ZUKUNFT 3

ERNAHRUNG J

Pressemitteilung

Weihnachtlich begehrt:
Die Initiative Zukunft Ernahrung prasentiert exklusiv ein
gesundes Festtagsmenii von Holger Stromberg

Vorweg Linsensalat verfeinert mit purpurroten Knollen,
gefolgt von leichtem Heilbutt mit Oliven-Krokant-
Kruste. HeiRe  Gewdlrz-Frichten runden das
— weihnachtliche Geschmackserlebnis far
Entdeckergeister ab. Das Rezept zeigt, wie
ausgefallene Kdostlichkeiten das traditionelle
Weihnachtsfest bereichern kénnen. Wer kann das
besser deutlich machen als Holger Stromberg,
Starkoch  und  renommierter  Gastronom. Als
Beiratsmitglied der Initiative Zukunft Ernéhrung stellt er
exklusiv ein leichtes und gesundes Festtagsmenu vor.
Denn das Anliegen von Holger Stromberg sowie Quelle: Initiative Zukunft Erndhrung
sowie der Initiative Zukunft Ernahrung ist es,
zwischen Genuss und gesunder Ernahrung eine Briicke zu schlagen, um so das
Bewusstsein fir die Bedeutung einer ausgewogenen und gesunden Ernahrung in
der Offentlichkeit zu férdern.

Weihnachtlicher Genuss mal anders — probieren Sie es aus!

Das leckere Weihnachtsmeni und weitere Informationen rund um gesunde
Erndhrung finden Sie unter www.zukunft-ernaehrung.de. Wenn Sie Lust auf mehr
Rezepte von Holger Stromberg haben, ist sein Kochbuch ,Pure Cooking*
vielleicht das passende Weihnachtsgeschenk.

Vorspeise fiir 4 Personen
Linsensalat
Raffinierte Vorspeise mit roter Bete und gratiniertem Ziegenfrischkase

Fir den Linsensalat

170 g Du-Puy-Linsen (franzdsische
grune Linsen)

500 ml Wasser

1 Bund griiner Spargel

Salz

Eiswasser
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1 rote Zwiebel

2 Strauchtomaten, reif

4 Rote Beten, gegart

50 ml Olivenol

15 ml Aceto Balsamico
Meersalz, fein und grob
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Bund glatte Petersilie

Fir den gratinierten Ziegenkase
200 g Ziegenfrischkase
2 EL Zucker

AuRerdem
Aceto Balsamico, alt

Fir den Salat die Linsen im Wasser aufkochen und dann bei niedriger
Temperatur ca. 20 Minuten garen. Nicht salzen, sonst verzégert sich die Garzeit
Die Spargelstangen nur an den Enden schalen und halbieren, in kochendem
Salzwasser blanchieren und in Eiswasser abschrecken. Die rote Zwiebel schalen
und in sehr feine Wirfel schneiden. Die Tomaten waschen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Roten Beten halbieren und in Scheiben oder kleine Spalten
schneiden. Die noch warmen Linsen in einer Schissel mit den Tomaten, den
Zwiebeln, den Roten Beten und den Spargelstiicken vermischen. Das Olivendl,
den Aceto Balsamico, feines Meersalz und Pfeffer dazugeben. Die Petersilie
waschen, Blattchen abzupfen, in feine Juliennestreifen schneiden und ebenfalls
untermischen. Nun den Ziegenfrischkdse in schone Scheiben schneiden, auf
eine feuerfeste Unterlage legen und mit dem Zucker bestreuen. Mit einem
Bunsenbrenner die Oberflache karamellisieren.

Anrichten
Den Linsensalat auf vier Teller verteilen und mit dem Ziegenkase belegen. Zum
Schluss mit etwas altem Balsamico betraufeln.
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Hauptgericht fiir 4 Personen
WeiBer Heilbutt mit Oliven-Krokant-Kruste
Gedampfter Spinat und Orangen-Pfeffer-Butter runden das Gericht ab

Fir die Oliven-Krokant-Kruste

40 g Zucker

50 g Mandeln, ganz, geschalt

20 g Oliven, schwarz, getrocknet
— 50 g Butter, Zimmertemperatur

1 Stangel Thymian, fein gehackt

weiler Pfeffer aus der Mihle

e

Fur die Orangen-Pfeffer-Sauce p T — i }
1/2 EL rosa Pfeffer f{'{;{"& fg‘sﬁ' R T T T — m
300 ml Orangensaft Quelle: Initiative Zukunft Erndhrung
150 ml Krustentierfond

2 Knoblauchzehen, zerdrickt

1 TL Koriandersamen, zerdrickt

2 Stangel Thymian

70 g kalte Butter

Meersalz, weilder Pfeffer aus der Mihle

Fir den Spinat

200 g Babyspinat, geputzt und gewaschen
etwas Butter

Meersalz

etwas Muskat, gerieben

Fur den Heilbutt
Erdnussol zum Grillen
400 g weiler Heilbutt

AuRerdem
Fleur de Sel de Guérande

Zubereitung

Fur die Kruste den Zucker karamellisieren. Die Mandeln zugeben und mit einem
Holzléffel im Karamell so verrihren, dass sie komplett von ihm umhdalit sind.
Danach auf ein Backpapier geben und auskihlen lassen. Sobald der

