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natur&ëmwelt bedankt sich bei allen Mitarbeitern, die 
mit ihrem Wissen und Einsatz zum Gelingen dieses 
Buches beigetragen haben, allen voran den Damen:

Annette Conrad-Kurt

Michèle Biwer-Erpelding

Nicole Thill-Dorn

Nadine Conrad

Yolande Grede

sowie Herrn Ed Melchior

Nicht zu vergessen ist Usch Conrad aus Bergem,  
der als Lektor zur Verfügung stand.
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Zubereitung
Die Vanilleschote längs aufschlitzen, das Mark mit 
einem Messerrücken herausschaben.Die Sahne mit dem Zucker und dem Vanillemark aufkochen.

Die Kartoffeln schälen und mit einem Gemüsehobel 
in etwa 2 mm dünne Scheiben hobeln. Die Scheiben 
dürfen nicht dicker sein, da das Überbacken sonst zu 
lange braucht.
Backofen auf 200° C vorheizen (Umluft 180° C).4-5 kleine Gratin-Formen (zu 12 cm Durchmesser) mit 
Butter einfetten.
Die Kartoffelscheiben rosettenartig darin verteilen. Die 
warme Vanillesahne darüber gießen und die Gratins im 
vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene in  
25-30 Minuten goldbraun backen.Die Mandelblättchen in einer Pfanne, ohne Fett, leicht 
rösten.
Nun die Förmchen aus dem Ofen nehmen, mit den 
gerösteten Mandelblättchen und dem Puderzucker 
bestreuen und jedes Gratin mit einer Kugel Sorbet 
(2-5 cm Durchmesser nach Geschmack) und Pfefferminzblättchen garnieren. Dieser Nachtisch wird 
warm serviert.

Süßer KartoffelGratin mit Himbeereis
Zutaten - 4-5 Personen
• 1 Vanilleschote
• 225-250 ml Sahne
• 75 g Rohrzucker
• 300 g mittelgroße festkochende   Kartoffeln
• Butter für die Förmchen• Erdbeer-, Himbeer- oder   Brombeersorbet
• 4-5 EL geröstete Mandeln   zum Bestreuen
• Puderzucker zum Bestäuben• ein paar Pfefferminzblättchen
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Zubereitung
Zubereitung der Salsa:Die Frühlingszwiebel und die Chilischote hacken.
Die Beeren waschen, verlesen und eventuell klein 
schneiden.
Den Essig, den Saft, 1 TL Olivenöl und 1 TL Sesamöl, den Honig oder Sirup mit Salz und Pfeffer verrühren.

Die Korianderblättchen verlesen und alle Zutaten 
behutsam miteinander vermengen.Zubereitung des Fisches: Den Fisch waschen, trocken tupfen, salzen,  pfeffern und in Mehl wenden.In einer beschichteten Pfanne im restlichen Olivenöl von beiden Seiten in etwa 5 Minuten goldbraun braten.

Auf der Beerensalsa servieren. 

Zutaten - 2 Personen
• 1 Frühlingszwiebel• 1 kleine rote Chilischote• 175 g gemischte Beeren   (Erdbeeren, Heidelbeeren,   Himbeeren, Johannisbeeren)• 1 EL Himbeeressig• 1 EL Orangen- oder Limettensaft• 3 TL Olivenöl

• 1 TL Sesamöl
• 1 TL Honig oder  
 Holunderblütensirup• Salz und Pfeffer
• 2 Stängel Koriander• 300 g festes Fischfilet   (z.B. Seelachs, Kabeljau)• 1 EL Mehl

FischFIlet auf Beerensalsa

Ab April  
im Buchhandel!

1515

Kochen ist Ihre 
Leidenschaft? 

Schicken Sie Ihre besten Rezepte  
(Text u. Foto) an francoise.stoll@revue.lu

Gewinnen Sie  
eine Tasse  
aus der exklusiven  
revue-Kollektion.

62   Lifestyle

Tomaten-Chutney und Bärlauch-Puris
Zubereitung
Zuerst alle Zutaten für den Teig der Puris schnell 
zusammen mischen und etwas kneten. Mit Öl 
bestreichen, einpacken und etwas ruhen lassen. Puris 
sind indische Brotfladen, die ohne Hefe und lange 
Gehzeit vorbereitet werden, um anschließend frittiert 
zu werden. Man kann sie mit ziemlich allem Essen: 
süßer Marmelade, salzigem Chutneys und sogar einem 
typischen Kartoffel-Curry. Während der Teig für die 
Puris ruht, kann man sich ans Chutney machen. Öl heiß 
werden lassen und die Senfsamen und die Kümmelsamen 
darin anrösten: Das Öl soll so heiß sein, dass die 
Samen darin herumhüpfen. Nun die klein gehackten 
Schalotten hinzugeben und leicht braun werden lassen. 
Den Knoblauch, die klein gehackten Kräuter und den 
Limettensaft daruntermischen. 1 bis 2 Minuten anrösten. 
Der Bärlauch kann gerne durch saisonale Kräuter ersetzt 
werden. Nun die Tomaten und die Gewürze dazu geben 
und ca. 10 bis 15 Minuten unter gelegentlichem Rühren 
köcheln lassen. Das Ziel ist, so viel Flüssigkeit wie 
erwünscht, verdampfen zu lassen, damit die Tomaten 
ihr volles Aroma entwickeln und eine dicklichere Paste 
entsteht. Wer will kann zum Schluss das Chutney mit 
einem Teelöffel Zucker abschmecken – es wird nicht 
süß werden, es wird die Tomaten und die Limetten aber 
unterstreichen. Danach den Teig für die Puris in 6 bis 8 
Teile teilen und zu Kugeln formen. Mit dem Finger leicht 
andrucken und auf einer geölten Oberfläche zu Kreisen 
ausrollen. Sie sollten etwa 1 bis 2 Millimeter dick sein. 
Die Teigkreise nun in heißem Fett ausfrittieren. Wenn 
das Öl die richtige Temperatur hat und die Technik 
beim Ausrollen gestimmt hat, werden die Puris im Fett 
aufgehen. Wer sie nicht frittiert mag, kann den Teig in 
einer heißen Pfanne garen (ohne weiteres Fett) – diese 
Fladen sind dann den indischen Chapatis sehr ähnlich.

