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Food-Frauen auf
allen Seiten

Kurz vor Redaktionsschluss, wir schauen uns
noch einmal in Ruhe das ganze Heft an und
stellen fest: Ohne dass wir es bewusst geplant
haben, mischen hier viele tolle Frauen mit: Anna
Gliemer mit ihrer Naturpatisserie, Nelly Fischer
mit ihrem Start-up Wyne, die Foodstylistinnen
Susanne Walter (neue Serie; ,, Unterschatztes
Gemuse”) und Anne-Katrin Weber (,,Vegan flr
Einsteiger”) sowie die Garten-Bloggerin Carolin
Engwerth. Sie alle haben sich mit ihrer Leiden-
schaft fur Genuss erfolgreich selbststandig
gemacht. Wenn es Uberhaupt etwas Gutes an
Corona gibt, dann ist es das boomende Interesse
an Kochen, Backen und Genuss. Auf dass noch
viel mehr Food-Frauen mit guten Ideen auf den
Plan treten, auf unseren Seiten — und Uberall!

Eure FOODIE-Redaktion

Wenn Corona vorbei ist, drehen wir so
richtig auf —am besten im Europa-Park
in Rust im Schwarzwald! Wir verlosen
fUr eine Gruppe von vier Personen

ein rasantes Paket: Eintritt sowie eine

Ubernachtung im parkeigenen

4-Sterne (Superior)-Hotel inkl. Frih-

stlick. Darauf kdnnt ihr euch freuen:
die riesige Wasser-Erlebniswelt Rulantica mit Rutschen
und ab Sommer Deutschlands groéftem Outdoor-Wasserspielplatz, 15 europaische

Themenbereiche, 100 Attraktionen, Shows und Achterbahnen. AuRerdem: das von

unserer Schwester-Zeitschrift DER FEINSCHMECKER als ,, Restaurant des Jahres”

ausgezeichnete 2-Sterne-Restaurant ,,ammolite”. Beantwortet folgende Frage:

In welchem Bundesland liegt der Park? Antworten bitte bis 5.5.2021 an

foodie@der-feinschmecker.de. Stichwort: Europa-Park

Editorial

Fir jede Ausgabe von FOODIE
suchen unsere Bild-Redakteurin-
nen Antje ElImenhorst (1) und
Helgard Below aus einem
Berg Fotos die besten heraus -
und stoRen nach getaner Arbeit
darauf an. Recht so!

Bei Textredakteurin Karin
Szpott laufen alle Faden
zusammen, sie redigiert Texte
und Rezepte, recherchiert und
sorgt dafir, dass moglichst keine
Fehler entstehen. Bei Stress
helfen Kuchen und Kaffee!

FOODIE AUF
| @ l INSTAGRAM
> IHR FINDET UNS
AUCH AUF INSTAGRAM MIT
FOTOS UNSERER LIEBLINGS-
GERICHTE UND DER CITY-
TRIPS. SCHAUT DOCH MAL
VORBEI: FOODIEMAGAZIN.
ODER SCHREIBT UNS: FOODIE@
DER-FEINSCHMECKER.DE
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Indisch:
Chicken Tikka

mit Linsen-

Pistazien-Reis m -

SiiBkartoffeln
mit Coleslaw
und Erdniissen

Zuckerfrei: Anna
Gliemer hat Pralinen fiir
FOODIE entwickelt:
kostlich und gesund!

Amerikanisch:
Lemon
Cupcakes

Italienisch:
Risotto mit
getrockneten
Kirschtomaten




Fotos: Christopher GroBe-Cossmann, Anja Jahn,
Mathias Neubauer (2), Wolfgang Schardt, Jan-Peter Westermann
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Trends, News & Entdeckungen
fur euch im Fruhling

Vegan mit ,,Stern®

Das gab’s noch nie! Zum ersten Mal
wurde ein veganes Restaurant mit dem
Michelin-Stern ausgezeichnet: das
,0na’“ (,0rigine non animale“) nahe
Bordeaux. Die K6chin - 1a ,cheffe® -
Claire Vallée war friher Archéologin.
Superbe! www.clairevallee.com
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Minimize me!

Corona hat den Pappbecher-Verschleild in neue
Dimensionen getrieben. Dabei gibt es flr Coffee to
go eine gute Alternative: Dieser faltbare, auslauf-
sichere Kaffeebecher ,,Hunu" besteht aus lebens-
mittelechtem Silikon und Bambus. Er ist frei von
schéadlichen Chemikalien, wiegt kaum 100 g und passt
locker in die Hosentasche. Nach Gebrauch kommt

er in die Spllmaschine (ohne Band). In diversen
Farben erhaltlich. www.wearehunu.com, € 20,95

[
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WEIN NATURLICH!
Ramona Winter und Philipp
Heinzer haben 2017 den
Onlineshop ,8greenbottles”
gegriindet. Daraus ist ein
kleines, aber sehr feines

Sortiment von Naturweinen
aus Deutschland und Oster-
reich gewachsen: Alles ist
bio, naturbelassen und
vegan. Tolle Anlaufstelle
fir erste Entdeckungen der
~Natural”-Welt.

GRIFF ZUR FLASCHE

Ihr liebt Ramen-Suppe, scheut
aber den Aufwand, die Briihe zu
kochen? Dann greift zur Flasche:
alle Zutaten sind bio, auf Hefe
wird verzichtet, der Geschmack
ist wiirzig-intensiv. Im Portfolio
sind noch andere gute Grund-
lagen: Briihen fiir Thai-Curry oder
Pho etwa. 7 Flaschen a 525 ml
€ 41,94, www.j-kinski.de

hen Wein liebt, S

Dark Moon Cool Drink

Im Kaffeelikdr Dark Moon wollen die
Grinder von BLife aus Bayern die
Energie des Neumonds einfangen.
Stark, cremig, kaum siR. Cold Brew
trifft auf Weizenbrand. 35 Vol.-%, 0,5 |
€ 39,90, www.darkmoonspirit.de

———y

Hard Seltzer...

.... geht in den USA durch die Decke
und kommt auch bei uns an. Etwa
von Flywa: mit reinem Alkohol aus
Osterreichischem Weizen, fruchtig-
spritzig, zuckerfrei mit nur 2,9 Vol.-%,
12er-Pack € 24,90, www.flywa.com

EASIP Drink

Neu, kostlich, alkoholfrei: Das Destil-
lat Woods von Easip schmeckt solo,
aber auch mit Tonic oder Limetten-
saft im Longdrink. Aus Malz, Eichen-
holz, Roter Bete und Zimt.

0,5 1€ 23,90, www.easipdrinks.com
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Magazin

Wein-Event zu gewinnen!

Alles Uber Wein lernen — und dabei jede Menge Spal? haben: Das macht unser
digitales Wein-Event moglich! Mit der Weinlinie ,,1112" (www.1112-weine.de;
.Wein fUr heute. Tradition seit 1112") veranstaltet FOODIE zusammen mit

den Kichengdttern am Donnerstag, 25. Mérz, 18.30 bis 20 Uhr, eine digitale
Live-Verkostung mit korrespondierenden Snacks. 30 Teilnehmerinnen und
Teilnehmer erhalten vorher per Post ein Paket mit vier Weinen (weil}, rosé,
rot). Das Event ist auch offen im Stream: Uber eine Chatbox kénnen sich alle
einklinken und den beiden Moderatoren Fragen stellen — beide sind absolute
Weinprofis. Meldet euch bis 16. Méarz an unter foodie@der-feinschmecker.de.
Stichwort: ,Weine 1112" — und schreibt uns bitte auch eure Adresse dazu. Das
Los entscheidet, wer die 30 Weinpakete bekommt. Den Link zum Stream finden
alle rechtzeitig auf instagram.com/foodiemagazin und unter kuechengoetter.de/
winetasting-1112. Viel Gllck — wir freuen uns auf euch!

T

es drin. Mit der BrauboX

d die Kuiche zur Brauerei: IPA
st mod lich.

Eine Kiste a_\l
wir
i \les i
er Pils.3
Und es schmeckt auch noch
ur Fruchtfreund

Fa
Cider-Paket. www.besserbrauer.de

IS8 GERMANY'S BEST
ssp BARISTA: AYLIN

| Absolut kaffeeverriickt, dabei freund-
..* lich und bescheiden - so beschreiben
sie ihre Kollegen von der ,Réstbar”
' in Miinster: Aylin Olcer hat die

Baristameisterschaft des SCA 2020
in Hamburg gewonnen. Jetzt trai-
niert sie schon mal fiir die WM 2021
in Melbourne. Viel Glick!
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3 X tolle
Laden fur
Lakritz

Kuletsch in Kdln

Neu ist Kuletsch (das kdlsche Wort
fur Lakritz) und kreativ: Kaffee mit
Lakritz-Salz, Aioli mit Lakritznote
sowie 400 Sorten von sUR bis salzig
aus Skandinavien, Holland, Deutsch-
land und Italien. www.kuletsch.com

Uber 500 Sorten von Island bis Italien,
super salzige und zuckerfreie Sorten,
handgefertigte Lakritzpralinen sowie
Uber 20 original englische Fudges.
Ein richtiger kleiner Tante-Emma-
Laden. www.lakritzerie.com

Kado in Berlin

Ein Klassiker und stf3-scharfes Schla-
raffenland: 500 Sorten aus , lakritzo-
philen” Landern. Highlights: flissige
Konzentrate fur Drinks, auch Likére,
Tees, Balsamico, Schnaps, Grappa,
Sirup. Verkostungen. www.kado.de

Foto: Andi van Heyden (1)
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- HEUTE SCHMEISST SICH

JUNGES GEMUSE

P Gemusekonserven der franzésischen Premium-Marke
ﬁ Dank schonender Dampfgarung und Vakuumverpackung bleiben

wertvolle Vitamine und Ballaststoffe erhalten - flr eine gesunde,
ausgewogene Ernahrung.

Die zeitgemafie Art, Gemuse zu geniefden

Bei uns gibt es pures Gemuse! Ganz ohne Salz & Zucker und
ohne Konservierungsstoffe, Aromen, Farbstoffe oder Stabilisatoren.

Vielfalt zum Direktverzehr

),
E 7 Unsere Dosen enthalten kaum Sud, das heifd3t unser Gemuise muss

nicht mehr abgetropft werden. Zudem ist es direkt verzehrfertig.

Lust auf Gemuse. Lust auf dauc)y

MARKE DER GEMUSEBAUERN



Magazin

THERMOBECHER
PORRIDGE
Neuer Streich der Porridge-
Pioniere Caroline und Tim
Nichols: Der Thermobecher
hélt Porridge bis zu 12 Stun-
den warm (und Overnight
Oats bis zu 12 Stunden kalt).
GroRe Offnung fiirs leichte
Befillen und Reinigen.
www.3bears.de, € 24,95

Tl 1t
PEANUT

BUTTER

Eine Erdnussbutter, die ihren Namen verdient.

mas | andnisn
k| sl

Tiled 1ol

PEANUT
BUTTER

Hart im Nehmen

Egal, ob ihr das Frihsticksei lieber weich oder hart moégt — diese Becher verleihen
jedem eine harte Schale, denn sie sind aus Beton! Die Korkschicht schiitzt den
Untergrund vor Kratzern und sorgt flr einen guten Stand. Kein Eierbecher gleicht
dem anderen, ein echter Hingucker zu Ostern! www.etsy.com, 4 Stlick € 28,99
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3 X Kaffee-
Prinzen in den
Provinzen!

Kaffeerei Pinneberg

Charlotte, Lars und Vicky (v.l.) betrei-
ben die neue Rosterei ,Kaffeerei” in
Pinneberg bei Hamburg, Motto: Rost
in Peace! ,Wir sind hier die Ersten,
das kommt sehr gut an!” Finden wir
auch. www.diekaffeerei.com

Aschersleben

Dominik ist Rostmeister, Thomas
Barista: Beide haben als , Kaffee-
maéanner"” im Harz groRen Erfolg.
Im Gebaude nebenan gibt's auch
Kuchen. www.kaffeemanner.de

Roy Coffee in Halle

Matthias wurde Roster, weil er Indus-
triekaffee nicht vertrug. Jetzt rostet
er mit Sohn Matthieu traumhafte
Lagenkaffees wie Marcala von einem
Frauenprojekt aus Honduras.
www.roesterei-roy.de

Fotos: Silje Paul (1), Alexey Testov (1)
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INE WELT.
MEIN LE CREUSET.

AUAE B A

e
A

Taste the World. Taste Adventure.

Die Kiichen dieser Welt sind so vielfaltig wie die Menschen. Diese kulinarische Vielfalt kennen wir von Reisen und erinnern uns gern an exotische Zutaten,
die raffinierte Zubereitung, faszinierende Aromen und an stimmungsvolle Momente in guter Gesellschaft. Mit Le Creuset holen Sie die kulinarischen
Schatze der Welt zu sich nach Hause. Kreieren Sie exotische Geschmackserlebnisse und lindern Sie Ihr Fernweh auf einer kulinarischen Weltreise in den
eigenen vier Wanden! www.lecreuset.com
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Kolumne

Erleuchtung mit Seehecht

Den Kult ums Kochen fand Tobias Haberl immer

fragwiirdig und spieRig. Bis

ein japanisches

Messer unter dem Christbaum lag. Und damit
nahm sein Leben eine tiberraschende Wendung

enschen, die sich zu viele
Gedanken um die Ausstat-
tung ihrer Kiiche und iiber-
haupt alles machen, was mit
Essen und Trinken zu tun hat, waren fiir
mich jahrelang der Inbegriff von SpieBig-
keit: Ein Kumpel legte sich eine Espresso-
maschine fiir 1500 Euro zu? Mehr als frag-
wiirdig! Ein Bekannter schenkte mir eine
Pfeffermiihle, die ,,prizise mahlt und ge-
schmeidig in der Hand liegt*“? Auf Ebay da-
mit! Ich weifl noch, wie ich erschrak, als ich
im Kiihlschrank einer Freundin acht ver-
schiedene Senfsorten entdeckte. War jetzt
auch sie eine von denen geworden, die nicht
mehr in Bars gehen, sondern nur noch iibers
Kochen reden?

Ich weil}, wie kindisch das ist, weil jeder
leben kann, wie er mochte, aber in diesem
Punkt war ich streng: Menschen, die iiber die
Fettabscheidung ihrer Dunstabzugshaube
Bescheid wissen, waren mir suspekt. Die
hatten in meinen Augen mit dem Leben ab-
geschlossen und damit begonnen, sich aufs
Sterben vorzubereiten. ,,Vernunft ist
wie tot, nur vorher®, habe ich mal als
Graffiti gelesen.

Kochtricks, also zum Beispiel, dass
Pilzgerichte mit Liebstockel verfeinert
werden konnen, haben mich nie inte-
ressiert. Ich wollte gut essen und keine
Wissenschaft draus machen. Deswegen
habe ich eigentlich immer auswirts ge-
gessen: heute in der Donerbude, morgen
im Sternerestaurant, iibermorgen im Dorf-
wirtshaus oder an der Autobahnraststétte —
Hauptsache Abwechslung. 45 Jahre lang
fiihlte ich mich als Flaneur und hielt die an-

deren: fiir langweilige Nesthocker, die feh-
lenden Sex mit moglichst komplizierten
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Kochrezepten kompensierten. Und dann
schenkte mir die Frau, die ich liebe, zu
Weihnachten dieses Messer.

Natiirlich sal ich enttduscht unterm
Christbaum. ,,Ein japanisches Damastmes-
ser‘, sagte sie, ,,handgeschmiedet. Und sie
wisse schon, dass ich kein Meisterkoch sei,
aber wer weif}, vielleicht komme die Lust ja
beim Tun. Und deshalb habe sie noch ein
zweites Geschenk: Von nun an bekdmen wir
jede Woche eine Kochbox von Hello Fresh,
niachste Woche gehe es los: Seehecht mit
Honig-Senf-Sauce, da konne ich gleich mal
zeigen, was ich draufhabe. Ich verstand die
Welt nicht mehr: Ein Paar Socken? Eine
Wirmflasche mit Frotteebezug? Ein Schlaf-
anzug mit Flugzeugen drauf? Wire alles
okay gewesen. Aber ein Messer und eine
Kochbox mit einem toten Fisch drin?!

Ich weiB, es klingt iibertrieben, aber ich
schwore, es ist die Wahrheit: In dem Mo-
ment, in dem ich mein neues Messer auf die
glinzende Fischhaut setzte und spiirte, wie
es prizise und miihelos durch das weille

L2hVienschen, die Uiber ihre

Dunstabzugshaube

Beischeid wissen, waren
mir suspekt und hatten mit
dem Leben abgeschlossen.”

Fleisch drang, wurde ich: ein neuer Mensch.
Es war, als wiirde sich das Leben von einer
Seite zeigen, die mir jahrelang verborgen ge-
blieben war. Ein bisschen, wie wenn man ein
Lied zum ersten Mal hort, das einen voll-
kommen aus der Bahn wirft. Ich spiirte zum
ersten Mal, dass Kochen nichts anderes ist
als mit der Schopfung umzugehen. Mir ge-
lang nicht nur der Seehecht, ich kochte auch

Tobias Haberl, 45, schreibt seit 2005
fiir das Siiddeutsche Zeitung Magazin,
hat 2016 den Theodor-Wolff-Preis fiir
die beste Reportage bekommen und
mehrere Blicher veréffentlicht (,,Die
grofRe Entzauberung - Vom triigeri-
schen Gliick des heutigen Menschen”).
Da er seit vielen Jahren eine Frau aus
Saigon liebt, weil er bis heute nicht,
was er lieber mag: Pho Bo oder
Schweinebraten. Er lebt in Miinchen.

in den Tagen danach und freute mich darauf,
Gemiise zu schnippeln, Sesam auf einen
Gurkensalat zu streuen und zuzusehen, wie
ein Steak in der Pfanne seine Farbe
dndert.

Das Ganze ist jetzt fast drei Monate
her. Ich habe mir im Internet einen Kar-
toffelstampfer und eine Knoblauchpres-
se bestellt, im Supermarkt habe ich zum
ersten Mal in meinem Leben Dijonsenf
und frischen Thymian gekauft. Ich
freue mich auf die Zukunft und bin vor-
sichtig gliicklich. Und doch bleiben ei-
nige Fragen: Bin ich erwachsen oder lang-
weilig geworden? War ich ignorant oder
habe ich resigniert? Was denke ich wirklich,
und was rede ich mir nur ein? Ist Miinchen
vielleicht gar nicht meine Lieblingsstadt,
sondern Wuppertal?



Ein lustiger, brillanter
und liebevoller Roman tiber

moderne Weiblichkeit

ISBN 978-3-455-01109-8 | 384 Seiten | €22,— [D] | auch als E-Book erhiltlich
Roman

Atlantik A

Jetzt erhiltlich in Ihrer Buchhandlung Hugendubel oder
rund um die Uhr portofrei auf Hugendubel.de oder per App bestellen.

Hugendubel
Das Lesen ist schon!



JHLING

Barlauch:
gut in Pesto,

Salat oder
Krauterquark

Endlich wird’s grin! Die Natur erwacht, und damit
spriefden auch die ersten frischen Produkte des
Jahres. Hier Wissenswertes rund um die knack-
frischen Newcomer der Saison fir euren Einkauf

BARLAUCH

Saison: April bis Mai Herkunft: Walder
Europas und Teile Asiens. Qualitat: vor der
Blute im Mai ernten. Beim Verarbeiten
Hitze vermeiden, roh und klein geschnitten
unter Salate oder Speisen mischen. Lage-
rung: Frischen Béarlauch moglichst sofort
verzehren. Portionsweises Einfrieren
maoglich. Fun Fact: Barlauch wird von un-
erfahrenen Sammlern oft mit dem giftigen
Maiglockehen verwechselt.
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FRUHLINGSZWIEBELN

Saison: Mai bis August Herkunft:
Deutschland. Im Winter aus dem stdlichen
Ausland. Qualitat: Ernte, bevor das untere
Ende verdickt. Roh auf Brot mit herzhaftem
Krauterquark, als Zugabe zu Salaten oder
gebraten in Auflaufen, Pfannen- und
Schmorgerichten. Lagerung: im GemUse-
fach etwa eine Woche. Fun Fact: Die
Frahlingszwiebel ist die kleine Schwester
der Speisezwiebel.

RADIESCHEN

Saison: April bis Oktober Herkunft:
Mittlerweile werden Radieschen weltweit
angebaut, wilde Formen wurden in China
und Vorderasien gefunden. Qualitat: auf
feste Knollen und frische Blatter achten.
Lagerung: Im Gemiusefach halten sie sich
bis zu funf Tage. Frisch mit etwas Salz
aufs Butterbrot und in Salaten oder als Gar-
nitur kalter Speisen. Schmecken auch
gedunstet, aber dann etwas milder.

Saison: April bis November Herkunft:
Urspringlich aus ltalien, inzwischen auch in
Deutschland im Anbau. Qualitét: die Blatter
vor der Bllte ernten. Eignet sich als Basis
oder zum Wirzen von Salaten. Lagerung:
mdglichst frisch nach der Ernte verbrauchen,
im Khlschrank fir maximal drei Tage,
eingewickelt in feuchtem Klchenpapier.
Fun Fact: Galt bei den Rémern als Aphro-
disiakum.

SAUERAMPFER

Saison: Friihjahr bis Juli Herkunft: Findet
sich auf deutschen Wiesen. Qualitat: Je
griner die Blatter, desto frischer. Klassisch
in der Frankfurter Grinen Sol3e, aber auch
als Sauerampfersuppe, -plree und -salat
oder als GemUsebeilage. Lagerung: verliert
schnell an Aroma, lasst sich auch einfrieren.
Fun Fact: Bereits die Agypter sollen
Sauerampfer zur Anregung der Verdauung
genutzt haben.

SPITZKOHL

Saison: Mai bis Dezember Herkunft:
Ursprung in China, inzwischen auch in
Europa heimisch. Qualitdt: Junge Blatter
kdnnen bereits geerntet werden, Kopfe
sollten fest sein. Eignet sich fiir Rohkost-
salate, GemUsesnacks oder deftige Kraut-
nudeln. Lagerung: hélt sich eingeschlagen
im feuchten Tuch drei Tage im GemUse-
fach. Fun Fact: Der Spitzkohl ist der zartere
Verwandte des Weil3kohls.

Foto: Michael Boyny



Vegan

Im Allgdu gibt es ein Unternehmen,
das sich ganz und gar der Herstellung
von milchfreien Kase-Alternativen
auf rein pflanzlicher Bagis widmet.
Mit grof3em Erfolg!

NUR , KEINEN KASE“ MACHEN WAR IHR ZIEL

Als Simply V mit einem kleinen Team im Allgdu anfing, hatten sie

viel Ahnung von gutem Kése und eine wichtige Frage: , Wie konnen
wir etwas Ahnliches auf pflanzlicher Basis schaffen?” Sehr wichtig
war ihnen, dass ihre veganen Genussprodukte genauso aromatisch
schmecken und im Handling ebenso einfach sind wie ihre Verwandten
aus Kase. Dabei geholfen hat ihnen die Mandel

und heute kdnnen sie sagen: , Es ist geschafft!”

ADVERTORIAL

Die leckere

....... Knusperdecke fur Pizza . .
- . 4 ? Die Erinnerungen
1 4 Lasagne oder Auflaufe an dein Kasebrot
aus Kindertagen -
in vier Sorten
e .

In ihre Rezepte haben sie Liebe, Zeit und
all ihr Know-how gesteckt.

Das Ergebnis ist Simply V

und Schlemmerideen,

auf die sie stolz sind

und die immer mehr Sunp
Menschen begeistern.

