Deutschlands grof3es Food-Magazin « www.essen-und-trinken.de . 3/20i1 W

KOSTLICH
VEGETARISC

Von Bouillon
bis Gulasch

MEHLSPEISEN:
DESSERTS, DIE
GLUCKLICH MACHEN

Zucchini-Flammkuchen:
Oben knuspert

Tiroler Speck, unten
der dUnne Boden

190766

Backhendl, Flammkuchen, Wirsingstrudel oder
Schweinebauch — die besten Rezepte mit Knusper-Faktor

03

902

004




WEILVEGAN.FUR

MEIN VEGGIE TAG

Vegane Bio —
Schnitzel "

Vegane Bio

175-g Packung N . Streichcreme

100-g-Preis 114

El-Er ‘lthmrwl

VEGANE < 145

180-g-Glas
100-g-Preis 0.81

" Aus der Kiihlung | 2 peta.de/vegan-food-award-2020 | * Vegane Bio Vielfalt
ALDI Einkauf GmbH & Co. oHG, Eckenbergstr 16 + 16A, 45307 Essen, handelnd namens und im Auftrag der Unternehmen der Unternehmensgruppe ALDI Nord. Firma und Anschrift der ALDI Regionalgesellschaften sind
unter aldi-nord.de unter ,Filialen und Oﬁnungszelten zu finden. Ferner steht unsere k I ierte telefonische Hotline unter 0800-723 4870 zur Verfligung. | ALDI V]») Dienstleistungs-GmbH & Co. oHG,
I ten Service-N 0800/8 00 25 34.

Burgstr. 37, 45476 Miilheim an der Ruhr, Firma und Anschrift unserer regional tatigen Unternehmen findest du auf aldi-sued.de/filialen oder mittels unserer |
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EDITORIAL

Liebe Leserin, liecber Leser,

als meine Tochter noch klein und siiR war, in jedem
Ohrldppchen nur ein (!) Ohrloch hatte und das Wort vegetarisch
noch nicht buchstabieren konnte, habe ich ihr zum
Geburtstag immer einen Krustenbraten zubereitet.
Vom Grill. Das gehorte irgendwie zum Geburtstagsritual.

Wenn der Grill grol$ genug ist, wenn man sich ein bisschen
auskennt und Glick hat, dann wird die Kruste wirklich wunderbar.

Fest und leicht, salzig und herrlich herzhaft, sie duftet
unnachahmlich und knackt, wenn man auf sie beilt, sodass man
es im ganzen Kopf spiirt.

Ich habe einige Geburtstage gebraucht, vielleicht sogar ein
ganzes Jahrzehnt, um zu begreifen, dass es meiner Tochter nur um
die Kruste ging. Woran ich das gemerkt habe? Weil schon kurz
nach dem Servieren des Bratens die Kruste weggefuttert, das
Fleisch aber noch da war. Es gab dann immer eine Woche lang
kalten Braten. Auch nicht schlecht.

Geniellen Sie die Rezepte aus unserer Titelgeschichte, bei dem es
uns vor allem um die Knusprigkeit ging.

Herzlichst, Ihr Jan Spielhagen

SUSSE GRUSSE

Erinnern Sie sich an die Backschule aus »e&t« 12/207?
Unsere kleine Stadt aus Lebkuchen kam so gut an,
dass »e&t«-Leserin Miriam Hoppe sich davon zu
einer Weihnachtskarte inspirieren lieR: Torte und
Tochterlein fungierten als Modell. Den suRen Beweis
(links) wollten wir unbedingt mit Ihnen teilen.

312021 essen&trinken
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Guten Morgen
Fateh — Fruhstick aus dem Morgenland

Top 5

Ein Gericht, funf kostliche Moglichkeiten: Sellerie

So schon knusprig
Flammkuchen, Strudel und Schweinebauch knuspern und
krachen, dass es eine Freude ist!

Die schnelle Woche

Sieben Teller, die in maximal 40 Minuten gekocht sind

Menii des Monats
Wild-Saltimbocca, ein Beeuf bourguignon der besonderen
Art und weie Mousse mit Mango

Hiilsenfriichte
Bohnen, Linsen und Kichererbsen brillieren als Ballchen,
Auflauf oder Eintopf

Vegetarisch
Algen-Bouillon oder Steckruben-Steak — die Gerichte von
Michele Wolken sind alles andere als gewohnlich
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Von Kruste und Krume
Alles, was Sie Uber Sauerteig und
gutes Brot wissen sollten

12

AuBen knusprig,
innen saftig —
Backhendl, wie
es.sein soll!

Das Trendgericht
Wir liefern Hintergrunde und Rezepte. Diesmal: Babka —
ein verdrehter Hefekuchen in zwei Varianten

Der besondere Teller
In unserer Rubrik fUr ambitionierte Hobbykéche widmen
wir uns einem fast vergessenen Stiuck: dem Kalbskopf

Wintersalate

Mit Olsardine, Tafelspitz oder Rostgemuse —
vier Kreationen, die satt und glicklich machen

Mehlspeisen

GemUtlich, rund, Uppig — mit GrieBknodeln, Quarkkaulchen
und Schmarren gehen Sie auf Kuschelkurs

Die grolse Backschule
Serie mit Step-by-Step-Anleitung: Schoko-Minz-Tarte

Brot backen
Wie Sie Sauerteig selbst zUchten kénnen und was Sie beim
Backen von Baguette und Brotchen beachten sollten

Das letzte Gericht
Ein Sattmacher zum Feierabend: Grunkohl-Tortilla
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Rum Punch - fir einen Hauch
Karibik daheim
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Winzerin Jasmin Swan Uber den
Online-Kongress ,Wine vs. Climate
Change" und nachhaltigen Weinbau

28 Getrunken

Bens Flaschen des Monats — von
Chianti Classico bis Kakao

Fein vege?ansch: -
etwa Al ouillon
mit Wan Tan

62

Klein und voller
Power: neue Ideen
fOr Hulsenfruchte

ENTDECKEN IN JEDEM
Saison HEFT

Unsere Lieblinge im Marz: Kase aus

Norddeutschland und Linsen 3 Editorial
Magazin 6 Unser Versprechen
Ausgesuchte Kostlichkeiten, kluge Helfer 138 lmpressum/Hersteller

und schéne Dinge fur den Tisch
139 Hausmitteilung

140 Unsere Leserseite

Die griine Seite 142 Vorschau

Warum Wanderschafer wichtig sind und 144 Rezeptverzeichnis
wie wir sie unterstitzen kénnen

Was machen Sie denn da?
Ein Kasemacher erzahlt

Kolumne
Doris Dorrie Uber ihre Liebe zur Quitte

Unterwegs in Andalusien
Unser Autor hat sich — vor Corona — auf
die Suche nach den besten Adressen fur

Herrlich Uppig:
Knusper-Semmel mit
Preiselbeersahne

Fotos: Thorsten Suedfels (1), Jorma Gottwald (2); Illustrationen: iStockphoto (2)

Seafood gemacht. Eine Reportage zum
Ans-Meer-Traumen

Alle unsere Titelthemen sind farbig
gekennzeichnet
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UNSER VERSPRECHEN

i Achim Ellmer (KOchen-
chef), Marcel Stut, Hege
Marie Késter, Marion
Heidegger, Anne Haupt,
Kay-Henner Menge,

¥Jirgen Bungener, Anne
Lucas, Michele Wolken
(v.l.n.r)

\

Inken Baberg, »e&t«-
Redaktion, und Andrea
Meinkohn, Leserservice

Mit Witz und Wissen

Der Leserservice ist unser Ohr zur
Leserschaft, unser Gedachtnis — und
auch ein wenig Feuerwehr. Monat fur
Monat bearbeitet unsere Kollegin
Andrea Meinkohn (rechts) neben ihren
verschiedenen anderen Aufgaben eine
Vielzahl von Anfragen, die sie per
Mail, selten per Telefon, noch seltener
postalisch erreichen. Nicht immer
lassen sich alle Fragen beantworten.
Doch der Kontakt ,nach drauBen” ist
wichtig, mancher Uber Jahre gewach-
sen. Ausgewahlte Briefe bereitet unsere
Redakteurin Inken Baberg (links)

fUr die Leserseite im Heft auf. Dabei
sind ein gewisser Nutzwert, ein Bezug
zum aktuellen Heft und zur Saison
zentrale Auswahlkriterien. Und es gilt
die Devise: Schmunzeln erlaubt!

6 essen&trinken 312021
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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. SchlieRlich 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 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, Mengen

‘..!T

i€

und Zeiten stimmen. Nur so kdnnen wir
garantieren, dass die Rezepte bei Ihnen
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 genief3en 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 (3)
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THE VEGETAKIAN BUTCHER SAYS
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Kase aus Norddeutschland

Da ware zum Beispiel der ,Dunkle Deichgraf“: In der nordfriesischen Ostenfelder
Meierei gekast, kommen die vier Monate alten Laibe in den Keller des Kasereifers
Markus Kober in Itzehoe, einer kleinen Stadt nordlich von Hamburg. Dort waschen
Mitarbeiter jeden Laib mehrmals in der Woche mit dem Bier ,Dithmarscher Dunkel*.
Nach drei Monaten Bier-Wellness ist ein Kase mit groRartigem Geschmack heran-
gereift: cremig-woOrzig, mit fruchtigen Noten. Ein echter Norddeutscher und ein
kostliches Beispiel dafur, wie Teamwork unter Manufakturen funktioniert. Eine stellt
in sorgsamer Handarbeit das Rohprodukt her, die andere verfeinert es. Bei Kober
wird Weichkase auch mal mit Espresso von der benachbarten Rosterei veredelt oder
mit getrockneten Krautern und BlUten, die in Schleswig-Holstein wachsen.
Experimentieren gehort zum Job eines Affineurs, wobei Markus Kober und seine
Mitarbeiter sich lieber Kasereifer nennen. Rund 120 Kasesorten aus Norddeutschland
haben sie im Angebot — von Hartkase Uber Blauschimmel bis hin zu Feta. So ein
kraftiges Stuck Norden kann es mit einem Franzosen locker aufnehmen.

Die Produkte von Kase Kober kénnen Sie bestellen unter: www.kaesefeinschmecker.de
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RLT L e Das neue Jahr ist zwar schon recht weit fortgeschritten, trotzdem maochten wir lhnen, =
SR |iche Leserinnen und Leser, viel Glick winschen. 2021 erst recht. Sollten Sie einen & .
Vorrat an Linsen in der Kuche stehen haben, sind wir zuversichtlich, dass unsere S
: -t Wuinsche fur Sie in Erfullung gehen. SchlieBlich gelten die HOIsenfruchte der Linsen- S
= = =% .y pflanze in Italien als Glucksbringer, weshalb sie traditionell zu Silvester gegessen % .l
: AT werden. In Deutschland dagegen gerieten die Winzlinge beinahe in Vergessenheit. b
@ - i Zu eintonig war wohl das heimische Rezept-Repertoire. Die Rettung kam vor ungefahr e
: A 15 Jahren, als Kéche in andere Lander linsten und entdeckten, dass Linsen mit - ' T #
wt L i leichtem Biss besser schmecken als zerkocht, dass sie es als Hauptzutat im Salat mit o
5 I e jeder Kartoffel aufnehmen kénnen, dass sie exotische Mitspieler (Kokos, Curry, Miso) .;.& e
g - i £ .' . ' schatzen, dass sie sich zu Bratlingen oder Ballchen formen lassen, und dass sie in . é” F
o0 W P L einer bunten Vielfalt zu haben sind, die ihresgleichen sucht. Ein Gluck fur uns, dass ‘. §": .
2T ol - g ¥ ’ LT HuUlsenfrichte so gesund sind, jede Menge EiweiB, B-Vitamine und Mineralstoffe = i ‘
: S B L L enthalten. So gesehen kann das neue Jahr nur gut werden. *"éf
- =l Rezepte mit Linsen und anderen Hulsenfrichten finden Sie ab Seite 62. { f 8"":
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FRUHSTUCK

GUTEN
MORGEN!

Wenn das Fruhstuck aus dem
Morgenland kommt, kann der Ta
ja nur gut werden. Ein kostlicher,
vegetarischer Start, jenseits vi
RUhrei und Wurstbrot

ranatapfel -
“"marchenhaft gut

essen&trinken 312021

MARCEL STUT
»e&t«-Koch

,S0 schon frisch und herzhaft:
Das traditionelle levantinische
Friihstiick weckt die Lebensgeister.”

Fatteh

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 1 Aubergine (ca. 300 g) « Salz

« 8 El Olivenol

« 4 dinne arabische Fladenbrote (a ca. 140 g)
« 1 El Butter (10 g)

« 50 g Pinienkerne

« 2-3 El helles Tahin (Sesampaste)

« 4 El Zitronensaft

« 250 g Vollmilchjoghurt (3,5 % Fett) « Pfeffer
« 1 kleine Knoblauchzehe

« 2 Stiele glatte Petersilie

« 1 Dose Kichererbsen (325 g FUllgewicht)

« 8 El Granatapfelkerne

« %2 Tl gemahlener Sumach

1. Aubergine waschen und trocken tupfen,
dann fein wurfeln, salzen und auf Kuchen-
papier 10 Minuten ziehen lassen. 5 El Ol in
einer Pfanne erhitzen. Fladenbrote darin
nacheinander goldbraun rosten, auf Kuchen-
papier abtropfen lassen. Butter in einer
Pfanne erhitzen, Pinienkerne darin goldbraun
braten. Tahin mit Zitronensaft und 3 El
Wasser glatt ruhren. Joghurt untermischen,
mit Salz und Pfeffer wUrzen. Knoblauch fein
hacken und untermischen.

2. Petersilienblatter abzupfen und fein
hacken. Restliches Ol in einer groken Pfanne
erhitzen, Auberginen darin goldbraun braten.
Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Kicher-
erbsen mit ihrem Sud in einem Topf erwar-
men, im Sieb abtropfen lassen. Brot in Stucke
brechen und auf Schusseln verteilen. Mit
warmen Kichererbsen, Joghurt, Auberginen,
Grantapfel- und Pinienkernen anrichten. Mit
Petersilie und Sumach bestreuen und sofort
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 17 gE,32gF, 46 gKH =
571 kcal (2395 kJ)

ortrat: David Maupilé; Text: Birgit Hamm.




fur alle

Gute Bio-Lebensmittel werden schon lange nicht mehr

nur |.n"teure|.1 Bio-Ldden yerkauft. Fur .alle, die Bio- Rosenkohl-Apfel-Salat
Qualitat zu Discounter-Preisen wollen, gibt's Naturgut
bei PENNY. Das vielfdltige Bio-Sortiment von Naturqut

fiir zwei Personen:

bietet alles von A wie Apfel bis W wie Walnuss - damit 4004 Rosenkohl
ldsst sich sogar ein leckerer Rosenkohl-Apfel-Salat 1 Bio-Apfel
zubereiten. Und das nattrlich gewohnt PENNY-gunstig. 254 Walniisse

100g Salat wie z.B. Feldsalat
etwas Essig und Olivenol

So einfach geht's:

@ Rosenkohl putzen, halbieren und ca. 5
Minuten lang kochen lassen. Den Apfel
in Spalten schneiden.

@ Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und
den Rosenkohlund die Apfelspalten ca.
5 Minuten darin anbraten.

© Feldsalat griindlich waschen und auf
einem Teller anrichten. Rosenkohl und
Apfel dariibergeben und alles mit Wal-
nissen dekorieren. Nach Belieben mit
Essig und Ol wiirzen.

oE-BK0-006

Mehr Infos unter penny.de/naturgut

Ubrigens: Kennt ihr schon die Naturgut Bio-Helden?
Diese Lebensmittel beweisen, dass gutes Obst und Gemise nicht
der Norm entsprechen muss und kleine Macken haben darf - und

trotzdem hervorragend schmeckt. Ganz ohne synthetischen und
chemischen Duinger setzt PENNY ein wichtiges Zeichen, dass es
eben aufdie inneren Werte ankommt.

PENNY Markt GmbH, Domstral3e 20, 50668 Koln
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ELEGANT & AROMATISCH

CREME DE LA SAFRAN

In den schicken Tiegeln steckt keine teure Gesichtspflege,
sondern feinster persischer Safran. Damit die duftenden,
extralangen Faden ihr Aroma voll entfalten, sollte man

sie morsern und in etwas Flussigkeit kurz ziehen lassen.
Hinter dem Label ,Bazar Rosie" stehen zwei kochbegeisterte
Freundinnen, die dank familiarer Kontakte direkt bei
Produzenten in der iranischen Provinz Khorasan bestellen.
1, 2 oder 5 Gramm, ab 13,50 Euro, www.bazarrosie.com

-

oy
:s °o__ o "7 alles: fei
Siilse Miniaturen S
“ verpackt : :
— Eine Welt, in der es noch solch hiibsche Kleinigkeiten =T -

gibt, kann so schlecht nicht sein. Die Calissons, ein Mandel-
gebick aus der Provence, schmecken ein wenig wie Marzipan,
aber fruchtiger und séuerlicher, dank kandierter Melone.
Die Idee, sie mit Verbenebliiten und Hornveilchen verziert
herzustellen, stammt von Sterne-Koch Jens Rittmeyer,
gemacht werden sie in Liibeck von Evers & Tochter. 5 Stiick,
hiibsch verpackt, 12 Euro, iiber www.jens-rittmeyer.de;
stiickweise, a ca. 2 Euro, uber www.eversundtochter.com

KOSTLICH & KOSMISCH

FRAU LUNA, HILF

In Indien ist die wohltuende
Moon Milk" schon lange
bekannt. Die stresslindernde
Mixtur aus ayurvedischen Ge-

Fotos: Anna Leste-Matzen (2); lllustration: iStockphoto; Text: Birgit Hamm, Inken Baberg

wuUrzen enthalt unter anderem WILD & SCHNELL

Ashwagandha, ein Adaptogen

e seetochond itk o ICH GLAUB, MEIN SCHWEIN ZUPFT
immer dort andockt, wo es am Einem scheint Wild zu streng, dem anderen Convenience zu
notigsten gebraucht wird. Ein profan. Die ,Wilde Bolognese" der westfalischen Manufaktur
Mondmilch"-Sachet mit Milch Wildling widerlegt beide: Mit mildem Hack vom heimischen
oder Pflanzenmilch aufschau- Wildschwein, Reh und Hirsch in suBlich-pikanter Tomatensauce
men, schon hat man einen verdient sich der Sugo im Glas einen Platz in der schnellen, an-
pastelligen, wohlschmeckenden spruchsvollen Alltagskuche. FUr Trend-Esser gibt's ,Pulled Boar®,
Drink. 3 Sorten: fUr suken das BBQ-Zupffleisch aus saftigem Wildschweinnacken, und
Schlummer, Liebe, gute Laune. als Hommage an den nahen Ruhrpott: eine wilde (eher milde)
Herbaria, 5-Sachets-Box, Wildbret-Currywurst. 435-ml-Glas, 8,50 Euro (Bolo), 12,50 Euro
ca. 7 Euro, www.moonmilk.eu (Pulled Boar), 10 Euro (Currywurst), www.wildlingfood.de

14 essen&trinken 312021



RUND & GESUND

SCHAFE SACHE

Die herrlich sahnige Schafsmilch fur diesen
herzhaften, wirzigen Kase kommt von kleinbau-
erlichen Allgauer Bio-Hofen. Hier durfen die Tiere
noch sehr naturnah leben, ihr Grunfutter mit
vielen Krautern und Blumen veredelt ihre Milch
zu hochwertiger Heumilch. Den Rest besorgen
traditionelle Kaser-Handarbeit und die Reifezeit
von vier Monaten. Baldauf ,Bio-Schafskase®,

300 g, ca. 8 Euro. www.baldauf-kaese.de

_Leyvantinische
~ Spezialitaten,
so|weit das
Auge reicht

|

FETT & FAMOS

STULLENGLUCK

Eine Scheibe frisches Bauernbrot dick

mit Schmalz bestreichen, Prise Salz b Vitaquell
drUber .. mmh. Diese einfache Kostlich- i )

keit ist auch fur Vegetarier und Veganer ﬁ'«f 3 i
keinTabumehr: Das vegane Apfel-Zwiebel- i -

Schmalz von Vitaguell kommt ohne
Palmol aus und schmeckt glaubwurdig
nach Kindheits-Schmalzstulle. 120-g-Glas,
ca. 3 Euro, www.vitaquell-shop.de

clia g &
VeGands Schal 22

| appie
| GraNOLA |

SUSS & CRUNCHY

WAS DAS FUR'N KRACH?

Wer morgens gern Granola knuspert, kann
sein lautstarkes Hobby jetzt auf gesundere
Art ausleben: Die MUnchner Manufaktur
Crunchtaste verwendet nur beste naturliche
Zutaten, sUBRt mit Agavendicksaft und mischt
liebevoll von Hand. Frucht rein, Joghurt drauf,
loskranschen. 6 Sorten (z.B. ,Apple Granola®),
250 g, ca. 7 Euro, www.crunchtaste.de

ALLE GENUSSE ARABIENS

- HINGEHEN Fiir die Inhaber und fiir die libanesische
Community in Berlin bedeutet er ein Stiick Heimat.
Fiir alle anderen, die gern kochen, ist der arabische
Delikatessen-Import Harb eine hervorragende Quelle
fiir Lebensmittel, Gewiirze und Accessoires.

- ENTDECKEN Hier gibt es alles fiir die orientalische
Kiiche - von Gewiirzmischungen iiber Couscous,
Hiilsenfriichte, libanesische Maulbeeren, Saucen und

Dips, Granatapfelsirup, Bliitenwasser, arabische
StiRigkeiten, Mokka, Tee und Wein aus dem Libanon.

- MITNEHMEN Halwa mit Pistazien, kostliche persische
Wildfeigen, libanesische Sesam-Knusperkekse, eine
Flasche fruchtig-wiirziges libanesisches Olivenol,
Hibiskusbliitentee und natiirlich Najjar, den arabischen
Mokka mit Kardamom.

Harb, Potsdamer StraBe 93, 10785 Berlin

Tel. 030/261 19 36, Mo—Fr von 10-18 Uhr, Sa 10-16 Uhr
www.harb-gmbh.de

312021 essen&trinken
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ERFRISCHEN

COOLES TEIL

Stylischer Alltagsbegleiter
aus dem Hause Stelton: Die
Thermoflasche mit dem
vielsagenden Namen ,Keep
cool” halt 600 ml Wasser,
Eistee oder Cold-Brew-Kaffee
zuverlassig auf niedriger
Temperatur. Gegen einen

| kUhlen Rosé ist Ubrigens
auch nichts einzuwenden.
Ca. 35 Euro, www.stelton.com

Mit Kaffee oder sonst was 99 Brot rie Cht naCh

drin: Die ungewdéhnlichen
Becher von Jessica Hans

il o Heimkommen,
erwartet werden,
Brot riecht nach

Liebe und Familie.”

Walter Mayer, Autor des Buches ,Brot” (Insel Verlag)
Zum Knuddeln

— Organisch geformte, kiinstlerisch gestaltete Objekte
sind das Markenzeichen der amerikanischen Textil- und
Keramikdesignerin Jessica Hans. Fiir Hay hat sie Becher
entworfen, die das morgendliche Kaffee- (oder Tee-)trinken
zum visuellen und haptischen Erlebnis machen: Das fiihlt
sich so vertraut und natiirlich an, so fréhlich und zugénglich -
da beginnt der Tag gleich mit einer Extraportion Zuversicht.
Wenn dann noch Morgensonne, die Lieblingslektiire und
ein siilSes Teilchen dabei sind, dann konnte das Friihstiick
nie zu Ende gehen. , Jessica Hans Mug®, verschiedene
Farben, je 29 Euro, www.hejhay.de

AUSSCHENKEN

HOLLANDISCHE FORMENLEHRE

Manche Flaschen mag man einfach. Die Rauchglasflaschen
der Amsterdamer Manufaktur Pols Potten mit ihrem groRen
glasernen Kugelverschluss sind so welche: formvollendet, in

zwei Groken (klein: 18 cm @, 33 cm h; groR: 13 cm @, 44 cm h;
jeweils mit 12 cm hohem Verschluss), mundgeblasen, hand-
gefertigt, in vier verschiedenen Farben von (Hell-)Grau bis
(Hell-)Braun, (nur) im Set erhaltlich. Pols Potten ,Bubbles and
Bottles" Chic Mix, 4er-Set, 270 Euro, www.dopo-domani.com
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Fotos; Klaus L. Moeller(1); Text: Inken Baberg, Benedikt Ernst, Birgit Hamm

AUFDECKEN

SPRECHENDE TELLER

Sie erinnern ein wenig an ,Tischlein deck dich®, das Marchen von der
Tafel, die stets von Zauberhand gefUllt ist. Auch die ,Mix & Match“-Teller
von Rader Design (Firmen-Motto: Jedes Produkt erzahlt eine Geschichte)
sind niemals leer. Hat man aufgegessen, zeigen sie ihr Dekor oder

geben eine Botschaft preis — handgemalte Aquarelle und Schriften auf
glasiertem weiem Porzellan, das spulmaschinengeeignet, aber nicht
spulmaschinenfest ist. Teller ,Karos, klein“ und ,Leben jeden Tag..., klein®:
14 cm @, ca. 11 Euro; Teller ,Aquarell, mittelgroR*: 22 cm @, ca. 23 Euro
www.raeder-onlineshop.de

EIGENBROTELN

KNUSPRIGES GEHEIMNIS

Kerzenleuchter, Blumenschmuck... alles schon und gut.
Doch das heimliche Centerpiece jeder Tafel ist ein Laib
duftendes, selbst gebackenes Brot. Und wenn Sie jemand
fragt, wie sie die unwiderstehlich resche Kruste hinbe-
kommen haben, ,wie aus dem Holzbackofen!”, kénnen Sie
den Trick mit der Keramik-Backplatte nebst umlaufender
Wasserrinne entweder verraten. Oder zu lhrem kleinen
Kuchengeheimnis machen. Backplatte ,Bread&Cake”, 59 Euro

www.denk-keramik.de

AUFSCHNEIDEN

GUT HOLZ

FUr den Schinken zum Aperitivo,
die feinen Amuse-bouches oder
die Kaseplatte danach: Das

lange Servierbrett aus heimischer
Eiche von Laura Living macht
optisch einiges her und lasst sich
mit einem Haken an der Wand
einfach verstauen. 35 Euro, Uber
www.lebens-art.shop

ABTROCKNEN

KEINE ZEIT, KEINE ZEIT...

Bald steht Ostern vor der Tur. Da muss der Hase
sich ein bisschen sputen, wenn er noch recht-
zeitig zum Fest beim Abtrocknen helfen will. Sein
fusselfreies Bio-Halbleinen-Geschirrtuch bringt er
ja praktischerweise gleich mit. Lapuan Kankurit,
LJanis®, von Teemu Jarvi (46x70 cm), ca. 18 Euro
www.scandinavian-lifestyle.de

312021 essen&trinken
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,Ich habe meine Kiiche zu
einem Wohlfiithlkokon
gestaltet. Mit einer frei
geklopften Ziegelwand.
Als Niachstes wird mein

Kiihlschrank tapeziert —
doppelseitiges Klebeband
hilt die Dekoration.”

Katja Behre alias ,Elli Popp*,
Tapeten-Designerin, London

— Schon mal von der Maillard-Reaktion gehort? Sie

ist dafiir verantwortlich, dass Lebensmittel unter

e Einfluss von Hitze erbridunen und dabei verfiihrerische
Rostaromen entwickeln. Im Glas-Toaster aus der
,Lono“-Serie von WMF lisst sich dieser Prozess wun-
derbar beobachten. Ein bisschen ,,Sendung mit der
Maus* fiir den Friithstiickstisch — und dank sieben ein-
stellbarer Braunungsgrade wird der Toast auch genau
richtig. Ca. 170 Euro, www.wmf.de

GEBRUHT
AUFGEWECKT —_—
Ein Segen fur alle Morgen- GESCHATZT

muffel: Der ,Tea Maker" von MODERNE MAHLEREI

Sage kocht zur programmier-
ten Uhrzeit Wasser tempe-
raturgenau, lasst dann das
gefuUllte Teesieb darin ein-
sinken und nach gewunsch-
ter Ziehzeit wieder auftau-
chen. Ca. 250 Euro, Uber

Ein bisschen 1980er-Jahre-Oko-Image haftet immer noch an
ihr. Zu Unrecht! Getreidemuhlen sind momentan der Geheim-
tipp unter allen Hobby-Brotbackern. Aus frisch gemahlenem
Mehl schmecken Brote einfach besser. Kuchen Ubrigens auch.
Die ,Fidibus Classic” schafft sechs Kilogramm Getreide in einem
Rutsch. Von KoMo, ca. 470 Euro, Uber www.manufactum.de

www.sageappliances.com

GESCHNITTEN

PARTNERSCHAFTLICH

Gute Beziehungen sollte man feiern. Anlasslich der 10-jahrigen
Kooperation von Star-Koch Tim Malzer (Foto) und Kai

gibt es die limitierte ,TDM Kiritsuke Anniversary“-Edition

mit eindrucksvoller Klingenform. Wir gratulieren! Ab April im
Fachhandel fur 265 Euro erhaltlich. www.kai-europe.com

18 essen&trinken 312021
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R GELUNGEN _
NORDISCHE KOMBINATION

i Schlichte Eleganz, geradlinige Asthetik und Funktionalitat
perfekt zu vereinen sind-die Merkmale des skandinavischen"
Designs. Das gilt fur Klassiker ebenso wie fur Neues.

Die Designer der Kochgeschirr-Serie ,Nordic Kitchen* lieRen
sich von alten GroBen wie dem Finnen Timo Sarpaneva,

der fUr seinen ,Sarpaneva-Topf* gefeiert wurde, inspirieren.
Herausgekommen sind Topfe, Pfannen und Kasserollen

mit sanften Rundungen, die an Traditionelles erinnern und
doch eine eigenstandige Modernitat besitzen. Mit Antihaftbe-
schichtung, von Eva Solo, ab ca. 80 Euro, www.evasolo.com

GEBECHERT

Adam
TIEFER GELEGT a2
Kaffee sollte schonend gerostet sein, aromatisch The iaste

of the Morth

ausbalanciert, nachhaltig angebaut, fair gehandelt,
frisch gebruht — alles, nur nicht flach. Der Mehrweg-
Coffee-Mug, pardon, ,MuC" (My useful Cup) darf, ja
soll das. Er lasst sich auf ein Drittel seiner GroRe
komprimieren, also gut mitnehmen, nach Gebrauch
in Einzelteile zerlegt in der SpUulmaschine reinigen,
besteht aus recycelbarem Kunststoff und weichma-
cherfreiem Silikon und wird in Deutschland prodziert.
Wo sonst. 350-ml-Becher, in vier Farben, ca. 21 Euro
www.my-up2u.de

Rabenhorst

WISSEN, WAS GUT TUT.

GUT
KOMBINIERT.
BESTENS

Rabenhors! ‘benhorst VERSORGT.

Unsere Direktsafte
fiir die kalte Jahreszeit.

Auch erhadltlich in Ihrem

Reformhaus




NACHGEFRAGT

Giuseppe Rugo,
genannt Beppe, 53,
ist besonders stolz
darauf, dass sein
Kase von Slow
Food ausgezeichnet
wurde

20 essen&trinken 312021

Was
machen
Sie denn
da, Herr
Rugo?

Jlch gebe einen Laib Kase in unsere
Lake aus Sahne, Milch, Wasser,
Salz und speziellen Kulturen. Die
Mischung ist Ubrigens von 1840,
also Uber 180 Jahre alt. Das Salz
konserviert, nur ab und zu wird sie
mit Salz und Wasser aufgefullt.

Gut zwei Monate reift der Kase in
dem Laugenbad und entwickelt in
dieser Zeit seinen einzigartigen
Geschmack nach Heu und Blumen
mit Noten von Holz und Pilzen.
Meine Familie produziert schon
seit mehr als 200 Jahren Kase, ich
bin die funfte Generation, die diese
Tradition weiterfuhrt. Dabei sind
die Arbeitsschritte der Herstellung
wie beim allerersten Kase. Ich
kénnte naturlich alles moderni-
sieren, doch ich mochte an der
Rezeptur und an der Produktion
nichts verandern. So kann ich
sichergehen, dass die Qualitat und
der Geschmack des halbfesten
[Formaggio salato’ (auf Friulanisch:
Formadi salat), so heilt der Kase,
den Sie sehen, erhalten bleiben.
Alle Kasesorten, die wir hier in
Enemonzo, einem Dorf in der italie-
nischen Region Friaul, produzieren,
sind aus Rohmilch. SchlieRlich heiRt
unser Slogan: Bonta dai pascoli —
Gutes von der Alm.*

I

FL?

-

Foto: Markus Kirchgessner; Protokoll: Claudia Muir
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TOP FIVE

Knolle Ideen!

— Aus einfachen Speisen mit ein paar frischen Ideen etwas Besonderes machen.
An dieser Stelle zeigen wir IThnen Klassiker mit vier Varianten 68. FOLGE: SELLERIE

Mit Krauterbroseln und Sardellen

Sellerie wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, unten rechts) im Ofen vorbereiten. 2 El Olivenél in einer Pfanne
erhitzen. 40 g Panko-Brdsel (Asia-Laden) darin goldbraun rosten und mit Salz, Pfeffer und % TI Chiliflocken mischen.
Blatter von 4 Stielen glatter Petersilie und 4 Stielen Minze abzupfen, grob hacken und mit 1 El abgeriebener
Bio-Zitronenschale unter die Brosel mischen. 16 Kapernapfel und 8 Sardellen (in Ol) abtropfen lassen. 4 getrocknete
Tomaten fein wirfeln und mit 2 El Zitronensaft, 2 El Olivenél und dem Sellerie mischen. Mit Kapernapfeln und
Sardellen anrichten, mit den Krauterbréseln bestreuen und servieren.
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Sellerie nach Grundrezept (unten rechts) vorbereiten. 100 g feinen Bulgur
nach Packungsanweisung zubereiten. 2 Bio-Orangen so schalen, dass die
weiBe Haut mit entfernt wird. Filets zwischen den Trennhauten heraus-
schneiden, den Saft auffangen. Orangensaft, 1 Tl Raz el Hanout, % Tl
Harissa-Paste, 4 El Olivendl, 2 El Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen.
Abgezupfte Blatter von 1 Bund glatter Petersilie und 1 rote Chilischote
fein hacken. Mit Bulgur unter die Sauce mischen. Bulgur, Sellerie und
Orangenfilets anrichten, mit 1 El gerdsteten Kiorbiskernen bestreuen.

