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EDITORIAL

Liebe Leserin, liecber Leser,

Esist eine gute Tradition bei uns, dass wir Praktikantinnen und Praktikanten
in der Redaktion und in den Kiichen zu Gast haben. Der Austausch mit den jungen
Menschen ist eine tolle Sache und sehr lehrreich fiir beide Seiten.

Die jungen Kolleginnen und Kollegen finden heraus, ob sie gern Journalist oder Koch
oder Fotograf werden wollen. Und wir, die alten Hasen, lernen, was diese jungen
Menschen kulinarisch interessiert. Wie sich Geschmécke verindern und was eine
moderne Kiiche ausmacht.

Und dann war da noch Scott! Als 12-Jahriger hat er bei uns in der Versuchskiiche
ein Praktikum absolviert. Und man konnte sofort erkennen, dass es Scott ein
bisschen ernster meinte als andere. Er war ehrgeiziger, talentierter,
wissenshungriger, willensstéarker.

Heute kocht Scott im ,Solstice®, einem kleinen Restaurant in Paris, das mit einem
Stern vom ,,Guide Michelin“ ausgezeichnet wurde. Das hat uns alle so beeindruckt,
dass wir ihn dort besucht haben. Scott hat uns von sich und seinen Traumen und
Zielen erzahlt, und wir haben ihn bei der Arbeit beobachtet.

Lesen Sie diese Geschichte von Schaffenskraft und Kulinarik ab Seite 88.

Herzlichst, Ihr Jan Spielhagen

JETZT ODER NIE

Das Jahr ist jung: Es lohnt sich also noch, einen Kalender
aufzuhangen. Besonders, wenn er so viele wunderbare
Rezepte liefert. 53, um genau zu sein — eins fur jede Woche.
Damit Ihnen auf keinen Fall die Ideen ausgehen.

Dumont, Format: 21x29,7 cm. Fir 18 Euro im Buchhandel
oder unter www.essen-und-trinken.de/kalender
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Genial gefullt:
Kalbsschnitzel
mit Kartoffel-
Krauter-Salat

ESSEN

Guten Morgen
Schmeckt wunderbar und ist sogar vegan: Quinoa-Bowl
mit Mandelmilch und Mango

Top S
Ein Gericht, fOnf kdstliche Maglichkeiten: Feldsalat

Geliebte Hausmannskost

Wir haben Klassiker der gutburgerlichen Kuche in die
Moderne gefUhrt. Von Kalbsschnitzel bis Gulasch — freuen
Sie sich auf alte Bekannte mit ganz neuen Seiten

Die schnelle Woche

Leckere Alltagsrezepte kann man gar nicht genug haben,
finden wir. Hier kommen sieben neue fUr Ihre Sammlung

Low Carb

Raffiniert verschlankt: neue Gerichte fur GenieBer — mit
wenig Kohlenhydraten und viel Geschmack

Vegetarisch
Gute-Laune-Kuche: farbenfrohe Rezepte mit Knddeln,
Pasta, Tarte und reichlich Gemuse
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13 Wunderbare Waffeln —
einmal sUB, einmal herzhaft
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In unserer Rubrik fUr ambitionierte Hobbykéche steht
diesmal Skrei im Mittelpunkt

Fir Giste
Leicht, lecker, Levante — lauter kostliche Kleinigkeiten

Serie: Comfort Food
»e&t«-Koch Marcel Stut hat die Roulade am Wickel

Reis

Gekocht, gebraten oder geschwarzt — vier grandiose
Gerichte, in denen Kornchen fUr Biss sorgen

Die grolde Backschule

Serie mit Step-by-Step-Anleitung: Vanillecreme-Tértchen

Kuchen und Desserts
Kokos, Mango oder Papaya — SURes aus den Tropen

Das Trendgericht

Wir liefern Hintergrinde und Rezepte. Diesmal: Waffeln

Das letzte Gericht
Spaghetti Carbonara mit Salsiccia — schon wurzig!




Fotos: Thorsten Suedfels (1), Jorma Gottwald (3); Illustration: iStockphoto
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UNSER VERSPRECHEN

WILLKOMMEN BEI UNS IN DER KUCHE

Woran Sie uns messen konnen!

1. Wir entwickeln unsere
Rezepte exklusiv fiir Sie.

Spargel im Fruhjahr, Grillen im Sommer,
Platzchen im Advent, den »essen&trinken<-
Kochen fallt jede Saison wieder etwas
Neues ein. Dafur stehen in unserer Kuche
zehn ganz normale Kochplatze zur Ver-
fugung, ausgestattet mit Kuhlschrank,

Herd und Backofen — aber ohne Hightech
und Brimborium. SchlieBlich sollen Sie zu
Hause alles genau so nachkochen konnen.

2. Wir kochen
jedes Gericht drei Mal.

Konkret geht das so: Ein »e&t«-Koch
entwickelt ein Rezept — im Kopf und

essen&trinken 212021

»In meiner ostwestftilischen Heimat wird die
Steckriibe aufgrund ihrer leichten Siif3e liebevoll
»Lippische Ananas® genannt. Ich serviere sie
mit saftigen Frikadellen und Portweinzwiebeln.”

»e&t«-Koch Jurgen Bungener, Rezept auf Seite 39

auf Papier — und kocht es zum ersten
Mal. Die Kollegen probieren, schwarmen
(meistens), diskutieren (selten), verwerfen
(sehr selten) und optimieren (manchmal).
Im zweiten Schritt wird das Rezept
erneut gekocht und fotografiert. Die letzte
Kontrolle erfolgt durch unsere Kuchen-
praktikanten. Sie kochen das Gericht ein
drittes Mal, prufen, ob alle Zutaten, Men-
gen und Zeiten stimmen. Nur so kdnnen
wir garantieren, dass die Rezepte bei

lhnen zu Hause hundertprozentig gelingen.

3. Wir beherzigen die Saison.

Wer saisonal kocht, schont die Umwelt,
spart Geld und isst die Produkte dann,
wenn sie am allerbesten schmecken.

4. Wir achten auf die Herkunft.

FUr uns ist es selbstverstandlich, dass
wir bei lokalen Produzenten kaufen.

Wir verarbeiten Fleisch aus artgerechter
Tierhaltung, verwenden Bio-Eier und
Bio-Milchprodukte und servieren Fisch
aus nachhaltiger Fischerei.

5. Wir geniefSen das Gute.

»essen&trinken« ist ein Heft fur

alle, die gern kochen und denen

gutes Essen eine Herzensangelegenheit
ist. Sie finden bei uns Rezepte mit
Fleisch und Fisch, Vegetarisches

und Veganes. Manches ist schnell
gemacht, anderes aufwendiger —

das Wichtigste ist fur uns immer der
Genuss. Versprochen!

Fotos: David Maupilé (2), Thorsten Suedfels (1)
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34,99°¢..

Teppich /stuck

649°..

IN
AUSGEWAHLTEN
BAU- &
FACHMARKTEN
ODER IM
MOBELHANDEL
ERHALTLICH.

Die schonsten Ideen fiir jeden Quadratmeter lhrer Wohnung.

Von zeitlosen Bodenbeldgen tiber stilvolle M&bel und Stoffe bis hin zu

Premium-Farben haben wir zusammen mit angesagten Designern und ) ]\ZE’
namhaften Herstellern viele schone Produkte fur Ihr Zuhause entwickelt. IS’VC’OPII{ONEJIV{
Und das Beste ist: Alles ldsst sich perfekt kombinieren!

Mehr Inspiration und den Fachhéndler in Ihrer Nihe finden Sie unter KOLLEKTION
www.schoener-wohnen-kollektion.de

" DESIGNFARBE Ausgeglichenes Piniengriin. 2 Sofa Modell METROPOLITAN, 2-Sitzer Armlehne links + Abschlussteil rechts medium rund, Stoff: Vintage rosa. Ohne Kissen. * Teppich COSET-
TA, MaBe: 140 x 200 cm. Weitere Artikel im Bild: Kissen LINO 18,95 €, CHILL 19,95 €, TWIST und ACROSS je 24,95 €. Decke WOOLY 129,95 €. Alle Preise: UVP Deutschland in EUR inkl. MwSt.
Technische Anderungen & Irrtiimer vorbehalten.



SAISON

Geerdet

Steckriiben

Nordish by Nature — das kénnen nicht viele GemuUsesorten von sich behaupten. Diese RUbe
schon. Eine waschechte Schwedin oder vielleicht Finnin, je nachdem, welchem Botaniker
man glauben mag. Einst wild wachsend, dann in ihrem Heimatland kultiviert, wanderte sie
Richtung Suden, scherte aus nach GroRbritannien und etablierte sich schlieBlich in allen
Landern Nordeuropas. Was ihr an sudlandischem Temperament fehlt, macht die Raps-
verwandte mit herber Bodenstandigkeit wett. Eine Charaktereigenschaft, die ihr viele
kulinarische Partner beschert. Beim ,Burns Supper” am 25. Januar, an dem die Schotten
ihres ber0hmtesten Poeten Robert Burns gedenken, liegt SteckrUbe als PUree neben
Kartoffeln. Zu dem Duo, genannt ,Neeps an’ Tatties”, gesellt sich dann ,Haggis" — auch so
ein schottisches Heiligtum. In Finnland ist die Knolle allgegenwartig, oft als Salat im
Verbund mit Dosenananas und Rosinen, zu Weihnachten als Auflauf sowieso. Auch der
danische Sterne-Koch René Redzepi, der die nordischen Regionalkuche etablierte und auf
Sterne-Niveau hob, kommt im Winter nicht um die SteckrUbe herum. Was macht er mit ihr?
Er backt sie in heiBer Asche. Oder er hohlt sie aus, fullt den leeren Gemusekdrper mit
fermentiertem Saft und bohrt ein kleines Loch hinein. Den Gang nennt er ,Nordic Coconut®”.

Ein Rezept mit Steckriben finden Sie auf Seite 39.

Foto: Julia Hoersch; Styling: Krisztina Zombori
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Geangelt

Schellfisch

Er ist ein wirklich schoner Meeresgenosse. Bauch und Flossen schimmern silberweiR, der
RUcken dunkelgrau. Sein weiBes Fleisch: fest, mager, kostlich. Ein begehrter Fisch also, der
deshalb lange Uberfischt war. Strenge Fangquoten und seine Vermehrungsfreudigkeit haben
da ein wenig geholfen, sodass der Bestand sich in manchen Gebieten erholt hat. Die Pracht-
exemplare, die Sie hier auf dem Foto sehen, stammen aus danischen Gewassern, wurden
mit Langleinen gefischt und vom Fischhandler unseres Vertrauens verkauft. Erkennen Sie
die elegante schwarze Seitenlinie? Sie dient als Unterscheidungsmerkmal zum Kabeljau,
einem nahen Verwandten. Als typisch deutsches Freitagsgericht kommt er gekocht mit
Senfsauce und Salzkartoffeln auf den Tisch. Englander und Schotten rauchern und essen ihn
zum Fruhstick als ,Finnan Haddock" — Haddock ist der englische Name fur Schellfisch. Das
ist sehr speziell und nur fUr Hartgesottene oder als Katerfruhstick zu empfehlen.

Foto: Jorma Gottwald; Styling: Katrin Heinatz
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FRUHSTUCK

MARCEL STUT
»e&t«-Koch

»Quinoa-Mandelmilch-
Mischung und Obst lassen
sich abends gut vorbereiten.”

Quinoa-
Mandelmilch-Bowl

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
VEGAN

FUr 4 Portionen
« 150 g rote Quinoa
« 250 ml ungesiBte Mandelmilch
an * 3—4 El Ahornsirup
Veﬂ « 40 g Kokosraspel
* 30 g Mandelblattchen

+ 1 Mango (ca. 600 g)
« 3 Passionsfruchte

1. Quinoa nach Packungsanweisung
garen und im Sieb abtropfen
lassen. Mandelmilch und Ahorn-
sirup in einer Schussel verruhren.
Quinoa zugeben und 20 Minuten
quellen lassen.

2. Inzwischen Kokosraspel in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze goldgelb rosten und heraus-
nehmen. Mandelblattchen in der-
selben Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten und herausnehmen. Mango
schalen, vom Stein schneiden und
in ca. 1 cm groRe Wurfel schneiden.
Passionsfruchte halbieren und das
Mark herauskratzen.

3. Quinoa-Mandelmilch-Mischung,
Mangowurfel und Passionsfrucht-
mark auf Schalen verteilen. Mit
Mandelblattchen und Kokosraspeln

bestreuen und servieren.
Macht Wintermuffel
munter: nussige ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Quinoa, exotische PRO PORTION 8 g E, 14 g F, 45 g KH =
Frichte und etwas 358 kcal (1496 kJ)
Knusperraspel

12 essen&trinken 212021



EINFACH, SCHNELL UND LECKER

essen&tri nken
: &
f ABNEHMEN
essen&trinken
jeden
_ Nr.4/20¢ 4/202 , |
18Ta “VirlbTagetn s ’
M\tﬁ‘} r\eu%n Reat ‘
Nr. 1/2021

Vit 18 Tage Maner nd

67 neuen Rezepten
KNUSPRIG Herzl haft

Rank und schlank
ins neue Jahr!

Bitte Bestellnummer angeben: 043M013

Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hiilsebrockstr. 2-8, 48165 Miinster, E-Mail: service@vg-dmm.de,
Tel. 02501 8014401. Alle Preise sind Inlandpreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos:www.low-carb.de/mini
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MAGAZIN: GENUSS

FINDEN

KNUSPRIGE
MEISTERWERKE

Uberall nur Backshops mit Aufbackbrotchen und
Nullachtfunfzehn-Broten. Wo sind die richtigen
Backer geblieben? Jetzt ist es einfacher, einen
echten Handwerksbacker in der Nahe zu finden:
Man achte auf das ,IN-Backer“-Logo der Backer-
Innung, nutzt die praktische ,IN-Backerfinder*-
App oder schaut unter www.backerfinder.de

KNUSPERN

DIE GANZE BOHNE

Rosten, schalen, mahlen, walzen,
conchieren — und abgetafelt.

Der Weg einer Kakaobohne ist in
der Regel vorgezeichnet. Man
kann sie aber auch — analog zur
Mandel — als gebrannte (also
gezuckerte) Bohne im Ganzen
essen. Mit Meersalz-, Vanille-
oder Chili-Flavour. 70 g, ca.

3 Euro, www.purmacherei.de

NASCHEN

OH, DU SUSSES GOLDSTUCK!

Man muss schon Schokoladenliebhaber sein, um sich so etwas
Geniales auszudenken: Ein Schokoladenbarren aus besten
Rohstoffen, gefullt mit Nougat, ganzen Piemonteser HaselnUssen,
Rosinen und Rumcreme. Die ,Torrone al rum e cioccolato” des
beruhmten italienischen Chocolatiers Davide Barbero am besten
scheibchenweise zum Espresso genieBen. Genial! 11,50 Euro,
Uber www.lukullium.de

In drei Stufen zur Reife

Milch, Salz, Lab - mehr braucht es nicht, um den echten ,Parmigiano
Reggiano“ herzustellen. Aber welche Milch, aus welcher Region ist
entscheidend fiir den Geschmack. In diesem Fall ist es die Milch der
,Vacche Rosse“, der ,Roten Kiihe“, einer alten Rinderrasse in der Emilia-
Romagna. Regionale Bakterien verarbeiten in drei Stufen erst die Milch-
sdure (im jungen Kése), dann das Protein (24 Monate) und zuletzt das
Milchfett. Entsprechend verdndern sich Geschmack und Konsistenz.
Nach zwei Jahren Reifezeit ist der ,Parmigiano Reggiano delle Vacche
Rosse“ golden, vielschichtig, intensiv aromatisch und perfekt.

Als ganzer Laib erhiltlich, ca. 220 Euro (55 Euro/kg), www.viani.de

essen&trinken 212021



Fotos: Benedikt Banovic (1), Thomas Klawunn (1); lllustrationen: iStockphoto; Text: Inken Baberg, Birgit Hamm, Claudia Muir

WURZEN

INDIEN § FRANKREICH

Vadouvan — wie geheimnisvoll das klingt. Die
fermentierte indisch-franzosische Mischung aus
Zwiebeln, Bockshornklee und vielen weiteren
GewuUrzen duftet schwer und gibt Reis, Kartoffeln
und Wok-Gerichten ein einzigartiges Aroma.

70 g, ca. 13 Euro, www.altesgewuerzamt.de

VERFEINERN

GIB DEN TRUFFELN BUTTER

Wo Truffelaroma gefragt ist, hilft eine mit

15 Prozent Bianchetti-Truffeln versehene Sauer-
rahmbutter, die Pasta, Steak und GemuUse zu jeder
Zeit veredelt: Butter im Glas einfrieren, nur bei
Bedarf herausnehmen und mit heiRem Messer
ein bisschen Luxus abstechen. 95 g, ab 14 Euro
www.dietrueffelmanufaktur.eu

QUASS”
G orte
Teil 3

MUNCHEN

— HINGEHEN Im ,Bazar Cuisine“ kommt alles aus Frankreich.
Harry Bischof, Inhaber des mit Spezialititen und Kiichenuten-
silien prall gefiillten Ladencafés, hat hier eine Art franzdsische
Geschmacksbotschaft der Grande Nation geschaffen.

- ENTDECKEN Ein zauberhaftes Durcheinander von bonbonfar-
benen Limonaden, Tee aus Paris, Maronencreme, Honigkuchen
mit Orange, Oliven, hiibsch verpackten Jahrgangssardinen,
Porzellan, Leinen - man mochte stundenlang stobern.

- MITNEHMEN Senfvon Edmond Fallot, pinkfarbene ,La
Mortuacienne“-Limonade, Café-au-Lait-Schalen und natiirlich
ein Stiick der kostlichen, taglich frischen Quiches oder Tartes.

Bazar Cuisine, BalanstraBe 8, 81669 MuUnchen
www.bazar-cuisine.com

PROBIEREN

UPGRADE FUR SAUERKRAUT

Fermentiertes Gemuse erfreut sich seit einiger Zeit unge-
ahnter Popularitat — wir denken da speziell an Kimchi. Nur
unserem Sauerkraut gelang der Durchbruch noch nicht so
richtig. Vielleicht fehlten bisher einfach ein paar peppige
Aromen? Die Manufaktur Gute Kulturen im Wendland
findet, ja. Sie fermentiert den regionalen Bio-WeiRkohl mit
Roter Bete und Ingwer oder wuUrzt mit Curry. Dem Kraut
und uns gefallt's. Tipp: Schmecken am besten roh oder nur
leicht erwarmt. ,Suur”, 240 g, ca. 4,50 Euro, www.suur.love

212021 essen&trinken
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LASS KRACHEN, INGWER!

TRINK DOCH NOCH
EIN STUCKCHEN

Jetzt ist die Zeit, das Immunsystem
auf Trab zu bringen, damit es Viren
und Bakterien besser abwehren kann.
Die atherischen Ole und der Wirk-
stoff Gingerol im Ingwer leisten da
sehr gute Dienste. Aber nicht jeder
mag kannenweise Ingwertee trinken.
Eine Alternative ist der ,Ingwer
Trink™ von Kloster Kitchen mit
kleinen knusprigen Ingwerstuckchen:
schmeckt angenehm nach Ingwer
und Apfel, nicht zu suB, nicht zu
scharf. Prima als Zwolf-Tage-Kur.
JIngwer Trink Big Shot", 250 ml, ca.
10 Euro, www.klosterkitchen.com

Kurkuma, die
Knaller-Knolle

AufRen unscheinbar und knubbelig,

b &
aoM@wa

GEBT MIR EIN C!

BRAVO, CAMU-CAMU

Bei Bitterliebe ist man spezialisiert auf
Produkte mit gesunden Bitterstoffen, die
wohltatig auf das Verdauungssystem wirken.
Neu ist die Verbindung von Bitterextrakten
mit hoch dosiertem, naturlichen Vitamin C
aus der Camu-Camu-Pflanze. Das tropische
Myrtengewachs gilt als abwehrstarkend

und entzundungshemmend. 90 ,Vitamin-C-
Kapseln®, ca. 20 Euro, www.bitterliebe.com

SAFT! WIR BRAUCHEN MEHR SAFT!

BUNTER KRAFTPROTZ

968 innen leuchtend orange wie der kitschig-
schonste Sonnenuntergang: Die Kurku-
mawurzel, auch Gelbwurzel genannt,

hat es vom schnéden Farbgeber im

Wer sich je Uber ineffiziente Entsafter geargert hat, sollte mit
diesem Prachtkerl aus der Schweiz liebaugeln: Entsafter, Zitrus-
presse und Smoothie-Maker in einem. Sieht gut aus, ist easy zu
handeln und bringt groke Saft-Ausbeute bei wenig Abfall. Perfekt

Currypulver zum Star der gesundheits-
bewussten Kiiche gebracht.

Thr unaufhaltsamer Aufstieg in den Olymp
der sogenannten Superfoods begann, als
die Wurzel in Bio-Laden und auf Mérkten
frisch angeboten wurde. Halb Deutsch-
land hatte wochenlang knallgelbe Finger,
stolz getragene Ausweise, dass man seine
angesagte ,Golden Milk“ selbstverstind-
lich mit frisch geriebener Kurkuma zube-
reitet. Heute benutzt man Einmalhand-
schuhe. Zu Recht ein Hit ist die leicht bit-
tere Wurzel immer noch: Das enthaltene
Curcumin stiarkt das Immunsystem und
wirkt entztindungshemmend. In Verbin-
dung mit etwas Fett, z.B. Milch, und einer
Prise Pfeffer werden die Wirkstoffe beson-
ders gut vom Korper aufgenommen.

essen&trinken 212021

fUr den taglichen Immunbooster-Drink, etwa Sellerie-Apfel,
Mohre-Orange oder Rote-Bete-Meerrettich. Santé! Vitajuicer”
(11 Farben) von Novis, ca. 400 Euro, www.novissa.com

KNABBERN BIS DER ARZT (NICHT) KOMMT!

GOJI AUS DEM LANDLE

Deutsche Bio-Goji-Beeren sind eine Seltenheit.
Im baden-wurttembergischen Neuenstadt baut
Familie von Mentzingen sie nach Demeter-Richt-
linien an und verarbeitet sie vor Ort schonend
ZU getrockneten Beeren, Goji-Saft oder
Goji-Balsam-Essig. Taglich genossen,

sind Gojis kleine Kraftpakete, die positiv

auf Immunsystem, Herz und Hirn

wirken. 100 g getrocknete Beeren, ca.

10 Euro, www.deutsche-gojibeeren.de

Foto: Frank Altmann (1); Illustration: iStockphoto; Text: Birgit Hamm



Foto: MTONacho Alegre (1); Text: Claudia Muir

Herr der
Eleganz

Wenn der Stararchitekt und Designer Matteo
Thun (Foto) nicht gerade Hotels und Mobel
entwirft, widmet er sich zusammen mit seinem
Kollegen Antonio Rodriguez den Kiichenge-
riaten. Fiir Zwilling gestalteten sie Toaster,
Wasserkocher, Kiichenwaage und Standmixer -
zeitlos, elegant, hochwertig und mit allerlei
technischen Raffinessen. Typisch Thun eben.
»Enfinigy“, ab ca. 40 Euro, www.zwilling.com

ABSCHNEIDEN

WIEDERSEHENSFREUDE

Huch! Die kennen wir doch! Richtig, die
stand fruher in Omas Kuche. Die Firma
Zassenhaus hegt ein Faible fur Nostalgie und
produziert wieder die Brotschneidemaschine
mit Handkurbel. ,Classic” (aus Stahl) Ab ca.
140 Euro, www.zassenhaus-brandshop.com

MAGAZIN: KUCHE

AUFBEWAHREN

REINE POESIE

Manche Dinge gehoren einfach nicht hinter Kuchen-
schrankturen. SuBigkeiten zum Beispiel. Kekse auch
nicht. Hubsch aufbewahrt sollten sie trotzdem werden.
Das dachten sich auch die Macher der Dosenserie
JHaiku", die sich von japanischen Keramiken inspirieren
lieden. Wer ein Haiku aufsagt, darf zuerst hineingreifen.
Ab 7,50 Euro, Uber www.tranquillo-shop.de

ABTROCKNEN

IN EINEM ABWASCH

Mohren sind ja bekanntlich gut fur die Augen — die
GeschirrtUcher ,Wurzel* und ,Karottenkuchen® sind der
schonste Beweis dafur. Sie wurden von der Hamburger
Siebdruck- und Textil-Manufaktur Frohstoff gestaltet,
bedruckt, genaht und verpackt. Aus 50 Prozent Leinen
und 50 Prozent Baumwolle, 15,50 Euro je Tuch
www.frohstoff.de

AUSTAUSCHEN

IST ERLEDIGT!

Ruhren, wenden, mixen, unterheben — alles
Kuchenarbeiten, die wir gern Ubernehmen. Fruher
mit allerlei KUchenhelfern, heute mit dem Alles-
konner links. Das untere Teil ist aus hitzebestan-
digem Silikon, das beschichtete Pfannen und
Topfe schont, der Griff aus Holz. Mehrzweckloffel
von Staub, ca. 12, Euro, Uber www.zwilling.com

212021 essen&trinken
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TOP FIVE

Rapunzel, frisch rausgeputzt

— Aus einfachen Speisen mit ein paar frischen Ideen etwas Besonderes machen.
An dieser Stelle zeigen wir IThnen Klassiker mit vier Varianten 67. FOLGE: FELDSALAT

Mit gerostetem Kiirbis

ALLE REZEPTE FUR 4 PORTIONEN

500 g Hokkaido-Kirbis entkernen und in ca. 4 cm breite Spalten schneiden. Mit 2 El Olivendl, Salz, Pfeffer und

1 Tl edelsiBem Paprikapulver mischen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und im vorgeheizten Backofen bei
220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad) 30—-35 Minuten rosten. 25 g Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrdésten und
abkuhlen lassen. 2 El Olivendl, 3 El Kirbiskernol, 3 El Apfelessig, Salz und Pfeffer verquirlen. 1 kleine rote Zwiebel fein wirfeln
und untermischen. 200 g Feldsalat putzen, waschen, trocken schleudern. Kirbis aus dem Ofen nehmen, lauwarm abkUhlen
lassen und grob in Sticke zerteilen. KUrbis und Feldsalat mit Dressing mischen, mit Kirbiskernen bestreuen und servieren.
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Mit Ziegenkiise

25 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und abkuhlen
lassen. Saft von 1 Zitrone, 5 El Olivendl, 1 Tl Honig, Salz und Pfeffer
verrUhren. 1 kleine Zwiebel fein wirfeln und untermischen. Von

2 Stielen Thymian die Blattchen abzupfen und untermischen. 200 g
Feldsalat putzen, waschen und trocken schleudern. 120 g rote Wein-
trauben waschen und halbieren. 4 Ziegenkasetaler (a ca. 40 g) und Salat
anrichten, mit dem Dressing betraufeln, mit den Pinienkernen bestreuen
und servieren.

Mit Apfeln und Speck

60 g Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten, abkUhlen lassen.
NUsse grob hacken. 100 g Bacon-Scheiben in ca. 1,5 cm breite Stucke
schneiden und mit 1 El neutralem Ol in einer Pfanne knusprig braten.
Auf Kichenpapier abtropfen lassen. 200 g Feldsalat putzen, waschen,
trocken schleudern. 3 El Rotweinessig, 5 El Distelél, 1 El groben Senf,
Salz und Pfeffer verrUhren. 1 Schalotte fein wirfeln und untermischen.
1 sauerlichen Bio-Apfel waschen, erst in dunne Scheiben, dann in feine
Streifen schneiden und zur Vinaigrette geben. Salat mit der Vinaigrette
mischen, mit Speck und WalnUssen bestreuen und servieren.

Mit Kartoffel-Vinaigrette

80 g festkochende Kartoffeln in kochendem Salzwasser 20—-25 Minuten
weich garen. Inzwischen 200 g Feldsalat putzen, waschen und trocken
schleudern. 100 ml warme Gefligelbrihe mit 3 El Olivenél, 3 El Apfel-
essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verquirlen. Kartoffeln abgieBen,
noch warm pellen, mit dem Kartoffelstampfer zerdrucken und unter

die Vinaigrette r0hren. %2 Bund Schnittlauch in feine Rélichen schneiden
und untermischen. Salat mit 160 g BUndner-Fleisch-Aufschnitt
anrichten, mit der Vinaigrette betraufeln und servieren.

Mit Joghurt-Dressing

30 g Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten und ab-
kuhlen lassen. 200 g Feldsalat putzen, waschen und trocken schleudern.
150 g Joghurt (3,5% Fett) mit dem Saft von 1 Zitrone, 3 El Wasser, Salz,
Pfeffer, je 1 Prise Cayennepfeffer und Zucker verrUhren. Blatter von

2 Stielen glatter Petersilie fein hacken und untermischen. 100 g Kirsch-
tomaten waschen und vierteln. Salat und Kirschtomaten anrichten, mit
Dressing betraufeln, mit Sonnenblumenkernen bestreuen und servieren.

212021 essen&trinken
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NACHGEFRAGT
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Was machen
Sie denn da,
Herr Staufen-

berger?

JIch ernte gerade unsere Miesmuscheln.
Weil sie eine sehr dunne Schale haben,
muss ich sie mit der Hand vorsichtig von
der Muschelleine abstreifen. Dann werden
sie an Bord gewaschen, nach GroRe sortiert
und in Jutesacke verpackt. Ich stehe auf
unserem Ernteboot direkt in der Kieler
Forde, wo wir die Kieler Fordemuschel
sowie Zuckertang fUr die Kosmetikindustrie
zUchten. Bei unserer Methode ziehen

wir zuerst Tragleinen zwischen Bojen, so
bleiben sie waagerecht an der Oberflache.
Daran wiederum hangen unsere zwei Meter
langen Muschelleinen senkrecht im Wasser,
und wir warten darauf, dass Babymuscheln
sie besiedeln. Nach einem Jahr sind unsere
Muscheln erwachsen, geerntet werden sie
aber erst nach ungefahr zwei Jahren. Gut
ein bis zwei Tonnen Muscheln hangen dann
an einer Tragleine. Durch diese Methode
sorgt die Kieler Meeresfarm’ dafur, dass
wir unsere Ostsee nicht leerraubern.”

www.kieler-meeresfarm.de

Foto: Achim Multhaupt; Protokoll: Claudia Muir




Fotos: imago images/Joerg Boethling (1); Text: Claudia Muir

Frithkartoffeln aus

Ag{)pten benétigen beim
An

au wertvolles
Wasser. Brauchen wir
die Wiustenkartofleln?

Bewasserungsmaschinen
fahren agyptische
Kartoffelfelder ab. Das
Wasser kommt aus rund
tausend Meter Tiefe

— Nein, brauchen wir nicht, denn es
gibt ausgezeichnete Lagerware — dank
modernster Kiihltechnik

DAS PROBLEM: AGYPTENS KNAPPE WASSERRESSOURCEN WERDEN VERSCHWENDET

IN DEN SAND GESETZT

Ihr Aussehen ist makellos. Keine Augen, keine dunkle Stellen storen auf der glatten
Schale. Da kann die deutsche Lagerkartoffel zumindest optisch nicht mithalten.
Frohkartoffeln sehen einfach besser aus, versprechen Frische und sind deshalb fUr
den Verbraucher so verlockend. Das weiR der Handel und Uberschwemmt den
Markt im Marz mit Importware aus warmen Regionen, wahrend die Knollen hier
erst gepflanzt werden. Zu den groRten Exporteuren zahlt Agypten, ein Land, das zu
96 Prozent aus Wuste besteht. In manchen Gegenden reihen sich bis zum Horizont
Kartoffelpflanzen. Noch vor der Pflanzung muss der Boden tagelang bewassert
werden. Wahrend des Wachstums unter sengender Sonne fahren Berieselungsan-
lagen auf Radern die gigantischen Felder ab und besprtuhen das Grun mit Tiefen-
wasser, das an die Oberflache gepumpt wird. Damit flieBt das Wasser, das dort fUr
die Bevolkerung eine wertvolle und duRerst knappe Ressource ist, nach Deutsch-
land. Dorthin, wo Kartoffeln fast ohne kUnstliche Bewasserung auskommen.

DIE GRUNE SEITE

MONIKA TIETKE

Landwirtin im Wendland und
GeschaftsfUhrerin des
Biokartoffel Erzeuger e.V.

DIE LOSUNG
~LAGERN TUT GUT*

Frau Tietke, ab wann gibt es die ersten
deutschen Friihkartoffeln?

Der Kartoffelbauer in der Pfalz erntet
meist vier Wochen vor denen in Nord-
deutschland. Grundsétzlich kann man
sagen: In Hofldden gibt es schon die
ersten im Juni zu kaufen, doch flachen-
deckend kommen die Frithkartoffeln
Ende Juni, Anfang Juli in den Handel.
Kartoffeln vom letzten Jahr, die bis in
den Frithsommer gelagert wurden,
haben bei den meisten Verbrauchern
keinen guten Ruf. Zu Recht?

Nein, auf gar keinen Fall. Im Gegenteil,
ich finde sie schmecken sogar besser
als die frithen Sorten oder die aus dem
Ausland. Friithkartoffeln sind mir zu
wisserig, sie haben noch keinen richti-
gen Geschmack. Die Lagerware bleibt
ldnger in der Erde und konnte dadurch
mehr Geschmacks- und Ndhrstoffe
entwickeln. Dann gibt es Sorten wie
Belana und Ditta, die ab Februar, also
nach ein paar Monaten Lagerung, erst
Geschmack entwickeln. Das ist ein
bisschen wie beim Wein. Der wird auch
im Alter immer besser.

Spielt es auch eine Rolle, wie die
Kartoffeln gelagert werden?

Ja, da haben wir riesige Fortschritte ge-
macht. Die neuen Lagerhallen sind jetzt
Hightech-Hallen. Sie sind gut isoliert,
das spart Energie. Doch am wichtigsten
ist, dass sie die Kartoffeln bei konstant
vier Grad kiihlen. Dann liefern wir an
365 Tage super Kartoffeln.

Weilk das auch der Handel?

Friither haben wir Protestaktionen ge-
gen Importwaren gestartet, auch weil
wir auf unseren Lagerkartoffeln sitzen
geblieben sind. Heute gehen wir in den
Dialog. Das klappt sehr gut. , Tegut“ zum
Beispiel verkauft ausschlieRlich deutsche
Kartoffeln das ganze Jahr tiber.

212021 essen&trinken
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GEMIXT

SCHARF UND
SPRITZIG

Fruchtig, herb und mit
mildem Scharfekick — der

Wer Ingwer nur trinkt, weil es im Hals v.qinfersgggz“ha;talllﬁwals
. . ein Aperitl raucnt. ono
kratzt, wird der Wurzel nicht gerecht, gehort nicht dazu

findet unser Getranke-Redakteur

— Ob als Tee oder in Form von winzigen, aber umso
schirferen Shots: In der Erkéltungssaison hat Ingwer
Hochkonjunktur. Dass die Wurzel auf diese Art
immer mit Krankheit assoziiert wird, ist geradezu
skandalds, hat sie doch so viele aromatische Qualité-
ten! Hochste Zeit fiir einen Ingwer-Cocktail, etwa
unseren ,,Ginger Spritz“ mit einem Schuss von der
italienischen Bitterlimonade ,,Crodino“. Und greifen
Sie auch ruhig im Erkéltungsfall zu - er ist alkoholfrei.

GINGER SPRITZ

* EINFACH

Fur 1 Glas

« Eiswurfel

« 1 Stiel Minze

« 2 cl Ingwer-Shot

« 5 cl Crodino (alkoholfreier Aperitif; Getranke-
fachhandel oder italienischer Supermarkt)

« 10 cl alkoholfreier Sekt (z.B. Freixenet ,Legero®)

1. Ein Rotweinglas mit Eiswuirfeln fullen, Minz-
stiel mit ins Glas geben. Ingwer-Shot Uber die
Eiswurfel gieBen. Crodino und Sekt vorsichtig

zugieBen, 1-mal vorsichtig von unten nach oben
aufruhren.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PROGLASOgE,0gF, 15 g KH = 68 kcal (285 kJ)

22 essen&trinken 212021

Foto: Jorma Gottwald; Foodstyling: Achim Elimer; Styling: Meike StUber; Text und Rezept: Benedikt Ernst.