Viele leckere Rezepte el
mit Simply V gibt es unter
vegane-rezepte.simply-v.de

E

Fur die
italienische Kiiche

%

RESSOURCEN- UND UMWELTSCHONENDER

Als rein pflanzliches Produkt ist Simply V sowieso schon nachhaltiger
als Kase, aber das reicht dem Marktfihrer im Segment der pflanzlichen
Kase-Alternativen noch lange nicht. Da ihnen Nachhaltigkeit am Herzen
liegt, haben sie ein ganzes Team, das sich damit beschaftigt, sich stetig
weiterzuentwickeln. Ein wichtiges Thema ist z. B. die Reduktion

von Plastik. Aber auch die Herstellungs- und Unternehmensprozesse
werden durch ein zertifiziertes Energiemanagementsystem analysiert
und nachhaltig optimiert. Um die CO,-Emissionen zu senken,

werden energieeffiziente Antriebe und Pumpen genutzt, die nur mit
,Oko-Strom"” aus Wasserkraft betrieben werden. Emissionen, die
unvermeidbar sind, werden kompensiert.

Aufs Brot, in SofRen,
auf Flammkuchen, .
flir den Cheesecake ™.

Smra(t;V

Renh eg‘enuss

rnm ICHER
CENUSE

MILD HUSSIGE PF, 11|.J[ ICHER

NATUR g JPE

GENIERERSCHEIBEN s

(yV

MILCHFREI, LAKTOSEFREI, N
GLUTENFREI - UND LECKER

Simply V ist nicht nur eine tolle Abwechslung fir alle, die
ihren Speiseplan bereichern wollen, sondern auch bestens
fir Menschen mit einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit
geeignet. Sei es Laktoseintoleranz, Glutenunvertraglich-
keit oder MilcheiweilRallergie — Simply V ist die Losung.
Die Produkte auf pflanzlicher Basis sind garantiert frei von
Laktose, Milcheiweild und Gluten und bieten puren Genuss
flr alle. Einfach, weil's schmeckt!



Kreativ mit Gemiise

LY

véGAN

r Einsteiger

Ihr wollt euch gemelter pflanzlich erndhren und sucht neue
Ideen? Diese Gerichte schmecken und machen satt. Dazu gibt
die K6chin Anne-Katrin Weber Tipps rund um veganen Genuss

GEROSTETE KAROTTEN

MIT SCHARFER ' I
KORIANDERSAUCE s A T
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i |
i = 40 Minuten
. - /
! Zutaten flr 2 Personen
.7  SUSSKARTOFFELN
e 2 ¢ 1 EL Rapsol
| "~ e 2SiiRkartoffeln (a etwa 350 g)

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

4 COLESLAW
® 200 g Rotkohl
© e Salz
¢ 1 kleine Karotte
¢ 5 Radieschen
o ¢ 1 Frihlingszwiebel
P ' ¢ > Mango
| . *2-3Stingel Thai-Basilikum
; * 1 kleine rote Chilischote
¢ 1 Stiick Ingwer (3 cm Lange)
* 1 Knoblauchzehe
¢ 2 EL Limettensaft
¢ 2 EL Tamari (Sojasauce)
¢ 1 TL Sesamol (gerostet)
¢ 1 EL Rapsol
* 2 EL gerostete, gesalzene
Erdnusskerne

20 Foodie 1121
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Backofen auf 220 Grad Ober-/
Unterhitze (oder 200 Grad Umluft)

4 vorheizen.

Fur die StfRRkartoffeln eine Auflauf-

form mit dem Rapsol einfetten.
SuRkartoffeln grindlich abbursten,
l&dngs halbieren, dann das Fruchtfleisch
mehrmals kreuzférmig einschneiden.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit
den Schnittflachen nach unten in die

| Form legen. Im vorgeheizten Ofen
|| etwa 30 Minuten backen, bis sie gar

sind — zur Garprobe mit einem Kiichen-
messer hineinstechen.
Inzwischen fir den Coleslaw den
Rotkohl putzen, in feine Streifen
hobeln oder schneiden. In einer Schis-
sel mit %2 TL Salz mischen und mit
den Handen gut durchkneten, dabei
werden die Kohlstreifen weicher.
Die Karotte gut abbdrsten und in
feine Streifen schneiden oder
hobeln Radieschen putzen, waschen

~MIT ASIA-GOLESLAW
ID ERDI\IIISSEN

und in dinne Scheiben schneiden. Die
Frahlingszwiebel waschen, putzen
und in diinne Streifen schneiden. Die
Mango schélen und das Fruchtfleisch

in Scheiben schneiden. Thai-Basilikum

waschen, trocken schitteln, dann die
Blatter grob hacken und die Stiele fein

hacken. Die Chilischote waschen, ldngs [\ 1

halbieren, entkernen und fein hacken.
Ingwer und Knoblauchzehe schélen
und fein hacken.
Limettensaft, Tamari, Sesamdl,
Rapsol, Salz, Chili und Ingwer
verrthren, Rotkohl und alle anderen
vorbereiteten Zutaten dazugeben, ver-

mengen und 10 Minuten ziehen lassen.

Dann den Coleslaw abschmecken.

| Die Erdnisse grob hacken.

Die Sufkartoffeln aus dem Ofen
nehmen, mit den Schnittflachen

| nach oben auf 2 Teller setzen, den

Coleslaw daraufgeben und mit den
Erdnlssen bestreuen.

g

e

-

=



Jiir 4 Personen

* 1 rote Zwiebel
* 1 Knoblauchzehe
« 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3 ¢cm)
* 1 Chili
* 50 g veganes Toastbrot
* 2 Packungen a 250 g
Veganes Miihlen Hack
* 250 g Basmati Reis
* 3 EL Sesam
* 5 EL SojasoBe
« Saft von 1 Limette
* 5 EL Agavendicksaft
* etwas Sesamol zum Braten
* % Bund Lauchzwiebeln
* 15 Bund gezupfte Korianderblattchen

w

o

. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen. Zwiebel fein wiirfeln. Chili waschen, putzen,

langs halbieren und die Kerne entfernen. Chili, Knoblauch und Ingwer fein hacken. Kohlenhydrate
Toast grob zerbrdseln, mit Wasser betraufeln und kurz einweichen. Néihrwerte 73 g
. Toast sorgféltig ausdriicken. Mit veganem Hack, Zwiebel, Knoblauch und Chili in pm?ofﬁon

einer Schiissel griindlich verkneten. Aus der Masse mit leicht angefeuchteten Handen
ca. 18 Ballchen formen. Kalt stellen.

. Inzwischen Reis nach Packungsanweisung garen. Sesam in einem Topf anrdsten.

Mit 5 EL SojasoBe, Limettensaft und Agavendicksaft abloschen und bei kleiner
Temperatur einkdcheln lassen.

. Sesamol in einer Pfanne erhitzen und Ballchen darin rundherum

ca. 7-10 Minuten goldbraun braten.

. Wéhrenddessen Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. SoBe iiber
die Béllchen tréufeln und mit Lauchzwiebeln und Koriander bestreuen.
Den Reis dazu servieren.

Zubereitungszeit

ca. 40 Minuten

RUGENWALDER MUHLE
Familienunternehmen seit 1834

PRODUKT
= DES JAHRES _

20-21.

B VON VERBRAUCHERN GEWAHLT
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L Lebensmitel
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v SCHARFE ROSTNUSSE

" 10 Minuten plus 8-10 Minuten
Backzeit

Zutaten flr 8 Personen

* 400 g gemischte Niisse
und Mandein

¢ 2 EL Ahornsirup

¢ 2 EL Olivendl

¢ 2 EL Tamari (Sojasauce)

¢ 1 EL Cayennepfeffer

¢ %> TL Pimenton de la Vera
(gerauchertes Paprikapulver)

¢ 17 TL Rauchsalz oder Meersalz-
flocken

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/
Unterhitze (oder 180 Grad Umluft)
vorheizen. Gemischte Nisse und

® Mandeln mit Ahornsirup, Olivendl,
8 Tamari, Cayennepfeffer und Pimentén

de la Vera vermischen.

Auf einem mit Backpapier aus-

gelegten Blech verteilen und im
vorgeheizten Ofen auf der mittleren
Schiene 8-10 Minuten goldbraun
rosten, dabei zwischendurch einmal
wenden. Herausnehmen, mit Rauch-
salz oder Meersalzflocken bestreuen
und abklhlen lassen.




GEROSTETE KAROTTEN
MIT SCHARFER
KORIANDERSAUCE

Foto auf Seite 16

(" 30 Minuten

Zutaten fUr 4 Personen
KAROTTEN
¢ 750 g Bundkarotten
(evtl. bunte Karotten)
¢ 3 EL Olivendl
® 2 EL Ahornsirup
¢ 2 EL Limettensaft
¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

SAUCE

¢ 4 EL Haselnusskerne

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 1 kleine griine Chilischote

¢ 8-12 griine Kardamomkapseln
¢ 1 Bund Koriander

¢ 1 Bund glatte Petersilie

¢ 4 EL Limettensaft

¢ 8 EL Olivenol

¢ Salz

ZUM SERVIEREN
¢ 200 g Hummus (Fertigprodukt)
¢ 2 EL hochwertiges Olivenol

Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhit-
ze (oder 200 Grad Umluft) vorheizen.
Die Karotten putzen, dabei ein Stick
von den Stielansétzen stehen lassen,
schélen und dicke Karotten langs halbie-
ren. Nebeneinander in eine Auflaufform
legen. Olivendl, Ahornsirup und Limetten-
saft mit etwas Salz und Pfeffer verriihren
und Uber die Karotten traufeln. Im vor-
geheizten Ofen etwa 20 Minuten backen,
bis die Karotten gut gebraunt sind.
Fir die Sauce die Haselnlsse in einer
Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun
rosten, dann abkuhlen lassen. Die Haut-
chen abrubbeln, die Nisse grob hacken.
Die Knoblauchzehe schélen und grob
hacken. Die Chilischote waschen,
halbieren, Kerne und weil3e Trennwénde
entfernen und grob hacken. Kardamom-
kapseln andriicken und die Samen aus
den Hulsen losen. Koriander und Petersilie
waschen, trocken schitteln, Blatter und

feine Stangel abzupfen. Knoblauch, Chili,
Kardamom, Krauter, Limettensaft, Oliven-
6l und 2 EL der gehackten Haselnlisse im
Blitzhacker oder mit dem Stabmixer fein
plrieren. Sauce mit Salz abschmecken.
Die Auflaufform aus dem Ofen neh-
men. Zum Servieren Karotten und
Hummus auf 2 Tellern anrichten. Mit
Koriandersauce und Olivendl betrdufeln und
mit den Ubrigen Haselnlssen bestreuen.

BLUMENKOHL-
KICHERERBSEN-DAL
MIT KOKOSJOGHURT
Foto auf Seite 17

(" 30 Minuten

Zutaten flr 2 Personen

DAL

® 250 g Kichererbsen aus der Dose
(Abtropfgewicht)

¢ 250 g Blumenkohl

¢ 1 groRe Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 1 Stiick Ingwer (3 cm Lange)

¢ 1 TL Kreuzkiimmelsamen

¢ 1 TL Koriandersamen

¢ 1 EL Kokosol

© 2-3 TL rote Currypaste

® 200 g stiickige Tomaten
aus der Dose

¢ 300 ml Gemiisebriihe

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

KOKOSJOGHURT

UND GARNIERUNG

¢ 2 EL Kokosraspel

¢ 100 g Kokosjoghurt

¢ 1-2 Spritzer Limettensaft

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle
* 2 Minigurke

¢ 3 Stangel Koriander

Fir das Dal die Kichererbsen in ein

Sieb abgiefRen, abbrausen und ab-
tropfen lassen. Den Blumenkohl putzen,
waschen und in Réschen teilen, den
Strunk schélen und in kleine Stiicke
schneiden. Zwiebel schéalen und in dliinne
Spalten schneiden. Knoblauchzehe und
Ingwer schalen und fein wirfeln.

Die Gewdrzsamen in einem Topf
ohne Fettzugabe leicht rosten, bis sie
duften. Kokosdl, Zwiebeln, Knoblauch und
Ingwer dazugeben und ganz kurz andins-
ten. 2 TL Currypaste unterrihren. Toma-
ten, 300 ml Brihe, Kichererbsen und
Blumenkohl hinzufligen, aufkochen und
bei niedriger Hitze 10 Minuten garen.
Inzwischen fir den Kokosjoghurt die
Kokosraspel in einer Pfanne ohne
Fettzugabe kurz goldbraun anrosten.
1 EL Kokosraspel beiseitestellen, Ubrige
Kokosraspel mit Kokosjoghurt verriihren
und mit Limettensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Gurke waschen und in sehr klei-
ne Wirfel schneiden. Koriander
waschen, trocken schitteln, dann Sténgel

und Blatter fein hacken.
Dal mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Falls es zu dickfllssig ist, noch
etwas Brihe dazugeben, flir mehr Schéarfe
noch etwas Currypaste unterrihren.
Das Dal auf 2 Schalen verteilen.
Jeweils einen grofden Loffel Kokos-
joghurt daraufgeben und mit Gurke,
Kokosraspeln und Koriander garnieren.

GRUNE SPINAT-
PFANNKUCHEN
MIT BOHNENSALAT
UND HUMMUS

Foto auf Seite 18

(") 30 Minuten

Zutaten fUr 2 Personen

¢ 100 g Spinat

¢ 1 kleine Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 5-6 EL Olivenol

¢ 125 g Dinkelvollkornmehl

¢ 1% TL Backpulver

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ fein abgeriebene Schale
von 1 Biozitrone

¢ 1 Dose Bohnenmix
(240 g Abtropfgewicht)

¢ 2 EL Zitronensaft

¢ 100 g Hummus (natur oder wie auf
dem Foto Rote-Bete-Hummus,
Rezept siehe Seite 24)
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Den Spinat putzen, waschen, gut

abtropfen lassen, ein paar schéne
Blatter beiseitelegen, den Rest grob
hacken. Zwiebel und Knoblauchzehe
schélen und fein wrfeln.

21 EL Olivendl in einer grofRen Pfanne
erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig andlnsten. Den Pfanneninhalt
mit Spinat, Mehl, Backpulver, etwas Salz
und Pfeffer, der Hélfte der Zitronenschale
und 250 ml kaltem Wasser im Standmixer

ganz fein plrieren. Den Teig abgedeckt
10 Minuten quellen lassen.

Inzwischen die Bohnen in ein Sieb

abgiefden, kalt abbrausen und ab-
tropfen lassen. Mit Zitronensaft, Ubriger
Zitronenschale, 2 EL Olivendl, etwas
Salz und Pfeffer mischen und die beiseite-
gelegten Spinatblatter unterheben.

Die Pfanne auswischen und etwas

Olivendl darin erhitzen. Den Spi-
natteig portionsweise hineingeben und
bei mittlerer Hitze nach und nach unter
Verwendung des restlichen Olivendls
4-6 kleine Pfannkuchen von beiden
Seiten backen.

Die Pfannkuchen auf 2 Teller setzen

und den Hummus mit dem Bohnen-
salat darauf anrichten.

ROTE-BETE-
HUMMUS

Den Backofen auf 200 Grad
Ober-/Unterhitze (oder

180 Grad Umluft) vorheizen.
300 g Rote Bete schalen,
in kleine Stlicke schneiden
und in einer Auflaufform mit
1 EL Olivendl, etwas Salz
und Pfeffer mischen. Ab-
decken und im vorgeheizten
Ofen 30-40 Minuten weich
garen. Herausnehmen und
unter Hummus natur (Fertig-

produkt) mischen. Zusatzlich
mit 1 TL Sumach oder 2-3
TL Balsamico-Essig wiirzen.

24 Foodie 1/21

AUBERGINENBALLCHEN
MIT ERBSENPESTO

UND KRAUTER-LABANEH
Foto auf Seite 19

(" 30 Minuten plus 1 Tag Abtropfzeit
und 30-35 Minuten Backzeit

Zutaten fUr 4 Personen
LABANEH (JOGHURT)

¢ 500 g veganer Joghurt

e 3-4 Stangel Dill

¢ 1 EL Zitronensaft

¢ 1 TL Ahornsirup

¢ 1 EL Olivendl

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

AUBERGINENBALLCHEN

¢ 2 Auberginen (700 g)

* 1 Zwiebel

¢ 6 EL Olivenol

¢ 150 g Kichererbsen aus der Dose

¢ 100 g Kichererbsenmehl

¢ 50 g entsteinte schwarze Oliven

¢ 1 Handvoll Petersilienblatter

¢ etwa 4 EL Dinkelsemmelbrosel

¢ Salz

¢ 2 TL Chiliflocken

e etwa 1 TL Pimenton de la Vera
(gerauchertes Paprikapulver)

ERBSENPESTO

¢ 300 g TK-Erbsen (oder frische)

¢ 1-2 Knoblauchzehen

¢ 75 g gesalzene Pistazien in der Schale
¢ abgeriebene Schale von 1 Biozitrone
¢ 2 EL Zitronensaft

¢ 4 EL Olivenol

¢ 2 EL Minzeblatter

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

Am Vortag fir den Labaneh ein Sieb
mit Klichenpapier auslegen und auf
eine Schiissel setzen. Den Joghurt hinein-
geben, abdecken und im Kdhlschrank
1 Tag abtropfen lassen.
Am nachsten Tag fur die Ballchen die
Auberginen waschen, putzen und
in kleine Wirfel schneiden. Die Zwiebel
schélen und fein wirfeln. 4 EL Olivendl in
einer groRen Pfanne erhitzen, Zwiebeln
und Auberginen darin bei niedriger bis
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten anbraten,

dabei zwischendurch mehrmals wenden.
Etwas abklhlen lassen.
Backofen auf 200 Grad Ober-/Unter-
hitze (oder 180 Grad Umluft) vorhei-
zen. Backblech mit Backpapier auslegen.
Die Kichererbsen in ein Sieb ab-
gielken und abtropfen lassen. Auber-
ginen, Kichererbsen, Kichererbsenmehl,
Oliven und Petersilie im Standmixer nicht
zu fein mixen, die Masse soll noch etwas
stlickig sein. Semmelbrosel unterriihren
und mit Salz, 1 TL Chiliflocken und
Pimenton de la Vera abschmecken.
Aus der Masse mit angefeuchteten
Handen etwa 24 kleine Ballchen
(a etwa 4 cm) formen und auf das Blech
legen. Mit dem restlichen Olivendl bestrei-
chen und im vorgeheizten Ofen auf der
mittleren Schiene 30-35 Minuten gold-
braun backen. Herausnehmen.
Inzwischen flr das Erbsenpesto die
Erbsen in einen Mixbecher geben.
Die Knoblauchzehe(n) schalen und grob
hacken. Die Pistazienkerne aus den
Schalen I6sen. Beides mit Zitronenschale,
Zitronensaft und Olivendl zu den Erbsen
geben und nicht zu fein plrieren. Minze
fein hacken, unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Zum Servieren den abgetropften
Joghurt in eine Schissel flllen. Die
Dillspitzen fein hacken und mit Zitronen-
saft, Ahornsirup und Olivendl unterrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
8Auberginenbé|lchen mit Erbsenpesto
und Labaneh auf 4 Tellern anrichten
und mit restlichen Chiliflocken bestreuen.

DEFTIG VEGAN

Diese Rezepte
und viele weitere
findet ihr in dem
Kochbuch , Deftig
vegan” von Anne-
Katrin Weber mit Fotos von
Wolfgang Schardt. (192 S., Be-
cker Joest Volk Verlag, € 29,95).

Fotos: Wolfgang Schardt/Becker Joest Volk Verlag (6),

Wolfgang Schardt/veggielicious.de (1)



BLOG-TIPP:

Die Hamburger Kochbuchautorin
und Foodstylistin Anne-Katrin
Weber betreibt mit Foodfotograf
Wolfgang Schardt auch den Blog
www.vegdgielicious.de: Rezepte,

Warenkunden und Geschichten
rund um saisonales Gemise.

Anne-Katrin, du hast dich intensiv

mit der veganen Kiiche beschiftigt —
das Ergebnis ist auch das
Kochbuch ,,Deftig vegan“.
Lebst du selbst fleischlos?

< * ot ] ,_.', /
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MACHT VEGANE KUCHE
SATT UND GESUND? FOODSTYLISTIN

Nein, aber meine Tochter, und ANNE- KATRIN WEBER

so fing ich privat an, immer
mehr auszuprobieren. Fiir mich
ist das auch mehr als ein Trend, die Ernih-
rungsweise wird in der Zukunft noch grofle-
ren Raum einnehmen. Stichworte: Klima,
Ressourcenschonung, Tierwohl, Ethik.

Vegane Gerichte halten viele ja fiir fad.
Wie bekommt man Geschmack ans
Essen?

Ja, das Deftige vermisst man oft. Ich setze
daher immer viel kriftiges Gemiise wie
Wurzeln und Knollen ein, und ich brate,
schmore, grille, karamellisiere, roste, um
Aroma zu bekommen. Ich koche auch viel
mit Zwiebeln, Knoblauch, Gewiirzen und
Kréutern, aber auch wiirzigen Saucen und
Misopasten. Balsamico zum Marinieren
oder gerducherte Paprika bringen Schmackes.
Auch gut: Walniisse, Tomatenmark, getrock-
nete oder gebratene Pilze, schwarze Oliven,
getrocknete Tomaten.

‘Wenn ich mich an die vegane Kiiche
herantasten will, was ritst du?
Ersatzprodukte sind mittlerweile wirklich
sehr gut, also einfach mal veganes Hack neh-
men oder auf Gerichte setzen, die sowieso
vegan sind, aber allen schmecken: Gemiise-
eintopf, Thaicurry, Pasta mit Tomatensauce
etwa — und dann statt Parmesan Mandelké-
se nehmen sowie dazu gehackte Niisse. Und
statt Aufschnitt kommen Hummus oder
Avocadocreme aufs Brot.

HAT GUTEN RAT FUR EINSTEIGER

Klingt gesund. Essen Veganer
eigentlich automatisch gesiinder?

Nein, auch da kannst du dich einseitig ernih-
ren, frither gab’s mal den Begriff: ,,Pudding-
vegetarier* fiir jemanden, der nur Brot,
Nudeln und siifle Sachen isst. Veganer essen
aber meistens gesiinder, weil sie sich inten-
siver mit dem Essen auseinandersetzen.
Natiirlich muss man darauf achten, Eiweil3
zu sich nehmen, das geht aber gut etwa iiber
Hiilsenfriichte, Niisse und Leinsamen.

Noch so ein Vorurteil:

Vegan macht nicht satt!

Oh, doch. Wenn man gezielt Hiilsenfriichte
isst und hochwertige Kohlenhydrate wie Reis,
Getreideprodukte, Reisnudeln, Kartoffeln
und viele Niisse, sollte das kein Problem sein.
Gut sind auch hochwertige Ole, die schme-
cken lecker und sind gesund.

‘Wie bekomme ich Spannung ins Essen?
Diese Frage betrifft jedes Gericht. Spannend
wird es immer dann, wenn wir unterschied-
liche Texturen einsetzen, und daran denken
wir zu wenig, das sogenannte Mundgefiihl
wird oft vernachlissigt. Es ist toll, wenn sich
auf einem Teller Elemente versammeln, die
mild, scharf, knusprig, cremig. stiickig und
glatt sind. Das klingt kompliziert, aber es
reicht schon, eine Suppe mit knusprigem
Nusstopping zu kronen. Diese Toppings ma-

che ich immer auf Vorrat, etwa Buchweizen-
Crunch mit Haferflocken und Pimentén de
la Vera, also gerduchertes Paprikapulver.
Das ist lecker und hat einen Rieseneffekt bei
diversen Gerichten.

Mit welchem Gericht iiberzeugst

du Fleischfans?

Mit einer lange geschmorten Pilz-Bolognese
mit Thymian und Lorbeer statt Hackfleisch.
Oder mit einer Gemiiselasagne und Pinien-
kern-Parmesan.

‘Was war dein grofSites Aha-Erlebnis

bei der veganen Kiiche?

Ich hitte nie gedacht, dass man
vegan toll backen kann und
die Teige nicht krumpelig und
trocken werden. Die Erdnuss-
Blondies aus meinem Buch sind
auch ohne Ei und Butter super
saftig. Und mein Cheesecake schmeckt auch
mit veganer Margarine im Teig sowie Soja-
Skyr und Pflanzensahne in der Fiillung toll.

