Tag 10

Frithstiick
Alpkdse mit
Mango-Bananen-Miiesli
. Mango und % Banane in Wiirfel
schneiden, in eine Schale geben
und mit Rahm iibergiessen. Dazu
70 — 8o g Alpkise servieren.

Mittagessen

Riihrei mit Basilikumkartoffeln
und Endiviensalat

Die Schaub-Kost in der Praxis

Tag11

Friihstiick
Das Schaub-Standard-Friihstiick

Tag 12
Friihstiick

Rosti mit Spiegeleiern

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

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

Mittagessen

Geschnetzeltes Lamm mit
Pommes frites und Gurken

100 g gekochte Kartoffeln, scha-
len, mit der Réstiraffel reiben. In
der Bratpfanne Bratbutter erwir-
men, die Kartoffeln hineingeben,
salzen, pfeffern. Bei mittlerer
Hitze unter sorgfiltigem Wenden
goldbraun braten. Mit 2 Spiegel-
eiern servieren.

Mittagessen

Felchen mit Dillsauce,
Kartoffelstock, Chicoréesalat

2 Eier verriihren, wiirzen, Brat-
butter schmelzen und Eimasse
dazu geben, verriihren. 1 EL
gehacktes Basilikum in etwas
Olivendl anziehen, 2 in Stengel
geschnittene Kartoffeln dazu-
geben, mit 2dl Fleischbriihe ab-
l6schen und weich kochen. Koch-
fliissigkeit in eine zweite Pfanne
abgiessen. 1 gestrichener TL
Kartoffelstarke mit etwas kaltem
Wasser anriihren, in die Koch-
fliissigkeit geben, erhitzen, mit

2 EL Rahm verfeinern. Sauce iiber
die Kartoffeln giessen. Endivien-
salat dazu servieren.

Nachtessen

Carpaccio

200g geschnetzeltes Lamm-
fleisch in Bratbutter oder Rinder-
talg anbraten mit Schaub-Curry
Special wiirzen, 3 EL Rahm dazu
giessen, etwas einkochen lassen,
mit frischen Krautern abschme-
cken. Pommes frites mit Rinder-
talg herstellen. Fiir das Gurken-
gemiise die Gurke schilen,
halbieren, entkernen, in Butter
weich diinsten, mit Alpensalz fein
abschmecken.

Nachtessen
Salzkartoffeln mit Kiseomelette

Fir die Safransauce 1 dl Rahm
und % TL Kartoffelstérke ver-
mischen aufkochen, mit Alpen-
salz, Pfeffer, Dill und weiteren
Gewiirzen (nach Belieben) ab-
schmecken. Felchenfilets (250g)
wiirzen, im Steamer pochieren,
anrichten, mit Dillsauce iiber-
giessen. Aus 2 Kartoffeln Kartof-
felstock herstellen. Roter und
griiner Chicorée fein schneiden,
mit Salatsauce mischen.

Nachtessen
Nudeln Carbonara

80 —-120g Filet vom Rind diinn
geschnitten, auf einem Teller
schon anrichten, mit Olivendl
betraufeln, mit Pfeffer wiirzen
und mit feinen Kdsescheibchen
bestreuen. Dazu eine Handvoll
Bio-Pommes Chips nature servie-
ren.

Fiir die Salzkartoffeln 1 kleine
Kartoffeln schélen, in gewiinschte
Stiicke schneiden, im Salzwasser
garen. Wasser abgiessen und mit
etwas Butter verfeinern. 1 - 2 Eier
mit 2 -4 EL Rahm und Alpensalz
verquirlen. Bratbutter schmelzen,
Eierguss in die Pfanne geben,
sofort 1 - 2 EL geriebener Kise
einstreuen. Bei mittlerer Hitze
zugedeckt stocken lassen.

30-50g Glasnudeln ca. 10 Minu-
ten in Salzwasser garen, Wasser
abgiessen. 4o g Bratspeck in
Streifchen schneiden, anbraten.
40g Rahm, % Ei, 10g Parmesan
mischen, mit Muskat, Alpensalz
und Pfeffer abschmecken. Alles
mischen und leicht erhitzen.