Mit Rauke und Kreuzkiimmel

Sellerie nach Grundrezept (siehe rechts) vorbereiten. 5 El Olivenél und
4 El Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrUhren. 1 Tl Kreuz-
kUmmelsaat in einer Pfanne ohne Fett résten, im Morser grob zerstoRen
und zum Dressing geben. 1 rote Zwiebel in feine Streifen schneiden. 80 g
Rauke waschen, verlesen, trocken schleudern. Spitzen von 3 Stielen Dill
abzupfen. Sellerie mit Rauke, Zwiebelstreifen, Dill und 6 El Granatapfel-
kernen anrichten und mit dem Dressing betraufeln.

Mit Spinat—Gorg’onZ(;la—Salat

Sellerie nach Grundrezept (siehe unten) vorbereiten. 30 g Walnuss-
und 30 g Pecannusskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten und
grob hacken. 200 g Babyleaf-Spinat verlesen, waschen und trocken
schleudern. 4 El Nussol (z.B. Walnussol) mit 3 EI Rotweinessig,

1 Tl Honig, Salz und Pfeffer verrUhren. % Bund Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden und untermischen. 200 g Gorgonzola in kleine
Stucke brechen. Sellerie mit dem Spinat anrichten, mit der Vinaigrette
betraufeln, mit Gorgonzola und den NUssen bestreuen und servieren.

Mit Joghurt-Sesam-Sauce

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN: 1 kg Knollensellerie schalen und in
8 Spalten schneiden. Mit 4 El Olivenél, Salz und Pfeffer mischen und im

vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der

2. Schiene von unten 45 Minuten backen. 2 El Berberitzen in Wasser legen.
2 El helles Tahin, 50 ml Wasser und 250 g Sahnejoghurt verrUhren. Schale
von 1 Salzzitrone fein wuirfeln. Sellerie mit Sauce, 2 El gerdsteter Sesam-
saat, abgetropften Berberitzen, Salzzitrone und 5-6 Dillspitzen anrichten.

312021 essen&trinken
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GEMIXT

EIN HAUCH
KARIBIK

Punch schmecktauch in kleiner Runde —
und stillt sogar dassFernweh

ne of sour, two of sweet, three of strong and four of
—*t der karibische Abzihlreim, der die kom-

plette Cocktail-Kategorie des Punch erklirt. Oder etwas ’

konkreter: ein Teil Zitrussaft, zwei Teile Sirup, drei Teile
Hochprozenti;flna vier Teile Wasser, Saft oder Sekt. Aus
Griinden der Balance weight unser ,Rum Punch®leicht von
der Grundformel'ab, ldsst'sich in der Menge aber ebens
problemlos variieren - fiir einen schonen Aben

oder die rauschenﬁn ];este, die wir feiern werden, we

endlich wieder geht. h

Perfekt zum 2-Ferne-
Traumen: Ei h ist
schnell gemixtiund macht
immer gute Laune

essen&trinken 312021

RUM PUNCH

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 1 Liter (ca. 8 Glaser)

* 100 g Zucker

« 1 Zimtstange
(5 cm Lange)

« 1 Bio-Orange

* 150 ml Limettensaft
(frisch gepresst)

« 300 ml dunkler Rum

* 200 ml Orangensaft
(frisch gepresst)

* 200 ml Mangosaft

« Eisworfel

1. Zucker mit der Zimtstange in 150 ml Wasser
aufkochen, 5 Minuten sprudelnd kochen.
Zimtsirup vom Herd nehmen, abkUhlen lassen
(ergibt ca. 150 ml). Orange hei waschen, trocken
reiben und in dunne Scheiben schneiden.

2. Zimtsirup, Limettensaft, Rum, Orangen- und
Mangosaft mit reichlich Eiswurfeln in eine
Bowle oder einen Krug geben und gut verrUhren.
Rum Punch, garniert mit Orangenscheiben, in
kleineren Glasern auf Eis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PRO GLAS 0 gE,0gF, 20 g KH = 180 kcal (756 kJ)

d

Foto: Jorma Gottwald; Fo

ept: Benedikt Ernst; Glaser: Riedel. Adresse Seige 138




NEU VON Brigitte
DEIN COACHING-MAGAZIN

mit Erndhrungsexpertin Dr. Anne Fleck

E,eben’

DAS COACHING-MAGAZIN MIT ERNAHRUNGS-ARZTIN ANNE FLECK

AUSREDEN HE‘HII

U MIT DER BRZTIN
UMD AUT mm GLUTEM, MILCH,
sssssssssssss HISTAMIN

Warum esse
ich das blaf?

PLUS

Das groBe
j Ernéhrungs-
tagebuch

ENDLICH
WEISS ICH,
WAS MIR

GUTTUT,
,.'M-E”" Qﬂ“tﬂﬂ?&anllc _—? L

Jetzt im Handel oder online versandkostenfrei bestellbar unter:

www.brigitte.de/brigitte-leben
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GETROFFEN

-

GLOBAL

Wie bist du bei der Auswahl der Dis-
kussionsteilnehmer vorgegangen?
Ich kannte die 16 Panel-Teilnehmer im
Vorfeld, etwa von Messen oder vom
Austausch via Twitter. Wir alle be-
schéiftigentins téglich mit bestimmten
Themen rund um nachhaltigen Wein-
bau und wollen von der Gemeinschaft
lernen. Dass sich so viele Leute ,von
aulsen‘ zugeschaltet und iiber den
Chat teilgenommen haben, ist natiir-
lich grof3artig. Das wiederholen wir.

essen&trinken 312021

VERNETZT

Im Dezember rief Jasmin Swan,
Weinmacherin aus Krov an der
Mosel, Uber Social Media zum
offenen Online-Kongress

,Wine vs. Climate Change" auf.

Mit Uber 200 Teilnehmern aus :
aller Welt wurde er zum Erfolg B

507

.~y BF

i | P
Warum war dir eine internationale
Besetzung so wichtig?
Unser gemeinsames Problem ist der
Klimawandel - oder treffender formu-
liert: das Klima-Chaos. In Australien
und Kalifornien gibt es viel Erfahrung
im Umgang mit Hitze und Diirre, in
Franken oder Schweden weifs man
besser, wie man mit Frost fertig wird.
Von solchem Wissen kénnen wir
alle profitieren, da die Wetterextreme
iiberall zunehmen werden.

|
2%
Winzer, Branchen-
a4 angehorige und
84 Weinfreunde aus
- Nord- und SUdeuropa,

den USA und Australien
folgten Jasmin Swans
Einladung

Verpack-ung und Transport waren
auch ein grofdes Thema - wie wichtig
sind diese ,kleinen’ Schritte?

In Australien werden 150000 Tonnen
Plastikfolie pro Jahr fiir Weinpaletten
verwendet. In der EU muss jede
Schaumweinflasche mit einer zusétz-
lichen Alukapsel verschlossen werden —
allein in der Champagne sind das

300 Millionen pro Jahr. Im grofsen Zu-
sammenhang betrachtet haben kleine
Schritte einen grofRen Einfluss.

Die Aufzeichnung des ,Wine vs. Climate Change Summit" ist unter www.riesling.tv abrufbar. Jasmin Swan ist bei Twitter und Instagram
als ,@terroirmerroir” aktiv, ihre Naturwein-Linie ,Katla Wines" ist u.a. Gber www.skincontact.com erhaltlich.

Foto: Thomas Rabsch; Text & Interview: Benedikt Ernst



Balloon

MEDITIEREN
WAR NOCH NIE
SO LEICHT

Weniger Stress, mehr Selbstbewusstsein,
lbesserer Schlaf.

Jetzt die Balloon-App herunterladen
und kostenlosen Einstiegskurs starten.
www.balloon-meditation.de

# Ladenim JETZT BEI
@& App Store ® Google Play

Mehr erfahren unter www.balloon-meditation.de



GETRUNKEN

BENS BESTE

Ein echter Rotwein-Klassiker begleitet unseren Getranke-Redakteur
durch den Winter. AuBerdem im Glas: Wacholder zum Mischen, eine
Kombination aus Wein und Brand und feiner Kakao mit Roter Bete

28

EXTRAPORTION

WACHOLDER

Cocktail blieb Barten-
dern bislang nur der

Zero" werden auch

oder Pimm’s Cup
maéglich. 12,90 Euro

essen&trinken 312021

KLASSISCH TOSKANISCH

FOr Wacholdernoten im
Griff zur Ginflasche. Mit
der Essenz ,Longwood

alkoholfreie Varianten
von Gin Tonic, Gin Fizz

Uber www.vomfass.de

Chianti Classico trifft oft die gol-
dene Mitte: weder zu schwer noch
zu leicht, nicht banal und nicht
verkopft. Erfrischend krauterig
mit feiner Veilchennote kommt
der 2017er von Castello di

Radda ins Glas, beim ,,Brolio“ von
Ricasoli aus 2018 dominiert
aktuell die saftige rote Frucht von
Sauerkirsche und Himbeere.

9,45 Euro Uber www.ronaldi.de;
13,90 Euro Uber www.superiore.de

BENEDIKT ERNST
»e&t«-Redakteur

EXPERIMENT
GEGLUCKT

Tresterbrand aus den
Schalen eines Orange
Wine, vermahlt mit dem
Wein selbst — so ent-
steht die ,Siegerrebe*
von Kernstein. Ein
Schnaps, wie gemacht
fUr experimentier-
freudige Weintrinker.
39 Euro Uber www.
kernstein-schnaps.com

,Verldssliche Qualitdit, solider Preis und ein Allround-Talent als
Begleiter von winterlichen Gerichten: Chianti Classico ist
vielleicht nicht der hipste Wein, ldsst einen aber nie im Stich.”

BETE UND BOHNE

Wurzelgemuse im
Kakao? Klingt komisch,
schmeckt aber késtlich:

Die erdig-suBlichen
Rote-Bete-Aromen im

»,Beet me up!“ von

Beck’s Cocoa harmonie-
ren bestens mit dem
zartbitteren Charakter
der Kakaobohne.

8,50 Euro Uber
www.beckscocoa.com

Fotos: Jorma Gottwald; Foodstyling: Achim Ellmer; Styling: Katja Rahtjen; Text: Benedikt Ernst; Thermoglas: Jenaer Glas. Adresse Seite138
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Schafer und ihre Schafe
leisten wertvollen
Naturschutz. Doch es
werden immer weniger.
Was konnen wir tun?

Schaferei in Deutsch-
land: Wo Tierwohl und
Naturschutz in die
gleiche Richtung gehen

— Importfleisch, Dumpingpreise
und die wachsende Bebauung
zwingen viele Schifer zur Aufgabe

DAS PROBLEM: DER TRADITIONSBERUF WANDERSCHAFER STIRBT AUS

LANDSCHAFTSPFLEGE ZUM NULLTARIF

Eine Schafherde, die von Wiese zu Wiese zieht, ein Schafer, der sie leitet, und HUte-
hunde, die alle zusammenhalten. Eine Idylle. Allerdings eine, die trugt. Denn immer
mehr Wanderschafer geben ihren Beruf auf. Dabei gibt es keinen Zweig der Land-
wirtschaft, bei dem Tierwohl und Naturschutz so eng Hand in Hand gehen. Die
Tiere leben ausschlieRlich drauRen. Als 6kologische Rasenmaher pflegen sie Land-
schaften, auch dort, wo diese unwegsam sind. Wahrend ihrer Wanderschaft blei-
ben unzahlige Samen in ihrem Fell hangen, die woanders wieder ausgesat werden.
Ein tierischer Saatentransport, der fur Biodiversitat sorgt. Und nicht zuletzt liefern
die Schafe durch standige Bewegung und naturliches Futter hochwertiges Fleisch.
Doch fur die Schafer wird es von Jahr zu Jahr schwieriger, neue Flachen zu finden.
Immer mehr Land wird bebaut, betoniert und asphaltiert oder fur Intensivland-
wirtschaft genutzt. Auch Importfleisch und -wolle zu Dumpingpreisen sowie strenge
Schlachtverordnungen machen ihnen zu schaffen und zwingen zur Aufgabe.

DIE GRUNE SEITE

GUNTHER CZERKUS

Wanderschafer und Vorsitzender
des Bundesverbands
Berufsschafer e. V.

DIE LOSUNG
~FLEISCH VON HIER"

Herr Czerkus, Sie halten rund

400 Mutterschafe. Wie verdienen

Sie Ihr Geld?

Ich bekomme Auftréige, die Naturschutz-
gebiete hier im Eifelkreis Bitburg-Priim
mit meiner Herde zu pflegen. Im Gegen-
satz zu allen anderen Bundesldndern
wird in Rheinland-Pfalz die Arbeit noch
aus der Landeskasse bezahlt. Der zweite
Einkommensbereich sind die Agrar-
forderungen. Und nicht zuletzt kann
ich Fleisch, Wolle und Felle verkaufen.
Konnen Sie davon leben?

Sagen wir mal so: Schéfer ist man min-
destens zehn Stunden am Tag und an
365 Tagen im Jahr. Da kommen Urlaube
und Restaurantbesuche eh nicht infrage.
Aufmeiner Wolle bin ich letztes Jahr
sitzen geblieben. Der Handelsstreit
zwischen China und den USA hat dazu
gefiihrt, dass die Chinesen, die die welt-
grofsten Abnehmer fiir Wolle sind, keine
Textilien in die USA exportieren konnten.
Thre vollen Lager fithrten zu einem Riick-
stau bis Deutschland.

Wie sieht es mit Fleisch aus?

Der Berufsverband der Schifer hat einen
Onlineshop, wo manche von uns Frisch-
fleisch, Wurst und Schinken selbst ver-
markten. Im vergangenen Jahr lief der
Verkauf hervorragend. Wir merken,
dass das Bewusstsein fiir nachhaltig
hergestellte Produkte aus Deutschland
immer grof3er wird - fiir uns eine Wert-
schitzung unserer Arbeit. Ein neues
Projekt ist ,Schaf schafft Landschaft:
Demnéchst werden hier Schafprodukte
ebenfalls online vermarktet.

Welche Forderungen an die Politik
haben Sie als Berufsverband?

Wir leisten viel fiir die Gesellschaft und

mochten dafiir gerecht entlohnt werden.
www.genuss-vom-schaefer.de
www.schafland17.de

312021 essen&trinken
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KOLUMNE

QUITTEN-AFFARE

Doris DoOrrie vergottert sie. Ihren Hang zu Individualitat, ihren Duft, der ZART UND
HERB zugleich ist, und ihren zitronig-suBsauren Geschmack. Mit einem Stuck
Quittenbrot und passender Lekture lasst sich sogar der Lockdown ertragen, findet sie

ch hinge im Lockdown auf meinem

Sofa ab und nage an den letzten

Stiickchen Quittenspeck, auch
Quittenbrot genannt, das meine phéno-
menale Schwester selbst hergestellt hat.
Kichernd lese ich zum hundertsten Mal
,Quitten fiir die Menschen zwischen
Emden und Zittau“ von Max Goldt. Auf
dem griinen Cover ein Ehepaar, das
erschopft auf der Couch abhéingt wie
ich, ein hilflos blickender Mann mit
Bohrmaschine steht in der Tiur (nicht
wie bei mir), auf dem Tisch eine Schale
mit Quitten. Erschopfte Menschen im
Lockdown, dabei hat Max Goldt die
Texte von 1989-1992 als Kolumnen fiir
die ,Titanic“ geschrieben. Als Vorgabe
benutzte er Zettel, auf denen er Worter
notierte, mit denen er ,eine Affare”
hatte. Ich habe eine Affare mit der
,Quitte“. Ich mag das Wort, wie es klingt,
und die Farbe, dieses besondere Gelb,
Quittegelb. Ich vergottere Quitten. Jede
Frucht anders geformt, legt sie einen
grofRen Hang zu Individualitit und
Unverwechselbarkeit an den Tag.

Sie gehort zur Familie der Rosen-
gewichse, deshalb vielleicht der unver-
gleichlich zarte Duft ihrer Bliiten. Vor
4000 Jahren baute man sie bereits im

essen&trinken 312021

Kaukasus an. Wie kam sie dann zu uns?
Thre Reise in unsere Breiten ist vielleicht
mit der von bestimmten Apfelsorten aus
China vergleichbar, deren Erbgut sich
bis heute in unserer beliebten Apfelsorte
Gala nachweisen lisst. Die Erkldrung
dafiir ist eine frithe Art der Globalisie-
rung: Uber Jahrhunderte hinweg pfliick-
ten Reisende auf der SeidenstrafRe Apfel
entlang des Wegs, steckten sie in die
Hosentasche, alden sie erst Kilometer
weiter und warfen die Gehéduse weg. Aus
den Samen wurden Apfelbdume, von
denen Reisende wieder Apfel pfliickten,
sie wieder in die Hosentasche steckten,
weitertrugen und so weiter. So stelle ich
mir die Reise der Quitte bis zu mir und
zum Couchtisch auf dem Cover von Max
Goldt vor. Ein weit gereistes und hochst
kaprizioses Obst. Der Geruch der Quitte
ist so verfiithrerisch, dass man sie unbe-
dingt vom Baum holen und endlos an ihr
schnuppern will. Aus iiber 80 verschie-
denen Duftstoffen besteht der Geruch,
eine schwer beschreibbare Mischung
aus zart und herb, der sie ausmacht und
einer der Grinde fiir meine Afféire mit
ihr ist. Sie wirft sich einem nicht an den
Hals, im Gegenteil, sie macht es einem
nicht leicht: Mit einem Tuch muss man

ihr vorsichtig den Flaum vom Leib
reiben, ihre Haut ist extrem druckemp-
findlich, ihr Fleisch dagegen hart und
holzig. Zum Verzehr muss man sie
kochen, diinsten, ddmpfen oder backen,
bis sie endlich ihren zitronig-sii3sauren
Geschmack herausriickt. Die Portugie-
sen verfielen ihm so sehr, dass sie mit der
Quitte die Marmelade erfanden, denn
das portugiesische Wort fiir Quitte ist
Marmelo. In Spanien gibt es zu Weih-
nachten tiberall Dulce de membrillo,
aber bei uns fiihrt die Quitte weiterhin
ein Schattendasein. Das ist ihr egal, sie
hat es nicht nétig, ins Scheinwerferlicht
zu treten, sie weils um ihren Wert,

um ihre Geschichte, ihre Verfithrungs-
kunst - denn wer einmal das Quitten-
gelee und das Quittenbrot meiner
Schwester gegessen hat, kommt nie
mehr von ihr los. Auf der Couch liegen,
Quittenbrot essen, Max Goldt lesen. Die
beste Version des Lockdowns.

Illustration: iStockphoto; Foto: Dieter Mayr



auf die neue Ausgabe mit
vielen schbnen, spannenden
und entspannten Themen.

Brigilte

—~Dier enen Medetrend‘s der Sf

DOSSIER

Weniger =
Stress

Wie gut ist gut genug? Ruben und =
Wurzeln

Jetzt im Handel!

REISEN
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wieder!




~ Wo Knusper im Spiel ist, sind Gaumen und Ohr gefragt. Denn
was. Backhend| und Strudel versprechen, ,blUhende Zwiebeln® und

4 " ~Hackfleisch-Pastillas, verdient Gehor. Acht sinnliche Ideen mit
v Ha‘mmkuchen Schwelr’\ebauch und elner herzhaften Créme brolée

. & 2
- 1 - REZEPTE JURGEN BUNGENER— HEGE MARIE KOSTER ,FOTOS THORSTEN SUEDFELS

STVLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT INKEN B{EERG
| 8 . i . v ) s

1

,.I Blooming Onion mit Rote-Bete-Dip |

- - * American Beauty: Erst Blatt fur Blatt eindippen,
3 dann das weiche Innere genieBen. In den US-

Sudstaaten teilt man sich die groBenfrittierten
GemUsezwiebeln als Appetizer. Rezept Seite 39
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Mini-Cocottes: Staub. Adresse Seite 138

Blumenkohl-Créme-brilée
mit Garnelen

Vorspeise vor! Die feine Creme stockt im
Wasserbad, der knusprige Parmesandeckel
wird separat gebacken. Mit Garnelen am SpieR
ein richtig schoner, herzhafter MenU-Auftakt.

Rezept Seite 40
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Kleine Pastillas

In die (Teig-)Tasche gesteckt: Diese Knusper- %,
Kuchlein mit gewUrztem Hackfleisch-Gemuse- ¥
Ragout und Dill-frischem Basmati-Reis haben’s
in sich: nordafrikanische Wurz-Raffinesse, die

ihresgleichen sucht. Rezept Seite 42
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Zucchini-Flammkuchen
mit Knusper-Speck

Der Klassiker vom Blech: Dunn gerollt, hei
gebacken und nach Herzenslust belegt. Mit
Zwiebeln, NUssen, Speck, Zucchini... auf feiner

- Ziegenfrischkase-Creme. Rezept Seite 43 . -
s
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Wirsingstrudel mit Skrei

Des Strudels Kern: Kabeljau mit Dill und Macis
auf Wirsing gebettet. Lauwarm serviert
mit Gurken-Creme-fraiche ein echtes Pfund!
Notabene: Je dunner der Teig gezogen ist,
desto knuspriger die Hulle. Rezeﬂeite 43
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Y oy -
- Polenta macht den Unterschied: Brokkoli,

Spargel, M6 d Champignons im crunchy
i MaisgrieBmant ._Mit knackig-frischen Radi- .
o Wiorfeln und Kimmel fir die Bekémmlichkeit.
8 = Rezept Seite 44
J e, .
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Saftiges Backhendl

Saft gezogen! Eine Nacht in Lake macht
das Hendl zart, in Semmelbroseln ausgebacken
wird’s knusprig. Mit Vogerlsalat, Kernol und
Kirbiskernen ein unvergleichliches
6sterreichisches Original. Rezept rechts




Foto links
Saftiges Backhendl
** MITTELSCHWER

FUr 4 Portionen

BACKHENDL SALAT
* 90 g Salz plus etwas » 100 g Feldsalat
zum Wuirzen « 1 kleiner Raddichio

« 2 Lorbeerblatter

« 3 Stiele Thymian

* 1 Zweig Rosmarin

« 1 Hdhnchen (ca. 1,3 kg)

* 40 g Kirbiskerne

« 4 El Olivendl

« 2 El Kirbiskernél

* 4 El WeiBweinessig

« Pfeffer « 1-2 Tl sUBer Senf
e ca. Va Tl gemahlener Kreuz- «Salz
kKUmmel « Pfeffer
« 2 Eier (KI. M) AuBerdem: 1,5 | neutrales 0l
+ 100 g Mehl (z.B. Maiskeimol) zum

+ 100 g Semmelbrésel Frittieren, Kichenthermometer

« 1 Bio-Zitrone (geviertelt)

1. Am Vortag 90 g Salz in 1,5 | Wasser auflosen. Lorbeerblatter,
Thymian, Rosmarin und das Hahnchen in die Lake geben und
Uber Nacht kalt stellen.

2. Am Tag danach Hahnchen abtropfen lassen. Bruste auslosen
und halbieren. Keulen auslosen und im Gelenk trennen. Flugel
abtrennen. Haut bei Brust und Keulenstucken entfernen.
Hahnchenteile mit Salz, Pfeffer und KreuzkUmmel wurzen. Eier
verquirlen. Eier, Mehl und Semmelbrosel jeweils in einen tiefen
Teller geben. Hahnchenteile erst in Mehl, dann im Ei, schlieRlich
in Semmelbroseln walzen. Uberschussiges Mehl gut abklopfen.

3.0l auf 170 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!) und die
Hahnchenteile darin nacheinander in 2 Portionen jeweils

6—-8 Minuten goldbraun ausbacken. Auf Kuchenpapier abtropfen
lassen und im vorgeheizten Backofen bei 120 Grad (Gas 1,
Umluft 100 Grad) auf einem Rost warm stellen.

4. FUr den Salat Feldsalat sorgfaltig waschen, putzen und trocken
schleudern. Radicchio waschen, putzen, trocken schleudern
und in Stucke zerzupfen. Beide Salate in eine Schussel geben.

5. KUrbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie duften.
Ole, Essig und Senf in einer Schussel verrUhren. Mit Salz und
Pfeffer wUrzen. Salat mit Kurbiskernen und Dressing mischen
und zum Backhendl servieren. Je Y Zitrone dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Ziehzeit Ober Nacht
PRO PORTION 54 g E, 57 g F, 29 g KH = 881 kcal (3687 kJ)

_Man denkt immer, Backhendl
sei so aufwendig, Ist es aber gar
nicht. Und wer das Huhn nicht
selbst zerlegen will, kauft einfach
Zwei Keulen und zwei Bruste.”

»e&t«-Kdchin Hege Marie Kaster

Foto Seite 32

Blooming Onions

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

ZWIEBELN « 300 g Seidentofu
* 4 kleine GemUsezwiebeln « 30 g frischer Ingwer
(@ 200 g) « 1 Knoblauchzehe

« 1 Bio-Limette « Salz - Pfeffer

« 2 Frohlingszwiebeln

« 2 El helle Sesamsaat

« 2 Tl mildes gerduchertes
Paprikapulver (siehe Tipp 1)

AuBerdem: 2 | neutrales Ol

(z.B. Maiskeimol) zum

Frittieren, Kichenthermometer

* 500 ml Buttermilch

« 350 g Mehl (Type 550)
« 75 g Reismehl

+ 90 g Speisestarke
«Salz

ROTE-BETE-DIP
« 150 g Rote Bete (vorgegart;
vakuumiert)

1. Zwiebeln schalen, dabei den Wurzelansatz nicht abschneiden.
Oben 1 cm der Zwiebeln abschneiden, dann die Zwiebeln mit der
Schnittflache nach unten auf das Arbeitsbrett setzen. Mit einem
kleinen scharfen Messer die Zwiebeln rund um den Wurzelansatz
jeweils alle 3—4 mm bis zum Brett einschneiden. Wichtig: Dabei
den Wurzelansatz ganz lassen, damit die Zwiebel nicht zerfallt.
(Eventuell das kleine innere Herz der Zwiebel herausdrehen

und entfernen.) Zwiebeln in eine Schussel geben, mit Buttermilch
UbergieRen und 30 Minuten ziehen lassen. (siehe Tipp 2)

2. Inzwischen Mehl, Reismehl, Starke und 1 Tl Salz mischen.
Zwiebeln abtropfen lassen und nacheinander in der Mehlmi-
schung wenden. Dabei das Mehl vorsichtig in jede Schicht
der Zwiebel geben. Uberschussiges Mehl vorsichtig abklopfen
und die Zwiebeln auf dem Brett ruhen lassen.

3. FUr den Rote-Bete-Dip Rote Bete grob wurfeln. Tofu abtropfen
lassen. Ingwer schalen, fein reiben. Knoblauch grob hacken.
Alles im Blitzhacker fein zerkleinern. Limette hei® waschen und
trocken reiben, 1 Tl Schale fein abreiben. Limette halbieren und
2 El Saft auspressen. Dip mit Salz, Pfeffer, Limettenschale und
Limettensaft abschmecken. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen
und das WeiRe und Hellgrine schrag in Scheiben schneiden.

4. Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten,
bis sie duftet. AbkUhlen lassen und im Marser mit Y2 Tl Salz und
Paprikapulver grob zerstoen.

5.0l im Topf auf 170 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!).
Zwiebeln kurz abklopfen, ggf. portionsweise darin 6—8 Minuten
goldbraun ausbacken. Mit der Schaumkelle herausnehmen und
mit der Offnung nach unten auf einem Gitter abtropfen lassen. Auf
Tellern anrichten, mit Sesam-Mischung bestreuen. Etwas Dip auf
den Teller geben, mit Fruhlingszwiebeln bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 16 g E, 32 g F, 88 g KH = 732 kcal (3067 kJ)

Tipp 1 Ersatzweise scharfes gerauchertes Paprikapulver
verwenden, das passt gut zu dem etwas fettigeren Essen.

Tipp 2 Durch das Ziehenlassen in Buttermilch bindet die
Panierung spater gut und bleibt beim Frittieren besser an
der Zwiebel haften.

312021 essen&trinken
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BLUMENKOHL-CREME-BRULEE

« 400 g Blumenkohl

« 60 g Schalotten

« 25 g Butter

«Salz « Zucker

« 3 El trockener Wermut
(Noilly Prat)

+ 400 ml Schlagsahne

« 2-3 El Zitronensaft  Pfeffer

« 5 Eigelb (KI. M)

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

FUr 6 Portionen

Blumenkohl-Créme-brilée
mit Garnelen

* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT

GARNELEN

« 2-3 Stiele glatte Petersilie

« 1 Bio-Zitrone

» 12 Riesengarnelen (kichen-
fertig, ohne Kopf, mit Schale;
aca.50g).Salz

« 1 Knoblauchzehe

« 2 El Olivendl - Pfeffer

AuBerdem: 6 runde, flache,

hitzebestandige Formchen

(a ca. 150 ml Inhalt; ca.

8 cm @), 6 SchaschlikspieBe

1. FUr die Creme br0lée Blumenkohl putzen, die auBeren Blatter
entfernen. Blumenkohl in kleinen Roschen vom Strunk schneiden,
groBere Roschen dabei halbieren. Schalotten fein schneiden.

2. Butter in einem breiten Topf zerlassen, Schalotten und
Blumenkohlréschen darin andUnsten. Mit je 1 Prise Salz und
Zucker wurzen. Mit Wermut abldschen, einkochen lassen und
mit Sahne auffullen. Blumenkohl zugedeckt in 20—-25 Minuten
weich kochen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit mit dem Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer wurzen.

3. Blumenkoh! in den Kuchenmixer geben und sehr fein purieren,

durch ein Sieb streichen und leicht abkUhlen lassen. Eigelbe
zugeben und gut durchmixen.

4. Masse auf 6 runde, hitzebestandige Formchen verteilen.
Formchen in eine Saftpfanne stellen und die Saftpfanne bis
knapp unter den Rand der Formchen mit heiBem Wasser
auffullen. Im vorgeheizten Backofen bei 130 Grad (Gas 1,
Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten
1:20 Stunden stocken lassen. Saftpfanne aus dem Ofen nehmen,
Formchen aus der Saftpfanne nehmen, abkuhlen lassen und

bis zum Servieren 2—3 Stunden kalt stellen.

5. Vor dem Servieren Formchen aus dem Kuhlschrank nehmen.
Auf einem Stuck Backpapier 6 Kreise (a ca. 7 cm @, etwas kleiner
als der Durchmesser der Formchen) aufmalen. Parmesan in

den Kreisen verteilen und unter dem vorgeheizten Backofen-
grill bei 250 Grad (Gas 5, Umluft nicht empfehlenswert) auf der
1. Schiene von oben in 3—5 Minuten goldbraun backen.

6. FUr die Garnelen Petersilienblatter von den Stielen abzupfen,
fein hacken und beiseitestellen. Zitrone heil® waschen, trocken
tupfen und %2 Tl Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und
4-5 El Saft auspressen, beiseitestellen. Je 2 Garnelen auf

1 Schaschlikspie ziehen und mit Salz wurzen. Knoblauch
andrUcken. Ol und Knoblauch in einer Pfanne erhitzen und

die Garnelen darin 1 Minute von beiden Seiten scharf anbraten.
Petersilie zugeben und mit Zitronensaft, Zitronenschale und
Pfeffer abschmecken. Blumenkohl-Creme-brilée mit jeweils

1 Parmesanchip belegen und mit den GarnelenspieRen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Garzeit 1:50 Stunden plus
Kuhlzeit 2-3 Stunden

PRO PORTION 23 g E, 36 g F, 5 8 KH = 452 kcal (1895 kJ)
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D
HEGE MARIE KOSTER
»e&t«-Kochin

_Die Creme brulée aus mildem,
aromatischen Blumenkohl mit
Parmesandeckel und Garnelen ist
ein feiner Auftakt zu einem nicht
allzu schweren mehrgangigen Menu.”

Foto rechts

Knuspriger Schweinebauch mit
Ponzu-Sauce und Reisrollen

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 4 Portionen

« 1 El brauner Zucker
2 Tl Speisestarke

REISPAPIERROLLEN
* 2 Tl dunkle Sesamsaat
« 150 g Bio-Salatgurke
» 6 Blatter Eisbergsalat
» 6 Radieschen
« 14 Stiele Koriandergrin
» 1 kleine Mango (ca. 350 g)
» 12 Blatter Reispapier
(@ 22 cm @; Asia-Laden)
« 24 Blatter Minze

SCHWEINEBAUCH

« 40 g frischer Ingwer

« 1 Chilischote

» 800 ml GeflUgelfond

* 1 Tl KreuzkUmmelsaat

« 3 Tl Koriandersaat

* 1 Zimtstange (7 cm Lange)

« 1,2 kg Schweinebauch (ohne
Knochen, mit Schwarte)

PONZU-SAUCE

» 80 ml Sojasauce

* 50 ml Mirin (japanischer
Reiswein; Asia-Laden)

» 80 ml Limettensaft (von
ca. 4 Limetten)

1. FUr den Schweinebauch Ingwer schalen und in dunne Scheiben
schneiden. Chilischote putzen und waschen. Geflugelfond

mit Ingwer, Chili und den GewUrzen in einem breiten Topf kurz
aufkochen lassen. Fleisch mit der Schwartenseite nach unten

in den Topf legen. Mit so viel Wasser auffullen, dass der
Schweinebauch leicht bedeckt ist. Kurz aufkochen lassen und

bei milder bis mittlerer Hitze 1:30-2 Stunden zugedeckt leise
kochen lassen, bis das Fleisch gar ist.

2. Inzwischen fur die Ponzu-Sauce Sojasauce, Mirin, Limettensaft
und Zucker kurz aufkochen. Starke mit 5—-6 El kaltem Wasser
glatt ruhren und die Sauce damit binden. AnschlieRend vollstan-
dig abkuhlen lassen.