Glaser: Villeroy & Boch; Schalchen: Serax. Adressen Seite 142
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GETROFFEN

RAUSCHLOS
GLUCKLICH

Was ware das Nachtleben
Berlins ohne seine ,Spatis”,
die unzahligen Eckladen, in
denen man zu jeder Zeit ein
Feierabendbier oder eine

Flasche Wein bekommt. Mit
dem ,Null Prozent Spati” ist

ein weiterer dazugekommen —
der erste, der vollstandig auf
Alkohol verzichtet. Ein Gesprach

mit den Macherinnen

Ein Berliner Spiti ohne Alkohol -
wie kommt man darauf?

Isabella Steiner: Die Idee kam uns tat-
sichlich an einem verkaterten Nach-
mittag. Es geht uns nicht darum, dass
niemand mehr Alkohol trinken soll,
sondern um die Frage: Was trinke ich,
wenn ich nicht trinken will?

Katja Kauf: Also haben wir uns auf
die Suche nach guten Alternativen
gemacht und zunéchst die Website
niichtern.berlin gestartet.

Wie entwickelt sich das Angebot
an hochwertigen Alternativen?
Steiner: Im letzten Jahr ist wahn-
sinnig viel dazugekommen. Wir
verkaufen in unserem Spéti iiber
100 Produkte, davon 9o Prozent aus
Deutschland. Und der Laden lauft!
Kauf: Viele fangen mit Getrinken an,
die an ein alkoholisches Original
angelehnt sind, etwa Wein oder Gin.

Danach sind sie offen fiir neue Katego-

rien, fiir die es keinen Vergleich gibt.

Besser trinken ohne
Kater: Katja Kauf
(links) und Isabella
Steiner pladieren furs
»Mindful Drinking"

Wie zum Beispiel...?

Steiner: Das ,Herbal Elixir‘ von Mark-
mans aus Koln ist so ein Fall - man
kann es mixen, aber es schmeckt auch
hervorragend pur auf Eis. Oder der
Frizzante von Fischer aus Osterreich
auf Basis von Verjus, also dem Saft un-
reifer Trauben.

Kauf: Es gibt inzwischen aber auch
gute alkoholfreie Weine. Unser Syrah
etwa hat eine Tanninstruktur, die sehr
nah am Original liegt.

Der ,Null Prozent Spati“ ist bis 31.1.2021 als Pop-up-Shop gedffnet in der GoebenstraBe 22, 10782 Berlin. Ein fester Standort ist in Planung.
Den zugehdrigen Onlineshop und viele Infos zur alkoholfreien Trinkkultur finden Sie auf www.nuechtern.berlin.
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Foto: Null Prozent Spati; Interview: Benedikt Ernst



Das kleine Gluck
Im Alltag neu entdecken

Jetzt

im Handel.

Unsere Themen:
O Zeit zum Backen - Eine Bergbaduerin verrat ihre F
O Kreativ werden - Neue Bastelideen mit Kerzen
O Wintervergniigen - Langlauf & Eisbaden

Jetzt im ausgewahlten Zeitschriftenhandel oder einfach bestellen unter www.hygge-magazin.de
{YGGE-Podcast ,ldeen fiir eine bessere Welt“ jetzt auf Audio Now und Uberall, wo es Podcasts




GETRUNKEN
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DAS BESTE VON
CHEFKOCH.DE
JETZT IM NEUEN HEFT!

EINFACH. INSPIRIEREND. KOSTLICH.




28

KOLUMNE

WEGWERFGESELLSCHAFT

Fruher vertraute man seiner Nase, heute entscheidet das Datum, ob
Lebensmittel im Mull landen. Doris Dorrie Uber VERSCHWENDETE RESSOURCEN
und den Entschluss, nicht mehr so viel auf Vorrat zu kaufen

hadere mit mir. Soll ich das wirk-

lich wegwerfen: den vor einer
Woche abgelaufenen Mozzarella? Die
nur einen Hauch angeschimmelte
Avocado? Den Apfel mit der braunen
Stelle? Die Currypaste von 2017? Die
kann doch nicht schlecht werden, oder?
Am meisten hadere ich bei Brot. Auch
wenn es schon steinhart ist und selbst
ich, die notorische Brotnagerin, es nicht
mehr essen kann. Brot wirft man nicht
weg, habe ich von der Elterngeneration
gelernt, die sich noch genau an den
Hunger der Nachkriegszeit erinnerte.
Und auch sonst wurde das bisschen
Schimmel einfach weggeschnitten, aus
Gemiise mit verdorbenen Stellen eine
Gemiisesuppe gekocht, nicht mehr
frisches Obst zu Kompott verarbeitet,
und grundsétzlich wurde nicht dem

I ch stehe vor dem Abfalleimer und

Ablaufdatum, sondern der Nase ver-
traut: Riech du mal - ist das noch gut?
Vor einigen Jahren habe ich eine Foto-
serie gesehen und nie mehr vergessen,
,Hungry Planet” von Peter Menzel. Er
hat iiberall auf der Welt Familien foto-
grafiert und alle Lebensmittel, die sie
in einer Woche in der Regel verzehren.
Eine Familie in einem Fliichtlingscamp

essen&trinken 212021

im Sudan isst zu sechst zwei kleine Sécke
Getreide und eine Handvoll Gemiise

fiir etwa einen Euro, wohingegen eine
vierkopfige Familie aus Deutschland
auf dem Foto vor kiloweise Fleisch sitzt,
zehn Tetrapaks Orangensaft, zwei
Riesen-Pizzen, Joghurt, Miisli, Brot, fast
einer ganzen Staude Bananen, zehn
Flaschen Bier, einem Container Eiscreme
und vielem mehr fiir ungeféahr 330 Euro.
Ganz abgesehen davon, dass in den
reichen Liandern die Familien sehr viel
kleiner, die Tische aber umso voller
sind, féllt die Masse an Verpackung auf.
Fiir die &rmeren Familien sind verpackte
Lebensmittel schlicht zu teuer. Die Welt
ist auf diesen Fotos auf den Kopf gestellt.
Die Fiille ist oft ungesund (zehn Liter
Orangensaft in der Woche?), es gibt

zu viel Fleisch und hochverarbeitete
Lebensmittel, wihrend die Armen aus
reinem Mangel oft gesiinder und um-
weltbewusster leben. Sie verschwenden
keine Ressourcen und werfen ganz
sicher keine Lebensmittel weg.

In Deutschland schmeifsen wir pro
Kopf etwa 82 Kilo Lebensmittel jahrlich
in den Miill im Wert von ca. 20 Milliar-
den Euro. Zur Verschwendung tragen
die Agrarwirtschaft und der Lebens-

mittelhandel ebenso bei wie der Ver-
braucher. Obst und Gemiise, das nicht
der Norm entspricht, wird aussortiert,
Lebensmittel verderben auf Transpor-
ten, und was die Mindesthaltbarkeit nur
einen einzigen Tag iiberschritten hat,
wird weggeworfen. Fiir viel Wirbel hat
das Urteil gegen die zwei Studentinnen
und erklarten Lebensmittelretterinnen
gefiihrt, die aus einem Container eines
Supermarkts noch essbare Lebensmittel
fischten. Das Gericht sieht bei uns das
sogenannte Containern weiterhin als
Diebstahl an, wahrend in Frankreich
den Supermirkten verboten ist, noch
genielRbare Lebensmittel wegzuwerfen,
sie miissen gespendet werden. Warum
nicht bei uns? Ich versuche jetzt genauer
zu iiberlegen, wann wer zu Hause sein
wird und was essen wird, als blind

auf Vorrat zu kaufen und es am Ende
wegwerfen zu miissen. Und iibrigens:
Die abgelaufene Currypaste von 2017
schmeckt tadellos. —

Doris Dorrie fUhrt Regie, schreibt BUcher, ist
Hochschulprofessorin und Japan-Liebhaberin.
Gerade sind ihre kulinarischen Kolumnen

aus »e&t« als Buch erschienen: ,Die Welt

auf dem Teller: Inspirationen aus der Kuche*
(Diogenes, 22 Euro). Fir uns beschreibt sie
kleine Momente von groBem Genuss.

Illustration: iStockphoto; Foto: Dieter Mayr



Einfach mal durchatmen mit der neuen FLOW.

EINE ZEITSCHRIFT
OHNE EILE, UBER KLEINES
GLUCK UND DAS EINFACHE LEBEN

DAS MAGAZIN GIBT ES ACHTMAL
IM JAHR AM KIOSK. ODER EINFACH
BESTELLEN UNTER:
WWW.FLOW-MAGAZIN.DE/ABO

Das Magazin, das sich Zeit nimmt.



NEUE HAUSMANNSKOST

Mit Liebe, Zeit
und feiner Sauce

Dass eine gutburgerliche Kuche kein bisschen altbacken sein muss,
beweisen Michele Wolken und Jurgen Bungener mit knusprigem
Gewurz-Backfisch, Rinderhufte mit Markkruste und einem Pfannkuchen mit
Apfel, Bohnen und Speck. Uppig und elegant zugleich, fUhren sie die
geliebte Hausmannskost in die Moderne

REZEPTE MICHAEL WOLKEN, JURGEN BUNGENER FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT BENEDIKT ERNST

Rinderhiifte mit
Markkruste

NatUrlicher Geschmacks-
verstarker: Unter dem Grill
knusprig gerdstet hebt die

fluffige Kruste den kraftigen
Umami-Geschmack der
saftigen RinderhUfte.
Rezept Seite 34



LINKE SEITE Sauciere ,Kurland Blanc Niveau" und Teller: KPM Berlin. Adresse Seite 142

Fettuccine
mit Tahinsauce
und Spinat

Selbst gemachte Enten-Rillette,
mit Bergamotte verfeinert
die cremige Sauce. Und wer
mag, serviert noch knusprige
Entenhaut on top.
Rezept Seite 38

212021 essen&trinken

31



Frikadellen mit
Steckruben in
Petersilienrahm

In frischen Petersilienrahm
gekleidet stiehlt die viel
gescholtene SteckrUbe den
Frikadellen mit Portwein-
zwiebeln fast die Show — aber
eben nur fast. Rezept Seite 39



LINKE SEITE Schale und Saucenloffel: KPM Berlin, Teller: Royal Copenhagen. DIESE SEITE: Teller ,Arkadia“: KPM Berlin. Adressen Seite 142

Rinderbriihe

Leberknépfle und eine
lauchgrune GrieBnocke geben
in der mit Rinderbrust
gekochten Bruhe den Ton an.
So intensiv, so gut —
ein zeitloser Klassiker.
Rezepte Seite 39, 41
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Foto Seite 30

Rinderhiifte mit Markkruste

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 300 ml Milch
* 300 ml Schlagsahne
« 1-2 El neutrales Ol

(z.B. Maiskeimal)
« 600 g Rinderhufte (am StiUck)
« Pfeffer
AuBerdem: etwas Mehl zum
Bearbeiten, ofenfeste Pfanne,
Fleischthermometer

« 350 g Rindermarkknochen
« 1 Ei (KI. M)

«Salz

« Muskat (frisch gerieben)

* 45 g Semmelbrosel

« 1 Schalotte

« 100 g Speckscheiben

« 30 g Butter

« 1 Tl Mehl

1. Am Vortag das Mark aus den Knochen drucken und Uber Nacht
wassern, Wasser dabei nach Moglichkeit 1-mal wechseln.

2. Am Tag danch Mark abtropfen lassen, zerbroseln und bei
kleiner Hitze in einem Topf ca. 8 Minuten schmelzen lassen.
Mark durch ein feines Sieb gieBen und vollstandig abkuhlen
lassen.

3. Weiches Mark und das Ei in eine Schussel geben und mit den
Quirlen des HandrUhrers 3—4 Minuten schaumig schlagen. Masse
mit Salz und Muskat wurzen, Semmelbrosel unterrUhren. Masse
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache zu einer ca. 12 cm langen
Rolle formen und kalt stellen.

4. FUr die Sauce Schalotte und Speck fein wurfeln. Butter in einer
Pfanne erhitzen, Schalotten und Speck darin bei milder Hitze

ca. 2 Minuten anbraten. Mischung mit Mehl (1 Tl) bestauben,
Milch und Schlagsahne zugieBen und unter RUhren aufkochen.
Sauce 15 Minuten bei mittlerer Hitze samig kochen, durch ein
feines Sieb passieren und mit wenig Salz und Pfeffer abschme-
cken. Beiseitestellen.

5. FUr die RinderhUfte Ol in einer ofenfesten Pfanne stark
erhitzen. Fleisch darin bei starker Hitze ca. 30 Sekunden von
jeder Seite braten. Fleisch mit Salz und Pfeffer wurzen und

im vorgeheizten Backofen bei 125 Grad (Gas 1, Umluft nicht
empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 18—-20 Minuten
bis zu einer Kerntemperatur von 68 Grad garen (Thermometer
benutzen!). Markbutter aus dem Kuhlschrank nehmen, in ca.

5 mm dicke Scheiben schneiden und die Rinderhufte passend
damit belegen.

6. RinderhUfte auf ein Backblech legen und unter dem vorge-
heizten Backofengrill auf der obersten Schiene ca. 3 Minuten
goldbraun Uberbacken. Inzwischen Sauce kurz und stark
erhitzen und mit dem Schneidstab aufmixen. Fleisch aus dem
Backofen nehmen, in Scheiben schneiden, auf vorgewarmten
Tellern anrichten, mit etwas Pfeffer bestreuen und mit der Sauce
servieren. Dazu passen Bratkartoffeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus Zeit zum Wassern Uber Nacht
PRO PORTION 42 gE, 71 g F, 15 g KH = 889 kcal (3725 kJ)
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Apfel-Bohnen-Speck-Pfannkuchen

mit Garnelen
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 200 g Mehl « 1 kleine Zwiebel (ca. 40 g)
« 70 g Polenta « 4 Stiele krause Petersilie
* %> Tl gemahlene Kurkuma » 2 El Apfelessig

* 4 Eier (KI. M) * 4 El Olivenol

« 400 ml Milch « 8 El Sonnenblumendl

« Salz « Pfeffer

« 250 g grune Bohnen

« 8 Scheiben Bacon

» 1 sauerlicher Apfel
(z.B. Boskop)

« 1 El Zitronensaft

» 12 Riesengarnelen

(ohne Kopf und Schale)
» 1 Beet Gartenkresse
AuBerdem: beschichtete
ofenfeste Pfanne (20—-24 cm @)

1. FUr den Pfannkuchenteig Mehl, Polenta und Kurkuma in eine
RUhrschussel geben. Eier trennen, EiweiRe kalt stellen. Eigelbe,
Milch, % Tl Salz und Pfeffer zum Mehl geben und mit einem
Schneebesen glatt ruhren. Teig 30 Minuten quellen lassen.

2. Inzwischen die Bohnen putzen, in kochendem Salzwasser
4-5 Minuten bissfest garen, in eiskaltem Wasser abschrecken
und in einem Durchschlag abtropfen lassen. Bacon in einer
groRen Pfanne bei mittlerer Hitze 6—8 Minuten knusprig braten,
auf Kuchenpapier abtropfen lassen und in grobe Stucke brechen.
Apfel waschen, vierteln, entkernen und die Viertel quer in 5 mm
breite Stucke schneiden. Sofort mit Zitronensaft betraufeln.

3. FUr die Vinaigrette Zwiebel in feine WUrfel schneiden.
Petersilie mit den Stielen fein schneiden. Essig mit 2 El Wasser,
Salz, Pfeffer und 2 EI Olivenal verruhren. 50 g Bohnen in ca.

2 cm groRe Stucke schneiden und mit Zwiebeln und Petersilie
unter die Vinaigrette heben.

4. FUr den Pfannkuchenteig EiweiBe mit den Quirlen des Hand-
ruhrers steif schlagen, nach und nach unter den Teig heben.

5. 2 El Sonnenblumenol in einer beschichteten ofenfesten Pfanne
erhitzen. % des Teigs in die Pfanne gieRen, ¥ der Bohnen und

¥ der ApfelstUcke darauf verteilen und bei mittlerer Hitze

2—-3 Minuten backen. Pfannkuchen mithilfe eines groRen Topf-
deckels wenden und in 2—3 Minuten fertig backen. Pfannkuchen
auf einen flachen Teller gleiten lassen, mit dem Teller bedecken
und im vorgeheizten Backofen bei 80 Grad (Gas 1, Umluft nicht
empfehlenswert) warm stellen. 3 weitere Pfannkuchen auf diese
Weise backen.

6. Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Garnelen darin
bei mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite 1-2 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

7. Pfannkuchen mit Garnelen anrichten, Vinaigrette darauf
verteilen. Pfannkuchen mit Bacon, abgezupfter Gartenkresse
und etwas Pfeffer bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 34 g E, 48 g F, 65 g KH = 848 kcal (3553 kJ)

Tipp Die Pfanne sollte einen nicht zu hohen Rand haben, damit
der Pfannkuchen beim Wenden nicht hangen bleibt. Das Ol zum
Ausbacken eher sparsam verwenden — der Pfannkuchen sollte

nicht darin schwimmen, sonst saugt er sich voll.



Apfel-Bohnen-
Speck-Pfannkuchen
mit Garnelen

Polenta und Kurkuma liefern die Farbe,
Garnelen und knusprig gebratener
Speck das Topping. Und im saftigen Teig
locken Bohnen und Apfelstickchen
Rezept links



Rindsgulasch
mit Pilzen und
Orangensalz

Wer dachte, ein Gulasch sei
nicht zu Ubertreffen, hat
unsere Version mit
Orangensalz und Shitake-
Pilzen noch nicht probiert. Ein
wurziger Traum, serviert auf
Curry-Polenta. Rezept Seite 42
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Gefiillte Kalbschnitzel mit
Kartoffel-Krauter-Salat

In Bruhe gebadet und mit Krauterél verfeinert
wird der Kartoffelsalat zur perfekten Begleitung fur
mediterrane Kalbsschnitzel, die mit einer FUllung
aus Brat, Oliven und getrockneten Tomaten
groR auftrumpfen. Rezept Seite 43
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Foto Seite 31

Fettuccine mit Tahinsauce
und Spinat

* EINFACH, SCHNELL, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 1 El helle Sesamsaat

* 50 g Baby-Spinat

« 200 g Enten-Rillette
(siehe folgendes Rezept;
oder z.B. Uber www.
genusshandwerker.de)

» 320 g Fettuccine
(ersatzweise Tagliatelle)

+ 100 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

« 20 g helles Tahin
(Sesampaste)

« 1 El Limettensaft

« 1 Tl ungerostetes Sesamol

« 1 El Olivenol

«Salz

1. FUr die Sauce Joghurt mit Tahin, Limettensaft, Sesamol und
Olivenol verruhren, leicht mit Salz wurzen.

2. Sesamsaat in einer Pfanne hellbraun rosten und auf einem
flachen Teller abkUhlen lassen. Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern.

3. Enten-Rillette im Topf leicht erwarmen, sodass das Schmalz
flussig wird und sich vom Fleisch trennt. Rillette durch ein Sieb
gieRBen, dabei 2—3 El Schmalz auffangen. Nudeln nach Packungs-
anweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.
Nudeln durch ein Sieb gieRen, dabei 200 ml Nudelwasser auf
fangen. Nudeln zurUck in den Topf geben. Entenfleisch, Enten-
schmalz und Joghurtsauce unterruhren. Nach und nach das
Nudelwasser zugeben und bei milder Hitze unter RUhren samig
einkochen lassen. Spinat unterheben, auf vorgewarmten Tellern
anrichten, mit Sesam und eventuell knuspriger Entenhaut
bestreuen (siehe im folgenden Rezept Tipp 1). Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 19 g F, 59 g KH = 494 kcal (2072 kJ)

Enten-Rillette mit Bergamotte
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 8 Wacholderbeeren

* 6 Pimentkérner

« Zucker

«Salz

« 3—4 Tropfen Bio-Bergamott-
0l (z.B. Baldini; Apotheke)

« 6 Lorbeerblatter

« 50 g Cognac

« 50 g Cointreau

« 2 Entenkeulen (a ca. 280 g)
* 450 g Ganseschmalz

« 6 Stiele Thymian
AuBerdem: Kleiner runder
Brater (20 cm @), Holz-
stabchen, 4 Schraub- oder
Bugelglaser (@ 150 ml Inhalt)

1. Am Vortag Wacholder, Piment, je 1 El Zucker und Salz im
Morser leicht andrucken. Mischung in einer Schale mit dem
Bergamott-0Ol, 1 Lorbeerblatt, Cognac und Cointreau gut
vermischen. Sud mit den Entenkeulen in einen Gefrierbeutel
geben. Moglichst viel Luft aus dem Gefrierbeutel entweichen
lassen, fest verschlieRen und kalt stellen.

2. Am Tag danach Entenkeulen in einem Sieb gut abtropfen
lassen, Flussigkeit dabei auffangen. Ganseschmalz in einem Topf
schmelzen, Abtropfflussigkeit zugeben und weiter erhitzen.
Entenkeulen in einen kleinen runden Brater geben und mit dem
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heiBen Schmalz bedecken. Thymian und 1 Lorbeerblatt zugeben.
Entenkeulen zugedeckt im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad
(Gas 1-2, Umluft 140 Grad) auf der 2. Schiene von unten

1:30 Stunden garen. Aus Ofen nehmen, auf einem Gitter leicht
abkuhlen lassen, danach in ein Sieb abtropfen lassen.

3. Von den Keulen vorsichtig die Haut abziehen, auf einen
flachen Teller legen und nach Wunsch weiterverarbeiten

(siehe Tipp 1). Entenfleisch von den Knochen 16sen (ca. 200 g)
und fein zerpflucken. FlUssiges Schmalz etwas abkUhlen lassen,
Lorbeerblatt und Thymian entfernen. Entenfleisch mit 200 ml
Schmalz verruhren und mit Salz wurzen, restliches Schmalz nach
Wunsch weiterverwenden (siehe Zitat). Rillette etwas abkUhlen
lassen, dabei immer wieder mit einem Holzstabchen umrUhren,
damit das Fleisch nach dem AbkUhlen gut verteilt ist.

4. Rillette in 4 hei ausgespulte Schraub- oder Bugelglaser fullen,

jeweils 1 Lorbeerblatt darauflegen. Glaser verschlieRen und im
KUhlschrank Uber Nacht fest werden lassen. Rillette zum Beispiel
als Zutat fUr Fettuccine mit Tahinsauce und Spinat verwenden
(siehe vorheriges Rezept und Tipp 2).

ZUBEREITUNGSZEIT 2:30 Stunden plus Zieh- und Kihlzeit Uber Nacht
PRO PORTION 10 gE, 49 gF, 1 g KH = 503 kcal (2106 kJ)

Tipp 1 Um krosse Entenhaut herzustellen, konnen Sie vorsichtig
die Haut von den Entenkeulen abziehen, auf einen flachen Teller
legen und unter dem Backofengrill knusprig rosten. Danach lasst
sie sich einfach in kleine Stucke hacken. So passt sie sehr gut zu
Fettucine mit Tahinsauce und Spinat (siehe vorheriges Rezept).

Tipp 2 Im KuUhlschrank halt sich die Rillette mindestens
3 Wochen. Geoffnete Glaser moglichst schnell aufbrauchen.

MICHELE WOLKEN
»e&t«-Koch

,Das restliche Schmalz
schmeckt hervorragend
im Rotkohl oder
mit etwas Salz auf
frischem Brot.”

Portrat: David Maupilé
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Frikadellen mit Steckriiben

in Petersilienrahm
* EINFACH

FUr 4 Portionen

* 80 ml Cassis-Likor
+ 100 ml Ruby-Portwein
« 250 g rote Zwiebeln
« 1 Tl Speisestarke
« 6 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimal)

FRIKADELLEN UND
SCHMORZWIEBELN

« 50 g altbackenes WeiBbrot
* 80 g Schalotten

« 10 g Butter

« 2 Stiele glatte Petersilie

« 500 g Rinderhack

e 1 Ei (KI. M) STECKRUBEN
« 2 Tl edelsUBes Paprika- . i(‘)‘g St|9ékrupe o
pulver ° ml Gemusefon

«Salz

« 10 Stiele glatte Petersilie

* 150 ml Schlagsahne

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

+ 10 g Butter - Pfeffer

» Muskat (frisch gerieben)

+ 1 Tl Dijon-Senf

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« Salz « Pfeffer

« 1 Tl Koriandersaat

« 30 g brauner Zucker

* 100 ml Apfelessig

1. FUr die Frikadellen Brot in 200 ml Wasser ca. 15 Minuten
einweichen, dabei 1-mal wenden. Schalotten in feine Wurfel
schneiden. Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen, Schalotten
darin bei mittlerer Hitze glasig dunsten und beiseitestellen.
Petersilie mit den Stielen sehr fein schneiden.

2. Brot mit den Handen gut ausdrucken. Rinderhack mit Brot,
Schalotten, Petersilie, Ei, Paprikapulver, Senf und Zitronenschale
gut vermischen, mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Aus
der Masse mit befeuchteten Handen 8 Frikadellen (a ca. 90 g)
formen. Frikadellen abdecken und beiseitestellen.

3. FUr die Schmorzwiebeln Koriandersaat im Morser fein zermah-
len. Koriander mit Zucker, Essig, Cassis und Portwein in einem
kleinen Topf auf 100 ml einkochen lassen. Inzwischen Zwiebeln
halbieren und in ca. 5 mm breite Spalten schneiden. Starke mit
3—4 El kaltem Wasser verrUhren und damit den eingekochten
Essig-Cassis-Sud binden. Zwiebeln zugeben und zugedeckt bei
milder Hitze 10—-15 Minuten garen. Zwiebeln beiseitestellen.

4. Fur die Steckruben Steckrube schalen, holzige Stellen entfernen.
Steckrube in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden und diese in ca.

2 cm breite und 3 cm lange Rautenstucke schneiden. Steckruben
in einem groken breiten Topf mit dem Gemusefond aufkochen,
leicht salzen und zugedeckt bei milder Hitze 15-18 Minuten
weich dunsten. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen, grob
schneiden, abdecken und beiseitestellen.

5. Inzwischen fUr die Frikadellen Ol in einer groken ofenfesten
Pfanne erhitzen, Frikadellen darin von beiden Seiten 4-5 Minu-
ten hellbraun anbraten. Frikadellen in der Pfanne im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der untersten
Schiene 10-12 Minuten fertig garen.

6. Gegarte SteckrUben durch ein Sieb gieBen, dabei 150 ml
Gemusefond in einem mittelgroken Topf auffangen. Fond mit
Sahne und Zitronenschale kurz aufkochen und vom Herd ziehen.
100 g SteckrUben, Petersilie und Butter zugeben und mit dem
Schneidstab zu einer cremigen glatten Sauce mixen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Steckrubenstucke zugeben
und 2-3 Minuten erwarmen. Schmorzwiebeln kurz erwarmen.

7. SteckrUben mit Frikadellen und Schmorzwiebeln auf vorge-
warmten Tellern anrichten und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 33 g E, 43 g F, 35 g KH = 700 kcal (2932 kJ)

Foto Seite 33

Rinderbriihe

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr ca. 2 | Rinderbruhe

« 1,5 kg Rinderbrust (mit « 120 g Petersilienwurzeln
Knochen; beim Metzger « 80 g Knollensellerie
vorbestellen) + 150 g Lauch

+ 500 g Rindermarkknochen « 1 Bund glatte Petersilie

+ 500 g Rindfleischabschnitte (ca. 10 Stiele)

(beim Metzger vorbestellen) « 5 Stiele Thymian

«Salz * 4-5 helle Champignons

«1 Zwiebel (80 g) « 1 Tl schwarze Pfefferkérner

+ 150 g Mohren « 2—3 El Schnittlauchrélichen

1. Rinderbrust, -marknochen und Rindfleischabschnitte kalt
abspulen und mit 4 | kaltem Wasser in einen groRen Topf
geben. Aufkochen, mit 3 Tl Salz wurzen und offen bei milder
Hitze 2:30 Stunden kochen, dabei mehrmals abschaumen.

2. Inzwischen Zwiebel ungeschalt quer halbieren und die
Schnittflachen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie dunkelbraun sind. Mohren, Petersilienwurzeln und
Sellerie putzen, schalen und grob zerkleinern. Lauch putzen,
langs halbieren, waschen und quer in ca. 2 cm breite Streifen
schneiden. Gemuse mit Petersilie, Thymian, Champignons und
Pfefferkérnern 30 Minuten vor dem Ende der Garzeit zur Bruhe
geben und bei milder bis mittlerer Hitze offen weiterkochen.

3. Bruhe (ca. 2 I) durch ein feines Sieb gieRen und mit Salz
abschmecken. Bruhe vor dem Servieren kurz aufkochen,
anschlietend mit Leberknopfle, grunen Grietnocken (siehe
Rezepte Seite 41) und Schnittlauchroélichen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Garzeit 2:30 Stunden
PRO PORTION (300 ml) 1gE, 6 gF, 0 gKH =61 kcal (256 kJ)

,Die Rinderbrust sollte
unbedingt in kaltem
Wasser erhitzt werden,
so gibt sie am meisten

Geschmack an die
Briihe ab.”

»e&t«-Koch Michele Wolken
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Gewiirz-Backfisch mit
Paprika-Remoulade

Koriander, Kreuzkummel und Chili wirzen die
knusprige Bierteighulle. In ihr steckt saftiger
Seelachs, der von Feldsalat und Paprika-
Remoulade frisch begleitet wird. Rezept rechts



Portrat: David Maupilé. LINKE SEITE Platte ,Arkadia“: KPM Berlin, Schalchen ,Taste": Reichenbach. Adressen Seite 142

Leberknopfle

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

* 125 g Rinderleber
(siehe Tipp)
« 1 Bio-Zitrone
« 2 El Ruby-Portwein « Salz
125 g Mehl

« 1 Ei (KI. M)
« Pfeffer
« 1 El neutrales 0Ol
(z.B. Maiskeimol)
AuBerdem: Spatzlehobel

1. Leber putzen, dabei eventuell die Haut abziehen, Blutgerinnsel
und Aderchen entfernen. Leber fein schneiden. Zitrone heis
waschen, trocken reiben und 1 Tl Schale fein abreiben. Leber

in der Kuchenmaschine mit Portwein, etwas Salz und Zitronen-
schale zu einer homogenen Masse verarbeiten. Lebermasse

in einer Schussel mit Mehl und Ei gut verrUhren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Teig mit einem Holzloffel so lange schlagen,
bis er Blasen wirft. 30 Minuten quellen lassen.

2. Reichlich Salzwasser in einem hohen Topf zum Kochen
bringen. Lebermasse nach und nach durch den Spatzlehobel in
das Wasser drucken. Sobald die Knopfle an der Oberflache
schwimmen (nach ca. 5 Minuten) mit einer Schaumkelle heraus-
nehmen, abschrecken und gut abtropfen lassen. Bis kurz vor
dem Servieren kalt stellen.

3. Vor dem Servieren Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Leberknopfle darin bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten braten.
Knopfle auf Suppentellern verteilen, mit heier Rinderbruhe
(siehe Rezept Seite 39) aufgieRen und mit grunen GrieRnocken
servieren (siehe folgendes Rezept).

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 10 g E, 5 g F, 25 g KH = 197 kcal (828 kJ)

Tipp Wer einen weniger intensiven Lebergeschmack bevorzugt,
kann auch Kalbs- oder Geflugelleber verwenden.

Griine GriefSnocken
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Personen

« 30 g Lauch (nur das Dunkel-
grine) « Salz

* 125 ml Milch

« 25 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 40 g Butter

» Muskat (frisch gerieben)
+ 50 g HartweizengrieB

« 2 Eigelb (KI. M)

1. Lauch putzen, quer in feine Streifen schneiden, im Sieb

kalt waschen und gut abtropfen lassen. Lauch in kochendem
Salzwasser 1 Minute garen, durch ein Sieb gieRen, abschrecken
und gut abtropfen lassen. Lauch mit Milch in einen hohen
Ruhrbecher geben und mit dem Schneidstab fein purieren.
Lauch-Milch durch ein Sieb gieRen und gut durchdriucken.

2. Kase fein reiben. Lauch-Milch mit der Butter in einem Topf
aufkochen, mit Salz und Muskat wuUrzen. Grie unter RUhren
einrieseln lassen und auf der ausgeschalteten Herdplatte so
lange ruhren, bis sich ein Teig bildet. Teig in eine Schussel geben,
Eigelbe nacheinander unterruhren. Kase zugig unterrthren.

3. Aus der Masse mit 2 in heiBes Wasser getauchten Teel6ffeln
kleine Nocken abstechen und diese in leicht siedendem Wasser

bei milder Hitze 4—5 Minuten gar ziehen lassen. Nocken erst
kurz vor dem Servieren in heiBe RinderbrUhe geben (siehe
Rezept Seite 39).

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 14 g F, 10 g KH = 195 kcal (818 kJ)

JURGEN BUNGENER
»e&t«-Koch

,Ein kuihles Helles lockert
nicht nur die Panierung
auf - es ist gleichzeitig
das perfekte Getrank zum
Backfisch.”

Foto links

Gewiirz-Backfisch mit

Paprika-Remoulade
* EINFACH

FUr 4 Portionen

BACKFISCH UND SALAT

« 2 Tl Koriandersaat

* 4 Tl Kreuzkimmelsaat
« %> Tl Chiliflocken

« 4 Stiele glatte Petersilie
« 50 g HartweizengrieB

Haut und Graten)
« Fleur de sel

PAPRIKA-REMOULADE
« 6 Stiele glatte Petersilie
« 60 g GewUrzgurken

« 3 Sardellenfilets (in Ol)

* 200 g Mehl - 30 g Kapern

« Salz « 1 Ei (KI. M)

* 200 ml helles Bier « 1 Tl Zitronensaft

* 1 Ei (KI. M) « 1 Tl mittelscharfer Senf

« 200 g Feldsalat

« 4 El Chardonnay-Essig

« 1-2 Tl Akazienhonig

« 4 El Disteldl « Pfeffer

« 500 ml neutrales Ol (z.B.
Maiskeimdl) zum Frittieren

+ 600 g Seelachsfilet (ohne

« 1 Tl edelsiRes Paprikapulver
+ 100 ml Sonnenblumendl

+ 150 g Joghurt (1,5 % Fett)

« 1 Tl getrockneter Estragon

« Salz « Pfeffer

AuBerdem: Kichenthermo-
meter

1. FUr den Backfischteig Koriandersaat, KreuzkUmmelsaat und
Chiliflocken im Morser fein zermahlen. GewUrzmischung
beiseitestellen. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und
fein schneiden. GrieR, 150 g Mehl, ¥ Tl Salz, GewuUrzmischung,
Bier und Ei mit dem Schneebesen zum glatten Teig verrUhren.
Petersilie unterrUhren und 30 Minuten quellen lassen.

212021 essen&trinken
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2. Feldsalat verlesen, waschen, trocken schleudern und abge-
deckt kalt stellen. FUr das Dressing Essig mit 4 El kaltem Wasser,
Honig, Distelol, Salz und Pfeffer verschlagen und beiseitestellen.

3. FUr die Paprika-Remoulade Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und fein schneiden. Gurken fein reiben. Sardellen und
Kapern abtropfen lassen, trocken tupfen und fein hacken. Ei,
Zitronensaft, Senf, Paprikapulver und Ol in einen hohen RUhr-
becher geben. Schneidstab hineinstellen, einschalten, langsam
hochziehen und so lange mixen, bis eine dicke, cremige Mayon-
naise entstanden ist (alle Zutaten fUr die Mayonnaise mussen
Raumtemperatur haben). Joghurt untermixen. Petersilie, Gurke,
Sardellen, Kapern und Estragon unterrUhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kalt stellen.

4. Ol einem Topf auf 170 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!).
Teig durchruhren. Fisch in 8 gleich groe Stucke schneiden.
Fischstucke im restlichen Mehl walzen, Uberschussiges Mehl
abklopfen. Fischstucke mithilfe einer Gabel in den Teig tauchen,
abtropfen lassen und im heiken Ol 6—8 Minuten goldbraun backen,
dabei 1-mal wenden. Auf KUuchenpapier abtropfen lassen.

