
 

 

 

 
 
 

    Menü zur GV - Kocheten vom 21. März 2017  

 
   
       
 
     Apéro:                               

                  Flammkuchen  
 
                                         
                   *** 
                    
     Kleiner Frühlingssalat mit Lachs-Charlöttchen                

                                                         
 
                   *** 
 
     China - Sauce mit Rindfleisch-Streifen  
     Süss-saure Sauce mit Poulet-Streifen 
     Basilikum-Kokos-Pesto 
     Reis                 

  

                                *** 
                              
                  GV  
 
                                *** 
 
                  Schokomousse     
                                  
                                *** 
 
 
                  Wein weiss:  
                  La Tour de CHÂTA Mont-sur-Rolle La Côte, 2015 
                                 
                  Wein rot:    
                  Laturce, Rioja Riserva, 2011 
 
 
                                *** 
 
                  Auf gutes Gelingen und en Guete! 
                  Gruppe B:  
                  Peter Lüthi, René Mathys, Urs Zünti (und Thomas Blum) 

    



Elsässer Flammkuchen 
(Mengen für 4 Personen) 
 

Brotteig: 

400 g Mehl, 1 TL Salz, 0.5 TL Zucker, 05. Würfel Hefe (ca. 20 g) in einer 

Schüssel mischen. 

3 dl Wasser beigeben, zu einem glatten Teig kneten. 

Ca. 1 Stunde auf das Doppelte aufgehen lassen.  
 

Teig auf wenig Mehl ca. 3 mm dick auswallen, in ein mit Backpapier 

belegtes Blech legen. 
200 g Créme fraîche auf dem Teig verteilen, ringsum einen Rand von 1 

cm frei lassen. 

1-2 Zwiebeln in feine Ringe schneiden auf dem Flammkuchen verteilen. 

Mit etwas Pfeffer würzen. 

Ca. 10 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 240 Grad backen. 

 

Lachs-Charlöttchen 
Zutaten für 6 Portionen: 

 

Omelettenteig: 

50 g Mehl, ¼  Teelöffel Salz, 1 dl Mineralwasser, 2 Eier 

Öl zum Backen 

 

Füllung: 

150 g geräucherter Lachs in Tranchen 

1 Päckli Gelatinepulver (10 g; von Coop) 

3 Esslöffel lauwarmes Wasser 

180 g saurer Halbrahm 

1 unbehandelte Zitrone,    (nur ½ abgeriebene Schale) 

11/2 Esslöffel Dill, fein geschnitten 

1 dl Rahm, steif geschlagen 

1/2 Teelöffel Salz, wenig Pfeffer 

 

Mehl und alle Zutaten bis und mit Eier mit einem Schwingbesen rühren, bis der Teig glatt ist. 

Wenig Öl in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen. Die Hälfte des Teiges in die Pfanne geben, Hitze 

reduzieren. Ist die Unterseite gebacken und löst sie sich von selbst, Omelette wenden, fertig backen. 

Vorgang wiederholen, auskühlen. 

 

Lachs auf Omeletten verteilen, satt aufrollen, in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden, Espressotassen damit auslegen. 

 

Gelatinepulver mit dem Wasser verrühren, unter ständigem Rühren mit dem Schwingbesen sauren Halbrahm 

beigeben, Zitronenschale und Dill darunter rühren, Schlagrahm darunterziehen, würzen. 

Masse in die Tassen verteilen.  

Zugedeckt ca. 3 Std. kühl stellen. 

 

Lässt sich vorbereiten: 

Charlöttchen 1 Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren 

 

 

Mit etwas Frühlingssalat anrichten und servieren. 

  



China-Sauce mit Rindfleisch 
(Mengen für 6 Portionen) 
 
SAUCE 

25 g kleine getrocknete Shiitake-Pilze, ca. 20 Min. in warmem Wasser einweichen, abtropfen, Stiele entfernen. 

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 

1 rote Zwiebel, in Streifen  
250 g Broccoli, in Röschen, Stiele in Würfeli 

1 Teelöffel Öl 

2 Esslöffel Maizena 

4dl Fleischbouillon 

2 Esslöffel dunkle Sojasauce 

ca. 2 cm frischer Ingwer, gehackt 

2 grosse grüne Chilis/Peperoncini, entkernt, fein gehackt 

1 kleine Zimtstange 

2 Sternanis 

 

Pilze, Knoblauch, Zwiebeln und Broccoli im Wok oder in einer grossen Bratpfanne im heissen Öl ca. 3 Min. rührbraten. 