‘Was tun Veganer bei privaten
Einladungen, um nicht zu nerven?

Da wiirde ich vorher immer mit dem Gast-
geber absprechen, was es gibt, und mir im
Zweifel selbst etwas zum Essen mitbringen.
Man sollte niemandem zumuten, verschie-
dene Varianten kochen zu miissen.

Was ist eigentlich veganer Wein?
Bei der Herstellung geben Winzer Eiweil in
den Wein, es bindet die Trubstoffe und setzt
sich am Boden des Fasses oder Tanks ab.
AnschlieSend wird der klare Wein von oben
abgezogen. Beim veganen Wein wird dieser
Prozess mit Aktivkohle, Mineralerde, Pro-
teinen aus Weizen und Erbsen vollzogen.
Interview: Gabriele Heins

EXTRA-TIPP:

Neu ist das vegane Portal
meloncommunity.com.
Daruber kann man sein selbst

gekochtes (oder gebackenes)
Essen mit Leuten aus der Umge-
bung teilen. Melon Community
ist auch auf Instagram.
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Gemiise ins Rampen-
licht, das oft nur
Nebendarsteller ist.
_‘Los geht’s mit der
' Petersilienwurzel.
-'."';';.f; _ Toll ist nicht nur der
. siBliche Geschmack - &
~auch die griinen Blatter,
. kommen mit ins Essen.
~ Reste? Fehlanzeige!







Petersilienwurzel-
Kartoffel-Rosti
mit Lachstatar

Rezept auf Seite 30




Im Ofen gebackene
Petersilienwurzeln mit
Kapern-Senf-Mayonnaise

und Radicchiosalat
Rezept auf Seite 31 '




PETERSILIENWURZELSUPPE
MIT PESTO, SCHWARZBROT
UND SCHINKEN

Foto auf Seite 27

1 Stunde

Zutaten fUr 4 Personen
PESTO
¢ 50 g Petersilienblattchen
(vom Griin der Petersilienwurzeln)
* 30 g Mandelkerne
¢ 30 ml Rapsol
¢ 30 ml Olivenol
¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

SUPPE

© 700 g Petersilienwurzeln

¢ 1 Schalotte

¢ 1 Knoblauchzehe

® 20 g Butter

¢ 1,31 Gemiisebriihe

¢ 150 ml Sahne

¢ abgeriebene Schale und Saft
von 2 Biozitrone

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

GARNITUR

¢ 100 g Schwarzbrot

¢ 4 EL Olivenol

¢ 4 Scheiben luftgetrockneter Schinken
¢ 1'% EL Ahornsirup

Das GrUn der Petersilienwurzeln ab-

schneiden, waschen und trocknen.
Etwa 50 g Béattchen fiir das Pesto ab-
zupfen und beiseitestellen. Restliches
Grlin anderweitig verwenden oder (flir
eine Brihe) einfrieren.

Mandeln grob hacken, in einer Pfan-

ne ohne Fett bei mittlerer Temperatur
etwa 5 Minuten unter gelegentlichem
Wenden hellbraun rosten, abkihlen lassen.

Fur die Suppe Petersilienwurzeln,

Schalotte und Knoblauch schalen.
Petersilienwurzeln in etwa 0,5 cm breite
Ringe schneiden, Schalotte und Knob-
lauch fein warfeln.

Butter in einem Topf erhitzen, darin

Schalotte und Knoblauch glasig
anschwitzen, dann Petersilienwurzeln kurz
mit anschwitzen. Gemusebrihe angiel3en
und die Suppe zum Kochen bringen.
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Temperatur etwas verringern, die Peter-
silienwurzeln etwa 20 Minuten weich
kochen. Sahne angiefden und 3 Minuten
leise kochen lassen.

Weiche Petersilienwurzeln, Brihe

und Sahne mit einem Stabmixer
am besten in zwei Portionen fein plrieren.
Suppe mit abgeriebener Zitronenschale,
etwas Zitronensaft und Salz und Pfeffer
abschmecken.

FUr das Pesto alle Zutaten mit einem

Stabmixer fein pirieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Schwarzbrot mit den Handen fein zer-

bréseln und in Olivendl etwa 4 Minu-
ten bei mittlerer bis hoher Temperatur
braten, bis die Krimel knusprig sind.
8Backofen auf 200 Grad mit zuge-

schaltener Grillfunktion aufheizen.
Schinkenscheiben nebeneinander auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen
und diinn mit Ahornsirup bestreichen.
Das Blech auf zweiter Schiene von oben
fir etwa 5 Minuten in den heiRen Ofen
schieben, bis der Schinken braunt und
knusprig wird. Aus dem Ofen nehmen,
mit einem Messer in Streifen schneiden.
92um Servieren die Suppe erhitzen

und in 4 tiefe Teller oder Schalen
gielken. Die Suppe mit Pesto betraufeln
und Schwarzbrotkrimel und Schinken-
streifen daraufgeben.

PETERSILIENWURZEL-
KARTOFFEL-ROSTI,
MIT APFELMUS ODER
MIT LACHSTATAR

Foto auf Seite 28

(" 45 Minuten

Zutaten fUr 4 Personen

ROSTI

¢ 1 kg Petersilienwurzeln (mit Grin)

¢ 1 kg mehlig kochende Kartoffeln

¢ 1TL Salz

® 200 g Butterschmalz (oder hoch
erhitzbares Pflanzenol)

APFELMUS (NICHT IM FOTO)

* 3 Boskop-Apfel (etwa 700 g)

¢ je 1 Zimtstange und Nelke

¢ 1 Streifen Bio-Zitronenschale
(etwa 1 cm breit und 5 cm lang)

¢ 30 g Rosinen

¢ 150 ml Apfelsaft

LACHSTATAR

© 400 g Lachsfilet in Sushi-Qualitat,
ohne Haut und Graten

¢ 1 Handvoll Petersilienblattchen

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ 2 EL Olivenol

¢ 2 EL Zitronensaft

Fir die Rosti das Grin der Petersilien-

wurzeln, falls vorhanden, abschnei-
den, grindlich waschen und trocken-
schleudern. Die Blattchen von den Stielen
zupfen und fir die Rosti und das Lachs-
tatar beiseitestellen. Die Petersiliensténgel
zum Kochen einer Briihe beiseitestellen
oder einfrieren.

Petersilienwurzeln und Kartoffeln

schalen, waschen und grob raspeln.
Beide GemiUsesorten in einer Schissel
mit 1 TL Salz und 1 Handvoll gezupften
Petersilienblattchen mischen und min-
destens 15 Minuten ziehen lassen.

Wahrenddessen fiir das Apfelmus

die Apfel schalen, vierteln, Kernhaus
entfernen und das Fruchtfleisch grob zer-
kleinern. Apfelstlicke mit den Gewdrzen,
der Zitronenschale, den Rosinen und
dem Apfelsaft in einem Topf zum Kochen
bringen und zugedeckt bei mittlerer



Produktion: Antje ElImenhorst & Susanne Walter

Temperatur 5-10 Minuten kocheln, bis die
Sticke ganz weich sind und sich leicht
zermusen lassen. Wahrenddessen mehr-
fach umrlhren. Zimtstange, Nelke und
Zitronenschale entfernen und das Apfel-
mus lauwarm oder auf Zimmertemperatur
abkuhlen lassen.

Fur das Lachstatar Fisch kurz kalt ab-

brausen, trocken tupfen und das Filet
in etwa 3 mm feine Wiirfel schneiden.
1 Handvoll der gewaschenen Petersilien-
blattchen fein hacken und mit etwas
Salz, Pfeffer und Olivendl unter das Tatar
heben. Erst kurz vor dem Servieren den
Zitronensaft unterrihren.

Backofen auf 150 Grad Ober-/Unter-

hitze aufheizen. Ein Backblech mit
Klchenpapier auslegen. Die Petersilien-
wurzel-Kartoffel-Masse mit den Handen
sehr fest auspressen. In einer kleinen
Pfanne ein Viertel vom Butterschmalz
erhitzen, ein Viertel der Rostimasse
hineingeben, mit einer Gabel gleichmaRig
festdrlicken und den Résti auf beiden
Seiten jeweils etwa 4 Minuten bei mitt-
lerer Temperatur goldbraun braten.
GDen fertigen Rosti auf das vorberei-

tete Backblech setzen, im Backofen
warm halten und mit dem restlichen
Butterschmalz und der restlichen Rosti-
masse 3 weitere Rosti braten.

Die fertigen Résti mit Apfelmus oder

Lachstatar servieren.
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FOODSTYLISTIN
SUSANNE WALTER

hat diese Rezepte fiir uns entwickelt.
Die ausgebildete Hamburger Kochin
(bei Jean-Claude Bourgueils ,, Schiff-

chen” in Diisseldorf) hat sich mit
Catering selbststandig gemacht und

arbeitet als Rezeptautorin fiir Magazine
und schreibt Kochucher, u. a. mit
Christian Rach. https://susannewalter.

squarespace.com

IM OFEN GEBACKENE
PETERSILIENWURZELN MIT
KAPERN-SENF-NIAYONNAISE
UND RADICCHIOSALAT

Foto auf Seite 29

(") 45 Minuten

Zutaten fUr 4 Personen
PETERSILIENWURZELN

¢ 2 kg Petersilienwurzeln (mit Griin)
¢ 4 EL Olivenol

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

KAPERN-SENF-NMAYONNAISE
(alle Zutaten bei Zimmertemperatur)
¢ 1 topfrisches Bio-Ei

* 2 EL Kapern in Essiglake

¢ 1 EL Senf

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ 200 ml neutrales Pflanzendl

¢ 50 ml Olivenol

¢ 1-2 Spritzer Zitronensaft

RADICCHIOSALAT

¢ > Radicchio (etwa 150 g)

¢ 1 Handvoll Petersilienblattchen
(vom Petersilienwurzelgriin)

¢ 1 Biozitrone

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ 4 EL Olivenol

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unter-
hitze heizen. Das Grln der Petersilien-
wurzeln etwa 3 cm Uber der Wurzel
abschneiden, waschen, trocknen und
1 Handvoll Blattchen fir den Salat zupfen.
Restliches Griin anderweitig verwenden
oder (fUr eine Bruhe) einfrieren.
Petersilienwurzeln schalen und der
Lange nach halbieren. Mit Olivendl,
Salz und Pfeffer mischen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben,
25-30 Minuten im Ofen garen, bis die
Waurzeln weich und an manchen Stellen
knusprig und goldbraun sind.
Waéhrendessen flr die Mayonnaise
das Ei mit abgetropften Kapern und
Senf im Rihrbecher mit Salz und Pfeffer
mit einem Stabmixer plrieren. Langsam
die beiden Ole angieRen, sodass eine
Bindung entsteht. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.
Radicchio waschen, trocken schleu-
dern und in feine Streifen schneiden.
Petersilie fein hacken. Zitrone heif$ ab-
waschen und die Schale fein abreiben.
Die Halfte des Safts auspressen. Saft und
abgeriebene Schale mit Salz, Pfeffer und
Olivendl verrdhren und mit dem Radicchio
und den Petersilienblattchen mischen.
Die Petersilienwurzeln mit Mayon-
naise und Salat servieren.
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https://susannewalter

Gefliigel-Rezepte

Raus aus den Federn:
Hahnchen, Pute und

Ente zeigen sich in ihrer
ganzen Vielfalt - vom
Bauernhuhn bis Chicken
Tikka. Dazu: Alles, was ihr
Uber Gefligel wissen musst

CHICKEN TIKKA
MIT LINSEN-
PISTAZIEN-REIS

Rezept auf Seite 37
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'TANDOORI-HUHN

MIT GEWURZ-PILAW |

¥ 'Vr

Rezept auf Seite 37
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BAUERNHUHN
IN RIESLING MIT
JUNGEM GEMUSE

Rezept auf Seite 39
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_—

éjilgnet sich 8010
ols Vorspelise
oder mmib
pandnudeln ais
Hauptgemeht.

30 Minuten

Zutaten fUr 4 Personen

* 2 Romersalatherzen

¢ 250-300 g Hahnchenbrustfilet

* 30 g getrocknete Tomaten in Ol

¢ 2 geschailte Schalotten

¢ 40 g Staudensellerie

¢ 1 geschilte kleine Knoblauchzehe

¢ 70 g Doppelrahm-Frischkase

¢ > Bund gezupftes Basilikum

e Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ 1 EL Pflanzenodl zum Anbraten

¢ 125 ml Gefliigelfond/-briihe

¢ 150 g in kochendem Wasser
blanchierte, gehautete Tomaten

¢ 125 ml Sahne

¢ nach Belieben 1-2 Essl. Marsala
(Dessertwein; oder siiRer Sherry)

¢ Kiichengarn

Salatherzen langs halbieren. Schnitt-

flachen nach oben legen. Hahnchen-
brustfilet mit einem schweren Messer
hacken. Getrocknete Tomaten etwas ab-
tropfen lassen. Schalotten, Tomaten und
Staudensellerie fein wirfeln. Knoblauch
pressen. Alles mit Frischkase und Basili-
kum zu einer bindenden Farce mischen.
Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

Fullung zwischen die Salatblatter

streichen. Die 2 Halften wieder
zusammenklappen und mit Kiichengarn
wie Rouladen zusammenbinden. In
heiRem Ol rundherum anbraten. Fond
hinzufligen und 15 Minuten bei geschlos-
senem Deckel diinsten. Salat heraus-
heben und heil® halten.

Tomaten quer zum Stielansatz teilen,

Kerne herausdrticken, Tomaten
wdrfeln. Fir die Sauce Bratenfond mit
Sahne und Marsala aufkochen und
die Tomaten hinzufligen. Eventuell mit
Salz und Pfeffer erneut abschmecken.
Dazu Bandnudeln servieren.
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30 Minuten plus 1 Stunde Marinierzeit
=

Zutaten fUr 4 Personen

FLEISCH

¢ 8 Putenmedaillons a 80 g (quer aus
dem Putenbrustfilet geschnitten)

¢ 6 EL Sojasauce

® 3 TL Rohrzucker

¢ 3 EL Limettensaft

2 TL Sesamol

SAUCE

¢ 100 g Softpflaumen

¢ 1 Schalotte

¢ 15 g Ingwer

¢ 2 EL Pflanzenol

¢ 125 ml Reiswein (Sake)
oder trockener Sherry

® 250 g frische Pflaumen
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® 2-3 EL Sojasauce

¢ 1-2 EL Limettensaft

¢ Pfeffer aus der Miihle

¢ 2 Frihlingszwiebeln

¢ einige Limettenscheiben als Garnitur

Putenmedaillons waschen, trocken

tupfen und in eine Schale legen.
Sojasauce, Zucker, Limettensaft und Ol
verrUhren, Uber die Medaillons geben.
1 Stunde zugedeckt marinieren, zwischen-
durch wenden.

Softpflaumen fein wirfeln. Schalotte

und Ingwer schélen und fein wirfeln.
In einem Topf im heiken Ol 2-3 Minuten
glasig anschwitzen. Mit Reiswein ab-
|6schen. Softpflaumen dazugeben, etwa
5 Minuten zugedeckt kocheln lassen.

GEGRILLTE
PUTENMEDAILLONS
MIT PFLAUMEN-
LIMETTEN-SAUCE

3 Frische Pflaumen waschen, ent-
steinen und in Spalten schneiden.
Zur Pflaumenmischung geben. 2 EL Soja-
sauce und 1 Essl. Limettensaft unter-
rihren, 2 Minuten zugedeckt kdcheln.
Zwischendurch ab und zu um rihren.
Mit Sojasauce, Limettensaft und Pfeffer
abschmecken, abkuhlen lassen.

Eine Grillpfanne eindlen und erhitzen.

Die Medaillons aus der Marinade
nehmen, trocken tupfen und von jeder
Seite 3-4 Minuten grillen. Frahlings-
zwiebel putzen, waschen und schrag in
feine Ringe schneiden.

Medaillons mit der Pflaumensauce
anrichten, mit Frahlingszwiebeln
bestreuen. Nach Belieben mit Limetten-

scheiben garnieren.
Dazu passt Basmatireis.
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CHICKEN TIKKA
MIT LINSEN-PISTAZIEN-REIS
Foto auf Seite 32

45 Minuten
plus 2 Stunden Marinierzeit

Zutaten fUr 4 Personen

HAHNCHEN

¢ Je 2 TL Korianderkorner
und Kreuzkiimmelsamen

¢ 300 g Sahnejoghurt

¢ 1% TL Kurkuma

¢ 2 TL Cayennepfeffer

¢ 1 TL Speisestarke

¢ 3 EL Limettensaft

® 20 g Ingwer

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 6 Hihnchenschenkel a 200 g
(vom Gefliigelhandler
am Gelenk durchtrennen lassen)

* 400 g Tomaten

¢ Pflanzenol

¢ Salz

REIS

® 200 g Basmatireis

* Salz

¢ 3 Kaffir-Limettenblatter

¢ 100 g rote Linsen

¢ 4 EL Pistazienkerne

¢ 3 EL Limettensaft

¢ diinn abgeriebene Schale
von 1 Biolimette

¢ jeweils einige Koriander-
und Minzestangel

Koriander und Kreuzkimmel im
Morser fein zerstolRen. Mit Joghurt,
Kurkuma, Cayennepfeffer, Starke und
Limettensaft verrihren. Ingwer und
Knoblauch schalen, fein wirfeln und
unterrihren. Hahnchenteile waschen
und gut trocken tupfen. In eine Schissel
legen und den Gewdirzjoghurt darUber
verteilen. 2 Stunden zugedeckt kalt
stellen. Zwischendurch wenden.
Tomaten kreuzweise einritzen, mit
kochendem Wasser Uberbrihen,
abschrecken, hduten, entkernen, hacken.

Backofen auf 225 Grad vorheizen.

Eine ofenfeste Form mit Ol bepin-
seln. Hahnchenteile aus der Marinade
nehmen, Marinade etwas abstreifen.
Fleisch salzen und mit der Haut nach oben
nebeneinander in die Form legen. Auf
der mittleren Schiene 15 Minuten braten.
Marinade mit %2 TL Salz und gehackten
Tomaten verrlhren, einmal aufkochen
lassen, Uber das Fleisch giefsen und bei
180 Grad weitere 20 Minuten braten.

Reis auf ein Sieb geben, kalt abbrau-

sen. In einem Topf 600 ml Salz-
wasser und Limettenblatter aufkochen.
Reis und Linsen dazugeben, aufkochen
und zugedeckt bei geringer Hitze 20 Minu-
ten quellen lassen. Pistazienkerne in
einer Pfanne ohne Fett anrésten, heraus-
nehmen und abkuhlen lassen.

Pistazien, Limettensaft und -schale

unter die Reis-Linsen-Mischung
heben. Koriander-und Minzeblatter grob
hacken. Hahnchen und Reis anrichten.
Mit Krautern bestreuen.

TAI\IDOOI‘!_I-HIIIII\I
MIT GEWURZ-PILAW
Foto auf Seite 33

(M 25 Minuten plus 35 Minuten Garzeit

Zutaten fUr 4 Personen

* 2 Knoblauchzehen

* 15 g Ingwer

¢ 50 g Joghurt

* 2 EL Weinessig

¢ 1 EL Erdnussol

* 1 TL gemahlener Koriander

* 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

¢ 1 EL Paprikapulver edelsi

¢ 1 TL Chilipulver

¢ 4 Hiihnerbriiste ohne Haut a etwa
150 g (nach Belieben mit Knochen)

¢ 1 rote Chilischote

¢ 1 TL Kurkuma

® 3-4 angedriickte Kardamomkapsein

¢ 2 Sternanis

¢ 1in Stiicke gebrochene Zimtstange

® 200 g Basmatireis
¢ frische Korianderblatter als Garnitur

Fur die Tandoori-Paste Knoblauch
und Ingwer schélen, fein reiben
und mit Joghurt, Essig und Ol in einer
Schussel grindlich verriihren. Koriander,
Kreuzkimmel, Paprika- und Chilipulver
hinzufligen und alles gut mischen.
Ofen auf 150 Grad vorheizen. Hiih-
nerbriste waschen, trocken tupfen
und mit der Tandoori-Paste rundum
bestreichen. Briste nebeneinander in
eine ofenfeste Auflaufform legen und
im Ofen auf der mittleren Schiene etwa
20 Minuten garen. Dabei regelmal3ig
mit der restlichen Paste bestreichen.
3 Inzwischen Chilischote halbieren,
entkernen und in grofRere Stlicke
schneiden. 600 ml Wasser mit Kurkuma,
Kardamom, Sternanis, Chili und Zimt-
stange zum Kochen bringen. 5 Minuten
bei milder Hitze kocheln lassen. Reis
in den Gewdrzsud geben und bei milder
Hitze etwa 15 Minuten ausquellen lassen.
Huhnerbriste aus dem Ofen neh-
men, in Stlicke schneiden und mit
dem Reis auf Teller verteilen. Mit frischem
Koriander anrichten.

TaDdOopl‘_Pa
18t ein Klassiﬁé?
um Gefliige]
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Joghurt ko'frllm
Ihr dann durch
Kokosmi]ch
ersetzen.
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ENTEN-GEMUSE-
GESCHNETZELTES
CHINA STYLE ™

Rezept auf der rechten Seite
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ENTEN-GEMUSE-
GESCHNETZELTES
CHINA STYLE

Foto auf der linken Seite

45 Minuten

Zutaten flr 4 Personen /

¢ 150 g Duftreis
(Jasmin- oder Basmatireis)

¢ Salz

¢ 1 Entenbrust mit Haut a400g

¢ 1 rote und 1 gelbe Paprikaschote

* 4 Frithlingszwiebeln

¢ 150 g Zuckerschoten

¢ 150 g Mini-Maiskolben

¢ 1 Baby-Ananas (etwa 400 g)

® 20 g Ingwer

¢ 2 Knoblauchzehen

* 3 EL Sesamol

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ 1-2 TL brauner Zucker

¢ 2 TL chinesische Fiinf-Gewiirz-
Mischung

¢ 3 EL Sojasauce

¢ 2 EL siiBsaure Chilisauce

¢ 2 EL Austernsauce

¢ Korianderblatter als Garnitur

Den Duftreis in 300 ml kochendem

Salzwasser in etwa 10 Minuten garen.
AnschlieRend kalt abschrecken, gut ab-
tropfen lassen, auf einem Blech verteilen
und trocken tupfen.

Entenbrust abbrausen, trocken tupfen
und quer zur Faser samt Haut in
diinne Scheiben bzw. Streifen schneiden.
Paprika halbieren, Kerngehause

entfernen, Halften in feine Streifen
schneiden. Frihlingszwiebeln putzen
und in Ringe schneiden. Zuckerschoten
putzen, Mais halbieren.

Ananas grol3zlgig schalen, vierteln

und den harten Strunk wegschnei-
den. Ananasviertel in Scheiben schneiden.
Ingwer und Knoblauch schélen und fein
hacken.

Sesamdl in einem Wok oder einer

grolden breiten Pfanne erhitzen.
Entenstreifen zusammen mit Knoblauch
und Ingwer darin in etwa 3 Minuten scharf
anbraten. Dann herausnehmen.

Rezepte: Marie Forster (3), Frauke Koops, Andreas Neubauer (2), Foodstyling: Clarence Brown (2),
Roland Geiselmann (3), Michaela Pfeiffer, Pio (2), Requisite: Christine Mahler (3), Dietlind Wolf

Fotos: Mathias Neubauer (2), Wolfgang Schardt, Jan-Peter Westermann (3),
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Vorbereitetes Gemise und Ananas in

den Wok bzw. die Pfanne geben und
darin mit dem gegarten Reis 4-5 Minuten
unter gelegentlichem Umrlhren anbraten.
Dabei mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker
wiurzen. Das Ganze leicht mit der Gewdrz-
Mischung bestduben, dann mit Sojasauce
abléschen und mit Chili- und Austern-
sauce abschmecken. Gebratene Enten-
streifen unterheben.

Auf Teller verteilen und mit Koriander

bestreut servieren.