3. FUr die Reispapierrollen Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett
rosten, bis sie duftet, dann auf einem flachen Teller abkUhlen
lassen. Gurke waschen, langs halbieren und die Kerne mit einem
Teeloffel entfernen. Gurke langs in dunne Stifte schneiden.

Portrat: David Maupilé



Knuspriger Schweinebauch
it Ponzu-Sauce und Reisrollen -

Gegensatze ziehen sich an: Wo krachend
rige Schwarte und saftiges Fleisch auf
im Reispapierblatt und eine wirzig-




Eisbergsalatblatter waschen, trocken schleudern und in ca. 5 mm
dunne Streifen schneiden. Radieschen putzen, waschen, trocken
tupfen und in dunne Scheiben hobeln. Koriandergrun waschen und
trocken schleudern. Mango schalen, das Fruchtfleisch erst vom
Stein, dann quer in 3—4 mm dunne Scheiben schneiden.

4. Kaltes Wasser in eine groRe Schale geben. 1 Reispapierblatt
durch das Wasser ziehen und auf ein Holzbrett legen. Mit

etwas Sesam bestreuen. Reispapierblatt mit 2 Blattern Minze,
etwas Gurke, Salat, Radieschen und jeweils 1 Stiel Koriandergrun
in der Mitte des unteren Blattdrittels belegen. Mit 2 Scheiben
Mango belegen und jeweils 1 Tl Ponzu-Sauce darauf verteilen.
Blattseiten Uber die FUllung klappen und das Reispapierblatt eng
aufrollen. Auf diese Weise 11 weitere Rollen herstellen.

5. Schweinebauch aus dem Topf nehmen und trocken tupfen.
Schwarte mit einem scharfen Messer gitterformig 1-2 mm

tief einritzen. Schweinebauch mit der Schwarte nach oben auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad (Gas 3-4, Umluft nicht empfehlenswert)
auf der mittleren Schiene 50 Minuten bis 1:20 Stunden garen.
Dabei nach 40 Minuten genau beobachten, wann die Schwarte
horbar ploppt und aufplatzt. Dann den Backofengrill auf
hochster Stufe zuschalten und den Schweinebauch fertig garen,
bis die Schwarte knusprig ist. Schweinebauch sofort aus dem
Ofen nehmen. In ca. 3x3 cm groRe Wurfel schneiden und

mit den Reisrollen anrichten. Mit abgezupften Korianderblattern
bestreuen und mit der restlichen Ponzu-Sauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 3:30-4 Stunden
PRO PORTION 51 g E, 67 g F, 40 g KH = 1004 kcal (4207 kJ)

(A

JURGEN BUNGENER
»e&t«-Koch

U Schweinebauch passen frische,
leichte, gern asiatische Beilagen.
Reispapierrollen mit knackiger
Rohkost und eine sauerlich-frische
Ponzu-Sauce mit Reiswein, Sojasauce
und Limettensaft? Perfekt.”
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» 100 g Staudensellerie

* 150 g Mohren

« 1 Bund FrUhlingszwiebeln

« 1 rote Chilischote

2 Tl Koriandersaat

> Tl KreuzkUmmelsaat

1 Tl Szechuan-Pfeffer

« 4 El neutrales 0l (z.B. Mais-
keimoél)

* 500 g gemischtes Hack-
fleisch

« 2 Tl mildes Currypulver

«Salz

« Pfeffer

« 1 kleine Dose stuckige
Tomaten (400 g FUllmenge)

« 6 Stiele Koriandergrin

FUr 4 Portionen

Kleine Pastillas

* EINFACH, RAFFINIERT

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 2 El Limettensaft

6 El Olivenél

« 2 Tl Fenchelsaat

» 100 g Basmati-Reis

« 4 Stiele Dill

» 70 g Butter

- 8 Blatter Filo- oder
Yufka-Teig (ca. 30x31 cm;
Kihlregal)

« 4 Rdmersalatherzen

« 4 El Chardonnay-Essig

« 1 El gesalzene Pistazien-
kerne (grob gehackt)

AuBerdem: 4 kleine ofenfeste

Férmchen (14-15 cm Q)

1. Sellerie und Mohren putzen, schalen und fein wurfeln.
Frohlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Chilischote putzen, waschen und fein hacken. Koriandersaat,
Kreuzkummel und Szechuan-Pfeffer im Morser fein zerstoen.

2. Neutrales Ol in einem groRen Topf stark erhitzen. Hackfleisch
darin kraftig anbraten. Vorbereitetes Gemuse zugeben und
mitbraten. Mit Curry bestauben, Chili und zerstoBene GewuUrze
zugeben. Mit Salz und Pfeffer wUrzen. Tomaten zugeben und
offen bei mittlerer Hitze 8—10 Minuten dicklich einkochen.
Koriandergrun und Petersilie mit den Stielen fein schneiden.
Ragout mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Krauter

unterheben und beiseitestellen.

3. FUr den Reis 2 El Olivendl in einem groBen Topf erhitzen.
Fenchelsaat darin kurz dunsten. Reis zugeben und kurz mit-
dunsten. Mit 200 ml Salzwasser auffullen, aufkochen und
zugedeckt bei milder bis mittlerer Hitze 15-18 Minuten leise
kochen lassen. Dill mit Stielen fein schneiden. Am Ende der
Garzeit 20 g Butter und Dill zugeben und unter den Reis ruhren.

4. FUr die Formchen und die Teigblatter restliche Butter zer-
lassen. 4 kleine ofenfeste Formchen dunn mit Butter auspinseln.

5. 1 Teigblatt mit Butter bestreichen, mit 1 Teigblatt deckungs-
gleich belegen und vorsichtig glatt streichen. Die restlichen
Teigblatter ebenso verarbeiten. Formchen vorsichtig mit jeweils
1 doppelten Teigblatt auslegen, sodass die Rander Uberstehen.
Mit der Hand vorsichtig in der Form andrucken, dabei darauf
achten, dass der Teig nicht reit. Jeweils %2 vom Reis und % vom
Ragout auf die Teigblatter in den Formchen geben. Uberstehende
Teigrander Uber der FUllung jeweils einschlagen, sodass diese
dicht verschlossen ist und die Oberflache mit restlicher zerlas-
sener Butter betupfen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von unten

30-35 Minuten goldbraun backen.

6. Inzwischen Romersalat putzen, waschen und trocken schleu-
dern. Essig mit 4 El Wasser, etwas Salz, Pfeffer und restlichem

Olivenol verruhren.

Portrat: David Maupilé



7. Pastillas aus dem Backofen nehmen und mit Pistazien
bestreuen. Dressing Uber den Salat geben, vorsichtig mischen
und mit den Pastillas servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 33 g E, 68 g F, 53 g KH = 1003 kcal (4200 kJ)

Fur Pastillas nutze ich Yufka-Teig.
Damit wird die Oberfldche
der gefullten Kuchlein so knusprig
wie frisch frittierte Chips.”

»e&t«-Koch JUrgen Bungener

Foto Seite 35 und Titel

Zucchini-Flammkuchen
mit Knusperspeck

* EINFACH

FUr 4 Stuck

TEIG

« 15 g frische Hefe

* 375 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

* 150 ml Buttermilch

« 2 El neutrales 0l (z.B. Mais-
keimol)

* 12 dinne Scheiben
Tiroler Speck (ca. 120 g)

« 150 g Créme fraiche

«Salz « 300 g Ziegenfrischkase
« 4 El Olivenol « 1 Eigelb (KI. M)
BELAG * Salz - Pfeffer

« %2 Tl Chiliflocken
4 Stiele glatte Petersilie
« 4 El Olivendl

+ 100 g rote Zwiebeln
« 2 Zucchini (a 200 g)
* 40 g Walnusskerne

1. FUr den Teig Hefe in 50 ml lauwarmem Wasser auflosen.

Mehl in eine Schussel geben, in die Mitte eine Mulde drucken.
Hefewasser hineingeben und mit etwas Mehl vom Rand
bedecken. Buttermilch, 1% Tl Salz und Olivenol zugeben. Mit
dem Knethaken der Kuchenmaschine (oder des HandruUhrers)
mindestens 3 Minuten verkneten, bis der Teig glatt und ge-
schmeidig ist. Teig auf der Arbeitsflache gut durchkneten und zu
einer Kugel formen. In eine Schussel geben, mit einem feuchten

Tuch bedecken und 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen,

bis sich das Volumen verdoppelt hat (dauert ca. 1 Stunde).

2. Inzwischen fur den Belag Zwiebeln in sehr dunne Ringe
schneiden oder hobeln. Zucchini putzen, waschen und langs in
dunne Scheiben schneiden oder hobeln. Walnusskerne

grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Ol in einer
groBen Pfanne erhitzen, Speckscheiben darin bei mittlerer Hitze
knusprig braten und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

Creme fraiche mit Ziegenfrischkase, Eigelb, etwas Salz, Pfeffer
und Chiliflocken verruhren.

3. Gegangenen Teig durchkneten, zur Rolle formen und in
4 gleich groBe Stucke teilen. Stucke nacheinander auf
einer bemehlten Arbeitsflache zu ca. 2 mm dunnen Fladen
ausrollen und mit einem Tuch abdecken.

4. Backofen mit eingeschobenem Backblech (auf mittlerer
Schiene) auf 250 Grad (Gas 5, Umluft nicht empfehlenswert)
vorheizen. 2 Bogen Backpapier bereitlegen.

5. 1 Fladen auf ein Backpapier geben, mit % der Ziegenfrisch-
kase-Mischung bestreichen, mit je % der Zucchinischeiben
und Zwiebelringe belegen. Mit dem Backpapier auf das heile
Backblech ziehen und im vorgeheizten Backofen 7—-8 Minuten
backen. Auf diese Weise 3 weitere Flammkuchen herstellen.

6. Flammkuchen mit knusprigem Speck belegen. Mit etwas
Pfeffer, Walnussen und abgezupften Petersilienblattern bestreuen.
Mit jeweils 1 El Olivenol betraufeln, nach Belieben teilen und
servieren. Restliche Flammkuchen ebenso servieren

ZUBEREITUNGSZEIT 1:50 Stunden
PRO STUCK 28 g E, 57 g F, 80 g KH = 978 kcal (4099 kJ)

_Ein Flammkuchen ist hachstens
in der Mitte saftig, ansonsten
muss er knusprig sein. Dafir

backe ich den Teig auf sehr heif8

vorgeheiztem Blech.”

»e&t«-Koch Jurgen Bungener

Foto Seite 36

Wirsingstrudel mit Skrei

** MITTTELSCHWER

FUr 4—6 Portionen

« Salz « Pfeffer

« 4-5 El Zitronensaft

+ 600 g Skrei-Filet (ohne Haut,

STRUDELTEIG
« 300 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

«Salz am besten das Mittelstick;
« 5 El neutrales Ol (z.B. Mais- ersatzweise mehrere

keimél) kleinere Sticke aneinander-
« 50 g Butter gelegt, ca. 6x30 cm)
FULLUNG « 1 Bund Dill

* 1% Tl Macis (am Stuck)
« 30 g Semmelbrdsel

+ 100 g Salatgurke

« a2 Bund Schnittlauch

« 250 g Créme fraiche

+ 400 g Wirsing

« 2 Schalotten

« 1 El Butter (10 g)

+ 100 ml Schlagsahne
« 1-2 El grober Senf

1. FOr den Strudelteig Mehl, 1 Prise Salz, 4 El Ol und 150 ml
lauwarmes Wasser in einer Schussel verruhren. Teig auf der
Arbeitsplatte mit den Handen in 8—10 Minuten zu einem glatten
und sehr geschmeidigen Teig verkneten. Zu einer Kugel formen,
mit restlichem Ol einreiben und auf einen Teller legen. Etwas
Wasser in einem Topf aufkochen, Wasser weggieRen und den
Topf Uber den Teig stulpen. Mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

2. FUr die FUllung Wirsing putzen, waschen und die dicke
Mittelrippen aus den Blattern entfernden. Wirsing in feine
Streifen schneiden. Schalotten fein wurfeln. Butter in einem

312021 essen&trinken

43



breiten Topf erhitzen. Schalotten darin glasig dunsten. Wirsing
und Sahne zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Minuten
garen. Mit Senf, Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.
AbkUhlen lassen.

4. Skrei eventuell entgraten. Dillastchen von den Stielen abzupfen
und fein hacken. 1 Tl Dill beiseitestellen. Macis im Morser

fein zerstoRen. Fisch mit restlichem Zitronensaft betraufeln, mit
Macis, Salz und Pfeffer wurzen und im Dill wenden.

5. FUr den Strudel Butter zerlassen und beiseitestellen. Strudel-
teig auf einem leicht bemehlten Kuchentuch ausrollen und mit
den Handrucken hauchdunn auf ca. 70x 70 cm ausziehen,
dickere Teigrander abschneiden. Mit der Halfte der zerlassenen
Butter dunn einpinseln. Semmelbrosel auf dem unteren Teigviertel
verteilen, dabei jeweils einen 3 cm breiten Rand frei lassen.
Wirsing auf den Broseln verteilen. Fischfilet(s) auf den Wirsing
legen. Das belegte Strudelviertel mithilfe des Kuchentuchs
einrollen, dann die AuRenseiten Uber die FUllung klappen und
den Strudel zu Ende aufrollen. Mit der Naht nach unten auf

ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Uberschissiges
Mehl am besten mit dem Pinsel entfernen. Strudel mit restlicher
zerlassener Butter bepinseln. Im vorgeheizten Backofen bei

200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene
30-35 Minuten backen.

6. Inzwischen Gurke schalen, halbieren und die Kerne mit einem
Loffel entfernen. Gurke fein hacken. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Creme fraiche, Gurke, Schnittlauch und restlichen

Dill verruhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Strudel
lauwarm mit der Gurken-Creme-fraiche servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Backzeit 35 Minuten
PRO PORTION 26 g E, 36 g F, 45 g KH = 630 kcal (2638 kJ)

Tipp Der Strudel lasst sich vormittags vorbereiten, eingerollt
kalt stellen und backen, wenn die Gaste kommen. Grundsatzlich
sollte man Strudel nicht lange lagern, sonst weicht der Teig
durch und wird klebrig.

Foto Seite 37

Gebackene Gemuse mit
Radieschen-Salsa

* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen
RADIESCHEN-SALSA

« 1 Bund Radieschen

« 1 rote Zwiebel (70 g)

« 1 rote Pfefferschote

« 40 g Polenta (MaisgrieR)

«Salz

« 250 ml eiskaltes Mineral-
wasser mit Kohlensaure

« 1 Tl fein abgeriebene * 1 Ei (KI. M)
Bio-Zitronenschale « 6 schlanke Bundmd@hren
« 3 El Chardonnay-Essig « 250 g gruner Spargel

« Salz « Pfeffer
« 2 El Olivendél

« 1 Brokkoli (250 g)
* 6 weiBe Champignons
(@ 20-25g)

GEBACKENE GEMUSE )
« 2 TI Kimmelsaat AuBerdem: 1 | Ol zum Frittie-
+90 g Mehl ren (z.B. Maiskeimal), Kichen-

« 90 g Speisestirke thermometer, HolzspieR

1. FUr die Radieschen-Salsa Radieschen putzen und waschen.
Blatter von 5 Radieschen (10 g) trocken tupfen und fein
schneiden. Radieschen 5 mm groR wurfeln. Zwiebel fein wurfeln,

44 essen&trinken 312021

in einem Sieb mit kochendem Wasser Uberbruhen, abschrecken
und gut abtropfen lassen. Pfefferschote putzen, waschen und
entkernen. Pfefferschote fein wurfeln. Radieschen, Radieschen-
blatter, Zwiebeln und Pfefferschoten mischen. Zitronenschale
und Essig untermischen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wurzen.
Olivenol zugeben und abgedeckt kalt stellen.

2. FUr die gebackenen Gemuse Kummelsaat im Morser mahlen.
Mehl und Speisestarke in eine breite Schussel sieben. KUmmel,
Polenta und 1 Tl Salz untermischen. Wasser und Ei mit dem
Schneebesen verquirlen und in die Mehlmischung ruhren, sodass
ein glatter Teig entsteht. 30 Minuten kalt stellen.

3. Inzwischen Mohren putzen, schalen und langs halbieren.

Vom Spargel das untere Drittel schalen und die Enden 1 cm breit
abschneiden. Vom Brokkoli die Roschen abschneiden und

je nach GroBke halbieren. Brokkolistiel anderweitig verwenden
(siehe Tipp). Pilze putzen.

4.0l in einen breiten Topf oder eine hohe Pfanne geben und
auf 170 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!). Temperatur
mit einem HolzspieR Uberprufen. Sobald beim Eintauchen ins Ol
am HolzspieB Blaschen aufsteigen, ist es heiB genug. Nun die
Temperatur leicht reduzieren.

5. Teig durchrUhren. Gemusesorten nacheinander in mehreren
Portionen mit 2 Gabeln durch den Teig ziehen, kurz abtropfen
lassen und im heiRen Ol frittieren. Dabei MOhren 3—4 Minuten
frittieren, Spargel und Brokkoli 2—3 Minuten, Champignons

3 Minuten. Gemuse auf Kuchenpapier abtropfen lassen und im
vorgeheizten Backofen bei 80 Grad (Gas 1, Umluft 80 Grad) auf
einem Backblech warm halten. Mit Radieschen-Salsa servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 8 g E, 26 g F, 41 g KH = 457 kcal (1913 kJ)

Tipp Brokkolistiel in dunne Scheiben hobeln, dunsten und als
Salat-, Suppen- oder Pasta-Zutat.

_Eiskaltes Wasser kuhlt den
Ausbackteig, sodass die Panierung
optimal frittiert und das Gemuse
knusprig umhdllt. Die Kohlensaure
lockert den Teig etwas auf
Der Kummel darin ist nicht nur
Geschmackszutat, er steigert auch
die Bekommlichkeit — nicht nur
bei Kohl, auch bei frittierten, etwas
fetteren Speisen.”

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

‘Tage, 7 Teller

"Pasta mit Steckrube, Saibling mit Spitzkohl, Bratkartoffeln m|t
Roter Bete: Die genialen Alltagsrezepte unseres Kochs Jurgen
Bungener rucken heimisches Wintergemuse in den Vordergrund:
Und zeigen, dass das Beste oft aus dem Einfachen entsteht

REZEPTE JURGEN BUNGENER FOTOS JORMA GOTTWALD_. -
STY:‘L.ING ISABEL DE LA FUENTE, KATJA RAHTJEN TEXT MARIANNE ZUNNER

e
JURGEN BUNGENER L&
»e&t«-Koch J

Eine gute Wahl E;‘

Saibling Der SUBwasserfisch gehort wie
seine Verwandte, die Forelle, zur Gattung
der Lachsfische. Sein zartes, aber festes rosa-
farbenes Fleisch kann es selbst mit kraftigen
Aromen wie Sesam und Limette (Mittwoch)
aufnehmen. Saiblinge stammen heute in der
Regel aus Aguakulturen — achten Sie beim
Kauf auf nachhaltige Zucht.

Fﬁ]hlings- g
zwiebeln ;.-'
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S_albllngsﬁlet Orecchiette Sie haben die Form kleiner

Ohren (italienisch: ,0recchio®), sind kompakt
und kernig im Biss. In ihrer Heimat Apulien iy
serviert man die Hartweizennudeln tradi- y
tionell mit Cima di rapa, einer speziellen £
Kohlsorte. Aber auch mit anderen rustikalen
Partnern wie Steckriben (Donnerstag) konnen
sie ihre Vorzuge ausspielen.

R
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Kurkuma Dank ihrer gesundheitsfordernden
Eigenschaften hat die orangegelbe Wurzel sy
aus Sudostasien in letzter Zeit einen Hype
erfahren. Getrocknet und gemahlen, ist
Kurkuma aber schon seit Langem fester Be-
standteil der indischen Kuche und wurzt — oft | %
in Kombination mit Ingwer und Knoblauch — ]
Suppen (Samstag), Currys oder Reisgerichte.

-F
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Bratkartoffeln mit Rote-Bete-Tatar und Spiegelei

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

+ 800 g groRe festkochende
Kartoffeln

« 40 g Butterschmalz

« Salz « Pfeffer

« 600 g Rote Bete (vorgegart;
vakuumiert)

« 2-3 Tl Kapern

+ 150 g Cornichons

« 1 Bund FrUhlingszwiebeln

« 1 Tl Koriandersaat

« 2 El Chardonnay-Essig

« 2 Tl mittelscharfer Senf

» 1 El Walnussél

« 1 El neutrales Ol (z.B. Mais-
keimaél)

« 4 Eier (KI. M)

« 4 Stiele Dill

1. Kartoffeln schalen, waschen und in 5 mm
groe Wurfel schneiden. Butterschmalz in einer
groBen beschichteten Pfanne erhitzen und die
KartoffelwUrfel darin bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Wenden 15-20 Minuten
goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
Bratkartoffeln im vorgeheizten Backofen bei
100 Grad (Gas 1, Umluft 80 Grad) warm stellen.

2. Inzwischen Rote Bete grob raspeln (Kuchen-
handschuhe benutzen!). Kapern mit Kuchen-
papier gut trocken tupfen und fein hacken. 50 g
Cornichons in feine Wurfel schneiden. Froh-
lingszwiebeln putzen, waschen, das Hellgrune
und WeiBe in feine Ringe schneiden. Vorberei-
tete Zutaten in eine groBe Schussel geben.

3. Koriandersaat im Marser fein zermahlen.
Mit Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Walnussol
zU einem Dressing verruhren, zum Rote-Bete-
Tatar geben und vorsichtig mischen.

" I.-:’

4. Neutrales Ol in einer groBen beschichteten !
Pfanne erhitzen und darin 4 Spiegeleier braten.
Rote-Bete-Tatar mit Bratkartoffeln, je 1 Spiegel-

ei und restlichen Cornichons anrichten, mit

Pfeffer bestreuen. Dillspitzen von den Stielen
abzupfen und darUberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 20 g F, 42 g KH = 422 kcal (1770 kJ)

35Min.

Montag




4 OMin.

Dienstag

Schweinefilet mit Mango-Friihlingszwiebel-Salat

* EINFACH, SCHNELL b .
ik
Fur 2 Portionen 1. Pfeffer und Koriandersaat im Morser fein und das Hellgrune und WeiRe in feine Ringe 5 .""'
« 1 Tl schwarze Pfefferkorner zermahlen. Schweinefilets mit der Koriander- schneiden. Vorbereitete Zutaten in eine groe E ]
« 1 TI Koriandersaat Pfeffer-Mischung und etwas Salz wuirzen. Schussel geben. E
» 1 Schweinefilet (ca. 350 g; Bupterschmalz N ener ofehfesten Pfanne‘ 4. Limettensaft, Essig, Agavendicksaft, etwas Salz, !
kiUchenfertig) erhitzen, Schweinefilet darm von allen Seiten Olivenol und Sesamol zu einem Dressing verrih- e

«Salz hellbraun anbraten. Rosmarin zugeben und ren. s vom Koriander mit den feinen Stielen fein i
» 10 g Butterschmalz S R vprgeheuten Ofen bei 150 Grad schneiden. Blatter von 3 Stielen Minze abzupfen -
» 1 kleiner Zweig Rosmarin R A und fein schneiden. Feingeschnittene Krauter und
« 2 Scheiben Toast mittleren Schiene 20-25 Minuten garen. Dressing zum Mango-FrUhlingszwiebel-Mix geben L
* 30 g Butter 2. Inzwischen Toastbrot in 1,5 cm groke Worfel und vorsichtig mischen.

oMo @508 aramwiril i aireut o e . Schweinerlet ausdem ofen nehmen, anschle-
. 250 g dicke Méhren it Salz und Muskat wiirzen. auf e'inen Teller _Bend 5_M|nuten apgedeckt ru_hen lassen. Fleisch
. 1 rote Pfefferschote geben und abkohlen lassen ' in S_che|ben s_chne|qen und m|t dem Salat A
« 1 Bund Frohlingszwiebeln ) : . anrichten. Mit restll;hen Krautern und CroGtons

{ « 4 El Limettensaft 3. Mango schalen, das Fruchtfleisch erst vom bestreuen und servieren.

i . . . Stein, dann in mundgerechte Stucke schneiden.
Dol L Mohren schalen und grob raspeln. Pfefferschote LU LU LD

» 1 El Agavendicksaft . ) ) PRO PORTION 43 g E, 34 g F, 53 g KH = 730 kcal (3056 kJ
2 El Oﬁvenél waschen, langs halbieren, entkernen und fein & & & ) J
.

« 1 Tl gerdstetes Sesamél schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen

-y « 15 Stiele Koriandergrun
« 4 Stiele Minze

T

sen&g'inken 3120
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Gebratener Saibling mit Limettengraupen und Spitzkohl

i
i ;-:C * EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL i
Flj:ﬁl [y li
i.{. i | FUr 4 Portionen 1. Graupen in ein Sieb geben und kalt abspulen. mittlerer Hitze 10-12 Minuten braten. Mit Salz, b
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+ 150 g Perlgraupen

* 700 ml Gemusefond

«Salz

« 2 Bio-Limetten

1 El helle Sesamsaat

+ 800 g Spitzkohl

« 6 El Sonnenblumenél

« 40 g Butter

« Pfeffer

« Chiliflocken

« 8 Saiblingsfilets (a 60—-80 g;
mit Haut)

« 4 Stiele krause Petersilie

ll . | 35Min.

Mittwoch

Gemusefond mit % Tl Salz in einem Topf kurz
aufkochen. Graupen zugeben und bei milder bis
mittlerer Hitze ca. 30 Minuten bissfest garen.
Limetten heiB waschen, trocken tupfen. Schale
von 1 Limette fein abreiben. Beide Limetten
halbieren und auspressen (ergibt 4—6 El Saft).
Nach 25 Minuten Garzeit Limettenschale

und Limettensaft unter die Graupen ruhren.

2. Inzwischen Sesamsaat in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. Auf einen Teller geben
und abkuhlen lassen.

3. Spitzkohl putzen, vierteln und den Strunk
entfernen. Spitzkohl in 2—3 c¢cm breite Streifen
schneiden. 4 EI Ol und 20 g Butter in einem
breiten Topf erhitzen, den Spitzkohl darin bei

Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. :

4, Restliches Ol und restliche Butter in einer
groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Saib-
lingsfilets darin auf der Hautseite bei mittlerer
Hitze 2—3 Minuten braten, mit Salz und
Pfeffer wurzen. Filets wenden, Pfanne vom
Herd ziehen und Filets 3 Minuten gar ziehen
lassen. Mit Graupen und Spitzkohl auf vorge-
warmten Tellern anrichten. Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen, grob zerzupfen und
mit Sesam und etwas Pfeffer darUberstreuen.
Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 32 g E, 28 g F, 33 g KH = 541 kcal (2269 kJ)




Donnerstag

One-Pot-Pasta mit Steckriibe und Ziegenfrischkdise
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen 1. Zwiebeln halbieren und in 5 mm breite Spalten vor Ende der Garzeit zu den Nudeln geben
« 2 rote Zwiebeln (100 g) schneiden. Steckrube schalen und in 1 cm groBe und fertig garen. Petersilie mit den Stielen fein
« 300 g Steckribe Wurfel schneiden. schneiden.

* 700 ml Gemusefond 2. Fond in einem breiten Topf kurz aufkochen. 4. One-Pot-Pasta vom Herd ziehen, Ziegenfrisch-
* 100 g TK-Erbsen Zwiebeln, Steckriben, Erbsen und Nudeln kase unterrUhren. Pasta mit Salz und Pfeffer

* 200 g Orecchiette zugeben. Zugedeckt langsam aufkochen lassen, abschmecken. Kresse vom Beet schneiden. 24 der
* 100 g Zuckerschoten anschlieRend offen bei milder bis mittlerer Hitze Kresse und Petersilie unter die Pasta heben. Mit

* 4 Stiele glatte Petersilie 12-15 Minuten kochen, dabei gelegentlichem restlicher Kresse bestreuen und sofort servieren.
* 150 g Ziegenfrischkase umrohren.
«Salz - Pfeffer ' ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

3. Inzwischen Zuckerschoten waschen, putzen PRO PORTION 26 g E, 12 g F, 92 g KH = 618 kcal (2588 kJ)
« 1 Beet Gartenkresse . ) )

und schrag halbieren. Zuckerschoten 2—3 Minuten




Riesengarnelen

mit Curry-Zwiebeln .
* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL .+

FUr 2 Portionen

« 1 Tl Akazienhonig
« > Tl rosenscharfes Paprikapulver
« 2 Tl Schwarzkimmelsaat g =]

+ 4 El Olivendl )
« 12 Riesengarnelen (a ca. 25 g; ohne Kopf Tep

und Schale) Lt
« 1 GemUsezwiebel (400 g) Byt
« 2 Tl mildes Currypulver « Salz b

« 2 Lorbeerblatter

+ 400 ml Gemusefond

+ 100 g Basmati-Reis

« 3 Stiele Minze

* 100 g Créeme fraiche

« 10 g grune Pistazienkerne (ohne Schale,
ungesalzen und ungerdstet; z.B. von Seeberger)

AuBerdem: ofenfeste Form (20x 20 cm)

1. Honig, Paprikapulver, SchwarzkUmmelsaat und
3 El Olivenol in einer Schale verrthren. Garnelen
untermischen und beiseitestellen

2. Zwiebel halbieren und in 3—4 cm breite Spalten
schneiden. In eine ofenfeste Form geben und

mit Currypulver, %2 Tl Salz, Lorbeerblattern und
Fond mischen. Im vorgeheizten Backofen bei

220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der
untersten Schiene 25 Minuten garen.

3. Inzwischen Reis nach Packungsanweisung
garen. Blatter von 2 Stielen Minze abzupfen und
fein schneiden. Mit Creme fraiche und etwas
Salz verruhren.

4, Restliches Ol in einer groRen beschichteten
Pfanne erhitzen, Garnelen mit Marinade hinein-
geben und bei starker Hitze 2—3 Minuten braten,
dabei leicht salzen. Garnelen mit Reis und Curry-
Zwiebeln anrichten. Pistazien grob hacken und
mit restlichen Minzblattern dartUberstreuen. Mit
Minz-Créme-fraiche servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 40 g F, 56 g KH = 761 kcal (3189 kJ)
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Kartoffel-Kokos-Suppe mit
Kurkuma und Sprossen

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN
FOr 4 Portionen
* 150 g Zwiebeln

i i « 700 g mehligkochende Kartoffeln
iy ofd (z.B. Bintje) Min.
| —_—

. | +20 gfrischer Ingwer
: « 1 Knoblauchzehe Samstag
« 2 El neutrales 0l (z.B. Maiskeimol)
« 1 El gemahlene Kurkuma
- | <400 ml Kokosmilch
'-' ! * 800 ml Gemusefond
Salz
L « Pfeffer
; » 100 g Sprossen-Mix (z.B. rote Rettichsprossen,
Mungobohnensprossen, Alfalfa-Sprossen)
» 2-3 El Limettensaft

ki 1. Zwiebeln halbieren und in dunne Scheiben
- schneiden. Kartoffeln schalen, waschen und
wurfeln. Ingwer und Knoblauch schalen und in
~ | sehr dunne Scheiben schneiden.

S 2.0l in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Ingwer
é und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze

| 2 Minuten dunsten. Kurkuma zugeben und

1 Minute weiterdUnsten. Kartoffeln zugeben,
mit Kokosmilch und Gemusefond auffullen.
Mit Salz und Pfeffer wurzen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 15 Minuten kochen.

3. Inzwischen Sprossen in einem Sieb kalt
abspulen und gut abtropfen lassen.

4. Suppe mit dem Schneidstab fein puUrieren.
Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. i
Suppe in Schalen verteilen, mit Sprossen

bestreuen und servieren. R

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 23 g F, 29 g KH = 367 kcal (1530 kJ)

52 essen&trinken 312021
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Mohren-Risotto mit Lammfilet

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 60 g Schalotten
« 1 Bio-Zitrone
* 500 ml Gemusefond
* 500 ml M6hrensaft
« 40 g Butter
« 200 g Risotto-Reis
(z.B. Carnaroli)
* 150 ml WeiBwein
* 1 Lorbeerblatt
 Salz - Pfeffer
» 200 g Kirschtomaten
(an der Rispe)
» 10 g Butterschmalz
+ 12 Lammfilets (a 50-60 g)
« 4 Stiele Salbei
« 20 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; fein gerieben)

1. Schalotten in feine Wurfel schneiden. Zitrone
heiB waschen, trocken reiben und 1 Tl Schale
fein abreiben. Zitrone halbieren, den Saft aus-
pressen und beiseitestellen. Fond und Mdhren-
saft in einem Topf kurz aufkochen lassen, dann
warm stellen.

2. 20 g Butter in einem Topf erhitzen, Schalot-
ten darin bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten glasig
dunsten. Reis zugeben und unter RUhren kurz
andunsten. Mit Wein abloschen und stark
einkochen. Lorbeer und so viel von der heiken
Mohrensaft-Fond-Mischung zugeben, dass der
Reis knapp bedeckt ist. Offen unter gelegent-
lichem RUhren 18-20 Minuten garen. Dabei
nach und nach restlichen heiRen Fond zugielen.
Risotto mit Salz und Pfeffer wurzen.

35Min.

Sonntag

3. Tomaten (an der Rispe) waschen. Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen. Lammfilets
darin bei mittlerer bis starker Hitze 2—3 Minuten
rundum braten, dabei mit Salz und Pfeffer
wurzen. 10 g Butter, Salbei und Tomaten zugeben
und bei mittlerer Hitze weitere 2—3 Minuten
braten. Pfanne vom Herd ziehen und die Lamm-
filets darin kurz ruhen lassen.