5. Feldsalat vorsichtig mit dem Dressing mischen und auf
Tellern mit Backfisch und etwas Paprika-Remoulade anrichten.
Mit etwas Fleur de sel bestreuen und mit der restlichen
Remoulade servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 39 g E, 65 g F, 34 g KH = 906 kcal (3790 kJ)

MICHELE WOLKEN
»e&t«-Koch

,Vielleicht ist es Ihnen
ja aufgefallen? Fiir unser
Titelmotiv haben wir noch
etwas rote Paprika
mit den Pilzen angebraten
und ins Gulasch
gemischt.”
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Rindsgulasch mit Pilzen
und Orangensalz

* EINFACH

FUr 4 Portionen

* 1 kg Zwiebeln

* 50 g Butterschmalz

« 1,2 kg Rindfleisch (am besten
Wadenfleisch; beim Metzger
vorbestellen oder z.B. Uber
www.genusshandwerker.de)

* 1TI Kimmelsaat

« 3 El Tomaten-Paprika-Mark

« 2 El edelsUBRes Paprikapulver

* 250 ml Rotwein

* 500 ml Rinderfond

2 Lorbeerblatter

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Orangenschale

* 2 Tl Fleur de sel

» 100 g Shiitake-Pilze
mit kleinen Képfen

* 100 g Krauterseitlinge

« 1 El rosenscharfes
Paprikapulver
« Salz « Pfeffer

« 2 Stiele glatte Petersilie
« 1 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)

1. FUr das Gulasch Zwiebeln fein wurfeln. Butterschmalz in
einem Brater erhitzen. Zwiebeln darin bei milder bis mittlerer
Hitze 30 Minuten goldbraun schmoren.

2. Inzwischen das Rindfleisch in groRere Stucke (a ca. 80 g)
schneiden. KUmmelsaat im Morser fein zerstoRen.

3. Tomaten-Paprika-Mark, beide Paprikapulver, Kiommel und
Fleisch zu den Zwiebeln geben und unter RUhren 1 Minute
mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Rotwein und Rinderfond
zugieken, 1-mal aufkochen. Lorbeerblatter zugeben. Gulasch
zugedeckt im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad (Gas 1-2,
Umluft nicht empfehlenswert) auf der untersten Schiene

2:30-3 Stunden schmoren, bis die Zwiebeln zerfallen sind und
das Fleisch zart ist.

4. Orangenschale mit Fleur de sel mischen. Pilze putzen. Stiele
von den Shiitake-Pilzen schneiden, Krauterseitlinge schrag

in dunne Scheiben schneiden. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und fein schneiden.

5. Fleischstucke aus dem Schmorfond herausheben und in eine
Schussel geben. Lorbeerblatter entfernen, Sauce unter Ruhren
dicklich einkochen lassen. Fleisch zuruck in die Sauce geben,
kurz aufkochen und abgedeckt warm stellen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Pilze darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten braten,
mit Salz und Pfeffer wurzen. Gulasch mit Pilzen anrichten, mit
Petersilie und etwas Orangensalz bestreuen und servieren. Dazu
passt Curry-Polenta (siehe folgendes Rezept).

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Schmorzeit 2:30-3 Stunden
PRO PORTION 66 g E, 38 g F, 21 g KH = 731 kcal (3066 kJ)

Portrat: David Maupilé



Curry-Polenta

* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

* 300 ml Milch

« 1 Tl mildes Currypulver

* > Tl scharfes Currypulver

* 2 Msp. gemahlene Kurkuma
« 70 g Instant-Polenta

« 20 g italienischer Hartkase
(z.B. Grana Padano)

« 2 El Olivendl

*Salz

« Pfeffer

1. Milch mit 300 ml Wasser, beiden Currypulvern und Kurkuma
aufkochen. Polenta langsam einrieseln lassen und unter standi-
gem Ruhren mit einem Schneebesen bei mittlerer Hitze 1 Minute
kochen. Bei kleinster Hitze unter gelegentlichem Ruhren mit
einem Kochloffel 20 Minuten quellen lassen.

2. Kase fein reiben. Polenta vom Herd nehmen, Olivenol und
Kase kraftig unterrUhren, mit Salz und Pfeffer wUrzen und zu
Rindsgulasch mit Pilzen servieren (siehe vorheriges Rezept).

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

PRO PORTION 5gE,9gF, 17 g KH = 178 kcal (749 kJ)

Foto Seite 37

Gefiillte Kalbschnitzel mit
Kartoffel-Krduter-Salat

* EINFACH

FUr 4 Portionen

KARTOFFELSALAT

* 50 g glatte Petersilie

« 30 g Basilikum

*Salz

» 1 kg mittelgroBe fest-
kochende Kartoffeln

* 1 TI Kimmelsaat

+ 80 g Zwiebeln

« 1 rote Pfefferschote

9 El Disteldl

* 300 ml Geflugelbruhe

« 4 El Apfelessig

« 2 Tl mittelscharfer Senf

« Pfeffer

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

GEFULLTE KALBSSCHNITZEL
* 6 schwarze Oliven (ohne
Stein, in Ol)

« 20 g getrocknete Tomaten
(in Ol; abgetropft)

« 2 Stiele glatte Petersilie

« 200 g Kalbsbrat (beim
Metzger vorbestellen)

« 4 El Schlagsahne

« > Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« Salz . Pfeffer

« 4 Kalbsrickensteaks
(@ca. 140 g)

« etwas neutrales 01 zum
Bearbeiten plus 200 ml Ol
zum Braten (z.B. Maiskeimol)

+ 80 g Mehl

« 3 Eier (KI. M)

+ 80 g Semmelbrdsel

« 20 g Butter

AuBerdem: Plattiereisen

(ersatzweise Stieltopf)

1. Jeweils 1 Stiel Petersilie und Basilikum fUr die Garnitur

mit einem feuchten Tuch abdecken und beiseitestellen. FUr den
Kartoffelsalat die restlichen Krauterblatter von den Stielen
abzupfen und 3-5 Sekunden in kochendem Salzwasser blan-
chieren. Sofort in eiskaltem Wasser abschrecken, in einem
Sieb abtropfen lassen und das Wasser mit den Handen gut
ausdrucken. Krauter fein schneiden.

2. Kartoffeln ungeschalt mit KUmmel in kochendem Salzwasser

ca. 20 Minuten garen.

3. FUr das Dressing Zwiebeln in feine Wurfel schneiden. Pfeffer-
schote putzen, waschen, langs halbieren, entkernen und in

feine Wurfel schneiden. 2 El Disteldl in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Pfefferschote darin bei mittlerer Hitze glasig
dunsten. Beiseitestellen. Bruhe in einem Topf erhitzen, in eine
groBe Schussel gieRen und mit Essig, Senf und Pfeffer verruhren.
Zwiebel-Pfefferschoten-Mischung einrUhren.

4. Kartoffeln abgieken, kurz ausdampfen lassen, noch warm
pellen, dann halbieren oder vierteln, in das warme Dressing
geben und vorsichtig mischen. Fein geschnittene, blanchierte
Krauter mit restlichem Disteldl und Zitronenschale im Blitz-
hacker fein pUrieren. Krauterdl nach und nach unter den
Kartoffelsalat mischen. Salat abdecken und beiseitestellen.

5. FUr die Schnitzelfullung Oliven in einem Sieb gut abtropfen
lassen und mit den getrockneten Tomaten in feine Wurfel
schneiden. Petersilie mit den Stielen sehr fein schneiden.
Kalbsbrat mit 2 El Schlagsahne glatt rUhren, Zitronenschale,
Oliven, Tomaten und Petersilie untermischen. FUllung mit Salz
und Pfeffer abschmecken und beiseitestellen.

6. Kalbsruckensteaks mit einem scharfen Messer der Lange nach
einschneiden, sodass sie aufgeklappt werden konnen. Zwischen
2 geolten Klarsichtfolien mit einem Plattiereisen (ersatzweise
Stieltopf) zu dunnen Schnitzeln flach klopfen. Ca. 50 g Kalbs-
bratfUllung auf einer Schnitzelhalfte verteilen, dabei einen

1-2 cm breiten Rand frei lassen. Die andere Halfte Uber die
Fullung klappen und den Rand gut andrucken. Mit den restlichen
Schnitzeln ebenso verfahren.

7.200 ml Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Mehl, Eier und
Semmelbrosel jeweils in tiefe Teller geben. Eier mit restlicher
Sahne verquirlen. Schnitzel vorsichtig erst im Mehl, dann im Ei
und danach in den Semmelbroseln wenden. Schnitzel sofort
bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten goldgelb braten, dabei 1-mal
wenden. Nach ca. 6 Minuten die Butter zugeben. Schnitzel auf
KUchenpapier abtropfen lassen und mit Kartoffel-Krauter-Salat
anrichten. Mit abgezupften Basilikum- und Petersilienblattern
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 46 g E, 69 g F, 55 g KH = 1053 kcal (4414 kJ)

,Kurz blanchiert und mit

Distelol piiriert behalten

die Krauter fur den Salat
Aroma und Farbe.”

»e&t«-Koch JUrgen BUngener
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DIE SCHNELLE WOCHE

( Tage, (Teller

Mit Grunkohl belegter Flammkuchen, Pasta mit Wirsing, Rumpsteak mit
Romanesco — Michele Wolken uberrascht mit raffinierten Alltagsrezepten, in
denen Kohl eine Hauptrolle spielt. So hinreiBend kann Wintergemuse sein!

REZEPTE MICHAEL WOLKEN FOTOS JORMA GOTTWALD STYLING KATJA RAHTJEN TEXT MARIANNE ZUNNER



Rosenkohlsuppe mit

Harissa-Joghurt
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

» 100 g TK-Erbsen
* 300 g Rosenkohl
«1 Zwiebel (60 g)
« 20 g Butter

*Salz

« Pfeffer

* 250 ml Gemusefond

« 500 ml Milch

« 60 g griechischer Joghurt (10% Fett)
« 1 Tl Harissa-Paste

* 4 Tl Haselnussol

1. Erbsen auftauen lassen. Rosenkohl putzen
und waschen. 16—20 auBere Kohlblattchen
ablosen und beiseitelegen. Rosenkohl fein
schneiden. Zwiebel fein wurfeln. Butter in einem
Topf erhitzen, Rosenkohl und Zwiebel darin bei
mittlerer Hitze 3—4 Minuten andunsten, mit Salz
und Pfeffer wurzen. Gemusefond, Milch und
250 ml Wasser angieen, aufkochen. Zugedeckt
bei milder Hitze 15-20 Minuten garen. Kohl-
blattchen in wenig kochendem Salzwasser

1 Minute blanchieren, abgieRen, abschrecken
und abtropfen lassen.

2. Erbsen in die Suppe geben und alles mit

dem Schneidstab fein purieren. Durch ein feines
Sieb gieRen und gut durchdrucken. Suppe
wieder in den Topf geben, eventuell einige
Minuten leicht samig einkochen lassen. Joghurt
und Harissa leicht verrUhren.

3. Suppe in vorgewarmten Schalen verteilen,
jeweils etwas Harissa-Joghurt, einige Rosen-
kohlblattchen und je 1 Tl Nussol daraufgeben
und servieren. Dazu passt gerdstetes WeiRbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 9 gE, 13 gF, 12 g KH = 219 kcal (920 kJ)




Bavette mit Wirsingsauce und Pfefferschoten-0l
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen 1. Wirsingblatter putzen, waschen, langs

« 70 g Wirsingblatter halbieren und die dicken Blattrippen aus der
(moglichst dunkelgrine Mitte entfernen. Wirsing in 1 cm breite Streifen
AuBenblétter) schneiden. Zwiebel fein wurfeln.

1 Zwiebel (60 g) 2. Pfefferschote waschen, putzen und schrag
« 1 rote Pfefferschote in feine Ringe schneiden. Mit Olivendl in

* 4-5 El Olivendl einen kleinen Topf geben und 1 Minute leicht
« 320 g Bavette erhitzen. Pfefferschoten-0Ol beiseitestellen.

« Salz

« 20 g Butter

« 60 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; fein gerieben)

« Pfeffer

« fein abgeriebene Schale von
V2 Bio-Zitrone

3. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen. Butter
in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin bei
milder Hitze 4 Minuten dunsten. Wirsing zu-
geben, 5 Minuten dUnsten. 200 ml Nudelwasser
und 30 g Kase zugeben, aufkochen. Mit dem
Schneidstab fein purieren und durch ein feines

46 essen&trinken 22021

Sieb gieRen. Wirsingsauce mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale abschmecken.

4. Nudeln abgieRen, tropfnass zuruck in den
heiBen Topf geben und die Wirsingsauce gut
untermischen. Auf vorgewarmte Teller geben,
mit etwas Pfefferschoten-0l betraufeln, mit
restlichem Kase bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 158E, 198F,57gKH =
480 kcal (2013 kJ)

Dienstag



DIESE SEITE Kleines Schalchen: 3 Punkt F; rosa Teller: Soendergaard Design; Serviette: Merci; Gabel: Butlers.

LINKE SEITE Besteck: Sambonet. Adressen Seite 142

Rumpsteak mit Romanesco und Rettich-Rauke-Salat
* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2 Rumpsteaks (a 250 g;
1-2 Stunden vor der
Zubereitung aus dem
KUhlschrank nehmen)

* 5-6 El Olivendl

«Salz

« Pfeffer

* 500 g Romanesco

« 20 g Rauke

« 160 g Rettich

« 1 El Apfelessig

« 1 El kérniger Senf

AuBerdem: gusseiserne Pfanne

1. Steaks von allen Seiten mit 1 EI Ol einreiben.

Eine gusseiserne Pfanne stark erhitzen.
Steaks darin von jeder Seite 30 Sekunden
scharf anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Im vorgeheizten Backofen bei 100 Grad

(Gas 1, Umluft nicht empfehlenswert) auf der
2. Schiene von unten 18 Minuten garen.

2. Inzwischen Romanesco putzen, waschen und
in 4 gleich groRe Stucke schneiden. In kochen-
dem Salzwasser 5—6 Minuten garen, heraus-
nehmen und beiseitestellen. Rauke waschen,
verlesen und trocken schleudern. Rettich
putzen, schalen und in dunne Scheiben hobeln.
In einer Schussel mit etwas Salz bestreuen,
mit den Handen gut durchkneten und bis zum
Servieren ziehen lassen.

3. Steaks aus dem Ofen nehmen und 5 Minuten
ruhen lassen. Essig, Salz und Senf verruhren,
restliches Ol und 1 El lauwarmes Wasser
unterrUhren. Vinaigrette mit Pfeffer wirzen.

4. Rettich eventuell in einem Sieb abtropfen
lassen. Mit Rauke und Romanesco auf Teller
geben und mit Senf-Dressing betraufeln.
Rumpsteaks jeweils quer in dicke Scheiben
schneiden, darauf anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 62 g E, 41 g F, 6 g KH = 669 kcal (2808 kJ)

Mittwoch



Donnerstag

Fischfilet in Honig-Soja-Marinade mit Kiirbispiiree

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 30 g flUssiger Honig

« 6 El salzarme Sojasauce plus
eventuell etwas zum
Betraufeln

« 2 Fischfilets (a 170 g, z.B.
Schellfischfilets; kichenfer-
tig, ohne Haut)

+ 500 g Hokkaido-Kirbis

« 20 g Butter

« 3 El Olivenol

« 2 Sternanis

« 1 El WeiBweinessig

« 1 El Kirbiskerne

« 4 Frohlingszwiebeln

«Salz

« 2 Bio-Limettenspalten

1. In einer Schale Honig, 1 EI Wasser und 2 El
Sojasauce verrUhren. Fischfilets darin wenden,
bis sie auf beiden Seiten gut von Marinade
Uberzogen sind, dann 10 Minuten kalt stellen.

2. KUrbis waschen, mit einem Loffel entkernen
und grob worfeln. Butter und 1 El Ol in einem
Topf erhitzen, Sternanis darin 30 Sekunden
andunsten, Kurbis zugeben und bei mittlerer
Hitze 2 Minuten andunsten. 4-5 EI Wasser und

Essig zufugen, zugedeckt 12—14 Minuten garen.

3. Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, herausnehmen und grob hacken.
Frohlingszwiebeln putzen und waschen.

4. Sternanis entfernen, Kurbis in einen hohen
RUhrbecher geben, mit dem Schneidstab fein
pUrieren. PUree wieder in den Topf geben und

eventuell leicht einkochen lassen, bis die
Uberschussige FlUssigkeit verdampft ist. Mit
Salz wurzen.

5.1 El Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen,
Fischfilets darin bei starker Hitze ca. 1 Minute
braten. Im vorgeheizten Backofen bei 140 Grad
(Gas 1, Umluft nicht empfehlenswert) 4 Minuten
garen. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen,
Frohlingszwiebeln darin 1 Minute braten, mit
restlicher Sojasauce abldschen.

6. Fischfilet mit KUrbispUree und Fruhlings-
zwiebeln anrichten, nach Belieben mit etwas
Sojasauce betraufeln. Mit Kurbiskernen
bestreuen und mit Limettenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 40 g E, 27 g F, 44 g KH = 608 kcal (2551 kJ)




LINKE SEITE Teller: Motel a Miio. Adresse Seite 142

Gerducherte Forelle mit
Kohlrabi und Kopfsalat

* EINFACH, LOW CARB, SCHNELL

FUr 2 Portionen
» 160 g Kohlrabi

«Salz

« 60 g griechischer Joghurt (10% Fett)
« 1 El Zitronensaft

» 1 Tl Wasabi-Paste

« 1 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)

« 1 Kopfsalatherz (120 g)

« 1 geraucherte Forelle (300 g)

1. Kohlrabi putzen, schalen und in dunne
Scheiben hobeln. In eine Schussel geben, mit
etwas Salz bestreuen, mit den Handen gut
durchkneten und beiseitestellen.

2. In einer kleinen Schussel Joghurt mit
Zitronensaft, 3 El Wasser und Wasabi verrthren,
mit Salz wurzen. Dressing beiseitestellen.

3. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Kopfsalat halbieren und darin auf der Schnitt-
flache bei starker Hitze 10 Sekunden anbraten.
Salat mit der Schnittflache nach oben auf einen
Teller legen und abkuhlen lassen.

4. Forelle in 2 Portionen teilen, dafUr die Haut
von der Oberseite abziehen, oben liegende
Filets vorsichtig von der Hauptgrate l6sen, auf
einen Teller geben. Hauptgrate entfernen, unten
liegende Filets ablosen, auf einen zweiten Teller
geben (oder untere Filets mit Haut servieren).

5. Kohlrabi eventuell in einem Sieb abtropfen
lassen. Kohlrabi und Kopfsalat neben der Forelle
anrichten, mit Pfeffer bestreuen. Kopfsalat

mit etwas Dressing betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 23 g E, 11 g F, 5 g KH = 222 kcal (930 kJ)

212021 essen&trinken
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Flammbkuchen mit
Griinkohl, Mohren und

Radieschen
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Stuck

« 80 g Grunkohl Samstag
« 4 El Olivendl

« Salz

« Pfeffer

« 200 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

« 150 g Bundmohren

« 2—4 Radieschen

+ 60 g Meerrettich (Glas)

« 200 g Créme fraiche

« 4 frische Flammkuchenbdden (a 85 g;
z.B. von Tante Fanny; Kuhlregal)

1. Backofen mit Backblech auf 240 Grad
(Gas 4-5, Umluft 220 Grad) vorheizen.

2. Grunkohl putzen, dabei die dicken Stiele
abschneiden. Grunkoh! waschen, trocken
schleudern und in mundgerechte Stucke zupfen.
2 El Olivendl in einem breiten Topf erhitzen.
Kohl darin bei mittlerer bis starker Hitze

2 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wurzen.
100 ml Mineralwasser zugeben, Kohl zugedeckt
12 Minuten garen.

3. Inzwischen Mohren putzen, schalen und
schrag in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Restliches Ol in einem Topf erhitzen, Mohren
darin bei mittlerer bis starker Hitze 1 Minute
braten, mit Salz wurzen. Restliches Mineral-
wasser zugeben und die Mohren zugedeckt
5—-6 Minuten garen, beiseitestellen. Radieschen
putzen, waschen, in dunne Scheiben hobeln
und leicht salzen.

4. Meerrettich mit Créeme fraiche und etwas Salz
verruhren. 2 Flammkuchenbdden donn mit

Ya der Meerrettich-Creme-fraiche bestreichen,
mit Salz und Pfeffer wirzen. Flammkuchen

auf das heile Backblech geben und im vorge-
heizten Backofen auf der untersten Schiene
8-9 Minuten knusprig backen. Die Flammku-
chen nochmals mit ¥4 der Meerrettich-Creme-
fraiche bestreichen, mit der Halfte von Grun-
kohl, Méhren und Radieschen bestreuen, mit
Pfeffer wirzen und servieren. Restliche
Flammkuchen ebenso zubereiten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO STUCK 9 g E, 28 g F, 44 g KH = 481 kcal (2013 kJ)



DIESE SEITE Teller: Itsumo; Teller hinten: Motel a Miio; Serviette: H&M Home; Schalchen: Doris Bank.

LINKE SEITE Serviette: Merci; Messer: Solicut. Adressen Seite 142

Mettbdllchen mit Schwarzkohl und Buttermilchsauce
* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 8 Scheiben FriUhstucksspeck
(@a10-15¢g)

* 200 g Mett

« 250 g Rinderhackfleisch

« 30 g Vollmilchjoghurt

« 3 El Schnittlauchrolichen

*1Ei (KI. M)

«Salz

« Pfeffer

« /2 Tl edelsUBes Paprikapulver

« 1 El Butter (10 8)

* 1 El Mehl

* 400 ml Milch

» 200 g Schwarzkohl

« 3 El Olivendl

* 100 ml Mineralwasser mit
Kohlensaure

* 100 ml Buttermilch

1. Speckscheiben nebeneinander auf ein
Backblech legen und im vorgeheizten Backofen
bei 120 Grad (Gas 1, Umluft 100 Grad) auf

der 2. Schiene von unten 20 Minuten braten.

2. Inzwischen in einer Schussel Mett mit
Hackfleisch, Joghurt, Schnittlauch und Ei
verkneten, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wurzen und kalt stellen.

3. Butter in einem Topf erhitzen. Mehl zugeben
und unter RUhren kurz anschwitzen. Milch
unter standigem RUhren mit dem Schneebesen
nach und nach zugieRen, aufkochen und

bei milder Hitze 10 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umruhren. Béchamel-Sauce mit
Salz wurzen und beiseitestellen.

4. Schwarzkohl putzen, waschen, trocken
schleudern und grob in Stucke schneiden. 2 El
Olivendl in einem Topf erhitzen, Kohl darin bei

mittlerer Hitze 2 Minuten braten, mit Salz und
Pfeffer wUrzen. Mineralwasser zugeben, Kohl
zugedeckt 12 Minuten garen.

5. Aus der Hackmasse mit angefeuchteten
Handen walnussgroRe Ballchen formen. Restli-
ches Ol in einer Pfanne erhitzen und Mett-
ballchen darin rundum hellbraun anbraten. Bei
milder bis mittlerer Hitze 10 Minuten fertig
braten, Pfanne dabei gelegentlich leicht rUtteln.

6. Sauce unter Ruhren erhitzen, Buttermilch
unterrUhren. Sauce mit dem Schneidstab fein
pUrieren und aufkochen. Kohl und Mettballchen
auf Teller verteilen, Sauce darUbergeben. Speck
darauflegen. Nach Belieben mit Bratfett (von
den Mettballchen) betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 35 g E, 43 g F, 10 g KH = 593 kcal (2487 kJ)

Sonntag
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12 AUSGABEN FREI HAUS

Lieblingsgerichte fiir
jeden Anlass.

»essen & trinken« bringt Ihnen oder einer Person Ihrer Wahl ganz einfach und
beguem Genuss-Trends, kostliche Rezepte und viele wertvolle Tipps ins Haus. Verleihen
Sie jedem Anlass eine feierliche Note.



=

1. Bodum CHAMBORD 11: Teeberei-
ter im klassischen Design und einfa-
cher Handhabung. 2. 35 € Douglas
Gutschein: Verwohnen Sie sich
mit einem Kosmetik-Produkt Ihrer
Wahl. 3. de Buyer Kleines Pfann-
chen Carbone Plus: Perfekt zum
Zubereiten von Blinis oder Pfann-
kuchen. @ 12 cm.

3.
J a’ , ich freue mich auf diese Vorteile von »essen & trinken«

* Frisch auf den Tisch: Jede Ausgabe punktlich und portofrei im Briefkasten
* Inspiration fiir jeden Anlass: Abwechslungsreiche Gerichte, die gelingen
* Giinstig: 12 Ausgaben zum Selbstlesen oder Verschenken fir 58,80€ und eine Pramie

B

Jetzt bestellen!

@ 0 25 01/8 01 43 79 Bitte Bestellnummer angeben: 0260024 (selbstlesen) oder 20626027 (verschenken)
® www.essen-und-trinken.de/praemienabo

Unter www.essen-und-trinken.de/geschenkabo konnen Sie »essen & trinken<auch verschenken und erhalten eine Pramie.

Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hilsebrockstr. 2-8, 48165 MUnster, E-Mail: service@vg-dmm.de,
Tel. 02501 8014379. Alle Preise sind Inlandspreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos: www.essen-und-trinken.de/praemienabo

DRID, Hamburg



»e&t«-Koch und Okotrophologe
Kay-Henner Menge hat die
Low-Carb-Kuche fUr sich entdeckt

ARM,
ABER
SEXY

Ein gutes Gericht braucht kein dickes Kohlenhydrat-
Konto. Die Low-Carb-Kuche macht's vor: vier raffiniert
verschlankte GenieRer-Rezepte mit Wildlachs, Pasta,
Huhn und einer herzhaft sattigenden Kimchi-Version

REZEPTE KAY-HENNER MENGE FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING KATRIN HEINATZ TEXT INKEN BABERG



LINSEN-=
SPAGHETTI=
ZUCCHETTI

Spaghetti aglio-olic € peperocing,
weizenfrei, mit frischem Biss,
mediterraner Scharfe und dem
kraftigen Geschmack guter
Olsardinen. Rezept Seite 59

Das sagt Kay-Henner: ,Auch
Linsen-Spaghetti-haben ein paar
Kohlenhydrate, kombiniert

mit Zucchetti summieren sie sich
hier auf moderatem Niveau.



56
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CHINAKOHL-SALAT
MIT SOJA-EIERN

Ein wurziger Asia-Salat mit herzhaft
sattigendem Ei, knackigen Nussen

und Sriracha-Sauce fur die wohldosierte
Scharfe. Kimchi'goes Low Carb!

Rezept Seite 60

Das sagt Kay Henner: ,Chinakohl

ist etwas starr. In lauwarmem Wasser
gewaschen wird er weicher. Das

sollte schnell gehen, damit die Nahrstoff-
verluste moglichst gering bleiben.*



ROTE-BETE-LACHS-
PACKCHEN

Erdige Bete und wilder Lachs, im Papier
im Ofen gegart. Serviert mit frischem
Meerrettich-Schmand und Radicchio im
Mayo-ahnlichen Samt-Dressing.
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Das sagt Kay-Henner: ,,Im Papier

(,en papillote*) garen die Lebensmittel
schonend im eigenen Dampf. Dabei
werden die Inhaltsstoffe nicht ausge-
schwammt, sondern bleiben erhalten.®



ORANGEN-
HAHNCHEN-
KEULEN

\Wintervariante des Zitronen-
hohns: fruchtig, meditérran, mit
bitterer Orangenmarmelade —
bereitet sich guasi von selbst im
Ofen zu. Rezept rechts

Das sagt Kay-Henner: , Butter-
nusskurbis ist der Korbis der
Wahl for Low-Carb-Gerichte.
Er hat dreimal weniger Kohlen-
hydrate als Hokkaido-Korbis:*



Foto links

ORANGEN-HAHNCHENKEULEN

* EINFACH, LOW CARB

FUr 2 Portionen

« /> Butternusskurbis
(ca. 300 g)

« 3 Schalotten (ca. 90 g)

+ 200 g Bimi (Brokkoli-
Stangelkohl; ersatzweise
junger Brokkoli)

« 2 El Olivendl

« 40 g Oliven mit Mandel-
follung

« 2 Hahnchenkeulen
(mit Haut; a ca. 250 g)

« 1 Bio-Orange

« 1 Knoblauchzehe

« 2—1 rote Pfefferschote

« 6 Stiele Thymian

« 2 El bittere Orangen-
marmelade - Salz

* 6 Pimentkorner

1. Hahnchenkeulen im Gelenk teilen. Orange hei waschen,
trocken tupfen und ungeschalt vierteln. Orangenviertel quer
in fingerdicke Stucke schneiden. Knoblauch fein hacken,
Pfefferschote putzen, waschen, langs halbieren, entkernen
und quer in feine Streifen schneiden. Thymianblattchen von
den Stielen abzupfen.

2. Orangenmarmelade mit 2—3 El heiBem Wasser in einer
groBen Schussel verruhren. Knoblauch, Pfefferschoten und
Thymian unterruhren. Pimentkorner und etwas Salz im Morser
fein zerstoBen. Hahnchenkeulen damit rundum wurzen und
mit Orangenmarinade bestreichen. Restliche Marinade
beiseitestellen.

3. Orangenstucke in einem flachen Brater verteilen. Hahnchen-
keulen darauflegen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten

30 Minuten braten.

4. Inzwischen KuUrbis schalen, langs halbieren, Kerne und das
weiche Innere mit einem Essloffel entfernen. Kurbishalften quer
in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Schalotten langs halbieren.
Bimi putzen, waschen. Beiseitegestellte restliche Marinade

mit Olivenol verruhren. Kurbis, Schalotten und Bimi vorsichtig
mit der Ol-Marinade mischen. GemUse zwischen den Keulen
verteilen, mit Salz wurzen und weitere 20 Minuten braten.

5. Oliven halbieren. Oliven zwischen Keulen und Gemuse
verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 41 g E, 33 g F, 23 g KH = 582 kcal (2473 kJ)

,Bimi und Butternuss-
kiirbis passen gut
zusammen. Der zarte
Stingel-Brokkoli
schmeckt leicht siil$, der
Kiirbis etwas nussig.”

»e&t«-Koch Kay-Henner Menge
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LINSEN-SPAGHETTI-
ZUCCHETTI
MIT OLSARDINEN

* EINFACH, LOW CARB, SCHNELL

FUr 2 Portionen

+ 500 g Zucchini

«Salz

« 1 rote Chilischote

* 2 Knoblauchzehen

« 4 El Olivendl

+ 100 g Linsen-Spaghetti
(z.B. von Barilla)

« 5 Stiele glatte Petersilie

« 1 Dose Olsardinen (mit
Haut und Graten, in Olivenél;
120 g Fullmenge)

« 3 Tl feine Kapern (Non-
pareilles; abgetropft)

AuBerdem: Spiralschneider

1. Zucchini putzen, waschen und mit der breiten Schneide eines
Spiralschneiders in Spiralnudeln schneiden. Nach Belieben

mit einer Kuchenschere in Stucke schneiden. Zucchetti in einem
Durchschlag mit %2 Tl Salz mischen und abtropfen lassen.

2. Reichlich Wasser fur die Nudeln aufkochen. Chili putzen,
waschen und langs halbieren. Chili entkernen und fein hacken.
Knoblauch in sehr dinne Scheiben schneiden. Ol in einer
groBen Pfanne erhitzen, Knoblauch und Chili darin bei mittlerer
Hitze dunsten, bis der Knoblauch glasig ist. Linsen-Spaghetti
nach Packungsanweisung im kochenden Salzwasser garen.

3. Inzwischen Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und
fein hacken. Sardinen entgraten und grob zerkleinern. Petersilie
zum Knoblauch geben. Spaghetti Uber die Zucchetti abgieRen,
Kochwasser dabei auffangen. Nudeln kurz abtropfen lassen

und mischen. Nudeln und Kapern unter das Knoblauch-Chili-
Petersilien-Ol heben. Nach Belieben 50-80 ml Nudelkochwasser
zu den Nudeln geben. Sardinen kurz unterheben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 25 g E, 24 g F, 30 g KH = 464 kcal (1947 kJ)

LOW CARB - GUT ZU WISSEN

1 Normalerweise nehmen Frauen taglich rund
230 g und Manner 300 g Kohlenhydrate (KH)

zu sich. Bei einer Low-Carb-Ernahrung sollten es
nicht mehr als 100 g am Tag sein.

2 Bitte nicht hungern! Essen Sie sich dreimal am
Tag satt — mit Pausen von etwa vier Stunden
dazwischen. So hat der Blutzuckerspiegel genugend
Zeit, um abzusinken.

3 Wenn der kleine Hunger kommt, konnen Sie
kohlenhydratarm snacken, zum Beispiel ein Ei
oder Quark.

4 Essen Sie so viel Gemuse, wie Sie mogen. Es
enthalt viele Ballaststoffe, die den Insulin-Nachschub
bremsen. Kombinieren Sie dazu hochwertige Ole.

5 Morgens konnen Sie auf komplexe KH setzen
(,Slow Carbs"), z.B. Vollkornbrot oder MUsli, abends
auf EiweiBreiches wie Fisch, Fleisch oder Tofu.

212021 essen&trinken
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KOREANISCHER
CHINAKOHL-SALAT MIT
EINGELEGTEN SOJA-EIERN

* EINFACH, LOW CARB, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 2 El Rapskernél

« 300 g Chinakohl

«Salz

« 200 g Butternusskuirbis

« 100 g schwarzer Rettich
(z.B. vom Bio-Markt)

« 1 kleine rote Paprikaschote

« 2-3 Fruhlingszwiebeln

» 6—8 Stiele Koriandergrun

« 30 g gerostete gesalzene
Erdnusskerne

AuBerdem: (Weck-)Glas mit

Deckel (580 ml Inhalt)

SOJA-EIER

« 2 El brauner Zucker
+ 100 ml Sojasauce

+ 1 El WeiBweinessig
« 4 Eier (KI. M; kalt)

CHINAKOHL-SALAT

« 15 g frischer Ingwer

« 1-2 Knoblauchzehen

« 1 El Paprika-Tomatenmark
(z.B. von Hengstenberg)

« 2-3 Tl Sriracha-Sauce
(z.B. von Tabasco)

* 3—4 El WeiBweinessig

1. Am Vortag fUr die Soja-Eier Zucker, Sojasauce und 150 ml
kaltes Wasser in einem (Weck-)Glas verruhren, bis sich der
Zucker aufgelost hat. Essig unterrUhren.

2. Eier anstechen und in 7 Minuten wachsweich kochen, in
Eiswasser geben und 10 Minuten abkuhlen lassen. Eier schalen
und in die Soja-Marinade geben. Eier beschweren (z.B. mit
einem Gewicht oder einem kleinen Weck-Glasdeckel), Glas
verschlieBen und die Eier mindestens 12 Stunden abgedeckt
marinieren lassen.

3. Am Tag danach fur den Chinakohl-Salat Ingwer und Knoblauch
schalen, fein hacken. Ingwer, Knoblauch, Paprika-Tomatenmark,
Sriracha- Sauce, Essig und 3 El der Eier-Marinade mit dem
Schneebesen in einer groBen Schussel verruohren. Rapskernol
unterschlagen.

4. Kohl putzen und in grobe Stucke schneiden. In handwarmem
Wasser sehr kurz abspulen und trocken schleudern. Kohl in die
Sauce geben und mit 2 Prisen Salz bestreuen. Kurbis schalen,
halbieren, das weiche Innere und die Kerne mit einem Essloffel
entfernen. Rettich schalen. Kurbis und Rettich am besten auf
einem Gemusehobel in mittelfeine Streifen hobeln. Paprika
putzen, waschen, vierteln und entkernen. Viertel quer in feine
Streifen schneiden. Kurbis, Rettich und Paprika zum Salat geben.
Salat mit den Handen 2 Minuten kraftig durchkneten (KUchen-
handschuhe benutzen!).

5. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das Hellgrune und
WeiRe schrag in feine Ringe schneiden. Korianderblatter von
den Stielen abzupfen und in kaltes Wasser legen. Stiele in Stucke
schneiden und mit den Zwiebeln unter den Salat heben. Salat
mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

6. Inzwischen Korianderblatter aus dem Wasser nehmen
und trocken tupfen. Eier halbieren. Eier und Salat anrichten,
mit Erdnussen und Koriander bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Marinierzeit 12:30 Stunden
PRO PORTION 21 gE, 28 g F, 17 g KH = 432 kcal (1810 kJ)

Tipp Eier-Marinade kalt stellen und ein weiteres Mal benutzen.
Im Kuhlschrank gelagert ist sie 1 Woche haltbar.
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ROTE-BETE-LACHS-
PACKCHEN
MIT MEERRETTICH-
SCHMAND

* EINFACH, LOW CARB, SCHNELL

FUr 2 Portionen

LACHS-PACKCHEN

« 300 g Rote Bete

« 2 Schalotten (ca. 60 g)

« 4 Stiele Dill

» 20 g Butter

1 El Rapskernél

« 1 gehaufter Tl gelbe Senfsaat

Salz

* 320 g Wild-Lachsfilet
(ohne Haut)

« 2 El Zitronensaft

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

» 75 g Schmand

» 2 Tl geraspelter Apfel-Meer-
rettich (Glas; z.B. ,Lieblings-
kren* von Feldbacher)

RADICCHIO-SALAT

1 Radicchio di Treviso
(150 g; ersatzweise Chicorée)

« 1 frisches Eigelb (KI. M)

1 Tl scharfer Senf

» 2—-3 EL Aceto balsamico
bianco

« Piment d’Espelette (ersatz-
weise Cayennepfeffer)

2 El Rapskerndl

« 2 Sardellenfilets (in OI;
abgetropft)

« 2 El Schnittlauchroélichen

AuBerdem: Spiralschneider,

2 Bogen Backpapier

(42x38 cm), Kichengarn

1. FUr die Lachs-Packchen Rote Bete putzen, schalen und auf der
feinen Schneide eines Spiralschneiders in Spiralen schneiden
(Kuchenhandschuhe benutzen!). Rote-Bete-Spiralen mit einer
Kuchenschere in mundgerechte Stucke schneiden. Schalotten fein
wuUrfeln. Vom Dill die Spitzen abzupfen und fein schneiden.