BAUERNHUHN IN RIESLING
MIT JUNGEM GEMUSE
Foto auf Seite 34

" 1 % Stunden

Zutaten fUr 4 Personen

® 2 Zwiebeln

* 2 Estragonsténgel

¢ 5 Thymianzweige

* 3 Petersilienstangel

¢ 1 Freiland-Huhn (etwa 1,6 kg,
vom Gefliigelhandler
in 8 Teile zerlegen lassen)

¢ Salz

¢ 3 EL Butter

¢ 1 EL Mehl

¢ 4 EL Grappa

¢ 300 ml Riesling

¢ 100 ml Gefliigelfond
¢ 150 g junge Karotten
¢ 100 g kleine braune Champignons
® 200 g griiner Spargel
¢ Pfeffer aus der Miihle
¢ 100 ml Sahne

¢ Kiichengarn

Zwiebeln schalen und wiirfeln.
Krauter (bis auf 1 Petersilienstangel)
mit Klichengarn zusammenbinden.
HUhnerteile waschen, trocken tupfen und
ringsherum leicht salzen.
2 EL Butter in einem Schmortopf
aufschaumen. HUhnerteile darin
ringsherum hellgelb anbraten, heraus-
nehmen. Zwiebeln ins Bratfett geben,
2-3 Minuten anbraten. Mit Mehl bestdu-
ben, kurz mit anrésten. Mit Grappa
abléschen, einkochen lassen. Wein und
Fond dazugeben, aufkochen. Krauter-
straufd und Hihnerteile dazugeben.
Zugedeckt bei geringer Hitze 40 Minuten
schmoren.
Karotten schalen und in mundgerech-
te Stlicke schneiden. Pilze sdubern
und halbieren. Spargel waschen, Enden
abschneiden. Stangen schrag in 3 cm
lange Stlicke schneiden. Spargel im
restlichen EL Butter 4 Minuten anschwit-
zen, Pilze dazugeben, weitere 2-3 Minu-
ten garen, salzen und pfeffern.
HUhnerteile aus der Sauce nehmen.
Karotten hineingeben, Sauce bei
starker Hitze etwa 10 Minuten auf die
Halfte einkochen lassen. Sahne hinzu-
flgen, nochmals 5 Minuten einkochen
lassen. Pilze und Spargel unterheben.
Krauter entfernen, Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nach
Wunsch die Haut der Hlhnerteile
entfernen, Fleisch wieder in die Sauce
geben. Restliche Petersilie fein schneiden,
dartberstreuen.

Dazu passen Bandnudeln oder Petersilien-
kartoffeln.
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Know-how

BRUSTgpER
EULE

Text: Gabriele Thal,
Gabriele Heins

Gefliigel ist Everybody’s Darling. Keigle o

Wwunder, das Fleisch von Huhn, Pute >

14.ast sich braten, kochen oder schmore SUTES FLEISCH
alen Rezepten ERKENNEN

und schaut mit internation
wie ,Chicken Tikka* uber de .
Dazu punktet es mit viel Eiwel .
allen Fleischsorten die klima-

schonendste Variante

ist von

RICHTIG VORBEREITEN

Der Tausendsassa unter dem Fleisch verleiht
dem Kiichenleben Fliigel: Die einzelnen Tei-
le sind fix gar, und ein Bauernhuhn bekom-
men auch Anféinger gut hin. Die wildere
Ente mag ein sensibles Hiandchen, die Brust
auf den Punkt zu garen ist dennoch schnell
zu meistern.

Ubrigens wird seit ein paar Jahren davon
abgeraten, speziell Hiihner- und Putenfleisch
vor dem Zubereiten ausgiebig zu waschen.
Im Zweifel verteilt man Bakterien und Kei-
me in seiner Kiiche. Da man es nicht blutig
isst wie etwa ein Steak, werden die Bakte-
rien beim Garen vernichtet. Nur gut ab-
tupfen, anschliefend Hinde und Gerite or-
dentlich waschen.

Wie anderes Fleisch auch gehort Gefliigel
in den Kiihlschrank, bei O bis 4 Grad (iiber
dem Gemiisefach) hilt es sich 1 bis 2 Tage.
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n Tellerrand.
R -und

Nicht vergessen, es rechtzeitig herauszuneh-
men, um es bei Raumtemperatur zu verar-
beiten. Ist das Fleisch zu kalt, sinkt die Tem-
peratur in der heilen Pfanne gleich wieder
und die Poren schlieflen sich nicht sofort. Re-
sultat: Fliissigkeit tritt aus und man kocht die
Putenmedaillons, anstatt sie goldbraun zu
braten. Eine Hiihnerbrust braucht eine Stun-
de zum Klimatisieren, ein ganzer Vogel
schon mindestens zwei. Gefrorenes Gefliigel
sollte im Kiihlschrank langsam aufgetaut
werden, das kann je nach GroBe bis zu 24
Stunden dauern. Dann gut abtrocknen und
Raumtemperatur annehmen lassen. Nicht al-
les aufgegessen? Currys oder Suppen lassen
sich super einfrieren. Brathuhnreste gewin-
nen allerdings nicht durch die frostige Be-
handlung. Lieber am ndchsten Tag im Sand-
wich verputzen.

Rohes Fleisch von Huhn und Pute ist hell-
rosa-beige, eine Maispoularde, die mit Mais
gefiittert wird, hat etwas dunkleres Fleisch
und gelbe Haut. Entenbrust ist braun bis dun-
kelrot. In jedem Fall sollte das Fleisch prall
und leicht glinzend sein. Auf Fingerdruck
gibt es nur leicht nach und riecht, wenn iiber-
haupt, frisch.

Bei abgepackter Ware fillt dieser Test na-
tiirlich schwer. Schon aus diesem Grund soll-
ten in Styropor und Frischhaltefolie abge-
packte Fleischteile nur selten im Einkaufs-
wagen landen. Zudem stammt diese Ware
meist aus Massentierhaltung, anders lassen
sich manche Kampfpreise im Discounter

14 kg

HUHN PRO
KOPF VERZEHRT
DEUTSCHLAND - IM
FRIED-CHICKEN-LAND
USA SIND ES 47,7 KG,
IN ISRAEL SOGAR
57.7 KG (CHICKEN
SHAWARMA!)
(Stuttgarter Nachrichten StN.de)



DU LUXUS-HUHN!

In Frankreich, aber auch unter
Gourmets weltweit sind die

Kult: die Bresse-Hiihner, benannt
nach ihrer Stammregion nérdlich
von Lyon. Mit rotem Kamm,
weillem Gefieder und blauen
FiRRen sehen sie trés francais
aus, genief3en ein Luxusleben
mit viel Auslauf an frischer Luft,
feinstem Futter aus Buchweizen,
Mais und Krautern und revan-
chieren sich dafiir mit saftig-
aromatischem Fleisch. Bezug:
Frischeparadies.de

kaum kalkulieren. Auch tut die Verpackung
dem Genuss nicht gut, denn das Fleisch wird
begast, damit es sein appetitliches Aussehen
unter der Folienhaube behilt. Wenn abge-
packt, dann vakuumiert oder mit Karton und
Folie. Und mit Biosiegeln ist man dabei, vor
allem was das Tierwohl betrifft, auf der si-
cheren Seite, den Mindeststandard garantiert
das EU-Siegel.

Wer gern und viel Hiihnchenfleisch isst,
sollte am besten nach dem Nose-to-Tail-
Prinzip stets einen ganzen Vogel kaufen.
Denn je mehr Teile eines Tieres in den
Kochtopfen landen, desto weniger Tiere be-
notigen wir. Dann gibt es einen Tag Hihn-
chenbriiste, am anderen die Schenkel, aus
dem Rest kochen wir eine Hiihnerbriihe. Und
wir wagen uns so mal an Hiihnerleber!

WO EINKAUFEN?

Im gut sortierten Supermarkt, beim Metzger
und auf dem Markt kann man guten Gewis-
sens Gefliigel kaufen — wenn es nicht aus der
Industrie stammt. Denn die Frischetheke ist
noch kein Garant fiir gutes Fleisch. Fragt
einfach nach, woher Huhn, Pute oder Ente
kommen. Viele Kleinbauern achten das Tier-
wohl nd@mlich auch ohne Siegel. Dabei ist re-
gionale Ware aufgrund der kurzen Wege klar
zu bevorzugen.

Eine Ausnahme sind unsere westlichen
Nachbarn: Vorbildlich sogar ohne Bio-
stempel, was Artgerechtigkeit, Erndhrung
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Nur 2 % betrug der Bioanteil
der gesamten Giefliigel-
fleischproduktion

in Deutschland 2020.

(Quelle: Oekolandbau.de)

und Freilandhaltung angeht, sind franzosi-
sche Verbidnde wie Nature & Respect oder
Label Rouge. Da kann man sich ruhig mal
einen ganzen Vogel braten, das geschmack-
sintensive Ergebnis ist es wert.

Garantiert gut ist natiirlich Gefliigel von
Demeter-, Bio- und Naturlandhofen. Diese
Tiere diirfen linger reifen und vor allem im
Freien weiden. Im Vergleich: ein Huhn aus
Intensivmast wird nach 5 bis 6 Wochen ge-
schlachtet, ein Biohuhn erst mit 8 bis 12,5
Wochen. Klar, dass sich der hohere Aufwand

an Zeit, Futter, Fiirsorge und die groBere
Weidefldche im Freien im Preis niederschla-
gen.

Aber auch geschmacklich profitieren die-
se Vogel, die dank Auslauf gut ausgebildete
Muskeln haben. Sie schrumpfen sicher nicht
wissrig in der Pfanne zusammen. Bei man-
chen Hofen kann man direkt einkaufen, es
lohnt sich, mal im Internet zu stdbern
(z. B. bei www.bio-vom-bauernhof.de, www.
kaufeinhuhn.de).

RETTET DIE BRUDER!

Ein dunkles Kapitel in der Hiihnerzucht: Da weltweit
fast ausschlieRlich Federvieh geziichtet wird, das
entweder im Akkord Eier legt oder Fleisch ansetzt (also
die Hennen), wurden mannliche Kiiken als ,, nutzlos”
erachtet und getdtet. Dieses ethisch fragwdrdige Ver-
fahren soll ab Ende dieses Jahres in Deutschland per
Gesetz verboten werden. Schon lange macht sich die
Bruderhahn Initiative Deutschland (www.bruderhahn.
de) dafiir stark, mannliche Kiikken am Leben zu lassen
und aufzuziehen, und veroffentlicht auf ihrer Website
Listen deutscher Handler, die das Fleisch der Brider
verkaufen. Die Produkte sind immer biozertifiziert,
stammen von Bio- oder Demeterh6fen. Achtet mal
beim Einkauf auf das BID-Siegel.

1/21 Foodie 41

€5€%1€%1€°1€°1€°1€°1€°1€%1€%1€%1€%1 €1 €1 €% €°1€°1€°) €51 €511 €1 €51 €1 €1 €1 €°1€°1 €51 €5, €2 €51 €51 €51 €1 @)


http://www.bio-vom-bauernhof.de
http://www.kaufeinhuhn.de
http://www.kaufeinhuhn.de
http://www.bruderhahn.de
http://www.bruderhahn.de

AL

£k
(i |
:.w.:,..vv._w.”ﬁ
dataE
uvw&-w%vw}._wuvw_
R T T
; Hmm__w__w .Hu [ .JW
T
el
Fydyagiadyd
FiFyid
S
#i
Hanin

e g

r Wi

Lk Al

13 bididge J_uvm._
3

.
i, 1
. 34 is

A !

e




ViV DfAnQelé)/Gréfe lLind Unzer Verlag; Rezept: Antje de Vries

00

Lieben wir, weil das Lamm mit karamellisierter
Roter Bete und Mandeln geniale Partner hat

LANMMKOTELETTS

30 Minuten plus 35 Minuten Garzeit

Zutaten flr 4 Personen
* 1 kg Rote Beten
(moglichst mit Griin)
¢ 2 Bund Zitronenthymian
® 2 Knoblauchzehen
¢ 5 EL Walnussol
* 2 EL Honig
* Meersalz
e schwarzer Pfeffer aus der Miihle
* 100 g Mandeln
¢ 12 Lamm-/Zickleinkoteletts a 50 g
* 400 g Ziegenfrischkase

AUSSERDEM

¢ Kiichengarn

e Auflaufform (30 x 20 cm)

¢ kleine ofenfeste Form zum Rosten
der Niisse (z. B. kleine Backform)

Die Roten Beten grindlich mit kaltem
Wasser waschen, anhangende Wur-
zeln und Wurzelhaare entfernen. Zarte
Blatter abschneiden und beiseitelegen.
Ubrige Stangel und Blatter abschneiden.
Junge Knollen mit zarter Haut ungeschalt
verwenden, adltere Knollen schélen. Die
Roten Beten der Lange nach achteln.
Den Zitronenthymian waschen und
trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen und abgedeckt im Kihlschrank
beiseitestellen. Thymianstiele mit einem
Stick Kichengarn zusammenbinden.

Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Knoblauch schalen und in Scheiben
schneiden. Mit 2 EL Walnussél, dem
Honig, % TL Salz und 1 groRRen Prise
Pfeffer verrihren. Die Roten Beten mit
der Olmischung in der Auflaufform ver-
mengen, das Thymianstiel-Bindel hinzu-
fagen. Die Roten Beten im Ofen (Mitte)
etwa 30 Minuten garen. Sie sind gar,
wenn sich ein spitzes Messer wider-
standslos hineinstechen lasst. Inzwischen
die Mandeln grob hacken und in eine
kleine ofenfeste Form geben. Etwa
10 Minuten vor Garzeitende der Roten
Beten in den Ofen stellen und mitrosten.
Ebenfalls 10 Minuten vor Garzeitende
der Roten Beten die Koteletts salzen
und pfeffern. Eine Pfanne auf mittlerer
bis hoher Stufe erhitzen, 1 EL Walnussal
hineingeben. Koteletts darin auf jeder
Seite je 30 Sekunden scharf anbraten.
Die Koteletts auf die Roten Beten legen
und den Sud aus der Form mit einem
Loffel darlibergieRen. Alles zusammen
im Ofen in etwa 3 Minuten fertig garen.
Formen aus dem Ofen nehmen,
Koteletts kurz abgedeckt ruhen las-
sen. Die Roten Beten auf 4 Teller verteilen
und den Ziegenfrischkédse darlberbroseln.
Je 3 Koteletts daraufgeben und mit Rote-
Bete-Sud sowie 2 EL Walnussol betraufeln.
Thymianblattchen, Mandeln und - falls
vorhanden — Rote-Bete-Blatter in feine
Streifen geschnitten darlbergeben.




Schnelles Aben
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Nichts geht liber eine deftige Stulle mit gutem Brot! Vor allem, wenn sie so

spannend belegt ist wie diese drei. Mit Chorizo, V-Vildschinken
und anderen kreativen Zutaten heiRt es: Brotzeit 2.0

£

 SAUERTEIGBROT
MIT STRAMMEM
MAX

Rezept auf Seite 47
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ROGGENBROT MIT
WILDSCHINKEN,
BIRNE, SPITZKOHL-
SALAT UND
MARINIERTEM
FRISCHKASE

Rezept rechte Seite

e




Fotos: Christine Benz, Jan-Peter Westermann (2), Rezepte u. Foodstyling:

Viktoria Fuchs, Helge Hagemann (2), Styling: Krisztina Zombori (2)

ROGGENBROT MIT WILD-
SCHINKEN, BIRNE,
SPITZKOHLSALAT UND
MARINIERTEM FRISCHKASE

Foto linke Seite

30 Minuten

Zutaten flr 4 Personen

e 4-> Kopf Spitzkohl

¢ 1 Bund Schnittlauch

® 200 g Frischkase

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ Olivenol

¢ 1Birne

e Sonnenblumendl

e Zucker

¢ 1 EL Apfelessig

¢ 16 fein geschnittene Scheiben
Wildschinken

¢ 4 Scheiben Roggenbrot

¢ nach Belieben Krauter zum Garnieren

FUr den Salat die dufderen Blatter und
den Strunk vom Spitzkohl entfernen.
Kohl in sehr feine Streifen schneiden,
ggf. mit einer Mandoline (Gemisehobel).
Den Schnittlauch in feine Ringe
schneiden.
Den Frischkdse mit etwas Salz,
Pfeffer und Olivendl abschmecken
und den Schnittlauch dazugeben.
Die Birne waschen und in Spalten
schneiden. Von beiden Seiten mit
Sonnenblumendl in einer Grillpfanne
anbraten, mit etwas Zucker bestreuen
und karamellisieren lassen.
Den Spitzkohl fir den Salat mit 1 EL
Apfelessig und 1 EL Olivendl marinie-
ren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken.
GDie Roggenbrotscheiben in Olivendl
in einer heilRen Pfanne von beiden
Seiten goldbraun anrdsten. Herausneh-
men und mit dem Frischkése bestreichen.
Den angemachten Spitzkohlsalat
daraufgeben, den Wildschinken
und die gegrillten Birnenspalten darauf
verteilen. Mit Frischkdsebréckchen und
nach Belieben mit Krautern (etwa Kapuzi-
nerkresse und Pimpinelle) garnieren.

SAUERTEIGBROT
MIT STRANIMEM MAX
Foto auf Seite 44

M 15 Minuten

Zutaten fir 4 Personen
ROTE-BETE-CREME

¢ 1 gekochte Rote Bete

¢ 1 EL Meerrettich aus dem Glas

¢ 1TL Honig

¢ 1 TL Zitronensaft

¢ 1 EL Olivenol

¢ 1 TL geréstete Sonnenblumenkerne
¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

STULLE

¢ 4 Scheiben Sauerteigbrot

¢ 1 angedriickte Knoblauchzehe

¢ 1 EL Olivenol

¢ 8 Eier

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ 16 Scheiben Schwarzwalder
Schinken

¢ 8 Scheiben Deichkése

¢ 1 Schale Kresse

Fir die Creme alle Zutaten mit dem

Plrierstab fein mixen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken, in ein sauberes
Glas mit Schraubverschluss fillen, mit
etwas Ol auffillen und fest verschlieRen.
Die Creme halt sich im Kihlschrank bis
zu 14 Tage.

Sauerteigbrot mit Knoblauch in einer

Pfanne im Olivendl knusprig rosten.
3 Die Eier braten, das Eiweil sollte

fest, das Eigelb leicht flissig sein.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Brotscheiben groRRzligig mit der

Creme bestreichen. Jede Scheibe
mit je 4 Scheiben Schinken und 2 Scheiben
Kése belegen, je 2 Spiegeleier aufsetzen.
Scheiben halbieren, mit Kresse garnieren.

SCHWARZBROT MIT
CHORIZO-OMELETT,
ZIEGENKASE, PETERSILIE
UND KAPERN

Foto auf Seite 45

(" 15 Minuten

Zutaten fir 4 Personen

® 200 g Chorizo (span. Wurst)
¢ 1 EL Sonnenblumendl

¢ 1 Schalotte

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 1 Bund glatte Petersilie

¢ 100 g Ziegenkase

¢ 8 Eier

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle
¢ 2 TL Butter

¢ 1 EL Kapern

¢ 4 Scheiben Schwarzbrot

¢ Fleur de Sel

Chorizo klein schneiden und in Ol
langsam auslassen, bis sie knusprig
ist. Schalotte und Knoblauch schélen,
fein wirfeln und dazugeben. Alles in ein
feines Sieb gieRen und das Ol auffangen.
Petersilienblatter fein schneiden,
Ziegenkase in etwa haselnussgrol3e
Stlicke brechen.
Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit der Petersilie ver-
mengen.
1 TL Butter in einer grofden Pfanne
auslassen, Eier dazugeben und bei
mittlerer Hitze stocken lassen. Ziegen-
kéase, Chorizo und Kapern darauf gleich-
maRig verteilen. Das Omelett mit einem
Holzspatel zur Hélfte zusammenklappen.
Schwarzbrot diinn mit 1 TL Butter
bestreichen, das Omelett in 4 gleich
grolRe Sticke schneiden und mit dem
Schwarzbrot und Chorizo-Ol servieren.
Mit Fleur de Sel wirzen.

SCHINKEN VOM WILDSCHWEIN ODER HIRSCH

Er ist eine besondere Delikatesse und ein nachhaltiger, gesunder Genuss, da die

Tiere sich in freier Natur bewegen und ernédhren. Wildschweine etwa fressen
viele Eicheln und Kastanien, das schlagt sich auch im Geschmack nieder. Reh-
schinken ist besonders zart und mager und wird meist mild gerauchert.
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Profi-Tipps zum Brot

Auf welches deiner
Brote bist du
besonders stolz?

Woran erkennt man
{iberhaupt gutes Brot?

Welchen ultimativen
Tipp hast du far
Hobbybacker?

Sind deine Arbeitszeiten
eine Herausforderung
far Beziehungen?

Wie isst du Brot
am liebsten?

Ewige Frage: Wie
bewahrt man Brot auf?

Warum macht
dich Brotbacken
gliicklich?

48 roodie 1/21

CLAUDIA FINSTER, 32,
arbeitet im Familien-
betrieb Ermer in der Ober-
lausitz. Ihr Uropa hatte
eine Backerei in Schlesien.

Mein Vollkornbrot aus
Waldstauden-Roggen,
einer alten Sorte.

Es hat einen intensiven
Geschmack und bleibt lange
ganz toll frisch.

Knackige Kruste, weiche
saftige Krume, leichte
Saure. Und schon der
aromatisch-umwerfende

Duft verrét ein tolles Brot.

Nicht gleich aufgeben. Und
den Ofen verdammt gut
vorheizen. Dem Teig
Zeit geben, dann klappt's!

Klar, keiner freut sich, wenn
nachts um 1 Uhr der We-
cker klingelt. Da braucht
der Partner viel Verstandnis.

Ich liebe doppelt gebackenes
Roggenmischbrot mit Butter
und Salz. Und Milchbrot-
chen direkt aus dem Ofen.

Im guten alten Tontopf.
Durch die Feuchtigkeit bleibt
es langer frisch.

Ein Traumberuf. Und der
Spruch gilt: Handwerk hat
goldenen Boden!

ALEXANDER ONASCH,
29, war Anwendungs-
techniker und fiihrt in Koin
das ,prot”. Motto:
~Backen ohne Firlefanz”.

Aktuell mein Hausprot aus
Weizen (70 %) und Roggen.
Aber alle meine 8 Sorten
haben ihre Berechtigung,
damit bilde ich das deutsche
Brothandwerk ab. Unglaub-
lich: Viele Kunden stehen
bis zu 45 Minuten Schlange!

Der Geschmack muss
Charakter haben, und es
muss auf Stein gebacken
sein. Noppen auf dem Laib
deuten auf Blech hin.

Mit viel Vorteig arbeiten,
nur wenige Zutaten
verwenden, dem Teig viel
Zeit geben.

Ich lebe meinen Beruf
7 Tage die Woche, daher
hat sich mein Freundeskreis
schon verkleinert.

Ohne alles: Ein Brot ist gut,
wenn ich nichts drauftun
muss, es saftig und
geschmackvoll ist.

In unserem Papier —
und am besten nur kleine
Mengen kaufen.

Weil ich etwas Ehrliches
austibe, womit ich Menschen
gliicklich mache. Und aus
Mehl, Wasser und Salz kann
man etwas Tolles machen.

JULIUS BRANTNER, 29,
hat seiner Backerei in
Miinchen seinen Namen
gegeben — und um
~Brothandwerk” erganzt.

Mein Signature-Brot mit
unserem Natursauerteig, das
~Bio Brothandwerk 25“.
Der Teig bekommt 48 Stun-

den Ruhezeit, so bleibt das

Brot lange frisch und hat ein
tolles Aroma. Ich esse es

taglich, nie wird’s langweilig.

Es sollte eine dicke dunkle
Kruste haben. So bleibt
die Feuchtigkeit gut erhalten.
Es sollte auch nach drei
Tagen noch gut essbar sein.

Teig Uber Nacht gehen
lassen und immer in
einem gusseisernen
Topf backen.

Gut ist, dass meine Freun-
din mich supported,
sie macht bei uns Social

Media, PR und Marketing.

