Das Menü des Abends:
Vorspeise - Entrée

Nizza-Salat - Salade niçoise

Zutaten:

1 Kopfsalat oder ½ Eisbergsalat, 6 mittelgroße Rispentomaten, 250 g grüne Bohnen, 1 grüne Salatgurke, je 1 grüne und gelbe Paprikaschote, 3 hartgekochte Eier, 4 kleine Schalotten oder Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 200 g Thunfisch in Salzlake oder in Öl, 12 schwarze Oliven, 

1- 2 Stängel Bohnenkraut, mittelscharfer Senf, Rotweinessig, Olivenöl, Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle. Nach Belieben frische mediterrane Kräuter wie Basilikum oder Thymian.

Zubereitung:

Eier hart kochen, abschrecken. Die Bohnen waschen, putzen, halbieren und in Salzwasser mit ½ TL Bohnenkraut ca. 12 Minuten bissfest kochen, danach in eiskaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen, Stielansatz wegschneiden, achteln und leicht salzen. Paprika waschen, putzen und in kleine Streifen schneiden. Salatgurke unter fließendem Wasser kräftig abbürsten, längs halbieren, dann in Scheiben schneiden. Schalotten sehr fein hacken. Knoblauch pellen und halbieren, mit einer Knoblauchhälfte eine große Salatschüssel ausreiben, die andere Hälfte pressen und mit den sehr fein gehackten Schalotten, Senf,  Rotweinessig, etwas Salz und Pfeffer gut verrühren. Danach schluckweise mit dem Schneebesen Olivenöl in die Salatsauce einarbeiten. Thunfisch und Oliven abtropfen lassen. Den Thunfisch mit zwei Gabeln auseinander zupfen, dann die klein geschnittenen Tomaten und Paprika dazu geben, alles vorsichtig unter die Salatsauce heben und 10 Minuten ziehen lassen. In dieser Zeit Kopfsalat waschen, trocken schleudern, in Blätter zerlegen und Teller oder Schüssel damit auslegen. Alle Salatzutaten nochmals mischen, auf die Teller verteilen, zuletzt Ei-Achtel und schwarze Oliven darüber verteilen.
Fleischgericht - Viande

Formularbeginn

Geschnetzeltes Schweinefilet provenzalisch - Filet de porc à la provençale

Zutaten:

1 kg Schweinefilet (oder Schnitzel), Olivenöl, 2 Zwiebeln, 200 g Sahne oder Crème fraîche, 100 g frische Champignons, 1 - 2 kleine Zucchini, Salz, Pfeffer, Kräuter der Provence (Thymian, Rosmarin, Estragon), frische Petersilie

Zubereitung:

Fleisch in Streifen schneiden, in Olivenöl anbraten. Zwiebelringe dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence würzen und etwa 20 Minuten schmoren. Sahne zugeben und die geputzten und in Scheiben oder Viertel geschnittenen Champignons und Zucchini dazugeben. Fertiggaren, abschmecken und mit frischer Petersilie bestreuen.

Als Beilage passen Naturreis, eine Mischung aus Langkorn- und Wildreis oder Kartoffeln aus

Sarlat - Pommes de terres sarladaises.

Kartoffeln nach südwestfranzösischer Art - Pommes de terres sarladaises

Zutaten:

1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln, 150 g Gänseschmalz, 1 Knoblauchzehe, frische Petersilie.

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und in sehr dünne, möglichst gleichmäßige Scheiben schneiden oder hobeln. Eine große Pfanne mit der Knoblauchzehe ausreiben, die Kartoffelscheiben im Gänsefett schmoren, salzen, mit frischer Petersilie bestreuen.

Gemüsebeilagen zum Hauptgericht - Légumes

Geschmortes Gemüse - Ratatouille

Zutaten:

1 Aubergine, 1 Zucchino, 1 Möhre, 2 rote Paprika, 4 Tomaten, 1 Gemüsezwiebel, 3 Knoblauchzehen, frisch gehackte Kräuter (Rosmarin, Thymian, Petersilie), Zucker, Olivenöl, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Für das Ratatouille das ganze Gemüse sorgfältig waschen und in nicht zu kleine Stücke schneiden. Die Tomaten eventuell vorher schälen. Die Kräuter waschen und hacken. In einer Pfanne zuerst die Karotten scharf anbraten. Sobald die Karotten Farbe bekommen haben, in einen großen Topf geben, der auf kleiner Flamme steht. Als nächstes die Paprika, dann die Zucchini, die Zwiebel und zuletzt die Aubergine anbraten und das geröstete Gemüse jeweils mit in den Topf geben. Dann die Tomatenstücke, den zerdrückten Knoblauch und eine Prise Zucker zugeben. Solange köcheln lassen, bis das Gemüse gar, aber noch bissfest ist (ca. 20-30 Minuten). Die Kräuter hinzugeben und mit Salz und frischem Pfeffer abschmecken. 

Provenzalische Bohnen - Haricots verts à la provençale

Zutaten:
500 g grüne Bohnen, Olivenöl, 3 Zehen frischer Knoblauch, Kräuter der Provence, Salz und Pfeffer 

Zubereitung:

Grüne Bohnen waschen putzen und tropfnass in einen Topf mit dickem Boden geben. Mit ein wenig Olivenöl begießen und so "im eigenen Saft" schmoren lassen. Nach 10 Minuten Knoblauchscheibchen, Kräuter der Provence, Salz und schwarzen Pfeffer aus der Mühle nach Geschmack hinzufügen und bis zur gewünschten Festigkeit fertig garen.

Nachtisch - Dessert

Schokoladenkuchen - Delice de chocolat

Zutaten:

4  Eier, 150 g Butter 200 g Bitterschokolade,  150 g Zucker 2 EL Mehl, 100 g Mandeln gemahlen oder Haselnüsse, Puderzucker

Zubereitung:

Eier trennen und Eiweiß zu Schnee schlagen. Butter und Schokolade schmelzen. Eigelb mit Zucker schaumig weiß schlagen, dann Schokoladenbutter, Mehl und Mandeln zugeben. Eischnee unterziehen. In eine gefettete runde Backform gießen (Durchmesser ca. 22 cm).
Im vorgeheizten Ofen bei 220 Grad 20 Minuten backen. Der Kuchen ist heiß innen noch flüssig.
Den Kuchen noch warm mit Puderzucker bestäubt servieren oder auskühlen lassen und mit Schokoladenguss überziehen.

Nussbrot - Pain aux noix

Zutaten für 2 Brote à 500 g)

600 g Mehl, 150 g Zucker, 400 ml Milch, 350 g grob gehackte Walnüsse, 2 Päckchen

Backpulver, 2 Eier, 1 Prise Salz

Zubereitung:

Mehl, Zucker, Backpulver und Salz vermischen, Eier zufügen, alles mit dem Elektromixer gut vermengen. Erst die Milch, dann die Nüsse zufügen. Eine Brot- oder Kuchenform mit Backpapier auslegen, den Teig hineingeben. Eine Stunde im vorgeheizten Ofen bei 175 Grad backen.

(alle Mengenangaben für vier Personen)
                        Guten Appetit - Bon Appétit!