2. Butter und Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Schalotten
darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten dunsten. Rote-Bete-Spiralen
zugeben und 3 Minuten bei starker Hitze braten, dabei salzen.
Senfsaat und Dill unterrUhren. 2 Bogen Backpapier ausbreiten,
Spiralen jeweils in die Mitte der Bogen geben.

3. Lachs trocken tupfen, in 3 cm groRe Wurfel schneiden und
rundum mit Zitronensaft, Zitronenschale und etwas Salz

wurzen. Lachswurfel locker auf die Rote Bete setzen, Papier
wie ein Bonbon Uber dem Fisch verschlieBen und die Enden

mit Kuchengarn zubinden.

4. Packchen auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 180 Grad) auf der mittleren
Schiene 20 Minuten garen. Schmand, Apfel-Meerrettich und

1 Prise Salz verruhren.

5. Inzwischen fUr den Salat Radicchio putzen, waschen, langs
halbieren und in fingerbreite Streifen schneiden. Eigelb, Senf,
Essig und 1-2 Prisen Piment d'Espelette verrUhren. Ol mit
dem Schneebesen unterschlagen. Sardellenfilets fein hacken,
mit dem Schnittlauch unter das Dressing ruhren und mit

dem Salat mischen. Salat mit Lachs-Packchen und Meerrettich-

Schmand anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 38 g E, 53 g F, 17 g KH = 724 kcal (3034 kJ)



3 AUSGABEN TESTEN

(Ganz nach
Threm Geschmack.

Freuen Sie sich mit messen & trinken« auf Genuss-Trends, kostliche Rezepte und
viele wertvolle Tipps, mit denen Sie jedem Anlass die ganz besondere Note verleihen.

Testen Sie 3 Ausgaben und sparen Sie 33 %.

Gleich bestellen!
ich mochte diese Vorteile mit
a, »essen & trinken« genieBen:
* Frisch auf den Tisch

Jede Ausgabe punktlich und portofrei
im Briefkasten

* Inspiration fiir jeden Anlass
Abwechslungsreiche Gerichte, die gelingen
* Giinstig — 33 % sparen
3 Ausgaben fur nur 9,80 €

®© 02501/8014379

@ www.essen-und-trinken.de/miniabo
Bitte Bestellnummer angeben: 026M046

Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG,
Hulsebrockstr. 2-8, 48165 Munster, E-Mail: service@vg-dmm.de, Tel. 02501
8014379. Alle Preise sind Inlandspreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos:
www.essen-und-trinken.de/miniabo

DRID, Hamburg



REPORTAGE

Ein Klassiker des ,San Brite*
ist die Pasta ,,Pino mugo*:
Spaghetti aus Kamutmehl

in Latschenkieferdl auf einem
duftenden Heubett mit
gerdstetem Brot getoppt

AUS
1]3:]2
AU
HEIMAT

Nah bei Cortina, dort wo die Dolomiten
ihre schonsten Seiten zeigen, bringen
Riccardo und Ludovica Gaspari in ihrem
Restaurant ,San Brite“ die Natur der
Berge auf den Teller. Mit Zutaten

aus dem Wald, von den Wiesen, der
eigenen Meierei und dem Agriturismo
von Riccardos Eltern — noch so

ein magischer Ort fUr GenieBer

TEXT PATRICIA WOHLGEMUTH
FOTOS MARKUS KIRCHGESSNER



Mit Bauchgefuhl:
das Ehepaar
Gaspari, das im
eigenen Restaurant
die regionale
Kuche aktualisiert



,Der Wald bedeutet mir alles.” Riccardo
Gasparilehnt entspannt an einer alten
Hobelbank auf der Terrasse des ,San
Brite®. Ein grof3 gewachsener Mittdrei-
Riger, dessen krauses, als Zopf nach
oben gebundenes Haar schon leicht
silbern schimmert. Uber dem lissig
gepflegten Bart ein forscher, klarer
Blick. Riccardo kann seine Begeisterung
fiir die Produkte aus der unmittelbaren
Umgebung Cortinas nicht verbergen.
Produkte, die er, seine Frau Ludovica
und sein Team auf neue Weise weiter-
entwickeln und verfeinern. Ort der
Verwirklichung ist das Restaurant

,San Brite“.

Auf dem Deckblatt der Speisekarte
findet sich ein rustikales Scheunentor.
Wie an der Front des ,,San Brite“ selbst,
einem ehemaligen Heuschober, der
sich wenige StraRenkurven oberhalb
Cortinas an den Hang lehnt. Ein Tor, das
den Charakter der ehemaligen Scheune
beibehailt, wihrend sich dahinter, wo
einst Holz und Heu gelagert wurden,
heute der Gastraum befindet. Von hier
geht der Blick auf den Pomagagnon, den
Hausberg. Die Tische sind schlicht in
Creme, Beige und Schwarz eingedeckt.
Jeder Stuhl, die Tische und die Lampen
erzédhlen ihre eigenen Geschichten. Die
Leuchten beispielsweise dienten bei der
Olympiade 1956 als StrafRenlaternen
und waren von der Gemeinde Cortina
bereits auf den Miill geworfen worden,
als Riccardo und Ludovica sie retteten.

Still und aufrecht steht Ludovica am
Rande der alten Hobelbank, die als
Vorlegetisch dient. Konzentriert 6ffnet
sie eine Weinflasche. Steckt dann den
geschmeidig dem Flaschenhals ent-
nommenen Korken auf ein rundes
Aststiickchen und trédgt es an den Tisch.
Der Gast hat die Hinde bereits mit
einem warmen Tuch gereinigt, das mit
Zimt- und Holunderessenzen getrinkt
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ist. Nun ist er bereit, sich auf den Weg
zu begeben. Il sentiero®, ,Der Weg“ - so
lautet der Name des Meniis.

Im ersten Gang konzentriert sich der
Koch auf das Pflanzliche. Topinambur,
Rote und Gelbe Bete ruhen auf einer
getrockneten Blumenwiese, die das
Wurzelgemiise mit Aromen von Korn-
blumen und Schafgarbe umgibt. Unter
Kohle verstecken sich kleine Kartoffeln.
Mit Bier bespriihte Erdéapfel, die der
Gast aus dem Kohlenbett birgt, so wie
Kinder gefundene Muscheln am Strand
vom Sand befreien. Auf einer runden
Holzscheibe liegt Gebirgssellerie, eine
saisonale Pflanze, deren Genuss nur vier
Wochen im Jahr moglich ist. Wurzel-
briihe begleitet in schlanken Teebe-
chern das Arrangement. Zwei Cremes
fundieren die aromatisch leichten
Waurzeln: die eine aus gerosteter Butter,
luftig geschlagen, die andere triagt klar
und griin den Geschmack von Melisse.

Als sammle sie sich fiir ihren nun
folgenden Auftritt, steht schon geraume
Zeit Manuela Gelsomino in schwarzem
Leinenkleid mit weifdem Kragen im
Hintergrund. Sie trédgt eine rustikale
alte Holzschiissel, die von satt hinein-

WEGWEISEND

Oberhalb von Cortina in
den Dolomiten liegen
das ,San Brite" und das
LEl Brite de Larieto". Mit
ihrem Team entwickeln
Riccardo und Ludovica
Gaspari (vorne, Mitte)
Gerichte mit Produkten,
die ringsherum wachsen.
Dafur wurden sie gerade
mit einem Michelin-Stern
ausgezeichnet



Dessert-Couture:
HauchduUnne Scheiben
der Gelben Bete,

rund ausgestochen, mit
Ricotta gefullt und auf
Joghurtsauce gebettet



EINE BUHNE

FUR GERICHTE
MIT GESCHICHTE,
DIE ABER
KEINESWEGS VON
GESTERN SIND

Ludovica serviert
Saibling und
begieBt ihn mit
einer Sauce

Liebstockel



NATURLICH

Die Wachtel schmort geschmacks-
schonend auf heiBem Stein.

Auf den Teller kommt sie dann
mit einer Sauce aus Wachtelfond
und Himbeeren. Auch schén
anzusehen: die Speisekarte des
,San Brite" im Naturlook

gekleckster Butter tiberquillt. Dem
Tisch ndhert sie sich, als betréte sie eine
Biihne. Mithilfe eines Schabers hebt sie
das Fett auf einen eigens dafiir vorge-
sehenen Flusskiesel, daneben das haus-
gebackene Kartoffel- und Emmerbrot.
Lustvoll nimmt sich der Gast mit dem
Messer ein dickes Stiick Butter und
streicht es auf das innen saftige, aulen
knusprige Brot. Produziert werden
Butter und Brot tibrigens auch unter
dem Dach des ,,San Brite“. Schliellich
zihlt ein Backer zum Kiichenteam,

und direkt neben der Kiiche, in der
kleinen Meierei ,,Piccolo Brite, erfindet
Matteo Bonaiti Pedroni Kdase und
Cremes, Joghurts und Kefir, und nicht
zuletzt riihrt er die Butter. Der gelernte
und viel gereiste Késer hat mit dem
»Piccolo Brite“ den Ort seiner Erfiillung
gefunden. ,Ich wollte schon immer selbst
Kése herstellen®, sagt er.

Weiter auf Seite 70 »

Riccardo weild das Handwerk seines
Kollegen zu schitzen: ,Die Milch hat
jenach Jahreszeit verschiedene Eigen-
schaften, diesen soll der Kise gerecht
werden.“ Und dann fasst er zusammen,
was seine Kiiche ausmacht: ,, Jeder Zutat
muss gelauscht werden, was in ihr
steckt. Es geht darum, den Charakter
eines Produkts zu erkennen, die Essenz
davon zu entwickeln und zu gestalten.”
Genauso wichtig ist ihm jedoch, dass
die Produkte, die in seine Kiiche und

durch seine Hinde wandern, unver-
kennbar mit der hiesigen Landschaft
verbunden sind.

DEN WALD SCHMECKEN

So wie die Flechte fiir den Zwischen-
gang. Woher genau Riccardo sie nimmt,
bleibt offen. Pfliickt er sie vom Baum
oder wichst sie auf einem Stein, dessen
Tau sie in sich aufnimmt? Flechten,

die ein zotteliges und fantasieanregen-
des Aussehen haben, zeugen von einer
hohen Luftqualitét. Vor dem Genuss der
Pasta sollen sie, knusprig und leicht
karamellisiert, die Mundflora reinigen
und die Geschmacksknospen 6ffnen fiir
die folgenden Aromen des Waldes.

An seinen freien Tagen durchkdmmt
Riccardo Wélder, Berge und Wiesen der
Umgebung, um Pilze und Schnecken,
Beeren und Kréuter zu sammeln. Neben
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Paarlauf: Ein paar
StraBenkurven vom
»San Brite" entfernt,
betreiben Riccardos
Eltern Giuliana Colli
und Flavio Gaspari
auf einer Alm ihr
Agriturismo ,El Brite
de Larieto”
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Im Schutze des
Hausberges
Pomagagnon
gehen im ,San
Brite" kulinarische
Wuinsche in
ErfOllung
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SAHNESTUCK

Am Tisch kann der Gast Ricotta

selbst aus der Molke schépfen
und formen. Hier wird er von
Apfel-Senf-KonfitUre begleitet

den Flechten interessieren ihn vor allem
Vogelbeeren, Tannen- und Fichtentriebe.
Die Latschenkiefer taucht in vielerlei
Gestalt auf der Karte des ,,San Brite“ auf.
Beispielsweise einfach und unverschnor-
kelt mit ihrem Namen ,,Pino mugo®,

dem Klassiker unter Riccardos Pasta-
Gerichten. Die Spaghetti dafiir sind aus
Kamut, einem der Urkorner. Auf ein
Heubett geworfen, glinzen sie im Ol

der Latschenkiefer, getoppt von geros-
tetem Brot. Im Ergebnis wirkt dies
bestechend einfach und doch perfekt.
So einfach wie Butter und Brot? Nein,
anders. ,Man muss hier nur vor die

Tiir gehen oder auf die Alm, da wéchst
alles. Aber dann beginnt die aufwendige
Recherche,” sagt Riccardo.

Sehr viel hat er in den vergangenen
Jahren mit betagten Menschen auf den
Hofen rund um Cortina gesprochen, aus
staubigen Ecken vergilbte Kochbiicher
gekramt und altes Wissen ausgegraben.
Damit hat er es vor dem Vergessen
bewahrt. Verschiedenste Fermentations-
prozesse und Methoden der Haltbarma-
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chung spielen dabei eine wesentliche
Rolle. ,Die Kn6del, das Schnitzel - nein,
dasist nicht die wahrhaft traditionelle
Kiiche,” stellt Ricecardo fest. ,Der Wald
und die Ziegen in den Bergen sind ilter.
Kiefernzapfen in Zucker eingelegt, mit
Wasser gekocht und am Ende wieder in
Zucker karamellisiert: Vor 200 Jahren
war das eine SiiRigkeit.“ Riccardo geht
in der Zeitleiste noch weiter zurick,
indem er raffinierten Zucker aus seiner
Kiiche vollstdndig verbannt. Mittels
mehrfacher Reduktion entsteht aus
Molke hausgemachter Milchzucker.
Aus Beeren, Kern- und Steinobst wird
konzentrierte Fruchtsiille.

ALLES TEAMARBEIT

Nun gleicht ja der Besuch des ,,San Brite®
keineswegs einer Reise ins frithe Mittel-
alter. ,Die Innovation unserer Kiiche ist
an den Ort und an die jeweiligen jahres-
zeitlichen Bedingungen gebunden®, sagt
Riccardo. ,Diese Ideen der Zubereitung
sind nicht exportfiahig, und genau darin

DER ORT, AN
DEM NATUR
UND GASTGEBER
LEIB UND SEELE
VERWOHNEN

liegt fiir uns der Sinn.“ In Teamarbeit
wird experimentiert und erfunden.
,Hinter allem steckt viel Imaginations-
arbeit, Fantasie und Erfindergeist.”
Riccardo betont den Wert der Zusam-
menarbeit im ,San Brite“. Beim zweiwo-
chigen Jour fixe stellen wechselweise
Mitarbeiter*nnen ausgekliigelte Ideen
vor. Anregungen, die iiber die Zuberei-
tungen der Gerichte weit hinausgehen.
Neue Getrinke, Tischgestaltung, Servier-
verhalten - den Themen sind keine
Grenzen gesetzt. Dann wird probiert,




STEINREICH

Am Anfang jedes MenUs streicht
eine Mitarbeiterin Butter

aus der Restaurant-Meierei

auf einen Flusskiesel.
Hausgebackenes Kartoffel-

und Emmerbrot wird in derben
Holzschalen dazu gereicht

diskutiert, weiterentwickelt. ,Wir feilen
oft ilber Wochen an einem Gericht, das
schlielRlich nie aus der Kiiche getragen
wird“, erklart Riccardo. Dabei sei fiir ihn
die Meinung und das Urteil von Ludovica
immer ausschlaggebend.

DIE WEGGEFAHRTEN

Fraglich, ob Riccardo ohne Ludovica
das Kochen jemals fiir sich entdeckt
hétte. Bis er zwanzig war, hatte er vom
Kochen keine Ahnung, und wenn er,
eher versehentlich, seiner Mutter
Giuliana in der Kiiche half, warf sie ihn
gern mal in hohem Bogen wieder hinaus.
Er verursachte mehr Chaos, als dass er
ihr eine Hilfe war. Spétestens aber als
Ludovica, das Madchen aus der Stadt,
in den Ferien bei Giuliana in Kiiche
und Stube des elterlichen Agriturismo
,El Brite de Larieto” arbeitete, wurde
die Kiiche fiir Riccardo zum zentralen
Ort. Mit neu erwachtem Interesse am
Kochen und einer grofRen Neigung fiir
Ludovica, eignete sich der junge Mann

Fertigkeiten am Herd an. Zwei Leiden-
schaften entwickelten sich untrennbar
voneinander. Was Riccardo nicht von
Giuliana lernte, erprobte er zunichst
selbst. Erst vor wenigen Jahren kam
Riccardo dann in Massimo Botturas
,Osteria Francescana®“. Zunichst als
Gast. Aus einem Gesprich zwischen
ihm und Italiens berithmtem Kiichen-
chef entwickelte sich ein tiefgehender
Austausch und eine von gegenseitiger
Sympathie getragene Beziehung. Die

Neugier auf Botturas Konnen fiithrte
Gaspari schlieRlich dazu, als Lehrling
fiir mehrere Monate in dessen Kiichen-
team mitzuarbeiten. ,Bei Massimo
habe ich vor allem Struktur erlernt und
den Willen gestirkt, dem Wesen der
Nahrung unerbittlich auf den Grund

zu gehen. Nur®, und auf einmal wird
Riccardo nachdenklich, ,ohne meine
Eltern geht das hier alles nicht!“

,El Brite de Larieto®, die Alm und der
Agriturismo von seinen Eltern Giuliana
Colli und Flavio Gaspari, liegt einen
guten Kilometer weiter oberhalb des
,San Brite“. Auf dem Weg dorthin neigen
sich zart gefiederte Larchen auf satt-
griinen welligen Gebirgswiesen. Ge-
bimmel und Kuhfladen weisen den Weg.
,»,El Brite‘ ist die Basis,“ sagt Riccardo.
Giuliana lacht, als sie ihrem Sohn zuhort:
,Er hatte es ganz besonders mit der
Natur und den Bergen und war so viel
besser im Stall aufgehoben.“ Heute sind
beide ,Brites“ nicht ohne einander
denkbar: das ,El Brite de Larieto“ als
Verwirklichung von Bodensténdigkeit
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und Wiarme und das ,,San Brite® als
Ausdruck fiir ein neues Denken.

Rund um die Stallungen, die einen
Grolsteil der Alm ausmachen, meckert
eine Herde Ziegen, residiert ein opulen-
ter Jungbulle namens Zeus und grasen
Kiihe, die ihre Horner behalten durfen.
Flavio liebt seine Tiere. Wenn die
Schweine ,in Urlaub gehen®, bekommen
Giuliana und er feuchte Augen. Ein
Vitello tonnato wird es auf der Karte des
,El Brite de Larieto“ nicht geben. ,Wir
essen keine Kélber,“ bekennt Flavio,
ein stattlicher Bauer im griinen Overall
und mit derbem Schuhwerk, der sich
auf seine Heugabel stiitzt. Was im
,San Brite“ an Fleisch und Milch verar-
beitet wird, kommt von den Schweinen,
Kithen und Ziegen hier oben, und was
in den Kiichen beider Restaurants {ibrig
bleibt, wandert wieder zuriick zu den
gliicklichen Schweine. Wiahrend das
»San Brite” mit seinem selbst gebacke-
nen Brot auch die elterliche Alm ver-
sorgt, liefert die Kiiche des , El1 Brite
de Larieto“ Pasta in allen Variationen
an den Sohn.

Vorbei an einer Bar, die in ihrer
Schlichtheit den Berghiitten der
Dolomiten gleicht, erreicht der Gast die
Stube des ,El Brite de Larieto®. Zart
duftendes Larchenholz, unregelméllige
Dielen, das Feuer knackt im Kachelofen.
In einem Kasten steht eine Jesusfigur
sicher hinter Glas und richtet den Blick
in den Gastraum. Da, wo frither alte
Wandkassetten waren, sind heute Bilder
von rankenden Rosen zu sehen. Kaum
zu glauben, dass ,El Brite de Larieto®,
die Alm, 2004 bis auf die Grundmauern
niedergebrannt war.

Giuliana springt mit jugendlichem
Schwung zwischen Gastraum und
Kiiche hin und her. Wiahrend sie ein Trio
aus dampfenden Kriuter-, Kdse- und
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LAIB-SPEISE

Kaseauswahl des

4Piccolo Brite*, wo der
Kaser Matteo Bonaiti
Pedroni werkelt

Getreideknodeln an den Tisch bringt,
erzahlt sie, als erklére sie den ndchsten
Gang, die kurze Geschichte von ihrem
,El Brite de Larieto“. Giuliana, im frithe-
ren Beruf Masseurin, entwickelte eine
Allergie gegen Konservierungsstoffe,
iiberdachte ihr gesamtes Erndahrungs-
konzept und schliefllich ihren bisheri-
gen Lebensplan. Sie begann, Gemiise
selbst anzubauen, ihre Butter zu rithren
und das Brot zu backen. Als der Wunsch,
noch einmal neu anzufangen, Realitét

wurde, war er schon an die zehn Jahre
gereift. ,Konnt ihr euch das vorstellen?
Mit fiinfzig Jahren ging ich zusammen
mit lauter Zwanzigjahrigen fiir ein Jahr
in die Gastronomie- und Kochschule,
und danach belegte ich noch Kurse fiir
Agriturismo.”

Eine kurze Ausbildung mit grof3-
artigem Ergebnis. Ein biografisches
Element, das Mutter und Sohn teilen.
Dazwischen liegen viel Arbeit und
Leidenschaft. Richten Riccardo und
Ludovica den Blick auf die bevorstehen-
den Jahre, pladieren beide fiirs Weiter-
machen. Und wollen dafiir sorgen, dass
es niemals langweilig wird.

Um den Sonnenuntergang Uber
Cortina zu erleben, fuhr »e&t«-
Autorin Patricia Wohlgemuth

mit dem letzten Lift auf den
Berggipfel. Beim Abstieg sah

sie Flechten, Wurzeln und Krauter
mit ganz anderen Augen.



ADRESSEN

Restaurant San Brite und Meierei
Piccolo Brite Localita Alvera,
32043 Cortina d’Ampezzo, Italien,
Tel. 0039/0436/86 3882
www.sanbrite.it

Agriturismo El Brite de Larieto

Localita Alvera, 32043 Cortina dAmpezzo,
Italien, Tel. 0039/0368/7008083
www.elbritedelarieto.com

Im ,,San Brite* hangen
luftgetrocknete
Fleischstucke an einem
Ast — und an der Decke
Lampen, die bei

der Olympiade 1956
als StraBenlaternen
dienten.
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Platte: Motel a Miio. Adresse Seite 142

Lauter
Lichtblicke

Rote Bete, Grune Spatzle, ein WeilRkoh!l in Orange —
und warum fein abgeriebene Zitronenschale manchmal
Wunder wirkt. Vier farbenfrohe Rezepte mit Nudeln,
Knodeln, Tarte und einem crunchy Salzkaramell-Snack

REZEPTE JURGEN BUNGENER FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING ISABEL DE LA FUENTE TEXT INKEN BABERG

NACHHER
Petersilien-Kiise-Spiitzle
milt siifSsaurem Kiirbis

Leibspeis’ leicht gemacht: Mit feiner Saure und
wenig Zucker nimmt der knackige Hokkaido-Kurbis
den Uppigen Handmacher-Nudeln die Schwere.
Rezept Seite 82



VORHER
Die Zutaten



NACHHER
Kartoffel-Champignon-
Knédel mit Rahmspinat

Mit Uberraschungseffekt: Im Knddel stecken feine
Pilze. Und Gomasio schafft mit Salz und Sesam eine
harmonische Verbindung zwischen KartoffelkloB,
Spinat und Ei. Rezept Seite 82



VORHER
Die Zutaten



NACHHER
Geschmorter Weifskohl mit
Rote-Bete-Apfel-Gemiise

Frisch vermittelt: Mit Méhrensaft gefarbter, leicht
sUBlicher WeiBkohl trifft mit Apfel und Essig erfrischte
Bete. Und fUrs gewisse Etwas: ein knackiger Nuss-
Crunch in seidigem Salzkaramell. Rezept Seite 83
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kleine Teller: Motel a Miio; Gabeln: Cutipol. Adressen Seite 142

NACHHER
Rosenkohl-Zitronen-
Ricotta-Tarte

Auf buttrigem Boden: gebratener Rosenkohl mit
Ricotta-Ei-Masse im Blatterteig-Rahmen gebacken, mit
der mediterranen Wurze getrockneter Tomaten und
Oliven-Pinienkern-Gremolata gepeppt. Rezept Seite 83
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Foto Seite 77

Kartoffel-Champignon-

Knddel mit Rahmspinat
** MITTELSCHWER, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

RAHMSPINAT & EIER

« 600 g Babyleaf-Spinat

*1 Zwiebel (100 g)

« 30 g Butter

* 200 ml Schlagsahne

« Salz « Pfeffer

» Muskat (frisch gerieben)

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 4 Eier (KI. M)

AuBerdem: Kartoffelpresse,

20 g Mehl zum Bearbeiten

KARTOFFELKNODEL & GOMASIO

+ 600 g mehligkochende
Kartoffeln « Salz

* 120 g braune Champignons

« 50 g Schalotten

« 3 Stiele glatte Petersilie

« 20 g Butter - Pfeffer

* 1-2 El Créme fraiche

« 2 Eigelb (KI. M)

* 50 g Speisestarke « Muskat

« 4 g grobes Meersalz

« 40 g helle Sesamsaat

1. FUr die Knodel Kartoffeln ungeschalt im kochenden Salz-
wasser 25 Minuten gar kochen, abgieRen, auf ein Backblech
legen und im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad (Gas 1,
Umluft 130 Grad) 10 Minuten ausdampfen lassen.

2. Inzwischen Champignons putzen und vierteln. Schalotten fein
wurfeln. Petersilienblatter abzupfen und fein schneiden. Butter
in der Pfanne erhitzen, Pilze darin 2—3 Minuten braten, bis sie
leicht gebraunt sind. Schalotten zugeben, Pilze gut durchschwen-
ken, weitere 3—4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen,
Creme fraiche und Petersilie unterruhren und kalt stellen.

3. Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, etwas abkuhlen lassen, pellen
und durch die Presse drucken. Eigelbe und 30 g Starke mit dem
Holzloffel zugig unter die Kartoffelmasse ruhren, mit Salz und
frisch geriebenem Muskat wurzen (der Teig soll weich und glatt
sein). Teig mit Kuchentuch abdecken, 30 Minuten ruhen lassen.

4. Inzwischen fUr den Rahmspinat Spinat putzen, waschen und
gut abtropfen lassen. Zwiebel in feine Wurfel schneiden.

5. Knodelteig auf leicht bemehlter Arbeitsflache zur ca. 20 cm
langen Rolle formen, in 4 gleich groRe Stucke teilen. In die Mitte
jeweils eine groRe Mulde drucken und 1 El Pilzfullung hinein-
geben. Teig Uber der FUllung schlieRen, Hande mit restlicher
Starke bestauben und Teig zu Knodeln formen. Knodel im leicht
siedenden Salzwasser ca. 20 Minuten offen gar ziehen lassen.

6. Inzwischen fur das Gomasio Meersalz in einer Pfanne ohne
Fett leicht erhitzen, damit Restfeuchtigkeit entweichen kann. Auf
einen Teller geben, abkUhlen lassen. Sesam in die Pfanne geben
und ohne Fett goldgelb rosten. Sesam auf einem Teller abkuhlen
lassen. Meersalz und Sesam im Morser grob mahlen.

7. FUr den Rahmspinat 20 g Butter in einem groken flachen Topf
erhitzen, Zwiebelwurfel darin glasig dunsten. Sahne zugeben
und 2—-3 Minuten offen einkochen lassen. Spinat zugeben und
zugedeckt bei mittlerer Hitze zusammenfallen lassen. Mit Salz
und Pfeffer, Muskat und Zitronenschale wurzen.

8. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und 4 Spiegeleier
darin braten. Knodel mit der Schaumkelle vorsichtig aus dem
Wasser heben, abtropfen lassen und mit Rahmspinat und Spie-
geleiern anrichten. Mit etwas Gomasio bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Ruhezeit 30 Minuten plus

Garzeit 20 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 40 g F, 36 g KH = 610 kcal (2561KkJ)
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Petersilien-Kdise-Spiitzle

mit siifSsaurem Kiirbis
* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

KURBISGEMUSE « Salz
« 1 kleiner Hokkaido-KUrbis * 100 ml Mineralwasser mit
(ca. 500 g) Kohlensaure

» 2 rote Zwiebeln (120 g)
« 1 rote Pfefferschote

« 4 El Olivenél

« 1 Sternanis

* 40 g brauner Zucker

« Salz « Pfeffer

» 150 ml Gemusefond

* 60 ml Apfelessig

« 20 g KUrbiskerne

* 400 g Weizenmehl (Type 405
oder 550; ersatzweise
Dinkelmehl Type 630)

6 Eier (KI. M)

« 2 Tl Olivendl

* 150 g Bergkase (ersatz-
weise Gruyeére)

« 20 g Butter

« Pfeffer

» 150 ml Schlagsahne

AuBerdem: Spatzlepresse

SPATZLE
« 15 Stiele glatte Petersilie

1. FUr den suBsauren KuUrbis Hokkaido-KUrbis putzen, waschen
und mit einem Loffel entkernen. KuUrbis ungeschalt in 1-2 cm
grole Stucke schneiden. Zwiebeln halbieren und in Spalten
schneiden. Pfefferschote putzen, waschen und langs halbieren.
Pfefferschote entkernen und quer in feine Streifen schneiden.

2. 0l im Topf erhitzen, Zwiebeln darin bei nicht zu starker Hitze
1 Minute glasig dunsten. Kurbis, Pfefferschote, Sternanis und
Zucker zugeben. Mit Salz und Pfeffer wurzen, weitere 3—4 Minu-
ten dunsten. Mit Gemusefond und Essig abloschen, zugedeckt
8—10 Minuten leicht knackig garen. Beiseitestellen und ziehen
lassen. KUrbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, auf einen
Teller geben, abkuhlen lassen und grob hacken.

3. FUr den Spatzleteig Petersilienblatter abzupfen (30-35 g).

In kochendem Salzwasser 5 Sekunden blanchieren, in ein Sieb
abgieRen, abschrecken und gut abtropfen lassen. Sorgfaltig
ausdrucken. Petersilienblatter mit Mineralwasser in einem hohen
RUhrbecher mit dem Schneidstab sehr fein pUrieren. Mehl, Eier,
1 Tl Salz und Spinat-Mineralwasser mischen. Teig mit der Hand
oder dem Kochloffel schlagen, bis er Blasen wirft (siehe Tipp).
10 Minuten ruhen lassen (der Teig sollte zahflUussig sein).

4. Teig portionsweise durch die Spatzlepresse in kochendes
Salzwasser drucken und aufkochen lassen. Mit der Schaumkelle
herausnehmen, abschrecken, im Durchschlag gut abtropfen und
abkuhlen lassen. Spatzle mit Olivenol mischen, beiseitestellen.

5. Kase eventuell entrinden und auf der Haushaltsreibe grob
raspeln. Butter in einer Pfanne erhitzen, Spatzle darin bei
mittlerer Hitze 3—4 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wurzen.
Kase und Sahne zugeben. Unter RUhren so lange erhitzen,

bis der Kase geschmolzen ist und die Spatzle leicht samig sind.

6. Spatzle auf vorgewarmten Tellern anrichten und etwas
sUBsauren Kurbis darauf verteilen. Mit KUrbiskernen bestreuen
und servieren. Restliches KUrbisgemUse separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 35 g E, 48 g F, 101 g KH = 1012 kcal (4241 kJ)

Tipp Ersatzweise Teig mit den Knethaken des HandrUhrers
3—4 Minuten auf hochster Stufe kneten, bis eine grokere
Blase entsteht.
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Geschmorter WeifSkohl mit
Rote-Bete-Apfel-Gemiise

* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

+ 400 g Rote Bete
* 3 Zwiebeln (180 g)

* 1 Tl Fleur de sel
« 1 kleiner WeiBkohl (1,2 kg)

« 6 El Rapsol « 1 rote Pfefferschote
* 300 ml Gemusefond * 1 Tl Koriandersat
«Salz « 2 TI KlDmmelsaat

« Pfeffer « 20 g Butter

* 500 ml Méhrensaft

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 3 Stiele krause Petersilie

« 2-3 El Apfelessig

AuBerdem: groBer Schmortopf

(32 cm @) oder (Ganse-)Brater

« 1 sauerlicher Apfel
(z.B. Boskop)
» 1-2 El Zitronensaft
* 80 g gemischte NUsse
(z.B. Haselnuss- und
Walnusskerne, Pecannisse)
« 1 Tl Akazienhonig

1. FUr das Rote-Bete-Gemuse die Rote-Bete-Knollen putzen,
schalen und in 1,5 cm breite Spalten schneiden (mit Kichen-
handschuhen arbeiten!). 2 Zwiebeln halbieren und in feine
Streifen schneiden.

2.3 El Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig dunsten.
Rote Bete zugeben und kurz mitdunsten. Mit Gemusefond
auffullen. Mit Salz und Pfeffer wurzen, aufkochen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze 30—35 Minuten garen. Apfel schalen, vierteln,
entkernen und grob in Stucke schneiden. Sofort mit Zitronensaft
betraufeln. Apfelstucke nach 30 Minuten Garzeit zur Roten Bete
in den Topf geben.

3. FUr den Nuss-Crunch Nusse und Kerne grob hacken. In einer
Pfanne ohne Fett rosten, bis sie duften und leicht gebraunt sind.
Honig zugeben und unter RUhren mit einem Holzloffel karamel-
lisieren lassen. AbkUhlen lassen und mit Fleur de sel mischen.

4. Inzwischen WeiBkohl putzen und halbieren. Halften jeweils

in 4 Spalten schneiden. Pfefferschote putzen, waschen und

in feine Ringe schneiden. Restliche Zwiebel in WUrfel schneiden.
Koriandersaat und Kummelsaat im Maorser fein mahlen.

5. Restliches Ol und Butter im groken Schmortopf erhitzen.
Kohlspalten darin von beiden Seiten kurz anbraten. Koriander-
Kummel-Mischung, ZwiebelwuUrfel und Pfefferschote zugeben
und kurz andunsten. Mohrensaft und Zitronenschale zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wUrzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze
15-20 Minuten schmoren, nach der Halfte der Garzeit wenden.

6. Petersilie mit den Stielen fein schneiden. Rote-Bete-Apfel-
Gemuse mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem
geschmorten WeiRkohl anrichten, mit Nuss-Crunch und Petersilie
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 9 g E, 33 g F, 33 g KH = 503 kcal (2108 kJ)
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Rosenkohl-Zitronen-

Ricotta-Tarte
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 12 Stucke (4 Portionen)

+ 500 g Rosenkohl « 250 g Ricotta
« 4 El neutrales 0Ol « 3 Eier (KI. M)

(z.B. Maiskeimal) « 2—-3 Tl fein abgeriebene
« 20 g Butter plus etwas Bio-Zitronenschale

fur die Form « %2 Tl Chiliflocken
«Salz « 20 g Pinienkerne
« Pfeffer « 30 g schwarze Oliven

(ohne Stein; in OI)
« 5 Stiele glatte Petersilie

« Muskat (frisch gerieben)
« 60 g getrocknete Tomaten

(in O1) AuRerdem: Tarte-Form mit
« 1 Blatterteigplatte (275 g; herausnehmbarem Boden
KUhlregal) (24 cm Q)

1. Rosenkohl putzen und langs halbieren, groBere Kopfe vierteln.
Ol und Butter in einer groBen Pfanne erhitzen und den Rosen-
kohl darin bei mittlerer bis starker Hitze 4—5 Minuten braten.
Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wuUrzen und beiseitestellen.
Tomaten abtropfen lassen und grob in Stucke schneiden.

2. Tarte-Form fetten. Blatterteigplatte entrollen, eine Scheibe
von 26 cm @ ausschneiden und in die Form legen, dabei den
Rand leicht andrucken.

3. Ricotta, Eier und Zitronenschale verrthren, mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Chiliflocken wurzen. Tomaten und Rosenkohl
unterheben. Masse auf den Blatterteig in die Form geben. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
auf der untersten Schiene 30-35 Minuten backen.

4. FUr die Oliven-Gremolata Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. Abkuhlen lassen und grob hacken. Oliven
gut abtropfen lassen und fein hacken. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen, fein schneiden und mit den Pinienkernen und
Oliven mischen.

