PRESSE-INFORMATION

Frühling

Zu Tisch mit Fisch

Bouillon von Edelfisch mit Safran

von Sterne-Köchin Lea Linster

Frühlingsfit leicht gemacht: Die Bouillon von Edelfisch von Sterne-Köchin Lea Linster ist kalorienarm und gesund. Die in der Suppe enthaltene kreislaufstärkende Sellerie und der Porree als Lieferant von Spurenelementen wie Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen oder Mangan sind Garanten für den richtigen Schwung und Tatendrang im Frühling. Mit ausgewählten Fischen wie z.B. Kabeljau, der mager, zart und mild im Geschmack  ist und zu den jodhaltigsten Fischen zählt, erhält die Bouilllon im Zusammenwirken mit den Gemüsen den feinen Geschmack.

	Zutaten 
	

	1 Möhre
	1 ½ l Hühnerfond

	1 Zwiebel
	1 Sternanis

	1 kleine Fenchelknolle
	Salz

	1 Selleriestange
	Einige Safranfäden

	1 Porreestange (das Weiße)
	Ca. 500g Fischfilets ( z.B. Lachs, Kabeljau, Steinbutt, Rotbarsch, Seezunge, Steinbeißer )

	1 Knoblauchzehe
	Nach Belieben pro Person 1 Garnele und 

1 Jakobsmuschel

	1 EL Olivenöl
	Cayennepfeffer


Zubereitung
Das Gemüse putzen und in feine Würfel schneiden (Brunoise, wie die Profis sagen), im Olivenöl anschwitzen und mit dem Hühnerfond ablöschen. Zur Not geht’s auch mit Wasser. In die Brühe den Sternanis, etwas Salz und den Safran geben. Alles 15 min. leise köcheln lassen. Wenn man eine schöne Gräte hat, zum Beispiel von der Seezunge, von einem Butt oder eine Barbe, kann man sie mitköcheln lassen – aber wirklich nur, wenn es eine ist, die sich im Ganzen wieder herausfischen lässt. Denn es dürfen nachher keine kleinen Gräten in der Suppe schwimmen!

Inzwischen die Filets von verschiedenen Fischen abspülen und in Stückchen schneiden. Wenn das Gemüse dann schön knackig gar gekocht ist, die Fischstückchen hinzugeben und etwa 5-6 min. bei mittlerer Hitze garen lassen. 

Die Suppe sieht noch besser aus, wenn man pro Person außerdem eine Garnele und eine Jakobsmuschel (nur die weiße Nuss) nimmt.  Die feine Fischsuppe in Portionen oder in einer Suppenschüssel servieren. Unbedingt vorher mit Salz und Cayenne-pfeffer abschmecken.

Rezept im Kochbuch „Rundum Genial“
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PRESSE-INFORMATION
Sommer

Radikal erfrischend

Geeiste Tomatensuppe mit Ziegenfrischkäse und Minze 

von Sterne-Köchin Lea Linster

In der geeisten Tomatensuppe von Sterne-Köchin Lea Linster wimmelt es nur so an gesunden Botschaftern. Prall und sommerreif bietet die rote Pracht reichlich Lycopin, von dem Studien aufzeigen, dass es die Wahrscheinlichkeit an bestimmten Krebsarten (z. B. Prostata- und Lungenkrebs) zu erkranken, signifikant reduzieren kann. Optimal ist die Verbindung mit Fett zur Steigerung der Resorption, die durch das Olivenöl und den milden Ziegenfrischkäse bewirkt wird. Zusätzliche Frischeaspekte zur entspannten Mahlzeit offeriert die Minze, die Atemwege weit macht und die Durchblutung fördert.

	Zutaten Suppe für 4 Personen
	Zum Anrichten

	1kg reife Tomaten 

(am Besten Eiertomaten)
	150g milder Ziegenfrischkäse



	1 TL Zucker


	2 EL  Pfefferminzblätter,

längs in hauchdünne Streifen geschnitten

	Salz
	grob gemahlener schwarzer Pfeffer

	6 - 8 EL milder Essig 

(Melfor oder Apfelessig)
	extra natives Olivenöl zum Beträufeln



	1 Prise Cayennepfeffer
	


Zubereitung
Tomaten waschen, Stielansätze herausschneiden und in grobe Stücke schneiden. Tomatenstücke in einem Mixer pürieren und anschließend kräftig durch ein feines Sieb passieren, sodass möglichst viel Fruchtfleisch durchgedrückt wird. Mit Zucker, Salz, Essig und Cayennepfeffer würzen und für mindestens 1 - 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen.

Die Suppe vorm Servieren nochmals mit Salz, Zucker und Essig abschmecken, erneut durchmixen und in gekühlte Tassen oder Suppenschälchen füllen. Mit Ziegenfrischkäse, Pfefferminzstreifen und grob gemahlenem Pfeffer garnieren und zum Schluss mit etwas Olivenöl beträufeln.

Kochbuch „Einfach und Genial“
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PRESSE-INFORMATION

Herbst

Luxemburg für Jedermann

„Bouneschlupp“ Luxemburger Bohneneintopf

von Sterne-Köchin Lea Linster

Einen herbstlichen Gruß aus ihrer Heimat Luxemburg bringt Sterne-Köchin Lea Linster mit diesem herzhaften Bohnengericht auf den Tisch. Die ballaststoffreichen Bohnen beugen Verstopfung vor, senken den Cholesterinspiegel im Blut und sind außerdem hervorragende Folsäure- und Eisenlieferanten. Für die Schönheit gibt’s was obendrauf: Niacin und Pantothensäure, zwei Vitamine, die für die Gesundheit der Haut sehr wichtig sind. Speck und Wurst sorgen für den herzhaften Geschmack und lassen auch den Fleischliebhaber auf seine Kosten kommen.