4. Restliche Butter und geriebenen Kase in den
Risotto ruhren. Zitronenschale und 1-2 El Zitro-
nensaft unterrUhren. Risotto auf vorgewarmte
Teller verteilen, mit Lammfilets, Tomaten

und Salbei anrichten. Mit Pfeffer bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 36 gE, 18 g F, 40 g KH = 501 kcal (2099 kJ)
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Voll im Saft

m ein Gericht schafft den Spagat zwischen feiner Kuche
und deftigem Soulfood so gut wie Boeuf bourguignon.
Aarcel Stut schmort es in einer genialen Variante mit
rbeinscheiben. Fur den Auftakt nach Maf3 sorgen wurzige
d-Saltimbocca, im Schlussakt strahlt weie Schoko-Mousse

REZEPTE MARCEL STUT FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING ANNE BECKWILM TEXT BENEDIKT ERNST

VORSPEISE

Wild-Saltimbocca
mit Radicchio

Mit duftender Salbei-Haselnuss-
Butter und fruchtig-herbem Salat
werden gefullte Wildschweinschnitzel

zum Highlight. Rezept Seite 58
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Portrat: David Mau

DAS MENU

i
VORSPEISE

W}'lfl-Saltimbocca
mit Radicchio

=== AUPTSPEISE

-

Beinscheiben
a la bourguignonne

DESSERT

eifSse Schokoladen-Mousse

_d-n!&ter Mango

MARCEL STUT
»e&t«-Koch

So plant unser Koch
sein Ment

AM VORTAG

« Fleisch und Sauce fiir die Hauptspeise
zubereiten und abgedeckt kalt stellen

« Weilse Schokoladen-Mousse fiir
das Dessert zubereiten und kalt stellen

2 STUNDEN BEVOR DIE GASTE KOMMEN

- Radicchio-Salat fiir die Vorspeise vor-
bereiten und kalt stellen

« Saltimbocca fiir die Vorspeise vorbereiten
(noch nicht mehlieren!) und kalt stellen

- Speck-Gemiise-Pilz-Mischung fiir
die Hauptspeise zubereiten und beiseite-
stellen

WENN DIE GASTE DA SIND

« Fleisch, Sauce und Speck-Gemiise-Pilz-
Mischung fiir die Hauptspeise erwédrmen
. Saltimbocca mehlieren und braten,
Salbei und gemahlene Haselniisse rosten
- Vorspeise anrichten und servieren

NACH DER VORSPEISE

- Pliree fiir die Hauptspeise zubereiten
« Hauptspeise anrichten und servieren

NACH DER HAUPTSPEISE

- Pistazien hacken, Mango zubereiten
« Dessert anrichten und servieren

312021 essen&trinken
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HAUPTSPEISE

Beinscheiben a la
bourguignonne y

Langsam geschmort avancieren
Beinscheiben vom Rind zu aromati-
schen Edelsticken — erst recht, wenn
sie mit reichlich Rotwein wie
ein klassisches Boeuf bourguignon
zubereitet werden.

Rezept Seite 60

£
v

DIESE SEITE Teller und Unterteller: KPM. RECHTE SEl-T-E Teller: KPM. Adressen Seite 138




ESSERT

Veifse Schokoladen-
~ Mousse mit
~ geflimmter Mango
[ ."An der Seite von knusprig karamelli-
sierter Mango und gerosteten
Pistazien erobert die cremige Mousse ‘

die Herzen lhrer Gaste im Nu.
Rezept Seite 60 -

312021 essen&trinken
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BOURGOGNY

RENOMMEF

REMOISSENFET PERE & I

WLV ST e

ZU GUT FUR DEN KOCHTOPF

Denselben Wein zum Kochen wie zum Essen? Bitte
nicht im Fall von Gerichten c la Beeuf bourguignon.
Die unerreichte Eleganz von burgundischem Pinot
Noir hat nicht nur ihren Preis, sondern verfliegt in
der Sauce im Nu. Ein solider Spdtburgunder reicht
[iir den Brditer vollig aus. So bleibt Ihnen auch mehr
zum Trinken: Der ,Renommée” von Remoissenet
wird mit seiner saftigen roten Frucht und feiner
Krduterwiirze der aromatischen Komplexitiit des
Hauptgerichts mehr als gerecht und hat so viel
Trinkfluss, dass er auch beim zweiten und dritten
Glas nach dem Essen nicht miide macht.

Remoissenet Pére & Fils, Bourgogne ,Renommée” Rouge 2018,
24 Euro, Uber shop.weinamlimit.de

essen&trinken 312021

VORSPEISE
FOTO SEITE 54

Wild-Saltimbocca mit Radicchio

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4 Portionen

« 1 Radicchio di Treviso
(ca. 400 g)

« 3 El Wildpreiselbeeren
(aus dem Glas)

« 3 El Aceto balsamico
bianco

« 8 El Olivenél

Salz

« 2 El Haselnussblattchen

» 8 dUnne Wildschwein-
schnitzel aus der Nuss
(a ca. 50 g; beim Wild-

Parmaschinken (oder
Serrano-Schinken)

« 2 Tl grober Senf

« Pfeffer

« 4 El Mehl

« 40 g Butter

« 10 Blatter Salbei

* 40 g gemahlene
Haselnusse

« Fleur de sel

« 2 Tl fein geschnittene
Schnittlauchrélichen

i

handler vorbestellen) AuBerdem: Plattier-
« 8 dunne Scheiben eisen, Zahnstocher

1. Radicchio putzen, waschen, trocken schutteln,
dann langs in 8 Spalten schneiden. Preiselbeeren,
Essig, 4 El Ol, 2 Tl Salz und Salat in einen Gefrier-
beutel geben. Salat im Beutel leicht andrucken und
20 Minuten ziehen lassen. Haselnussblattchen

in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten, auf einen
flachen Teller legen und beiseitestellen.

2. Schnitzel zwischen Klarsichtfolie dunn plattieren,
mit je 1 Scheibe Schinken belegen, mittig zusammen-
klappen und mit Zahnstochern fixieren. Saltimbocca
dunn mit Senf bestreichen, mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und in Mehl wenden.

3. Salat aus dem Beutel nehmen und auf Tellern
anrichten. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen,
Schnitzel darin portionsweise 1-2 Minuten auf
jeder Seite goldbraun braten. Schnitzel aus der
Pfanne nehmen und zum Salat auf die Teller geben.

4. Butter mit Salbei in die heiBe Pfanne geben

und aufschaumen lassen. Gemahlene Haselnusse
zugeben, 1 Minute mitbraten. Mit Pfeffer wurzen
und auf den Saltimbocca verteilen. Saltimbocca
mit Fleur de sel und Haselnussblattchen bestreuen.
Salat mit Schnittlauch bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 26 gE, 48 g F, 16 g KH = 622 kcal (2610 kJ)

,Den Salbei roste

ich nur kurz an und
serviere ihn dann
dazu, so schmeckt er
weniger dominant.”

»e&t«-Koch Marcel Stut

Teller: KPM. Adresse Seite 138
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HAUPTSPEISE
FOTO SEITE 56

Beinscheiben a la bourguignonne
*% MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 350 g Bundmohren

« 200 g Knollensellerie
+ 200 g Zwiebeln

« 4 Rinderbeinscheiben

« 200 g Perlzwiebeln (ersatz-
weise kleine Schalotten)

« 100 g braune Champignons

« 150 g durchwachsener Speck

(aca.350¢8) « 2 Stiele Thymian
«Salz « 1 El Olivenol
« Pfeffer » 1-2 El Speisestarke
« 4 El Mehl * 600 g Pastinaken

« 4 El Butterschmalz (40 g)
« 2 El Tomatenmark

« 750 ml trockener Rotwein
« 3 Lorbeerblatter

« 800 ml Rinderfond

« 300 g festkochende Kartoffeln
« 150 ml Milch

2 El Butter (20 g)

« 2 Stiele glatte Petersilie

1. 200 g Mohren und Sellerie putzen, schalen und in ca. 2 cm
groe Wurfel schneiden. Zwiebeln grob wurfeln. Beinscheiben
mit Salz und Pfeffer wurzen und in Mehl wenden, Uberschussiges
Mehl abklopfen. 2 El Butterschmalz in einem Brater erhitzen,
Beinscheiben darin von beiden Seiten scharf anbraten und
wieder herausnehmen.

2. Restliches Butterschmalz in den Brater geben und erhitzen.
GewuUrfelte Mohren, Sellerie und Zwiebeln darin unter gelegent-
lichem RUhren bei mittlerer Temperatur 10—-15 Minuten gold-
braun rosten. Tomatenmark zugeben und unter Ruhren 1-2 Mi-
nuten anrosten. Mit 150 ml Rotwein abloschen, Bratansatz mit
einem Pfannenwender vom Boden des Braters |6sen und stark
einkochen lassen. Restlichen Wein nach und nach zugeben

und fast vollstandig einkochen lassen. Fleisch mit abgetropftem
Bratensaft und Lorbeerblattern zugeben, mit Fond und 400 ml
kaltem Wasser auffullen. Aufkochen und zugedeckt im vorge-
heizten Backofen bei 160 Grad (Gas 1-2, Umluft nicht empfeh-
lenswert) auf der 2. Schiene von unten 2:30-3 Stunden garen.

3. Inzwischen restliche Mohren putzen, schalen, langs halbieren
und in ca. 2 cm groBe Stucke schneiden. Perlzwiebeln schalen,
Champignons putzen und halbieren. Speck in ca. 1 cm breite
Stifte schneiden. Thymianblatter von den Stielen abzupfen.
Olivenol in einer groRen Pfanne erhitzen. Speck darin 3 Minuten
bei mittlerer bis starker Hitze braten. Mohren und Perlzwiebeln
zugeben und weitere 4 Minuten braten. Thymian und Champi-
gnons zugeben und 3—-4 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen, beiseitestellen.

4. Beinscheiben nach Ende der Garzeit aus dem Brater nehmen
und abgedeckt beiseitestellen. Sauce durch ein Sieb passieren,
zuruck in den Brater geben und auf dem Herd 10—-15 Minuten
offen einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wurzen und nach
Belieben mit in wenig kaltem Wasser geloster Speisestarke
binden. Fleisch zuruck in die Sauce geben und warm stellen.

5. Pastinaken und Kartoffeln schalen, in ca. 3 cm groRe Stucke
schneiden und in kochendem Salzwasser 20—25 Minuten
zugedeckt weich garen. Gemuse in ein Sieb abgieten und kurz
ausdampfen lassen. Milch und Butter in einem Topf erhitzen.
Kartoffeln und Pastinaken zugeben, mit dem Kartoffelstampfer
ZU einem PuUree verarbeiten und warm stellen.

essen&trinken 312021

6. Speck-Gemuse-Pilz-Mischung erwarmen. Petersilienblatter von
den Stielen abzupfen und fein hacken. Beinscheiben mit Puree,
Sauce und Speck-Gemuse-Pilz-Mischung anrichten, mit Petersilie
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Garzeit 2:30-3 Stunden
PRO PORTION 59 g E, 57 g F, 42 g KH = 987 kcal (4140 kJ)

DESSERT
FOTO SEITE 57

Weifse Schokoladen-Mousse
mit geflimmter Mango
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 3 Blatter weiBe Gelatine
* 150 g weiRe Schokolade
« 2 Eigelb (KI. L)
« 1 Tl fein geriebene
Bio-Orangenschale
« 1 El Orangenlikor
(z.B. Grand Marnier)

* 300 ml Schlagsahne

« 4 El Pistazienkerne

« 2 reife Mangos

« 4 El feiner Zucker
AuBerdem: Créme-brilée-
Brenner

1. FUr die Mousse Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Schokolade Uber dem heiRen Wasserbad schmelzen. Eigelbe mit
2 El Wasser in einem Schlagkessel Uber dem heien Wasserbad
cremig aufschlagen.

2. Gelatine zum Eigelb geben und glatt rUhren. Erst geschmol-
zene Schokolade, dann Orangenschale und -likor unterruhren.
Sahne steif schlagen, unterheben und 4-5 Stunden kalt stellen.

3. Pistazien in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
anrosten. Auf flachem Teller abkUhlen lassen, dann fein hacken.
Mangos dicht am Kern entlang vom Kern schneiden. Das
Fruchtfleisch jeder Mangohalfte gitterformig einritzen, mit
Zucker bestreuen und mit dem Creme-brUlée-Brenner goldgelb
karamellisieren.

4. Mousse aus dem Kuhlschrank nehmen, mit einem Essloffel
Nocken abstechen, mit Mangohalften auf Tellern anrichten und
mit Pistazien bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus Kihlzeit 4-5 Stunden
PRO PORTION 10 g E, 44 g F, 63 g KH = 721 kcal (3019 kJ)

,Mit dem Creme-brulée-
Brenner wird die
Karamellkruste schon
knusprig, und die

Mango behilt ihren Biss.”

»e&t«-Koch Marcel Stut
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Superfood: HUlsenfruchte haben einen bemerkenswerten ¥
Imagewandel hingelegt. Wir applaudieren mit funf
Rezepten — vom Linsenballchen bis zum Bohnen-Taco

REZEPTE MARCEL STUT FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING ANNE BECKWILM TEXT MARIANNE ZUNNER
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BAKED BEANS MIT
POCHIERTEM EI

Doppelt gegart schmeckt besser: Nach
dem Kochen_wepqn;di-e}BTnen mit
Spegl{.umiﬁe‘\lfql’:zenjm ofen
gebacken.-Au 1 Tel
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Foto Seite 63

BAKED BEANS MIT
POCHIERTEM EI

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

+ 300 g getrocknete braune
Bohnen (ersatzweise
Pinto- oder Borlotti-Bohnen)

« 350 g durchwachsener Speck
(am Stick)

« 2 Zwiebeln (a 60 g)

« 2 Knoblauchzehen

* 4 Pimentkérner

* 2 Gewurznelken

« 2 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)

« 80 g Tomatenmark

« 1-2 El Apfelessig

FUr 4 Portionen

« 4 El Muscovado-Zucker

5 El Apfeldicksaft

« 2 Lorbeerblatter

« 3 El Worcestershiresauce
1 Tl edelsUBes Paprikapulver
« % Tl Senfpulver

* 800 ml Geflugelbrihe « Salz
« Cayennepfeffer

« 1 rote Pfefferschote

1 El Limettensaft

« 4 Stiele glatte Petersilie

* 60 ml WeiBweinessig

4 Eier (KI. M)

1. Am Vortag Bohnen in einer Schussel mit reichlich kaltem
Wasser bedecken und Uber Nacht einweichen.

2. Am Tag danach Bohnen in ein Sieb abgieRen und abspulen.
Bohnen in einen Topf geben, mit reichlich Wasser bedecken,
aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze 30—40 Minuten weich
garen. Bohnen in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

3. Speck in 3 cm groRe Stucke schneiden. Zwiebeln und Knob-
lauch fein wurfeln. Piment und Nelken in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, abkuhlen lassen und im Marser fein zerstoBen.

4. Ol im Brater erhitzen. Speck darin rundum scharf anbraten
und herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch im Speckfett bei
mittlerer Hitze goldgelb dunsten. Tomatenmark unterrthren und
kurz anrosten. Mit Apfelessig abloschen. Bohnen, Speck, Zucker,
Apfeldicksaft, Lorbeer, zerstoRene GewuUrze, Worcestershire-
sauce, Paprika- und Senfpulver zugeben. Mit Bruhe auffullen,
aufkochen und anschlieBend zugedeckt im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene
von unten 2:30 Stunden garen. 1 Stunde vor Ende der Garzeit
Deckel entfernen und offen weitergaren.

5. Baked Beans mit Salz und Cayennepfeffer wurzen. Pfeffer-
schote putzen, waschen, in feine Ringe schneiden und

mit Limettensaft mischen. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und grob schneiden.

6. In einem breiten Topf 2 | Wasser mit WeiRweinessig und
etwas Salz aufkochen. Temperatur reduzieren (das Wasser sollte
nur noch sieden, nicht sprudelnd kochen). Eier einzeln in einer
Tasse aufschlagen. Mit einem Holzloffel einen leichten Strudel
ins Wasser ruhren. Eier nacheinander hineingleiten lassen und
bei milder Hitze 2 Minuten garen, dabei gelegentlich mit einer
Schaumkelle vorsichtig wenden. Pochierte Eier mit der Schaum-
kelle vorsichtig aus dem Wasser heben.

7. Baked Beans mit je 1 Ei auf tiefen Tellern anrichten, mit
Petersilie und Pfefferschoten bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus Garzeit 2:30 Stunden plus
Einweichzeit Ober Nacht
PRO PORTION 38 g E, 36 g F, 64 g KH = 794 kcal (3326 kJ)

essen&trinken 312021

Foto rechts

KICHERERBSEN-AUFLAUF MIT
POULARDENBRUST

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 250 g Vollmilchjoghurt
(3,5% Fett)

« 9 El Olivendl

« 5 El Zitronensaft

« 1 Tl Raz el Hanout (nordafri-
kanische GewuUrzmischung)

Salz

- Pfeffer

* 4 Maispoulardenbriste
(a ca. 200 g; ohne Haut)

* 400 g SUBKkartoffeln
« 250 g Halloumi-Kase
* 3 rote Zwiebeln (a ca. 60 g)
» 1 Dose Kichererbsen
(400 g Fillmenge)
» 150 g Kirschtomaten
» 1 Fenchelknolle (300 g)
« 2 Stiele glatte Petersilie
AuBerdem: Auflaufform

1. Joghurt mit 1 EI Ol, 2 EI Zitronensaft, Raz el Hanout sowie
etwas Salz und Pfeffer verruhren. % der Joghurt-Marinade

mit den Poulardenbrusten in einen groRen Gefrierbeutel geben
und gut mischen. Luft aus dem Beutel streichen, Beutel ver-
schlieen und 2 Stunden kalt stellen.

2. Inzwischen restliche Marinade in einer groBen Schussel mit
120 ml Wasser und 2 El Ol verrUhren, mit Salz wirzen. SUR-
kartoffeln schalen, Halloumi trocken tupfen. Beides in 2 cm
groRe WuUrfel schneiden. 2 rote Zwiebeln in 1 cm breite Spalten
schneiden. Kichererbsen in ein Sieb abgieBen und abtropfen
lassen. Kirschtomaten waschen. SuBkartoffeln, Halloumi,
Zwiebeln, Kichererbsen und Kirschtomaten zur Marinade in die
Schussel geben, mischen und in eine Auflaufform fullen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad)
auf der mittleren Schiene 35 Minuten backen.

3. Fenchel putzen, waschen und bis zum Strunk in feine Streifen
schneiden. Restliche rote Zwiebel in feine Streifen schneiden.
3 EI' Ol und restlichen Zitronensaft verrUhren, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Fenchel und Zwiebeln untermischen. Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen, fein schneiden und untermischen.

4. PoulardenbruUste aus dem Beutel nehmen, trocken tupfen

und mit Salz und Pfeffer wirzen. Restliches Ol in einer groken
Pfanne stark erhitzen. Fleisch darin rundum scharf anbraten, auf
das Gemuse in der Auflaufform legen und 25 Minuten weiter-
garen. Auflauf mit Fenchelsalat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:40 Stunden
PRO PORTION 70 g E, 41 g F, 41 g KH = 849 kcal (3557 kJ)
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LINSENEINTOPF
MIT RIPPCHEN

Eine Runde Nostalgie: Die Linsen
profitieren vom Raucheraroma -:
der Rippchen. Mohren, Stauden- .

sellerie und Lauch unterstreichen 3 ,-;‘
die deftige Note. Rezept rechts




Foto links

LINSENEINTOPF MIT Europa, wo
GERAUCHERTEN RIPPCHEN Qualitdt zu

Hause ist

FUr 4 Portionen
* 800 g geraucherte Schweine- 2 Knoblauchzehen

rippchen * 4 El Olivendl
* Salz * 1 El Tomatenmark Authentischer Geschmack
<400 g Ber.glinsen «1 Tl edelsﬁr&gs Paprikapulver mit garantierter Herkunft:
: ;gg g :Avglr:ert:::n : ifl:f)frebreerblatter Stidtirol DOC Wein, Suidtiroler Apfel g.g.A.,
« 200 g Staudensellerie « 4 Stiele glatte Petersilie Sudtiroler Speck g.g.A., Stilfser g.U. Kése.
« 200 g Lauch A

1. Rippchenstrang quer halbieren, in einen groRen Topf geben
und mit ca. 2 | Wasser auffullen (die Rippchen sollten bedeckt
sein). 1 Tl Salz zugeben, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze 40 Minuten garen. Nach 30 Minuten Garzeit die Linsen
zugeben.

2. Inzwischen Zwiebeln und Mohren schalen, Staudensellerie
putzen und waschen. Lauch putzen und waschen. Alles in 5 mm
groBe Wurfel bzw. Stucke schneiden. Knoblauch fein hacken.
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3. Olivenadl in einer Pfanne erhitzen. Gemuse und Knoblauch
darin unter RUhren bei mittlerer Hitze 5 Minuten dunsten.
Tomatenmark und Paprikapulver untermischen und kurz anrosten.
Pfanne vom Herd nehmen.

4. Pfanneninhalt und Lorbeerblatter zu Linsen und Rippchen
geben. Bei mittlerer Hitze zugedeckt 30—-40 Minuten weiter-
garen, bis die Linsen weich sind, aber noch etwas Biss haben.

5. Rippchen herausnehmen, in beliebig groke Stucke teilen und
wieder in den Eintopf geben. FUr eine leichte Bindung 2 Suppen-
kellen vom Eintopf in einen hohen Ruhrbecher geben, mit dem
Schneidstab fein purieren und zuruck in den Topf geben. Eintopf
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen, fein schneiden, daruberstreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:35 Stunden
PRO PORTION 42 g E, 30 g F, 48 g KH = 690 kcal (2890 kJ)

. EINE LECKERE
ALTERNATIVE ZU DEN
RIPPCHEN IST & www.qualitaeteuropa.eu ”"S FROM
KASSELERNACKEN.” ey EuRap

»e&t«-Koch Marcel Stut ABSATZES LANDWIRTSCHAFTLICHER
QUALITATSERZEUGNISSE.

bt MIT MITTELN DER
* EUROPAISCHEN UNION
FINANZIERTE KAMPAGNE.

Siidtirol Wein@

Vini Alto Adige
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Foto Seite 64

+ 100 g rote Linsen

+ 150 g Chana Dal (getrock-
nete Kichererbsen,; geschalt
und halbiert; Asia- oder
Bio-Laden)

« 1 Bund Koriandergrin

*2 Zwiebeln (a 60 g)

« 1 Tl Natron

« % Tl Asafoetida (ayurvedi-
sches GewUrz; Asia-Laden)

FUr 4 Portionen

LINSENBALLCHEN MIT
KOKOS-CHUTNEY

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

- Pfeffer

5 El Limettensaft

« 1 Prise Chiliflocken

« 1 Bio-Salatgurke

« 3 Stiele Minze

* 200 g Vollmilchjoghurt
(3,5% Fett)

« 1 Prise gemahlener Kreuz-
kimmel

« % Tl Kala Namak (indisches

Foto Seite 65

« 400 g getrocknete schwarze
Bohnen

« 2 El Rotweinessig

* 5% El Olivendl

« 1 Tl scharfes gerauchertes
Paprikapulver

1 El edelsuBes Paprikapulver

« 1 Tl getrockneter Thymian

» 1 El getrockneter Oregano

* 1% Tl gemahlener Kreuz-

BOHNEN-TACOS MIT
EINGELEGTEN ZWIEBELN

*%* MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4—6 Portionen

ergibt ca. 700 g Fleisch)
« 150 g rote Zwiebeln « Zucker
* 8-9 El Limettensaft
* 150 g weiBe Zwiebeln
* 2 Knoblauchzehen
* % Tl Chilipulver
» 1 Bund Koriandergrun
« 2 Tomaten (ca. 200 g)
« 2 reife Avocados
« 12 Mais-Tortillas (15 cm @;

Schwefelsalz; Asia-Laden)
AuBerdem: 500 ml Ol zum
Frittieren (z.B. Maiskeimél),
KUchenthermometer

« 1 Tl Garam Masala

« 2 El Reismehl

«Salz

» 100 g Kokosraspel

» 2 Tomaten (ca. 200 g)

1. Am Vortag Linsen und Chana Dal in ein Sieb geben und
sorgfaltig abspulen. In einer Schussel mit reichlich kaltem
Wasser bedecken und Uber Nacht einweichen.

2. Am Tag danach HulsenfrUchte in ein Sieb abgieRen, abtropfen

lassen und mit 4 El Wasser in der Kichenmaschine fein pUrieren.

Die Halfte vom Koriander mit den zarten Stielen mittelfein
schneiden. 1 Zwiebel fein wurfeln. Zwiebeln und Koriander mit
Natron, Asafoetida, Garam Masala, Reismehl und 1 Tl Salz unter
das Hulsenfruchtpuree ruhren. Masse 30 Minuten zugedeckt
ziehen lassen.

3. Inzwischen Kokosraspel in 100 ml lauwarmem Wasser

10 Minuten einweichen. Inzwischen restliche Zwiebel in feine
Wurfel schneiden. Restlichen Koriander mit den zarten Stielen
fein schneiden. Tomaten waschen, halbieren und die Stielansatze
keilformig entfernen. Tomaten fein wurfeln. Kokosraspel im

Sieb gut abtropfen lassen und mit Zwiebeln, Koriander, Tomaten
und 3 El Limettensaft mischen. Kokos-Chutney mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken abschmecken.

4. Gurke waschen, trocken tupfen, streifig schalen und in dunne
Scheiben schneiden. Minzblatter von den Stielen abzupfen und

grob schneiden. Restlichen Limettensaft mit Joghurt, KreuzkUm-
mel, Salz und Pfeffer verruhren. Gurken und Minze untermischen.

5. Frittierol in einem Topf auf 170 Grad (Thermometer benutzen!)
erhitzen. HUIsenfruchtmasse mit angefeuchteten Handen zu
tischtennisballgroRen Ballchen formen und portionsweise im
heiBen Ol jeweils 5—6 Minuten goldbraun ausbacken. Mit einer
Schaumkelle herausheben, auf Kichenpapier abtropfen lassen
und mit Kala Namak wurzen. Im vorgeheizten Backofen bei

100 Grad (Gas 1, Umluft nicht empfehlenswert) warm stellen, bis
alle Ballchen fertig gebacken sind. Ballchen mit Kokos-Chutney
und Gurkensalat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Einweichzeit Uber Nacht
PRO PORTION 19 g E, 40 g F, 46 g KH = 665 kcal (2791 kJ)

essen&trinken 312021

z.B. Uber www.latortilla.de)
e ca. 12 Tl Chilisauce (je nach
Scharfe und Geschmack)

kimmel « Salz « Pfeffer
« 1,1 kg Hahnchenkeulen
(ausgeldst und enthautet;

1. Am Vortag Bohnen in einer Schussel mit reichlich kaltem
Wasser bedecken und Uber Nacht einweichen.

2. Am Tag danach Essig, 2 El Ol, beide Sorten Paprikapulver,
Thymian, Oregano, ¥ Tl Kreuzkiummel, Salz und Pfeffer
verrUhren. Hahnchenfleisch in 2 cm groBe Stucke schneiden,
untermischen und 2 Stunden zugedeckt kalt stellen.

3. Inzwischen Bohnen in ein Sieb abgieBen und abspulen. In
einen Topf geben, mit reichlich Wasser bedecken, aufkochen
und bei mittlerer Hitze zugedeckt 30—40 Minuten weich
garen. Bohnen in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

4. Rote Zwiebeln in dunne Scheiben schneiden, mit Salz,
1 Prise Zucker und 2-3 El Limettensaft mischen, 30 Minuten
durchziehen lassen, dabei gelegentlich umruhren.

5. Weike Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln. 3 EI Ol im Topf
erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze gold-
gelb braten. Restlichen Kreuzkummel und Chilipulver zugeben,
kurz mitbraten. Bohnen und 200 ml Wasser untermischen,
zugedeckt 5 Minuten leise kochen. Bohnen mit einem Kartoffel-
stampfer fein zerdrucken und 3 Minuten offen einkochen lassen,
dabei ab und zu umruhren. Die Halfte vom Koriander mit den
zarten Stielen fein schneiden und untermischen. Bohnenmus mit
1-2 El Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und zuge-
deckt warm stellen.

6. Restlichen Koriander mit den zarten Stielen grob schneiden.
Tomaten waschen, halbieren und die Stielansatze entfernen.
Tomaten fein wurfeln. Avocados halbieren, entkernen. Frucht-
fleisch schalen und in Spalten schneiden. Tortillas nacheinander
in einer heiken Pfanne ohne Fett von jeder Seite Y2—1 Minute
rosten. In ein sauberes Geschirrtuch wickeln und warm halten.

7. Eine Grillpfanne mit restlichem Ol fetten und stark erhitzen.
Hahnchenfleisch abtropfen lassen und darin 4-5 Minuten
rundum goldbraun grillen. Tortillas mit Bohnenmus, Avocados,
Tomaten und Fleisch fullen, mit marinierten Zwiebeln und
Koriander bestreuen. Mit Chilisauce und restlichem Limettensaft
betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:30 Stunden plus Einweichzeit Uber Nacht
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 45 g E, 33 g F, 68 g KH = 818 kcal (3423 kJ)
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Mit der Venencia, einem
Becher mit beweglichem
Stiel, entnimmt Silvia
Flores, Kellermeisterin
der Bodega ,Tio Pepe”
den Sherry zum
Probieren aus dem Fass
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Auf der einen Seite das Mittelmeer, auf der anderen der Atlantik, und

im ganzen Land Koche, die Seafood aufs Kostlichste zubereiten —
mal traditionell, mal ganz modern. Unser Nutor at sich in
Andalusien auf die Suche nach den"besten Alldress n gemacht
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Die Tortillita de cama-
. rones, frittiertes Kicher-
erbsenkuchlein mit
Krabben, ist ein Tapas-
Klassiker. Im.Sterne-
Restaurant ,Aponiente”
bereitet Angel Leén sie . """
als Cracker zu, auf dem
Schrimps liegen «
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ictoria Gonzalez-
Gordon lasst keine
Zweifel offen. In die
,Bar Arturo“ missen
wir gehen, wenn wir
schon malin Jerez de la
Frontera sind und sowohl frischen Fisch
als auch Meeresfriichte genielsen wollen.
Die dynamische Spanierin gehort zu
jener Familie, der die legendire Sherry-
Bodega ,Gonzalez Byass® gehort, und
kennt die guten Gastro-Adressen von
Jerez im Besonderen und Andalusien im
Allgemeinen. Den Weg in die ,Bar Arturo®
beschreibt sie auch gleich. Ein paar
Hundert Meter hinaus aus der Altstadt,
vorbei an urigen Sherry-Bars, Flamenco-
Lokalen, kleinen Lebensmittelgeschéften.
Als wir schon glaubten, uns verirrt zu
haben, sehen wir schlichte Tische vor
einem unscheinbaren Eingang. Antonio
Ojeda und sein Sohn Arturo machten die
Kneipe populér, die Téchter von Arturo,
Noelia und Manuela, eifern dem Griinder
nach. Nicht mit Eleganz und weifsen
Tischdecken, sondern mit Authentizitit.
Die Personlichkeit der Besitzer, die
Stierkampfbilder, die Frische des An-
gebotes an Muscheln, Garnelen und
Fisch, die fairen Preise - all das fithrte

essen&trinken 312021

Grund zur Freude
bieten gute

[ X J
Fange
und wunderbare
Kochinnen

= % e
Vor der Kathedrale von Jerez de la
Frontera steht die Statue von Manuel
Maria Gonzalez, Grunder der welt-
bekannten Sherry-Marke Tio Pepe

JEREZ DE LA FRONTERA
Bar Arturo

1+2 Die Lust auf Tapas
stillen spanisch-rustikal
die Schwestern und
Besitzerinnen der Bar,
Manuela Ojeda (rechts)
und Noelia. Spezialitat der
beiden sind Meeres-
frochte und Krustentiere
in allen méglichen
Variationen. Dafur lohnt
sich der Gang in die etwas
gesichtslose Neustadt

dazu, dass die Bar bei Einheimischen
und Touristen gleichermafRen beliebt
ist. Jetzt, um Viertel vor zwei am Mittag,
ist das Lokal proppenvoll, und am Abend
ist es erst recht nicht einfach, einen
Tisch zu ergattern. Dass die Prominen-
ten, die angeblich immer mal wieder
vorbeikommen, eine Extrabehandlung
bekommen, ist nicht bewiesen.

Das Geriicht hilt sich trotzdem hart-
néckig. Warum auch nicht. Schliellich
ist eine gute Geschichte hilfreich, um in
der Fiille der ausgezeichneten Restau-
rants auf sich aufmerksam zu machen.
BloR mit Fisch konnen die Gastronomen
nicht punkten hier in der autonomen
Region Andalusien, aus der man selten
politische Unzufriedenheit vernimmt,
dieinihrer eigenen, genussverliebten
Kultur ruht. Vor allem im siidlichen Teil,
zwischen Huelva und Almeria, dient
der Fang mal als Grundnahrungsmittel,
mal als Delikatesse bei besonderen
Gelegenheiten. Seehecht und Stachel-
makrele, alle Varianten von Garnelen,
darunter die leuchtend roten Gambas
rojas, fiir die Gourmets ein kleines
Vermogen ausgeben, sowie die Gambas
blancas aus Isla Cristina, einem Stadt-
chen an der Atlantikkiiste. Uberhaupt



In der Markthalle
»Mercado Central de
Abastos” in Jerez de
la Frontera bieten
Handler auch, Thun-
und Schwertfisch an




Das ,El Faro de Cadiz" - —
ist eines der renommier- . ! —
testen Restaurants -
der Stadt. Die Fotos der - lir;% |
e Prominenten, die hier
ein und aus gingen,
zeugen davon — von
der spanischen Kénigin
bis Paco de Lucia LS
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CADIZ
El Faro

1+2 Das traditionsreiche,
elegante Lokal wurde
1964 gegrindet. Im
vorderen Teil befindet
sich die kleine Tapas-Bar
.La Barra“. Dort am Tresen
stellen Kellner den Gasten
auch mal die Salmorejo
hin, eine Gazpacho- ; - -
Variante auf Tomatenbasis - - g g TN
aus Cordoba y :

Grofse Galerie,
kleine

Fische

und entspannte
Lebensfreude

profitieren all die Orte zwischen der
portugiesisch-spanischen Grenze und
dem britischen Gebiet Gibraltar von der
Lage am Meer. Marktstédnde quellen
uber mit allem, was das Meer an Ess-
barem zu bieten hat. Manche Fisch-
héandler spezialisieren sich auf Thun-
und Schwertfisch, den echten sowie den
unechten Bonito. Andere prunken mit
einer Vielfalt an Krustentieren, verkau-
fen die in verschiedenen Grof3en erhilt-
lichen Camarones (Garnelen), Taschen-
krebse mit dem feinfaserigen Inneren,
Cigala (Kaisergranat), der von Spitzen-
kochen hochgeschitzt wird. Fast konnte
man glauben, die Uberfischung der
Meere sei lediglich eine Legende. Ist sie
natiirlich nicht. Viele Fische sind im
Laufe der Jahre teuer geworden, andere
wiederum sind nicht mehr guten Gewis-
sens zu kaufen.

