Kapitel 12 | Die Schaub-Kost in der Praxis

Tag1

Frithstiick
Das Schaub Standard-Friihstiick

1 Ei weich gekocht. 30-50g
Hartkdse, evtl. mit einer Scheibe
Butter belegt. %4 Apfel und

‘£ kleine Banane schalen, ent-
kernen, in Stiicke schneiden, in
eine Schale geben, mit etwas
Rahm iibergiessen und genies-
sen.

Tag2

Birne mit K3se-Butter-
Sandwiches

1 Birne schalen, entkernen, ach-
teln. K3se in Scheiben schneiden,
dinn mit Butter bestreichen, mit
wenig Alpensalz und Provence-
Krautern wiirzen und mit einer
weiteren Kdsescheibe belegen.

Tag3

Frithstiick
Apfel-Bananen-Raclette

3/ Apfel schalen, halbieren und
entkernen. % kleine Banane
schalen und langs halbieren.
Beides in etwas Bratbutter leicht
anbraten, mit 1 - 2 Scheiben
Kdse belegen und zudecken bis
der Kase geschmolzen ist.

Mittagessen Mittagessen Mittagessen
Ent.r?eci‘)te mit Rosti und Spiegelei Lammsteak mit Kartoffelgratin
Petersilienkartoffeln mit Karottensalat und Kefen

Ein Entrecdte in Bratbutter oder
Rindertalg anbraten, mit Alpen-
salz und Pfeffer wiirzen. Auf
einem Teller anrichten und mit
einem Stiick frischer Butter be-
legen. Fir die Petersilienkartof-
feln 2 Kartoffeln schalen, in ge-
wiinschte Stiicke schneiden, im
Salzwasser garen, Wasser ab-
giessen, Butterflockli und ge-
hackte Petersilie dariiber geben.
Mit Schnittsalat servieren.

Nachtessen
Miniraclette

60g Pellkartoffeln schalen,
in Scheiben schneiden und mit

8og Kase iiberbacken.

1 - 2 Pellkartoffeln schalen,
reiben, mit Alpensalz, Pfeffer und
beliebigen Gewiirzen abschme-
cken und in Bratbutter oder
Rindertalg goldbraun braten,
dazu 2 -3 Spiegeleier und einen
Karottensalat aus gekochten
Karotten servieren.

Nachtessen
Fleisch-Kartoffel-Omelette

8og Rindshackfleisch in Bratbut-
ter oder Rindertalg kurz anbraten,
wiirzen, mit1 Eiund 508 Kartof-
felpiiree vermischen. Etwas Brat-
butter oder Rindertalg erhitzen,
die Fleischmasse hinein geben
und beidseitig hellbraun braten.

Lammsteak (200g) in Bratbutter
oder Rindertalg anbraten, wiir-
zen. 1 — 2 Kartoffeln schélen, in
diinne Scheiben hobeln. Gratin-
form mit Butter ausstreichen.

+4 dl Rahm und % dl Fleischbriihe
mischen, aufkochen, mit Alpen-
salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken, Thymianblattchen
dazu geben. Kartoffelscheiben in
Gratinform schichten, die heisse
Rahmsauce dariiber geben.

Im Backofen bei 150°C 60 Min.
garen. Junge Kefen in Salzwasser
garen, mit flissiger Butter ver-
feinern.

Nachtessen

Geriuchter Lachs
mit Kartoffelsalat

60 — 100 g gerducherter Lachs
mit508 Rahmwiirzcréme und
508 Kartoffelsalat servieren.
Fiir den Kartoffelsalat die Kartof-
feln in der Schale kochen, mog-
lichst heiss schélen, in Scheiben
schneiden. % dl heisse Fleisch-
briihe iiber die Kartoffeln gies-
sen, mit Salatsauce mischen.




