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Weitere Informationen finden sie unter:

www.bayeroptik.de/Augenschmaus

lhr Michael Bayer

Quellen: Bilder und Texte aus den Kochblichern der Zeitschrift Landlust.



Wellness-Menii fiir die Augen

Mohren im Schinkenmantel

Fir 4 Personen

1 Bund Mdhren (ca. 500g), 4 EL Raps- oder Olivendl, Salz, Pfeffer, 2 Knoblauchzehen,
2 TL abgeriebene Zitronenschale, ca. 20 Scheiben kraftigen Knochenschinken,

1 Bund Basilikum

Das Mohrengriin bis auf 3 cm abschneiden. Méhren griindlich waschen und diinn schélen.

Das Ol in einem breiten Topf miRig erhitzen. Mdhren darin andiinsten. Salzen, pfeffern und
zugedeckt im eigenen Saft bei mittlerer Hitze 8 bis 10 Minuten garen. Inzwischen den Knoblauch
schalen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Kurz vor Ende der Garzeit zu den Moéhren geben.
Abgeriebene Zitronenschale liber die Méhren mit je w bis 3 Basilikumblatter in eine Schinkenscheibe
wickeln. Mit Koch Sud betrdufeln und mit Pfeffer Giberstreut servieren.

Quellen: Bilder und Texte aus den Kochblichern der Zeitschrift Landlust.



Wellness-Menii fiir die Augen

Salat mit geschmorten Méhren

Fir 4 Personen

Salat: 600 g dicke Mo6hren, Salz Pfeffer, 1 EL Zucker, 2-3 Zweige Thymian, 3 EL Olivendl,

1 EL gehackte Haselniisse, 150 g gemischte Blattsalate.

SalatsoRe: 2 EL Walnuss Ol, 1 EL Aprikosenmarmelade, 2 EL Orangensaft, 1EL Apfelessig, Salz, Pfeffer.

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Fiir den Salat die Mohren schélen, langs vierteln und in etwa 5cm lange Stifte schneiden. Mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Thymian und Olivendl mischen. 2-3 Essl6ffel Wasser zugeben. In einer feuerfesten
Form im vorgeheizten Backofen 30 Minuten bei 200 Grad garen. Abkiihlen.

Haselnisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Blattsalate waschen, putzen und trocken schleudern.
Fir die SoRe Walnussol, Aprikosenmarmelade, Orangensaft, Apfelessig, Salz und Pfeffer miteinander
verriihren. Die M6hren mit dem Salat anrichten. Mit der SoRRe betrdufeln und mit Haselnlissen
bestreut servieren.

Quellen: Bilder und Texte aus den Kochblichern der Zeitschrift Landlust.



Wellness-Menii fiir die Augen

Rindfleischtopf *Rambaud*

Fir 4 Personen

1,5 kg Rindfleisch von der Schulter oder Hiifte, 180 g durchwachsenen Speck, 3 Schalotten,

2 Knoblauchzehen, 1 TL Zesten von 1 unbehandelten Orangenschale, Salz, Pfeffer, 1 Prise
Muskatbliite, 250ml Fleisch- oder Gem{isebrihe.

Marinade: 2 Schalotten, 250 g Mohren, 1 TL trockener Rotwein, z.B. Cotes du Rhone, 1 Tasse guter
Weinessig, 1 Bouquet garni, Gewlrznelken, zerdriickte Wachholderbeeren, 1 TL zerdrickter,
schwarzer Pfeffer.

AuRerdem: Ol zum Braten

Fir die Marinade die Schalotten schalen und hacken. Die Méhren putzen, schdlen und in Scheiben
schneiden. Wein mit Essig, den Krautern und Gewlrzen mischen.

Das Fleisch in grofRe Wiirfel schneiden. Zur Marinade geben, zudecken und tber Nacht kiihl stellen.
Am nachsten Tag das Fleisch abtropfen lassen und trocken tupfen, Marinade beiseite stellen.
Backofen auf 150 Grad vorheizen.

Den Speck und die abgezogenen Schalotten wiirfeln. Etwas Ol in einem Schmortopf erhitzen. Die
Fleischstiicke darin kurz anbraten. Die Marinade mit dem Gemiise und den Gewiirzen zugeben.
Knoblauch schélen, zerdriicken und mit den Streifen der Orangenschale ebenfalls dazugeben. Das
Fleisch sollte gut mit FlUssigkeit bedeckt sein. Eventuell noch etwas Briihe angieRen. Alles erhitzen
und dann fiir etwa 4 Stunden im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad ganz langsam garen.

Beim Servieren ist das Gleisch so weich, dass man es mit einem Loffel zerteilen kann.

Kartoffel-Mohrenpiree

Fur 4 Personen
700 g mehlig kochende Kartoffeln, 300 g M6hren, Salz, ca. 150 ml Milch, etwas Sahne, 2 EL Butter,
Pfeffer. Aulerdem etwas glatte Petersilie.

Die Kartoffeln und Méhren schélen, waschen und grob wiirfeln. In etwas Salzwasser etwa 15 bis 20
Minuten weich garen. Abgiefen und im Topf stampfen. Zuvor einige Méhrenwiirfel zum Garnieren
beiseitelegen. Die Milch erwdarmen und mit der Sahne und der Butter unter die Kartoffeln rihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, von den Stielen zupfen und
grob hacken. Mit den Moéhren wiirfeln tber das Pliree geben. Sofort servieren.

Quellen: Bilder und Texte aus den Kochblichern der Zeitschrift Landlust.



Wellness-Menii fiir die Augen

Panna Cotta mit karamellisierten Mohren

Creme: 500 ml Sahne, 200 ml Orangensaft, Mark von 1 Vanilleschote, 6 Blatt Gelatine, 50 g Zucker.
Mohren: 150 g Mohren, % EL Orangeat, 100 g Zucker, 200 ml Orangensaft, 1 Sternanis.

Fiir die Creme die Sahne mit Orangensaft und dem Mark der Vanilleschote aufkochen. Die Gelatine in
kaltem Wasser einweichen. Anschlieend ausdriicken und in der noch heifen Sahnemischung unter
Rihren auflésen. Creme abkihlen lassen. Kurz vor dem Gelieren die Creme einmal durchriihren,
damit sich der Orangensaft nicht absetzt. Anschliefend kalt stellen und fest werden lassen.

Die Mohren waschen, schalen und klein wiirfeln. Das Orangeat mit etwas Zucker mit 2 Essloffeln
Orangensat hellbraun karamellisieren. Den restlichen Orangensaft dazu giefen. Mohrenwiirfel,
Orangeat und Sternanis dazugeben. Alles etwa 10 Minuten sirupartig einkochen, abkihlen lassen.
Zum Anrichten die karamellisierten Méhrenwirfel mit dem Sirup Gber der Creme verteilen.

Quellen: Bilder und Texte aus den Kochblichern der Zeitschrift Landlust.
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> lhr Michael Bayer www.bayeroptik.de/Augenschmaus

Mohren im Schinkenmantel

— Panna Cotta mit karamellisierten Mohren

Quellen: Bilder und Texte aus den Kochblichern der Zeitschrift Landlust.
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