Mit Butter, Stdtiroler Speck
oder einem guten
Waldhonig. Das Highlight
nach Dienstschluss.

Im Tontopf mit Holzdeckel.

Ich liebe handwerkliche
Arbeit, man sieht seine Brote
im Regal und bekommt
sofort Feedback von
Kunden, die schnell Stamm-
kunden werden.

Fotos: Kathrin Koschitzki, Marko Kubitz, Melanie Mueller



HENSSLERS
SCHNELLE

STEFFEN
HENSSLER

GARANTIERT EINFACH,
SCHNELL UND LECKER

Jetzt endlich da: STEFFEN HENSSLERS neues Kochbuch zu seinem
erfolgreichen YouTube-Kanal! Fir alle, die gerne unkompliziert und
lecker kochen und trotzdem noch Zeit fir andere Dinge im Leben

brauchen - mit persénlichen Tipps und Tricks vom TV-Koch.

GRAFE
UND
UNZER

Uberall, wo es Biicher und E-Books gibt, und auf GU.de



Risotto-Rezepte

Soulfood
_aus Italien

er Risotto riihrt,
muss nicht mehr
meditieren: drei
Wolhlfiihlgerichte
mit viel Gemiise
und Geschmack!

 KRAUTERRISOTTO
MIT ZIEGENKASE

REZEPT AUF SEITE 53
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RISOTTO MIT
GETROCKNETEN
KIRSCHTOMATEN

30 Minuten

Zutaten fir 4 Personen

® 200 g getrocknete Kirschtomaten,
in Ol eingelegt

¢ 2 Knoblauchzehen

® 200 g Risottoreis

¢ 125 ml WeiBwein

¢ 700 ml heiRe Gemiise- oder
Geflugelbriihe, selbst gemacht
oder Instant

¢ 60 g Pinienkerne

¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln

e 75 g Parmesan

¢ 50 g Butter

e Salz & Pfeffer aus der Miihle

Tomaten abtropfen lassen. 3 EL des

Einlege-Ols in einem Topf erhitzen.
Knoblauch schalen, fein hacken, und im
heiRen Ol anschwitzen. Reis hinzufigen,
kurz mitdinsten, dann mit Weifdwein
abléschen und diesen fast vollstéandig
verkochen lassen.

Ein Viertel der heiRen (!) Briihe angie-

Ren und kdcheln lassen, bis der Reis
die Flissigkeit aufgesogen hat, dabei 6fter
umrUhren. Vorgang wiederholen, bis die
Briihe aufgebraucht ist.

h‘_“"“‘—--_“'.'_._wmu-—" _—

Inzwischen die Pinienkerne in einer

Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

Frahlingszwiebeln waschen, putzen

und schrédg in Scheiben schneiden.
Parmesan fein reiben.

Nach etwa 20 Minuten, wenn der

Reis gar ist, aber noch etwas Biss
hat, den Parmesan, die Pinienkerne sowie
die Frihlingszwiebeln und die Tomaten
behutsam unterriihren. Zum Schluss
den Risotto mit Butter verfeinern und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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. RisoTTOMIT " °
~ ZUCKERSCHOTEN UND -
~ MASCARPONE
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Fotos: Mona Binner/Gréafe und Unzer Verlag/Seasons.Agency, Ulrike Holsten, Mathias Neubauer, Rezepte:
Andreas Neubauer, Sabine Schlimm & Susanne Bodensteiner, Oliver Trific, Foodstyling: Tanja Trific (1)

RISOTTO MIT
ZUCKERSCHOTEN UND
MASCARPONE

Foto auf der linken Seite

(" 40 Minuten

Zutaten fur 2 Personen

¢ 1 dicke Friihlingszwiebel

® 100 g Zuckerschoten

¢ 30 g Pecorino

¢ 4 Stangel Basilikum

¢ 2 EL Pinienkerne

¢ 172 EL Butter

¢ 1 Prise Puderzucker

¢ Salz & Pfeffer

¢ 150 g Risotto-Reis

¢ 50 ml WeiBwein (ersatzweise
2 EL Zitronensaft und
etwas Gemiisebriihe)

¢ 500 ml heiRe Gemiisebriihe
(evtl. auch etwas mehr)

¢ 50 g TK-Erbsen

* 2 EL Mascarpone

Die Frihlingszwiebel putzen und

waschen. Weilde Teile fein hacken,
Zwiebelgrin in dinne Ringe schneiden.

Die Zuckerschoten waschen und

halbieren. Den Pecorino reiben. Das
Basilikum waschen und trocken schitteln.
Die Blattchen grob zerzupfen oder fein
schneiden.

Die Pinienkerne kurz in einem Topf

ohne Fett goldbraun anrosten,
herausnehmen und beiseitelegen. Die
Butter im Topf erhitzen. Die gehackte
Frihlingszwiebel darin bei kleiner Hitze
in etwa 2 Minuten glasig dinsten, dann
mit dem Puderzucker bestreuen, salzen
und pfeffern.

Den Reis dazugeben und etwa

1 Minute unter Rihren andinsten.
Die Hitze erhohen, den Wein dazugiefRen
und verdampfen lassen. Dann bei
kleinerer Hitze nach und nach die heiRe
Gemuisebrihe angiefden, dabei die Reis-
mischung haufig umrdhren. Nach etwa
15 Minuten die Zuckerschoten und die
TK-Erbsen dazugeben. Alles bei groRRer
Hitze einmal zum Kochen bringen, dann
bei kleinerer Hitze 5—-8 Minuten garen,

bis der Reis samig ist, die Kérner aber
noch Biss haben.

Den Mascarpone unterrihren und so

viel vom Pecorino, bis der Risotto
eine cremige Konsistenz hat. Alles mit
etwas Pfeffer wirzen und mit Basilikum,
Zwiebelgrin, dem restlichen Pecorino und
den gerOsteten Pinienkernen bestreuen.
Den Risotto sofort servieren.

KRI““ITERRIS(_)_TTO
MIT ZIEGENKASE
Foto auf Seite 50

50 Minuten

Zutaten fUr 4 Personen

ZIEGENKASE

¢ 1 sehr fein gehackte kleine
Knoblauchzehe

¢ 6 EL Panko-Paniermehl (japanisches
flockiges Paniermehl)

¢ 2 EL Olivenol

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ 4 frische Ziegenkdse a 60 g

RISOTTO

* 4 Zweige Estragon

¢ 2 Bund Kerbel

¢ 2 Bund Schnittlauch

* 4 Zweige glatte Petersilie

* 75 g Babyspinat

¢ 1 kleine Zwiebel

© 700 ml heiRe Gemiise-
oder Gefligelbriihe

¢ 1 sehr fein gehackte kleine
Knoblauchzehe

¢ 75 g Butter

¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

® 250 g Risottoreis

* 75 ml WeiBwein

¢ 75 g frisch geriebener Parmesan

¢ 6 Blatter Sauerampfer

tnd

FUr den Ziegenkase Knoblauch mit

den Panko- Brdseln, Olivendl, Salz
und Pfeffer mischen. In einer Pfanne bei
mittlerer Hitze unter hdufigem Rihren
hellbraun résten. Abkuhlen lassen.

Ziegenkase auf ein Backblech geben.

Die abgekuhlten Brosel daraufgeben
und beiseitestellen.

Fur den Risotto Estragon, Kerbel,

Schnittlauch, Petersilie und Spinat
kurz waschen, ggf. Blattchen abzupfen
und mit 75 ml Brlhe purieren, beiseite-
stellen.

Zwiebel pellen und fein wiirfeln.

Restliche Briihe aufkochen,
heil3 halten.

25 g Butter in einem schweren Topf

erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch da-
rin anschwitzen. Den Reis dazugeben und
kurz mit anschwitzen. Mit WeilBwein ablo-
schen, mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.
6Ein Viertel der Briihe angiefRen, unter

Rdhren sanft aufkochen. Bei mittlerer
Hitze unter hdufigem Rihren 20-25 Minu-
ten sanft garen, dabei nach und nach die
restliche heiflde Brihe dazugeben, immer
wieder unter RUhren verkochen lassen.
Zum Schluss das Krauterpiree dazugeben.

Ofen auf 70 Grad vorheizen. Ziegen-

kése 5 Minuten vor Ende der Garzeit
des Risottos in den Ofen stellen.

Stiele vom Sauerampfer trennen und

den Sauerampfer in feine Streifen
schneiden.
9Am Ende der Garzeit nach und nach

erst 50 g Butter und dann den
geriebenen Parmesan unterrihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
1 Reis auf Teller geben. Mit dem

Ziegenkase und fein geschnitte-

nem Sauerampfer servieren.

Sauerampfer
1St auf dem
Ochenmarky Zu

S1l, ersatzwei
Konnt ihy griperC

Pinat-

Latter nehmen
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Warenkunde Steinsalz

Wir heben einen Schatz, und zwar vor der
eigenen Haustur: Reines Salz aus den Tiefen
der Gesteinsschichten wird in Deutschland
seit Jahrhunderten auf traditionelle Weise
gewonnen. Eine Spurensuche

Text: Uwe Rasche
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Seitdem das Meersalz Fleur de Sel seine
feinen Bliiten in vielen Rezepten treibt, ist
klar: Salz ist eine wunderbare Wiirze und
verdient mehr als ein trostloses Dasein im
Salzstreuer. Ein paar Korner oder Flo-
cken geniigen, um selbst Hausmannskost
in neue Geschmacksdimensionen zu he-
ben. Aber muss es deswegen weit gereis-
tes Salz aus dem Himalaja sein? Und in
Meersalz findet sich mittlerweile Mikro-
plastik. Zeit also, den Blick wieder in die
Heimat zu lenken: auf Steinsalze.

Sie stammen aus einer Epoche, in der
es keine Menschen und daher erst recht
keine von ihnen verursachte Umweltver-
schmutzung gab. Neben Natriumchlorid
enthilt Steinsalz besonders viele Minera-

lien und heiBt je nach Region Alpensalz, |

Tiefensalz — oder Urmeersalz. Denn steigt
man weit genug hinab in die Erdgeschich-
te, stammen auch diese Salze aus dem
Meer. Sie entstanden, als vor 100 bis 250
Millionen Jahren Ozeane eintrockneten
und sich bis zu 800 Meter dicke Salz-
schichten bildeten, die spéter von Staub
und Gestein iiberlagert wurden. Es wird
entweder bergminnisch abgebaut oder
mit Wasser gelost und die Sole gesiedet.
Dazu gibt es noch den Gliicksfall, dass im
Erdinneren bereits fliissige Sole lagert,
man muss sie nur anzapfen. Steinsalz
schlummert also weit weg von den Men-
schen — bis sie diesen Schatz heben.

Salz aus den Alpen

Eng verkniipft mit einer jahrhunderte-
alten Saline ist das Unternehmen Bad
Reichenhaller. Die gelbe Packung mit ro-
ter Raute ist fast schon eine Ikone. Bereits

vor 2000 Jahren wurde im oberbayeri-
schen Bad Reichenhall Salz gesiedet, die
Gegend ist seit je reich an ,,Hall*, wie die
Westgermanen Salz nannten. Es entstand
durch Gebirgswasser, das beim Versickern
Salz aus dem Fels 1oste. Regelrechte Seen
bildeten sich tief im Berg. Eine knapp 30
Kilometer lange Pipeline fiihrt die Sole
in die Saline Bad Reichenhall. Auch bei
der Verpackung war das Unternehmen
innovativ, in den 70er-Jahren erfand es
die praktischen Streudosen.

Seit 2016 widmet man sich in der Saline
wieder der Tradition des Pfannensiedens.
In — noch — sehr kleinen Mengen und mit
viel Handarbeit entsteht das ,,Edle Al-
pensalz* in grof3en Edelstahlpfannen mit
Hohlraum. Reine Natursole, ohne schid-
liche Umwelteinfliisse, wird darin natur-
nah mit warmem Abwasser aus dem
Unternehmen erhitzt. An der Oberfliche
bilden sich Salzkristalle, die auf den
Pfannenboden sinken, vorsichtig mit ei-
nem Rechen abgeschopft und zum Trock-
nen an der Luft ausgebreitet werden. Die-
ses leicht grobe und glitzernde Fingersalz
ist genial mit Butter auf roschem Sauer-
teigbrot. Auch fein: das neue, mit Biohanf
versetzte, leicht nussige Alpensalz. Und
in der Grillsaison sorgen die ,,BBQ Ge-
wiirzsalze® fiir einen Aromakick.

Fleur de Sel aus der Tiefe

In Pfannen gesiedet wird auch in der letz-
ten aktiven Saline Europas: In Gé6ttingen
entsteht seit 1854 das Luisenhaller Tie-
fensalz nach einem 1000 Jahre alten Ver-
fahren ohne Zusiitze wie Rieselhilfen,

Jod, Fluorid oder Kréuter. Die Sole wird
aus einer 462 Meter tiefen Quelle nach
oben in ein Reservoir gepumpt, in dem
sie sich von dem rasanten Aufstieg einige
Tage erholen kann. Von hier aus fliet sie
in drei riesige Eisenpfannen zum Trock-
nen. Durch unterschiedliche Siebung ent-
steht anschlieBend feines, groberes und
ein ganz grobes Salz fiir die Miihle. Seit
2003 gibt es als viertes die ,,Salzblume*.
Sie wird wie Fleur de Sel mit einem
Kescher abgeschopft und ist ebenso zart-
bléttrig und aromatisch.

Urmeersalz

,,King of Salt“ heiflit das Bad Essener
Urmeersalz aus dem Osnabriicker Land
selbstbewusst. Die Sole ist seit mehr als
200 Millionen Jahren wie in einem
Tonkrug eingeschlossen und quasi in 800
Meter Tiefe als Urmeerwasser konser-
viert. Gewonnen wird das Salz dann in
einem 50 Grad heiflen Raum in flachen
Keramikschalen, in denen die Sole sehr
langsam verdunstet, bis nur noch Salz-
kristalle iibrig bleiben. Der Anteil an
Kalzium, Mangan oder Magnesium ist
sehr hoch —ideal zum Backen, denn dank
der Mineralien sind die Hefebakterien
viel aktiver. Nur 20 bis 25 Kilo erntet die
Manufaktur pro Tag und fiillt es als
Streusalz, Kristalle und Knuspersalz ab.
Oder sie gibt die Sole direkt in Spriihfla-
schen fiir mehr Geschmack bei Suppen,
Salaten und Co.

Und um den geht es ja: Salz 6ffnet un-
sere Geschmacksknospen und bringt das
Eigenaroma einer Speise richtig hervor.
Wie schon, dass wir diesen Schatz in
Deutschland finden.
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Schnelle Teller

MIX & MATCH:

. Ein Topf, Sauce, Nudeln
_ und viel Geschmack -
.

im Handumdrehen ist ein

> i i schnelles Abendessen
A = : fertig. Ob asiatisch oder
// v : mediterran - ihr entscheidet!
A
-
R
/

LACHS-FETTUCCINE //
MIT RADICCHIO
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GEMUSE-NUDELN

REZEPT SEITE 59

Upgrade mit
Fleisch: Dafiir
00 g Putenfilet

WUPf@lH und R
heiem Ol im
Topf anbragen
und h@I’auS_
nehmen. Zum
Schluss mit, dar
QJasauce unter
die Nudelp
mischen.
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BAVEﬁE MIT BEEF
UND TOMATEN
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Eine Emdeckung'
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Nudel-Mekges
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Fotos: Coco Lang/Grafe und Unzer Verlag

BAVETTE MIT BEEF
UND TOMATEN

Foto auf der linken Seite

30 Minuten

LACHS-FETTUCCINE
MIT RADICCHIO
Foto auf Seite 56

(" 20 Minuten

GRUNE CURRY-
GEMUSE-NUDELN
Foto auf Seite 57

25 Minuten

Zutaten flr 2 Personen
¢ 4 dicke Friihlingszwiebeln
© 200 g Rinderfilet
¢ 2 EL Olivenél
¢ Salz & Pfeffer
¢ 400 ml Rinderfond (aus dem Glas)
* 200 g Bavette (schmale Bandnudein)
¢ 100 g Kirschtomaten
(rote und gelbe)
¢ 4 Stangel Basilikum
® 40 g Parmesan

Die Frihlingszwiebeln putzen und

waschen. Die Knollen halbieren,
das Grin in diinne Ringe schneiden. Das
Rinderfilet schnetzeln. 1 EL Ol in einem
grofden Topf (22-24 cm @) erhitzen und
das Filet darin 30 Sekunden rundherum
anbraten. Salzen, pfeffern, herausnehmen
und beiseitestellen.

Das restliche Ol (1 EL) im Topf erhit-

zen und die Zwiebelknollen darin
30 Sekunden anbraten. Den Fond und
100 ml Wasser angiefsen und zugedeckt
bei starker Hitze aufkochen. Die Bavette
evtl. einmal durchbrechen, dazugeben und
offen bei mittlerer bis starker Hitze nach
Packungsanweisung knapp bissfest garen,
anfangs gelegentlich, gegen Ende haufig
umriahren.

Inzwischen die Tomaten waschen

und halbieren. Das Basilikum
waschen und die Blatter abzupfen. Den
Parmesan hobeln. Tomaten, Filet und
Frihlingszwiebelgrin zu den Nudeln
geben, alles 1-2 Minuten erhitzen, dabei
ggof. I6ffelweise Wasser dazugeben. Alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit
Parmesan und Basilikum bestreuen und
sofort servieren.

Zutaten fUr 2 Personen

¢ 100 g Schalotten

© 200 g Lachsfilet ohne Haut

¢ 2 EL Zitronensaft

¢ Salz & Pfeffer

¢ 1 kleiner Radicchio

¢ 1 EL Butter

¢ 400 ml Fischfond (aus dem Glas)

¢ 100 ml Orangensaft

© 200 g Bandnudeln mit kurzer Garzeit
(z. B. Fettuccine)

¢ 50 g Sahne

Die Schalotten schalen und, je nach

GrolRe, vierteln oder achteln. Das
Lachsfilet abtupfen und 2 cm grof3 wr-
feln, mit dem Zitronensaft betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Radicchio putzen, waschen und in Streifen
schneiden.

Die Butter in einem grofR3en Topf

(22-24 cm @) erhitzen und die
Schalotten darin bei mittlerer Hitze in
3 Minuten hell-goldgelb anbraten.
Fischfond und Orangensaft angieRen
und bei starker Hitze zugedeckt zum
Kochen bringen.

Die Fettuccine evtl. einmal durch-

brechen, in den Topf geben und offen
bei mittlerer bis starker Hitze nach Pa-
ckungsanweisung plus ein paar Minuten
knapp bissfest garen. Dabei anfangs gele-
gentlich, gegen Ende haufig umrihren.

Den Radicchio und die Sahne unter

die Nudeln mischen. Das Lachsfilet
ebenfalls unterheben — jetzt ganz vorsich-
tig umrlhren, damit der Fisch nicht véllig
zerfallt. Alles bei schwacher Hitze noch
1-2 Minuten garen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und sofort servieren.

Weitere Rezepte
findet ihrin ,,One
Pot Pasta” von
Angelika llies, Grafe
und Unzer Verlag
(64 Seiten, € 9,99)

Zutaten fUr 2 Personen

¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln

¢ 100 g Zuckerschoten

¢ > kleiner Brokkoli (etwa 150 g)

¢ 80 g Spitzkohl

¢ 30 g Ingwer

*2ELOI

¢ 1% TL griine Currypaste

® 400 g fettreduzierte Kokosmilch
(6 % Fett)

¢ 150 g Instant-Mie-Nudeln

¢ 2 EL Sojasauce

¢ Salz & Pfeffer

Die Frahlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in diinne Ringe schneiden.
Die Zuckerschoten putzen, waschen und
schrag dritteln oder vierteln. Den Brokkoli
putzen, waschen und in kleine Réschen
teilen, diese eventuell durchschneiden,
damit sie schnell genug garen. Den Stiel
schélen und in diinne Scheiben schnei-
den. Den Spitzkohl putzen, waschen und
in feine Streifen hobeln oder schneiden.
Ingwer schalen und in feine Wrfel
schneiden. Das Ol in einem groRen
Topf (22-24 cm @) erhitzen und Ingwer
darin bei mittlerer Hitze leicht anbraten.
Die hellen Teile der Frahlingszwiebeln,
Zuckerschoten, Brokkoli und Spitzkohl
dazugeben, unter hdufigem Rihren bei
starker Hitze etwa 3 Minuten braten.
3Die Currypaste zum Gemise geben
und unter RUhren mit anbraten. Mit
der Kokosmilch abléschen und 100 ml
Wasser angiefden. Alles zugedeckt bei
starker Hitze aufkochen und bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten kochen lassen.

Die Mie-Nudeln etwas zerdrlicken
und in den Topf geben, offen bei
mittlerer bis starker Hitze etwa 4 Minuten

kochen lassen, dabei haufig umrlthren,
damit sie gleichméfig garen und nichts
anbrennen kann. Evtl. |6ffelweise Wasser
dazugeben, wenn die Mischung zu
trocken wird. Die Curry-Gemuse-Nudeln
mit Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen
und sofort servieren.
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Kochschule: Energy Balls

Gesund naschen?
Das klappt mit diesen
Pralinen: Anna Gliemer
zeigt uns drei Rezepte
aus ihrer Patisserie.
Vegan, zuckerfrei und
unwiderstehlich

60 Foodie 1/21

GLEEM heift die
Naturpatisserie

von Anna Gliemer, 31.
Seit 2015 stellt sie in
Hamburg Desserts
und Pralinen aus
natiirlichen Rohstoffen
her. www.gleem.de


http://www.gleem.de

ERDNUSS-
KARAMELL-PRALINEN

40 Minuten

Zutaten flr 20-25 Pralinen

PRALINENCREME

¢ 30 g Kakaomasse
(100%ige Schokolade)

¢ 300 g Dattelmus

¢ 10 g Kakaopulver

¢ 40 g Erdnussmus mit Salz
und gehackten Erdniissen

SCHOKOLADEN-

UBERZUG

¢ 50 g Kakaomasse
(100%ige Schokolade)

¢ 5 g Kakaobutter

ZUBEREITUNGSTIPPS

Dattelmus ist die Basis fiir diese besonderen Pralinen.
Die besten Datteln sind Medjool-Datteln, es funktioniert
aber auch mit allen anderen Sorten.

Das Dattelmus sollte in der Konsistenz noch relativ fest
sein, dann lasst es sich am besten verarbeiten. Fir
diese Konsistenz braucht ihr einen Hochleistungsmixer
mit viel Kraft (Thermomix o. 8.). Wenn ihr mit einem
Blender oder Purierstab arbeitet, gerat die Masse etwas
stlickiger. Man darf aber nicht mehr Wasser dazugeben,
um sie cremiger zu purieren, da die Pralinen sonst zu
weich werden und sich nicht formen lassen.
Faustregel: Auf 5 Datteln kommt 1 EL Wasser.

Das ergibt etwa 50 g Mus.

ZUTATEN

Alle Zutaten bekommt ihr in gut sortierten Supermarkten,

Bioladen, Reformh&usern oder online hier:
naturkost.com
Dattelmus gibt es auch fertig in stidlandischen Gemdise-

laden oder direkt bei Anna Gliemer in ihrem Online-Shop.

Wasserbad aufsetzen und

die Kakaomasse Uber dem
Dampf langsam schmelzen
(max. 40 Grad). Das Gefal, in
dem die Schokolade ist, sollte
gerade so heil® sein, dass man
es noch anfassen kann.

Auf eine der beiden
Pralinencremes das
Erdnussmus streichen.

Wasserbad aufsetzen und

die Kakaomasse Uber dem
Dampf langsam schmelzen
(max. 40 Grad). Das Gefal, in
dem die Schokolade ist, sollte
gerade so heil3 sein, dass man
es noch anfassen kann. Prali-
nen in die flissige Schokolade
legen, kurz darin drehen und
mithilfe von Pralinengabeln
(geht auch mit Kuchengabeln)
abtropfen lassen.