	Zutaten für 8 Personen

Eintopf
	Einlage

	1 kg grüne Bohnen,

nicht zu fein (Bobby) 
	400 g geräucherter, gut durchgewachsener Speck am Stück

	200 g Knollesellerie
	4 Luxemburger Kochwürste  (Mettwürste)

	3 Kartoffeln  (300g)
	

	2 mittelgroße Zwiebeln
	

	1 dünne Lauchstange
	

	Meersalz
	

	50 g Butter
	

	2 EL Mehl
	

	Pfeffer aus der Mühle
	

	150 g Crème Fraiche
	


Zubereitung Eintopf

Bohnen putzen, waschen und in 1 cm große Stücke schneiden. Sellerie und Kartoffeln schälen, waschen und in 1 cm große Würfel schneiden. Kartoffelwürfel in kaltes Wasser legen. Zwiebeln schälen, halbieren und klein würfeln. Lauch putzen, den dunkelgrünen Teil abschneiden, halbieren, waschen, trockenschütteln und in knapp 1 cm breite Stücke schneiden.

Bohnen, Sellerie, Zwiebeln und Lauch in einen großen Suppentopf geben, mit 2 L Wasser aufgießen, leicht salzen und bei mittlerer Hitze 15-20 min. köcheln lassen. Kartoffeln dazugeben und das Ganze noch weitere 10 min. weiterkochen, bis die Kartoffeln weich sind. 

Butter bei milder Hitze im Suppentopf schmelzen lassen, Mehl dazu geben, mit einem Schneebesen glattrühren und bei milder Hitze einige Minuten ohne Farbe anschwitzen lassen. Nach und nach soviel warmen Gemüsesud unter Rühren auf die Mehlschwitze schöpfen, bis eine sämige Sauce entstanden ist. Kurz köcheln lassen, durch ein Sieb gießen und zu dem Gemüse geben. Das Ganze gut miteinander vermischen und erhitzen.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vorgewärmte Suppenteller aufteilen. Mit je einem guten TL Crème fraîche pro Teller servieren. Kochwurst und Speck separat zum Eintopf reichen, so kann sich jeder die gewünschte Menge Fleisch nehmen.

Einlage

Speck in einem Topf mit kaltem Wasser, ohne Salz, zum Kochen bringen und bei milder Hitze eine gute Stunde gar ziehen lassen, bis sich die Schwarte abziehen lässt. Aus dem Topf nehmen, erst  in Scheiben, dann in knapp 1 cm dünne Streifen schneiden. Separat zum Eintopf reichen.

Kochwürste in kochendes, ungesalzenes Wasser legen, den Topf vom Herd nehmen und die Würste darin 20 min. ziehen lassen. Zum Servieren die Würste aus dem Wasser nehmen und in dünne Scheiben schneiden. Separat zum Eintopf reichen.

Kochbuch: „ Best of Léa Linster“ und „Einfach und Genial“
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PRESSE-INFORMATION

Winter 

Winterfest mit Haube

Kartoffelsüppchen mit Sahnehaube

von Sterne-Köchin Lea Linster

Die These, dass Kartoffeln „Dickmacher“ sind, ist längst überholt. Denn die Knolle ist nahe​​zu fettfrei aber voller Proteine und Mineralstoffe. Auch der Kalium- und Magne​siumanteil kann sich sehen lassen. Beide bringen den Stoffwechsel und somit alle Körperzellen auf Touren. Der aromatische Winterporree ist ein guter Vitamin C-Liefe​rant und seine schwefelhaltigen Inhaltsstoffe sind infektionshemmend und heilend. Gut zu wissen, wenn sich die erste Erkältung ankündigt: bei Bronchialerkrankungen wirkt Porree erweichend und schleimlösend.
Bei soviel körperbewusster Ernährung darf ruhig ein wenig „Sünde“ sein - passend zur Jahreszeit mit der Sahne eine weiße Haube zaubern und der Winter kann kommen.

	Zutaten 
	

	2-3 dicke mehlige Kartoffeln
	100 ml eiskalte Sahne (zum Schlagen)

	1 Zwiebel
	30 g Butter

	1 Stück Weißes vom Porree
	Salz

	1 l Wasser oder Hühnerbrühe
	Pfeffer aus der Mühle nach Wunsch

	200 ml Weißwein (trocken)
	Muskatnuss


Zubereitung  

Kartoffeln, Zwiebel und Porree schälen, waschen und klein schneiden. Die Zwiebeln und den Porree mit Butter andünsten. Die Kartoffeln dazugeben, außerdem Wasser, Salz und Weißwein. Köcheln lassen bis alles gar ist. Im Mixer pürieren. Durch ein Haarsieb passieren und zurück in den Topf gießen. 

Ist die Suppe zu dick, etwas heiße Hühnerbrühe hinzugeben und zum Schluss einen guten Schuss (100 ml) Sekt oder Champagner; das gibt der Suppe einen besonderen Geschmack. 

Damit sie nie zu dünn gerät, nicht sofort die ganze Flüssigkeit hinzu​geben, sondern erst zum Schluss, wenn nötig. Abschmecken mit Salz und Pfeffer nach Wunsch. In einer eiskalten Schüssel die Sahne halbsteif schlagen und mit Salz, Zitronensaft (ein paar Tropfen) und frisch geriebener Muskatnuss würzen und aromatisieren.

Die Suppe in vorgewärmten Suppenschälchen anrichten und einen Esslöffel Sahne obendrauf geben und mit geriebenen Parmesan garnieren.

Neues Kochbuch (noch nicht im Handel zu erhalten)
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