Trotz der 836 Kilometer langen Kiiste,
kommen nicht nur Meeresfriichte,
Fisch und Krustentiere auf den Tisch.
Zu den Klassikern Andalusiens gehoren
die Oliven und die aus ihnen gepressten
Ole. In den Bars fehlt nie der Jamén
Ibérico, Schinken vom Iberischen
Schwein, einem schwirzlichen Tier, das
ein sorgloses Dasein im Landesinneren

Begehrte Krustentiere sind die
Gambas rojas, die im ,El Faro* kurz
gebraten auf den Tisch kommen

an der frischen Luft fithrt und von nahr-
haften Eicheln fett und rund wird.

In Andalusien riecht es oft ein wenig
salzig-wiirzig. Nach Meer, nach Sherry,
nach Schinken. Dazu kommen das
Temperament und die Lebensfreude der
Einheimischen, die unter der mediter-
ranen Sonne offenbar optimal gedeihen.
Selbst im Winter sitzen die Menschen
ofter als anderswo in Spanien draufien,
sofern sie nicht um einen Platz an der
Theke kampfen. Nirgendwo ist die
Auswahl an Tapas-Bars und Restaurants
so grofd wie hier, und Sevilla scheint die
allermeisten zu haben. Wo soll man da
nur anfangen? Wir entscheiden uns
zunéchst fiir eine Portion Anchovisim
,El Rinconcillo“, dem seit dreieinhalb
Jahrhunderten existierenden Barklassi-
ker von Sevilla. Dann ziehen wir weiter
fiir eine Portion Thunfisch mit Raz el
Hanout im ,Torres y Garcia“, schliefslich
probieren wir Pulpo bei Jestis Rosendo
im ,El Traga“ Der Kiichenchef kommt
selbst kurz an den Tisch, ldsst sich sonst
durch grofse Scheiben beim Grillen
und Anrichten beobachten. Anders als
dieses modern gestaltete Restaurant
sind viele Gastrobetriebe Andalusiens
zweigeteilt: vorn die Bar, an der Géste
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In El Puerto de Santa
Maria, ein im Sommer
sehr beliebter Ferien-

ort, wartet der Kutscher

PLALZA DE
LAS GALERAS
REALES

-
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TAXi
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Das wabenartige
Bauwerk ,Metropol
Parasol” in Sevilla
Uberwaélbt als Sonnen-
schutz Restaurants und
Laden. Auf dem Dach
bietet eine Aussichts-
plattform einen Panora-
mablick Uber die Stadt
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ein paar Tapas oder die groferen Racion-
Portionen bestellen, im hinteren und
oberen Teil das eigentliche Restaurant
mit gedeckten Tischen und Stiihlen,

wo es oft erst um 14 Uhr und abends um
21 Uhr voll wird.

Bei den Gaditanos, wie sich die Ein-
wohner von Cadiz nennen, kann es auch
spater werden. In der Altstadt, die
spektakulir vom Meer umgeben und
nur tiber eine schmale Landzunge mit
dem Festland verbunden ist, liegt das
,ElFaro de Cadiz“. Um neun Uhr abends
scheinen sich die Kellner noch zu lang-
weilen, um dann, eine Stunde spéter,
routiniert Brotkorbe durch den Raum
an die voll besetzten Tischen zu balan-
cieren. Mit unserem sehr guten Garne-
lensalat sind wir fertig, die Tortillas mit
Meeresfriichten schmecken hervorra-
gend. Und schon bringt der freundliche
Kellner die kurz gegarten Cigalas — ein
paar Stunden zuvor schwammen sie
noch im Meer.

Auch der spanische Sherry, einer der
dltesten Weine der Welt, hat seinen
eigenen Mikrokosmos: Nur Weine aus
dem sogenannten Sherry-Dreieck, das
die drei andalusischen Stadte Jerez de la
Frontera, El Puerto de Santa Maria und

essen&trinken 312021

In der Altstadt
Jiihren alle

Wege
zur ndchsten
Tapas-Bar

Gute Aussichten fur Stand-up-Padler
in Sevilla: der Torre del Oro am Ufer
des Canal de Alfonso

SEVILLA
El Traga

1+2 Andalusiens kreative
Kuche liegt unweit der
Kathedrale von Sevilla.
Statt wie sonst im Stehen,
werden die Tapas in
sesselartigen Stuhlen
gegessen. BerUhmt ist
der Cracker mit Stockfisch
und Tomatengelee,

der in einer Schussel

mit Spiegel-Lackierung
angerichtet wird

Sanlucar de Barrameda bilden, diirfen
den geschiitzten Ursprungstitel Jerez-
Xéres-Sherry (D.O.) tragen. Gewonnen
werden fast alle Sorten aus der Rebsorte
Palomino, aber keine schmecken besser
zu Anchovis und Garnelen, zu Oliven
und Schinkenkroketten als Manzanilla
und Fino. Unter der Hefeschicht aus-
gebaut, entwickeln sie einen eigenwillig
kiihl-salzigen Charakter, sind am ein-
dricklichsten, wenn sie unfiltriert abge-
fiilllt werden. Dann aber bitte reichlich.
Wihrend anderswo in der Welt Sherry
meist nur im kleinen Glas schluckweise
als Aperitif getrunken wird, bestellen
die Andalusier ohne zu zogern eine halbe
Flasche Manzanilla oder Fino als Ape-
ritif oder eine ganze zum Essen; Amon-
tillado, Palo Cortado und Oloroso sind
eine gute Wahl zu allen Fleischgerichten.
Und zum Dessert? Sherry-Erzeugerin
Victoria Gonzalez-Gordon rit zum

PX (Rebsorte Pedro Ximenez), einem fast
schwarzen, 6lig-stifSen Dessertwein.

In den SiiRigkeiten Andalusiens lassen
sich, wie auch in vielen pikanten Klas-
sikern, die Spuren der arabischen
Kultur nachweisen. Orangen, Mandeln
und Safran sind perfekte Kandidaten,
um von Sherry begleitet zu werden.






Was in der Kiche
passiert, kénnen die
Gaste im Restaurant
LAponiente” durch
Glasscheiben beobachten




EL PUERTO DE
SANTA MARIA

Aponiente

1 Koch und Inhaber Angel
Ledn experimentiert auch
mit Algen und Plankton.
In Flussigkeiten eingelegt
warten sie hier auf

die Weiterverarbeitung

2 Zu Purpurschnecken
und Muschelgelee gieRt
der Kellner Gazpachuelo,
eine Suppe auf der Basis
von Fischfond, Eigelb,
Olivendl und Knoblauch

Maritime Schdtze
in der
Showkiiche zur

Kunst

erhoben

Natiirlich stehen auch andere Weine
bereit fiir den Andalusien-Reisenden.
Trockene Rote aus der Gegend von Cadiz.
Oder der Vino de Malaga, mal siif$, mal
trocken, der aulserhalb Spaniens selten
zu bekommen ist. Im Restaurant ,,Apo-
niente“in El Puerto de Santa Maria, eine
Fahrfahrt von Cadiz entfernt, offeriert
der Sommelier so ziemlich alles, was in
Spanien erzeugt wird - von den grofsen
Riojas bis zum katalanischen Cava.
Angel Leén, der umtriebige Koch und
Inhaber des einzigen Drei-Sterne-
Restaurants der Region, sorgte mit
seinen Koch-Innovationen fiir eine
kleine kulinarische Revolution. Seine
Erfindung, eine fliissige Salzl6sung iiber
Krustentiere zu gief3en, um sie so sanft
wie moglich zu garen, machte in den
Medien Furore. Teller um Teller stellt
der Service auf den Tisch: filigran-knus-
prige Tortillita mit kleinsten Garnelen,
Waurst aus Fisch, Meeresfriichte-Risotto
mit Plankton-Pulver statt Parmesan als
Geschmacksverstirker. Spanier nennen
Ledn ,Chef del Mar“, Koch des Meeres.
Trotzdem: Bessere und frischere Fi-
schgerichte als in der ,Bar Arturo“ be-
kommen wir auch bei Angel Leon nicht.
Wir sind zuriick in Jerez de la Frontera.

Uber Planken fUhrt der Weg ins
Restaurant ,Aponiente”, das urspring-
lich eine Gezeitenmuhle war

Bei Noelia und Manuela Ojeda wird so-
eben Nachschub geliefert.

Ein junger Mann spaziert herein, ein
Plastiksidckchen in der Hand. Darin
schweben einige kugelformige Gebilde
im Wasser. Sie sind selten zu haben, teu-
er und nicht jedermanns Geschmack:
Seeanemonen. Die Kochin frittiert sie
kurz, serviert die aufden knusprigen,
innen an wachsweiches Eigelb mit
Meeresaroma erinnernden Delikatessen
kurz darauf. Dazu ein Glas Manzanilla -
ein solches Seafood-Gericht ist nicht ein-
fach zu schlagen. Victoria Gonzalez-
Gordon hatte recht: Wer wissen will,
welche Hohen die andalusische Fisch-
und Meeresfriichtekultur erklimmen
kann, muss hier einkehren. Und wer
sich danach den Finessen des Sherrys
widmen, vielleicht einen der extrem ra-
ren Jahrgangs-Sherrys entdecken méch-
te, sollte in Jerez de la Frontera in das
kiirzlich eréffnete ,Hotel Bodega
Tio Pepe“ einchecken.

»e&t«-Autor Wolfgang
FaBbender schatzt Andalusien
nicht nur des Sherrys wegen,
sondern auch, weil es am
Stand vor der Markthalle in
Jerez groBartige Churros gibt.
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Augenweide fur Panzer-
knacker: die reich be-
stuckte Krustentierplatte
aus der ,Bar Arturo”



Die besten Adressen fiir Fisch und Seafood

Bar Arturo Kunden kénnen hier Fisch
und Meeresfruchte aus der Vitrine
wahlen. Dazu passend Fino-Sherry, der
in einer der zahlreichen Bodegas von
Jerez de la Frontera ausgebaut wird.
Calle Guita 9, 11408 Jerez de la
Frontera, Tel. 0034/956/33 00 12
www.bararturo.es

El Rinconcillo Zahlt zu den altesten
Lokalen in Sevilla. Die Tapas und Haus-
Sherrys sind stadtbekannt, hemdsar-
melige Kerle hinterm Tresen machen
aus jeder Bestellung eine kleine Show.
Calle Gerona 40, 41003 Sevilla,

Tel. 0034/954/22 31 83
www.elrinconcillo.es

Torres y Garcia Im Herzen der Stadt
gelegen, beeindruckt dieses Restaurant

mit seiner rustikalen Fusion-Kuche.
Die Gerichte sind stets frisch zubereitet.
Calle Harinas 2, 41001 Sevilla,

Tel. 0034/955/54 63 85

El Traga KUchenchef Jesus Rosendo
grillt gern Fleisch, hat aber auch ein
Faible fUr Pulpo mit hausgemachtem
Kimchi oder Thunfischbauch mit einer
scharfen Sherry-Sauce. Calle Aguilas 6,
41004 Sevilla, Tel. 0034/691/88 54 27
www.eltraga.com

El Faro de Cadiz An der Theke kann
man Carpaccio von Garnelen bestellen,
und Sherry trinken, spater zum Mittag-
oder Abendessen ins Restaurant neben-
an wechseln. Calle San Félix 15,

11002 Cadiz, Tel. 0034/956/21 10 68
www.elfarodecadiz.com

Aponiente GroRe Experimentalkiche
in einem spektakuldr gestalteten
Restaurant. Der Besuch bei Patron
Angel Ledn ist ein Gesamterlebnis,
groRartig auch die Weinauswahl.

Calle Francisco Cossi Ochoa,

11500 El Puerto de Santa Maria, Cadiz,
Tel. 0034/956/85 18 70
www.aponiente.com

Hotel Bodega Tio Pepe. Das 2020
er6ffnete Hotel widmet sich mit
der Bodega ,Gonzalez Byass" ganz
dem Thema Sherry.

Plaza de la Encarnacion 1,

11403 Jerez de la Frontera,

Tel. 0034/610/58 04 81
www.tiopepe.com

Der Stadtstrand La
Caleta in Cadiz mit
seinem Jugendstil-
Badehaus liegt fUnf
Minuten von der
Altstadt entfernt

T\

o
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Wolkens vier vegetarische Hochkarater sind es wert, sooft gekocht zu
werden, bis man wei, wie sie gemeint sind — und dann immer wieder:
Algen-Bouillon mit Wan Tan, Ceviche ohne Fisch, ein spicy.
o Steckruben-Steak und ein Low-Carb-leichtes Gemusegulasch

.

REZEPTE MICHAEL WOLKEN FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING ANNE BECKWILM TEXT INKEN BABERG

NACHHER
iise-Algen-Bouillon
it Wan Tan

lex gewurzt: mit Chili, Ingwer
izen-Teigtaschen in Wurzel- o
i-Fond auf Algenbasis.




VORHER
Die Zutaten
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NACHHER

Kartoffel-Paprika-Gulasch
mit Kiimmelschmand

fend leicht, so ein Gulasch ohne Fleisch: ;

artoffeln bringen Biss, Paprika die fruchtige Scharfe, :

Zitrone etwas Saure und KUmmel eine herbe Note.
MIt Dip und Dill erfrischt. Rezept Seite 94
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NACHHER
Steckriiben-Steak mit
Brokkoli-Stampf

Das 30-Minuten-Steak: Im Ofen erhalten die senfig-
herzhaft marinierten Rubenscheiben den gewissen
Biss. Mit nussigen Pistazien und leicht mit Buttermilch
gesduertem Kartoffelstampf. Rezept Seite 95



VORHER
Die Zutaten-.




NACHHER
Vegetarische Ceviche
mit Gemiise-Allerlei

Frisch! Pikant! Und die leichte SUBe von Hafer- und
Kondensmilch macht’s: Romanesco, Blumenkohl
und lila Kartoffel in ,Leche de tigre" auf KurbispUree.
Mit frittierter SUBkartoffel und Knuspermais.
Rezep:: S‘g'te 95

312021
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FUr 4 Portionen

DASHI-BRUHE/BOUILLON

+ 8 g Kombu-Algen (Asia-
Laden)

+ 1 Zwiebel (ca. 60 g)

« 2 Knoblauchzehen

+ 500 g Knollensellerie

« 150 g Mohren

+ 300 g Petersilienwurzeln

« 1> Stange Lauch

« 3 El Olivendl

« 1 Lorbeerblatt

* 2 Gewurznelken

« 20 schwarze Pfefferkérner

Gemiise-Algen-Bouillon

mit Wan Tan

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN
KALORIENARM, RAFFINIERT, VEGETARISCH

WAN TAN

« 12 quadratische TK-Wan-
Tan-Blatter (ca. 11x11 cm;
Asia-Laden)

« 200 g Pilze (z.B. Shiitake)

« 2 Frohlingszwiebeln

« % rote Chilischote

« 50 g frischer Ingwer

« 2 El Erdnussél

«Salz

« Pfeffer

« 1 El salzarme Sojasauce

AuBerdem: Mulltuch (ersatz-

« nach Belieben Pfeffer (frisch weise sehr feines Sieb)

gemahlen)

1. Am Vortag fur die Dashi-BrUhe Algen zerbrechen und mit
500 ml kaltem Wasser in einem Messbecher abgedeckt 12 Stun-
den kalt stellen. TK-Wan-Tan-Blatter am besten Uber Nacht in
der geschlossenen Verpackung im Kuhlschrank auftauen lassen.

2. Am Tag danach fur die GemUse-Bouillon Zwiebel halbieren
und in einer mit Alufolie ausgelegten Pfanne auf den Schnitt-
flachen dunkelbraun rosten. Knoblauch andrucken. Sellerie,
Mohren und Petersilienwurzeln putzen, schalen und grob wurfeln.

Lauch putzen, sorgfaltig waschen und in grobe Stucke schneiden.

Ol in einem groRen Topf erhitzen und das Gemuse darin bei
mittlerer Hitze 15 Minuten dunsten. Mit 1,5 | kaltem Wasser
auffullen. Zwiebeln, Knoblauch, Lorbeer, Nelken und Pfeffer-
korner zugeben. Aufkochen und zu gedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 1 Stunde kochen, dabei auf ca. 1 | einkochen. Bruhe durch ein
Mulltuch oder ein sehr feines Sieb passieren und mit Salz und
nach Belieben etwas Pfeffer wurzen.

3. Inzwischen fur die Wan Tan Pilze putzen und sehr fein wurfeln.
Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Chilischote putzen, waschen, fein wurfeln. Ingwer schalen, fein
reiben. Erdnussol in einer Pfanne erhitzen, Pilze darin bei starker
Hitze 3 Minuten braten. Falls Wasser austritt, weiterbraten,

bis die FlUssigkeit verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer wuirzen.
Frohlingszwiebeln, Chili, Ingwer und Sojasauce zugeben, abkuhlen
lassen. Am besten in der Kuchenmaschine fein hacken.

4. Wan-Tan-Blatter nebeneinander auf die Arbeitsflache legen.
Jeweils 1 Tl FUllung mittig auf die Blatter geben. Rander mit
wenig Wasser bestreichen. Zu Dreiecken zusammenklappen,
Rander gut andrucken. Wan Tan mit einem leicht feuchten Tuch
locker bedecken und beiseitestellen.

5. Algen durch ein feines Sieb gieRen, dabei die Dashi-Bruhe
auffangen. Dashi-Bruhe mit der Gemuse-Bouillon in einem

Topf aufkochen und warm stellen. Reichlich Wasser in einem
groken Topf aufkochen und die Wan Tan darin 3—4 Minuten

gar ziehen (nicht kochen) lassen. In vorgewarmten tiefen Tellern
mit der Algen-Bouillon servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit Uber Nacht
PRO PORTION 4 gE, 12 g F, 22 g KH = 224 kcal (944 kJ)

94 essen&trinken 312021
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Kartoffel-Paprika-Gulasch

mit Kitmmelschmand

* EINFACH, KALORIENARM, LOW CARB,
VEGETARISCH

N\l

FUr 4 Portionen

GULASCH

* 350 g mittelgroBRe
festkochende Kartoffeln

Salz

« 1 rote Paprikaschote

* 350 g Zwiebeln « Pfeffer

» 2 Knoblauchzehen « 1 El Zitronensaft

* 1% Tl Kbmmelsaat pIP

* 30 g Butter « > TI Kimmelsaat « Salz

* 2 El Olivenol « 1 Tl fein abgeriebene
* 2 Tl edelsURes Paprikapulver Bio-Zitronenschale

« 1 Tl rosenscharfes Paprika- « 150 g Schmand
pulver « 3 Stiele Dill

« 1 El Paprika-Tomaten-Mark

* 600 ml Gemusefond

« 2 Streifen dUnn abgeschalte
Bio-Zitronenschale

« 2 Lorbeerblatter

1. Kartoffeln schalen und vierteln. In kochendem Salzwasser

2 Minuten vorgaren, in ein Sieb gieen und abtropfen lassen.
Paprika putzen und waschen. Paprika vierteln, entkernen

und fein wurfeln. Zwiebeln fein wurfeln, Knoblauch andrucken.
Kummelsaat im Morser fein mahlen.

2. Butter und Ol im Brater zerlassen. Zwiebeln und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten unter RUhren andunsten.
Gemahlenen Kummel, beide Paprikapulver und Paprika-Tomaten-
Mark zugeben und 1 Minute mitdunsten.

3. Kartoffeln zugeben und kurz mitdUnsten. Gemusefond zuge-
ben, aufkochen und 1 Prise Salz, Zitronenschale und Lorbeer
zugeben. Erneut aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze
20 Minuten garen. Paprika nach 15 Minuten zugeben. Kartoffel-
Paprika-Gulasch mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wurzig
abschmecken. Knoblauch, Zitronenschale und Lorbeer entfernen.

4. FUr den Dip KUmmelsaat und 1 Prise Salz im Morser fein
mahlen, mit Zitronenschale und Schmand verruhren und bis zum
Gebrauch kalt stellen.

5. Von 2 Stielen Dill die Spitzen abzupfen und fein schneiden.
Restlichen Dill in einzelne Astchen teilen. Gulasch in vorge-
warmte Schalen geben, etwas Dip zugeben, mit geschnittenem
Dill bestreuen, mit Dillspitzen garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 5 g E, 21 g F, 19 g KH = 300 kcal (1257 kJ)
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Steckriiben-Steak mit
Brokkoli-Stampf

** MITTELSCHWER, VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

« 1 kg Steckriben * 80 g gerdstete Pistazien-

«Salz kerne (in der Schale)

* 140 g Butter 300 g vorwiegend mehlig-
« 4 El Olivenol kochende Kartoffeln

« 1 Tl Chiliflocken * 500 g Brokkoli

« 2 El Honig + 100 ml Buttermilch

« ca. V5 Tl Macis (Muskatblute;
im Morser gemahlen) « Pfeffer

2 El grober Senf
« 2 El Aceto balsamico

1. Steckruben putzen, waschen und quer in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Scheiben rundum schalen. Steckruben-
scheiben in einem groken Topf in kochendem Salzwasser

5 Minuten vorgaren, mit einer Schaumkelle herausnehmen
und auf einem Backblech dicht nebeneinanderlegen.

2. 80 g Butter zerlassen. In groBer Schussel mit OI, ¥z Tl Salz,
Chiliflocken, Honig, Senf und Balsamessig verruhren. Steckruben
mit etwas Marinade betraufeln. Im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Gas 2-3, Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 30 Minuten garen. Pistazienkerne aus den Schalen lésen,
grob hacken und 10 Minuten vor Ende der Garzeit zugeben.

3. Inzwischen Kartoffeln schalen, klein schneiden und in
kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Brokkoli putzen,
waschen und in gleich groRe Roschen teilen. Brokkolistiel
schalen, zu den Kartoffeln ins kochende Salzwasser geben und
8-10 Minuten mitgaren. 4 Minuten vor Ende der Garzeit
Brokkoliroschen zugeben. Kartoffel-Brokkoli-GemuUse in ein Sieb
gieBen, gut abtropfen lassen. 12 Brokkoliroschen beiseitestellen.

4. Buttermilch mit restlicher Butter und Macis erwarmen (nicht
kochen!), Kartoffel-Brokkoli-Gemuse in eine Schussel geben

und mit dem Kartoffelstampfer zerdrucken, Macis-Buttermilch
zugeben und gut mischen. Stampf mit Salz und Pfeffer wurzen.

5. SteckrUbe und etwas Stampf mit beiseitegestellten Brokkoli-
roschen auf vorgewarmte Teller geben und mit restlicher
Marinade betraufeln. Nach Belieben mit restlichem Steckruben-
Bratsaft betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 11 g E, 47 g F, 33 g KH = 634 kcal (2655 kJ)

,Flir den Stampf gare ich
Stiel und Roschen vom
Brokkoli unterschiedlich: die
Stiele weich, sodass sie sich
zerstampfen lassen, die
Réschen konnen ruhig
etwas knackiger bleiben.”

»e&t«-Koch Michele Wolken
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Vegetarische Ceviche mit

Gemiise-Allerlei

*%** ANSPRUCHSVOLL, GUT VORZUBEREITEN,
KALORIENARM, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

CEVICHE EINLAGE UND TOPPING
* 4 g Kombu-Algen (Asia- « 4 lila Kartoffeln (ca. 200 g;
Laden) z.B. Blauer Schwede)

*Salz

« 300 g Romanesco

« 300 g Blumenkohl

« 100 g SuRKartoffel

« 110l zum Frittieren (z.B.

+ 120 g Knollensellerie « Salz
« 20 g frischer Ingwer

« 3 rote Pfefferschoten

« 2 Knoblauchzehen

+ 100 g Zwiebeln

« 3 Limetten Maiskeimél) plus 2 El 01
« 125 ml Hafermilch « Fleur de sel
(ungesuRt) « 60 g getrocknete gelbe

Maiskérner (z.B. Uber

www.latinando.de)
AuBerdem: Kichenthermo-
meter

* 40 ml Kondensmilch

(z.B. Milchmadchen)
« 4 feine Stiele Koriandergrin
« 500 g Butternusskurbis

1. Am Vortag fur die Dashi-BrUhe Algen zerbrechen, mit 250 ml
Wasser in einem Messbecher abgedeckt 12 Stunden kalt stellen.

2. Am Tag danach Sellerie putzen, schalen, klein wurfeln. Sellerie
in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen, ins Sieb gieRen, gut
abtropfen lassen. Ingwer schalen, fein wurfeln. Pfefferschoten
putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. Knoblauch und
Zwiebeln fein wurfeln. Saft aus Limetten auspressen. Hafermilch,
Ingwer, Pfefferschoten, Knoblauch, Zwiebeln und Limettensaft mit
1 Prise Salz und Kondensmilch mischen. Koriander mit Stielen
klein schneiden, zugeben. Am besten 3 Stunden ziehen lassen.

3. Inzwischen fur die Einlage Kartoffeln waschen und ungeschalt
in reichlich kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.
Herausnehmen, noch warm pellen, klein schneiden und abge-
deckt im vorgeheizten Backofen bei 80 Grad (Gas 1, Umluft nicht
empfehlenswert) warm stellen. Romanesco und Blumenkohl
putzen und in kleine Rdschen schneiden. In kochendem Salz-
wasser 5 Minuten garen, mit einer Schaumkelle herausnehmen
und wie die Kartoffeln im Backofen warm stellen.

4. SURkartoffel waschen, schalen und in dunne Scheiben hobeln.
Ol (1 1) im Topf auf 170 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!),
SuBkartoffeln darin knusprig frittieren, auf Kuchenpapier abtrop-
fen lassen, mit Fleur de sel wurzen. 2 El Ol in Pfanne erhitzen,
Maiskorner darin 10-15 Minuten braten, ab und zu umruhren.

5. FUr die Tigermilch Algen durch ein feines Sieb gieen, dabei
die Dashi-BrUhe auffangen. Hafermilch-Mischung durch ein
feines Sieb gieBen, Dashi-Bruhe unterrthren und beiseitestellen
(siehe Tipp).

6. FUr die Cevice Kurbis schalen, in feine Wurfel schneiden
und in kochendem Wasser 5 Minuten garen. Kurbis abgieRen,
mit dem Schneidstab fein purieren und mit Salz wurzen.

7. Zum Anrichten etwas Kurbispuree in tiefe Teller geben. Mit
Gemuse und Tigermilch auffullen und mit SuBkartoffel und
Mais garnieren. Restliche SuBkartoffel und Mais dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit Uber Nacht
PRO PORTION 7 g E, 14 g F, 32 g KH = 336 kcal (1415 kJ)

Tipp Leicht erwarmt wird die Tigermilch etwas sURer.



1 Felnste Nougat Schokoladen Creme umhullt von Schmhten
duftendem Hefeteig — so lasst sich der neue Kuchentrend
aus den USA umschreiben. Wie Sie Babka mustergultig
hinbekommen, zeigt »e&t«-Backerin Hege Marie Koster — Und
verrat em Rezept fur eine herzhafte Var|ante




Rezepte: Hege Marie Koster; Foto: Jorma Gottwald; Styling: Anne Beckwilm; Portrat: David Maupilé

HEGE MARIE KOSTER
»e&t«-Backerin

,Babka war neu fur mich, und
es hat richtig Spald gemacht,
ein Rezept dafiir zu
entwickeln. Spannend fand
ich die schonen Muster im
Anschnitt. Und mir wurde
bewusst, wie vielseitig
Hefeteig ist. Es muss ja nicht
immer der Hefezopf sein.”

Rollen Teig von der unteren Langsseite
her fest aufrollen. Am Ende den Rand
leicht andrucken.

I w

Wiederholen Die Rolle um 180 Grad
drehen. Von der Mitte aus zum anderen
Ende hin langs durchschneiden und...

SCHOKOLADEN-
BABKA

*%* MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12 Scheiben

HEFETEIG

« 15 g frische Hefe

* 350 g Mehl (Type 550)

* 40 g Zucker « Salz

« 2 Eier (KI. M; zimmerwarm)

* 100 ml Milch (zimmerwarm)

« 60 g Butter (weich) plus etwas
fOr die Form

« 1 El Ol plus etwas zum Bearbeiten

FULLUNG

« 200 g dunkle Nougatmasse

« 50 g Butter

« 50 g Zartbitterschokolade (55 % Kakao)
« 50 g ungeschalte Haselnusskerne

Schneiden Die Rolle bis zur Mitte langs
halbieren, die Strange mit den Schnittfla-
chen nach oben miteinander verschlingen.

...die Strange mit der Schnittflache nach
oben miteinander verschlingen, sodass
ein Zopf entsteht. Zopf in die Form geben.

STREUSEL

« 30 g Butter

* 30 g gemahlene HaselnUsse

* 30 g Mehl

* 30 g Zucker

2 Tl Lebkuchengew(rz « Salz
AuBerdem: Kastenform (30 cm Lange)

1. Am Vortag fUr den Teig Hefe zerbroseln
und in einer Schussel mit dem Mehl
mischen. Zucker, 1 Prise Salz, 1 Ei und
Milch mit dem Knethaken der Kuchenma-
schine in 8—10 Minuten zu einem glatten
Teig verkneten, dabei 50-75 ml lauwar-
mes Wasser mit einem Essloffel nach

und nach zugeben. Seien Sie vorsichtig
mit dem Wasser, denn zu viel davon
macht den Teig klebrig. Butter in
Stucken nach und nach zugeben und

5-8 Minuten kneten, bis ein geschmeidi-
ger weicher Teig einstanden ist.

2. Eine groke Schussel mit 1 El Ol ein-
streichen. Teig darin zugedeckt an einem
warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

3. Teig auf einem leicht bemehlten Back-
blech oder Holzbrett zu einem Rechteck
(20x 15 cm) ausrollen. Abgedeckt Uber
Nacht kalt stellen.

4. Am Tag danach Hefeteigrechteck auf
einer bemehlten Arbeitsflache mit dem
Rollholz zu einem groBeren Rechteck
(40x30 cm) ausrollen.

5. FUr die Fullung Nougatmasse in grobe
StUcke schneiden und mit der Butter

Uber einem heien Wasserbad schmelzen.
Schokolade fein hacken. Haselnusskerne
fein hacken. Nougatcreme auf den Teig
streichen, dabei an den Langsseiten einen
ca. 2 cm breiten Rand frei lassen. Gehackte
Schokolade und Haselnusskerne auf

das Nougat streuen und den Teig von der
unteren Langsseite her fest aufrollen.

6. Mit leicht geodltem Messer die Rolle
bis zur Mitte langs halbieren und die
beiden Halften mit den Schnittflachen
nach oben miteinander verschlingen.
Rolle vorsichtig um 180 Grad drehen. Die
andere Halfte langs von der Mitte zum
anderen Ende hin halbieren und die
Strange von der Mitte her miteinander
verschlingen. Rolle in eine gut gefettete
Kastenform legen. 1 Stunde an einem
warmen Ort gehen lassen.

7. Inzwischen fUr die Streusel Butter
zerlassen. Gemahlene Haselnusse, Mehl,
Zucker, LebkuchengewUrz und 1 Prise
Salz in eine Schussel geben, Butter
zugeben und anschlieRend mit den
Handen locker zu Streuseln verarbeiten.
20 Minuten kalt stellen.
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8. Restliches Ei mit 1 El Wasser verquir-
len und Babka damit bestreichen. Die
Streusel daraufgeben und leicht andru-
cken. Im vorgeheizten Backofen bei

180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad)
auf der 2. Schiene von unten 30-35 Mi-
nuten goldbraun backen. Kuchen nach
Bedarf mit Backpapier abdecken, sodass
er nicht zu dunkel wird. Herausnehmen
und in der Form auf einem Kuchengitter
10 Minuten ruhen lassen. Babka vorsich-
tig aus der Form sturzen und abkuhlen
lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Geh-
und KOhlzeiten (auch Uber Nacht) plus Back-
und Ruhezeiten 45 Minuten

PRO SCHEIBE 7 g E, 21 8F,42gKH =
400 kcal (1678 kJ)

CURRY-KURBIS-
BABKA

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN,
VEGETARISCH

FUr 12 Scheiben

HEFETEIG

» 200 g Hokkaido-Kurbis

* 100 ml Milch (zimmerwarm)

« 15 g frische Hefe

* 350 g Mehl (Type 550)

* 1 Tl mildes Currypulver

1 El Zucker

«8 gSalz

« 2 Eier (KI. M; zimmerwarm)

« 60 g Butter (weich) plus etwas
fur die Form

« 1 El neutrales 0l (z.B. Maiskeimol)

FULLUNG

* 80 g KUrbiskerne

« 1 Bund glatte Petersilie

« 1 Knoblauchzehe

« 1 El KUrbiskernol

* 3—4 El Olivenol

« Salz « Pfeffer

AuBerdem: Kastenform (30 cm Lange)

1. Am Vortag fUr den Teig den Kurbis
waschen, trocken tupfen, putzen. Kurbis
halbieren, entkernen und in 2 cm groRe
Stucke schneiden. Auf einem mit Back-
papier belegten Backblech verteilen und
im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—3, Umluft 160 Grad) auf der

2. Schiene von unten ca. 30 Minuten
weich garen. Abkuhlen lassen.

2. KUrbisstucke und Milch in einen hohen
RUhrbecher gegen und mit dem Schneid-
stab sehr fein purieren.

essen&trinken 312021

3. Hefe zerbrockeln und in einer Schussel
mit dem Mehl mischen. Currypulver,
Zucker, Salz, 1 Ei, Kurbis-Milch und 2-3 El
Wasser zugeben und mit dem Knethaken
der Kuchenmaschine in 8—-10 Minuten

ZU einem glatten Teig verkneten. Butter
in Stucken nach und nach zugeben und
5-8 Minuten kneten, bis ein geschmeidi-
ger weicher Teig einstanden ist.