Die flissige Kakaomasse
mit dem Dattelmus und
dem Kakaopulver verkneten.
In 2 Teile aufteilen und eine
rechteckige Flache von
etwa 5 mm Hohe ausrollen.
Unbedingt eine (wieder-
verwendbare) Folie oder eine
Backmatte darunterlegen,
die Masse ist relativ klebrig.

Die andere Halfte darauf-
legen und die Rander
leicht zusammenschieben.
Pralinen in der Grof3e von
2 x 2 cm ausstechen/aus-
schneiden.

6Pra|inen auf ein Backpapier
umsetzen. Sofort mit gan-
zen oder gehackten Erdnissen
dekorieren.
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HIMBEER-ZITRONEN-
RAWNIES

(" 25 Minuten

Die Himbeeren im Mixer fein
mahlen.

Haferflocken mit den gemahle-
nen Himbeeren vermengen.
Das Dattelmus mit dem Ol und

Zutaten flr
30 Kugeln

¢ 60 g gefrier-

getrocknete der abgeriebenen Zitronenschale
Himbeeren bzw. dem Zitronendl verkneten.

* 110 g Hafer- Alles zusammen in eine Kichen-
flocken maschine geben oder mit den

© 400 g Dattelmus

* 20 g Mandelol

¢ abgeriebene
Schale von
1 Biozitrone
(oder 5 Tropfen
Zitronenol)

¢ 2-3 EL Himbeer-
pulver

Handen durchkneten, bis alles gleich-
maRig verbunden ist.

Je 1 pralinengrofRe Menge

zur Kugel formen und in
Himbeerpulver walzen.

ENERGY BALLS AUFBEWAHREN

Die gesunden Pralinen werden immer in groBeren
Mengen hergestellt. Ihr konnte sie bis zu zwei
Monate in einem kiihlen Raum unter 20 Grad auf-
bewahren (Keller, Speisekammer). Im Kihlschrank
lassen sie sich auch lagern, die Schokolade wird
dann allerdings grau — dem Geschmack tut das je-
doch keinen Abbruch: Am besten in einer gut ver-
schlossenen Tupperdose ins Gemtisefach legen.
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40 Minuten

Zutaten fur

20-25 Kugeln

PRALINEN-

CREME

* 30 g Kakao-
masse (100%ige
Schokolade)

* 300 g Dattelmus

¢ 10 g Kakao-
pulver

¢ 40 g Haselnuss-
mus

¢ 10 g gehackte
Haselniisse

SCHOKOLADEN-

UBERZUG

¢ 50 g Kakao-
masse (100%ige
Schokolade)

¢ 5 g Kakaobutter

Wasserbad aufsetzen und die

Kakaomasse Uber dem Dampf
langsam schmelzen (max. 40 Grad).
Das Gefal3, in dem die Schokolade
ist, sollte gerade so heifd sein, dass
man es noch anfassen kann.

Die flissige Kakaomasse mit

dem Dattelmus und dem Kakao-
pulver verkneten. In 2 Teile aufteilen
und eine rechteckige Flache von
etwa bmm Hdéhe ausrollen. Unbe-
dingt eine (wiederverwendbare) Folie
oder eine Backmatte darunterlegen,
die Masse ist relativ klebrig. Auf
eine der beiden Pralinencremes das
Haselnussmus und die Haselnlsse
streichen. Die andere Halfte darauf-
legen und die Rander leicht zusam-
menschieben.
3 Pralinen in der Grof3e von

2 x 2 cm ausstechen oder
ausschneiden.

Wasserbad aufsetzen und die

Kakaomasse tber dem Dampf
langsam schmelzen (max. 40 Grad).
Das Gefal3, in dem die Schokolade
ist, sollte gerade so heil} sein,
dass man es noch anfassen kann.

Pralinen in die flissige Schoko-

lade legen, kurz darin drehen
und mit Pralinengabeln (geht auch
mit Kuchengabeln) abtropfen. Auf ein
Backpapier umsetzen. Sofort mit
ganzen oder gehackten Haselnlssen
bestreuen.

HASELNUSS-
PRALINEN

Fotos: Christopher GroBe-Cossmann



[% Bottled Drinks der |

g besten deutschen Bars :

VEGAN FUR
EINSTEIGER
Gerichte mit Gesch
und viele Tipps

ENERGY BALLS
So geht der gesunde
Powersnack

CHEESECAKE & CO
Wir backen US-Hits

zu Ostern: Muffins,
Brownies, Cupcakes

Fruhlmgskuche

Marktfrisch und aromatisch: Risotto, One Pot Pasta, kreative Stullen,
Chicken Tikka — und alles mit extra viel Gemiise und Krautern

JetZt 4 Ausgabeﬂ beSte”en flr nur 19,80 Euro!

040-210313 71

Das Abo-Angebot gilt nur innerhalb Deutschlands und solange der Vorrat reicht. Hinweise zum Datenschutz und zur Widerrufsgarantie siehe shop.jalag.de.

N

DANKESCHON

Zweiteiliges
Pastateller-Set

Genielie die italienischen
Momente mit dem zweiteiligen
Pastateller-Set in modernem
Porzellan aus der Serie Vapiano
von Villeroy & Boch Design.

Plus 1 Euro Zuzahlung

leserservice-jalag@dpv.de

shop.jalag.de/foodie

Bitte Bestellnummer 19863 06 angeben.


mailto:leserservice-jalag@dpv.de

American Bakery

GREATEST

Egal, wer im WeiRen Haus sitzt — unsere Liebe zu
amerikanischen Kuchen ist unverwistlich. Hier das Best
of mit Cheesecake, Cupcakes, Brownies und Donuts
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BIG APPLE CRONUTS

Foto linke Seite

60 Minuten plus 2 Stunden
zum Abkudhlen des Kompotts

Zutaten flr 10-12 Stlick

FULLUNG

* 2 groRe Apfel (z.B. Braeburn oder
Boskoop)

e Saft von 1 Zitrone

* Mark von 1 Vanilleschote

* 100 g Gelierzucker 2:1

¢ 100 ml naturtriiber Apfelsaft

¢ Spritzbeutel mit Lochtiille

TEIG

¢ 600 g Plunderteig (beim Backer be-
stellen oder Fertigteig fiir Croissants)

¢ 500 ml Pflanzendl zum Frittieren

* Ausstechervon7cm @

ZUCKERGUSS

® 450 g Puderzucker

¢ Saft von 1 Zitrone

¢ gelbe, griine und rote Lebens-
mittelfarbe

¢ kleine Stiele aus Schokolade zum
Verzieren (Fertigprodukt)

¢ essbare Blatter zum Verzieren
(Fertigprodukt)

Fir die Fillung Apfel schalen, ent-

kernen und in etwa 1 cm grofe
Wiirfel schneiden. Wrfel mit Zitronen-
saft, Vanillemark, Gelierzucker und Apfel-
saft in einen Topf geben und unter
gelegentlichem Umrihren etwa 6 Minu-
ten sprudelnd kochen. Kompott in eine
Schissel umflllen und zugedeckt voll-
standig abkihlen lassen (etwa 2 Stunden).

Plunderteig mit einem Nudelholz

gleichmaRig etwa 1 cm dick aus-
rollen. Aus dem Teig mit einem runden
Ausstecher von 7 cm Durchmesser Kreise
ausstechen. Aus den Kreisen jeweils in
der Mitte mit einem kleinen Ausstecher
ein Loch ausstechen, sodass die Form
eines Donuts entsteht.

Das Ol in einem Topf oder in der

Fritteuse auf 180 Grad erhitzen. Die
Cronuts vorsichtig in das heiRe Ol geben.
Sobald sie auf der ersten Seite schon

gebraunt sind, wenden. Nachdem die
Cronuts auf beiden Seiten goldbraun
gebacken sind, herausnehmen und auf
Klchenpapier abtropfen lassen.

Fdr den Zuckerguss jeweils ein Drittel

des Puderzuckers mit etwas Zitro-
nensaft und einer der drei Farben zu einer
dickflUssigen Masse verrthren.

Die Oberflache der gebackenen

Cronuts nach Belieben mit gelbem,
rotem und ein wenig griinem Zuckerguss
bestreichen (es soll aussehen wie eine
Apfelschale) und antrocknen lassen.

Das kalte Apfelkompott in einen

Spritzbeutel mit Lochtlle fllen.
Die Cronuts halbieren. Auf die Unterseite
das Apfelkompott verteilen. Darauf dann
die obere Halfte setzen und mit 1 kleinen
essbaren Stiel aus Schokolade und einem
Blatt verzieren.

NEW YORK CHEESECAKE
Foto auf Seite 64

(M 35 Minuten plus 50 Minuten Backzeit
plus 3 Stunden Abkulhlzeit

Zutaten fUr 1 Springform

von 24 cm @ (8-12 Portionen)
BODEN

¢ 175 g Haferkekse

¢ 100 g weiche Butter

¢ 1 TL Kakao

FULLUNG '/\

¢ 500 g Doppelrahm-Frischkase

® 175 g Zucker

© 200 g Créme fraiche

* Mark von 1 Vanilleschote

e Saft und fein abgeriebene Schale
von 1 Biolimette

¢ 4 Eier (GroBRe M)

¢ 2 Eigelbe

ERDBEERSAUCE
* 600 g frische Erdbeeren
¢ 75 g Gelierzucker 3:1

das Reze

Ofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze

vorheizen. Kekse fein zerkrimeln
und mit der weichen Butter und dem
Kakao grundlich vermischen. Den Boden
der Springform mit Backpapier belegen.
Keksmischung gleichméaRig darauf vertei-
len und mit dem Loffelrlicken festdriicken.
Form in den Ofen schieben, Boden darin
15 Minuten vorbacken. Anschliefsend
die Form herausnehmen und den Boden
etwas abkUhlen lassen.

Frischkdse mit Zucker, Créme fraiche,

Vanillemark, Limettensaft und -schale
grindlich verrdhren. Dann nach und nach
die Eier, zum Schluss die beiden Eigelbe
unterrihren.
3Fijr die Fillung die Frischkdsemasse

auf den vorgebackenen Keksboden
in der Form verteilen. Kuchen im heilen
Ofen in der Mitte in 50 Minuten blassgelb
backen. AnschlieRend herausnehmen
und im Kihlschrank 3 Stunden auskihlen
lassen.

Erdbeeren putzen und je nach GroRe

halbieren oder vierteln. Ein Drittel
der Erdbeeren mit dem Gelierzucker fein
purieren und in einem kleinen Topf 5-6
Minuten kochen. Dann abkihlen lassen.

Erdbeeren mit dem kalten Plree

vermischen. Kuchen aus der Form
nehmen. Mit Erdbeersauce servieren.

nequark
Verwenden.

Und statt mit, Hafer-

Pl auch m;
urbeteiugjoléﬂ;zGhe%lt
Butterkeksen.
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Fotos u. Styling: Mathias Neubauer, Rezepte u. Foodstyling: Andreas Neubauer

BROWNIES MIT KARAMELL

Foto linke Seite

45 Minuten plus 4 Stunden Kiihlzeit

Zutaten fur 1 Backform von 20 x 25 cm
(24 kleine Stlcke)

BROWNIE

® 200 g Zartbitterschokolade (70 %)
¢ 150 g Butter

¢ 4 Eier

¢ 100 g Zucker

¢ 2 EL Mehl

¢ 2 EL Rum (nach Belieben)

KARAMELL

¢ 150 ml Sahne

¢ 100 g Butter

* 300 g Zucker

e Zuckerthermometer

DEKO
¢ 100 g gerdstete Erdniisse
¢ Fleur de Sel

Ofen auf 160 Grad vorheizen. Die

Backform mit Backpapier auslegen.

Schokolade grob hacken und mit

Butter in einer Schissel Gber einem
heillen Wasserbad schmelzen.

Eier mit Zucker etwa 5 Minuten lang

schaumig schlagen. Dann zuerst
Mehl und Rum unter den Eischaum rih-
ren, danach die flissige Schoko-Butter-
Mischung unterrihren.

alk-Wissen
S ombination
vyon Salz Ul
in den 1970817
Jahre el ﬁ]a%f
705180 P&USS;
Henri Le Bou

Teig in die Form fillen und im Ofen

etwa 25 Minuten backen. Anschlie-
Rend den Brownie etwa 1 Stunde voll-
standig abkudhlen lassen.

Fir den Karamell Sahne und Butter

in einen kleinen Topf geben und so
lange erhitzen, bis die Butter vollstandig
geschmolzen ist.

Zucker mit 100 ml Wasser in einem

sauberen Topf verrihren und bei
starker Hitze so lange kochen, bis der
Karamell eine schone goldbraune Farbe
und eine Temperatur von 175 Grad hat.

Topf vom Herd nehmen, Sahne-

Butter-Mix nach und nach unter den
Karamell rGhren. Topf zurlick auf den
Herd stellen und das Ganze noch weitere
6-8 Minuten unter standigem Umrihren
kochen lassen, bis die Konsistenz
dicklich ist.

Karamellcreme etwas abkihlen

lassen, dann auf den abgekihlten
Brownie in der Form gleichmaf3ig
verteilen.

Erdnisse grob hacken und gleich-

malRig zusammen mit Fleur de Sel
darlberstreuen. Form fiir 3 Stunden in
den Kuhlschrank stellen. Anschlief3end
den Brownie in kleine Stlicke schneiden.

LENMION CUPCAKES
Foto auf Seite 65

M 40 Minuten, 60 Minuten Abkuhlzeit fur
die Fullung und 25-30 Minuten Backzeit

Zutaten fur 12 Cupcakes
FULLUNG

® 2 Zitronen

* 2 Eier

¢ 100 g Butter

¢ 125 g Zucker

MUFFINS

¢ 175 g Butter

¢ 100 g Zucker

e Mark von 1 Vanilleschote
* 3 Eier

¢ 300 g Mehl

¢ 2 TL Backpulver

¢ > TL Salz

¢ 225 ml Milch

¢ Muffinform und Papierférmchen

FROSTING

¢ 150 g weiche Butter

¢ 75 g Puderzucker

® 200 g Doppelrahm-Frischkase
e Spitzbeutel mit Sterntiille

DEKO
¢ geriebene Schale von 1 Biozitrone
¢ kleine Zuckerbliiten (Fertigprodukt)

Fur die Fullung die Zitronen halbieren
und auspressen: 80 ml Saft abmes-
sen. Eier miteinander verquirlen.
Zitronensaft mit Butter und Zucker
erhitzen. Wenn der Zucker und die
Butter geschmolzen sind, FlUssigkeit lang-
sam zu den Eiern gieRen und dabei stén-
dig rthren. Den Mix wieder in den Topf
zurlckgieRen und bei mittlerer Hitze 6 Mi-
nuten unter standigem Ruhren kdcheln
lassen. Hat die Zitronenmischung eine
dickflissige, cremige Konsistenz erreicht,
vom Herd ziehen und im Kihlschrank etwa
1 Stunde vollstandig auskihlen lassen.
3FUr die Muffins Ofen auf 180 Grad
vorheizen. Papierférmchen in die
Vertiefungen eines Muffinblechs setzen.
Butter mit Zucker und Vanillemark mit
einem HandrUhrgeréat in 5 Minuten
schaumig schlagen, Eier nach und nach
unterrihren. Mehl mit Backpulver und
Salz mischen, darlibersieben. Dann die
Milch hinzuflgen. Alles zu einem glatten
Teig verrlhren.
Papierférmchen zu zwei Dritteln mit
dem Teig fillen. Muffins im heien
Ofen in 25-30 Minuten goldbraun backen.
AnschlieRend vollstéandig auf einem Gitter
abkuhlen lassen.
Fir das Frosting weiche Butter mit
Puderzucker schaumig aufschlagen,
dann den Frischkase unterrthren. Mix in
einen Spritzbeutel umfdllen.
Abgeklhlte Muffins in der Mitte
etwas aushdhlen und mit der Zitro-
nencreme flllen. Frischkése-Mix darauf-
spritzen, mit Zitronenschale bestreuen
und mit ZuckerblUten garnieren.
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Foodist & FOODIE Box

Foodist und FOODIE hab
eine Uberraschungsbox
fiir euch gepackt -
randvoll mit spannenden
Delikatessen von inno- _
vativen Start-ups fur nur
24,90 Euro (Gesamtwert
51 Euro!). Als Geschenk
oder fur euch selbst!

SESTELL DEIN
OSTER-NEST

1 FUR COUCH-POTATOES

Ab jetzt gibt's zum Binge-Watching einen
crunchig-wdurzigen Kracher: Bio-Koch-
bananen-Chips, gewlrzt mit Paprika. Der in
Sonnenblumendl ausgebackene Snack

von El Origen schmeckt auch super zum
Aperitif oder zum Barbecue. Die Koch-
bananen aus Ecuador stammen aus biolo-
gischem Anbau und werden fair gehandelt.

2 SUSSES OHNE ZUCKER?

Na klar: Die Vollmilchschokolade mit Salz-
Xaramell von Xucker ist mit Birkenzucker
(Xylit) gestiRt und mit karamellisierten Iso-
malt-Stuckchen und Meersalz verfeinert. .
Der Zuckerersatzstoff Xylit wird aus Holz
in Finnland hergestellt. Er schmeckt wie
Haushaltszucker, weist aber 40 % weniger
Kalorien auf. Weiteres Plus: Der Kakao
stammt von Rainforest-Alliance-zertifi-
zierten Farmen. Da greifen wir doch gleich
zweimal zu!
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Jetzt
bestellen

Perfekt auch
Geschenp, als

3 KRAUTERPOWER
Wahrheit, Respekt, Reinheit und
Einsatz, das sind die vier Leitge-

danken, die sich die Macher von
Pukka Tee auf die Fahne geschrie-
ben haben. lhre Tees basieren auf
ayurvedischen Grundsatzen, sind
nachhaltig hergestellt und verpackt,
fair gehandelt und biozertifiziert. Mit der

Pukka Bio Tee Day to Night Collection — mit

Ginseng Matcha Green, Goldene Kurkuma,

Revital, After Dinner und Night Time —

kannst du dich rund um die Uhr von Krau-

tern hochster Qualitat stimulieren lassen.

4 MESSAGE IN A BOTTLE
Wasser trinken und dadurch vermeiden,
dass Plastik unsere Ozeane verschmutzt?
Geht ganz einfach mit der wiederverwend-
baren, spllmaschinengeeigneten Dopper
Original (Cradle to Cradle Silver zertifiziert).
Praktisch: Einen Becher bringt die Flasche
aus BPA-freien Kunststoffen gleich mit.
|deal flr unterwegs, denn mit 450 ml
Inhalt passt sie in jede Handtasche.

5 SCHUSSEL ZuMm
GLUCK Manchmal muss es
schnell gehen, aber geht das auch
gesund? Klar, denn mit der Nabio Veggie
Bowl ist Convenience kein Problem. Keine

kinstlichen Zusatze, Aromen, Konservie-

rungsstoffe und Geschmacksverstarker,

- nur 100 % Bio stecken in den To-go-Bowls

mit Holzloffel.

6 DAS PERLT \on der Farm auf deinen
Teller kommmt dieses Quinoa aus Afrika.
Dank der Marke ZUVA bedeutet das: Gutes
fir den Farmer und Gutes fur dich. Das fair
und nachhaltig angebaute Pseudogetreide
ist eine Protein- & Ballaststoffquelle und
aulRerdem glutenfrei. Mach dir gleich eine
Super-Bow! mit Quinoa, frischem Gemuse
und Krautern!

7 WAS BIST DU SCHARF,
HONEY! Der Biohonig von BEE.NEO
ist ja auch mit Ingwer gewdrzt. Dadurch
schmeckt das flissige Gold nicht nur
auf dem Frihsticksbrotchen und im Tee
klasse, es heizt auch wiirzigen Currys,
Dressings oder Kuchen sif3-pikant ein.
Nach dem KISS-Prinzip hergestellt:
keep it short and simple — mit einfachen
und wenigen Biozutaten.

2 SNACKEN OHNE REUE

Lust auf was Stfes, das gesund und vegan
ist? Mit der Brdwnie—Backmischung aus
Dinkelvollkornmehl, Kokosblitenzucker,
Kakao, Mandeln und Vivani-Kokosbliten-
schokolade von Snacklust rithrst du dir
ruck, zuck kostliche Schokoschnitten ohne
raffinierten Zucker an. Einfach Pflanzen-
milch hinzugeben und in den Ofen damit!
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Start-ups

TEXT: PATRICK P. BAUER

Naturnahe Lieblingsweine, fair
gehandelte Schokolade aus Ghana
und eine Rundum-sorglos-Pfanne:
Drei Start-ups mit einer Vision

WEIN FUR ALLE
STIVIMUNGEN

Es gibt sie zuhauf: die Weinbesser-
wisser, die bei wirklich jedem Glas et-
was liber Rebsorte, Lage und Boden erzéh-
len wollen. Und die es Einsteigern schwer
machen: ,,Man verliert in der Weinwelt
schnell den Uberblick®, sagt Nelly Fischer,
die Griinderin des digitalen Weinguts
»Wyne“. Ihre Idee: ,,Wir wollen Wein fiir
alle zugénglich machen, die sich noch nicht
auskennen und einfach genie3en wollen.”

Die 30-jdhrige Nelly hat zunichst selbst
das Winzerinnen-Handwerk bei renom-
mierten Weingiitern gelernt, dann in Gei-
senheim internationale Weinwirtschaft
studiert. ,,Irgendwann kommt natiirlich der
Waunsch, eigenen Wein zu machen®, sagt
Nelly. Aber einfach ein Weingut griinden,
Weinberge, Keller und Gerite kaufen?
Eine grofe Hiirde. Also macht sie das, was
sie am besten kann. Sie spricht ein neues
Publikum an. ,,Mir hat die Kommunikation
mit Kunden immer Spall gemacht.*“ Und
sie hat gelernt, dass viele junge Menschen
von der Vielfalt verunsichert sind. Einfach
und unkompliziert soll es sein.

72 roodie 1/21

Nelly arbeitet jetzt mit verschiedenen
Winzern zusammen und bringt ein iiber-
sichtliches Sortiment heraus. alles unter
dem Label ,,Wyne“. Wichtig ist ihr, dass
die Winzer in den Weinbergen nachhaltig
und naturnah arbeiten, auf Pestizide ver-
zichten und die Weine vegan produzieren.
Nachhaltigkeit ist neben Geschmack der
wichtigste Punkt ihres digitalen Weinguts.

,,Man muss kein Weinkenner sein, um
seinen Lieblingswein trinken zu kénnen®,
sagt Nelly. Wer schon mal im Weinladen
war, weill wie schwierig es sein kann,
sich durch die riesige Auswahl zu arbeiten.
Bei ,,Wyne* wird das Sortiment nicht iiber-
frachtet, aktuell sind es sechs Weine: Grau-
burgunder und Sauvignon Blanc, ein Rosé,
ein Riesling-Sekt und eine rote Cuvée aus
Italien. Es sind Weine fiir jeden Tag, damit
ist fiir jeden was dabei. Der Sauvignon
Blanc schmeckt nach Zitrusfriichten und
frisch geméhten Gras: der perfekte Friih-
lingswein. Und der Riesling-Sekt ,,geht
immer und passt zu jeder Laune®.
= www.wyne.de

Nellys Tipp: _ |
Die Weine zu verschie-

denen Gerichten
zu Hause probieren.
Grauburgunder zu
Frittata, dierote
Cuvée zu Kurbissuppe
“und den Rosé zu
Erdbeer-Cheeseca.ke._ :
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HENDR
DIE SCHOKO-
LADENFABRIK

airafric ldasst Schokolade dort pro-

duzieren, wo die Kakaobohnen
wachsen, und handelt so entgegen der
Logik von groen Herstellern. Die
kaufen Kakao giinstig ein, produzieren
die Schokolade in Europa oder den
USA und verdienen so den grofiten
Anteil an der Wertschopfungskette.
Bei den Bauern in Afrika bleibt nur
ein Bruchteil hingen. Fiir Hendrik soweit. ,,Wir haben uns Slots in einer
Reimers (38), den Griinder von Fair- Fabrik gemietet, die eigentlich
afric, funktioniert nachhaltige Schoko- Kakaomasse und Kakaobutter und
ladenproduktion anders, ndmlich dort, etwas Schokolade fiir den lokalen
wo der Rohstoff wichst: in Ghana. Markt herstellt, aber da sind wir

»Statt 2350 Dollar pro Tonne beim nach einiger Zeit an unsere Grenzen

Hendrik Reifners (L) =
arbeitet seit 2017 eﬁg
mit Yayra Glover zusam- 4
men, der Griinder einer L
Bio-Kékaoinitiative ist &

Export bleiben bei unserem Konzept gestoBen.” Bis heute war Fairafric
10 000 Dollar im Land®, erklért Luise jedes Jahr ausverkauft.

