurde 1370 registriert
und hieB nach der Kénigin Elisabeth von Ungarn ,Ungarisches Wasser*. Kélnisch
Wasser enthélt nach wie vor Rosmarinél.



Hasenriickenfilet auf Mohrenstroh

Kurzgebratenes Fleisch sollte immer bei Zimmertemperatur verarbeitet werden. Die

kurze Bratdauer reicht sonst nicht aus, um den Fleischkern zu erhitzen.

Zutaten:
fir 4 Personen

6 Wildhasenrtckenfilets

4 Zweige Rosmarin

4 Knoblauchzehen

4 EL Rapsol

4 groBe Mbéhren

400 g Zuckerschoten

1 Stlck Ingwer

2 EL Butter

Salz, Pfeffer aus der Muhle
Muskat

Fir die Sauce

300 ml trockenen Rotwein
100 ml Portwein

400 g Wildfond

2 Zweige Rosmarin

1 EL Johannisbeergelee

2 TL mittelscharfen Senf

1 TL Crema di Balsamico
Salz und Pfeffer

80 g eiskalte Butterstlickchen

Zubereitung:

Fir die Sauce Rot- und Portwein auf die Halfte einkochen lassen. Wildfond
und Rosmarin zugeben und nochmals auf die Halfte reduzieren. Mit Gelee,
Senf, Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken. Zum Schluss die eiskalten
Butterstiicke unterriihren.

Méhren schéalen und in feine Streifen schneiden oder hobeln. Zuckerschoten
ins kochendem Salzwasser 1 Min. blanchieren. Kalt Abschrecken und in feine
Streifen schneiden.

Ingwer schalen und fein wrfeln. Butter in einem Topf schmelzen. Ingwer
zugeben, kurz durchschwenken, Méhren und Zuckerschoten zugeben und bei
geringer Hitze bissfest garen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschme-
cken.

Rapsdl in einer Pfanne erhitzen. Mit Knoblauch und Rosmarin aromatisieren.
Ruckenfilets wirzen und beidseitig jeweils 1 — 2 Min. scharf anbraten. Pfanne
vom Herd nehmen, Deckel auflegen und das Fleisch ca. 10 Min. ruhen lassen.
Zum Servieren Gemuse auf vorgewarmte Teller legen. Fleisch schrag
aufschneiden und darauf verteilen. Die Sauce um das Gericht verteilen. Als
Beilage eignet sich Kartoffelbrei.



Elsbeer- Quarkauflauf

Elsbeerprodukte, vom Musliriegel bis zum Schnaps kénnen Sie (ber das Internet
einkaufen. 50 Gramm getrocknete Elsbeeren kosten ca. 3,00 €. Ersaltz fir Elsbeeren
sind Cranberries.

Zutaten:

flir 6 Personen

50 g getrocknete Elsbeeren
1 Glas Elsbeerlikér

4 Eier

270 g Quark, 20% Fettgehalt
80 g Zucker

Zubereitung:

e Elsbeeren grob hacken und mit Likér ca. 1 Stunde einweichen. Eier trennen,
EiweiB mit Zucker steif schlagen.

e Eigelb und Quark verrihren, eingeweichte Elsbeeren und Eischnee unterhe-
ben. Die Masse in eine gebutterte Auflaufform flllen und bei 190°C
Ober/Unterhitze ca. 25 Min. backen.

e Mit frischen Frlichten je nach Saison servieren

Die Elsbeere hat im Laufe der Jahre viele Namen erhalten, wie beispielsweise den
Namen ,Ruhrbirne®, da die Frichte ein bekanntes Mittel gegen die Ruhr waren.
Weiterhin ist sie auch unter dem Namen Atlasbaum, Arisbeere, Arlesbeere, Elzbeere,
Schweizer Birnbaum und Wilder Speerbaum bekannt.

Die UZ Liilsfeld
wiinscht Thren Kunden,
Lieferanten und
Mitarbeitern ein
gesundes, zufriedenes
Neues Jahr
und gute Fahrt - mit dem

EleKtrofahrrad!?