4. Eine Schiussel mit Ol einstreichen. Den
Teig darin zugedeckt an einem warmen
Ort 1 Stunde gehen lassen.

5. Teig auf einem leicht bemehlten Back-
blech oder Holzbrett zu einem Rechteck
von 20x 15 cm mit dem Rollholz aus-
rollen. Abgedeckt Uber Nacht kalt stellen.

6. Am Tag danach Hefeteig auf einer
bemehlten Arbeitsflache mit dem
Rollholz zu einem groReren Rechteck
von 40x 30 cm ausrollen.

7. FUr die FUllung KUrbiskerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten, bis sie duften.
Abkuhlen lassen. Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen, grob hacken.
Petersilie, KUrbiskerne und Knoblauch
im Blitzhacker fein zerkleinern. In eine
Schussel fullen, beide Ole unterrUhren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. KUrbiskernfullung auf den Teig
streichen, dabei an den Langsseiten
einen ca. 2 cm breiten Rand frei lassen.
Teig von der unteren Langsseite her
fest aufrollen.

9. Mit einem leicht gedlten Messer die
Rolle bis zur Mitte langs halbieren und
die beiden Halften mit den Schnittflachen
nach oben miteinander verschlingen.
Rolle vorsichtig um 180 Grad drehen.
Die andere Halfte langs von der Mitte
zum anderen Ende hin halbieren und die
Strange von der Mitte her miteinander
verschlingen. Rolle in eine gut gefettete
Kastenform legen. 1 Stunde an einem
warmen Ort gehen lassen.

10. Restliches Ei mit 1 EI Wasser ver-
quirlen und Babka damit bestreichen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der

2. Schiene von unten 30-35 Minuten
goldbraun backen. Kuchen nach Bedarf
mit Backpapier abdecken, damit er nicht
zu dunkel wird. Herausnehmen und in der
Form auf einem Kuchengitter 10 Minuten
ruhen lassen. Babka vorsichtig aus der
Form stUrzen und abkuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Geh-
und KUhlzeiten (auch Uber Nacht) plus Back-
und Ruhezeiten 45 Minuten

PRO SCHEIBE 7 g E, 13 gF, 25 g KH =

258 kcal (1084 kJ)

GROSSMUTTERS

GROSSTER
SCHATZ

Sein Name stammt aus Polen,
seine Machart aus Slowenien,
und erst als in Amerika die
Schokolade dazukam, wurde
Babka weltweit berUhmt

WHO IS WHO?

Achtung, Verwechslungsgefahr! In Polen
heilt Babka zunachst ,GroRmutter”,
Gleichzeitig bedeutet es ,Gugelhupf”, am
bekanntesten ist der Osterkuchen ,Babka
wielkanocna“. Der besteht aus einem
Hefeteig, der zahllose Eier sowie groRe
Mengen Butter enthalt und mit Sultaninen,
geriebener Orangen- und Zitronenschale
gewUrzt wird. Nach langer Knetzeit wird
die Masse in einer Gugelhupf- oder einer
groRen Brioche-Form gebacken. Sie
merken es schon: Dieser Babka hat keine
Ahnlichkeit mit dem Babka, wie wir ihn
heute kennen.

Ein Kuchen, der dem Babka mit Schokola-
denfUllung ahnelt, heit ,Povitica“. Er
stammt ursprunglich aus Slowenien und
wird mit einer Nussmasse gefullt. Wie
kam es zur Namensanderung? Vermutlich
durch osteuropaische Einwanderer, die in
den 1960er-Jahren in der neuen Heimat
USA und Kanada anfingen, Hefeteig mit
Zimt und Zucker oder mit Schokolade zu
fUllen und vor dem Backen nach ,Povitica
Art" zu rollen und zu falten. Die neue
Kreation American Style nannten sie dann
Babka — eine kostliche Hommage
an alle GroBmutter.
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Lieblingsgerichte fiir

jeden Anlass.

»essen & trinkenc« bringt Ihnen oder einer Person Ihrer Wah! ganz einfach und

beguem Genuss-Trends, kostliche Rezepte und viele wertvolle Tipps ins Haus. Verleihen
Sie jedem Anlass eine feierliche Note.




1. Bodum CHAMBORD 11I: Teeberei-
ter im klassischen Design und einfa-
cher Handhabung. 2. 35 € Douglas
Gutschein: Verwohnen Sie sich mit
einem Kosmetik-Produkt Ihrer Wahl.
3. Einmachset in Geschenkbox:
Ideal fur selbst gemachte Marme-
laden, Chutneys und Saucen. Mit
verschlieBbaren Glasern, originellen
Dekostoffen und passenden Bandern
und personalisierbaren Etikettvor-
drucken.
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ich 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

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



DER BESONDERE TELLER

GANZ ODER GAR NICHT

In steakversessenen Zeiten geriet der Kalbskopf fast in Vergessenheit. Hier erinnert er
daran, dass Fleisch auf dem Teller mehr ist als die Summe der Filetstucke. Michele Wolkens
forderndes Gericht vereint traditionelle Deftigkeit und asiatische Pragnanz

REZEPTE MICHAEL WOLKEN FOTOS JORMA GOTTWALD STYLING ANNE BECKWILM TEXT INKEN BABERG

Kalbskopf-Jus Radieschen Bundmohren
Voll konzentriert: Die Jus Frisch geraspelt: Kokos und Kurz gedUnstet, knackig
unterlegt das Fleischaroma . WeiBweinessig geben dem gegart: In Butter, Ol, etwas Salz
mit atherisch-zitroniger " Rettich sUBsauerlichen Pep- ~ °| und-Mineralwasser zeigen
Pfeffrigkeit. Sparsam salzen! o -". Ta = feine Mohren ihr Eigenaroma.

. A Shiitake i

Pilz pur: Mit etwas Butter in
die Pfanne, schon kommt das = p
Aroma delikat zum Tragen. .

e

i F

L " '

" LY
- i
ooy [ o R e a, .
Friihlingszwiebel O R e i
Mild-wirzig: Der zarte helle Teil wird nur T S . » X
kurz in Ol gebraten und leicht gésalzen. . *¥a albskoy . z Brotchen
ji T . Traditionell deftig: Schwarte, Steamed Bun: Die gedampften
; T i 1| 1) v Zunge und Backchen vom Kalb, & Hefeballchen begegnen

IS Rollbre im-Werm | der atherisch-frischen Jus mit
Mirin-Fond geschmort. feiner SuRe.



Teller: Sinikka Harms. Adresse Seite 138

,»ES GIBT GERICHTE, die polarisieren.
Die haben es schwer, wenn der
schnelle Trend bestimmt und

gefragt ist, was kaum Miihe macht. In
Italien, Frankreich, (Siid-)Deutsch-
land kam der geschmorte Kalbskopf
frither selbstverstiandlich auf den
Tisch. Eine Kalbskopfmaske, die auch
Zunge und Bickchen enthilt, muss
man heute suchen. Nichts wird da
kaschiert: Nicht, dass wir Tiere essen,
nicht, was alles dazugehort. Man
muss das nicht gut finden; man sollte
einen guten Umgang damit finden.
Daher: Langsam rantasten. Dran-
bleiben. Wird schon. Und: Vorsicht
beim griinen Szechuan-Pfeffer, der
hat Betdubungspotenzial.”

»e&t«-Koch Michele Wolken

Geschmorter Kalbskopf

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 8 Portionen

e ca. 1,6 kg Milchkalbskopfmaske
(mit Zunge als Rollbraten; vorbestel-
len bei www.genusshandwerker.de;
siehe rechts, Foto A, Mitte)

«Salz

* 600 g Zwiebeln

* 120 g Bundmodhren

« 200 g Knollensellerie

* 100 g Petersilienwurzeln

« 6 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimél)

« Pfeffer

+ 200 ml Wermut (Noilly Prat)

« 50 ml Mirin (japanischer Reiswein)

* 200 ml Kalbsfond

« 1 Lorbeerblatt

« 1 StOck Zimtstange (ca. 6 cm Lange)

« 3 El Koriandersaat (angedruckt)

« 3 Anissterne

« 50 g frischer Ingwer (geschalt und
in feine Scheiben geschnitten)

« 20 g getrocknete Shiitake-Pilze

* 6—-8 Kdrner grioner Szechuan-Pfeffer
(z.B. von Ingo Holland)

« 1-2 Tl salzarme Sojasauce

« 1 Tl Ketjap Manis (sUBe indonesische
GewdUrzsauce; Asia-Laden)

* 1-2 Tl Speisestarke

1. Kalbskopfmaske in einem hohen Topf
mit reichlich kochendem Salzwasser

5 Minuten vorgaren, herausnehmen
und auf ein Backblech legen. Zwiebeln
in grobe Wurfel schneiden. Mohren,
Sellerie und Petersilienwurzeln putzen,
schalen und grob wurfeln.

2.4 EI Ol in einem groRen Brater oder
Schmortopf erhitzen. Kalbskopfmaske
darin bei starker Hitze 3—4 Minuten
rundum anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und herausnehmen. Restliches
Ol in den Brater geben, Zwiebeln darin
bei mittlerer Hitze 10 Minuten dunkel-
braun braten. Mohren, Sellerie und
Petersilienwurzeln zugeben, weitere

10 Minuten mitbraten. Mit Wermut und
Mirin abloschen und stark einkochen.
Fleisch zugeben, mit Fond und 300 ml
Wasser auffullen und zugedeckt im
vorgeheizten Backofen bei 160 Grad
(Gas 1—-2, Umluft nicht empfehlenswert)
auf der 2. Schiene von unten 2:30 Stun-
den garen. Nach 2 Stunden Garzeit
Lorbeer, Zimt, Koriander, Anissterne,
Ingwer und getrocknete Shiitake
zugeben. Braten ab und zu wenden.

3. Fleisch aus der Sauce nehmen, in
Alufolie oder Backpapier einwickeln
und im ausgeschalteten Ofen warm
stellen. Sauce durch ein feines Sieb

in einen Topf passieren, dabei gut
durchdrucken (ergibt ca. 800 ml).

400 ml Sauce abmessen, restliche Sauce
anderweitig verwenden (siehe Tipp).
Szechuan-Pfeffer im Morser fein
mahlen. Sauce bei mittlerer Hitze auf
300 ml einkochen, Sojasauce, Ketjap
Manis und etwas Szechuan-Pfeffer
unterruhren, leicht mit Salz und Pfeffer
wurzen. Nach Belieben weiteren
Szechuan-Pfeffer zugeben. Sauce nach
Belieben mit der in wenig Wasser
angerUhrten Starke leicht binden. Sauce
erneut durch ein feines Sieb passieren.

4. Braten aus der Folie nehmen in

ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden und
mit etwas Sauce anrichten. Restliche
Sauce dazu servieren. Mit Mohren,
Fruhlingszwiebeln, Radieschen und
gedampften Brotchen servieren (siehe
folgende Rezepte).

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus
Garzeit 2:30 Stunden

PRO PORTION 36 gE, 26 gF, 6 g KH =
419 kcal (1758 kJ)

Tipp Falls Reste bleiben (bei weniger als
8 Essern), aus restlicher Sauce und rest-
lichem Fleisch (Verhaltnis 1:1) Sulze
zubereiten: z.B. 400 g Kalbskopffleisch,
in kleine Wurfel geschnitten, mit 400 ml
Sauce erhitzen. 5 Blatt erst eingeweichte,
dann ausgedruckte weiBe Gelatine darin
schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
4-5 E| Estragonessig wuirzen. In eine
mit Klarsichtfolie ausgelegte Form geben
(Foto B), mit Folie abdecken, Uber Nacht
fest werden lassen. In Scheiben servie-
ren (Foto C). Gekuhlt 3—4 Tage haltbar.

312021 essen&trinken 103
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Gedampfte Brotchen

* EINFACH, RAFFINIERT, VEGAN

FUr 10 Stuck

» 1 Pk. Trockenhefe

« 270 g Mehl plus etwas zum Bearbeiten
« 3 El Zucker « Salz

« 3 El Sonnenblumendl

« 1 Tl Backpulver

* 1 Tl schwarze Sesamsaat

AuBerdem: groBer Dampfkorb

(ca. 30 cm @), passend breiter Topf

(ca. 30 cm @); ersatzweise 2 kleine
Dampfkérbe

1. Hefe mit 20 g Mehl, %2 El Zucker und
50 ml Wasser in einer kleinen Schussel
verruhren und zugedeckt an einem
warmen Ort 20 Minuten gehen lassen.
Restliches Mehl, restlichen Zucker,

1 Prise Salz, 2 EI Ol und Backpulver in
einer Schussel verruhren. Teigansatz
und 110 ml Wasser zugeben und alles
mit den Knethaken des HandrUhrers
zU einem glatten glanzenden Teig
verkneten. Teig zu einer Kugel formen
und abgedeckt an einem warmen Ort
30 Minuten gehen lassen.

2. Teig auf der bemehlten Arbeitsflache
kurz durchkneten und zu einer Rolle
formen. Rolle in 10 gleich groRe Stucke
teilen und zu Kugeln formen. Eine Form
mit restlichem Ol leicht fetten, Teigku-

geln hineinsetzen, mit Sesam bestreuen.

und zugedeckt an einem warmen Ort
weitere 30 Minuten gehen lassen.

3. Wasser in einem Topf (passend zur
GroBe des Dampfkorbs) aufkochen.
Dampfkorb mit Backpapier auslegen.
Backpapier mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Je nach Groke des Dampf-
korbs 5—-8 Teigkugeln in den Korb
setzen und den Deckel auflegen.
Brotchen Uber dem heiBen Wasser-
dampf 10—-15 Minuten garen. Zur
Kalbskopfmaske servieren. Restliche
Brotchen nachlegen. Dazu passen
Mohren, Fruhlingszwiebeln, Radieschen
und Pilze (siehe folgendes Rezept).

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus
Gehzeit 1:20 Stunden

PRO PORTION 3 gE,3gF, 26 gKH =
150 kcal (631 kJ)

104 essen&trinken 312021

Mohren, Friihlings-
zwiebeln, Radieschen

und Pilze
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 8 Portionen

« 16 feine Mdhren

« 8 Fruhlingszwiebeln

« 4 Radieschen

« 1 Tl Kokosraspel

*Salz

« 1 Tl WeiBweinessig (ersatzweise
Zitronensaft)

» 40 g kleine Shiitake-Pilze

« 20 g Butter

« 3 El Olivendl

* 100 ml Mineralwasser mit
Kohlensaure

« 16 kleine Blatter Thai-Basilikum

1. Mohren putzen, schalen und etwas
vom Grun stehen lassen. Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen, dunkelgru-
nen Teil entfernen. Radieschen putzen,
waschen und in dunne Scheiben hobeln
oder schneiden. Radieschen in einer
Schale mit Kokosraspeln, Salz und
Essig mischen und bis zum Gebrauch
ziehen lassen. Vor dem Servieren in
einem Sieb abtropfen lassen.

2. Pilze putzen, dabei den Stiel entfer-
nen. Butter und 2 EI Ol im breiten Topf
erhitzen, Mohren darin bei mittlerer
Hitze 1 Minuten dUnsten, mit Salz
wurzen. Mineralwasser zugeben und
zugedeckt 6-7 Minuten garen.

3. Restliches Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, die Pilze darin bei
mittlerer bis starker Hitze 2 Minuten
braten. Fruhlingszwiebeln zugeben, ca.
1 Minute mitbraten, mit Salz wurzen.

4, Je 2 Mohren und 1 Frohlingszwie-
bel auf dem Fleisch auf dem Teller
anrichten. Mit einigen Radieschen-
scheiben und Shiitake-Pilzen belegen.
Mit je 2 Blattern Thai-Basilikum
garnieren und servieren. Dazu passen
gedampfte Brotchen (siehe vorheriges
Rezept).

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 1 gE,6 gF,6 gKH =
88 kcal (371kJ)

So richten Sie
den Teller an

1 Scheibe Kalbskopf auf den Teller
legen, 1 mit Sesamsaat bestreutes
Dampfbrotchen danebenlegen.

1 gedunstete Bundmohre mit Grun
vertikal Uber das Fleisch und
1 Mohre neben das Brotchen legen.

Fleisch mit Fruhlingszwiebel und
Shiitake belegen. Radieschen und
Basilikum zugeben, Jus angielen.
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trinken Reisewelten

Die schonsten Reisen fur Sie zusammengestellt.

Wohlfiuhlplatz

iNn atemberaubender Bergkulisse

Ein Rickzugsort fir GenieBer: Slow-Food-Mend, Aus

Kasefondue, Wellness und ganz viel Natur in der

,Borgo Eibn Mountain Lodge®“.

IHRE BOUTIQUE-LODGE:

Auf einem Hochplateau im Dorfchen Sauris im
Nordosten Italiens gelegen, vereint das aus Lar-
chenholz und Naturstein entstandene Boutique-
Hotel ,Borgo Eibn Mountain Lodge” Luxus mit
traditionellem Landleben. Es erwarten Sie roman-
tische Chalet-Apartments, Ruhe und authentisches
Almfeeling in atemberaubender Bergkulisse.

Der kulinarische Mittelpunkt dieser Reise ist die
Slow-Food-ldee unter dem Motto ,von der Weide
auf den Teller”. Der Star auf den Tellern des haus-
eigenen Restaurants ist ganz klar das Fleisch aus
eigener Produktion in Bioqualitat.

Eingebettet in die Naturschéonheiten des Tales,
bietet es unzahlige Moglichkeiten, sportlich ak-
tiv, kulinarisch und kulturell seine Freizeit zu ge-
nieBen. Die gemdutlichen Raume mit flauschigen
Teppichen und schénen Holzkaminen schaffen
eine behagliche Atmosphare. Ein Highlight ist der
Wellnessbereich mit Indoor-Pool, Jacuzzi, Saunen
und Dampfbad.

Liebe zum
Genuss!

Termine & Preise 2021:
(Preise in Euro pro Person)

ANZEIGE

Genussreise
Italien, Friaul-Julisch Venetien, Sauris

ab €695,'

pro Person

Anreise taglich, 3 Nachte: Reisepreise:
01.04.21-31.05.21 €765,
01.06.21-30.09.21 €789,
01.10.21-20.12.21 €695,-

Zimmerbeispiel.

Hinweise: Zusatzkosten (zahlbar vor Ort) pro Person: Ortstaxe: € 1,20 pro Tag und Person. | Eine Aufenthaltsverlangerung ist jederzeit moglich. |

Hunde sind in der ,,Borgo Eibn Mountain Lodge" herzlich willkommen!

BUCHEN SIE JETZT IHRE REISE!
Auf der essen & trinken Reisewelten Website finden Sie jede Woche neue, besondere Reisehighlights fiir Sie als Leser/-in.

4 Reisetage

Boutique-Hotel in
fantastischer Lage

1 x 4-Gange-
Slow-Food-Menii

1 x Kasefondue
(ab 2 Personen)

Benutzung des
hauseigenen Spas

Ihre Inklusivleistungen:

0 3 x Ubernachtung mit Frihstiick

in einer Chalet-Suite (z. B. in der
,Suite Perkha“ oder ahnliches in
der gleichen Suite-Kategorie)

@ 1x WillkommensgruB mit Kase und

Waurst aus eigener Landwirtschaft
und einer Flasche Premium-Wein
(fur 2 Personen)

@ 1x Slow-Food-Menii (4 Gange mit

regionalen Gerichten, Fleisch vom
eigenen Bauernhof, exkl. Getranke)

0 1 x Kasefondue

(ab 2 Personen, exkl. Getranke)

Q Freie Benutzung des

hauseigenen Spas

Reisecode: GE1OFRIU

Fotos: © Genussreisen

Veranstalter dieser Reise:

Genussreisen GmbH
Meyerbeerstr. 20, 81247 Mlnchen

Die Gruner+Jahr GmbH tritt lediglich als Vermittler auf.

www.essen-und-trinken.de/reisewelten oder Tel. 089 820 80 280




WINTERSALATE

Spiel ohne
Grenzen

Wer bei Salat nur Grun sieht, verkennt die Moglichkeiten
von pochiertem Tafelspitz, Olsardinen, Rostgemuse, einer
saftig gebratenen Putenbrust — und die Welt der feinen
Dressings. Sie lassen die Stars der kalten Kuche erstrahlen

REZEPTE KAY-HENNER MENGE FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING ISABEL DE LA FUENTE, KATJA RAHTJEN TEXT INKEN BABERG

. k;‘-l-‘ I l 3 . .o
JRUR Radicchio-Salat mit gerdsteten
¥k Mohren und Pastinaken
: Knackig frisch und schillernd schén: Unser Bittersalat
mit lauwarmem OfengemuUse, Balsamico-Feigen-

Vinaigrette, Rost-Pistazien und Schimmelkase-Topping
mit WuUrzgrad nach Wahl. Rezept Seite 108



LINKE SEITE Teller: Dibbern; Serviette: Hi

DIESE SEITE Platte: Royal Copenha

ressen Seite 138

Waldorfsalat mit Putenbrust
und Bitter-Dressing

Rohkost-Klassiker neu aufgelegt: Pastinake, Apfel
und zweierlei Sellerie im zartbitteren Joghurt-
Mayo-Dressing. Und der Bratensaft der Putenbrust
wird gleich mitgenutzt. Rezept Seite 111




& 'E Foto Seite 106
Radicchio-Salat mit

Foto rechts

Endivien-Pasta-Salat mit Fenchel

ofengerosteten Mohren
und Pastinaken

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

SALAT

+ 600 g schlanke Méhren

+ 500 g schlanke Pastinaken

« 4 El Raps6l zum Braten
(z.B. von Byodo)

«Salz

« 70 g gerostete gesalzene
Pistazienkerne (in der
Schale)

FEIGEN-VINAIGRETTE

1 Schalotte (30 g)

« 2 getrocknete Softfeigen

« 6 El Aceto balsamico
(siehe Info Seite 112)

« 1-2 El Sojasauce

« 2 El Pistaziendl (z.B. ,La
Monegasque” von Dittmann;
ersatzweise Olivenodl)

und Olsardinen
* EINFACH, LOW CARB

Fur 4 Portionen

« 3 Fenchelknollen (a ca. 300 g)

« 2 El Raps6l zum Braten
(z.B. von Byodo)

« grobes Salz

«2—1 Tl Pulbiber (Chili-
flocken; tirkischer Laden)

« 1 Tl Fenchelsaat

« 3 El Ahornsirup (,,very dark")

« 250 g Kichererbsen-Pasta
(Casarecce; z.B. von Barilla)

« 2 Salzzitronen (a 50 g;
siehe Info Seite 112)

* 60 g grine Oliven mit
Mandelfullung

« /2 Kopf Endiviensalat
(250-300 g)

« 4 El Olivenél

« 3—4 El Zitronensaft

« 2 Dosen Olsardinen
(in Olivenol; a ca.

« 1 Radicchio di Treviso
(ca. 300 g)

+ 100-150 g Blauschimmel-
kase (z.B. Bergader ,, 1902
siehe Zutaten-Info)

1. FUr den Salat Backofen und ein Backblech auf 200 Grad
(Gas 3, Umluft 180 Grad) vorheizen. Mohren und Pastinaken
putzen, schalen und der Lange nach vierteln. Viertel quer
halbieren und in einer Schussel mit Ol und etwas Salz mischen.

2. Backblech aus dem Ofen nehmen und mit Backpapier belegen.
Mohren und Pastinaken darauf verteilen und im vorgeheizten
Backofen wie oben auf der mittleren Schiene 20-25 Minuten
rosten, dabei 1-mal wenden.

3. Inzwischen fur die Feigen-Vinaigrette Schalotte fein wurfeln,
in einem feinen Sieb mit kochend heiem Wasser Uberbruhen,
abschrecken und abtropfen lassen. Feigen entstielen, wurfeln
und in einen RUhrbecher geben. Balsamico, Sojasauce und

3—4 El kaltes Wasser zugeben und mit einem Schneidstab fein
purieren. Schalotten und Pistaziendl unterrUhren.

4. Pistazien schalen und grob hacken. Méhren und Pastinaken
auf dem Backblech auf einem Gitter 10 Minuten abkuhlen lassen.
Inzwischen Radicchio putzen, waschen und der Lange nach
halbieren. Halften schrag in fingerdicke Streifen schneiden und
auf eine Platte geben. Mohren und Pastinaken auf den Radicchio
geben und mit der Feigen-Vinaigrette betraufeln. Pistazien
darUberstreuen. Kase daraufkriomeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 11 g E, 30 g F, 29 g KH = 462 kcal (1938 kJ)

Tipp Mohren und Pastinaken lassen sich gut vorbereiten. Gemuse
kalt stellen und 45 Minuten vor dem Anrichten Zimmertempera-
tur annehmen lassen. Auch die Feigen-Vinaigrette lasst sich gut
vorbereiten.

Zutaten-Info Die neue Kasespezialitat gibt es in drei Geschmacks-
richtungen: von mild & cremig Uber wurzig & cremig bis kraftig &
pikant. Durch ihre komplexe Geschmacksstruktur eignen sich alle
drei Sorten der ,1902"-Kollektion fUr diesen Salat.
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90 g Abtropfgewicht)

1. Fenchel waschen, putzen und langst halbieren. Halften jeweils
langs vierteln. Rapsol in einem breiten flachen Topf oder

einer groken Pfanne erhitzen. Fenchel darin bei mittlerer Hitze
10 Minuten offen garen, dabei 2-mal wenden.

2. Inzwischen etwas Salz, Chiliflocken und Fenchelsaat im Morser
mittelfein mahlen. Fenchelspalten damit wlrzen. Hitze erhohen,
Fenchel mit Ahornsirup betraufeln und 2—3 Minuten karamel-
lisieren lassen, dabei 1-mal wenden. Fenchel im Topf auf einem
Gitter 45 Minuten abkuhlen lassen.

3. Inzwischen Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem
Salzwasser bissfest garen. Nudeln in ein Sieb abgieen, dabei
100 ml Nudelkochwasser auffangen, Nudeln abschrecken und
abtropfen lassen.

4. Salzzitronen der Lange nach vierteln, entkernen und in

Spalten schneiden. Oliven halbieren. Endiviensalat putzen,
waschen und trocken schleudern. Blatter in mundgerechte
Stucke zerzupfen und auf einer Platte verteilen.

5. Olivenal, Zitronensaft und Salzzitronen zum Fenchel geben
und mit den Nudeln unterheben, dabei nach und nach

6—-8 El Nudelwasser zugeben. Fenchel-Nudel-Mischung auf der
Salatplatte verteilen.

6. Sardinen entgraten, grob zerkleinern, auf dem Salat anrichten
und mit den Mandel-Oliven servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 18 g E, 21 g F, 44 g KH = 476 kcal (1994 kJ)

Zutaten-Info Olsardinen sind ein bisschen aus der Mode
gekommen, bieten jedoch Uber den Genussfaktor hinaus
eine gute Moglichkeit, sich mit Jod und Omega-3-Fettsauren
ZU versorgen.

RECHTE SEITE Teller ,Corail* von Médard de Noblat; Plateau: Hering Berlin. Adressen Seite 138



Endivien-Pasta-Salat mit
Fenchel und Olsardinen

Mediterraner Dreh: Mit frischer Endivie, karamellisier-
tem Fenchel und Kichererbsen-Casarecce zum herzhaft
wurzigen Nudelsalat. Mit feinem Fettfisch, Salzzitrone,
Mandel-Oliven — und wenig ,Carbs"“. Rezept links



Wirsing-Butternusskiirbis-Salat
mit pochiertem Kalbstafelspitz

0 du mein Osterreich: Saftig gezogener Tafelspitz als Basis

und fein gehobelter Wirsing-Butternut-Salat dazu. Mit

KUrbiskernél und wurzig-scharfen Senfperlen — als funkelnde
Akzente on top. Rezept rechts -



LINKE SEITE Schale, Schalchen: KPM — Konigliche Porzellan-Manufaktur; Weinglaser: Lambert. Adressen Seite 138

Foto links

Wirsing-Butternusskiirbis-Salat mit
pochiertem Kalbstafelspitz

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, KALORIENARM, LOW CARB

FUr 4—-6 Portionen

TAFELSPITZ

+ 800-1000 g Kalbstafelspitz
(kUchenfertig)

« 1 Bund Suppengrin

« 20 g frischer Ingwer

« 2 frische Lorbeerblatter

* 4 Gewurznelken

+1 Zwiebel (60 g)

» 10 schwarze Pfefferkérner

«Salz

* 1-2 El Sojasauce
* 80 g gelbe Senfsaat

SALAT

» 1 Bio-Limette « Salz

* 200-230 ml Kefir

« 2 El Rapskerndl

« 350 g Butternusskirbis

« %> Wirsingkohl (ca. 400 g)

« 2 Schalotten (60 g)

* 50 g KUrbiskerne

» 3—4 El geraspelter Meer-
rettich (Glas; z.B. ,Lieblings-
kren* von Feldbacher)

« 4 El KUrbiskernoél

AuBerdem: Twist-off-Glas

(ca. 220 ml Inhalt)

SUSS-SCHARFE SENFPERLEN

« 2 Knoblauchzehen

* 10 weiBe Pfefferkérner

« 1 frisches Lorbeerblatt

* 125 ml WeiBweinessig

« 3 El Ahornsirup (,very dark")

1. Am Vortag Tafelspitz 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem
KUhlschrank nehmen und Raumtemperatur annehmen lassen.

2. Suppengrun putzen, waschen, grob in Stucke schneiden. Ingwer
waschen, ungeschalt in feine Scheiben schneiden. Lorbeer ein-
schneiden, mit Nelken auf der ungeschalten Zwiebel feststecken.
Mit Suppengrun und 2 | kaltem Wasser im groien Topf zugedeckt
aufkochen. Schwarzen Pfeffer im Morser sehr grob zerstoBen, mit
1 El Salz und Tafelspitz in die kochende BrUhe geben, zugedeckt
aufkochen und bei milder Hitze 1:15 Stunden gar ziehen lassen.

3. Inzwischen fur die Senfperlen Knoblauch vierteln, weiken
Pfeffer im Morser grob zerstoBen, Lorbeer einschneiden. Essig,
Knoblauch, Pfeffer, Lorbeer, Ahornsirup und Sojasauce und
Senfsaat im kleinen Topf zugedeckt aufkochen, bei milder Hitze
10 Minuten kochen.

4. Senfsaat in Twist-off-Glas fullen, Essigmischung durch ein
feines Sieb daraufgeben. Glas verschlieRen und abkuhlen lassen.

5. Tafelspitz im Topf auf ein Gitter stellen. Fleisch in der Bruhe
mindestens 4 Stunden oder Uber Nacht abkuhlen lassen. (Tipp:
Uber Nacht in BrUhe liegend bleibt das Fleisch schon saftig.)

6. Am Tag danach fur den Salat Limette hei? waschen, trocken
reiben, 2 Tl Schale fein abreiben. Limette halbieren, 3 El Saft
auspressen. 2 El Limettensaft, -schale, 1 Prise Salz und Kefir
verruhren. Rapskernol unterschlagen. Dressing beiseitestellen.

7. KUrbis schalen, weiches Inneres und Kerne entfernen. Kurbis

auf einem Hobel in streichholzdicke Streifen schneiden. Wirsing
putzen, waschen, ohne harten Strunk in feine Streifen schneiden
oder hobeln. Schalotten in feine Ringe schneiden oder hobeln.

8. Kurbis, Wirsing und Schalotten in einer Schussel mit etwas Salz
mischen, mit den Handen 2 Minuten durchkneten. Kefir-Dressing
und Meerrettich untermischen. Kurbiskerne grob hacken, in einer
Pfanne ohne Fett anrosten und auf einem Teller abkuhlen lassen.

9. Tafelspitz aus der BrUhe nehmen, abtropfen lassen und in dunne
Scheiben schneiden. Fleischscheiben auf einer Platte auslegen.
Wirsingsalat darauf anrichten und mit Kurbiskernen bestreuen.
Kurbiskernol auf dem Salat verteilen. Mit Senfperlen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus AbkUhlzeit mindestens 4 Stunden
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 35 gE, 19 g F, 8 g KH = 359 kcal (1507 kJ)

Tipp 1 Die Senfperlen halten sich im KUhlschrank 2—3 Wochen.
Sie passen auch zu Grunkohl-Tortillla (siehe Rezept Seite 146).

Tipp 2 Die Tafelspitzbruhe lasst sich als Fleischfond nutzen
und ersetzt Bruhwurfel. BrUhe dazu durch ein feines Sieb in
einen Topf gieRen, aufkochen und 2 Minuten sprudelnd kochen
lassen. AnschlieRend in Twist-off-Glaser fullen, verschlieBen
und 15 Minuten auf den Deckel stellen.

‘, Foto Seite 107
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s a4 Waldorfsalat mit Putenbrust

¥ ﬂ und Bitter-Dressing

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT
DRESSING

* 120 g Magermilchjoghurt

« 60 g Delikatess-Mayonnaise

« 2 Tl Dijon-Senf

« 1-2 Tl Bitterpulver
(z.B. von Bitterliebe; siehe
Zutaten-Info; ersatzweise
mildes Currpulver)

«Salz

FUr 4 Portionen

* 4 El Zitronensaft

« 3 Stangen Staudensellerie
(mit Grin; ca. 200 g)

« 2 sauerliche Bio-Apfel

+ 500 g Bio-Putenbrustfilet

« 2 El Raps6l zum Braten
(z.B. von Byodo) - Salz

«ca. V2 TI Piment d’Espelette

« 50 g getrocknete Cranberrys

* 60 g gerdstete Pecannuss-
kerne (ersatzweise Walnuss-
kerne; siehe Info Seite 112)

SALAT
+ 350 g Knollensellerie
« 200 g Pastinaken

1. FUr das Dressing Joghurt, Mayonnaise, Senf, Bitterpulver und
etwas Salz verruhren und beiseitestellen.

2. FUr den Salat Knollensellerie und Pastinaken putzen, schalen
und auf einem Gemusehobel in streichholzdicke Streifen schnei-
den. Sofort in einer groRen Schussel mit 2 El Zitronensaft mischen.