5. Tarte aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen. Mit
etwas Oliven-Gremolata bestreuen und mit der restlichen
Gremolata servieren. Dazu passt ein frischer, leicht sauerlicher
Beilagensalat, z.B. mit Radicchio.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 45 g F, 28 g KH = 621 kcal (2604 kJ)

Tipp Restlichen Blatterteig in dunne Streifen schneiden, leicht
verdrehen und auf der Ricotta-Masse verteilen, dann backen.

,In der Schale der Zitrone
stecken die citherischen
Ole, die Speisen Frische

und florale Noten geben.”

»e&t«-Koch JUrgen BUngener
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DER BESONDERE TELLER

DER LETZTE SKREI

Es gibt ihn noch, den saisonalen Kabeljau, der das Nordmeer durchschwimmt und so sein
festes, aromatisches Fleisch ausbildet. Michele Wolken serviert ihn mit einer Farce im
Wirsingblatt, mit Guanciale und Bohnenschaum. Einzigartig und nur noch fur kurze Zeit

REZEPTE MICHAEL WOLKEN FOTOS JORMA GOTTWALD STYLING KATRIN HEINATZ TEXT INKEN BABERG

Schwarzkohl
Knusprig & weich: Beim .
Trocknen konzentriert sich GuaHCIale
feines Aroma, beim Dunsten Saftig & schnittig: Beim o o o
verbleibt die Vollmundigkeit Trocknen gewinnt der Speck an Skrel ln erSln_g
Aroma, wird weich, schmilzt Mild & umami: Winterkabeljau,
aber nicht innen glasig gegart, mit
Miso-Oliven-Farce im zarten
Kohlblatt-Packchen
Safran-Zwiebeln
. Zart bitter: Safran wuorzt die weien
Ell{gele te Zwiebeln. Berberitze steuert
ZWlebe n fruchtig gegen. Mit Portwein und
saverlich worzig: rote Wermut ausbalanciert
BOhnensauce Zwiebeln im WeiBweinessig-
L . Sud mit Fenchel, Thymian,
Fein samig: So haftet die Senf und Nelke fermentiert
geschaumte Sauce am Wirsing
und flankiert ihn leicht nussig
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LINKE SEITE Teller: K. H. WUrtz. Adresse Seite 142

Bohnensauce und

Guanciale
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 2 Portionen

« 100 g getrocknete kleine weiRe
Bohnen (z.B. Cannellini-Bohnen) « Salz

* 6 dUnne Scheiben Guanciale (luftge-
trockneter Speck aus der Schweine-
backe; z.B. Uber www. genusshand-
werker.de; ersatzweise Bacon)

+ 50 g Schalotten « 1 Knoblauchzehe

« 20 g Butter

« 50 ml Wermut (z.B. Noilly Prat)

« 2-3 El Schlagsahne

1. Am Vortag fur die Sauce Bohnen-
kerne Uber Nacht in reichlich kaltem
Wasser einweichen.

2. Am Tag danach Bohnen im Sieb
abtropfen lassen. Bohnen in kochendes
Wasser geben, Hitze reduzieren und
offen bei milder Hitze in ca. 1:10 Stun-
den weich garen. Am Ende der Garzeit
mit Salz wUrzen. Bohnen in ein Sieb
gieRen, dabei den Sud auffangen.

3. FUr den getrockneten Guanciale
Speckscheiben auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und im
vorgeheizten Backofen bei 100 Grad
(Gas 1, Umluft 80 Grad) 15-18 Minuten
trocknen. Aus dem Ofen nehmen und
auf Kuchenpapier abkuhlen lassen.

4. FUr die Sauce Schalotten und
Knoblauch fein wurfeln. Butter in einem
Topf zerlassen, Bohnen, Knoblauch

und Schalotten darin bei mittlerer Hitze
2—-3 Minuten dunsten. Mit 200 ml
Bohnensud und Wermut auffullen,
weitere 4-5 Minuten bei milder Hitze
leise kochen lassen. Sahne zugeben

und mit dem Schneidstab fein purieren.
Sauce in einen Topf umfullen, leicht
nachwurzen und nach Belieben bei
mittlerer Hitze leicht samig einkochen.

5. Vor dem Servieren Sauce stark
erhitzen, mit dem Schneidstab erneut
fein aufmixen. Zum Anrichten etwas
Sauce auf den Teller geben. Je 1 Stuck
Guanciale auf den Skrei im Packchen
legen. Restlichen Guanciale nachlegen,
restliche Sauce dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus
Einweichzeit Uber Nacht

PRO PORTION 15gE,21gF,20gKH =
366 kcal (1533 kJ)

Zweierlei Schwarzkohl
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

» 40 g Schwarzkohl

« 1 El Olivenoél

« 1 Tl Butter

«Salz

« Pfeffer

« 50 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

1. Schwarzkohlblatter waschen und
trocken schleudern, langs halbieren und
dabei die harte Mittelrippe entfernen.

2. FUr den getrockneten Schwarzkohl
10 g Schwarzkohl auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen und

im vorgeheizten Backofen bei 100 Grad
Umluft (Gas 1, Ober/Unterhitze

100 Grad) bei einen Spalt breit geoff-
neter BackofentUr 15-20 Minuten (bei
Ober/Unterhitze etwas langer) trocknen,
dabei 1-mal wenden.

3. Inzwischen restlichen Schwarzkohl
in 6—8 cm lange Stucke schneiden.

Ol und Butter in einem Topf erhitzen.
Kohl darin bei mittlerer Hitze 2 Minu-
ten dunsten, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Mineralwasser zugeben und
zugedeckt 12 Minuten gar dunsten.

4. 7um Servieren etwas gedunsteten
und etwas getrockneten Schwarzkohl
auf dem Teller anrichten. Restlichen

Schwarzkohl jeweils nachlegen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 18E,7gF, 08KH =
71 kcal (300 kJ)

Eingelegte rote Zwiebeln
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 2 Portionen

+ 60 ml WeiBweinessig

« 2 Tl brauner Zucker
«Salz

« 2 Tl helle Senfsaat

« > Tl Fenchelsamen

« 1 kleine Gewurznelke

« 1 frisches Lorbeerblatt
» 2 kleine Stiele Thymian
« 250 g rote Zwiebeln
AuBerdem: sterilisiertes Twist-off-Glas
(370 ml Inhalt)

1. Am Vortag Essig, 120 ml Wasser,
braunen Zucker, 1 Tl Salz, Senfsaat,
Fenchelsamen, Gewurznelke, Lorbeer
und Thymian in einem Topf aufkochen.

2. Zwiebeln in dunne Ringe hobeln oder
schneiden. Zwiebeln in den kochenden
Essigfond geben, kurz aufkochen und
mit der FlUssigkeit in ein sterilisiertes
Twist-off-Glas fullen, fest verschlieBen.
Abgekuhlt Uber Nacht kalt stellen.

3. Am Tag danach 30 Minuten vor dem
Servieren Zwiebeln aus der KUhlung
nehmen. Vorm Anrichen etwas Zwiebeln
aus der Marinade nehmen. Kurz auf
Kuchenpapier abtropfen lassen, auf
dem Teller neben den Safran-Zwiebeln
(siehe folgendes Rezept) platzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus
Marinierzeit Uber Nacht

PROPORTION1gE,08F 4gKH=
25 kcal (104 kJ)

Tipp Restliche Zwiebeln z.B. zu geroste-
tem GemuUse oder gereiftem Kuhmilch-
kase servieren. Im Kuhlschrank gelagert
ca. 5 Tage haltbar.

Safran-Zwiebeln

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL,
VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

+ 380 g weiBe Zwiebeln

« 20 g Butter « 3 El Olivendl « Salz

* 150 ml Wermut (Noilly Prat)

* 100 ml weiBer Portwein

* 1-2 Msp. gemahlener iranischer
Safran (z.B. Uber Ingo Holland)

« 10 g Berberitzen

AuBerdem: Garnierring (7 cm Q)

1. Zwiebeln in dunne Ringe hobeln oder
schneiden. Butter und 2 EI Ol im Topf
zerlassen, Zwiebeln darin unter Ruhren
bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten glasig
dunsten und mit Salz wurzen. Wermut
und Portwein zugeben und offen bei
milder Hitze in ca. 25 Minuten leicht
bissfest garen. In den letzten 5 Minuten
Safran und Berberitzen unterrthren und
mitgaren. Beiseitestellen und abkuhlen
lassen. Eventuell nachwUrzen.

2. Kurz vor dem Anrichten 2—3 EI Wasser
und restliches Ol unter die Zwiebeln
geben. Zum Anrichten etwas Zwiebeln in
einen Garnierring (7 cm @) fullen.
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Wahlweise warm oder kalt servieren.
Nach Belieben nachlegen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 1 g8E,11gF,9gKH =
172 kcal (723 kJ)

Tipp Restliche Safran-Zwiebeln zu Kase
und Birne servieren.

Skrei im Wirsingblatt

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 2 Portionen

« 360 g Skreifilet (Winterkabeljau,
ersatzweise Kabeljau; kichenfertig,
ohne Haut) « Salz

1 Tl Tapenade (schwarze Olivenpaste,
am besten aus Taggiasca-Oliven; kalt)

« /3 Tl dunkle Miso-Paste (kalt)

« 1 EiweiR (KI. M; kalt)

« 1 El Wermut (Noilly Prat; kalt)

« 2 El Schlagsahne (kalt)

« 2 groBe helle Wirsingblatter (ca. 70 g)

» 1-2 El Olivenol

AuBerdem: Blitzhacker, Auflaufform

(ca. 20x 12 cm), Kichenthermometer

1. FUr die Farce Einsatz und Messer

eines Blitzhackers ins Gefrierfach legen.

Kabeljaufilet eventuell von restlichen
Graten befreien. 100 g Kabeljau in
kleine Wurfel schneiden und 5 Minuten
einfrieren. Restlichen Kabeljau in

2 gleich groRe Stucke (a 130 g) schnei-
den und bis zum Gebrauch kalt stellen.

2. Kabeljauwurfel im Blitzhacker mit

1 Prise Salz kurz mixen. Nach und nach
Tapenade, Miso, EiweiR, Wermut und
Sahne zugeben, alles zu einer glatten
Farce mixen. Mit Salz abschmecken,

20 Minuten kalt stellen. Durch ein feines
Sieb streichen und erneut kalt stellen.

3. Wirsingblatter langs halbieren, dabei
die dicke Mittelrippe aus den Blattern
schneiden. Blatter ca. 1 Minute in
kochendem Salzwasser blanchieren,
sofort abschrecken und trocken tupfen.
Wirsingblatter auf ein Kuchentuch
legen, mit dem Tuch bedecken und bis
zum Gebrauch kalt stellen.

4. 2 Wirsingstucke leicht Uberlappend
nebeneinanderlegen. 1 Stuck Kabeljau
quer in die Mitte daraufsetzen und
ca. ¥ der Farce auf den Fisch geben

(siehe oben, Foto A). Farce mit einer
feuchten Palette oder dem Loffelricken
glatt streichen. Fisch wie eine Roulade
fest ins Wirsingblatt einrollen, dazu
Blatter seitlich Uberklappen und von
unten nach oben zum Packchen
aufrollen. Restlichen Wirsing, ca. die
Halfte der restlichen Farce (siehe Tipp)
und restlichen Kabeljau ebenso
verarbeiten (ergibt 2 Packchen).

5. 30 Minuten vor dem Anbraten
Backofen mit der Auflaufform auf der
2. Schiene von unten auf 100 Grad
(Gas 1, Umluft 80 Grad) vorheizen.

6. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Wirsing-Kabeljau-Packchen
darin auf der Nahtseite bei mittlerer
Hitze 1 Minute braten, in die Form

im vorgeheizten Backofen geben und
auf der 2. Schiene von unten bis zur
Kerntemperatur von 54 Grad garen
(Thermometer verwenden!), dauert ca.
25 Minuten (bei Umluft etwas langer).

7. Wirsing-Kabeljau-Packchen aus dem
Ofen nehmen, in 2 Stucke schneiden,
zum bzw. auf den Schwarzkohl legen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 358E,12gF,2gKH =
273 kcal (1145 kJ)

Tipp Restliche Farce zu kleinen Nocken
formen, in leicht gesalzenem Wasser in
3—4 Minuten garen und z.B. als Einlage
in einer Suppe servieren.

So richten Sie den
Teller an

Safran-Zwiebeln mithilfe des
Garnierrings rechts unterhalb der
Mitte auf dem Teller platzieren.

Links oberhalb der Safran-Zwiebeln
etwas gedunsteten Schwarzkohl
platzieren.

1 Stuck Kabeljau-Wirsing-Packchen
auf den Schwarzkohl setzen. Das
zweite Stuck offen danebenlegen.




Jetzt neu: unsere eigene
Mdbel- und Accessoire-Kollektion -

die COUCH Lieblingsstucke

auf www.otto.de/couch entdecken!



REPORTAGE

WEIT IST DER

WEG

ZU DEN STERNEN

Die Pariser Kochschule ,Ferrandi” gilt als eine der besten der Welt.
Wer hier seine Ausbildung zum Koch absolviert, hat gute
Chancen, in beruhmten Restaurants zu arbeiten. Doch zunachst
mussen die Eleven Disziplin lernen — und die Kunst,
eine Ente a I'orange zuzubereiten

TEXT ESTELLE MARANDON FOTOS STEPHANIE FUSSENICH

Am Anfang des Unter-
richts zeigt Lehrer

Joél Brouilly (hinten
Mitte), wie Entenkeulen
zerlegt werden




sist 9:30 Uhr, im 6. Pariser
Arrondissement. Hinter den
schweren, roten Tiiren des
Kiichenlabors der ,Ecole
Ferrandi“ versuchen Scott
Korte und seine 13 Mitschiiler gerade,
das Fleisch einer Entenkeule vom Kno-
chen zu l6sen. Die Wangen der noch sehr
jungen Koche glithen. Gar nicht so ein-
fach, findet auch Scott, der das zum
ersten Mal macht. Vor allem, wenn man
nebenbei noch Saucen auf dem Herd ste-
hen hat. Auweia, eine kocht gerade iiber.
Die Schiiler sind zwischen 15 und
16 Jahre alt, miissen aber arbeiten wie
die GrofRen. In der Kiiche herrscht kon-
zentrierte Stille. Man wiirde ein Peter-
silienblatt fallen héren. Beim Kochen
reden? ,Da konnte man ja gleich pfeifen®,
sagt Scott. Heute bereitet seine Klasse
Ente a I'orange mit Kartoffelkroketten
zu - und ihr Lehrer Joél Brouilly nimmt
sie hart ran. Als Scott mit seiner Keule
fertigist, schneidet er die Schale einer
Orange mit einem Kiichenmesser bis
zum Fruchtfleisch ab, ,peler a vif“ nennt
man das. Aber er hat vergessen, den
Saft aufzufangen. ,Monsieur Scott, wir
hatten doch gesagt, dass wir iiber dem
Schneidebrett arbeiten, weist Brouilly
ihn zurecht. ,Ordnung auf dem Arbeits-
platz!“, befiehlt er. Ordnung, Sauberkeit
und Disziplin gehoren zum A und O
in der Gastronomie. Scott ist hier, um
genau das zu lernen.
Zusammen mit seinen Mitschiilern
macht Scott an der berithmten Pariser

DER TRAUM
VIELER SCHULER?
EIN EIGENES
RESTAURANT

Kochschule ein ,Bac pro cuisine®, ein
Fachabitur im Bereich Gastronomie.
Hunderte von Bewerbungen gehen jedes
Jahr in der Schule ein, doch nur 28
Schiiler bekommen die begehrten Plitze
und werden in zwei Klassen aufgeteilt.
LFerrandi“ gilt als eine der besten Koch-

1 Kochen ist auch Feinarbeit.
Das lernen die Schuler
spatestens dann, wenn sie
hauchduUnne Orangenzesten
schneiden 2 Von Hunderten
Bewerbern werden nur 28
pro Lehrjahr angenommen.
Viele der angehenden Kdche
sind dann erst 15 Jahre alt
3 Am Anfang jedes Gerichts
steht Genauigkeit: Hier wird
Butter im Topf abgewogen

schmieden Frankreichs. Viele grole
Chefs sind aus ihr hervorgegangen, etwa
Arnaud Donckele vom ,La Vague d’Or —
Cheval Blanc®, vom ,,Guide Michelin“ mit
drei Sternen ausgezeichnet.

uch Scott mochte Chefkoch werden,

wenn er grofd ist. Der 15-jahrige
Deutsche, der mit acht Jahren mit seiner
Mutter von Hamburg nach Paris zog,
entdeckte seine Liebe fiirs Kochen schon
sehr frith. Mit vier fing er an, seiner
Mutter das Friihstiick zuzubereiten und
Pldtzchen zu backen: ,Gebacken habe
ich immer bei meiner GroRmutter.
Und zum Friihstiick bereitete ich gern
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1 Schon ein kleines Kunst-
werk, oder nicht? Lehrer
Joél Brouilly beurteilt die
Ente a I'orange mit Kro-
ketten einer seiner Schuler
2 Scott Korte schaut zu
und notiert 3 Drinnen

im Kuchenlabor herrscht
Strenge und Disziplin,
drauBen auf dem Hof soll
und darf die Klasse in der
Pause entspannen

90 essen&trinken 212021

Rithrei zu. Wenn ich mutig war, Spiegel-
ei.“ Mit sieben nahm er an seinem ersten
Kochkurs teil: ,,Da durften wir unsere
Lieblingsessen zubereiten.“ Damals
waren das Chili con carne und Konigs-
berger Klopse. ,,Habe ich schon ewig
nicht mehr gegessen!*, sagt er und lacht.
Mit zwolf absolvierte Scott dann sein
erstes Praktikum in einer kleinen
Brasserie. ,Da kam das Gemiise in einem
Fahrstuhl hoch in die Kiiche, und ich
habe es sortiert.“ AuRerdem stellte er

die Gerichte auf den Tellern zusammen.
,Das nennt man dressieren®, erklért er.
,Die Schiiler, die hier ankommen, beno-
tigen in der Regel keine Vorkenntnisse®,
sagt Brouilly. ,Was man aber unbedingt
braucht, ist eine echte Passion, sonst
hélt man nicht bis zum Ende durch. Es
gibt viele, die gerne kochen, aber sobald
ihnen klar wird, welche Arbeitsbedin-
gungen in diesem Berufherrschen,
geben sie den Traum schnell auf.“ Wer
Koch werden will, darf mit Hierarchien
keine Probleme haben. Die Gastronomie
hat etwas Militdrisches, nicht ohne
Grund nennt man das Kiichenpersonal
auch Brigade.

iner von Scotts Mitschiilern habe

bereits nach wenigen Wochen das
Handtuch geschmissen, so Brouilly. Ein
Casting-Fehler seinerseits, glaubt er,
denn fiir die Rekrutierung ist Brouilly
hochstpersonlich zusténdig. Bei der
Auswahl zahlt vor allem Motivation,
aber auch gute Praktikumszeugnisse
helfen. In einem Bewerbungsgesprich
prift Brouilly die angehenden Koch-
schiiler auf Herz und Nieren. Lese-
schwierigkeiten miissen fiir die Auf-
nahme kein Hindernis sein, wer aber
in der Bewerbung schreibt, Cassoulet
gehore zu seinen Lieblingsgerichten und
dann die Zutaten nicht kennt, hat ein
Problem. ,Manche sind natiirlich sehr
aufgeregt, einige fangen sogar an zu
weinen®, erzihlt Brouilly, ,aber sie sind
jaauch noch sehr jung.”

I nzwischen ist es fast 12:30 Uhr, und
im Kiichenlabor wird es langsam unru-
hig. Man merkt den Schiilern die Miidig-
keit an, sie sind unkonzentriert und im
Verzug. ,,Ihr miisst klarkommen, sonst
konnt ihr gleich den Beruf wechseln!®,
schimpft Brouilly. Sein Ton ist scharf
und laut, doch Scott nimmt es gelassen.
»Das ist noch gar nichts“, meint er. Er
hat die Ausbildung an der Schule erst
vor wenigen Wochen begonnen, an den
Drill aber hat er sich lingst gewohnt.
Wenige Wochen spiter treffen wir
den angehenden Koch im Restaurant
»Solstice”im 5. Arrondissement wieder.
Hier absolviert er den praktischen Teil



Scott (links) und ein
Koch-Kommilitone
starken sich mit
Croissants, bevor die
Arbeit im Restaurant
»Solstice* losgeht
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Das ,Solstice®: In dem
Sterne-Restaurant
absolviert Scott sein
Praktikum

seiner Lehre. Als er anfing, hatte das
kleine Lokal, in dem es nur 24 Plitze
gibt, gerade eroffnet. Inzwischen trégt
es einen Michelin-Stern.

E s geht um die perfekten Handgriffe®,
erklart Chefkoch Eric Trochon, ,ich
mag es, wenn Dinge sauber gearbeitet
sind, das erfordert sehr viel Strenge.”

SCHULESSEN DE LUXE

Auf dem Campus der Kochschule be-
finden sich zwei Restaurants, das ,Le
Premier” und das elegantere ,Le 28
wo Auszubildende das Gelernte in die
Praxis umsetzen kénnen. FUr Pariser
Verhaltnisse sind sie preisgunstig,
die Qualitat ist hervorragend. Un-
bedingt rechtzeitig (ca. zwei Monate
im Voraus) reservieren! Adresse:
Ecole Ferrandi, 28 Rue de I'Abbé
Grégoire 28, 75006 Paris. Wechselnde
Offnungszeiten, Reservierung nur
online unter: www.ferrandi-paris.fr

essen&trinken 212021

Scott hat an diesem Morgen den Auftrag,
einen Butternusskiirbis in kleine Wiirfel
zu schneiden. Hort sich einfach an, stellt
sich aber als knifflig heraus. Nachdem
er ungefihr ein Viertel vom Kiirbis
verarbeitet hat, lauft Romain, der in
der Rangfolge iiber ihm steht, an ihm
vorbei und fingt sofort zu schimpfen an.
Die Wiirfel sind weder klein noch regel-
maéfdig genug. Ein No-Go in einem Lokal
wie diesem ,,Das musst du noch mal
machen, streng dich ein bisschen mehr
an!“ poltert Romain. ,Und frag, wenn
du etwas nicht weil3t, dafiir bin ich da“,
fiigt er am Ende versohnlicher hinzu.
Chefkoch Eric Trochon war nicht nur
selbst Schiiler an der ,Ecole Ferrandi®,
sondern gehorte auch 20 Jahre lang zum
Lehrstuhl und kann seinen Stolz darauf
nicht verbergen. ,Viele ausliandische
Chefs kommen nach Frankreich, um bei
uns zu lernen®, erzéhlt der 56-Jdhrige.
,Vor allem aus Asien gibt es viele Bewer-
bungen. Das liegt daran, dass die franzo-

WER HIER
STUDIERT, DEM
STEHEN ALLE
TUREN OFFEN

sische Kiiche, im Gegensatz zur asiati-
schen, zugénglicher ist. Jede Brigade
hat ihre Auszubildenden, Gehilfen,
Praktikanten. Wir verbringen unsere
Zeit damit, andere auszubilden.“

cott ist inzwischen fertig mit den

Kiirbiswiirfeln und darf Mittags-
pause machen. Von Romains Kritik ist er
keineswegs entmutigt. Er hat ldngst
verstanden, dass man in der Gastronomie
hart arbeiten muss, um erfolgreich zu
werden. Die Hierarchien finde er aufSer-
dem gut, sagt er: ,,Es ist besser, wenn
es einen gibt, der sagt, was zu tun ist,
dann kommt man nicht durcheinander.”
Die Arbeitsbedingungen in der Kiiche
machen ihm jedenfalls keine Angst,
auch wenn er zugibt, dass es korperlich
ganz schon anstrengend. Wenn er im
Restaurant arbeitet, hat er oft Muskel-
kater vom vielen Stehen.

Sein Traum sei es, verrit er uns,
spéter sein eigenes Restaurant zu haben.
Wo es sein wird und wie es aussehen
soll, weil$ er noch nicht. Aber er wolle
ein netter Chef werden, der seinen Lehr-
lingen immer alles geduldig erklére.
Doch bis dahin ist es ein weiter Weg. Drei
harte Lehrjahre hat der 15-Jdhrige noch
vor sich, danach wird er sich vom ,,Com-
mis de cuisine” (Jungkoch), zum ,Chef de
partie” (Leiter eines Postens), zum ,Sous
chef“ (Stellvertreter) und schlief8lich zum
,Chef de cuisine“ (Kiichenchef) hochar-
beiten miissen. Eines aber ist sicher, mit
dem Stempel , Ferrandi“ stehen ihm schon
jetzt alle Tiiren offen. —

»e&t«-Autorin Estelle Maran-
don kam sich in der Ferrandi-
Kuche manchmal selbst vor
wie eine Schulerin: BloR nicht
im Weg stehen, sonst wird sie
ausgeschimpft.




\J

)A
d LJ,
1
) =y,

Zum Valentinstag gemein-

same Zeit verschenken!

Gutscheine unter: www.eat-the-world.com




FUR GASTE

WeifSe-Bohnen-
Hummus

Keine Mezze-Platte ohne Hummus!
Die Variante aus weien Bohnen
ist im Handumdrehen zubereitet und

sorgt doch fUr machtig Eindruck.
e er C e:[ ]- e

Viel GemuUse, wenig Fleisch und eine Fulle von Aromen —
die Levante-Kuche fasziniert durch ihre bunte Vielfalt.
Alles Iasst sich miteinander kombinieren — und teilen.
Ein Fest der kostlichen Kleinigkeiten

REZEPTE KAY-HENNER MENGE FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING KRISZTINA ZOMBORI
TEXT BENEDIKT ERNST, MARIANNE ZUNNER

Paprika-
Walnuss-Creme

Als hatten sie sich gesucht
und gefunden: gegrillte
Paprika, herbe Walnuss und
fruchtiger Granatapfel in
perfekter Harmonie.
Rezept Seite 97

Rote-Bete-
Butternut-
Creme

FernwehkuUche mit regionalem
Gemuse? Kein Problem! Die
sUBR-herzhafte Bete-
KUrbis-Creme verbindet
beides auf kostliche Art.
Rezept Seite 100

Gerdostete Mohren
mit Sesam

Durch das Résten im Ofen wird
der sUBliche Geschmack der
Mohre noch verstarkt — und
dann sensationell begleitet

von einem aromatischen Duo
aus Sesam und Salzzitrone.
Rezept Seite 97

weiRer Teller unten links: KPM Berlin; ovale Platte: Broste Copenhagen. Portrat: David Maupilé. Adressen Seite 142



o KAY-HENNER MENGE
Hdhnchen- »e&t<-Koch

Uber Nacht in Gewirzjoghurt
mariniert, dann gebraten und

mit Koriander-Cashew-Sauce So plant unser Koch

serviert: Ein Streetfood-Klassiker sein Fest
in der De-luxe-Version!
Rezept Seite 97

AM VORTAG

« Joghurt fiir Labneh im Kithlschrank
mindestens 12 Stunden abtropfen lassen

- Hihnchenfleisch fiir Shawarma marinieren

- Gerostete Mohren zubereiten

- Alle Dips und Cremes (auch Sauce und
Creme fiir Shawarma und Lammsteak)
zubereiten und abgedeckt kalt stellen

« Kichererbsen-Kiichlein zubereiten

- Hibiskusbirnen zubereiten, kalt stellen

3 STUNDEN BEVOR DIE GASTE KOMMEN

« Alle vorbereiteten Zutaten sowie
Lammsteaks aus dem Kiihlschrank nehmen

- Teebeutel aus dem Birnensud entfernen,
Hibiskusbirnen in Spalten schneiden und
abdecken, Sirup zubereiten

« Eier und Avocados zubereiten

» Bohnen-Fenchel-Salat zubereiten

- Masse fiir gebackenes Labneh zubereiten,
in der Form beiseitestellen

+ Restliches Labneh anrichten

1 STUNDE BEVOR DIE GASTE KOMMEN

« Shawarma-Fleisch braten und mit
Koriander-Cashew-Sauce anrichten

- Lammbhiiftsteaks braten und mit Cashew-
Salzzitronen-Creme anrichten

« Kichererbsen-Kiichlein erwérmen, Sivris
und Tomaten braten, alles anrichten

+ Gerostete Mohren mit Hummus anrichten

- Paprika-Walnuss-Creme, Rote-Bete-Creme
und Zhug getrennt anrichten

- Bohnen-Fenchel-Salat anrichten

« Eier und Avocados anrichten

WAHREND DIE GASTE ESSEN

- Labneh backen, anrichten und servieren
(1 Stunde einplanen)
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Eier und Avocado
mit Zatar

Ein késtliches Dressing macht Eier
und Avocado zu etwas ganz
Besonderem. Das Geheimnis?
Die selbst gemachte
Zatar-GewUrzmischung!
Rezept Seite 100



LINKSE SEITE tUrkises Tellerchen: Lenneke Wispelwey. Adresse Seite 142

Foto Seite 95

Hcdhnchen-

Shawarma

** MITTELSCHWER,
GUT VORZUBEREITEN

FUr 6-8 Portionen

SHAWARMA

« 4 Hahnchenkeulen (a 250 g)

« 5 Kardamomkapseln

« 1 gehaufter Tl KreuzkUmmelsaat

« %> Tl Koriandersaat

* 1 Tl Sumach

« Salz « Pfeffer

« 1 Tl edelsURes Paprikapulver

« 20 g frischer Ingwer

« 20 g frische Kurkumawurzel

« 3 Knoblauchzehen

« 3 El Zitronensaft

* 60 g tirkischer Sahnejoghurt (10% Fett)

« 4 El Olivendl

« 8 Stiele Minze

* 3—4 Mini-Gurken

« Sriracha-Sauce (z.B. von Tabasco)
zum Servieren (siehe Serviertipp)

KORIANDER-CASHEW-SAUCE

« 1 Knoblauchzehe

« 15 Stiele Koriandergrin
«Salz

« 2 El Zitronensaft

» 80 g Cashewmus (Bio-Laden)

1. Am Vortag fur das Shawarma Hahnchen-
keulen im Gelenk teilen und die Knochen
auslosen.

2. Kardamomkapseln mit der breiten Seite
eines groken Messers andrucken, Samen
auslosen und mit Kreuzkummel und
Koriander in einer Pfanne ohne Fett unter
Ruhren rosten, bis die GewUrze zu duften
beginnen. Mit Sumach und etwas Salz

im Marser fein zerstoBen. Kraftig pfeffern
und das Paprikpulver untermischen.

3. Ingwer und Kurkuma schalen (@am
besten mit einem scharfkantigen Loffel)
und grob schneiden (Kuchenhandschuhe
benutzen!). Mit Knoblauchzehen, Zitronen-
saft und Joghurt in einen hohen Ruhr-
becher geben und mit dem Schneidstab
pUrieren. GewUrzmischung und 2 El Ol
unterruhren. Marinade mit dem Hahn-
chenfleisch mischen, abgedeckt kalt
stellen und Uber Nacht ziehen lassen.

4. Fur die Koriander-Cashew-Sauce
Knoblauchzehe und Koriandergrun

mit den zarten Stielen in einen hohen
RUhrbecher geben, 6—-8 EI Wasser,
etwas Salz, Zitronensaft und Cashewmus
zugeben und fein purieren.

5. Am Tag danach fur das Shawarma
restliches Ol in einer groken beschichte-
ten Pfanne erhitzen. Fleisch mit der
Hautseite nach oben darin bei starker
Hitze 2 Minuten braten, wenden und
weitere 2 Minuten braten. Fleisch mit
der Hautseite nach oben in eine groRe
ofenfeste Form geben. Im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4,
Umluft 200 Grad) auf der mittleren
Schiene 15 Minuten braten. In der Form
auf einem Gitter 10 Minuten ruhen lassen.

6. Minzblatter von den Stielen abzupfen,
grob schneiden. Gurken (am besten mit
einem Sparschaler) bis zu den Kernen in
dunne Streifen hobeln. Gurken und Minze
auf einer Platte mischen. Fleisch quer in
Streifen schneiden und darauf anrichten.
Koriander-Cashew-Sauce dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:45 Stunden plus
Marinierzeit 12 Stunden

PRO PORTION (bei 8 Portionen) 16 gE, 17 g F,
5 g KH = 244 kcal (1021 kJ)

Serviertipp Ein dUnnes Fladenbrot (siehe
Kasten Seite 102, auch fuUr weitere
Zutaten) mit Koriandersauce bestreichen,
Minzgurken, Salatstreifen und Fleisch
daraufgeben, nach Belieben mit Sriracha-
Sauce betraufeln. 3 Seitenrander einschla-
gen und Fladen aufrollen.

Foto Seite 94

Gerostete
Mohren mit

Sesam

* EINFACH, SCHNELL,
VEGAN

FUr 6-8 Portionen

* 500 g schlanke Méhren

« 3 Sivri-Schoten (turkische Pfeffer-
schoten; tirkischer Laden; ersatzweise
milde grine Pfefferschoten)

« 1 gehaufter Tl KreuzkUmmelsaat

* 3 Tl ungeschalte Sesamsaat » Salz

« 3 El Olivendl

« 1 Salzzitrone (50 g)

» 12 Stiele Koriandergriun

1. Mohren putzen, schalen und der Lange
nach halbieren. Sivri-Schoten waschen,
putzen, der Lange nach halbieren,
entkernen und schrag in fingerbreite
Streifen schneiden. KreuzkUmmel und
Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie zu duften beginnen. Mit etwas
Salz im Morser grob zerstoBen.

2. Ol und Sesammischung in einer groRen
Schussel verruhren. Mit Mohren und

Sivri-Schoten mischen. Auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen
und im heiRen Backofen bei 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft 200 Grad) 15-20 Minu-
ten rosten, dabei 1-mal wenden. Mohren
auf dem Backblech abkuhlen lassen.

3. Inzwischen Salzzitrone halbieren und
die Kerne entfernen. Salzzitrone grob
schneiden, dann mittelfein hacken. Die
Halfte der abgezupften Korianderblatter
auf eine Platte geben. Mohren darauf-
geben, mit Salzzitrone und restlichem
Koriander bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 1 gE,5gF,
4 g KH = 69 kcal (290kJ)

Serviertipp Ein dunnes Fladenbrot
(siehe Kasten Seite 102, auch fur weitere
Zutaten) mit Bohnen-Hummus (siehe
Rezept Seite 100) bestreichen. Salat-
streifen, Granatapfelkerne und gerostete
Mohren daraufgeben. 3 Seitenrander
einschlagen und Fladen aufrollen.

Foto Seite 94
Paprika-
Walnuss-

Creme

* EINFACH, SCHNELL,
VEGAN

FUr 6—-8 Portionen

« 1 Glas gegrillte Paprikaschoten
(320 g Abtropfgewicht)

* 1 rote Zwiebel (50 g)

« 2—-3 Knoblauchzehen

» 75 g Walnusskerne

* 2 Tl KreuzkUmmelsaat

« 5 El Olivendl - 1 El Tomatenmark

« 2—-3 Tl scharfes gerauchertes
Paprikapulver

« 1 Tl Pulbiber (tUrkischer Laden)

* 3—4 Tl ungesUBter Granatapfelsirup
(torkischer Laden)

« evtl. 1-2 El Semmelbrésel

« evtl. Granatapfelkerne zum Bestreuen

1. Paprikaschoten in einem Sieb abtropfen
lassen. Zwiebel wurfeln, Knoblauch grob
hacken. Paprikaschoten trocken tupfen
und grob schneiden.

2. Walnusskerne und KreuzkUmmel in
einer Pfanne ohne Fett rosten, bis

der KreuzkUmmel zu duften beginnt. Auf
einem Teller abkUhlen lassen.

3. 2 El Olivendl in der Pfanne erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch darin bei

Weiter auf Seite 100 »



Kichererbsen-Kiichlein
mit Sesam-Joghurt

Ob auf Tellern serviert oder mit Salat im Fladenbrot:
Die knusprigen Kuchlein mit cremigem Sesam-Joghurt
sind stets zur Stelle. Rezept Seite 101

Bohnen-Fenchel-
Salat mit Orangen

HuUlsenfruchte in Bestform: Cannelini-
Bohnen und braune Kichererbsen
machen den saftig-frischen Fenchel-
salat zum Wohlfuhlgericht.
Rezept Seite 101

weile Teller unten links und oben rechts: KPM Berlin; Schalchen oben links: Sinikka Harms. Adressen Seite 142



Zhug

Frische Kurkuma-Wurzel und
Koriandergrun bilden die Basis fur
die jemenitische Wurzpaste. Mit ihrer
leichten Scharfte verpasst sie
den Fleisch- und GemuUsegerichten
am Tisch den Feinschliff.
Rezept Seite 102

Labneh

Ganz schon viel Genuss fur so wenig
Aufwand: Die Ziegenjoghurt-
Mischung tropft lediglich Uber Nacht
ab und wird dann mit Olivendl und
Gewdurzen zum Dip, von dem man gar
nicht genug bekommen kann.
Rezept Seite 102



mittlerer Hitze 6 Minuten weich dunsten.
Mit Paprikaschoten, Tomatenmark,
Paprikapulver, Pulbiber, Granatapfelsirup,
Kreuzkummel-Nuss-Mischung und

etwas Salz in einen hohen Ruhrbecher
geben und nicht zu fein purieren.