Sasse, die im Vertrieb arbeitet. Die Durch die letzte Kickstarterkam- o
il Idee dazu hatte Hendrik, als er Ost- pagne konnte 2020 eine eigene Scho- £
% afrika bereiste und sah, wie Kakao koladenfabrik aufgebaut werden. Die i3
% exportiert wird, statt ihn im Land zu Fabrik steht in Suhum und wird mit é
g verarbeiten. Das wollte er &ndern und eigenem Solarstrom betrieben. Der ;
3 initiierte insgesamt drei Kickstarter- Rohstoff kommt von einer biozertifi- *g
=8 Kampagnen, um die Produktion in zierten Kooperative, die von Fair- E
§ Ghana zu realisieren — 2017 war es afric einen Aufschlag von 600 Dollar g
= pro Tonne erhilt. ,,Wir werden in un- é
serer neuen solarbetriebenen Scho- f
koladenfabrik 85 neue Arbeitsplitze =
A schaffen, und sogar unsere Kartons %

Mit S ChOkOlaadq 13':9’ st werden jetzt in Ghana produziert.” %

SiCh aUCh VOI’ZUgl:l ch Ganz neu sind getrocknete Friichte ﬁ -
kochen, egal, 0D 1? aus Ghana, die in Fairafric-Schoko- ¥ ]
Chﬂi COI.-)‘ ChOCO%ao . lade getaucht werden. Eine siif3e i >

Ode? im Salat- Versuchung, der wirklich niemand o {
dressing - 8choko iderstchen sollte. § Tafeln € 19,90 ;
ist vielseitiger, widersiehen sollte. 8 Tafeln € 19,90. g
als man denkt. = www.fairafric.com -
-
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Filips Tipp:
Zum Reinigen
die Pfanne /
mit heikem
Wasser aus- |
wischen, auch
gpuli ist
erlaubt. Nie- |
mals in die |
sptlmaschine!|

|

HEISSES EISEN

S olide, pechschwarz und ziemlich
schlicht sieht es aus, das Erfolgs-
produkt von Filip Mierzwa und Simon
Kostler: eine Pfanne aus Gusseisen,
HStur'. Stur? |, Ja”, erzéhlt Filip, ,.ei-
nerseits ist die Pfanne ganz fest und
unnachgiebig. Andererseits sind wir
eben auch stur — wir wollten Guss-

eisenpfannen wieder populdr machen.”

Das ist den beiden 28 Jahre jungen
Griindern gut gelungen: Ihr Crowd-
funding-Aufruf, die neu entwickelte
Pfanne vorzubestellen, erzielte in
nur drei Wochen sagenhafte 800 000
Euro.

Zweierlei brachte den ,,Stur*-Griin-
dern in Miinchen den Erfolg: Einer-
seits ist die Pfanne selbst grofle
Klasse, sie ist solide, aber mit 1,7 Kilo
deutlich leichter als die meisten
anderen Gusseisen-Pfannen. Nach
dem Schmieden wird ihr eine feine
Rillenstruktur aufgepriagt und eine

TEXT: KERSTEN WETENKAMP

Fettschicht als Versiegelung einge-
brannt — die gewiinschte Patina mit
Antihaft-Effekt bekommt sie also
schon von Haus aus. ,,Stur® ist eine
Rundum-Sorglos-Pfanne fiir Fisch
auf der Haut, Bratkartoffeln, Steaks,
Omeletts, wir haben’s ausprobiert.
Nichts bleibt haften! Fiir alle Herd-
arten plus Backofen und Grill.
Zweiter Vorteil: Filip und Simon
haben eine grole Fangemeinde
im Internet, sie betreiben den Blog
,,Pfannhelden.de®, wo sie Kochge-
schirr testen. Bei der Entwicklung
der ersten eigenen Pfanne durften
alle User mitreden, ,.es ist jetzt auch
ein bisschen ihre Pfanne®, sagt Filip.
Die Pfannen gibt es in 24 und 28 cm
Durchmesser ab 109 Euro, ab Mitte

2021 im Online-Shop.
= www.sturcookware.de

Haben einen Riesen-
erfolg mit ihrem
Pfannen-Crowdfunding:
Filip Mierzwa und
Simon Kostler (v. 1.)
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Interview

L,otart-ups sind agil
und online — zwei
Vorteile in der Krise“

Als Griinderin des Foodhub NRW
weil3 M. Lee Greene, wie es
Start-ups in der Krise geht und
wie sie mit ihr fertig werden

Interview: Julius Schneider

FOODIE: 2020 stand im Zeichen
der Coronakrise. Wie hat sich das
auf Food-Start-ups ausgewirkt?
M. Lee Greene: Das kann man nicht pau-
schalisieren. Verschiedene Faktoren wie
der Vertriebsweg und das Produkt des
jeweiligen Start-ups waren entscheidend.
Bei Wein-Onlineshops gibt es viele junge
Unternehmer, die einen kleinen Markt
bedient haben und durch die Krise stark
gewachsen sind. Fiir die waren Online-
Tastings und E-Commerce nichts Neues,
und so haben die unheimlich profitiert.

Und die Verlierer?

Wenn wir bei Getrinken bleiben, hat es ein
Limo-Start-up viel schwerer gehabt als ein
Weinversender. Deren Abnehmer sind Su-
permiérkte und vor allem die Gastronomie.
Hier ist die Marge klein, und es lohnt sich

FOODHUB NRW

Das Foodhub NRW ist eine Inno-
vationsplattform, die die Akteure
der Agrar- und Lebensmittel-

branche miteinander vernetzt.
Die Idee dahinter ist, zusammen
Produkte entwickeln, um
gemeinsam schneller auf dem
Markt erfolgreich zu sein.
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M. Lee Greene hat
auch selbst Unter-
nehmen gegriindet.
Das letzte war

kaum, ein Sixpack

ein Food-Start-up

in den USA Limo zu verschi-

cken. Dazu kam,
dass Investoren ihr Kapital lieber in Pro-
dukte investierten, die sie schon linger un-
terstiitzen. So ist einigen Start-ups die ge-
plante Finanzierungsrunde weggebrochen.

Wie haben Start-ups auf die ver-
anderten Bedingungen reagiert?
Generell sind Start-ups agil und offen fiir
neue Stromungen. Sie konnten schnell

auf die Krise reagieren, vor allem, weil die
meisten online gut aufgestellt sind und ne-
ben dem Supermarkt eigene, direkte Ver-
triebswege nutzen. Auch die Kommunikati-
on mit dem Kunden ist héufig viel direkter.

Hast du ein Beispiel?

Das Start-up Cookie Brothers hat seine
junge Zielgruppe, die sowieso zu Hause
war, dazu gebracht, in Supermirkte zu
gehen und nach deren Produkt, Keksteig
zum Loffeln, zu fragen. Das Ganze war
eine TikTok-Challenge, die dazu gefiihrt
hat, dass das Produkt in kurzer Zeit bei
tiber 1000 neuen Markten gelistet wurde.

Gab es auch Neugriindungen
wihrend der Krise?
Oh ja! Die Krise hat den Megatrend Nach-

haltigkeit und Regionalitit noch
verstdrkt, und im Food-Delivery-
Bereich ist viel passiert.

Ein Bereich, der hier noch
unterentwickelt ist.

Kommt drauf an. In Grofstadten
braucht man eigentlich keinen Lie-
ferservice, Supermaérkte sind iiber-
all. In Kleinstédten sieht das an-
ders aus, da konnen Lieferdienste
eine echte Hilfe sein. PICNIC aus den Nie-
derlanden setzt genau auf diese Regionen
und ist damit ziemlich erfolgreich. Aber
auch neue Technologien wurden durch Co-
rona populir, wie Einkaufen ohne Kasse.

Reingehen, Produkt einstecken
und wieder raus?

Genau. Das funktioniert entweder iiber das
Smartphone oder intelligente Regale, die
merken, was entnommen wurde. Auch das
klappt gut in kleinen Orten, wenn so ein
kontaktloser Supermarkt als eine Art
Container flexibel aufgebaut werden kann.

Wurde in der Krise auch in Unter-
nehmen investiert?

Das Beispiel von Flaschenpost ist ziemlich
beeindruckend. Ein Start-up, dass Getrin-
ke ausliefert, wurde fiir einen sehr hohen
Betrag von Dr. Oetker gekauft. Wahr-
scheinlich hatten sie die Firma schon vor-
her im Auge, aber Corona hat Flaschenpost
noch mal einen richtigen Schub gegeben,
und Dr. Oetker hat zugeschlagen.

Was ist das wichtigste Learning
aus der Krise?

Es hat sich gezeigt, dass nichts selbst-
verstdndlich ist. Also nie den Blick nach
auflen verlieren — auch wenn es schwer ist.

Foto: Henning Sels/Foodhub NRW
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INDOOR Die Saison ist eroffnet!
GRILLEN

Grillspald wie im Sommer verspricht der Tepangrill
von Bora —aber drinnen! Denn dank des integrierten
Lufters werden Diinste gleich abgesaugt. Fiinf Koche
haben damit experimentiert und verraten in diesem
Kochbuch ihre Rezepte von saftigen Steaks bis zu su-
Ren Desserts. € 24,90, 224 Seiten, Grafe und Unzer

Zept,e far jed‘en

i verstehen
Unsere Ta emnv

Tag, Indoo

So wird’s griner!

Kochblicher mit gesunden, veganen und
nachhaltigen Rezepten, die auch die Nahr-
werte der Lebensmittel nennen, gibt es
viele. Die Schweizerin Anina Gepp alias die
Bloggerin Aniahimsa geht noch weiter und
gibt gute Tipps rund um CO,-Footprint,
Zero-Waste und umweltfreundlichen
Einkauf. € 25, 224 Seiten, AT Verlag R

Wein GAR NICHT TROCKEN

In wohldosierten Schlucken, die einem nicht
gleich zu Kopf steigen, schenkt Sommelier
Aldo Sohms sein Weinwissen aus. Mit an-

schaulichen lllustrationen, Spickzetteln zu

Der

Mol Sorten und Glossar zu Fachbegriffen lernen
Guide

nicht nur Einsteiger, ihre eigenen Erfahrun-

FrapsteL gen zu machen. € 28, 280 Seiten, Prestel

CODE

Wie wir in der digitalen Welt die Kontrolle
dber unser Essen behalten

O¢URRBE
BHoLE@mE
¥eOlO2QPp
SSalli

DIGITALE KOST

Schon jetzt ist Ernten automatisiert,
informiert uns der Kiihlschrank,
dass die Milch fehlt, und der Lunch

kommt per App. Ist die Zukunft des
Essens in digitaler Hand? Und ist
das schlecht oder gut? Fragen Olaf
Deininger und Hendrik Haase.
€ 25, 350 Seiten, Kunstmann

Fixund frisch!

Kochen mit der australischen
Superkdchin wird einfach nicht
langweilig. Mit ihrem neuesten
Buch macht sie es uns leicht,
taglich selbst ein gesundes Mahl
aus einer Handvoll frischer Zu-
taten zu zaubern. Keine Zeit, zu
aufwendig? Nicht mit Donna!

€ 27,224 S., Grafe und Unzer
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FEINSCHMECKER-SHOP

GONN’ DIR WAS!

Probiere doch mal einen ausgezeichneten Basamico-Essig
oder eines der besten Ole der Welt.

Einfach bei uns bestellen: feinschmecker.de/shop

Almazaras de la Subbética —
Rincon de la Subbética DOP

Hochverdient ist der OLIO Award fiir
das beste intensive Ol: ein sortenreines
Hojiblanca-0l vom Allerfeinsten, das
mit grasigen Noten, einem Schwung
Tomaten (Frucht, Blatter, Rispe, alles)
und &therisch-zitrischen Aromen
(Zitronenthymian, Minze, Salbei),
einem kraftig-griinen Bitter und recht
anregender, fast schon handfester
Chilischarfe (ebenfalls griin) nach allen
Regeln der Kunst punktet.

1x051  Art.2010001
4580€/1 22,90 €

Erster Platz
inder
Kategorie
intensiv
fruchtig”

Steirisches Bio-Kiirbiskernol
im Duo

Nur die dunkelgriinen, schalenlosen Kiirbis-
kerne aus kontrolliert biologischer Land-
wirtschaft kommen in die Stempelpresse
bei Familie Fandler aus der Steirmark, um
das 100 % reine Kiirbiskerndl zu gewinnen.
Es hat einen nussigen, kraftvollen, samtigen
Geschmack. Wir empfehlen es zum Abrun-
den einer frisch zubereiteten Kiirbissuppe,
als Verfeinerung von Gemiise und zum
Tafelspitz. Der besondere Tipp: als Topping
iiber Vanilleeis!

Fandler — Steirisches Bio-
Kiirbiskerndl-Duo, 2 x 250 ml
Art. Nr.: 2011901
49.80€/1

24,90 €

Wei3er Balsamico

Fir dieses ausgezeichnete
Condimento von Malpighi
wird weier Traubenmost

mit feinem Weinessig versetzt
und reift in Eichenfassern.
Probiert es etwa zu Fisch,
Krustentieren, Meeres-
friichten, Salaten und Obst.

Malpighi — Condimento
Balsamico Bianco Acino
Balsamessig-Dressing, 50 ml
Art. Nr.: 1920003

19,80 €/100 ml 9,90 €

Oko-Kontrollstellencode: DE-0KO 006

Alle Preise inkl. MwSt. und ggf. zzgl. Versandkosten



Allergiehinweis: Infos zu Zusatz- und Inhaltsstoffen sowie Allergenen finden Sie unter www.feinschmecker.de/shop

Giuseppe Giusti —
Agrodolce Bianco

Der Most fiir diesen Essig
von Giuseppe Giusti stammt
nur aus feinsten gepressten

: Giuseppe Giusti —
Jrebbianc fraubenzur 3 MedI;I;Iie d’Oro — Il Denso
weilen Condimento wird :
Weinessig hinzugegeben. i Dieser sehr beliebte Balsamico
Der weile Balsamico hat ein war schon Sieger beim
silRes Aroma aus getrockneten ~ ©  FEINSCHMECKER-Test. Er reift
gelben Zitrusfriichten und ist zehn Jahre in jahrhundertealten
harmonisch aushalanciert ¢ Fassern aus edlen Holzern und
zwischen SiiRe und Saure. Er nimmt so Tannine und Essenzen auf.
schmeckt frisch und aromatisch, . Dies macht ihn so besonders. Sein

i Aroma hat stiRe und saure Noten,

Giuseppe Giusti — mit Nuancen von Lakritz und reifen
Agrodolce Bianco 1 x 250 ml Beeren. Hervorragend harmoniert
Art. Nr.: 2020004 i der Il Denso” mit kréftigem Fleisch,
59,60€ /| 14,90 € gekochtem Gemiise und Salaten.

Giuseppe Giusti — 3 Medaglie d'Oro
— Il Denso, 1 x 250 ml

Art. Nr.: 2020003

79,60€/1 19,90 €

GRAN c:epos,To

i
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Alkoholfreier Birnenschaumwein

aus der Manufaktur Jorg Geiger

Ein eleganter alkoholfreier Birnenschaumwein, der einmal nicht so stR ist:
traditionelle Flaschengarung, 3 Jahre auf der Hefe gereift — entalkoholisiert —
und raffiniert verfeinert von Jorg Geiger, dem Pionier fiir alkoholfreie Premium-
Drinks. Die Obstsorte Champagner-Bratbirne gilt schon seit iber 200 Jahren als
Weinbirne ersten Ranges. Fiir diesen wunderbaren alkoholfreien Birnenschaum-
wein wachsen die Friichte an tiber 100-jahrigen Baumriesen. In einem sehr
aufwendigen, ausgefeilten Verfahren reift diese Kostbarkeit auf der Hefe und
wird final so ausgekliigelt verarbeitet, dass etwas ganz Exklusives entsteht.

Jorg Geiger ist ein perfekter Komponist, wenn es um die Herstellung einzigartiger,
alkoholfreier Getranke aus Friichten und Krdutern und vielen weiteren Zutaten
aus der Natur geht.

Bukett: feiner Duft der Champagner-Bratbirne, weile Bliiten, Dorrbirnen-Stilistik,
Brioche-Noten, gepragt von einem mehrjahrigen Hefelager des Schaumweins
auf der Champagnerflasche.

Geschmack: dezente StiBe und eine gut eingebundene Saure, dezente Gerbstoff-
noten, leicht im Nachhall.

Jorg Geiger — Champagner Bratbirne frei von Alkohol (Birnenschaumwein), 1x0,75 |
Art. Nr.: 2080005 2253¢/116,90 €
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Urban Planting
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Feldforschung
gegliickt: Neu-
Gartnerin Stefanie
Raschke ist stolz
auf Salate und

~ Kohlkopfe — ihre
erste Ernte

Jeden Morgen in der Redaktionskonferenz
berichtete unsere FOODIE-Kollegin Steffi
von Fortschritten und Riickschlidgen in ih-
rem ersten eigenen Garten. Jetzt, wo es bald
losgeht mit der griinen Welle, erzéhlt die
Grafikerin von ihren Erfahrungen mit trau-
rigen Tomaten und entziickenden Zucchini.

Die Idee

Ja, wir wollen einen Garten!

,,Bist du irre?*, fragten Freundinnen von
mir. Andere meinten nur knapp: ,,Respekt!
Stimmt schon: Ich arbeite Vollzeit als Gra-
fikerin und habe zwei Tochter, Lilli und
Hannah, die zur Schule gehen. Von Lange-
weile also keine Spur. Eines Tages aber
brachte Lilli eine Tomatenpflanze aus der
Schule mit nach Hause. ,,Die will ich ein-
pflanzen®, verkiindetet sie. Okay — aber wo
bitteschon? Unser eigener kleiner Garten ist
ein schattiges ehemaliges Kiesabbaugebiet,
da hat Gemiise keine Chance. Ein Hoch-
beet? Mit 500 Euro ganz schon teuer, wenn
man nicht weif}, was daraus wird.

Da gab mir ein Kollege den Tipp mit den
,.Ackerhelden®, die ganz bei uns in der Nédhe
Fldachen vermieten. Ich machte mich schlau,
und unser Familienrat sagte: Ja, wir wollen
einen Garten. ,,Das machen die Kinder
nicht lange mit“, prophezeiten meine Freun-
dinnen. Aber das Gartenfieber hatte mich
gepackt. Ich kaufe ohnehin viel Biogemiise,
durch den eigenen Anbau wiirde ich sicher
eine intensivere Beziehung zu heimischen
Lebensmitteln bekommen, als Selbstversor-
gerin Geld und auBerdem noch Plastikver-
packungen sparen. Und erfahren, was bei
uns eigentlich wichst — wobei mir natiirlich
schon klar war, dass ich keine Avocados
ernten wiirde. Und alle diese Gedanken
wollte ich schlieflich auch meinen T6chtern
nahebringen.

Das Konzept

So lauft es mit den ,,Ackerhelden”
Der Verein ,,Ackerhelden‘ hat seinen Sitz in
Essen und vermietet deutschlandweit Gar-
tenflaichen — perfekt also fiir Stadtmen-
schen. Im Herbst 2019 haben wir uns fiir
eine von 200 Fliachen auf dem Biohof
Waulksfelde in Tangstedt bei Hamburg be-
worben, die Buddelsaison ging von Mai bis
November. Kostenpunkt: 200 Euro fiir 2 x
20 Meter eigenes Gartengliick — inklusive
der Basispflanzen sowie einer umfangrei-
chen Betreuung. Und die war fiir Newcomer
wie uns Gold: Der Ordner mit wertvollen
Tipps wurde mein téglicher Begleiter, iiber
ein Passwort bekommt man im Netz Zugang
zu Video-Tutorials, es gibt einen Newsletter
und fiir Notfille sogar eine Hotline!

Im Friihjahr 2020 legten wir los —und das
war in Corona-Zeiten fiir uns ein Geschenk.
Wir hatten ein Ziel, ein grofies positives
Thema, das uns als Familie beschiftigte,
ablenkte und zusammenschweifite. Doch
man muss sich auch bekennen: Fahrt man
in den Urlaub, muss man die ,,Ackerhelden‘
informieren, wenn ein Beet verkommt, wird
man im Zweifel enteignet, und auch nur
zertifiziertes Okogemiise ist erlaubt. Sogar
die Schutznetze miissen bio sein.

Die Lerneffekte
Hallo, Parzelle 68
Der Anfang war fiir mich ein kleiner
Schock: Da kommst du zu deiner heif3 er-
sehnten Parzelle 68 — und alles, was du
siehst, ist schwarze Erde weit und breit.
Unvorstellbar, dass da jemals etwas bliiht!
Aber dann riicken die Trecker an und setzen
Salat, Kohl, Zucchini; ein Drittel der Flache
kann man individuell bepflanzen: Wir
entschieden uns fiir Paprika, Feuerbohnen,
Karotten, Tomaten, Radieschen, Mais,
Kiirbis und Gurken.

Tja, und dann stellst du fest, dass alles gar
nicht so easy ist: Welche Maschengrofie
brauche ich fiir die Netze zur Schédlings-
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abwehr? Wie in der Schule ist auch hier die
grof3e Frage: Wer sitzt neben wem? Vertragt
sich Kiirbis mit Mais? Macht Paprika die
Mohren nieder? Fasziniert schaute ich die
litten Mais- und Zucchini-Setzlinge an und
konnte Wochen spiter nicht glauben, was
daraus geworden war: Aus einer Zucchi-
nipflanze allein haben wir bis zu 70 Exem-
plare geerntet.

Endlich erfihrt man auch, wie Gemiise
urspriinglich aussieht, dass der Spitzkohl
etwa lange Zeit gar nicht spitz ist, dass man
die Bliiten der Zucchini essen und fiillen
kann, dass eine Zwiebel viel mehr ist als die
Knolle, dass der Kiirbis romantisch rankt
wie im Mérchen — bis ins Nachbarfeld. Und
dass Gelbe Bete, geraspelt mit Feta, einen
coolen Salat ergibt. AuBerdem: dass Un-
kraut wirklich weg muss, damit die Pflanzen
starker werden. Da wurden wir schnell zu
SpieBern: Unser Unkraut war immer weg-
gezupft, das Beet picobello. Mich hat es
verriickt gemacht, wenn iiberall Griinzeug
lag. Ich habe auch Seiten an mir entdeckt,
die ich vorher gar nicht kannte.

Die Fehler

Der Garten, mein Lehrmeister

Nein, der Garten lésst einen nicht kalt. Ob
etwas gedeiht oder nicht, nehme ich durch-
aus personlich. Total geédrgert habe ich
mich, dass ich die Karotten zu hektisch und
zu dicht gesit habe, das haben sie mir iibel
genommen und wuchsen mir aus Rache
krumm und schief entgegen. Jeden aus-
gewachsenen Mangold habe ich mit Schma-

Die Zucchini hatte den
besten Ertrag: Ich habe
etwa 70 Exemplare aus
einer Pflanze gezogen -
das war irre!

ckes komplett rausgerissen, ich wusste
nicht, dass er wunderbar nachwéchst, wenn
man ihn nur abschneidet. Mit Gurken war
gar nichts, wihrend sich die Nachbarin iiber
60 Stiick freute. Da verzweifelt man schon.
Zu spit eingesetzt? Zu wenig Wasser? Von
drei Tomatensorten kullerte eine einfach
griin vom Strauch. Warum? Miissen sie
verjiingt werden wie Rosen?