3. Staudensellerie putzen, waschen, das Grun in kaltes Wasser
legen. Stangen schrag in feine Scheiben schneiden. Apfel waschen,
ungeschalt vierteln, entkernen und in dunne Spalten schneiden.
Mit dem Staudensellerie zu den Knollensellerie-Pastinaken
geben, mit restlichem Zitronensaft mischen. Bitter-Dressing
unterheben. Salat mindestens 1 Stunde durchziehen lassen.

4. Inzwischen Putenbrust in ca. 2 cm groBe Wurfel schneiden.
Ol in einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen, Putenbrust-
wurfel darin unter Wenden erst bei starker, dann bei mittlerer
Hitze 7—-8 Minuten braten, dabei mit Salz wurzen. Fleisch in
der Pfanne kurz abkUhlen lassen.

5. Cranberrys und NUsse grob hacken. Selleriegron mit Kuchen-
papier trocken tupfen und grob schneiden. Putenbrustwurfel
mit Piment d’Espelette wUrzen und mit dem ausgetretenem
Fleischsaft unter den Salat mischen. Salat auf einer groRen Platte
anrichten, mit Cranberrys und NUssen bestreuen und servieren.
Dazu passt Stangenweilbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Marinierzeit mindestens 1 Stunde
PRO PORTION 35 gE, 29 g F, 34 g KH = 567 kcal (2374 kJ)

Zutaten-Info Bitterpulver ist ein pflanzliches Nahrungsergan-
zungsmittel (z.B. Uber www.bitterliebe.com, dort auch Filialen-
Finder) und gibt dem Salat-Dressing eine feine Bitternote.

312021 essen&trinken

111



Das gewisse Etwas

Funf Zutaten, die bei Salaten den feinen
Unterschied machen

1 Kurbiskernél Das kalt
gepresste dunkelgruone Ol aus
den Samen von Garten-, Ol-
oder Riesenkurbis wird vor-
nehmlich in der kalten Kuche
verwendet. Es aromatisiert auch
warme Speisen, sollte jedoch
nicht erhitzt werden. ,Steirisches
KUrbiskernol® ist herkunfts-
geschutzt und wird aus den
Samen des Steirischen OlkUr-
bisses gewonnen, die getrocknet,
gemahlen, gesalzen, gerostet
und gepresst werden. Das
Original verfeinert unseren
Wirsing-Butternusskurbis-Salat
(Seite 111).

2 Salzzitronen sind in der nord-
afrikanischen und Levante-
Kuche verbreitet. Mit der Schale
in Salz beziehungsweise Salz-
lake eingelegt, verandern die
Fruchte Textur und Aroma. Die
Saure ihres Fruchtfleischs weicht
wurziger Frische, die Schale
verliert ihre Bitterkeit und wird
mitgegessen. Unserem Endivien-
Pasta-Salat (Seite 108) geben
die fermentierten Zitrusfruchte
einen frischen, floralen Kick.
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3 Pecannusse Die Kerne der

in Nordamerika heimischen
Steinfrucht ahneln denen der
Walnuss, sind jedoch flacher,
sURlicher und weniger bitter.
Unseren Waldorfsalat (Seite 111)
erganzen sie mit feinem Biss.

4 Aceto balsamico Uber Monate
bis Jahre in Holzfassern gelagert,
reift der Traubenmost zu sirup-
artigem Edelessig heran. Seine
ausgewogene SURe-Saure-Balance
erhebt alten Aceto balsamico
fast in den Rang eines Dessert-
(wein)s. In der Vinaigrette zum
Radicchio-Salat (Seite 108) un-
terstreicht er das Feigenaroma.

5 Blauschimmelkase bezieht
seine Einsprengsel vom Schim-
melpilz Penicillium roqueforti,
der auf einen popularen Ver-
treter der Gattung verweist:
in Hohlen gereiften Roguefort.
Je nach Herkunft und Verarbei-
tung der Milch, der verwende-
ten Kulturen und der Lagerung
unterscheiden sich die Kase
geschmacklich. Ihre WuUrze passt
gut zu Radicchio (Sgite 108).
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Kuschelkurs
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Die kommen zum Nachtisch, bleiben zum Kaffee und gehen, o
ganz uneitel,-auch mal als sUBes Mittagessen
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Semlor
mit Preiselbeer-
sahne

Ganz schon gierig, diese
Knusper-Semmel: schiebt
sich gleich zwei suRke
Cremes rein — mit Marzipan
und mit Preiselbeere. Was
fUr eine gute Idee das ist,
merken Sie beim ersten
Bissen. Rezept Seite 118
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Sauerkirsch-Schoko-
GriefSknddel

Die gemutlichen Knddel haben ein
Uberraschend intensives Innenleben
aus Sauerkirschen und Zartbitter-
schokolade. Mit Haselnuss plus
Kirschsauce on top fast schon ein
bisschen dekadent. Rezept Seite 120
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Kaulchen, was mah ihm hier
mit auf den Teller gelegt hat:
Méhre, Rote Bete, Ingwer ...

Wahnsinn. Aber auch wahn-
sinnig gut. Rezept Seite 120
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Semlpr mit Preiselbeersahne
* EINFACH, RAFFINIERT

Fur 12 Stuck

HEFETEIG

+ 450 g Mehl (Type 550) plus
etwas zum Bearbeiten

* 330 ml Milch

« 10 g frische Hefe

* 5 g Zucker

« 1 Tl gerostetes Sesamal

* 40-50 ml Mineralwasser
mit Kohlensdaure

FULLUNG
75 g Zucker « 200 g Marzipanrohmasse
« %2 Tl gemahlener Kardamom (Kalt)
« Salz « 150 ml Milch
1 Ei (KI. M) « 500 ml Schlagsahne
« 75 g Butter (weich) « 5-6 El Preiselbeerkonfitire
KRUSTE AuBerdem: Kichenther-

* 50 g Reismehl
« 2 g frische Hefe

mometer, Spritzbeutel mit
Lochtulle (1 cm @)

1. FUr den Teig 40 g Mehl und 200 ml Milch in einen Topf geben,
mit dem Schneebesen verrUhren und langsam erhitzen (auf ca.
65 Grad; Thermometer benutzen!), bis die Masse andickt. In eine
Schussel umfullen und auf Zimmertemperatur abkuhlen lassen.

2. Restliches Mehl und zerbrockelte Hefe in die Schussel geben.
Restliche Milch, Zucker, Kardamom, 1 Prise Salz und Ei zugeben
und am besten mit dem Knethaken der Kuchenmaschine in
8—10 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.

3. Butter in Flocken nach und nach zugeben und unterkneten.
Weitere 6—-8 Minuten kneten, bis der Teig nicht mehr am Schussel-
rand klebt. Zugedeckt an einem warmen Ort 30-60 Minuten
gehen lassen.

4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache mit leicht bemehlen
Handen zur Rolle formen, diese in 12 gleich groBe Stucke teilen,
dann jedes Stuck zu einem runden Brotchen formen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben und abgedeckt an einem
warmen Ort weitere 30 Minuten gehen lassen.

5. Inzwischen fUr die Kruste Reismehl, Hefe, Zucker, Ol und
Mineralwasser glatt rUhren und an einen warmen Ort stellen.

6. Aufgegangene Brotchen mit Reismehlpaste bestreichen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
auf der 2. Stufe von unten in 15-18 Minuten goldbraun backen.
Auf dem Backblech auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

7. FUr die Fullung Marzipan grob raspeln, mit Milch in einen Topf
geben, aufkochen und glatt rohren. AbkUhlen lassen.

8. Kurz vor dem Servieren Sahne steif schlagen, Preiselbeeren
unterheben. In einen Spritzbeutel mit Lochtulle fullen. Brotchen
halbieren und mit Marzipancreme bestreichen. Preiselbeersahne
daraufspritzen, Brotchendeckel locker aufsetzen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Gehzeiten 1:30 Stunden
PRO STUCK 10 g E, 25 g F, 52 g KH = 494 kcal (2069 kJ)

Info Semlor sind eine schwedische Spezialitat, die traditionell

am Fastnachtsdienstag, also einen Tag vor Beginn der Fastenzeit,
serviert wurde. Heute lassen sich die Schweden die suen
Gebackkugeln von kurz nach Weihnachten bis Ostern schmecken.
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Mohn-Kaiserschmarren
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4 Portionen

KOMPOTT * 45 g Zucker

* 40 g Zucker «Salz

* 100 ml Orangensaft « 225 g Mehl

« 350 g Birnen « 1 El gemahlener Mohn
* 50 g getrocknete Cranberrys « 270 ml Milch

« 3 El Butterschmalz (30 g)

SCHMARREN
60 g Butter « 2-3 El Puderzucker
« 6 Eier (KI. M) AuBerdem: beschichtete

Pfanne (26 cm @)

1. FUr das Kompott Zucker in einem Topf karamellisieren, dabei
erst rohren, wenn ein Teil des Zuckers bereits geschmolzen ist.
Mit Orangensaft abloschen. Zugedeckt 5 Minuten bei milder
Hitze kochen, bis der Karamell sich aufgeldst hat. Inzwischen
Birnen waschen, vierteln, entkernen und in dunne Spalten
schneiden. Birnen und Cranberrys zum Karamell geben, zuge-
deckt 2—-3 Minuten bei milder Hitze kochen. Die Birnenspalten
sollen weich, aber nicht zerfallen sein. Kompott abkUhlen lassen.

2. FUr den Schmarren Butter zerlassen. Eier trennen und Eigelbe
mit Butter, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handruh-
rers cremig rohren. Mehl, Mohn und Milch zufugen und unter-
ruhren. EiweiRe und 1 Prise Salz mit den gesauberten Quirlen
des HandruUhrers steif schlagen. Eischnee unter den Teig heben.

3. 1 El Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
die Halfte vom Teig einfullen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze

5-8 Minuten stocken lassen. Teig mit einem Holzspatel in grobe
Stucke zerteilen und wenden. % Tl Butterschmalz zugeben,

1 El Puderzucker Uber die Masse sieben und rundum goldbraun
karamellisieren lassen. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.
Vorgang mit restlichem Teig wiederholen. Kaiserschmarren mit
restlichem Puderzucker bestauben und mit Kompott servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Kuhlzeit 30 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 34 g F, 93 g KH = 782 kcal (3275 kJ)

Tipp Das Kompott kénnen Sie gut schon am Vortag zubereiten.
Abgedeckt kalt stellen und 30 Minuten vor dem Servieren aus
dem Kuhlschrank nehmen.

»Der gemahlene Mohn gibt dem
Teig die besondere geschmackliche
Tiefe und Fiille. Cranberrys statt
Rosinen im Kompott bringen eine
erfrischend herb-sduerliche Note.”

»e&t«-Kdchin Hege Marie Késter



sk ~Mohn-
- Kaiserschmarren

- Innen fluffig und mit einem Loffel
Mohn intensiviert, auBen knusprig -
karamellisiert. Dazu — Eleganz
im Alltag - statt Zwetschgenroster
ein in Orangensaft pochiertes

- Birnen-Cranberry-Kompott.
~ Rezept links

e
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Sauerkirsch-Schoko-
GriefSknédel

** MITTELSCHWER

FUr 6 Portionen

GRIESSKNODEL FULLUNG

« 500 ml Milch » 300 g TK-Sauerkirschen

+ 100 g Butter (siehe Tipp)

«Salz » 2 El Zucker

« 1 El Zucker 2 Tl Speisestarke

« 200 g HartweizengrieB « 30 g Zartbitterschokolade
« 2 Eier (KI. M) « 40 g gehobelte Haselnuss-

« 2 Eigelb (KI. M) kerne

* 60 g Butter « Salz

1. FUr die Knodel Milch, Butter, 1 Prise Salz und Zucker in einem
Topf unter RUhren aufkochen. Grie einrUhren und die Masse bei
milder Hitze mit dem Kochloffel rUhren, bis sie sich als glatter
KloR vom Topfboden lost. Brandteigmasse in eine Schussel geben,
kurz abkUhlen lassen. Nacheinander zUgig Eier und Eigelbe

mit den Knethaken des HandrUhrers unterarbeiten. Masse direkt
auf der Oberflache mit Klasichtfolie bedecken und mindestens

5 Stunden kalt stellen.

2. Inzwischen fur die FUllung Kirschen und Zucker in einen Topf
geben, Kischen auftauen lassen, dann aufkochen. Starke mit

2 El Wasser glatt rUhren und das Kirschkompott damit binden.
AbkUhlen lassen. Schokolade grob hacken und mit ca. 5 El abge-
kuhltem Kischkompott mischen.

3. GrieBmasse mit feuchten Handen zu einer Rolle formen, diese
in 12 gleich groBe Stucke teilen und zu Kugeln formen. Mit dem
Daumen eine Mulde in jede Kugel drucken und je 1 Tl Kirsch-
Schoko-Fullung hineingeben. Masse um die FUllung herum
verschlieBen und glatt streichen. Knodel in leicht kochendes
Wasser geben und bei milder Hitze (knapp unter dem Siedepunkt)
10—-15 Minuten gar ziehen lassen.

4. Inzwischen restliches Kompott mit dem Schneidstab fein
purieren.

5. Haselnussblattchen in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
zu duften beginnen. Butter zugeben und aufschaumen lassen.
Mit einer kleinen Prise Salz abschmecken. GrieRknodel mit
einem Schaumloffel aus dem Topf heben, abtropfen lassen und
sofort mit Haselnussbutter und Kirschsauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Kihlzeit mindestens 5 Stunden
PRO PORTION 11 gE, 34 g F, 45 g KH = 552 kcal (2313 kJ)

Tipp Statt TK-Sauerkirschen kénnen Sie Sauerkirschen aus dem
Glas verwenden: Abtropfen lassen, dabei 50 ml Saft auffangen.
Kirschen und Saft mit Speisestarke binden. Die im Rezept ange-
gebenen 2 El Zucker werden nicht gebraucht, da die Kirschen
bereits gesuRt sind.
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Quarkkdulchen mit

kandiertem Gemiise
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

KANDIERTES GEMUSE
* 150 g Mohren
» 150 g Rote Bete

QUARKKAULCHEN
« 250 g mehligkochende
Kartoffeln « Salz

« 10 g Ingwer * 150 g Sahnequark

* 200 g Zucker (40% Fett)

« 1 Tl abgeriebene Schale 2 Eier (KI. M)
einer Bio-Orange * 25 g Zucker

« 2 Tl helle Sesamsaat * 75 g Mehl

« 4—6 El Sahnejoghurt
(10% Fett)
« 1 Tl Puderzucker

* > Tl gemahlene Kurkuma
* 1 Tl gemahlener Zimt
« 2—4 El neutrales Ol
(z.B. Rapsol)
AuBerdem: Kartoffelpresse

1. FUr das kandierte GemuUse Mohren und Rote Bete schalen, in
feine Streifen hobeln oder schneiden. Ingwer schalen, fein reiben.
In 2 Topfen je 100 g Zucker und 100 ml Wasser aufkochen und
2 Minuten einkochen lassen. Mohren in einen Topf geben, Rote
Bete und Ingwer in den anderen. Die FlUssigkeit in beiden Topfen
bei mittlerer Hitze sirupartig einkochen (3—4 Minuten), anschlie-
Rend abkuhlen lassen. Orangenschale zu den Mohren geben.

2. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis er zu duften
beginnt.

3. FUr die Quarkkaulchen Kartoffeln ungeschalt in kochendem
Salzwasser weich garen, abgieRen, noch warm pellen und

durch die Kartoffelpresse in eine Schussel drucken. Quark, Eier,
Zucker, Mehl, Kurkuma und Zimt unterrUhren. 2 El Ol in einer
groRen beschichteten Pfanne erhitzen. Je Kaulchen 2 El Quark-
masse hineingeben und etwas flach drucken. Quarkkaulchen

von jeder Seite bei milder bis mittlerer Hitze 3—4 Minuten
langsam goldbraun braten. Herausnehmen und auf Kuchenpapier
abtropfen lassen. Auf die Weise insgesamt 8 Quarkkaulchen
braten. (Eventuell in 2 Durchgangen arbeiten, dann die restlichen
2 EI Ol verwenden.)

4. Quarkkaulchen mit Sesam und Puderzucker bestreuen, mit
Joghurt und kandiertem Gemuse anrichten und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 12 g E, 15 g F, 51 g KH = 407 kcal (1706 kJ)

Tipp Quarkkaulchen sind eine Spezialitat aus Sachsen und dort
vor allem im Erzgebirge verbreitet. Ihr Name leitet sich vom
alten Begriff Kaule (fUr Kugel) ab, manche behaupten auch, er
sei der leicht keulenartigen Form geschuldet. Die Kaulchen
werden oft mit Apfelmus zu einer Tasse frisch aufgebruhtem
Kaffee genossen. Unsere kandierte Gemusebeilage ist nicht ganz
traditionskonform — aber sehr kostlich.
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schlafen!

Entdecke, wie guter Schlaf

dein Leben verandert.
Mit 7Schlafer - deiner App
fir besseren Schlaf.

l Laden im JETZT BEI
@& App Store ’ ‘ ” Google Play

Erhalte 30% Rabatt
mit dem Code: PYJAMA
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»e&t«-Backerin Hege Marie Koster

Schokominza

Man muss nicht Pippi Langstrumpf heiRen, um sich
uber einen skandinavischen Geniestreich zu freuen.
Wir bejubeln die famose Schoko-Tarte unserer
norwegischen Backkunstlerin Hege Marie Koster.
Ein cooler Streich mit zartbitterem Dreh

REZEPTE HEGE MARIE KOSTER FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING KATRIN HEINATZ TEXT INKEN BABERG

Portrat: David Maupilé

BACKSCHULE

Mit Mousse und

Minzlikér: Geeiste

Kuverture-Splitter
krénen die frische,
kUhle Schoko-Tarte



Schoko-Minz-Tarte

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 8 Stucke

MURBETEIG

« 100 g Butter (weich) plus
etwas fur die Form

« 40 g Zucker

«Salz

« 1 Eigelb (KI. M)

+ 160 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

MINZ-MOUSSE

« 280 g Bitterkuvertire
(55% Kakao)

¢ 1 Ei (KI. M)

« 2 El Pfefferminzlikér

« 200 ml Schlagsahne

« > Tl Kakaopulver

« frische Minzblatter zum
Verzieren

AuBerdem: Kichenthermo-

meter, Gummiband,

Tarte-Form (35x12x2 cm),

Hulsenfrichte zum Blind-

backen

1. FUr den MUrbeteig Butter, Zucker, 1 Prise Salz,
Mehl, Eigelb und 1 El eiskaltes Wasser erst

im Blitzhacker zUgig zu Krumeln verarbeiten,
anschlieBend auf der Arbeitsflache mit den
Handen rasch zu einem Teig verkneten. Teig
zum flachen Rechteck (ca. 15x 10 cm) formen,

in Backpapier einschlagen und 2 Stunden im
Kuhlschrank kalt stellen.

2. FUr die Minz-Mousse Kuverture grob hacken
und in einem kleinen Schlagkessel in einem
30—-35 Grad warmen Wasserbad (Thermometer
benutzen!) schmelzen.

3. FUr die Verzierung 100 g der flussigen
Kuverture auf einem Bogen Backpapier abwiegen
und mit einem Teeloffel verstreichen. Mit einem
Bogen Backpapier bedecken, mit den Handen
etwas glatt streichen und mit dem Rollholz dunn
ausrollen. Backpapier mit der Kuvertire eng
aufrollen (ca. 1,5 cm @), mit einem Gummiband
fixieren und mindestens 1 Stunde einfrieren.

4. Inzwischen Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache 40x 16 cm groR ausrollen. Teig in
die gefettete Tarte-Form drucken und Uberste-
hende Rander abzupfen. Teigboden mit der Gabel
einstechen, in der Form mit Backpapier belegen
(siehe Tipp) und mit HUlsenfruchten beschweren.

5. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad

(Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der untersten
Schiene 15 Minuten blindbacken. Hulsenfruchte
und Backpapier entfernen und die Tarte weitere
5-8 Minuten goldbraun backen. Aus dem Ofen
nehmen und in der Form auf dem Ofengitter
auskuhlen lassen.

Backen nach Bildern

6. Von der restlichen flussigen Kuverture 2 El
in die abgekuhlte Tarte geben, den Boden und
die Innenwande mit der Kuverture einpinseln,
beiseitestellen.

7. Ei und Pfefferminzlikor in einem groen
Schlagkessel Uber dem kochenden Wasserbad
mit dem Schneebesen cremig-schaumig auf-
schlagen. Kessel vom Wasserbad nehmen und
restliche flussige KuvertUre langsam einruhren,
bis eine glatte Masse entstanden ist. Masse
leicht abkuUhlen lassen.

8. Inzwischen Schlagsahne halb steif schlagen
und nach und nach am besten mit einem
Teigspatel unter die Schokoladencreme heben.
Mousse in die Tarte fullen und bis zum Servieren
mindestens 2 Stunden kalt oder kuhl stellen.

9. Kuverture-Rolle entrollen, sodass die Kuver-
tUre in groRe Stucke zerbricht. Schoko-Minz-
Tarte mit den Kuverture-Splittern verzieren.
Erst kurz vor dem Servieren mit Kakao bestau-
ben. Nach Belieben mit frischen Minzblattern
verzieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus KUhl- und
Gefrierzeit 5 Stunden
PRO STUCK 6 g E, 33 g F, 38 g KH = 487 kcal (2035 kJ)

Tipp Der Boden wird eingestochen und blind-
gebacken, damit er sich nicht wolbt. Das Back-
papier zum Blindbacken vorher zerknullen

und wieder glatt streichen. So wird es geschmei-
diger und lasst sich besser in die Form drucken.

1

FUr den Teig Zutaten und 1 El eiskaltes
Wasser krumelig mixen. Eiswasser kuhlt
die Butter im Teig und macht ihn murbe.
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Teig rasch mit den Handen zum flachen
Rechteck formen. Je kurzer der Teig dabei
geknetet wird, desto murber wird er.

Teig in Backpapier einschlagen, 2 Stunden
kalt stellen. Gut durchgekuhlt ist er nicht
mehr klebrig und lasst sich gut ausrollen.



4 5

FUr die Kuvertire-Splitter 100 g flUssige DUnn ausgerollte KuvertUre im Backpapier  Fir den Boden Teig in die gefettete Form
Kuverture auf Backpapier geben und mit eng aufrollen (ca. 1,5 cm @). Mit Gummi- drUcken, Uberstehende Rander abzupfen.
einem Teeloffel gleichmaBig verteilen. band fixieren und 1 Stunde einfrieren. Teigreste z.B. zu Keksen verbacken.

7 9
Teig mit Backpapier belegen und mit 2 El Kuverture in der abgekUhlten Tarte FUr die FUllung halb steif geschlagene
HUlsenfruchten beschweren, damit sich verstreichen. Durch die Schoko-Schicht Sahne nach und nach vorsichtig unter die
der Boden beim Backen nicht wolbt. weicht der Boden nicht so schnell durch. Schokoladen-Minz-Masse heben.

10
Schoko-Minz-Sahne in die schokolierte FUr die Verzierung Backpapierrolle mit Mit Kuverture belegte Schoko-Minz-Tarte
Tarte fullen, gleichmaRig verteilen, z.B. eingefrorener KuvertUre entrollen, sodass erst kurz vorm Servieren mit Kakao be-
mittels schmaler Palette, und kalt stellen. die KuvertUre groBstuckig zersplittert. stauben. So bleibt der Kakao schon matt.
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BROT BACKEN
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Das Geheimnis eines guten BrotesiheiRt Sauerteig. Ihm verdankt das
Backwerk den herzhaften Geschmack, die saftig-lockere Krume und die
appetitliche Kruste. Wir zeigen Ihﬁe‘n,' wie Sie diesen besonderen Teig
selbst herstellen konnen und wie verb1pffénd vielseitig er ist

|
REZEPTE OLIVER TRIF\C' FOTOS UT;'GLEISER
STYLING TANJA TRIFI(‘ ?’EXT MARIANNE ZUNNER




Weizen-Landbrot

Es wird im Topf gebacken und
bleibt dank Sauerteig langer frisch
als herkémmliches Weizenbrot.
Schén kraftig schmeckt es
auBerdem! Rezept Seite 132
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SO GEHT SAUERTEIG

Klar, SAUERTEIG kann man kaufen oder geschenkt bekommen. Das Groflte
fur Hobbybacker ist es aber, ihn selbst zu ,zUchten®, Dafur braucht es
Zeit und Geduld — den Rest erledigen emsige Mikroorganismen

Das Ansetzen —
Grundrezept

1. FUr Weizensauerteig 60 g Weizenvoll-
kornmehl (fUr Roggensauerteig Roggen-
vollkornmehl) mit 60 g Wasser sorgfaltig
verruhren. In ein grokes sauberes
Einmachglas (ca. 1 | Inhalt) geben und
mit Klarsichtfolie abdecken. Folie mit
einem Zahnstocher 8—10-mal einstechen
und den Ansatz bei Zimmertemperatur
2-3 Tage stehen lassen, bis sich kleine
Blaschen bilden. Falls er nicht aktiv zu
sein scheint, Sauerteigansatz 1 weiteren
Tag stehen lassen.

2. 2-3 El vom Ansatz abnehmen (restli-

chen entsorgen) und zuruck ins Glas geben.

Erneut mit 60 g Vollkornmeh!l und 60 g
Wasser verruhren, wie oben beschrieben
abdecken und 1 Tag bei Zimmertem-
peratur stehen lassen. Man nennt diesen
Vorgang die ,GrundfUtterung®.

3. Sauerteigansatz 4 weitere Male alle
24 Stunden ,fottern” (wie in Schritt 2

beschrieben). Dabei lasst sich beobachten,

wie der Teig jedes Mal aufgeht und
anschlieBend wieder zusammenfallt.

Der fertige Sauerteigansatz duftet
angenehm sauerlich und ist frei von
Geruchen, die man spontan als storend
empfindet. (Sollte sich Schimmel gebildet
haben, Ansatz entsorgen, neu ansetzen!).

4. Fertigen Sauerteigansatz bis zur
Verwendung in einem verschlossenen
Glas (z.B. Twist-off-Glas) im KUhlschrank
aufbewahren und regelmagig pflegen.

Treiber-Trio:
Roggensauerteig,
glutenfreier
Sauerteig und
Weizensauerteig
(v.l.n.r)

=
""%_

——

Die Pflege

GekUhlten Sauerteigansatz (Anstellgut)
alle 5—7 Tage aus dem Kuhlschrank
nehmen, die Halfte entsorgen und den
Rest erneut ,anfUttern”. DafUr Ansatz
im Verhaltnis 1:1:1 mit Mehl und Wasser
verruhren (z.B. 100 g Ansatz:100 g
Mehl:100 g Wasser). Ins Glas zuruck-
geben, verschlieBen und ca. 5 Stunden
bei Zimmertemperatur stehen lassen.
AnschlieBend wieder kalt stellen.

Die Aktivierung

Das Anstellgut muss rechtzeitig vor dem
Backbeginn aktiviert werden. Dafur
einen Teil aus dem KuUhlschrank nehmen
und mit Mehl und Wasser verruhren
(Mengenverhaltnis siehe rechts). Mit
perforierter Klarsichtfolie abdecken und
6—-8 Stunden bei Zimmertemperatur

(ca. 22 Grad) ruhen lassen, bis der Teig
sein Volumen in etwa verdoppelt hat.

Der optimale Verwendungszeitpunkt ist
erreicht, wenn der Sauerteig maximal
aufgegangen ist bzw. kurz danach. Bei
hoherer Umgebungstemperatur ist dieser
Punkt schneller erreicht, bei kUhleren
Temperaturen dauvert es etwas langer.
Test: Ein wenig Sauerteig in warmes
Wasser geben. Schwimmt er an der
Oberflache, ist er aktiv und backfertig.

Mengenverhaltnis: Um 120 g backfertigen
Sauerteig zu erhalten, 30 g Anstellgut

mit 50 g Mehl und 50 g Wasser verrthren
und wie oben beschrieben ruhen lassen.
FUr 160-200 g backfertigen Sauerteig

40 g Anstellgut mit 80 g Wasser und

80 g Mehl verrthren und ruhen lassen.

Glutenfrei backen

FUr glutenfreien Sauerteig zu gleichen
Teilen Vollkornreismehl und Buchweizen-
mehl verwenden. Diese Mehle bekommt
man im Bio-Laden.



Sauerteigbrotc

“Mit Mohn, mit Sesamlo"de‘r-Pur?
Egal, die knusprig-frischen. '
Rundlinge sind allesamt Favoriten.
Rezept Seite 132 f




Weizen- und Dinkelmehl machen
Sauerteig und Hefe gemeinsame

Sache. Rezept Seite 135

Sauerteig-Baguette

Bei diesem Stangenbrot aus
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Weizenmehl braucht
doch das Warten |
wirklich. Rezep
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Weizen-Landbrot

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 1 Brot (ca. 1 kg)

«15 g Salz

AuBerdem: mittelgroBer
gusseiserner Topf mit fest
schlieBendem Deckel,
runder Garkorb (25 cm @),
Wellenschliffmesser (ersatz-
weise Rasierklinge)

+ 120 g Weizensauverteig
(siehe Seite 128)

* 400 g Weizenmehl
(Type 550) plus etwas
zum Bearbeiten

+ 100 g Weizenmehl
(Type 1050)

+ 100 g Weizenvollkornmehl

1. Saverteig und 360 ml Wasser in einer Schussel verrUhren.
Mehle zugeben und alles mit der Hand sorgfaltig vermischen,
bis kein trockenes Mehl mehr zu sehen ist. Teig abgedeckt bei
Zimmertemperatur 45-60 Minuten ruhen lassen.

2. 60 ml Wasser und Salz zum Teig geben und mit der Hand
sorgfaltig zu einem groben Teig verkneten. Schussel mit einem
sauberen Geschirrtuch abdecken, Teig bei Zimmertemperatur
(22-25 Grad) 3—4 Stunden reifen lassen. Ist die Temperatur
niedriger, Teig langer reifen lassen, ist sie hoher, Teig kUrzer
reifen lassen. Wahrend der ersten 2 Stunden Teig 4-mal dehnen
und falten: Dafur den Teig erstmals nach 30 Minuten mit
angefeuchteten Handen an einer Stelle hoch- und kraftig

aus der Schussel ziehen, dann Uber den Teig in der Schussel
schlagen. Schussel um 180 Grad drehen, Teig erneut dehnen
und falten. Schussel um 90 Grad drehen, Teig erneut dehnen
und falten. Schussel nochmals um 180 Grad drehen, Teig erneut
dehnen und falten. Diesen Vorgang 3-mal alle 30 Minuten
wiederholen. Teig anschlieRend abgedeckt fertig reifen lassen,
bis er am Ende der Reifezeit Blasen wirft, gut aufgegangen und
leicht gewolbt ist.

3. Teig vorsichtig (damit das Gas nicht entweicht) auf die
leicht bemehlte Arbeitsflache geben und behutsam zu einer
Kugel formen. Teig mit einem Geschirrtuch abdecken und
weitere 30 Minuten ruhen lassen.

4. Teig mit einem Teigschaber aufnehmen, umdrehen und behut-
sam wieder auf die Arbeitsflache legen. Vorderen Teigrand mit

den Handen aufnehmen und ca. /s des Teiges nach auBen ziehen,

dann zur Mitte hin falten. Nacheinander seitliche Rander und
oberen Rand ebenso nach aulen ziehen und zur Mitte hin falten.

5. Vorderen Teigrand nochmals aufnehmen und Uber den
restlichen Teig falten. Dann das Teigstuck vom oberen Rand
her mit leichtem Druck auf die Arbeitsflache zum Korper
hinziehen, um es etwas kompakter zu machen. Teigstuck mit
der Unterseite nach oben in einen mit einem sauberen Tuch
ausgelegten und mit Mehl bestaubten Garkorb (oder in eine
Schussel) legen. Tuchenden Uber den Teig klappen, Teig bei
Zimmertemperatur 2—3 Stunden ruhen lassen.

6. Backofen mit einem gusseisernen Topf mit fest schlieBendem
Deckel auf der untersten Schiene 1 Stunde auf 250 Grad (Gas 5,
Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.

7. Teig behutsam auf einen Bogen Backpapier stUrzen. Mit einem
Wellenschliffmesser (oder einer Rasiermesser) einen leicht
gebogenen Einschnitt an der Oberflache anbringen. Klinge dabei
im flachen Winkel zur Teigoberflache fuhren.

132 essen&trinken 312021

8. HeiRen Topf vorsichtig aus dem Ofen nehmen, Teig mit dem
Backpapier vorsichtig in den Topf heben, Topf verschlieBen.

Im vorgeheizten Backofen auf der untersten Schiene 25 Minuten
backen, nach 10 Minuten Ofentemperatur auf 230 Grad (Gas 4-5)
reduzieren. Nach 25 Minuten Deckel entfernen, (Vorsicht, es
entweicht sehr heiBer Dampf!). Brot weitere 20—25 Minuten bis
zur gewunschten Braunung backen. Brot aus dem Topf nehmen
und auf einem Gitter vollstandig abkUhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Ruhe- und Reifezeiten 6:30—8:30 Stun-
den plus Backzeit 50 Minuten
PRO SCHEIBE (bei 16 Scheiben) 4 g E, 0 g F, 29 g KH = 143 kcal (600 kJ)
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Sauerteigbrotchen
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN
FUr 12 Stuck

» 1 Rezept Weizen-Landbrot
(siehe Rezept links)
« 4 El Mohnsaat

« 4 El helle Sesamsaat
AuBerdem: ofenfeste flache
Schale

1. Teig wie im Rezept Weizen-Landbrot, Schritte 1 und 2
(siehe Rezept links) zubereiten.

2. Teig vorsichtig auf die leicht bemehlte Arbeitsflache geben
und in 12 gleich groBe Stucke teilen. Diese jeweils mit leichtem
Druck auf der bemehlten Arbeitsflache zu Kugeln rollen.

3. Mohn- und Sesamsaat getrennt in kleine Schalen geben.

Je 4 Teigkugeln mit der Oberseite vorsichtig hineindrucken

(4 Teiglinge bleiben ohne Saaten). Alle Teiglinge auf einen Bogen
Backpapier setzen, mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken
und bei Zimmertemperatur 2 Stunden reifen lassen.