4. Restliches Olivendl kurz unterrUhren.
Wenn die Masse zu flUssig ist, Semmel-
brosel unterrthren und kurz quellen
lassen, eventuell wiederholen. Creme

in einer flache Schale anrichten, nach
Belieben mit Granatapfelkernen bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 2 g E, 13 gF,
3 g KH = 146 kcal (614 kJ)

JFiur Semmel-
brosel konnen
Sie auch etwas
Fladenbrot klein
schneiden und
im Blitzhacker
zerkleinern.”

»e&t«-Koch Kay-Henner Menge

Foto Seite 94/95

Weif$e-Bohnen-

Hummus

* EINFACH, SCHNELL,
VEGAN

FUr 6—8 Portionen

« 1 Dose Cannellini-Bohnen
(400 g FUllmenge)

« 1 Knoblauchzehe

+ 90 g weiBes Tahin (z.B. von Rapunzel)

« 4 El Zitronensaft

«Salz

« 2 El Ducca (nordafrikanische Gewirz-
mischung; z.B. Uber Altes GewUrzamt)
plus etwas zum Bestreuen

« 2—3 El gutes Olivendl zum Betraufeln

1. Bohnen in ein Sieb abgieRken, dabei
den Bohnensud auffangen. Bohnen kalt
abspulen und abtropfen lassen.

2. Bohnen (bis auf 3 El) mit 6 EI Bohnen-
sud, Knoblauch, Tahin, Zitronensaft und
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etwas Salz feincremig purieren, dabei
eventuell noch etwas Bohnensud zugeben.
Ducca unterrruhren.

3. Hummus in eine flache Schale geben.
Ganze Bohnen und etwas Ducca daruber-
streuen. Hummus mit Olivenol betraufeln.
Er passt sehr gut zu gerosteten Mohren
(Rezept Seite 97).

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

PRO PORTION (bei 8 Portionen) 5gE, 11 gF,
8 g KH = 166 kcal (695 kJ)

Tipp Am Vortag zubereiteten Hummus
vor dem Anrichten mit dem Handruhrer
(nur 1 Quirl einsetzen) kurz aufschlagen.

Foto Seite 94

Rote-Bete-
Butternut-

Creme

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
VEGETARISCH

Fur 6-8 Portionen

« 4 Rote Bete (500 g)

« /> Butternut-Kurbis (300 g)

« 4 Knoblauchzehen

* 6 Pimentkérner

«Salz

« 2—3 Datteln (a 20 g; mit Kern)

« 1 gestrichener Tl gemahlener Zimt

« 2-3 El Zitronensaft

* 4—6 El Olivenol

+ 100 g gerdstete und gesalzene Pistazien
(in der Schale)

« 4 Stiele Minze

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 200 g turkischer Sahnejoghurt
(10% Fett)

AuBerdem: 2 Bogen kompostierbares

Lebensmittelpapier (a 38x38 cm;

siehe Tipp; ersatzweise Backpapier)

1. Rote Bete waschen, abschrubben und
trocken tupfen. 1 Bogen Lebensmittel-
papier nach Packungsanweisung anfeuch-
ten, Rote Bete darin fest einwickeln. Auf
ein Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4, Umluft
200 Grad) auf der mittleren Schiene

1 Stunde weich garen.

2. Inzwischen KuUrbis waschen, trocken
tupfen und mit einem Loffel entkernen.
Ungeschalten Knoblauch in die entstan-
dene Hohlung geben. Kurbis wie oben
beschrieben in den 2. Bogen Lebensmittel-
papier einwickeln, nach 15 Minuten zur
Roten Bete aufs Blech legen, fertig garen.

3. Rote Bete und Kurbis aus dem Ofen
nehmen, auswickeln und auf einem Gitter
20 Minuten abkUhlen lassen. Rote Bete
und Kurbis schalen, mit dem ungeschalten
Knoblauch abkUhlen lassen.

4. Piment und 1 Tl Salz im Morser fein
zerstoRBen. Datteln entkernen. Rote Bete
und Kurbis grob schneiden. Knoblauch
aus der Schale drucken. Rote Bete, Kurbis,
Knoblauch, Pimentsalz, Zimt, Zitronen-
saft und Datteln in der KUchenmaschine
cremig purieren. Olivenol mit einem
Loffel unterrUhren und die Creme bis
zum Anrichten zugedeckt kalt stellen.

5. Pistazien schalen, grob hacken. Krauter-
blattchen abzupfen, grob schneiden.

6. Zum Anrichten Creme durchruhren und
auf einer Platte verstreichen. Joghurt
eventuell abgieken und durchrthren. Auf
die Creme geben und mit der Ruckseite
eines Essloffels leicht verstreichen. Mit
Pistazien und Krautern bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus
Garzeit 1 Stunde

PRO PORTION (bei 8 Portionen) 4 gE, 14 g F,
12 g KH = 202 kcal (850 kJ)

Tipp Kompostierbares Lebensmittelpapier
(z.B.,1 fUr 4-Papier” von Compostella;
www.compostella-online.de) finden Sie im
Bio-Laden oder Drogeriemarkt.

Foto Seite 96

Eier und
Avocados mit

Zatar
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 6-8 Portionen

ZATAR

« 50 g ungeschalte Sesamsaat
20 g getrocknetes Bohnenkraut
« 15 g getrockneter Thymian

* 20 g Sumach (turkischer Laden)

EIER UND AVOCADOS

« 10 Eier (KI. S; kihlschrankkalt)

* 3—4 Frohlingszwiebeln

« 2 kleine reife Avocados

* 4-5 El Zitronensaft

« 5 Tl Zatar

« 4 El Avocadoél (ersatzweise Hanfol)

+ > Tl Pulbiber (geschrotete getrocknete
Pfefferschoten; tirkischer Laden)

» Meersalzflocken oder Fleur de sel

1. FUr das Zatar Sesam in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten, auf einem
Teller abkUhlen lassen. Mit Bohnenkraut



und Thymian im Morser mittelfein zer-
stoBen. Mit Sumach in ein Schraubglas
geben, verschlieRen, kraftig schutteln
und bis zur Verwendung beiseitestellen.

2. Eier in kochendem Wasser 6 Minuten
garen. In Eiswasser geben, 10 Minuten
abkuhlen lassen. Eier pellen. Frohlings-
zwiebeln putzen, waschen und das Weilke
und Hellgrune in feine Ringe schneiden.

3. Avocados halbieren und entkernen.

Das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der
Schale heben, in unregelmaRige Stucke
schneiden und vorsichtig mit 2—3 El
Zitronensaft mischen. Eier halbieren, mit
Avocado und Fruhlingszwiebeln auf einer
Platte anrichten.

4, 7atar, 2 El Zitronensaft und Ol verquir-
len. Uber die Eier geben und mit Pulbiber
und Meersalz wurzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION (bei 8 Portionen) 8 g E, 16 g F,
4 g KH = 205 kcal (857 kJ)

Foto Seite 98/99

Kichererbsen-

Kiichlein

* SCHNELL, EINFACH,
VEGETARISCH

FUr 18 Stuck

KICHERERBSEN-KUCHLEIN

* 200 g TK-Erbsen

« 1 Dose Kichererbsen (Fullmenge 400 g)

+ 1 rote Zwiebel (40 g)

* 2 El Zhug (WUrzpaste; Rezept Seite 102)

*1Ei (KI. M)

« 50 g grobe Semmelbrodsel (siehe Zitat
linke Seite) « Salz

« 4 El Olivenal

» 12 kleine Strauchtomaten (500 g)

« 8 Sivri-Schoten (tUrkische Pfeffer-
schoten; turkischer Laden; ersatzweise
milde grine Pfefferschoten)

« Fleur de sel

SESAM-JOGHURT
« 1 El weiBes Tahin (z.B. von Rapunzel)
« 200 g turkischer Sahnejoghurt

(10% Fett)
« 2 El Zitronensaft
» 2 El ungeschalte Sesamsaat

1. FUr die Kuchlein Erbsen in einem Sieb
mit kochend heiBem Wasser Uberbruhen
und abtropfen lassen. Kichererbsen in
einem Sieb kalt abspUlen und abtropfen
lassen. Zwiebel grob schneiden.

2. Zwiebel mit Erbsen und Kichererbsen
in einer Kuchenmaschine grob purieren.

Zhug, Ei, Semmelbrosel und etwas Salz
zugeben, kurz durchmixen.

3. FUr den Sesam-Joghurt Tahin, Joghurt
und Zitronensaft glatt ruhren. Sesam in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Etwas abkuhlen lassen
und unter den Joghurt ruhren.

4. FUr die Kichlein 1 EI Ol in der Pfanne
erhitzen. Aus der Kichererbsenmasse fur
6 Kuchlein je 1 gehauften El in die Pfanne
geben, etwas flach drucken und bei
mittlerer Hitze 4-5 Minuten goldbraun
braten, dabei 1-mal wenden. Auf Kuchen-
papier abtropfen lassen und warm stellen.
Restliche 12 Kuchlein in 2 Portionen in je
1 EI Ol ebenso braten, abtropfen lassen.

5. Tomaten waschen und Stielansatze
entfernen. Sivri-Schoten waschen, putzen,
der Lange nach halbieren und entkernen,
dann bei starker bis mittlerer Hitze in
restlichem, heiBem Ol 5 Minuten braten.
Tomaten zugeben und weiterbraten, bis
sie platzen. Gemuse mit Fleur de sel
wurzen, mit Kichererbsen-Kuchlein und
Sesam-Joghurt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PROSTUCK 3 gE, 7 gF, 8 g KH = 114 kcal (478 kJ)

Tipp Am Vortag zubereitete Kuchlein
zum Servieren im 100 Grad heiRen Back-
ofen 10 Minuten erwarmen.

Serviertipp Ein dUnnes Fladenbrot mit
Sesam-Joghurt bestreichen, Salatstreifen
(siehe Kasten Seite 102), gebratene
Sivri-Schoten und Tomaten sowie

2-3 Kuchlein daraufgeben. 3 Seiten-
rander einschlagen und Fladen aufrollen.

Foto Seite 98

Bohnen-
Fenchel-Salat

mit Orangen

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

Fur 6—8 Portionen

« 1 Dose Cannellini-Bohnen
(400 g Fillmenge)
» 1 Dose braune Kichererbsen
(400 g Fillmenge; z.B. von Alnatura)
« 2 El Zhug (siehe Rezept Seite 102)
«Salz
« 4 El Olivenél
» 2 Fenchelknollen (a 200 g)
« 1 rote Zwiebel (50 g)
» 3 Bio-Orangen
» nach Belieben Sumach zum Bestreuen
(torkischer Laden)

1. Bohnen und Kichererbsen in einem
Sieb abspulen und abtropfen lassen. Zhug
mit etwas Salz und 2 El Olivendl verrUhren,
mit Bohnen und Kichererbsen mischen
und 30 Minuten marinieren lassen.

2. Fenchel putzen, waschen und bis zum
harten Strunk in feine Scheiben hobeln.
Zwiebel in feine Ringe hobeln. Fenchel
und Zwiebeln mit etwas Salz mischen, mit
den Handen 2-3 Minuten durchkneten.

3. 1 Orange heiR waschen, trocken reiben
und 2 Tl Schale fein abreiben. Orange
halbieren, 6 El Saft auspressen und mit
Orangenschale sowie restlichem Olivendl
verruhren. Mit dem Fenchel mischen.

4. Restliche Orangen so schalen, dass
die weiRe Innenhaut mit entfernt wird.
Orangenfilets zwischen den Trennhauten
herausschneiden, Saft dabei auffangen.
Orangenreste mit den Handen aus-
drucken, Saft auffangen. Orangensaft
und -filets mit dem Fenchel mischen.

5. Marinierte Bohnen und Kichererbsen
mit dem Fenchelsalat mischen, nach
Belieben mit Sumach bestreuen und
servieren. Dazu passt Labneh (siehe
Rezept Seite 102).

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten plus
Marinierzeit 30 Minuten

PRO PORTION (bei 8 Portionen) 9 gE, 14 gF,
19 g KH = 257 kcal (1078 kJ)

,Braune Kicher-
erbsen kochen
etwas fester als
die bekannten
cremefarbenen
Sorten, sie haben
also etwas

mehr Biss und
schmecken
leicht nussig.”

»e&t«-Koch Kay-Henner Menge
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Foto Seite 99

Lammsteaks
mit Cashew-
Salzzitronen-

Creme
* EINFACH, SCHNELL

FUr 6-8 Portionen

LAMMSTEAKS

« 4 Lammhuftsteaks (a 180 g)
* 4 Knoblauchzehen

« 2 El Olivendél

«Salz

« Pfeffer

CASHEW-SALZZITRONEN-CREME

« 1 Salzzitrone (50 g)

+ 80 g Cashewmus (Bio-Laden)

« 1-2 El Zitronensaft

AuBerdem: 1 Bogen kompostierbares
Lebensmittelpapier (38 x38 cm,; siehe
Tipp Seite 100), Zhug zum Servieren
(siehe Rezept rechts)

1. Fleisch mindestens 30 Minuten vor
der Zubereitung aus dem Kuhlschrank
nehmen. Ungeschalten Knoblauch mit der
breiten Seite eines Messers andrucken.

2. Inzwischen fur die Creme Salzzitrone
langs vierteln, Kerne entfernen, Zitrone
fein hacken. Cashewmus mit 6-8 El
kaltem Wasser und Zitronensaft mit
einem Schneebesen glatt ruhren, Salzzi-
trone untermischen und beiseitestellen.

3.1 El Ol in einer heiRen Grillpfanne
verlaufen lassen. Steaks rundum mit Salz
und Pfeffer wurzen. Steaks mit Knoblauch
bei mittlerer bis starker Hitze 7-8 Minu-
ten braten. Fleisch wenden, das restliche
Ol in der Pfanne verlaufen lassen und

das Fleisch weitere 7-8 Minuten braten.
Steaks herausnehmen, nebeneinander fest
in das Lebensmittelpapier wickeln und
15-20 Minuten ruhen lassen.

4. Steaks quer in Scheiben schneiden und
auf eine Platte legen. Mit Cashew-Sauce
und wenig Zhug anrichten. Weiteres Zhug
extra servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Temperier-
zeit mindestens 30 Minuten

PRO PORTION (bei 8 Portionen) 20 g E, 11 g F,
3 g KH = 197 kcal (826 kJ)

Serviertipp Ein dUnnes Fladenbrot (siehe
Kasten rechts) mit Cashew-Salzzitronen-
Creme bestreichen, Salatstreifen, Granat-
apfelkerne und Fleischscheiben darauf-
geben, mit Zhug betraufeln. 3 Seitenran-
der einschlagen und aufrollen.
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Foto Seite 99

Zhug
(jemenitische
Wiirzpaste)

* EINFACH, SCHNELL,
VEGAN

FUr 6-8 Portionen

« 4 Kardamomkapseln

* 1 Tl KreuzkiUmmelsaat

* 2 Gewurznelken

«Salz

* 1 Tl Zucker

« 10 g frische Kurkuma-Wurzel

« 3—4 Knoblauchzehen

« 2 Sivri-Schoten (tUrkische Pfeffer-
schoten; tirkischer Laden; ersatzweise
milde grine Pfefferschoten)

« 1 groBes Bund Koriandergrin (ca. 35 g)

« 7—8 Stiele glatte Petersilie (ca. 15 g)

« 6 El Olivenol

1. Kardamom mit der breiten Seite eines
groRen Messers andrucken, Samen aus-
[6sen. Mit Kreuzkummel, Nelken, 2 Tl Salz
und Zucker im Morser fein zerstoRen.

2. Kurkuma-Wurzel dunn schalen (am
besten mit einem scharfkantigen Tee-
[6ffel) und grob schneiden (Kuchenhand-
schuhe benutzen!). Sivri-Schoten waschen,
putzen, der Lange nach halbieren, entker-
nen und grob schneiden.

3. Koriander mit den zarten Stielen grob
schneiden, Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen. Beides mit Kurkuma,
Knoblauch, Sivri-Schoten, 2 El kaltem
Wasser und der GewuUrzmischung in

der Kichenmaschine grob purieren. Ol
unterruhren. Paste in ein Schraubglas
fUllen und verschlieBen. Sie halt sich im
KUhlschrank 2 Wochen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 0 gE, 7 g F,
2 g KH = 77 kcal (323 kJ)

Foto Seite 99

Labneh

* EINFACH, VEGETARISCH

FUr ca. 900 g

« 800 g Ziegenjoghurt (z.B. von Alnatura)

« 1 kg turkischer Sahnejoghurt (10 % Fett)

« Salz « 3 El Olivendl zum Betraufeln

« 2 Tl Zatar zum Bestreuen (siehe Rezept
Seite 100; ersatzweise fertiges Zatar;
z.B. Uber www.pfeffersackundsoehne.de)

AuBerdem: Mulltuch, Kichengarn

1. Am Vortag fUr das Labneh Ziegen-
joghurt, Sahnejoghurt und 15 g Salz in
einer groBen Schussel sorgfaltig ver-
ruhren. In die Mitte eines feuchten
Mulltuches geben, Tuch daruber zusam-
menfassen, etwas eindrehen und mit
KUchengarn zusammenbinden.

2. Joghurtsack an einem Kochloffelstiel
festbinden, Kochloffel Uber eine groRe
Schussel legen, sodass der Sack frei hangt.
Im KuUhlschrank oder an einem kuhlen Ort
mindestens 12 Stunden abtropfen lassen
(je langer der Joghurt abtropft, desto
fester wird er).

3. Nach mindestens 12 Stunden Tuch
offnen und 600 g Labneh fur das
gebackene Labneh (Rezept Seite 104)
abnehmen und in einer Dose verpackt
kalt stellen. Tuch Uber der restlichen
Masse wieder zusammenfassen, etwas
eindrehen, wieder zusammenbinden und
weiter abtropfen lassen.

4. Zum Anrichten Labneh auswickeln,

mit Olivenol betraufeln, mit Zatar
bestreuen und als Dip, z.B. zum Bohnen-
Fenchel-Salat (Rezept Seite 101) servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten plus Abtropfzeit
mindestens 12 Stunden

PRO 100g 7 gE, 19 g F, 8 g KH = 259 kcal (1086 kJ)

Was Sie sonst noch brauchen

= 3 turkische Fladenbrote (a 350 g)
als Beilage und zum Dippen.

- 30 dinne arabische Fladenbrote

(a ca. 35 g; turkischer oder arabischer
Lebensmittelladen). Zum Einwickeln
der Zutaten (siehe Serviertipps). Brote
kurz vor dem Servieren stapelweise
in ein mehrfach gefaltetes Geschirr-
tuch wickeln und im 100 Grad heiBen
Backofen erwarmen.

- 2—-3 Mini-Romersalate, in Streifen
geschnitten und in eine Schale gefullt.
Zum Einwickeln in die dunnen
Fladenbrote.

« 1-2 Granatapfel, die Kerne ausgelost
und in Schalchen gefullt. Zum
Einwickeln in die dUnnen Fladenbrote,
zum Bestreuen und zum Naschen.

RECHTE SEITE weiBer Teller: KPM Berlin. Adresse Seite 142



Gebackenes Labneh
mit Hibiskusbirnen

Kasekuchen auf Levante-Art: Mit
Rosenzucker, Pistazien und
in Hibiskustee gezogenen Birnen
macht die Joghurtspezialitat auch
im Dessert eine gute Figur.
Rezepte Seite 104



Foto Seite 103

Gebackenes
Labneh mit

Rosenzucker
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6-8 Portionen

« 8—10 getrocknete Rosenblitenknospen
(z.B. von Sonnentor)

« 170 g Zucker

« 5 Eier (KI. M)

« 30 g Speisestarke

« 80 g Backél (z.B. von Byodo; ersatz-
weise mildes Olivendl) plus etwas for
die Form

« 6 El Zitronensaft

+ 600 g Labneh (12 Stunden abgetropft;
siehe Rezept Seite 102)

« 50 g Mehl

« 50 g gehackte Pistazien

AuBerdem: runde ofenfeste Form

(26 cm @, 8 cm hoch)

104 essen&trinken 212021

1. FUr den Rosenzucker 4 RosenblUten-
knospen aufblattern und mit 90 g Zucker
im Blitzhacker fein mahlen.

2. FUr das gebackene Labneh Eier
trennen. EiweiBe in der Kuchenmaschine
steif schlagen. Restlichen Zucker zugeben
und weiterschlagen, bis sich der Zucker
gelost hat. Eischnee beiseitestellen.

3. Eigelbe, 80 g Rosenzucker und Starke
in der Kuchenmaschine 5 Minuten dicklich-
cremig ruhren. Erst Backol (80 g), dann
Zitronensaft und schlieBlich Labneh in
jeweils 3 Portionen kurz unterruhren.

4. Halfte vom Eischnee auf die Labneh-
Creme geben, mit dem Teigschaber unter-
ruhren. Restlichen Eischnee, Mehl und Pista-
zien daraufgeben, vorsichtig unterheben.

5. Labneh-Masse in einer gefetteten
ofenfesten Form glatt streichen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der
mittleren Schiene 35 Minuten backen.

6. Gebackenes Labneh bei leicht geoff-
neter BackofentUr 10 Minuten abkUhlen

lassen, BackofentUr ganz 6ffnen, Labneh
weitere 10 Minuten abkuhlen lassen. In
der Form auf ein Gitter setzen und weitere
10 Minuten (oder bis zum Servieren)
abkUhlen lassen, mit restlichem Rosen-
zucker bestreuen. Restliche Rosenknospen
aufblattern und darUberstreuen. Mit
Hibiskusbirnen und -sirup (siehe folgen-
des Rezept) anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus

Backzeit 35 Minuten plus AbkUhlzeit 30 Minuten
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 11 g E, 27 gF,
35 g KH = 443 kcal (1858 kJ)

Foto Seite 103

Hibiskusbirnen

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 6-8 Portionen

« 4 grine Kardamomkapseln

« > Zimtstange (4 cm Lange)

« 2 GewUlrznelken

« 15 g Hibiskustee (z.B. von Lebensbaum)
+ 120 g Zucker

« 4 reife feste Birnen (a 150 g)
AuBerdem: 1 Einmalteebeutel, kleiner
Kugelausstecher

1. Am Vortag Kardamomkapseln mit der
breiten Seite eines groBen Messers an-
drucken und die Samen auslosen. Samen
im Marser sehr grob zerstoRen. Mit Zimt,
Nelken und Hibiskustee in einen Einmal-
teebeutel geben und verschlieken.

2. Teebeutel mit Zucker und 1 | Wasser in
einen mittelgroen Topf geben. Zugedeckt
aufkochen und 10 Minuten bei milder
Hitze kochen.

3. Birnen groRzugig schalen, BlUtenan-
satze mit einem kleinen Kugelausstecher
entfernen. Birnen im Tee zugedeckt auf-
kochen und bei milder Hitze 15-20 Minu-
ten, je nach Reife der Birnen, pochieren.
Birnen im Tee abkUhlen lassen und Uber
Nacht kalt stellen.

4. Am Tag danach Birnen aus dem Sud
nehmen, Teebeutel entfernen. Sud bei
starker Hitze sirupartig einkochen lassen.
Birnen der Lange nach halbieren und in
je 4 Spalten schneiden. Birnen und Sirup
zum gebackenen Labneh (siehe vorheri-
ges Rezept) servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus
KUhlzeit Uber Nacht

PRO PORTION (bei 8 Portionen) 0gE,0 gF,
12 g KH = 55 kcal (231 kJ)
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ROULADEN MIT
SPITZKOHL-
KARTOFFELSTAMPF

Saftig gefullt, mOrbe geschmort:
Rinderrouladen sind ein WohlfUhlgericht,
reichlich Sauce und ein buttriger Stampf
dazu unerlasslich. Rezepte Seite 109



1 2

Rouladen am besten mit einem Plattier- Fleisch mit Senf bestreichen, mit Bacon- Langsseiten Uber die FUllung klappen,

eisen 3—4 mm dunn klopfen. Alternativ Scheiben belegen, Gurken gquer daruber- damit nichts herausfallt, und das Fleisch

Fleisch mit Topf oder Pfanne plattieren. legen und Zwiebeln darauf verteilen. von der breiten Seiten aus aufrollen.
GefuUllte Roulade mit einem Zahnstocher Rouladen im heiken Ol in einem Brater Krauter und Tomatenmark kurz mitrosten,
feststecken. Ersatzweise Rouladennadeln rundum braun anbraten und herausneh- Wein zugieen, kurz einkochen. Rouladen
benutzen oder mit Kichengarn zubinden. men. Gemuse im selben Brater anrosten. und Wasser zugeben und im Ofen garen.
Nach der Garzeit Rouladen herausnehmen, Zur Bindung in wenig kaltem Wasser Rouladen zuruUck in den Topf geben,
warm stellen. Krauter entfernen und geloste Speisestarke mit dem Schneebesen  8—10 Minuten bei milder Hitze in der
die Sauce durch ein feines Sieb passieren. unter die passierte Sauce schlagen. Sauce ziehen lassen und servieren.
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Rinderrouladen
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 8 Cornichons 5 El Olivendl
*2 Zwiebeln (a 60 g) » 2 Lorbeerblatter
4 Rinderrouladen « 1 Stiel Thymian

(aca.250g) « 1 El Tomatenmark
* 4 Tl mittelscharfer Senf * 175 ml Rotwein
*Salz * 1 El Speisestarke
« Pfeffer « 5 Stiele glatte Petersilie

» 12 Scheiben Bacon AuBerdem: Plattiereisen
« 120 g Mohren (oder schwerer Stieltopf),
* 120 g Knollensellerie 4 Zahnstocher (ersatz-

+ 100 g Lauch weise Rouladennadeln

+ 150 g Zwiebeln oder Kuchengarn)

1. FUr die Rouladen die Cornichons langs vierteln.
Zwiebeln halbieren und in dunne Streifen schneiden.
Fleisch zwischen Klarsichtfolie am besten mit dem
Plattiereisen 3—4 mm dunn klopfen.

2. FleischstUcke nebeneinanderlegen und mit Senf
bestreichen. Mit Salz und Pfeffer wurzen und mit je
3 Scheiben Bacon belegen.

3. Cornichons auf dem breiten Ende der Rouladen
verteilen. Mit Zwiebelstreifen belegen, die Langsseiten
ca. 2 cm breit daruberklappen und vom breiten

Ende aus aufrollen. Fleisch mit HolzspieRen (ersatz-
weise Rouladennadeln oder Kuchengarn) feststecken.

4. FUr die Sauce Mohren und Sellerie schalen und in
ca. 1 cm groRBe Wurfel schneiden. Lauch putzen,
sorgfaltig waschen und mit den Zwiebeln inca. 1 cm
groRe Wurfel schneiden. Rouladen rundum mit Salz
und Pfeffer wurzen.

5.3 El Ol in einem Brater erhitzen. Rouladen darin
bei mittlerer bis starker Hitze rundum anbraten

und herausheben. Restliches Ol im Bréater erhitzen
und das Gemuse darin anrosten. Lorbeer, Thymian
und Tomatenmark zugeben und unter Ruhren kurz
mitrosten. Wein zugeben und kurz einkochen lassen.
Rouladen hineinlegen, 450 ml Wasser zugieken

und mit Salz und Pfeffer wurzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad)
zugedeckt auf der 1. Schiene von unten 1:30 Stunden
garen, dabei ab und zu wenden.

6. Rouladen herausheben und abgedeckt warm stellen.
Krauter entfernen, die Sauce durch ein Sieb in einen
Topf passieren. Sauce aufkochen, abschmecken und
mit der in wenig kaltem Wasser gelosten Speisestarke
binden. Rouladen in die Sauce geben und zugedeckt
8—-10 Minuten bei milder Hitze darin ziehen lassen.

7. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und
fein hacken. Rouladen mit Kartoffel-Spitzkohl-Stampf
(siehe folgendes Rezept) anrichten, mit Petersilie
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNG 40 Minuten plus Garzeit 1:30 Stunden
PRO PORTION 60 g E, 36 g F, 10 g KH = 634 kcal (2655 kJ)

Kartoffelstampf mit Spitzkohl

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 1 kg mehligkochende
Kartoffeln « Salz * 50 ml Milch « Pfeffer

« 300 g Spitzkohl « Muskat (frisch gerieben)

« 2 El Olivenol AuBerdem: Kartoffelstampfer

« 2 El Butter (20 g)

1. Kartoffeln schalen und je nach GroRe halbieren oder vierteln.
Kartoffeln in Salzwasser 20—25 Minuten garen.

2. Inzwischen Spitzkohl putzen, waschen, vierteln, den Strunk
entfernen. Blatter grob in StUcke schneiden. Ol in einer groken
Pfanne erhitzen und den Kohl darin bei starker Hitze rundum

anbraten. Dabei mit Salz wurzen. Warm stellen.

3. Kartoffeln abgieBen. Im offenen Topf auf der ausgeschalteten
Herdplatte ausdampfen lassen. Butter und Milch zugeben, die
Kartoffelmasse zerstampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wurzen. Spitzkohl unterheben. Stampfkartoffeln zu den Rouladen
(siehe vorheriges Rezept) servieren.

ZUBEREITUNG 35 Minuten
PRO PORTION 5 gE, 12 g F, 33 g KH = 278 kcal (1171 kJ)

,2Rouladen sind gar, wenn
sich eine Rouladennadel
oder Fleischgabel
leicht herausziehen lasst.”

»e&t«-Koch Marcel Stut
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REIS

AUFS
KORNCHEN
GENOMMEN

Wir haben die Vielseitigkeit von Reis untersucht, ihn gekocht, gebraten,
mit Sepia-Tinte geschwarzt, scharfen GewuUrzattacken ausgesetzt und
mit kopflosen Garnelen in eine Pfanne gesperrt. Ergebnis
unserer empirischen Kuchenstudie: Reis ist multikompatibel und
gewinnt jeder Gemengelage die kostlichsten Seiten ab

REZEPTE MARCEL STUT FOTOS JORMA GOTTWALD STYLING ISABEL DE LA FUENTE TEXT BIRGIT HAMM



INDISCHER
BRATREIS

FUr unseren Basmati-Reis ist es, wie nach
Hause kommen: Curryblatter, Koriander,
Kokos, Garnelen — herrlich! Schon ganz
gar vor Freude hupft er in die Pfanne und
genielt die Brathitze. Rezept Seite 114
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WIENER
REISFLEISCH

Hier gerat unser Langkornreis in einen
heiBen Brater mit Kalbsschulter, Lorbeer,
kleiner scharfer Pfefferschote und wird —
,KUss' die Hand" — als Wiener Klassiker
wiedergeboren... Rezept Seite 116

DIESE SEITE Besteck: Blomus. RECHTE SEITE Schalen: H&M Home; Glaser: Ferm Living. Adressen Seite 142



ROTER
REISSALAT

Ein tolles Durcheinander! Unser roter Reis
wirft sich freudig in die lustige Gesellschaft
von Kichererbsen, Butternusskurbis und
Cranberrys. Sauerlich reagieren Apfelessig,
Joghurt und Zitrone. Rezept Seite 116



Foto Seite 111

INDISCHER BRATREIS

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 200 g rote Zwiebeln

« 150 g Kirschtomaten

« 5 El Ghee (ersatzweise
Butterschmalz)

« 1 El schwarze Senfsaat

« 100 g gerdstete ungesal-
zene Erdnisse (mit Haut)

« 30 Curryblatter (frisch oder
getrocknet; Asia-Laden)

« 1 Msp. gemahlene Kurkuma

« Pfeffer

« 3 El Kokosraspel

» 700 g vorgegarter
Basmati-Reis

Salz

« 4 El Limettensaft

« 400 g Garnelen (kuchen-
fertig; ohne Kopf und
Schale)

» 1 Tl Garam Masala

« 1 Bund Koriandergrin

« 2 grine Chilischoten

1. Kokosraspel 20 Minuten in warmem Wasser einweichen.
Gegarten Reis mit 1 Prise Salz und 2 El Limettensaft mischen.
Garnelen abspulen, trocken tupfen, mit Salz und Garam
Masala wurzen. Korianderblatter abzupfen, grob hacken.
Chilischoten langs halbieren und entkernen. Zwiebeln in feine
Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren.

2. 2 El Ghee in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen.
Zwiebeln darin goldgelb braten. Chili, Senfsaat und Erdnusse
zugeben und 2-3 Minuten rosten. Tomaten, Curryblatter
und Kurkuma zugeben, untermischen und alles in eine kleine
Schussel umfullen.

3. Restliches Ghee in der Pfanne erhitzen. Garnelen darin
1-2 Minuten scharf anbraten. Reis und abgetropfte Kokos-
flocken zugeben und unter RUhren 3—4 Minuten bei starker
Hitze braten. Zwiebelmischung und die Halfte vom Kori-
andergrun unterheben, mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
abschmecken. Mit restlichem Koriander bestreuen und
servieren. Nach Belieben Mango-Chutney dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 33 g E, 39 g F, 59 g KH = 750 kcal (3138 kJ)

~KEINE TINTENFISCH-
TINTE IM HAUS? EINFACH
100 ML FISCHFOND
MEHR NEHMEN.
DIE SCHWARZE FARBE IST
DANN ABER WEG...”

»e&t«-Koch Marcel Stut

Foto rechts

SCHWARZER

TINTENFISCH-RISOTTO

* EINFACH, RAFFINIERT

Fur 4 Portionen

* 600 g Baby-Calamari
(kUchenfertig)

* 2 Zwiebeln (a 60 g)

« 2 Knoblauchzehen

* 1 Mohre

« 2 Stangen Staudensellerie

« 1 rote Chilischote

« 2 Stiele glatte Petersilie

« 2 Stiele Thymian

handler vorbestellen; oder
z.B. Uber www.viani.de)
«Salz
« Pfeffer
« Muskat (frisch gerieben)
» 80 g Tomatenmark
« 50 ml trockener WeiBwein
* 400 ml Fischfond
* 750 ml HUhnerbrihe

« 5 El Olivenél

« 2 Lorbeerblatter

« 2 Streifen Bio-Zitronen-
schale

« 3 Beutel Tintenfischtinte
(a 4 g; evtl. beim Fisch-

« 330 g Risotto-Reis
(z.B. Carnaroli)

« 2 El Mascarpone

« 30 g Butter (kalt;
in Worfeln)

1. Calamari kalt abspulen, trocken tupfen und in ca. 2 cm
groRe Stucke schneiden. 1 Zwiebel in feine WuUrfel schneiden.
1 Knoblauchzehe fein hacken. Mohre schalen und in feine
Wourfel schneiden. Sellerie putzen, waschen und fein wurfeln.
Chilischote langs einritzen. Petersilien- und Thymianblatter
von den Stielen abzupfen und fein hacken.

