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Rezept für 4 Personen 

Artischockenböden  
von Calico mit kleinem Salat  
und pochiertem Ei

ZUTATEN

Artischockenböden 
 4   Artischocken, Calico, gemäss Grundanleitung vorbereitet,  
  Schritt 1

  Pochierte Eier 
 4  Eier, klein 
 2 l  Wasser 
 2 dl  Balsamessig weiss  

  Keniabohnen-Tomaten-Salat
 400 g  Keniabohnen, küchenfertig
 4  Ramada-Tomaten, gross, geschält, geviertelt, entkernt
 2 El  *Olivenöl
 1 El  *Baumnussöl
 1 El  *Balsamessig, weiss
 1  Schalotte, geschält, fein gehackt
  Schwarzer Pfeffer aus der Mühle
  Salz
  Piment d’Espelette

  Garnitur
 100 g Baumnüsse, geröstet

ZUBEREITUNG

Artischockenboden 
Die vorbereiteten Artischockenböden kurz vor dem Servieren je nach 
Grösse 5 bis 8 Minuten in Salzwasser blanchieren, in Eiswasser ab-
schrecken und in heisser Butter schwenken.   

Pochierte Eier  
In einer weiten und tiefen Pfanne das Wasser mit dem weissen Balsa-
messig aufkochen. Die Hitze reduzieren, bis das Wasser leicht siedet. 
Die Eier nacheinander sorgsam in je ein Schälchen schlagen, ohne 
die Eigelb zu verletzen. Eine Suppenkelle in das Kochwasser tauchen, 
je ein Ei in die halb mit Wasser gefüllte Suppenkelle gleiten lassen 
und ca. 3 Minuten garen. Bei diesem Vorgang die Kelle in der Hand 
halten. Kommt das Metall mit dem Topfboden in Berührung, wird das 
Ei einseitig gegart. Das wachsweich gekochte Ei zuerst auf einem fei-
nen, flachen Sieb, dann auf Küchenpapier abtropfen lassen. In eine 
mit Butter ausgestrichene ofenfeste Form geben und bei 50 °C  
im Backofen warm halten.

Rezepte Eric Ribke, Marion Michels

Keniabohnen-Tomaten-Salat
Die Bohnen in kochendem Wasser 4 bis 5 Minuten blanchieren, ab-
tropfen und mit den *Zutaten zu einer Vinaigrette verrühren und pi-
kant abschmecken. Die Tomaten in feine Streifen schneiden. Die 
Bohnen in der Vinaigrette ca. 30 Minuten marinieren. Vor dem An-
richten mit den Tomaten mischen.

ANRICHTEN 
Den Keniabohnen-Tomaten-Salat in den Salatbowls verteilen. Mit je ei-
nem Artischockenboden und einem pochierten Ei anrichten. Mit den 
Baumnüssen, den Kerbelblättchen und Pfeffer garnieren.