Maizena mit der Bouillon und Sojasauce anrühren, dazu giessen, unter Rühren aufkochen.  

Restliche Zutaten beigeben, Sauce ca. 5 Min. köcheln. 
 

FLEISCH 

300 g geschnetzeltes Rindfleisch 

1 Esslöffel Hoisin-Sauce 

1 Esslöffel Sesamol 

1 Esslöffel Sesam 

Öl zum Braten 

Backofen auf 60 Grad vorheizen, Schüssel vorwärmen. Das Fleisch mit Haushaltpapier trockentupfen, mit Hoisin-Sauce, 

Sesamöl und Sesam gut mischen, ca. 10 Min. marinieren.  

Portionenweise in einer Bratpfanne im heissen Öl ca. 2 Min. braten, auf die vorgewärmte Platte geben. Das Fleisch 

kann bei 60 Grad ca. 30 Min. warm gehalten werden. Vor dem Servieren Fleisch mit der heissen Sauce mischen. 
 

 

Süss-saure Sauce mit Poulet 
(Mengen für 6 Portionen) 
 

SAUCE 

1 Frühlingszwiebel, mit dem Grün, fein gehackt 

1 Teelöffel Öl 

2 Esslöffel Maizena  
1dl Hühnerbouillon 

2dl Ananassaft 

1 Esslöffel Tomatenpüree 

1 Baby-Ananas, geschält, oder 1 kleine Dose Ananas (ca. 220 g), abgetropft, in 

kleinen Stücken 

1 Teelöffel eingelegte rosa Pfefferkörner, abgetropft 

4 Stück kandierter Ingwer, in feinen Scheiben 

1 1/2  Teelöffel Sambal Oelek 

1 Esslöffel dunkle Sojasauce 

1 Esslöffel Zitronensaft 

½ Teelöffel Sesamöl 

 

Die Frühlingszwiebeln im heissen Öl anbraten. Maizena mit der Bouillon, dem Ananassaft und dem Tomatenpüree 

anrühren, dazugiessen, ca. 2 Min. unter Rühren kochen. Restliche Zutaten beifügen. 

 
FLEISCH 

400 g Pouletbrüstli, in Streifen 

Öl zum Braten 

½ Teelöffel Salz, Pfeffer aus der Mühle 

Backofen auf 60 Grad vorheizen, Schüssel vorwarmen. Das Fleisch mit Haushaltpapier trockentupfen. Portionenweise 

in einer Bratpfanne im heissen Öl ca. 2 Min. braten, auf die vorgewärmte Platte geben, würzen. Das Fleisch kann bei  

60 Grad ca. 30 Min. warm gehalten werden. Vor dem Servieren Fleisch mit der heissen Sauce mischen. 



Kokos-Basilikum – Pesto 
(Mengen für 6 Personen) 
 

2dl kräftige Gemüsebouillon 

1 Sternanis 

1 unbehandelte Zitrone, Schale dünn in feine Streifen abgeschält  
1 grosser roter Chili/Peperoncino, in feinen Ringen, entkernt 

80 g Kokosraspel 

1 kleiner Bund Basilikum 

 

Bouillon mit Sternanis, Zitronenschale und Chili aufkochen, Pfanne beiseite stellen, ca. 10 Min. ziehen 

lassen. Kokosraspel mit dem Basilikum im Cutter fein hacken. 

Sternanis aus der Flüssigkeit nehmen 

Flüssigkeit mit der Kokosmasse mischen, nochmals ca. 30 Min. ziehen lassen. 

 
 
 
 

Mousse au chocolat  
(Mengen für 6 Personen) 
 

6 Eier  
6 EL Zucker 

300 g schwarze Schokolade (z.B. Crémant) 

5 dl Rahm 

etwas Milch 

 

 
6 Eigelb und 6 EL Zucker zusammen ganz fest schaumig rühren 

 

300 g Crémant oder andere schwarze Schokolade mit wenig Milch in der Pfanne schmelzen  

und flüssig machen (auf kleinster Stufe),  

anschliessend unter die Eigelb-/Zuckermasse mischen. 

 

5 dl geschlagener Rahm dazugeben und anschliessend die 6 Eiweiss (sehr steif geschlagen) 

sehr gut unterrühren. 

 

Ca. 2-3 Stunden kaltstellen. 
 

 