2.3 El Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig dunsten. Mohre, Sellerie, Chili und Lorbeer
zugeben und 5 Minuten unter RUhren mitdUnsten. Calamari,
Zitronenschale und Tintenfischtinte zugeben. Mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Muskat wurzen, weitere 5 Minuten garen.
Tomatenmark untermischen und unter Ruhren 3—4 Minuten
mitdunsten. WeiRwein zugeben und fast vollstandig ein-
kochen lassen. Mit Fischfond auffullen, die Halfte der
Petersilie und Thymian zugeben, aufkochen und bei milder
Hitze 30—40 Minuten garen, bis der Tintenfisch weich ist.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Restliche Zwiebel und restlichen Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. HOhnerbrihe in einem Topf erhitzen. Restliches Ol
in einem breiten Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin
glasig dunsten. Reis zugeben und unter Ruhren 2 Minuten
bei mittlerer Hitze dunsten. Heike HUhnerbrUhe zugeben und
unterrUhren. Sobald der Reis nach ca. 10 Minuten einen
GroRteil der Bruhe aufgesogen hat, Tintenfischragout zugeben
und in 8—10 Minuten zu Ende garen. Topf vom Herd nehmen,
Mascarpone und Butter unterheben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit restlicher Petersilie bestreuen und sofort
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Garzeit 1 Stunde
PRO PORTION 32 gE, 26 g F, 74 g KH = 676 kcal (2831 kJ)



Teller: Bloomingville. Adresse Seite 142

SCHWARZER
TINTENFISCH-RISOTTO

Dunkel ist's, wie in den Tiefen des Ozeans.
Unser Risotto-Reis geniet das Abenteuer und
badet, zusammen mit zarten Baby-Calamari,
im mit Thymian und Lorbeer gewurzten
Fischfond. Rezept links
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ROTER REISSALAT

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

» 400 g Butternusskirbis « Cayennepfeffer
» 1 Dose Kichererbsen « 3 Frohlingszwiebeln
(220 g Abtropfgewicht) + 60 g Rauke

« 8 El Olivenél

Salz

« Pfeffer

« 200 g roter Naturreis (z.B.
Riso Gallo ,Rustico Rosso*)

« 4 El Apfelessig

« 5 Stiele glatte Petersilie

« 125 g Vollmilchjoghurt
(3,5% Fett)

« 2 El Zitronensaft

« 4 El Kirbiskerne

« 4 El Cranberrys

1. KUrbis schalen, entkernen und in ca. 1 cm groBe Wurfel
schneiden. Kichererbsen im Sieb abtropfen lassen. Kicher-
erbsen und KuUrbis in einer Schale mit 3 El Olivendl, Salz und
Pfeffer mischen, auf einem mit Backpapier belegten Back-
blech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft 200 Grad) 25-30 Minuten backen.

2. Inzwischen Reis nach Packungsangabe bissfest garen und
im Sieb abtropfen lassen. Restliches Olivenol mit Essig, Salz,
Pfeffer und 1 Prise Cayennepfeffer verrUhren. Vinaigrette
unter den Reis mischen. Kurbis-Kichererbsen- Mischung noch
heiB unterheben und lauwarm abkUhlen lassen.

3. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das WeiRe und
Hellgrune in feine Scheiben schneiden. Rauke putzen,
waschen, trocken schleudern. Petersilienblatter von

den Stielen abzupfen und mittelfein hacken. Joghurt und
Zitronensaft verruhren.

4. Reismischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Frohlingszwiebeln, Rauke und Petersilie unterheben, mit
KuUrbiskernen und Cranberrys bestreuen, mit Joghurt
betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 30 g F, 65 g KH = 617 kcal (2594 kJ)

Foto Seite 112

WIENER REISFLEISCH

* EINFACH

FUr 4 Portionen

* 200 g Zwiebeln 2 Lorbeerblatter
» 3 Knoblauchzehen * 1 Tl Kbmmelsaat
« 1 rote Pfefferschote * 1% El edelsUBes Paprika-
« 700 g ausgeloste pulver
Kalbsschulter (beim « 2 El Rotweinessig
Metzger vorbestellen) « 350 g Langkornreis

e Salz « 1 Tl getrockneter Majoran
« Pfeffer « 2 Stiele glatte Petersilie
« 2 El Mehl « 60 g italienischer Hartkase

* 950 ml Kalbsfond (heiB)
« 3 El Butterschmalz (30 g)

(z.B. Parmesan)

1. Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln. Pfefferschote
waschen, nach Belieben entkernen und klein schneiden.
Fleisch in ca. 2,5 cm groRe Wurfel schneiden. Mit Salz

und Pfeffer wurzen und mit Mehl bestauben. Fond in einem
Topf erhitzen.

2. 1 El Butterschmalz in einem ofenfesten Brater erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin goldgelb anbraten und
herausnehmen. Restliches Butterschmalz im Brater erhitzen,
Fleisch darin portionsweise rundum scharf anbraten.
Zwiebelmischung, Lorbeer, KUmmel und Pfefferschote
zugeben und mit Paprikapulver bestauben. Mit Essig
abloschen, mit 500 ml heikem Kalbsfond aufgieRen, auf-
kochen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad

(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) 50 Minuten zugedeckt garen.

3. Brater aus dem Backofen nehmen, auf den Herd stellen.
Reis und restlichen Fond zugeben, mit Salz und Majoran
wuUrzen und 5 Minuten bei mittlerer Hitze auf dem Herd
garen. Backofentemperatur auf 160 Grad (Gas 1-2,

Umluft 140 Grad) reduzieren. Brater in den Backofen stellen
und zugedeckt 25 Minuten zu Ende garen. Eventuell etwas
Wasser angieRen.

4. Inzwischen Petersilienblatter von den Stielen abzupfen
und fein hacken. Kase fein reiben. Brater aus dem Backofen
nehmen, Reisfleisch mit Petersilie, geriebenem Kase und
Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Garzeit 1:15 Stunden
PRO PORTION 49 g E, 27 g F, 80 g KH = 766 kcal (3210 kJ)

»~ROTER NATURREIS AUS ITALIEN ODER
FRANKREICH IST VON NATUR AUS ROT.
NICHT MIT FERMENTIERTEM ROTEN
REIS VERWECHSELN.”

»e&t«-Koch Marcel Stut
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UNSERE LESERSEITE

Tiefgefrorene

Steinpilze

Ich habe tiefgefrorene Steinpilze geschenkt
bekommen, kuchenfertig in Stucke ge-
schnitten. Wie kann ich sie verarbeiten?”
Sabine GeiBler, MUnchen

29

Liebe Frau Geiller, lassen Sie die Pilze nur
ganz kurz antauen, am besten auf Kiichen-
papier, sodass sie nicht matschig werden.
Dann in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett ausdampfen lassen und kurz heif3
braten, so wie frische Steinpilze. Geraten
die Pilze beim Auftauchen zu weich, eignen
sie sich immer noch als Suppenzutat.

Hiitten Sie’s gewusst?

LWir waren in einem sehr, sehr guten Lokal zum Essen und
erhielten dort einen Salat mit einem mir unbekannten
Kraut. Minzig im Geschmack mit einer Idee Lakritz (aber
das ist nur meine Einschatzung). Es passte aukerordentlich
gut in die Gesamtkomposition, und ich hatte mir gerne das
Kraut in den Garten gepflanzt. Ich habe nachgefragt und
man sagte mir, es handle sich um ,Englischen Kerbel'.

Im Internet kann ich nur Uberhaupt nichts zu diesem Kraut
finden. Hat man mich hier verappelt oder konnen Sie mir
sagen, wo man so etwas beziehen kann? Es sieht ein biss-
chen aus wie Kerbel, aber etwas derber — eher in Richtung
wie das Blatt einer Schafgarbe.”

Martina Podlech, per E-Mail

Liebe Frau Podlech,
vielen Dank fiir Thre E-Mail. Der
,Englische Kerbel“ kommt uns
tatsdchlich auch etwas spanisch
vor. Vermutlich hatten Sie es
mit Siifsdolde zu tun, auch
»~Spanischer Kerbel“ genannt. Sie
hat kerbeldhnliche Blétter und ein
leichtes Anisaroma. Bei ,Dreschflegel”
gibt’s Infos und Saatgut: www.dresch-
flegel-shop.de/blattgemuese/weitere-blatt-
pflanzen/2706/suessdolde. Die SiiRdolde ist
ubrigens ein Kaltkeimer, d.h., das Saatgut
keimt erst, wenn es einige Zeit bei gleichblei-
bend niedrigen einstelligen Plusgraden in der
Erde gelegen hat. Wer in den Wintermonaten
(November/Dezember) aussit, kann im April
oder Mai kiichentaugliche Blétter ernten.
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Form oder Freestyle?

JIch mochte IThren Mohnstollen mit Gluhweinbirne aus »e&t«
12/2020 backen und wuUsste gern, ob dies ohne Stollenform geht.
Fur die anderen Stollenrezepte empfehlen Sie die Form nur, falls
vorhanden. Beim Mohnstollen gibt es diese Option nicht. Ich be-
sitze keine Form und habe die Stollen nach Ihren Rezepten immer
ohne gebacken (z.B. den Feige-Rotwein-Stollen, den Aprikosen-
stollen und den mit Amarena-Marzipan). Das hat immer gut funk-
tioniert. Beim aktuellen Rezept bin ich nun etwas verunsichert.”
Elke Worner, Stuttgart

Liebe Frau Worner,

wegen der schweren Fiillung ist es ratsam, diesen Stollen in
einer Form zu backen. Wir haben es zweimal ohne versucht - und
er ist dabei ziemlich auseinandergegangen. Geschmeckt hat er
aber trotzdem. Mit ist schoner, ohne ist besser als gar nicht.

Mohnstollen mit
Gluhweinbirne aus
»e&t« 12/2020



Fotos: Jorma Gottwald (1), Christian Kerber (1), David Maupilé (1) privat (1); Illustrationen: iStockphoto; Text: Inken Baberg

Schoner backen
ohne Bauchweh

JIhr habt so schone Low-Carb-Back-
rezepte. Aber leider haben wir ein Pro-
blem: Mein Sohn hat Diabetes und eine
Mandelallergie. Die meisten Low-Carb-
Rezepte enthalten Mandelmehl. Kann
man das Low-Carb-tauglich ersetzen?*
Rosemarie Vagt, per E-Mail

Liebe Frau Vagt,

wir haben bisher nur mit Mandel-
und Kokosmehl gearbeitet. Das eine
lasst sich aber nicht 1:1 durch das an-
dere ersetzen. Kokosmehl hat eine
starkere Bindekraft, benétigt mehr
Flissigkeit und ist geschmacklich
sehr dominant. Vielleicht versuchen
Sie es mit Haselnuss- oder Siifslupi-
nenmehl, kombiniert mit einem Bin-
demehl z.B. Flohsamenschalenmehl.

essen&
frinken

WORKSHOP
Geschnetzeltes
mit genialer

STOLLEN
DREI NEUE
REZEPTE
WEIHNACHTS-
WEINE ZUM
BESTELLEN

Feine Meniis fiir
festliche Tage

Von einfach bis raffiniert — mit Ente,

Rehricken, Zander und zauberhaften Desserts (U0

SPATE LIEBE

Liebes »e&t«-Kochteam,

nachdem ich in spaten Jahren meine Liebe
zum Kochen entdeckt habe, bekam ich von
meiner lieben Frau zu meinem 83. ein
»e&t«-Abo geschenkt. Habe bereits ein
bisschen’ nachgekocht, mit Erfolg, und viel
gelernt. Mit Ihrer neuesten Ausgabe habe
ich jedoch ein ,Problem’. Da sind so viele
schone, interessante Vorschlage enthalten,
dass ich gar nicht weiB, wo anfangen mit
dem Nachkochen! Wir werden Uber Weih-
nachten bestimmt etwas Gutes finden und
dann auf Sie anstoRBen. Wir wunschen Ihnen
weiterhin viel Erfolg und gute Ideen.
Gerhard Himmelheber, per E-Mail

Mit Nichten
ein Rdtsel

JIm Gemeinschaftskundebuch meiner
zwolfjahrigen Nichte findet sich bei-
gefugtes Foto. Auf ihre Frage, was das
blau umrandete fur ein GewUrz seli,
wusste ihr Lehrer keine Antwort. Nun
will meine Nichte unbedingt wissen,
was das denn ist. Leider konnte ich ihr
auch nicht helfen und hoffe nun auf
die Kenntnisse der »e&t«-Redaktion!”
Christa Siebert, LUnen

Liebe Frau Siebert, es handelt sich
um Macis (im Volksmund: Muskat-
bliite), den getrockneten Samenman-
tel der Muskatnuss. Macis schmeckt
milder als Muskatnuss, leicht suf3-
lich. Als Pulver gemahlen wiirzt er
z.B. siife Cremes, Puddings, Gelees
aber auch herzhafte Suppen, Pasteten,
Eintopfe etc. Hat Thre Nichte eigent-
lich schon einen Berufswunsch?

PLATT-FISCH-
TRICKS

Jlch esse sehr gerne Rotbarbe
und kaufe oft Filets als TK-Ware.
Leider gelingt es mir nie, sie
plan’ zu braten. Sie wellen
sich immer und sehen dann
aus wie eine Schillerlocke.

Es hilft auch nichts, die Haut
einzuritzen. Und wenn ich die
Filets beschwere, bleiben sie
in der Pfanne kleben. Gibt es
einen Trick?"

Elke Richter, Mauer

Liebe Frau Richter,

Rotbarbe mit Polenta
und Zucchini von David
Skoko, aus »e&t« 5/2019

Fisch verdndert sich zuweilen, wenn er tiefgekiihlt wird. Versuchen Sie es doch
noch einmal mit frischer Rotbarbe. Beim Braten ist das Wichtigste, dass die
Filets nur kurz bei starker Hitze auf der Hautseite gebraten werden. Unser Vor-
schlag: Rotbarbenhaut einritzen, etwas Ol in einer flachen beschichteten Pfanne
erhitzten, die Filets mit der Hautseite in die heil3e Pfanne legen, etwas Back-
papier auf die Fleischseite legen, mit einer Pfanne beschweren und bei starker
Hitze kurz (nicht linger als 1 Minute) braten. Gewicht entfernen, Filets wenden
und auf der Fleischseite ein paar Sekunden braten. Filets sofort aus der Pfanne
herausnehmen und servieren. Ganz plan werden die Filets allerdings nie, eine

leichte Wellung ist immer vorhanden.

LESERSERVICE

Unsere Kollegin Andrea Meinkdhn steht Ihnen in der Redaktion
Rede und Antwort. Sie erreichen sie dienstags von 14-16 Uhr.
Tel. 040/37 03 27 17 Fax 040/37 03 56 77

E-Mail leserservice@essen-und-trinken.de

Adresse Leserdienst, Brieffach-Nr. 19, 20444 Hamburg

Fragen zum Abonnement siehe Seite 142

Die Redaktion behalt sich vor, Leserbriefe zu kurzen und auch elektronisch zu veroffentlichen.



REPORTAGE

FUr Markus Shimizu war

das Fermentieren lange bloB
Hobby, bis er 2017 seine
Manufaktur eréffnete




Fotos: Jule Frommelt (1), Felix Briggemann (1)

Eine japanische Mahl-
zeit besteht aus vielen
Komponenten. Gewurzt
wird dezent, aber stets
mit guten Produkten

BERLINER
FERMENTE

In Moabit vergaren HUlsenfruchte und Getreide
ZU Sojasaucen und Miso-Pasten. Die sind geschmacklich
so vielschichtig, dass Spitzenkoche bei ,Mimi Ferments”
einkaufen und dort neuerdings auch alles Mogliche
fermentieren lassen

TEXT FERDINAND DYCK
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Vieles, was hier steht, sind
Auftragsarbeiten. So suchten

Koche

nach Wegen, Kiichenreste
ZUu verwerten.

n einem klirrend kalten Montagnachmittag im

November muss man sich noch ein bisschen

mehr anstrengen als sonst, den unscheinbaren
Laden in Berlin-Moabit nicht einfach zu tiber-

sehen. Das Schaufenster ist beschlagen, von
aulden zu erkennen ist absolut nichts. ,Wir haben gerade

40 Kilo Reis gedampft, der Dunst zieht aber gleich wieder ab®,
sagt Alex Kozak-Lips drinnen. Seit einem Jahr ist der 41-Jdh-
rige der erste Vollzeitangestellte von ,Mimi Ferments®, einer

kleinen Manufaktur, in der seit 2018 die feinsten, komplett

handwerklich erzeugten Sojasaucen, Miso-Pasten und Reis-

weine Deutschlands entstehen. Und noch eine ganze Reihe
anderer japanischer Spezialititen.

Die Quelle des Dampfs liegt in einer kleinen Kiiche im hin-
teren Teil des Ladens. Dort fiillen eine Mitarbeiterin und ein
Mitarbeiter gerade Natto in Glédser ab: fermentierte Sojaboh-

nen, die so derb vergoren schmecken, dass sie Touristen in

Japan schon mal als Mutprobe gereicht werden. Der Reis, der

hier gerade noch in einem Stahlkessel ddmpfte, ist mittler-
weile einen Raum weitergewan-
dert. In etwa 30 Holzkisten
gebettet liegt er dort nun in
einer Klimakammer, die aus-
sieht wie ein kleines Kithlhaus,
und vollzieht den ersten Schritt
jener magischen Transforma-
tion, ohne die in der japanischen
Kiche nichts wiare, wie es sein
soll. Im Inneren der Kammer,
bei 30 Grad und knapp 90 Pro-
zent Luftfeuchtigkeit, beginnen
gerade die Sporen des Schim-
melpilzes Aspergillus oryzae

zu keimen. Zwei Tage haben sie
nun Zeit, ihr fadenartiges Netz
aus Hyphen zwischen die
Reiskorner zu spinnen und
dabei Enzyme zu bilden, die
Proteine und Stiarkemolekiile
im Getreide aufspalten. Besser
bekannt als der winzige Pilz
selbst ist die Starterkultur, zu
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der er sich am Ende mit dem Reis vereint haben wird: Koji.
Und nattirlich jene Lebensmittel, die Reis-Koji, Gersten-Koji
oder Soja-Koji hervorbringen und die von Japan aus ldngst
die Welt erobert haben: Sojasauce, Miso-Paste, Sake oder der
stife Reiswein Mirin.

Der Mann hinter ,Mimi Ferments*ist heute nicht im Laden.
Markus Shimizu hat Husten, da bleibt man im Moment besser
daheim. Am Telefon erzihlt er seine Geschichte. Geboren vor
43 Jahren als Sohn einer Japanerin und eines Deutschen in
Tokio, wuchs er mit der japanischen Kiiche auf. Als Teenager
entwickelte er eine Hausstauballergie, auf Anraten seiner
Mutter stellte er damals auf eine vegane Bio-Vollwerternih-
rung um. Nach einem halben Jahr war die Allergie verschwun-
den, und Shimizu machte sich auf die Suche nach pflanzlichen
Proteinquellen, die ihm auch schmeckten. Als er spéter in
Berlin Kunst studierte, fing er an, selbst zu fermentieren. ,Es
hat mir sofort unglaublichen SpalR gemacht®, erzihlt er. Zu-
néchst stellte er Natto-Bohnen und indonesisches Tempeh her,
feste Blocke aus fermentiertem Soja. Bald begannen Freunde

und Bekannte, sich fiir sein Hobby
zu interessieren. Er veranstaltete
Workshops fiir sie. ,Ich war total
uberrascht, wie sehr sich die Leute
fiirs Fermentieren begeistern®,
sagt er, ,und eigentlich bin ich es
bis heute.“

Aufimmer groReres Interesse
stielsen die Workshops. Irgend-
wann wurden die ersten Koche
aufihn aufmerksam. Micha
Schafer etwa, Kiichenchefim
»,Nobelhart und Schmutzig*, habe
einmal eine seiner Sojasaucen
probiert. ,Am nichsten Tag sald er
bei mir in der Wohnung und wollte
alles iiber meine Arbeit wissen®,
erinnert sich Shimizu und lacht.

Bei ,Mimi Ferments" ent-
stehen auch neue Kreationen,
etwa in Honig fermentierte
Fichtenspitzen (links)

Fotos: Jule Frommelt (2), Felix Broggemann (2), Aya Schamoni (1)



1 Im Regal des kleinen
Geschafts gart alles Mogliche
vor sich hin, im hohen Glas
links etwa Pastinake und Bete
2 Die Barrique-Fasser kom-
men nach einigen Tagen ins
Lager auRerhalb Berlins 3 Am
Anfang der Fermentation
stehen die Koji-Kulturen, die
in der Regel auf Reis gezogen
werden 4 Im Fass verwandeln
sie dann etwa Sojabohnen zu
Miso-Paste und Sojasauce




Auch Zeit ist eine

Zutat —

mit der hier beinah verschwenderisch
umgegangen wird.

Die Zusammenarbeit mit Spitzenkdchen habe ihn auch selbst
ganz neu inspiriert. Im ,Nobelhart und Schmutzig“ etwa
wird nur mit regionalen und fiir die Region typischen Zutaten
gekocht. Selbst Tomaten und eben auch die Sojabohnen, die
,Mimi Ferments“ aus Deutschland bezieht, sind tabu. ,Da
musste ich mir iiberlegen, welche Pflanzen aus der Region sich
fiir eine Sojasauce ohne Soja eignen konnten®, erinnert sich
Shimizu. Ein Blick aufs Holzregal an der Riickwand des Ver-
kaufsraums in Berlin-Moabit reicht aus, um zu verstehen,
wie weit er mit seinen Experimenten seitdem gekommen ist.
Um die 40 Topfe, Kriige und Flaschen stehen da. In ihrem
Inneren sieht es immer ein bisschen dhnlich aus: leicht
triibe, die Farben nicht strahlend oder brillant, sondern eher
dumpf, schwer. Vergoren halt. Trotzdem gleicht kein Gefald
dem anderen. Ganz hinten etwa schimmern ovale, griuliche
Korper durchs Glas. Eier? ,,Aprikosen®, sagt Alex Kozak-Lips.
In einem Behalter weiter vorn scheint jemand kleine Hand-
granaten auf Schneematsch gepackt zu haben. Es sind Kiefern-
zapfen, in grobem Salz eingelegt. Daneben: Kombucha, fermen-
tierter Tee. Kriauterseitlinge.
Linsen. In grofsen Tontopfen reift
Garum, eine traditionelle romi-
sche Fischsauce aus Hummer-
schalen. Im Regal dariiber eine
aus Forellen und Gerste. ,Vieles,
was wir hier probieren®, sagt
Kozak-Lips, ,sind Auftragsar-
beiten.” Koche etwa suchten
nach Wegen, Kiichenreste zu
verwerten. Die Hummerschalen
wéren normalerweise in der
Bio-Tonne gelandet. Jetzt sollen
sie als Wiirzsauce irgendwann
ihren Weg zurtck ins Restaurant

finden. M

Worum es bei ,Mimi Ferments® IM LADEN in Berlin-Moabit kénnen Sie samt-
liche Produkte verkosten und kaufen. Adresse:

nach wie vor im Wesentlichen
geht, ist schwer zu tibersehen.
Zwolf wuchtige Holzfasser stehen
im Laden neben-, durch-, iiberein-
ander. In die grofiten - Barrique-
Fisser aus Eiche - passen jeweils
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Stephanstrae 24, 10559 Berlin,

Tel. 030/58 709378, Mo 12-18 und

Di—Fr 10—18 Uhr. Auch ONLINE erhaltlich unter:
www.mimiferments.com

225 Liter. In den etwas kleineren lagerte frither Whisky. Sie
sollen den Sojasaucen und Miso-Pasten, die sich in ihrem
Inneren in Salzlaken entwickeln, zusatzliche Aromanoten
mit auf den Weg geben. Dabei muss man sich um deren ge-
schmackliche Komplexitit eigentlich eh keine Sorgen machen.
Die Technik der Fermentation, die sich in den Féssern in
Moabit vollzieht, geht auf das antike China zuriick. Dort lie3
man lange vor allem Fisch und Fleisch vergéren. Spater auch
Sojabohnen. Zunichst ging es dabei ausschlieRRlich um die
Bohnen selbst, die zu Wiirzpasten verarbeitet wurden. Wohl
im sechsten oder siebten Jahrhundert verschob sich der
kulinarische Fokus: auf die beispiellos salzig-aromatische
Fliissigkeit, die iibrig bleibt, wenn man die Bohnen nach
einigen Monaten, mitunter auch Jahren, auspresst und filtert.
Die Sojasauce war geboren — und entwickelte sich zum wich-
tigsten Wiirzmittel Asiens. In Japan differenzierte sich die
Technik weiter. Auch dort nutzte man zuerst die aromatische
Bohnenpaste, in Japan Miso genannt. Die Fliissigkeit, die
bei deren Herstellung zuriickbleibt, wurde spater zu Tamari,
das der chinesischen Sojasauce
recht dhnlich ist. Im Laufe der
Jahrhunderte ging man aller-
dings dazu iiber, auch gerosteten
Weizen unter die Bohnen zu
mischen. Das erst brachte die
stiflen Sojasaucen hervor. Der
chemische Hintergrund der
unnachahmlichen Wucht wurde
ebenfallsin Japan entdeckt. In
Tokio fand der Chemiker Ikeda
Kikunae Anfang des 20. Jahr-
hunderts heraus, dass die Salze
und Ester der Glutaminséure
auf der menschlichen Zunge eine
aromatische Empfindung aus-
I6sen konnen, die iiber die vorher
bekannten Geschmacksdimen-
sionen - salzig, bitter, stifs und
sauer — hinausgeht: umami, der
herzhafte Geschmack. Der
entscheidende Punkt: Kaum
irgendwo sonst in Lebensmitteln

Foto: Jule Frommelt; Portrat: Gulliver Theis



wirken so viele umamibildende Stoffe zusammen und ver-
starken sich in ihrer geschmacklichen Wirkung gegenseitig
wie bei der Sojabohnengirung.

Bei Markus Shimizu kommen die fermentierten Rohstoffe
nach zwei Tagen in der Bio-Kammer in die Holzféasser. Vor
allem Sojabohnen und Weizen. Dazu ungewohnliche Zutaten
wie Buchweizen, Hirse oder Lupine, eine in Mitteleuropa
traditionelle Hiilsenfrucht, die in der Regel als Viehfutter
verwendet wird. Einige Tage lang werden die Ansétze dann
im Laden gepflegt und regelméfRig umgeriihrt. So wird das
Wachstum der Koji-Kulturen geférdert und jenes anderer
Mikroorganismen unterdriickt. Der lingste Teil der Girung
vollzieht sich dann in einem Lager aufserhalb Berlins.

Die Ergebnisse kann man an einem Tresen direkt im Laden
verkosten. Das fruchtige ,,Shiro Miso“ etwa, das sich beson-
ders gut eigne, so empfiehlt es Alex Kozal-Lips, um frisches
Gemiise darin einzulegen. Das 18 Monate alte ,Ama Miso®, mit
seinen siifsen Noten von Pflaumen und Rotwein, das gut in
eine Salatsauce passe. Das zwei Jahre alte, unglaublich inten-
sive und salzige ,Genmai Miso“ aus Vollkornreis und Soja-
bohnen. Und natiirlich die Saucen, in all ihrer unwahrschein-
lichen geschmacklichen Vielfalt. Die weilRe, eher dezente
»Tamari“. Die ,Usukuchi Shoyu“, mit ihren kréftigen, sehr
prézisen Noten von Herzhaftigkeit. Die méchtige ,Koikuchi
Shoyu*, die wie eine Art Aroma-Streubombe auf Zunge und
Gaumen kracht. Dazu siiRe Spezialititen, die man selbst in
Japan kaum mehr kennt. Etwa ,Amazake®, eine halbfliissige

Masse aus vergorenem Reis, die an Milchreis erinnert. Jede
einzelne Kreation fiir sich eine geschmackliche Entdeckung.
Alle aromatisch so wunderbar ausgewogen und natiirlich, wie
man es von Sojasauce oder Miso aus dem Supermarkt nicht
kennt. Die werden in der Regel auch aus einem Cocktail von
Geschmacksstoffen, Sduren und Farben zusammengemischt.
Es seivor allem dieser natiirliche Geschmack, der ihn nach
wie vor so an handwerklich fermentierten Lebensmitteln be-
geistere, sagt Markus Shimizu. Dazu kdme aber noch etwas,
was schwerer zu erkliren sei. ,Man versucht sein Bestes®, sagt
er, ,aber irgendwann muss man loslassen.“ Die Fermentation
gehe dann ihren Gang, und am Ende komme nie genau das da-
bei heraus, was man erwarte. Manchmal schmecke es erst ein-
mal nicht besonders — weggeschmissen werde aber nichts. Die
Entwicklung der Saucen und Pasten hore nie auf. Und koste
man sie nach ein paar Monaten noch einmal, iiberzeugten ihre
Aromen dann manchmal pl6tzlich umso mehr. ,Auch Zeit ist
eine Zutat“, sagt Shimizu. Eine Zutat, mit der sie in Moabit
mitunter beinahe verschwenderisch umgehen. Eine besondere
Sojasauce etwa, die Shimizu und sein Team in diesem Friihjahr
angesetzt haben, wird Anfang 2025 fertig sein. —_—

»e&t«-Autor Ferdinand Dyck fermentiert privat selbst
hin und wieder, allerdings vor allem urdeutsche Spezia-
litaten wie Bier oder Sauerkraut. Hinter Sojasaucen

und Miso-Pasten vermutete er bislang eine Art Geheim-
wissenschaft — jetzt kann er sich jedoch vorstellen, auch
mal eine Sojasauce im Keller anzusetzen.

MARKTPLATZ

Einmachglaser RIESEN
Flaschen

Einkochzubehor AU SWA H I-
Dekoration

Verpackung

ﬂ‘ glaeserundflaschen.de

.. weil Sellistgemachtes bessen schmeckt!
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Eltern

Macht's euch leichter

NEU

Jetzt am Kiosk
oder unter
eltern.de/jetztneu




»e&t«-Backerin Hege Marie Kdster

Kissen-Schlacht

Das kommt dabei heraus, wenn man Blatterteig mit Trick 17 hinter Gitter

bringt: eine ausgelassene kleine Tortchentruppe mit Vanillecremefullung
unterm Deckel. Aus nur neun Zutaten, die man meist ohnehin im Haus hat

REZEPTE HEGE MARIE KOSTER FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING KATRIN HEINATZ TEXT INKEN BABERG

Und wie isst man die? Man
stippt den Deckel in die Creme,
isst den Deckel mit der Creme
und dann ran an den Boden
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Vanillecreme-Tortchen
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 12 Stuck

« 2 Blatt weiBe Gelatine
« 1 Vanilleschote
« 300 ml Milch
« 75 g Zucker plus
3 El zum Bestreuen
«Salz
* 20 g Speisestarke
« 2 Eigelb (KI. M)
« 6 Platten TK-Blatterteig
(450 g)
+ 400 ml Schlagsahne
AuBerdem: etwas Mehl zum
Bearbeiten, gezackter
runder Ausstecher (9 cm 0),
etwas neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol) zum
Bearbeiten, Spritzbeutel
mit Lochtille

1. FUr die Creme Gelatine ca. 5 Minuten in kaltem
Wasser einweichen. Vanilleschote langs ein-
schneiden und das Mark herauskratzen. Milch,
75 g Zucker, 1 kleine Prise Salz, Vanillemark

und -schote in einen Topf geben und aufkochen.
Beiseitestellen und 10 Minuten ziehen lassen.

2. Starke und 2 El abgekuhlte Vanillemilch glatt
ruhren und mit Eigelben verruhren. Restliche
Vanillemilch durchs Sieb in einen Topf gieRen,
aufkochen, Eigelb-Starke-Masse einruhren. Kurz
aufkochen, umfullen und ausgedruckte Gelatine
einruhren. Masse abdecken und mindestens

2 Stunden (oder Uber Nacht) abkuhlen lassen.

3. FUr den Teig Blatterteig-Platten nebeneinan-
der auf leicht bemehlter Arbeitsflache auftauen
lassen (ca. 15 Minuten). Aufgetaute Platten auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache Ubereinander-
legen und mit dem Rollholz ca. 30x 40 cm groB
ausrollen. Teig 5 Minuten ruhen lassen.

4. Aus dem Blatterteig mit gezacktem runden
Ausstecher 12 Kreise (@ 9 cm @) ausstechen und
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Ofengitter mit etwas Ol einpinseln und auf die
Teigkreise legen. Mit 3 El Zucker bestreuen. Teig
im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4,
Umluft 200 Grad) auf der 2. Schiene von unten
15-18 Minuten goldbraun backen. Kuchengitter
sofort entfernen, Blatterteig auskuhlen lassen.

5. Sahne steif schlagen. Vanillecreme mit den
Quirlen des HandrUhrers kraftig durchrthren und
vorsichtig die Sahne unterheben. Vanillesahne in
einen Spritzbeutel mit Lochtulle fullen.

6. Blatterteig-Kissen mit dem Messer vorsichtig
halbieren, Boden auf eine Platte setzen.

Backen nach Bildern

7. 1-2 Stunden vorm Servieren Vanillecreme
in Tupfen auf die Boden spritzen und kalt stellen.
Kurz vorm Servieren mit den Deckeln belegen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus AbkiUhlzeit mindes-
tens 2 Stunden plus KUhlzeit 1-2 Stunden

PRO STUCK 3 gE, 19 g F, 26 g KH = 296 kcal (1240 kJ)

Tipp Die Blatterteig-Teilchen lassen sich gut
im Voraus backen. Sie halten sich ungefullt in
Blechdosen gelagert 1-2 Wochen.

HEGE MARIE KOSTER
»e&t«-Backerin

,Manchmal ist Schlichtes
schon. Wer es opulenter
mag, gibt noch 1 El kalt
geriihrte Himbeer- oder
etwas Aprikosenkonfitiire
oder Schoko-Sauce auf
die Vanilletupfen.”

FUr die Creme mit Vanillemilch glatt ge-
rUhrte Starke mit Eigelben verrUhren. Mit
dem Schneebesen wird's klumpchenfrei.

128 essen&trinken 212021

Restliche Vanillemilch durch ein Sieb
gieBen, aufkochen und Eigelb-Starke-
Masse mit dem Schneebesen einrUhren.

5 #

AusgedrUckte Gelatine in die Vanillemasse
rohren. Die Masse sollte warm, aber nicht
heiR sein, sodass die Gelatine schmilzt.




Portrat: David Maupilé

|

FUr Boden und Deckel Blatterteig-Platten Aus dem ausgerollten Blatterteig-
nebeneinander auf der leicht bemehlten und ruhen lassen, damit der Teig sich Rechteck mit dem Ausstecher dicht an
Arbeitsflache auftauen lassen. beim Ausstechen nicht zusammenzieht. dicht 12 gezackte Kreise ausstechen.

Fur die Verzierung Ofengitter mit etwas Gitter mit der geolten Seite auf die Kreise Fur die Creme Vanillecreme mit den
Ol einpinseln, damit der Teig spater beim legen und Zucker daruberstreuen. Die Quirlen des HandrUhrers kraftig durch-
Backen nicht am Gitter festklebt. zuckerfreien Kerben bilden die Verzierung.  rUhren.

Geschlagene Sahne unter die Vanillecreme  Gebackene Blatterteig-Kissen vorsichtig Zum FUllen ca. 8 Tupfen Vanillesahne pro
heben. Die Creme muss beim Unterheben waagerecht halbieren. Dazu am besten ein  Boden mit dem Spritzbeutel aufspritzen.
der Sahne vollstandig abgekuhlt sein. groRes Sagemesser verwenden. Ohne Deckel 1-2 Stunden kalt stellen.
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SUSSES

iropen
iraume

Unsere exotisch-fruchtigen Sulkigkerten mit Mango, Papaya und
KOKOSnUSS Deamen Sie aus dem mitteleuropaischen Winter
In tropische Gefilde. Sonne, Palmen, Meeresrauschen ...
Spuren Sie, wie der Sudwind sanft durch Ihre Haar Streicht?

REZEPTE HEGE MARIE KOSTER FOTOS JORMA COTIWWALD
STYLING |SABEL DE LA FUENTE “TEXT BIRGITHAMM
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Passionsfrucht-Frischkdse-

Torte mit Makronen
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12 Stucke

CREME

« 6 Passionsfruchte

» 100 g gehackte geschalte
Mandeln

« 6 Blatt weie Gelatine

« 4 El Zitronensaft

« 150 g Zucker

+ 600 g Doppelrahmfrischkase

« einige Blattchen Zitronen-
melisse zum Verzieren

MAKRONEN

« 1 EiweiR (KI. M) « Salz

* 20 g Zucker

« 40 g gemahlene geschalte
Mandeln

« 70 g Puderzucker

« 250 g Magerquark

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

+ 80 ml Orangensaft

« %> Tl Speisestarke

* 100 ml Schlagsahne

« 3 Physalis

AuBerdem: verstellbarer
Tortenring (ersatzweise
Springformrand, 26 cm @),
Spritzbeutel mit kleiner
Lochtulle (ca. 2 mm @) und
Sterntulle, EiswUrfel

1. FUr die Creme Passionsfruchte halbieren, Fruchtfleisch heraus-
|6ffeln, in einen RUhrbecher geben und mit dem Schneidstab nur
kurz mixen. Durch ein Sieb streichen. 1 El Kerne beiseitestellen.

2. Gehackte Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten
und auf einem Teller abkuhlen lassen.

3. Gelatine in reichlich kaltem Wasser einweichen. Zitronensaft,
6 El Passionsfruchtsaft und 125 g Zucker aufkochen, Topf vom
Herd nehmen. Frischkase, Quark, Zitronenschale mit den Quirlen
des Handruhrers 2 Minuten verruhren. Gelatine gut ausdrucken,
im heiken Sirup unter RUhren auflosen. 4 El Frischkasemasse mit
Gelatine mischen, unter restlichen Frischkase heben.