——
w
| —



ZUKUNFT -

ERNAHRUNG )

B

Mandelkrokant erkaltet ist, fein stoRen oder hacken. Nun die Oliven fein hacken.
Die Butter schaumig schlagen. Den feinen Mandelkrokant, die Oliven, den
Thymian und etwas Pfeffer dazugeben und alles zu einer glatten Masse ruhren.
Auf einer Klarsichtfolie zu einer Rolle mit ca. 4 cm Durchmesser formen, sehr kalt
stellen oder einfrieren. Wenn sie ganz kalt ist, I&sst sie sich gut in hauchdinne
Scheiben schneiden.
Fir die Orangen-Pfeffer-Sauce den rosa Pfeffer in einem Sieb zerreiben und
dabei die aus dem Sieb rieselnden Schalen auffangen. Nur diese werden zum
Schluss fur die fertige Sauce verwendet. Danach den Orangensaft zusammen
— mit dem Krustentierfond, dem Knoblauch, den Koriandersamen, den im Sieb
verbliebenen rosa Pfefferkérnern und den Thymianstangeln auf 100 ml
einkochen. Anschlieend die Reduktion durch ein feines Sieb in eine
Stilkasserolle geben, die aufgefangenen Pfefferschalen und die Butter
dazugeben und alles mit einem Stabmixer zu einer feinen, gebundenen
Buttersauce mixen. Mit Meersalz und weilRem Pfeffer nachwirzen.
Den Spinat putzen und waschen. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, den
Spinat zugeben und mehrmals wenden, bis er zusammenfallt. Mit Salz und
Muskat gut abschmecken. Fur den Heilbutt den Ofen auf Umluft/Grill, héchste
Stufe, vorheizen und eine beschichtete Pfanne sehr stark erhitzen. Den Fisch in
der Zwischenzeit mit etwas Erdnussdl einreiben und anschlieflend in der Pfanne
1 bis 2 Minuten auf beiden Seiten goldbraun grillen. Ihn dabei nicht salzen, nicht
zu haufig wenden oder vom Feuer nehmen. Die Fischfilets auf ein Backblech
legen und mit dinnen Scheiben Oliven-Krokant-Kruste belegen. Nun den Fisch
auf der obersten Schiene ca. 3 Minuten gratinieren, bis die Kruste goldbraun ist.
Ihn danach sofort aus dem Ofen nehmen.

Nachtisch fiir 4 Personen
Gebratene Apfelspalten
Ein sifRes Appetithappchen mit Langem Pfeffer, Zimtblite, Kardamom und Rum

Fur die Apfelspalten

4 Stck. Apfel, klein und sauerlich
1 Stck. Limette

3 El brauner Bio Zucker

3 El Butter

1 Tl Honig

1 Stck. langer Pfeffer

1 Stck. Kardamon

2 Stck. Zimtbllte

2 cl brauner Rum
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Zubereitung

Die Apfel schalen und das Kerngehéuse entfernen. In gleichmaRige Spalten
schneiden und mit einem Spitzer Limettensaft marinieren. In einer beschichteten
Pfanne die Butter, den Honig und den Zucker schmelzen lassen und solange
vorsichtig schwenken bis ein goldgelber Karamell entsteht. Die Gewdrze in
einem Modrser fein zerstolRen und mit den Apfelspalten in den Karamell geben.
Etwa 2 Minuten darin schwenken und dann sofort mit dem Rum abldschen.
Einmal kurz aufkochen lassen und sofort servieren.

Tipp: Dazu kann man zum Beispiel ein Bio-Naturjoghurt servieren.
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Die Rezepte und weitere Informationen rund um gesunde
Ernahrung finden Sie unter www.zukunfternaehrung.de. Und
wer Lust auf mehr Rezeptideen hat, kann diese in Holger
Strombergs Kochbuch ,Pure Cooking*“ finden.

Quelle: Stefan Braun, Miinchen

Die Anfang 2009 gegriindete Initiative ,Zukunft Ernahrung e.V.“ hat es sich zur Aufgabe
gemacht, das Bewusstsein fur verantwortungsvolle Erndhrung in der Bevdlkerung zu
steigern. Der eingetragene Verein wird dabei von einer Reihe hochkaratiger Experten aus
Medizin, Wissenschaft, Sport und Lifestyle unterstitzt und von der Orthomol
pharmazeutischen Vertriebs GmbH getragen. Mittelfristig mdchte die Initiative den
interdisziplindren Austausch Uber erndhrungs- und gesundheitsrelevante Themen fordern
und moglichst viele Interessenten in einen konstruktiven Dialog Uber eine bessere
Ernahrung bringen. Aktuelle Informationen zur Initiative und ihrer Projekten finden sich
unter www.zukunft-ernaehrung.de.

Pressekontakt Initiative Zukunft Erndhrung
c/o signum [ pr GmbH

Carolin Lembeck

Tel.: 0221 - 569 104-17

Email: presse@zukunft-ernaehrung.de