Zusammengestellt von Françoise Stoll 
Fotos: Milly’s Melting Pot

Für ca. 200 Gramm
Zutaten
Für die Puris
50 g Mehl
50 g Vollkornmehl
etwas Salz
1 Schuss neutrales Öl
1 Handvoll gehackter Bärlauch  
oder sonstige Kräuter
½ TL Curcuma
½ TL gemahlenen Kümmel
½ TL gemahlene Koriander Samen
¼ TL Chili Pulver
½ TL Ingwerpaste (bei Bedarf)

Für das Chutney
1 EL Butterschmalz oder Rapsöl
1 TL schwarze Senfsamen
1 TL Kümmelsamen (ganze)
1-2 kleingeschnittene Schalotten
1 EL Knoblauchpaste (alternativ  
3-4 klein gehackte Knoblauchzehen)
Je 1 Handvoll gehackten Bärlauch, 
Koriander, Minze 
Saft von 1-2 Limetten
2-3 kleingeschnittene  
frische Tomaten
½ TL Curcuma
½ TL  gemahlenen Kümmel
½ TL gemahlene Koriander Samen
¼ TL Chili Pulver
Salz und Pfeffer 
1 TL Zucker

Myriam Visram

ist in Luxemburg geboren und 
aufgewachsen. Ihr Studium 
hat die 36-Jähre nach Graz 
gebracht, wo sie mittlerweile 
seit zehn Jahren lebt. Auf 
ihrem Blog „Milly’s Melting Pot“ 
beschäftigt sie sich mit der 
wissenschaftlichen Seite unserer 
Ernährung und unseres Alltags. 
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Zubereitung
Die Vanilleschote längs aufschlitzen, das Mark mit 
einem Messerrücken herausschaben.Die Sahne mit dem Zucker und dem Vanillemark aufkochen.

Die Kartoffeln schälen und mit einem Gemüsehobel 
in etwa 2 mm dünne Scheiben hobeln. Die Scheiben 
dürfen nicht dicker sein, da das Überbacken sonst zu 
lange braucht.
Backofen auf 200° C vorheizen (Umluft 180° C).4-5 kleine Gratin-Formen (zu 12 cm Durchmesser) mit 
Butter einfetten.
Die Kartoffelscheiben rosettenartig darin verteilen. Die 
warme Vanillesahne darüber gießen und die Gratins im 
vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene in  
25-30 Minuten goldbraun backen.Die Mandelblättchen in einer Pfanne, ohne Fett, leicht 
rösten.
Nun die Förmchen aus dem Ofen nehmen, mit den 
gerösteten Mandelblättchen und dem Puderzucker 
bestreuen und jedes Gratin mit einer Kugel Sorbet 
(2-5 cm Durchmesser nach Geschmack) und Pfefferminzblättchen garnieren. Dieser Nachtisch wird 
warm serviert.

Süßer KartoffelGratin mit Himbeereis
Zutaten - 4-5 Personen
• 1 Vanilleschote
• 225-250 ml Sahne
• 75 g Rohrzucker
• 300 g mittelgroße festkochende   Kartoffeln
• Butter für die Förmchen• Erdbeer-, Himbeer- oder   Brombeersorbet
• 4-5 EL geröstete Mandeln   zum Bestreuen
• Puderzucker zum Bestäuben• ein paar Pfefferminzblättchen
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Zubereitung
Zubereitung der Salsa:Die Frühlingszwiebel und die Chilischote hacken.
Die Beeren waschen, verlesen und eventuell klein 
schneiden.
Den Essig, den Saft, 1 TL Olivenöl und 1 TL Sesamöl, den Honig oder Sirup mit Salz und Pfeffer verrühren.

Die Korianderblättchen verlesen und alle Zutaten 
behutsam miteinander vermengen.Zubereitung des Fisches: Den Fisch waschen, trocken tupfen, salzen,  pfeffern und in Mehl wenden.In einer beschichteten Pfanne im restlichen Olivenöl von beiden Seiten in etwa 5 Minuten goldbraun braten.

Auf der Beerensalsa servieren. 

Zutaten - 2 Personen
• 1 Frühlingszwiebel• 1 kleine rote Chilischote• 175 g gemischte Beeren   (Erdbeeren, Heidelbeeren,   Himbeeren, Johannisbeeren)• 1 EL Himbeeressig• 1 EL Orangen- oder Limettensaft• 3 TL Olivenöl

• 1 TL Sesamöl
• 1 TL Honig oder  
 Holunderblütensirup• Salz und Pfeffer
• 2 Stängel Koriander• 300 g festes Fischfilet   (z.B. Seelachs, Kabeljau)• 1 EL Mehl

FischFIlet auf Beerensalsa

Ab April  
im Buchhandel!

1515
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