4. Tortenring (oder Springformrand) auf Servierplatte stellen,
Boden mit gerosteten Mandeln ausstreuen. Frischkasemasse
einfullen. Abgedeckt mindestens 4 Stunden kalt stellen.

5. Restlichen Passionsfruchtsaft mit Orangensaft auf 100 ml
auffullen. Saft, Starke und restlichen Zucker in einem kleinen
Topf glatt ruhren, aufkochen. Passionsfruchtkerne einrthren
und abkuhlen lassen.

6. FUr die Makronen EiweiB, 1 Prise Salz und Zucker in einer
Metallschussel Uber dem heiRen Wasserbad mit den Quirlen des
HandrUhrers steif schlagen, bis die Masse warm ist. Schussel in
Eiswasser stellen, Masse mit den Quirlen kalt schlagen.

7. Mandeln und Puderzucker mischen, unterheben. In einen
Spritzbeutel mit kleiner Lochtulle fUllen. Kleine Tupfen

(ca. 2,5 cm @ und 1,5 cm hoch) auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech spritzen. Im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad
(Gas 1, Umluft 140 Grad) auf der 2. Schiene von unten

15 Minuten (Umluft 13 Minuten) backen. Sie sollen innen noch
saftig sein. AbkUhlen lassen.

8. Kuchen mit einem kleinen spitzen Messer aus der Form losen.
Sahne steif schlagen, in einen Spritzbeutel mit Sterntulle fullen.
Torte mit Sahnetuffs, Makronen, Physalis, Zitronenmelisse und
Passionsfruchtsauce verzieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden plus KUhlzeit mindestens 4 Stunden
PRO STUCK 13 g E, 24 g F, 24 g KH = 378 kcal (1585 kJ)
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Foto rechts

Fritierte Sticky-Rice-Biillchen

* EINFACH

FUr 6 Portionen (a 2 Stuck)

REIS

« 200 g Klebreis (Thai Sticky
Rice; Asia-Laden; oder z.B.
Uber www.reishunger.de)

» 1 Dose cremige Kokosmilch
(400 g FUllmenge; gekuhlt)

* 50-80 g Zucker

*Salz

» 40 g Panko-Brosel
(Asia-Laden)

« 500 ml neutrales Ol
(z.B. Erdnussol)

KOMPOTT
» 800 g Ananas

« 1 Stangel Zitronengras
« 6 El Zitronensaft

* 50 g Zucker

1. Am Vortag Reis im Sieb unter flieRendem Wasser sorgfaltig
waschen. Uber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Am Tag danach Reis durch in feines Sieb gieen. Groken Topf
ZU % mit Wasser befuUllen, zum Kochen bringen. Reis im Sieb

in den Topf hangen und 20 Minuten bei milder Hitze zugedeckt
dampfen. Reismasse wenden, weitere 10 Minuten dampfen.
Inzwischen cremig-festen Teil der Kokosmilch abschopfen, mit
Zucker und % Tl Salz unter RUhren erhitzen, bis alles gelost ist.
Restliches Kokoswasser anderweitig verwenden.

3. Gedampften Klebreis in eine Schussel geben, sofort die
Halfte der heiRen Kokoscreme einrUhren und gut untermischen.
Vollstandig abkuhlen lassen.

4. FUr das Kompott Ananas groRzugig schalen, dann vierteln.
Den Strunk herausschneiden und das Fruchtfleisch in ca. 5 mm
dicke Scheiben schneiden. Zitronengras putzen, auRere Blatter
entfernen, andrUcken und in 3—4 Stucke schneiden. Ananas,
Zitronengras, Zitronensaft und Zucker in einem Topf mischen,
10 Minuten Saft ziehen lassen. Kompott kurz aufkochen und
abkuhlen lassen. Zitronengrasstucke entfernen.

5. Aus dem Klebreis mit angefeuchteten Handen 12 golfballgroBe
Ballchen formen, in Panko-Broseln wenden. Ol in einer Pfanne
mit hohem Rand erhitzen, Ballchen darin goldbraun ausbacken.
Sofort mit Ananaskompott und restlicher Kokoscreme servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Einweichzeit Uber Nacht

plus AbkUhlzeit
PRO PORTION 4 g E, 27 g F, 63 g KH = 526 kcal (2193 kJ)

»e&t«-Kochin Hege Marie Koster
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Yuzu-Mango-Granita
* % EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, KALORIENARM

FUr 6 Portionen

« 100 ml Yuzu-Saft (Asia-
Laden; oder z.B. Uber
WWW.japan-gourmet.com)

* 40-60 g Zucker

* 400 g reife Mango plus
%> Mango zum Verzieren
(nach Belieben)

AuBerdem: flache Schale

(ca. 30x20 cm)

1. Yuzu-Saft und Zucker aufkochen, bis der Zucker gelost ist. In
eine Schussel fullen und abkuhlen lassen.

2. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und grob
wurfeln. Yuzu-Sirup und Mangowurfel im Ruhbecher mit dem
Schneidstab sehr fein purieren.

3. In eine flache Schale fUllen, mindestens 4-5 Stunden tief-
kuhlen. Sobald die FlUssigkeit am Rand zu gefrieren beginnt,

mit einer Gabel gut durchruhren. Wahrend der Gefrierzeit
5-6-mal wiederholen. Granita in vorgekuhlten Glasern anrichten.
Nach Belieben mit Mangospalten verzieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten plus Gefrierzeit mindestens 4-5 Stunden
PRO PORTIONOgE,0gF, 13 g KH = 62 kcal (258 kJ)

Foto Seite 133

Kokos-Biskuitrolle

mit Papaya

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN
FUr 12 Stucke

1 Bio-Limette

* 40 g Zucker

« 2 Pk. Sahnefestiger

» 300 ml Konditorsahne

BISKUIT

+60 g Mehl

* 45 g Speisestarke

« 1 Tl Weinsteinbackpulver

+ 90 g Zucker (35% Fett)
«Salz « 200 g griechischer Sahne-
« 3 Eier (KI. M) joghurt (10 % Fett)

« 50g frisches Kokosnuss-
fleisch (am StUck)

AuBerdem: Winkelpalette,

Spritzbeutel mit Blatttille

« 30 g Kokosraspel
« 20 g brauner Zucker

FULLUNG
+ 400 g nicht zu reife Papaya

1. FUr den Biskuit Mehl, Starke und Backpulver mischen. Zucker,
1 Prise Salz und Eier mit der Kichenmaschine (oder mit den
Quirlen des Handruhrers) mindestens 8 Minuten hell-cremig
aufschlagen. Mehlmischung in 3—4 Portionen auf die Eimasse
sieben und mit dem Schneebesen locker unterheben.

2. 5 kleine Teigkleckse auf ein Backblech setzen (mittig und in
die 4 Ecken, damit das Papier nicht verrutscht). Backblech mit
Backpapier belegen. Teig mit einer Winkelpalette gleichmaRig
auf das Backblech streichen. Mit Kokosraspeln bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad)
auf der 2. Schiene von unten in 9—10 Minuten hellgelb backen.

3. Ein sauberes Kuchentuch gleichmaRig mit braunem Zucker
bestreuen. Biskuit mit Backpapier vom Backblech ziehen, auf das
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Tuch stUrzen. Backpapier mit kaltem Wasser bepinseln, nach ca.
20 Sekunden vorsichtig abziehen. Biskuitplatte sofort zusammen
mit dem KUchentuch aufrollen. Vollstandig abkuhlen lassen.

4. Inzwischen fUr die FUllung Papaya schalen, entkernen und in
1 cm groke Wurfel schneiden. Limette waschen, trocken reiben,
1 Tl Schale fein abreiben. Limette halbieren, Saft auspressen.
Papayastucke in 4 El Limettensaft und 20 g Zucker 2—3 Minuten
bei mittlerer Hitze dunsten, ohne dass sie zerfallen oder zu
weich werden. Dann vollstandig abkuhlen lassen.

5. Restlichen Zucker und Sahnefestiger mischen. Sahne steif
schlagen, dabei Zuckermischung einrieseln lassen. Joghurt
unter die Sahne heben, Vs der Creme in einen Spritzbeutel mit
Blatttulle fullen.

6. Abgekuhlten eingerollten Biskuit vorsichtig entrollen. Mit
restlicher Joghurt-Sahne bestreichen, PapayawuUrfel mit einem
Loffel Uber 24 der Sahne verteilen. Biskuit mit FUllung mithilfe
des Kuchentuchs so aufrollen, dass die Nahtstelle unten liegt.

7. Biskuitrolle auf eine Platte legen und mit restlicher Sahne
bestreichen. Mit einem Sparschaler Kokosnussfleisch in Spane
hobeln, Uber die Biskuitrolle streuen. Limettenschale daruber-
streuen. Vor dem Servieren ca. 1 Stunde kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Kuhlzeit 1 Stunde plus Abkihlzeit
PRO STUCK 3 gE, 13 g F, 24 g KH = 234 kcal (982 kJ)

»e&t«-Kochin Hege Marie Kaster

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
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JETZT AKTUELL

Dranbleiben hilft

Gut bleibt gut, wer schlank sein will, muss lesen - und wie —— -
ein Internetzugang zum Valentinstag die Herzen erwarmen fen

kann. Unsere kochbegeisterten Kolleg*innen wissen’s I_OW OARB
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Frisch am Start:

Das neue ,Low Carb"-
Spezial von »essen &
trinken FUr jeden Tag«

Ney

Ufg
Begtn?ég‘
ermﬁghﬁf ,LOW CARB"“-SPEZIAL
el
ETWAS LEICHTES
Unverandert Unsere langjahrigen ,Low Carb“-Leserin-

gut: die feinsten
Winterrezepte
aus »e&t«

nen und Leser wissen es schon: Eine
kohlenhydratarme Ernahrung — d. h.
nicht mehr als 100 g ,Carbs” am Tag — ist
auch eine Schule der Achtsamkeit. Sie
Etwas “7armes lehrt die Entdeckung der Langsamkeit
nach dem Motto: Low Carb ist Slow Carb.
Denn Kohlenhydrate, die langsamer
verstoffwechselt werden, halten langer
satt, beugen HeiRhunger vor und helfen,
in Form zu kommen und zu bleiben. In
67 Rezepten nachzulesen und nachzu-

— So ein Winter kann lang werden. Drei Monate sind da nichts. Aber wenn
Sie jeden Tag eins unserer 106 Winterrezepte nachkochen, sind Sie versorgt.
So gut, dass Sie womaoglich nach 106 Tagen feststellen: Weilde Ostern sind gar
nicht so schlimm! Wer z.B. am 4. April (Ostersonntag) bunte Suppen sucht,

orientalische Aufldufe, Fisch, Fleisch, Pasta und Eintopfe aus aller Welt, findet kochen im ,Low Carb*Spezial 1/2021

sie jaim »e&t«-SPEZIAL-Bestseller ,Wunderbare Winterkiiche“. Die Rezepte von »essen & trinken FUr jeden Tags.

gelingen garantiert. Ab 13. Januar wieder im Handel. 162 Seiten, 8,50 Euro Jetzt im Handel. 132 Seiten, 4,90 Euro
ONLINE-TIPPS

ETWAS FURS SCHATZCHEN

Am 14. Februar ist bekanntlich Valentinstag. Nichts gegen
rote Rosen furs Herzblatt, aber Liebe geht nun mal immer
noch durch den Magen. Und da hatten wir was: Unseren
Kuchen mit Herz (sofern der Ofen noch nicht aus ist) finden
Sie auf unserer Website unter: www.essen-und-trinken.de/
rezepte/83722-rzpt-kuchen-mit-herz. Das Herz am Stiel
a la Marlene Dietrich (,Ich weiR nicht, zu wem ich gehore")
schlagt im Lolli-Format unter www.essen-und-trinken.de/
rezepte/83725-rzpt-herz-lollis. Und falls der/die SuRe
rein herzhaft tickt, hier ein kleiner MenU-Hinweis:

Am Stiel oder tief im Innern: Zum Valentinstag Hauptsache mit Herz! www.essen-und-trinken.de/menue#winter-menues
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DAS TRENDGERICHT

WAFFEL

Sie sind ein Dauerbrenner — frisch aus dem Waffeleisen
versuRen sie uns trube Nachmittage, und auf Geburtstagen

gehen sie ratzfatz weg. Zudem sind sie wunderbar wandelbar,
wie unser Kuchenchef Achim Ellmer mit seinen Rezepten
fur eine herzhafte und eine suRe Waffel beweist




Rezepte: Achim Ellmer; Fotos: Jorma Gottwald; Styling: Katrin Heinatz; Portrat: David Maupilé; Text: Claudia Muir
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ACHIM ELLMER
»e&t«-Kuchenchef

,Siilse Waffeln backe ich
immer dann, wenn ich
spontan Lust auf Kuchen
habe, aber nicht viel Zeit
investieren kann. Bei meinen
herzhaften Waffeln braucht
es etwas Vorbereitung.
Das Ergebnis? Sie werden
begeistert sein!“

Vorbereiten Den Waffelteig fur die
Hummus-Waffeln mit einem Essloffel
mittig auf die heile Platte geben.

Verfeinern Nun ein paar Rosmarinnadeln
zwischen die Kichererbsen legen und alles
mit SchwarzkUmmelsaat bestreuen.

HUMMUS-WAFFELN
MIT TATAR

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 10 Waffeln

HUMMUS-WAFFELN

* 200 g Mehl (Type 550)

* 50 g Kichererbsenmehl « Salz

» 2 Tl Ducca-GewUrz (z.B. Ingo Holland)

* 1'% Tl Backpulver

* 300 ml Buttermilch

» 100 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

« 3 Eier (KI. M)

100 g helles Tahin (Sesampaste)

« 1 kleiner Zweig Rosmarin

« 2 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)

« 100 g Kichererbsen (aus der Dose;
abgetropft)

» 2 Tl SchwarzkUmmelsaat

Verteilen Sobald der Teig sich etwas
ausgebreitet hat, rasch mit 6-8 Kicher-
erbsen belegen.

Verlieben Die Waffeln 4—5 Minuten
backen, bis sie goldbraun sind. Mit Tatar
servieren und schwarmen.

AUBERGINEN-TATAR

« 1 Aubergine (250 g)

« 4 El Olivenél

« 20 g getrocknete Tomaten (in Ol;
abgetropft)

« 1 rote Zwiebel (60 g)

« 200 g Rinderfilet (pariert)

« Pfeffer

« > Tl Harissa-Paste

«Salz

« 200 g griechischer Sahnejoghurt
(10% Fett)

« 1-2 El Zitronensaft

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 3—4 El Mineralwasser mit Kohlensaure

« 4 Stiele Minze

« 1 Tl Chiliflocken

« 2-3 El Granatapfelkerne

AuBerdem: rechteckiges Waffeleisen

(fur dicke belgische Waffeln)

1. FUr die Hummus-Waffeln Mehl mit
Kichererbsenmehl, 1 Prise Salz, Ducca
und dem Backpulver mischen. Butter-
milch, Mineralwasser, Eier und Tahin
zugeben und mit einem Schneebesen
kraftig verruhren. Teig abgedeckt

20 Minuten ruhen lassen. ,,Widhrend
dieser Zeit saugt die Mehlstdrke sich
mit Fliissigkeit voll, sodass eine
homogene, glatte Mixtur entsteht.”

2. Inzwischen fur das Auberginen-Tatar
Aubergine waschen, putzen und langs
halbieren. Schnittflachen mit 2 El Oliven-
0l bestreichen und mit der bestrichenen
Seite auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Im vorgeheizten
Backofen auf der 2. Schiene von unten,
bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
30 Minuten rosten.

3. Inzwischen getrocknete Tomaten und
Zwiebel sehr fein wurfeln. Rinderfilet mit
einem scharfen Messer in ca. 3 mm dunne
Scheiben schneiden, auf einen Teller geben
und im Gefrierfach 30 Minuten anfrieren
lassen. Fleisch aus dem Gefrierfach
nehmen und erst in dunne Streifen, dann
in sehr feine Wurfel schneiden. Tomaten,
Zwiebeln, Rinderfilet mit restlichem
Olivenol mischen, mit Pfeffer und Harissa-
Paste wurzen. Abgedeckt kalt stellen.
,Durch das Anfrieren ldsst sich das
Fleisch einfacher in feine Wiirfel
schneiden. Wichtig ist auch, dass Sie
ein scharfes Messer verwenden.

Das Messer gleichmdfSig durch das
Fleisch ziehen - nicht driicken, sonst
zerreifSen die Fleischfasern und das
Tatar kdonnte matschig werden.”
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4. Auberginenhalften aus dem Ofen
nehmen und abkuhlen lassen. Von den
Auberginen die schwarze Haut abziehen.
Auberginenfruchtfleisch sehr fein hacken,
leicht salzen und in ein Sieb zum Abtrop-
fen geben. Joghurt mit Zitronensaft,
Zitronenschale und Mineralwasser glatt
ruhren. Abgedeckt kalt stellen.

5. FUr die Waffeln Rosmarinnadeln vom
Zweig abzupfen. Rechteckiges Waffeleisen
vorheizen und die Platten duonn mit Ol
einpinseln. Etwa 1 El Waffelteig auf jeder
Platte verteilen (siehe Seite 139, Foto 1).
Einige Kichererbsen auf dem Teig ver-
teilen, dann etwas Schwarzkummelsaat
und einige Rosmarinnadeln daruber-
streuen (siehe Seite 139, Fotos 2 und 3).
Waffeleisen schlieBen und in 4-5 Minuten
2 goldbraune Waffeln backen. Waffeln
herausnehmen und auf einem Kuchen-
gitter abkUhlen lassen. Auf diese Weise
mit restlichem Teig, restlichen Kicher-
erbsen sowie restlichem SchwarzkUmmel
und Rosmarin weitere 8 Waffeln backen,
dabei das Waffeleisen zwischendurch
ofters saubern und mit Ol einpinseln

6. FUrs Auberginen-Tatar Minzblatter

von den Stielen abzupfen. Auberginen-
fruchtfleisch leicht ausdrucken und locker
mit dem Rindertatar mischen. Waffeln
mit dem Tatar und Joghurt anrichten.

Mit Minze, Chiliflocken und Granatapfel-
kernen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus
Backzeit 55 Minuten plus Abkuhlzeiten
PRO STUCK 14 gE, 178F, 24gKH =
319 kcal (1337 kJ)

CHEESECAKE-
WAFFELN MIT
AMARENA-SAHNE

* EINFACH, RAFFINIERT

Fur 12 Waffeln

WAFFELN

« 250 g Magerquark

« 250 g Mehl (Type 550)

« 1 Tl Weinsteinbackpulver
« 1 Bio-Zitrone

« 1 Vanilleschote

« 135 g Butter (weich)

« 120 g Zucker

«Salz

« 3 Eier (KI. M)

« 150 ml Schlagsahne

« 2 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)
« 1 Tl Puderzucker

140 essen&trinken 212021

AMARENA-SAHNE

+ 100 g Amarena-Kirschen

+ 250 ml Schlagsahne

« Eventuell 1 El Puderzucker
AuBerdem: rechteckiges Waffeleisen
(fur dicke belgische Waffeln)

1. Quark in einem Sieb abtropfen lassen.
Mehl mit Backpulver mischen. Zitrone
heil waschen und trocken reiben.

1 Tl Zitronenschale fein abreiben. Zitrone
halbieren und 2—-3 El Saft auspressen.
Vanilleschote langs einschneiden, das
Mark herauskratzen.

2. 125 g Butter, Zucker, 1 Prise Salz und
Vanillemark in der Kichenmaschine

(oder mit den Quirlen des Handruhrers)
6—7 Minuten dicklich-cremig aufschlagen.
Eier nacheinander unterrUhren. Zitronen-
schale und Quark zugeben und kurz
unterruhren. Abwechselnd Sahne und
Mehlmischung unterrUhren. Teig 15 Minu-
ten ruhen lassen.

3. FUr die Amarena-Sahne die Amarena-
Kirschen abtropfen lassen, dabei den
Sirup auffangen. Kirschen halbieren oder
vierteln. Sahne nicht zu steif schlagen.

4. FUr die Waffeln restliche Butter (10 g)
zerlassen, mit dem Ol mischen. Recht-
eckiges Waffeleisen vorheizen. Die
Platten mit etwas Butter-Ol-Mischung
einpinseln. Etwa 1 El Waffelteig auf
jede Platte geben, Waffeleisen schlieBen
und in 4-5 Minuten 2 goldbraune Waffeln
backen. Herausnehmen und auf einem
Kuchengitter abkUhlen lassen. Auf diese
Weise mit dem restlichen Teig weitere
10 Waffeln (auch in verschiedenen
GroRen) backen. Die Platten vor dem
Backen immer wieder mit etwas Butter-
Ol-Mischung einpinseln.

5. Kirschen unter die Sahne heben, die
Waffeln mit der Amarena-Sahne und
mit Amerena-Kirsch-Sirup betraufelt
servieren. Nach Geschmack mit Puder-
zucker bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus
Backzeit 30 Minuten plus Abkuhlzeiten
PRO STUCK 7 g E, 23 gF,32gKH =
370 kcal (1572 kJ)

WUNDERBARE
WELT DER
WAFFELN

Froher Festtagsgeback, heute
Everybody’s Darling — die
steile Karriere eines
knusprigen Goldstucks

FUR WENIGE
Laut Wilhelm Meyer zu Venne, der einer
Eiswaffel-Dynastie entstammt und das
Buch schrieb ,Die Welt der Waffel. Von
den Ursprungen zur industriellen
Herstellung”, kommt das Geback aus dem
Vorderen Orient und dem antiken
Agypten. Backeisen kannten auch die
ROmer. Sie benutzten das Gerat in Form
einer Zange mit langen Griffen, an deren
Enden Eisenplatten befestigt waren, um
Fladenbrot zu backen. Zum europaischen
Lifestyle-Produkt stiegen Waffelzangen in
der Renaissance auf. Sie waren Status-
objekte wohlhabender Familien. Wer es
sich leisten konnte, lieB die Platten mit
Familienwappen schmieden, auch
Bibelspruche und Lebensweisheiten
wurden eingraviert.

FUR VIELE
Wenn das letzte Stuck Kuchen aufgeges-
sen ist und die Gaste partout nicht nach
Hause mdchten, sind Waffeln die Rettung.
Mit allerlei suBen Zugaben machen
die heiBen Gebackstucke jeden Kinder-
geburtstag zum Erfolg, und sie versiRen
uns trube Sonntage (Mehl, Zucker, Eier,
Milch sind meist da und schnell zusam-
mengeruhrt). Waffeln sind eindeutig
Everybody’s Darling. Bevor das elektri-
sche Waffeleisen erfunden wurde, gab es
sie Ubrigens nur an Festtagen — das
Backen mit einer Waffelzange war
Schwerstarbeit, die Zutaten waren haufig
rar. Von Region zu Region unterschieden
sich Rezepte und Namen, meistens
wurden knusprige Waffeln gegessen, die
weichen belgischen Waffeln setzten sich
aber im Laufe der Zeit durch.

FUR IMMER
Nicht nur in Belgien gehdren Waffeln zu
den Nationalgerichten. Auch Norweger
feiern sie inbronstig. Taglich als dunne,
weiche Waffel, zu Advent und Weihnachten
als , Krumkake“ und , Goro“. Erstere ahneln
Hippen, die noch heiB zu Tuten gerollt und,
einmal abgekunhlt, gefullt werden. Goro
sind dunne, keksahnliche Waffeln mit
wunderschénen Mustern, die in speziellen
Goro-Gebackeisen gebacken werden.



Vergessen Sie Brot und Mett:
Hummus-Waffeln, mit Rosmarin
und Schwarzkummelsaat gewUrzt
und mit Tatar serviert, ersetzen
muhelos jedes Abendbrot
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HERSTELLER

BLOMUS
de.blomus.com/de

BLOOMINGVILLE
www.bloomingville.com

BROSTE COPENHAGEN
UBER ILLUMS BOLIGHUS
HAMBURG
www.brostecopenhagen.com

BUTLERS
www.butlers.com

CUTIPOL
www.cutipol.pt

DORIS BANK
www.doris-bank.de

FERM LIVING
www. fermliving.de

H&M HOME
www.hm.com

IKEA
www.ikea.de

ILLUMS BOLIGHUS HAMBURG
www.illumsbolighus.de

ITSUMO
www.itsumo.ca

K. H. WURTZ KERAMIK
www.khwurtz.dk

KPM BERLIN
www.kpm-berlin.com

LENNEKE WISPELWEY
www.lennekewispelwey.nl

MERCI
www.merci-merci.com

MOTEL A MIIO
www.motelamiio.com

REICHENBACH
www.porzellanmanufaktur.net

ROYAL COPENHAGEN
www.royal-copenhagen-shop.de

SAMBONET
www.sambonet-shop.com

SERAX
www.serax.com

SINIKKA HARMS CERAMICS
www.sinikkaharms.de

SOENDERGAARD DESIGN
www.soendergaarddesign.co.uk

SOLICUT
www.felix-solingen.de

SOSTRENE GRENE
www.sostrenegrene.com/de

VILLEROY & BOCH
www.villeroy-boch.de

3 PUNKT F
www.3punktf-shop.de

ABONNENTEN-SERVICE
Wenn Sie Fragen zu Ihrem Abonnement haben,
melden Sie sich gern bei unserem Kundenservice.

Sie erreichen das Team montags bis freitags von
8-20 Uhr und samstags von 8-13 Uhr.

Tel. 02501/801 43 79
Fax 02501/801 58 55

Adresse »essen &trinken<, Kundenservice,

48084 Munster

Der Service umfasst beispielsweise:

» Anderung der Adresse und Zahlungsdaten

« Lieferunterbrechung, wenn Sie in den Urlaub fahren
« Nachsendung der Hefte an den Urlaubsort

Ein Abo oder einzelne Ausgaben von
»essen&trinken« kdnnen Sie hier bestellen:
http://aboshop.essen-und-trinken.de

Abonnement-Preis, inkl. MwSt. und Versand:

Deutschland: Preis fur zwolf Ausgaben »essen & trinken<
fOr z.7t. 58,80 €, (ggf. inkl. eines Sonderheftes zum Preis
von z.Zt. 490 €), Osterreich: 66,00 €, Schweiz: 106,80 sfr



IM NACHSTEN HEFT

VORSCHAU

Backhendl, Wirsingstrudel, Plattenputzer:
Hack-Pastillas, Schweinebauch, Buttermilch-
Créme brulee in herzhaft und Flammkuchen
Zwiebeln im Ausbackteig — acht mit Speck und
krachend schéne Rezepte Zucchini

Luftig

Quarkkaulchen, Kaiserschmarren,

Milchbrétchen und Schoko-Kirsch-
GrieBknodel mit Haselnussbutter.

SURe Traume mit Mehl

Vegetarisch

Steckrubensteak und Wurzel-
gulasch, Algen-Bouillon mit Wan
Tan und wie man Ceviche mit
Tigermilch, aber ohne Fisch macht

Hiilsenfriichte

Linsen, Bohnen, Kicher-
erbsen und Frikadellen
aus Chana Dal

2

Schwedenbrotchen:
Milch-Semlor mit
Mandelcreme und
Preiselbeersahne

Plus:

Ein [ast vergessenss

Kﬂ'bsﬂ”idlt Das Marz-Heft erscheint am 10. Februar 2021.
Bis dahin taglich im Internet unter www.essen-und-trinken.de
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ALLE REZEPTE AUF EINEN BLICK &4}
Rezd

Mit Fleisch

Vegetarisch

Fettuccine, Sauce und  Frikadellen mit

Spinat Seite 38

Steckruben Seite 39

Hahnchen-Shawarma
Seite 97

Hummus-Waffeln mit
Tatar Seite 139

Kalbschnitzel mit Kar-
toffelsalat Seite 43

Lammsteaks mit Ca-
shew-Creme Seite 102

Mettballchen mit
Schwarzkohl Seite 51

Orangen-Hahnchen-
keulen Seite 59

Wiener Reisfleisch
Seite 116

Rinderbruhe mit
Einlage Seite 39, 41

Rinderhufte mit
Markkruste Seite 34

Rinderrouladen mit
Stampf Seite 109

Rindsgulasch mit
Polenta Seite 42, 43
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Rumpsteak, Romanes-
co und Salat Seite 47

Salsiccia-Chili-
Carbonara Seite 146

Bavette mit Wirsing-
sauce Seite 46

Bohnen-Fenchel-Salat Chinakohlsalat mit

Soja-Eiern Seite 60

Eier und Avocados
mit Zatar Seite 100

Kartoffelstampf mit
Spitzkohl Seite 109

Kartoffel-Pilz-Knodel
mit Spinat Seite 82

Labneh Seite 102

Petersilien-Kase-
Spatzle Seite 82

Rosenkohl-Ricotta-
Tarte Seite 83

Feldsalat mit Kurbis

Moéhren mit geroste-
tem Sesam Seite 97

Roter Reissalat

Rote Bete-Butternut-
Creme Seite 100

Flammkuchen mit Kohl
und Méhren Seite 50

Kichererbsen-
KUchlein Seite 101

Paprika-Walnuss-
Creme Seite 97

Rosenkohlsuppe mit
Joghurt Seite 45

WeiBkohl mit Rote-
Bete-GemUse Seite 83



Mit Fisch

Apfel-Pfannkuchen

Indischer Bratreis

mit Garnelen Seite 34 Seite 114

Forelle mit Kohlrabi
und Salat Seite 49

Rote-Bete-Lachs-
Packchen Seite 60

Sifd

Fischfilet mit KOrbis-
pUree Seite 48

GewdUrz-Backfisch mit  Linsen-Spaghetti mit

Remoulade Seite 41

Skrei im Wirsingblatt

Seite 86

Garnelen Seite 59

Tintenfisch-Risotto
Seite 114

Cheesecake-Waffeln
Seite 140

Gebackenes Labneh
Seite 104

Sticky-Rice-Ballchen
Seite 134

Hibiskusbirnen
Seite 104

Kokos-Biskuitrolle
Seite 136

Passionsfrucht-Frisch- Quinoa-Mandelmilch-

kase-Torte Seite 134

Yuzu-Mango-Granita
Seite 136

Bowl Seite 12

Vanillecreme-Tortchen
Seite 128

ALPHABETISCHES REZEPTVERZEICHNIS

A Apfel-Bohnen-Speck-Pfannkuchen mit Garnelen ... .*34
B Bavette mit Wirsingsauce und Pfefferschoten-Ol ... * 46
Bohnen-Fenchel-Salat mit Orangen ... *101
Bohnensauce und Guanciale e L X - 1-1
Bratreis, iINAISCNer ... * 114
C Cheesecake-Waffeln mit Amarena-Sahne ... * 140
Chinakohlsalat, koreanischer, mit eingelegten Soja-Eiern .............. * 60
CUITY=-POIENTA ..o * 43
E Eier und Avocados mit Zatar...........oooooii * 100
Enten-Rillette mit Bergamotte L...** 38
F Feldsalat mit gerdstetem KUrbis ... * 18
Fettuccine mit Tahinsauce und Spinat * 38
Fischfilet in Honig-Soja-Marinade mit Kurbispiree ... * 48
Flammkuchen mit Grunkohl, Méhren und Radieschen ... * 50
Forelle, geraucherte, mit Kohlrabi und Kopfsalat ... * 49
Frikadellen mit SteckrUben in Petersilienrahm ... . * 39
G GewUrz-Backfisch mit Paprika-Remoulade ..., * 41
Ginger Spritz........ s e % 22
GrieBNOCKeN, 8rUNE ... * 41
H HAhNChen-ShaWarma ... *x 97
Hibiskusbirnen - I I * 104
Hummus-Waffeln mit Tatar ... ** 139
K Kalbschnitzel, gefullte, mit Kartoffel-Krauter-Salat ... * 43
Kartoffel-Champignon-Knddel mit Rahmspinat ... * * 82
Kartoffelstampf mit Spitzkohl ... ..*109
Kichererbsen-Kuchlein ... R s *101
Kokos-Biskuitrolle mit Papaya ... * * 136
L L@BN@R * 102
Labneh, gebackenes, mit Rosenzucker. . . ** 104
Lammsteaks mit Cashew-Salzzitronen-Creme ... * 102
LeberKNOPTITE ... .*41
Linsen-Spaghetti-Zucchetti mit Olsardinen ... ..*59
M Mettballchen mit Schwarzkohl und Buttermilchsauce ... * 51
Maohren, gerdstete, Mit SESAM ... *97
0 Orangen-Hahnchenkeulen *59
P Paprika-WalnusS-Creme ... *97
Passionsfrucht-Frischkase-Torte mit Makronen ... * * 134
Petersilien-Kase-Spatzle mit sUBsaurem KUrbis ... * 82
Q Quinoa-Mandelmilch=-BOWI ... *x12
R ReisfleiSCh, WIENEI ... * 116
Reissalat, roter - I I * 116
RINAEIDIUNE ..o ..*39
Rinderhufte mit Markkruste . . . . **34
RINAEITOUIQAEN ... * 109
Rindsgulasch mit Pilzen und Orangensalz ...... . . .. *42
Rosenkohlsuppe mit Harissa-Joghurt ... * 45
Rosenkohl-Zitronen-Ricotta-Tarte .*83
Rote Bete-Butternut-Creme ... * 100
Rote-Bete-Lachs-Packchen mit Meerrettich-Schmand ... * 60
Rumpsteak mit Romanesco und Rettich-Rauke-Salat ... * 47
S Safran-Zwiebeln ... S * 85
Salsiccia-Chili-Carbonara ... * 146
Schwarzkohl, zweierlei ... ...*85
Skrei im Wirsingblatt ... * * 86
Sticky-Rice-Ballchen, frittierte ... * 134
T Tintenfisch-Risotto, schwarzer s s L..*114
V Vanillecreme-TOrtChen ... *x 128
W WeiBe-Bohnen-HUMMUS ... * 100
WeiBkohl, geschmorter, mit Rote-Bete-GemuUse ... * 83
Y Yuzu-Mango-Granita e B ** 136
Z Zhug (jemenitische WUOrzpaste) ... * 102
Zwiebeln, eingelegte rote — — ....*x85

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT

212021 essen&trinken 145



GUTEN
ABEND!

Eine Carbonara muss cremig sein.

Die Kase-Ei-Mischung wird daher
untergehoben und nicht gekocht.
Nahrhaft, wurzig, ruckzuck fertig

Spaghetti in
cremiger Pecorino-
Eier-Sauce. Mit
grober Wurst und
leiser Scharfe
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MARCEL STUT
»e&t«-Koch

»,Das Original wird mit Guanciale
zubereitet. Statt fettem Speck macht
sich auch wiirzige Wurst gut dazu.”

Salsiccia-Chili-
Carbonara
* EINFACH, SCHNELL

Fur 4 Portionen

« 2 Stiele glatte Petersilie

« 200 g Salsiccia (grobkérnige
italienische Rohwurst)

» 1 Knoblauchzehe

« 1 getrocknete rote Chilischote

« 1 El Olivendl

» 80 Pecorino (am Stuck)

« 4 Eier (KI. M)

« 2 Eigelb (KI. M)

« 400 g Spaghetti « Salz

1. Petersilienblatter abzupfen, mittelfein
hacken. Salsiccia langs aufschneiden, das
Brat herauslésen und in Stucke zupfen.
Knoblauchzehe andrUcken. Wurstbrat

mit Knoblauch, Chili und Olivendl in einer
Pfanne unter RUhren 4-5 Minuten braten.

2. 40 g Pecorino fein reiben, restlichen
fein hobeln. Geriebenen Pecorino mit Eiern
und Eigelben in einer Schussel verquirlen.

3. Spaghetti in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Spaghetti in ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen, dabei
100 ml Nudelwasser auffangen. Spaghetti
und Nudelwasser zum Brat in die Pfanne
geben, 1 Minute kochen und in eine vor-
gewarmte Schussel geben. Eiermischung
sofort unterheben.

4. Pasta in vorgewarmte tiefe Teller
geben, mit restlichem Kase und mit
Petersilie bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 32 8E, 29gF, 71 gKH =
702 kcal (2938 kJ)

Rezept: Marcel Stut; Foto: Jorma Gottwald; Styling: Katrin Heinatz; Portrat: David Maupilé; Text: Inken Baberg



EIN RAUM SAGT MEHR ALS “

1000 WORTE.
,, VOR ALLEM UBER MICH.

JETZT LESEN:
SCHOENER-WOHNEN.DE
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THE VEGETAKIAN BUTCHER SAYS

LASS DIE SAU RAUS.
DIESEN JANUAR.
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