4. Eine ofenfeste flache Schale zur Halfte mit Wasser fullen und
auf den Backofenboden stellen. Backofen mit dem Backblech auf
der 2. Schiene von unten auf 240 Grad (Gas 4-5, Umluft nicht
empfehlenswert) vorheizen.

5. Teigkugeln nach Belieben der Lange nach oder kreuzweise
leicht einschneiden und mit dem Backpapier zugig, aber
behutsam auf das heile Backblech ziehen. Backofentur sofort
schlieRen, damit nicht zu viel Dampf entweicht. Temperatur auf
220 Grad (Gas 3—4, Umluft nicht empfehlenswert) reduzieren
und Brotchen auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten backen.
Schale aus dem Ofen nehmen, Brotchen weitere 10 Minuten
backen. Auf einem Gitter vollstandig auskUhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Ruhe- und Reifezeiten ca. 6 Stunden

plus Backzeit 30 Minuten
PRO STUCK 7 g E, 5 g F, 38 g KH = 238 kcal (997 kJ)

»e&t«-Koch Oliver Trific
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Glutenfreies
Sauerteigbrot

Eine Mixtur aus Buchweizen-,
Hafer-, Reis- und Maismehl| wird
hier von glutenfreiem Sauerteig
angetrieben. Rezept Seite 136
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* 400 g Weizenmehl
(Type 405) plus etwas
zum Bearbeiten

« 2 g Trockenhefe

« 200 g Weizensauerteig (siehe
Seite 128; Anstellgut aktiviert
mit Weizenmehl Type 405)

Sauerteig-Baguette

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 2 Brote (a ca. 500 g)

« 50 g Dinkelmehl (Type 630)
*14 g Salz

AuBerdem: ofenfeste flache
Schale, Wellenschliffmesser
(ersatzweise Rasierklinge),
groBer Pizza- oder Brotback-
stein

* 150 g Weizenmehl (Type 550)

1. FUr den Vorteig 100 g Weizenmeh! und Hefe mit 100 ml
Wasser mit der Hand in einer Schussel verrUhren. Abgedeckt bei
Zimmertemperatur 3—4 Stunden gehen lassen (oder Vorteig am
Vorabend ansetzen und Uber Nacht im Kuhlschrank gehen lassen).

2. In groBer Schussel Sauerteig mit Vorteig und 400 ml Wasser
mischen. Restliches Weizenmehl! (Type 405) sowie Weizen- und
Dinkelmehl zugeben und alles mit der Hand sorgfaltig vermi-
schen, bis kein trockenes Mehl mehr zu sehen ist. Teig abgedeckt
bei Zimmertemperatur 20 Minuten ruhen lassen.

3. 50 ml Wasser und Salz zum Teig geben und mit der Hand
sorgfaltig verkneten. AnschlieRend Teig bei Zimmertemperatur
4 Stunden abgedeckt reifen lassen. Dabei wahrend der ersten
2 Stunden 3-mal dehnen und falten (siehe Rezept Landbrot,
Seite 132, Schritt 2). Teig anschlieRend fertig reifen lassen.

4. Teig vorsichtig auf die bemehlte Arbeitsflache geben, halbieren
und jeweils behutsam zu einem Rechteck mit abgerundeten
Ecken formen. Teigstucke abgedeckt 25 Minuten ruhen lassen.

5. Teigstucke nacheinander jeweils mit einem Teigschaber
aufnehmen und behutsam umgedreht auf die Arbeitsflache
legen, sodass die langen Seiten parallel zur Tischkante liegen.
Vorderen Teigrand mit den Handen aufnehmen, ca. ¥ des Teiges
etwas nach aulRen ziehen, dann zur Mitte hin Uber den restlichen
Teig falten. Nun nacheinander die seitlichen Rander und den
oberen Rand jeweils nach auRen ziehen und anschlieend zur
Mitte hin Uber den Teig falten, dabei darauf achten, dass das
Teigstuck die rechteckige Form bewahrt. Teigstuck mit leichtem
Druck von oben her zur Tischkante rollen, dabei in die typische
Baguette-Form (a ca. 35 cm Lange) bringen.

6. TeigstUcke auf ein mit Mehl bestaubtes groRes Geschirrtuch
setzen, dabei durch eine Tuchfalte trennen. Die Uberstehenden
Seiten des Tuchs Uber die Teigstucke schlagen und weitere
2-3 Stunden bei Zimmertemperatur reifen lassen.

7. Ofenfeste flache Schale zur Halfte mit Wasser fullen und auf
den Boden des Backofens stellen. Backofen mit dem Backstein
auf dem Rost auf der untersten Schiene auf 250 Grad (Gas 5,
Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen. Teigstucke vorsichtig
vom Tuch nehmen und auf einen Bogen Backpapier setzen.

8. Teigstucke mit einem Wellenschliffmesser (ersatzweise einer
Rasierklinge) der Lange nach leicht einschneiden und mit dem
Backpapier zUgig, aber behutsam auf den heien Backstein
ziehen. Backofentur sofort schlieRen, damit nicht zu viel Dampf
entweicht. Temperatur auf 230 Grad (Gas 4-5, Umluft nicht
empfehlenswert) reduzieren, Baguettes 20 Minuten backen.

Schale aus dem Ofen nehmen und die Baguettes weitere
10 Minuten backen. Auf Gittern auskuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Geh-, Ruhe- und Reifezeiten
ca. 12 Stunden plus Backzeit 30 Minuten
PRO SCHEIBE (bei 20 Scheiben) 2 g E,0 g F, 12 g KH = 61 kcal (256 kJ)

»e&t«-Koch Oliver Trific
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Roggenmischbrot

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 1 Brot (ca. 1 kg)

+18 g Salz

AuBerdem: ovaler Garkorb
(30 cm Lange), groBe Plastik-
tute (ersatzweise Klarsicht-
folie), groBer Pizza- oder
Brotbackstein, ofenfeste
Schale, Wellenschliffmesser
(ersatzweise Rasierklinge)

« 200 g Roggensauerteig
(siehe Seite 128)

« 350 Roggenmehl
(Type 1150)

* 350 g Weizenmehl
(Type 1050) plus etwas
zum Bearbeiten

+ 100 g Roggenvollkornmehl

1. Am Vortag Sauerteig und 400 ml Wasser in die RUhrschussel
der Kuchenmaschine geben. Alle Mehle zugeben und mit der
Hand vermischen, bis kein trockenes Mehl mehr zu sehen ist.
Teig abgedeckt bei Zimmertemperatur 30 Minuten ruhen lassen.

2. 50 ml Wasser und Salz zum Teig geben, Teig mit dem Knet-
haken der Kichenmaschine auf niedriger Stufe 8 Minuten kneten.
Abgedeckt bei Zimmertemperatur 2 Stunden reifen lassen.

3. Teig auf die groBzugig bemehlte Arbeitsflache geben und
behutsam in eine langliche Form bringen. In einen mit einem
groen sauberen Geschirrtuch ausgelegten und mit Mehl bestaub-
ten ovalen Garkorb legen. Die Uberstehenden Enden des Tuchs
Uber den Teig schlagen, Garkorb mit Teig in eine groRe PlastiktUte
geben, fest verschlieRen (oder Garkorb komplett mit Klarsicht-
folie umwickeln). Teig 15 Stunden im Kuhlschrank reifen lassen.

4. Am Tag danach 1 Stunde vor dem Backen Backofen mit Pizza-
oder Brotbackstein auf der untersten Schiene auf 220 Grad

(Gas 3—4, Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen. Ofenfeste
Schale zur Halfte mit Wasser fullen und auf den Backofenboden
stellen. Teigstuck auf einen Bogen Backpapier sturzen, die Ober-
flache mit einem Wellenschliffmesser (ersatzweise einer Rasier-
klinge) der Lange nach leicht einschneiden. Mit dem Backpapier
auf den Stein ziehen. BackofentUr sofort schlieen, damit nicht
zu viel Dampf entweicht, und das Brot 35 Minuten backen.
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Backofentemperatur auf 200 Grad (Gas 3, Umluft nicht empfeh-
lenswert) reduzieren, Schale aus dem Backofen nehmen und das
Brot weitere 20 Minuten backen.

5. Brot herausnehmen und auf einem Gitter mindestens 5 Stun-
den abkuUhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Ruhe-, Kihl- und Vorheizzeiten
ca. 24 Stunden plus Backzeit 55 Minuten
PRO SCHEIBE (bei 16 Scheiben) 6 g E, 1 g F, 37 g KH = 191 kcal (801 kJ)

»e&t«-Koch Oliver Trific
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Brotsonne mit Kiirbiskernen
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 1 Brot (ca. 800 g)

* 325 g Weizenmehl aktiviert mit Weizenmehl

(Type 550) Type 550)
+ 300 g Weizenmehl °«13 g Salz
(Type 405) plus etwas * 50 g Honig

» 80 ml Kurbiskernél

« 25 g KUrbiskerne
AuBerdem: Springform

(24 cm 9), Butter for die Form

zum Bearbeiten

+ 150 ml Milch

+ 120 g Weizensauerteig
(siehe Seite 128, Anstellgut

1. Mehle mit Milch und 200 ml Wasser in die Ruhrschussel der
Kuchenmaschine geben und mit dem Knethaken kurz vermischen,
bis kein trockenes Mehl mehr sichtbar ist. Abgedeckt bei
Zimmertemperatur 45 Minuten ruhen lassen.

2. 50 ml Wasser, Sauerteig, Salz und Honig zum Teig geben und
bei niedriger Geschwindigkeit 4 Minuten kneten. Geschwindig-
keit auf mittlere Stufe erhohen, Kurbiskerndl in dunnem Strahl
langsam in den Teig laufen lassen und kneten, bis der Teig das
Ol vollstandig aufgenommen hat.

3. Teig 4 Stunden abgedeckt bei Zimmertemperatur reifen lassen.

Dabei innerhalb der ersten 1:30 Stunden 3-mal dehnen und
falten (siehe Rezept Landbrot, Schritt 2, Seite 132), anschlieBend
fertig reifen lassen.

4. Boden einer Springform mit Backpapier belegen und die
gesamte Form mit Butter fetten.

5. Teig auf die bemehlte Arbeitsflache geben, behutsam zu einer
Kugel formen und 20 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Teig zu
einer Rolle formen, diese in 15 gleich groBe Stucke teilen. Stucke
mit leichtem Druck rund rollen und dicht an dicht in die vorbe-
reitete Springform geben. Oberflache mit Kurbiskernen bestreuen
und leicht andrucken. Abgedeckt bei Zimmertemperatur weitere
2 Stunden reifen lassen.
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6. Brot im vorgeheizten Backofen bei 215 Grad (Gas 3—4, Umluft
nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten
backen. Temperatur auf 190 Grad (Gas 2—-3, Umluft nicht empfeh-
lenswert) reduzieren und das Brot weitere 15 Minuten backen.

7. Brot in der Form 10 Minuten abkuhlen lassen. Aus der Form
losen und auf einem Gitter vollstandig abkuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Ruhe-, Reife und Kihlzeiten
ca. 7:30 Stunden plus Backzeit 35 Minuten
PRO TEILSTUCK (bei 15 Sticken) 5 g E, 7 g F, 35 g KH = 238 kcal (995 kJ)
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FUr 2 Brote (a ca. 650 g)

» 370 g glutenfreies Hafer- *15 g Salz
mehl « 160 g glutenfreier Sauerteig
* 160 g Buchweizenmehl (siehe Seite 128)
* 160 g helles Reismehl plus AuBerdem: mittelgroBer
etwas zum Bearbeiten gusseiserner Topf mit fest
* 110 g Maismehl schlieBendem Deckel,
25 g Buchweizenflocken Wellenschliffmesser (ersatz-
» 5 g Flohsamenschalen weise Rasierklinge)
3 g Trockenhefe

1. Alle trockenen Zutaten in die RUhrschussel der Kuchenmaschine
geben. Sauerteig mit 600 ml Wasser verrUhren und zugeben.

Mit dem Knethaken der Kichenmaschine zu einem glatten, recht
klebrigen Teig verkneten. Teig abgedeckt bei Zimmertemperatur

3 Stunden reifen lassen.

2. Teig auf die mit Reismehl bestreute Arbeitsflache geben,
halbieren und zu 2 Kugeln formen. Mit einem sauberen Geschirr-
tuch abdecken und weitere 1:30 Stunden reifen lassen.

3. Inzwischen Backofen mit einem gusseisernen Topf mit fest
schlieBendem Deckel auf der untersten Schiene 1 Stunde
auf 250 Grad (Gas 5, Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.

4. 1 Teigkugel behutsam auf einen Bogen Backpapier sturzen.
Die Teigoberflache mit einem Wellenschliffmesser (ersatzweise
einer Rasierklinge) sternformig leicht einschneiden.

5. HeiBen Topf vorsichtig aus dem Backofen nehmen, Teigkugel
mit dem Backpapier vorsichtig in den Topf heben, Topf ver-
schlieBen. Im vorgeheizten Backofen auf der untersten Schiene
25 Minuten backen, nach 10 Minuten Backofentemperatur auf
230 Grad (Gas 4-5, Umluft nicht empfehlenswert) reduzieren.
Nach 25 Minuten Backzeit den Deckel entfernen (Vorsicht, es
entweicht heiRer Dampf!) und das Brot weitere 20—-25 Minuten
bis zur gewunschten Braunung backen. Brot mithilfe des Papiers
aus dem Topf heben und auf einem Gitter vollstandig abkuhlen
lassen. Restliche Teigkugel ebenso backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Ruhe- und Reifezeiten ca. 4:30 Stunden
plus Backzeit 50 Minuten (pro Brot)

PRO SCHEIBE (bei 2x 20 Scheiben) 4 g E, 2 g F, 27 g KH = 146 kcal (612 kJ)
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Unsere Kolleg*innen pflegen die Kunst des lassigen Kochens: v:r::k'::g Fl - 'q
mit erleichterter Online-Rezeptsuche, einem cleveren |
Sprachassistenten oder per Arbeitsteilung mit dem Ofen
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CONFISERIE

Smart gekocht

— Vegan oder mit Rind? Gegrillt oder iiberbacken? Chinesisch oder regional?
Mit unserem Premium-Digitalangebot konnen Sie sich gezielt durch die Rezept-
vielfalt aus vielen Jahren »essen & trinken« und »essen & trinken Fiir jeden
Tag« navigieren. Filtern Sie Ihre personlichen Suchergebnisse mit wenigen
Klicks nach Schwierigkeitsgrad, Zubereitungsdauer oder Nahrwerten, und
speichern Sie Ihre Favoriten fiir spiater. Auf Wunsch fiihrt Sie unser Vorlese-
Assistent beim Kochen Schritt fiir Schritt durch das Rezept, sodass beide Hénde
frei bleiben. Die ersten drei Rezepte gibt’s kostenlos - probieren Sie es aus!

3,99 Euro/Monat. Alle Infos unter www.audiocooking.de

essen&trinken

IN DIE ROHRE GEGUCKT F_ii jedenTag

Wie schon, wenn einem jemand Arbeit abnimmt — und
wenn es der Ofen ist, der die tollsten Gerichte leise :
schnurrend zur Vollendung bringt. In der neuen Ausgabe , 1
von »essen & trinken FUr jeden Tag« wird unser liebster X
KUchenhelfer mit Gulasch, Hackbraten oder kreativen P
Auflaufen gefUttert. Obendrauf gibt es neue Schnitzel, Das Best'e
gesunde GewuUrzkuche und die Highlights von Tim Malzer.
Jetzt im Handel. 132 Seiten, 3,20 Euro

§

-
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UNSERE LESERSEITE

Mit Leichtigkeit

kochen‘?
%9

Konnen Sie mir Tipps fur kalorienarme
Rezepte geben?"
D. Eller, per E-Mail

Nichts leichter als das, lieber Herr Eller, jetzt,
da mit www.audiocooking.de unser Premium-
Digitalangebot am Start ist. Dort finden Sie
unsere Rezepte werbefrei, zum Horen und
Schritt-fiir-Schritt-Nachkochen und kénnen
gezielt nach Kategorien gefiltert, z.B. ,kalorien-
arm®, suchen. Auch auf unserer Website finden
Sie unter www.essen-und-trinken. de/leichte-
kueche schnelle und raffinierte Fisch-, Fleisch-
und Pasta-Rezepte mit weniger als 450 keal,
Snacks und Desserts unter 250 kcal und Tipps
zu geeigneten Garmethoden. Und wir emp-
fehlen Thnen die Algen-Bouillon mit Wan Tan
sowie Ceviche mit Gemiiseeinlage auf den
Seiten 94/95 dieser Ausgabe. Nehmen Sie sich
fiir beide Rezepte etwas Zeit. Sie sind es wert.

Roter Reis mit
Romanesco
und Feigen aus
»e&t« 4/2017
(414 kcal)
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WeiRe Bohnen
zahlen zu den
Busch- oder
Stangenbohnen

Die Problembohne

,Ich habe ein Problem beim Kochen weier Bohnen! Ich weiche sie
einen Tag vorher ein, gieBe das Wasser ab, fulle frisches Wasser
auf, gebe die GewUrze hinzu und lasse die Bohnen dann je nach-
dem mindestens 1 Stunde kocheln! Die Bohnen haben reichlich
Platz im Topf, und dennoch sind sie nicht gleichmagig gar! Einige
sind gut, einige geplatzt, einige noch hart! Was mache ich falsch?”
Elke Seifert, per E-Mail

Liebe Frau Seifert,

ist der Topf grok genug und die Wassermenge ausreichend, soll-
ten die Bohnen gleichméf3ig garen. Wichtig ist, sie erst am Ende
der Garzeit zu salzen, damit sie nicht hart bleiben. Weich- und
Kochzeit verandern sich mit dem Alter der Bohnen, dltere brau-
chen mehr. Und bei einem Altersunterschied hakt es schon mal.

Gestdndnisse
einer Kiichen-,,Chefin“

,Schon langer wollte ich Euch ein Gestandnis machen: Mein Leben
lang, immerhin 73 Jahre, bin ich keiner Sucht verfallen (Nikotin,
Alkohol, Drogen, Spiel usw.), aber seit etlichen Jahren brauche ich
unbedingt Euer Heft »e&t«! Eine dermaBen hohe Qualitat kann
man einfach nicht ignorieren! Dank Eurer Hilfe kann ich meine
Familie, Freunde und nicht zuletzt mich immer wieder erfreuen.
Ich danke Euch fur die vielen wunderbaren Rezepte!”

Karin Bassi, Stade

. %%,

GEPFEFFERTES GLUCK

,Kochen macht mich glucklich — und die neue
Ausgabe der »e&t« im Briefkasten zu haben! Ihr
MenuU ,Feine Sache” (»e&t« 1/2021) habe ich am F ]
Wochenende gleich ausprobiert. Da ich fur den ' Y
Hauptgang auf die Schnelle kein Kalbsfilet bekommen &
habe, habe ich Rinderfilet verwendet. War auch toll.

Die Mohrensauce mit dem Szechuan-Pfeffer (Foto)

war der Hit. Apropos Gluck: Das MenU hat meinem

Mann beim Essen auch ein Lacheln ins Gesicht gezaubert.
Was will man/die Kéchin mehr?*

Dr. Susanne Stetter, Vilsbiburg

»” @y ;’
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Geschichtete
Erfahrungswerte

,Das Baumkuchenrezept aus »e&t«
11/2020 (links) ist mir sehr gut ge-
lungen. Zum Probieren habe ich ein
Stuck abgeschnitten — es schmeckte
wunderbar. Der restliche Kuchen
wurde wie angegeben mit Schoko-
lade bzw. Kuverture Uberzogen.
Meine Frage: Wie lange lasst sich der
Kuchen aufbewahren, ohne dass er
eventuell schimmelt? Einfrieren kann
ich ihn ja mit dem Uberzug nicht mehr. Gibt es Erfahrungswerte?”

Eva Brockstedt, per E-Mail

Liebe Frau Brockstedt,

man kann den Baumkuchen auch mit Schoko-Uberzug einfrieren. Unsere
Béckerin Hege Marie Koster hat ihren dreigeteilt und portionsweise eingefroren.
Ihr Erfahrungswert: Die Glasur glédnzte nicht mehr so schon. Das fand sie
aber nicht so schlimm. Ansonsten hilt er sich im Kiithlschrank 1-2 Wochen.

. (W

(3

M Gemeinsam

o
geniefSen
LWir haben das Asia-Fondue aus
»e&t« 1/2021 nachgekocht. Einfach
kostlich! Die Bruhe haben wir am
Vortag zubereitet, am Tag darauf
hat jeder aus der Familie eine Sauce
bzw. einen Dip bereitet, und wir
konnten uns nicht entscheiden,
welche Sauce bzw. welcher Dip der
beste war. Um etwas Zeit zu sparen,
hatte ich mich gegen die chinesi-
schen Pfannkuchen entschieden, die
Rechnung aber ohne meinen Sohn
gemacht. Und: Er hat wunderbar
dunne, fast durchscheinende Pfann-
kuchen gezaubert, die den Genuss
vervollstandigten. Es war sicherlich
nicht das letzte Mal, dass wir das
Fondue gemacht haben. Ihnen allen
ein gutes Jahr 2021! Und mogen
unsere Hoffnungen wahr werden.”
Familie Wilhelm, per Mail

k
&
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,Cook on!, liebe Familie Wilhelm.
»,Cook on. With hope in your heart.
And you’ll never cook alone.“

SALZ AUF
SEINER HAUT

,Heute wende ich mich an Sie, um meinen
Gasten einen besonderen Braten anbieten
zu konnen. Ich mochte einen Duroc-
Schweinenacken als Salzbraten zubereiten
und wusste gern, ob ich den Braten nach
Fertigstellung kurz anbraten kann, um
eine krosse Bratkruste zu erhalten. Das
habe ich noch nicht probiert. Vielleicht
konnen Sie mir hierzu einen Rat geben.”
Monika Burbach, per E-Mail

Liebe Frau Burbach,

es spricht nichts dagegen, dass Sie den
gegarten Schweinenacken nach dem
Braten noch mal anbraten. Da er nach
dem Garen in der Salzkruste Fliissigkeit
lasst, sollten Sie ihn vor dem Anbraten
kurz ruhen lassen und eventuell etwas
trocken tupfen. Durch das Trocken-
tupfen lidsst sich verhindern, dass der
Braten zu sehr spritzt, wenn Sie ihn in
die heilRe Pfanne geben.

Salzbraten
mit Apfelsalat

LESERSERVICE

Unsere Kollegin Andrea
Meinkéhn 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 138

Die Redaktion behalt sich vor, Leserbriefe
zu kurzen und auch elektronisch zu
veroffentlichen.



VORSCHAU

ne Runde: Y
nch-Buffe'I’1|
oastbee e
Salsa und
-Tortilla

IM NACHSTEN HEFT

1

Neue Serie:
Der Kuchen
des Monats

Folge 1: Rhabarber-
Croissant-Kuchen
mit Mandeln

Ostern mal anders

Wo Roastbeef, Tértchen, Eiersalat,
Suppchen und Madeleine im Glas
in groBer Runde nicht gehen,

geht sicher eins nach dem anderen.
13 Brunch-ldeen, die zUnden

Hack international
Kalbsfrikadellen mit Steak Fries
und Champagner-Mayo, Cuban
Bread mit Zwiebel-Hack-Patty und
die Maultasche als It-Bag

Traume in siifd

Dampfnudeln mit Rhabarber,
Cruffins mit Clotted Cream,
WUrz-Panna-cotta mit gebrannten
Kurbiskernen. Noch Fragen?

Frische Deko:
RUbli-Kuchen mit
Cheesecake-Creme

Schicke Ta
grune M

Neue Serie:

Rezepte filrs

(
Lehn- Wenrt Das April-Heft erscheint am 10. Marz 2021.
Topche6'8 plawhm Bis dahin taglich im Internet unter www.essen-und-trinken.de
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Fotos: Thorsten Suedfels (1), Blueberry Food Studios (2); Illustration: iStockphoto; Text: Inken Baberg



g|bt ag|l m Arbeiten einen neuen
ANstric

Anke, von der Vorstandssekretarin
zur Verlagskauffrau bis hin zum agilen
Coach. Und Kunstlerin ist sie auch.

Die ganze Geschichte unter r ‘\\J
fi .

www.guj.de/karriere

#nurbeigruner
#grunerundjahr



ALLE REZEPTE AUF EINEN BLICK

Mit Fleisch

Vegetarisch

Backhend|
Seite 39

Kichererbsen-Auflauf
mit Poularde Seite 66

Baked Beans mit po-
chiertem Ei Seite 66

Grunkohl-Tortilla mit
Gurken Seite 146

Linseneintopf mit
Rippchen Seite 69

[ - &

Beinscheiben a la bour-
guignonne Seite 60

Mohren-Risotto mit
Lammfilet Seite 53

Blooming Onions Bratkartoffeln, Rote-  Brotsonne mit Kurbis-
Seite 39 Bete-Tatar, Ei Seite 47 kernen Seite 136

k

Vegetarische Ceviche Curry-KUrbis-Babka Fatteh Seite 12
mit GemUse Seite 95  Seite 98

Gemuse-Algen-Bouil-  Gemuse mit Radies- Kartoffel-Kokos-Suppe
lon, Wan Tan Seite 94 chen-Salsa Seite 44 mit Sprossen Seite 52

Kleine Pastillas
Seite 42

Waldorfsalat mit
Putenbrust Seite 111

Zucchini-Speck-Flamm-
kuchen Seite 43
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Schweinebauch mit

Reisrollen Seite 40

Wild-Saltimbocca mit
Radicchio Seite 58

Schweinefilet mit
Mangosalat Seite 48

Wirsing-KUrbis-Salat,
Tafelspitz Seite 111

Kartoffel-Paprika- Linsenballchen mit One-Pot-Pasta mit
Gulasch Seite 94 Chutney Seite 70 SteckrUbe Seite 50

Radicchio-Salat mit Roggenmischbrot Sauerteig-Baguette
GemuUse Seite 108 Seite 135 Seite 135

Glutenfreies Sauer- Sauerteig-Brotchen SteckrUben-Steak mit
teigbrot Seite 136 Seite 132 Stampf Seite 95



Weizen-Landbrot
Seite 132

Mit Fisch

Blumenkohl-Créme Endivien-Pasta-Salat  Riesengarnelen mit
mit Garnelen Seite 40 mit Sardinen Seite 108 Zwiebeln Seite 51

Saibling, Graupen und Sellerie, Krauterbrésel Wirsingstrudel mit
Spitzkohl Seite 49 und Sardellen Seite 22  Skrei Seite 43

Sauerkirsch-Schoko-
GrieBknodel Seite 120

Mohn-Kaiserschmar-
ren Seite 118

Quarkkaulchen mit
,Gemuse" Seite 120

o
R o

Schokoladen-Babka Schokoladen-Mousse  Schoko-Minz-Tarte
Seite 97 mit Mango Seite 60 Seite 124

Semler mit Preisel-
beersahne Seite 118

ALPHABETISCHES REZEPTVERZEICHNIS

B Backhendl, saftiges
Baked Beans mit pochiertem Ei...........ccooiiio
Beinscheiben a la bourguignonne . .
BIoOMINg ONIONS......oo oo
Blumenkohl-Créme-brilée mit Garnelen.................cccoooev.....
Bohnen-Tacos mit eingelegten Zwiebeln..................

Bratkartoffeln mit Rote-Bete-Tatar und Spiegel€i........................* 47
Brotchen, gedampfte *104
Brotsonne mit KOrbiskernen.............ccooocccccc * * 136
C Ceviche, vegetarische, mit Gemuse-Allerlei ... *x x 95
CUrry-KOrbis-BabKa ... ** 98
E Endivien-Pasta-Salat mit Fenchel und Olsardinen...............* 108

G GemuUse-Algen-Bouillon mit Wan Tan ...
GemUse, gebackene, mit Radieschen-Salsa.................o.....
Grunkohl-Tortilla mit zweierlei Gurkenhackerle...........

K Kalbskopf, geschmorter
Kartoffel-Kokos-Suppe mit Kurkuma und Sprossen ......................
Kartoffel-Paprika-Gulasch mit Kbmmelschmand ...
Kichererbsen-Auflauf mit Poulardenbrust

L Linsenballchen mit Kokos-Chutney...................
Linseneintopf mit gerducherten Rippchen................

M Mohren, Frohlingszwiebeln, Radieschen und Pilze.....................
Mohren-Risotto mit Lammfilet ...
MORNN-KaiSersChMarreN............cccoooviioiiiiioicieeee

0 One-Pot-Pasta mit SteckrUbe und Ziegenfrischkase .......................* 50
P Pastillas, kleine ..., * 42
Q Quarkkaulchen mit kandiertem Gemuse .*120
R Radicchio-Salat mit ofengerdsteten Méhren und Pastinaken.........: * 108
Riesengarnelen mit Curry-Zwiebeln *51
Roggenmischbrot ...... B * %135
Rum Punch......... s e * 24
S Saibling, gebratener, mit Limettengraupen und Spitzkohl ... * 49
Sauerkirsch-Schoko-GrieBknodel.. ** 120
Sauerteig-Baguette. ... . * ¥ 135
Sauerteigbrot, glutenfreies ** 136
Sauerteig-BrotChen. ..o *x 132
Schokoladen-BabKa ... **97
Schokoladen-Mousse, weiBe, mit geflammter Mango ... * * 60
SCROKO-MINZ-TAT .....oooooooo e *x 124
Schweinebauch, knuspriger, mit Ponzu-Sauce und Reisrollen..... * * 40
Schweinefilet mit Mango-Zwiebel-Salat ....... * 48
Sellerie mit Krauterbrdseln und Sardellen.............cccooon * 22

Semlgr mit Preiselbeersahne. ..., *118

SteckrUben-Steak mit Brokkoli-Stampf ... **95
W Waldorfsalat mit Putenbrust und Bitter-Dressing......... 111
Weizen-Landbrot........... ..*x132

Wild-Saltimbocca mit Radicchio *58
Wirsing-Butternusskirbis-Salat mit pochiertem Kalbstafelspitz.*» 111
Wirsingstrudel mit SKrei. ...

Z Zucchini-Flammkuchen mit KnusperspecK ..., * 43

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT
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KAY-HENNER MENGE
»e&t«-Koch

,Reste vom Grunkohlessen? Kartoffeln und
Kohl kann man zu Tortilla verarbeiten.”

GUTEN Grii.nki)l}lél‘orll:illa}\l mll: 1
ABEND! rwsierlel Gurkenhiickerls

Fur 2—3 Portionen

Mit Kartoffeln und Raucherwurst ";';TO'LLA o 'angh'VéﬂrS)te @758
: | . L . ez en ettendaen
in Ei gebacken, ist der Gronkohl A Y

wig@er richtig obenauf. Und daran + 1 Zwiebel (60 g) GURKENHACKERLE
. ‘hat ein.doppelt frisches Hackerle . i :L'?tlrlitzﬁre::rnjr?gze + 100 g Bio-Salatgurke
. ; i ! . . | - + 100 g Gewurzgurke
1 ".‘. €l neLQgrEEWLSﬁ.eWAnte” mahlener Piment « 2 El Gewirzgurkensud

* Salz « 2 TI kdrniger Senf
« 400 g kleine gekochte

: Pellkartoffeln (Drillinge;
i - ‘ _ vom Vortag)

1 R
e T aiiile
i

1. Grunkohl verlesen, waschen und trocken schleudern.
Kohl grob hacken. Zwiebel fein wurfeln.

2. In einem flachen Brater 1 El Butterschmalz
erhitzen. Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten
glasig dunsten. Grunkoh! zugeben, mit Piment

und etwas Salz wirzen und 20 Minuten zugedeckt
dunsten, dabei mehrfach durchmischen.

3. Kartoffeln pellen und halbieren. 1 El Butterschmalz
in einer groBen beschichteten ofenfesten Pfanne
erhitzen, Kartoffeln darin bei mittlerer bis starker
Hitze goldbraun braten.

4. Kohlwurste nach Belieben der Lange nach halbieren
und quer in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Zu
den Kartoffeln geben und 3—4 Minuten mitbraten.

5. Eier in einer groBen Schussel verquirlen. Erst Kohl,
dann Kartoffeln und Wurst sorgfaltig untermischen.
Restliches Schmalz in der Pfanne erhitzen, Ei-Mischung
zugeben und in der Pfanne im vorgeheizten Backofen
bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf dem Rost
in der Backofenmitte 15 Minuten stocken lassen.

6. Inzwischen Salatgurke putzen, waschen und streifig
schalen. Gurke der Lange nach vierteln, entkernen
und fein wurfeln. GewUrzgurken ebenso fein wurfeln.
Gewurzgurkensud und Senf verrthren, GurkenwuUrfel
zugeben und zur in Stucke geteilten Tortilla servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION (bei 3 Portionen) 28 g E, 40 g F, 23 g KH =
591 kcal (2473 kJ)

146 essen&trinken 312021
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Rezept: Kay-Henner Menge; Fotos: Jorma Gottwald; Foodstyling: Marcel Stl%Styling: Katja Rahtjen;Text: Inken Baberg. Teller: Dirk Aleksic. Adresse Seite 138
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GLAMOUR
BAD HAIR DAY
MAGAIIN

KEIN NORMALES FRAU EMMAG AIINf‘L;-

{Wie toll von mir
1 klopten sich auf die Schulter

Stiirmicche Gefiihle

Abzuhalen im Internat ‘.l :

Das Beste zum Schluss
Yom Trauerredner lemen

ste dur!

Im Handel oder unter
BARBARA.DE/ABO

¥

KEIN NORMALES FRAUENMAGALIN!



(.. | STARKE |
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WWF

Fiir die Umwelt machen
Wir uns gerne krumm.

Deshalb arbeiten wir gemeinsam mit dem WWF daran, den konventionellen Anbau unserer EDEKA Bananen :
nachhaltiger zu gestalten. Mithilfe von Wasseraufbereitungsanlagen sparen wir auf unseren Vertragsfarmen
beim Waschen der Bananen bis zu 80 % Wasser ein. Mehr auf edeka.de/wirundjetzt

Wir 9 Lebensmittel. | EDEKA |