Der Garten lehrt mich vieles: aufs Detail
zu schauen, mir Zeit zu nehmen, ihn ernst
zu nehmen, runterzukommen — im wahrsten
Sinne des Wortes. Je mehr du dich konzen-
trierst, desto besser wird das Ergebnis.
Huschi huschi — vergiss es! Das Gie3en war
immer mein Angstgegner. ,,Nicht so viel
wissern®, predigen die strengen ,,Acker-
helden®, denn die Wurzel soll durch den
Mangel stark werden, wie beim Wein. Wenn
die Blitter schlapp wurden, hief3 es: Jetzt
nicht die Nerven verlieren, viele Krankhei-
ten kommen durch falsches Gieflen. Das
richtige Maf} habe ich noch nicht raus.

Und dann der Salat, so viel Salat! Da ist
der Druck am groBten, was mache ich da-
raus? Er hilt sich ja nicht lange. Unser Fa-
milienprojekt hat dazu gefiihrt, dass wir im
Sommer 2020 super gesund gelebt haben,
wohl noch nie haben wir so viele Gemiise-
pfannen gegessen.

Die lieben Nachbarn
SUV-Fahrer trifft Biofreak
Mit den Nachbarn haben wir uns oft tiber
Rezepte ausgetauscht, denn irgendwann
gingen mir die Ideen aus. Und, klar, jeder
guckt beim anderen und vergleicht, mal
neugierig, mal argwohnisch, man fiihlt sich
schnell beobachtet und will nicht negativ
auffallen — etwa mit dem falschen Netz.
Wir sind immer gern aufs Feld gegangen,
wenn die anderen nicht da waren: in der
Woche morgens vor dem ersten Video-Mee-
ting mit meiner Redaktion oder am Sonntag.
An den Wasserstellen kam es immer zum
Plausch, da trifft man Leute ganz unter-
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Hilfestellung: . Die Berlinerin
Mit Rankhl\f:sen Carolin Engwert
wachsen Erh hat den preis-
pesser. Auc gekronten Blog
eine neue www.haupt
Erkenntnis stadtgarten.de

Fotos: Olaf Raschke (4)

schiedlicher Couleur: Biofreaks mit selbst
gestricktem Pulli, Jogger, die ab und zu mal
vorbeihasten, SUV-Fahrer mit Schickimi-
cki-Gummistiefeln, eine iltere alleinstehen-
de Dame — und alle haben dasselbe Thema,
haben sich etwas zu erzdhlen. Manche
wurden auch beklaut, plotzlich waren Pflan-
zen weg, trotz Videoiiberwachung. Und das
ist kein SpaB, sondern eine Straftat.

Die Gliicksgefiihle
Morgenroutine mit Muskelkater

Das erste Erfolgserlebnis? Unsere Radies-
chen, die ersten haben wir direkt am Feld
vernascht und sie dann zu Hause zelebriert,
auf weiBen Tellern. Ich hatte oft Angst, im
Garten etwas komplett falsch zu machen,
nicht gut mit der Pflanzen umzugehen, und
solch ein Erlebnis hat mich dann gliicklich
gemacht. Klar, die Arbeit ist hart und echter
Sport: alles durchharken, Netze hochneh-
men, mit bis zu 20 Kannen wissern, da
spiirst du jeden Muskel. Das war aber fiir
mich eine tolle Morgenroutine vor der Ar-
beit am Schreibtisch.

Im Sommer wird es brutal heif3, einmal
wollte ich nur schnell nach dem Rechten
sehen, habe mich dann zwei Stunden einge-
graben und mir einen krassen Sonnenbrand
geholt. Typisch Steffi, ich bin eben auch
Perfektionistin und habe, wie im Beruf,
immer das ,,Layout* unseres Gartens im
Blick gehabt. Die Kinder haben vor allem
die Sonntagabende geliebt, wenn die Sonne
iiber dem Feld unterging. Fiir unsere Fami-
lie war die Zeit ein tolles Teambuilding.
Wenn wir grillen wollten, holten wir schnell
ein paar Maiskolben, und bevor ich die Wo-
chenendeinkdufe machte, schaute ich, was
das Feld fiir uns bereithielt. Und alles
schmeckte so viel besser, fester, saftiger und
aromatischer als jede Supermarktware.
Meine Bilanz: Feldversuch gegliickt!

So klapp¥

Mit welchen falschen Erwartungen
gehen viele Einsteiger an den ersten
Gemiisegarten?

Viele glauben, sie konnten sich komplett
davon ernihren. Das breite Angebot im
Supermarkt fiihrt oft zu falschen Vorstel-
lungen, was alles verfiigbar ist — Stich-
wort: Erdbeeren im Winter. Ein Garten
verdndert die Wahrnehmung von Lebens-
mitteln, man wird demiitig, begreift, dass
die Ernte nicht selbstverstindlich ist. Wer
erlebt hat, wie lange Mohren bis zur Ernte
brauchen, lisst sie nie wieder im Gemiise-
fach vergammeln. Mein Tipp: Anspriiche
runterschrauben und nicht frustriert sein,
wenn etwas nicht klappt.

Worauf sollte man achten, wenn
man sich einen Garten zulegt?

Die Anfahrt sollte nicht ldnger als 30 Mi-
nuten dauern. Wenn man lidnger braucht,
kann ein automatisches Bewisserungs-
system helfen, denn GieBen soll ja nicht
zum Dauerstress werden.

Mit welchen Sorten startet man?
Pflegeleicht sind Zucchini, Bohnen, Kiir-
bis, Spinat, Mangold, Radieschen und
Tomatenpflanzen, auch Topinambur im
Kiibel fiir den Spétherbst. Ein voll sonni-
ger Standort ist fiir alle wichtig. Diven wie
Artischocken, Blumenkohl, Auberginen
anfangs lieber meiden. Wer unsicher beim
Pflanzen ist, kann eine Gemiisesorte an
unterschiedlichen Standorten pflanzen.
Von Radieschen, Mohren, Erbsen und
Salaten lieber kleinere Mengen in Abstin-
den von 2-3 Wochen aussien, so wird
nicht alles gleichzeitig reif.

S \
mit der Ernte

Interview: Gabriele Heins

Sinnvoll ist es auch, schon im Friihling
Lieblingsrezepte zu sammeln, dann ist
man vorbereitet, wenn plotzlich alles
wuchert.

Wie kalkuliert man Mengen?

Lieber eine groBe Vielfalt wihlen statt
grofe Mengen von einer Sorte. Und nie
mehr als zwei, maximal drei Zucchini
pflanzen — und ernten, wenn sie noch klein
sind. Sie schmecken dann viel besser.
Wie kann man nachhaltig gartnern?
Gegen Krankheiten und Schidlinge kein
Gift einsetzen und nur torffreie Erde ver-
wenden. Leider werden fast alle Pflanzen
in Plastiktdpfen angeboten, die Branche
arbeitet an kompostierbaren Alternativen.
Aber bis es soweit ist: moglichst wieder-
verwenden. Griinschnitt solltet ihr auch
kompostieren — und der Garten muss nicht
picobello sein. Lasst eine ,,wilde Ecke*
zu, sie bietet Lebensraum fiir Insekten,
Eidechsen und hiibsches Moos.

Dein ultimativerTipp?

Fiihrt ein Gartenjournal: Schreibt einmal
die Woche auf, was gesit, was geerntet
wurde und wie das Wetter war. Das sind
wertvolle Erkenntnisse, die man sonst
schnell wieder vergisst!

BUCHTIPP:
Perfekt fir
Neu-Schreber:
Carolin Eng-
werts Buch
~Abenteuer
Garten”, 160 S.,
€ 20, Kosmos
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4 1| Schoner spiilen 5
Das Schwammtuch von Andrée Jardin setzt sich
aus 70 % Zellulose und 30 % Baumwolle zusam-
men. Es ist recycel- und waschbar, 16,5 x 20 cm,
2er-Set € 5,50, www.debijenkorf.de
2| Cool bedruckt
Die Kichen-Handtlcher aus Halbleinen sind per-
fekt zum Abtrocknen oder Handeabwischen,

30 x50 cm, € 9,90, www.kissmykitchen.de
3| Echt nostalgisch
StrauBenfedern ziehen Staub an; die Blrstenma-

N nufaktur Andrée Jardin steckt sie in einen Holz-

‘ griff, etwa 30 cm, € 24, www.gustavia-shop.de

4| Auf die Schnelle

Mal eben die Krimel auffegen, dafir eignet sich

das Kehr-Set des Designduos Mr & Mrs Clynk,

30x 20 x3cm, €75, www.artandmore-shop.de
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WASHING
TABLETS

WASHING UP
LIQUID ¢

5| Runde Sache
Aus Silikon und Edelstahl ist der ungewodhnliche
Spulmittelspender von Eva Solo. Ein Gewicht
sorgt stets flr den richtigen Stand, 8 x 10 cm,

€ 29,95 Uber www.onekitchen.com

6| Retro-Look

In der Metallbox, die in England produziert wird,
bleiben Waschtabs auf jeden Fall trocken,

12,5 x 25 x 19 cm, € 24, www.gustavia-shop.de
7| Mustergiiltig

Aus Leinen und Baumwolle ist das Geschirrtuch
,Urban Jungle” mit dem plakativen Blatter-Print
50 x 70 cm, € 15,90, www.kissmykitchen.de

8| Dufte Angelegenheit

Die Box aus Weizenstroh, das nach Bergamotte
duftende Waschpulver mit Blauer-Engel-Zertifikat,
alles abbaubar, 2 kg, € 24,90, www klaeny.de

9| Sanfte Sauberkeit
Auf der Basis von Marseiller Seife sorgt dieses
Universal-Reinigungsspray mit Grapefruitaroma
von Les Choses Simple fir glanzende Ober-
flachen, 500 ml, € 15, www.gustavia-shop.de
10! In einem Zug

Trockene Flachen garantiert ,Wiper”, ein Abzie-
her von Norm Architects aus Stahl und Silikon,
26 x 19x 2,5 cm, € 79,95, www.menuspace.com
11l Frische-Kick

Von Town Talk Polish ist dieses Spilmittel, das
nach aromatischen Krautern und frischen Friich-
ten duftet, 500 ml, € 6, www.gustavia-shop.de
12| Glanzvoll

Silber schimmert wieder, wenn man es mit den
Baumwoll-Polierhandschuhen von Town Talk
Polish reinigt, € 12,95, www.the-british-shop.de
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Bottled Drinks

HANDCRAFTED COCKTAIL
BYBETTYKUPSA .,
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LOCKDOWN, NA UND?
JETZT IST ERST RECHT
DIE ZEIT FUR GUTE
DRINKS GEKOMMEN.
DEUTSCHLANDS
FUHRENDE BARKEEPER L
HABEN DA MAL WAS v T
VORBEREITET. ETWAS
EIS DAZU, FERTIG IST
DAS BAR-ERLEBNIS
FUR EUCH 2ZU HAUSE

Text: Kersten Wetenkamp

Mario Ippen von der Bremer Lemon Lounge
geht es professionell an — seine ,,Buddel Cock-
tails* sind in gingige Limo- oder Bierflaschen
von 0,33 Litern abgefiillt und halten ein Jahr
lang. Acht frohlich-bunte Cocktails stehen

zur Auswahl, vom einfachen, aber brillanten
Whisky Sour (mit Maker’s Mark Bourbon!) iiber
Tommy’s Margarita bis zu Pusser’s Painkiller
und Singapore Sling. Gute, hochwertige Zutaten.
Jede Flasche reicht fiir 2 Drinks. Ab 10 Vol.-%,
0,33 1, ab € 8,90, www.lemonlounge.de

LEMON LOUNGE IN BREMEN

Wire doch gelacht, wenn Hamburgs
Tequila-Expertin Betty Kupsa

vom legendédren The Chug Club

in St. Pauli nicht einen schicken
Drink fiir zu Hause draufhitte!
Thre Version eines Margaritas ist
,.Lupita®“: Der Cocktail verspriiht
weiblichen Charme, das Feuer
eines weillen Agaven-Tequilas

und die Aromen der eingelegten
mexikanischen Hibiskusbliite, dazu
Orange und Ztrone. ,,Schmeckt
wie ein Kuss®, sagt Betty.

20 Vol.-%, 500 ml, € 24,90,
www.lupita-margarita.de

THE CHUG CLUB IN HAMBURG
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Stephan Hinz (u.), Chef der
Kolner Bar Little Link, hat
schon viele Ideen fiir Barkeeper
im Lockdown ausgeheckt —

er verkaufte Cocktails durchs
Fenster seiner Bar, bietet
Online-Cocktailkurse an und
hat natiirlich Drinks per Ver-
sand auf Lager: fertige Cock-
tails wie ,,Forgotten Memories*
(0,51, € 35) auf Rum-Basis

mit Tonkabohne, Muskatbliite
und Vanille, aber auch Bausitze
zum Mixen fiir daheim — jeweils
vier in der Gruppe Wodka,
Gin, Wein plus vier Signature
Drinks. Einiges ist zurzeit aus-
verkauft, schaut am besten auf
die Website: www.littlelink.de

LITTLE LINK IN KOLN

Andi Scholer und Boris Groner
(im Foto v. 1.) von der vielfach
preisgekronten One Trick Pony
Bar in Freiburg bieten ihre
Drinks als Grundzutat an — in
verkorkten Weinflaschen.

Der Inhalt von etwa 700 ml Gin
Supreme reicht dann fiir acht
bis zehn Cocktailgliser. Die
beiden Barkeeper empfehlen
dazu noch das Auffiillen mit
Sekt. Sechs Sorten, von Gin
Supreme bis Himbeer-Mojito.
Etwa 17 Vol.-%, 0,7 1, ab € 29,
4er-Set Limited Edition € 60,
www.chinchinshop.de

ONE TRICK PONY IN FREIBURG |
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Fotos: Baschi Bender (2), Cocktailkunst, Feig Spiegelau

DIE GROSSE
FREIHEIT: WIE
STARK DIE
DRINKS SIND,
BESTIMMT
IHR SELBST -
MIT EIS UND
WASSER

THE

OOR IN KARLSRUHE

Claudia Alamo Masanet und
Lennart Geist bieten in ihrer
Bar The Door ganze 27 fertig
gemixte Cocktails per Versand
an: etwa den Macadamia Rye
Old Fashioned, einen Smoky
Margarita aus Mezcal, Tequila,
Curacao und Roter Bete oder
einen Yuzu Gin Sour mit Gin
und Yuzu-Sake. Alles trink-
fertig, ihr benotigt auBerdem
nur Eiswiirfel.

10-37 Vol.-%, 500 ml ab € 30,
www.shop.the-door.bar

Passend zum Speakeasy-Style
der 20er-Jahre, in dem der
Waiting Room in Bonn gehalten
ist, hat Barchef David Kunze
(u.) auch seine Bottled Drinks
gehalten: Er fiillt sie in kleine
wachsversiegelte Flachménner,
die mit ihrem Etikett an Wild-
west-Saloon-Zeiten erinnern.
Zur Wahl stehen etwa Old
Fashioned mit Bourbon,
Negroni oder der uralte
Klassiker Sazerac (Cognac
und Absinth). Etwa 20 Vol.-%,
handliche 100 ml € 12,
www.bottlelabandco.de

. B THE WAITING ROOM IN BONN
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FOODIE-Gespridch

Bier,
Backe

upd
Benim

Interview: Stefan Elfenbein

FOODIE: August, du lebst in Berlin-
Mitte, mit Ausgehen war es die
letzten Monate ja nichts. Wie hast
du dich tiber Wasser gehalten?
August Wittgenstein: Mit kochen und
backen. Ich habe Sachen ausprobiert, die
ich noch nie gemacht habe, wie das Banana
Bread aus meiner Lieblingsbackerei an

der Bondi Beach. Dort, in Sydney, habe ich
wahrend eines Austauschsemesters
gewohnt; oder auch original Wiener Apfel-
strudel mit eingelegten Rosinen und

selbst gemachter Vanillesauce. Seit meiner
Studienzeit in Los Angeles habe ich eine
Schwache fir mexikanische Kiche — ganz
groR finde ich einen guten Breakfast Burrito!
Aufterdem habe ich angefangen, mich
Uber Bier an neue Rollen heranzutasten.

Bedenklich ....

Im Gegenteil! Ich lebe in der Regel flrchter-
lich gesund. Aus L.A. habe ich auch das
Olziehen mitgebracht, also das Spiilen der
Mundhohle, um Schadstoffe zu binden.

Ich nehme Sesam- oder Kokosdl, das
schmeckt mir am besten. Und jeden
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Morgen trinke ich ein Glas Wasser mit
Biozitronensaft und am Abend verdiinnten
Apfelessig. Der Saft macht den Kérper
basischer, und der Essig unterstitzt die
Verdauung. Zum Bier kam ich tber den
Podcast , Schaumgeboren”, den ich mit
meiner Kollegin Birte Hanusrichter aus un-
serer Serie ,, Jenny — echt gerecht!” mache.
Jede Woche testen wir zwei Craftbiere. Fur
mich ist das eine Riesenbereicherung, mich
beeindrucken das Handwerk, die Leiden-
schaft der Brauer, dieses Rock'n’Roll-Flair.
Uber 60 Folgen gibt es schon.
Aus Berlin hatten wir ,,BRLO",
.Berliner Berg” und auch die
verrlickten Berliner WeilRen
von ,, Schneeeule”. Seitdem
Uberlege ich anhand der
Dialoge im Drehbuch, ob eine
Figur wohl eher helles Pils,

ein schokoladiges Stout oder
fruchtiges IPA mogen wirde.

Was fiir ein Bier-Typ

bist du?

Privat noch Amateur. Beim Wein allerdings
mag ich die vollmundigen Roten aus Napa
Valley und Santa Barbara in Kalifornien oder
aus Piemont; ich liebe guten Babaresco
oder Brunello di Montalcino.

Was magst du auf dem Teller
tiberhaupt nicht?

Bei einer Sache sage ich gleich am Tisch:
.Sorry, aber das werde ich nicht essen” —
das skandinavische Festtagsgericht Lute-
fisk. Daflr wird Stockfisch drei Tage in
Natronlauge eingelegt und dann im Ofen
aufgekocht — wirklich furchtbar.

Und was ist deine Leidenschaft?
Kaiserschmarren! Da kommmt im Restaurant
Vorfreude auf; man bestellt und wartet bis
zu 30 Minuten mit Spannung. Irgendwer
will dann, dass man teilt — davon bin ich
absolut kein Fan. Kaiserschmarren will ich
fdr mich allein. Der und alles, was mit
fangfrischem Seafood zu tun hat, ist flr
mich Balsam fir die Seele ...

Kurz zu deiner Herkunft: Deine
Schwester ist Anna Prinzessin

von Bayern und deine Mutter eine
schwedische Grifin ...

... aus Nykoping sudlich von Stockholm.
Jede Sommerferien haben wir dort ver-
bracht, mit allem, was dazugehort: Krebse
oder Krabben frisch mit Dillkartoffeln ...
und die tollen Desserts und Kekse. Wenn
ich an Schweden denke, bekomme ich sehr
nostalgische Gefluhle! Mir gefallt auch, dass
die Schweden ihre Kliche und traditionellen
Restaurants regelrecht zelebrieren; man
achtet sehr, sehr viel auf Qualitat und regio-
nale Produkte und ist zu Recht stolz darauf.

Er ist Schauspiel-Star
mit Genuss-Gen: August
Wittgenstein Uber seine

Liebe zu Craftbier, Kaiser-
schmarren und Rotwein

Haben sich bei euch adelige
Benimmregeln bei Tisch erhalten?
Mein schwedischer GrofRvater war noch
streng. Gerade sitzen war wichtig, und
das Tragen einer Basecap im Haus war
nicht erlaubt. Und wenn man irgendwo
eingeladen war, soll man sich mit einer
handgeschriebenen Karte bedanken.

Biografie

Wie hiltst du es damit?
Fullfederhalter, Dankeskarten und eigenes
Briefpapier liegen auf meinem Schreibtisch
parat — und ich versuche auch, die Zeit-
spanne zwischen dem Ereignis und dem
Abschicken der Dankesworte moglichst
gering zu halten.

Was sind deine Lieblingsldden

in Berlin?

Das ,,893 Ryotei” in der Kantstralse macht
gutes Essen, und die Osteria ,,Ribaltone”
am Viktoria-Luise-Platz ist
grandios! Mein Lieblings-
wochenmarkt ist freitags auf
dem Arkonaplatz in Mitte. Ich
kaufe auch gern in der Food-
etage im KaDeWe ein, zwar
sUindhaft teuer, aber gut.

Was hast du beim Dreh

von deiner Serie

~Ku‘damm 63" gelernt?
Ich habe gelernt, dass wenn man als
deutsche Hausfrau in den 60er-Jahren den
Festtagsbraten in den Sand setzte, konnte
man eigentlich gleich in eine andere Stadt
ziehen und seinen Namen andern, so
sehr hat man sich damals flr derartiges
Versagen geschamt.

SCHAUMGEBOREN

Der deutsch-schwedische Schauspieler August-

Frederik Prinz zu Sayn-Wittgenstein-Berleburg (40),

bekannt als AUGUST WITTGENSTEIN, kommt

aus Bad Laasphe bei Siegen. Er studierte

Geschichte an der Georgetown University in

Washington, danach Schauspiel in New York und Los Angeles. Sein Filmdebut
hatte er 2009 als Schweizer Gardist in , Illuminati”, es folgten , Ludwig I1”

und ,The Congress”. In TV-Serien hatte er Hauptrollen in ,, Das Boot” und in

., Das Geheimnis des Totenwaldes” sowie eine Nebenrolle in , The Crown"”.

Im Dreiteiler ,,Ku’damm 63", der neuen Staffel des Familiendramas, schlipft er
am 21., 22. und 24. Marz jeweils um 20.15 Uhr im ZDF erneut in die Rolle von
Helga Schollacks homosexuellem Ehemann Wolfgang von Boost. Sein Podcast
. Schaumgeboren” Uber Bier lauft auf Portalen wie ltunes, Deezer, Spotify.
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City-Trip
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In der Stadt der Banker kann man die Nacht wunderbar zum
Tag machen. Und welche Adressen man ansteuern sollte,
zeigen uns die Szene-Gastronomen David und James
Ardinast - ein Bummel mit Briiddern kurz vor Lockdown I
TEXT: TINKA DIPPEL, FOTOS: ANJA JAHN

. t
= e e e St W iy

FOODIE-Autorin |
Tinka Dippel mit David (l.)
und James Ardinast
in der Bar AMP
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allo, liebe FOODIE-Leser! Ich arbeite bei
MERIAN im selben Verlag und durfte
schon zweimal fiir FOODIE auf kulinari-
sche Stddtetour gehen. Diesmal bin ich in
Frankfurt unterwegs, genauer gesagt in
der Frankfurter Nacht. Meine beiden Guides sind Briider,
sie beleben nicht nur Frankfurts Gastronomie, sondern
auch die Kultur der Stadt mit immer wieder neuen Ideen:
David und James Ardinast. Sie haben sich das (kiirzlich
abgegebene) ,,Maxie Eisen* — beliebt fiir sein Pastrami —
ausgedacht und das ldssige ,,Stanley“. Beide Laden liegen
im Bahnhofsviertel, so wie die ,,Bar Shuka®, ihr jiingstes
Restaurant, wo wir uns treffen. Kaum jemand ist
so gut vernetzt in der Stadt, die beiden beraten
auch viele andere Gastronomen. Und sie haben
sich viel vorgenommen fiir heute.

18.30 UHR: GRUSSE AUS TEL AVIV
,»Shuk* ist das hebridische Wort fiir Markt, und
wer in der ,,Bar Shuka“ auf die Karte und in die of-
fene Kiiche guckt, fiihlt sich wie auf einem Markt
der Farben, Sounds und Aromen. Laute Musik
fiillt den Raum. Der Boden ist in Blautonen ge-
fliest, gro3e Korblampen hingen von der Decke,
die Atmosphdre ist bunt und entspannt. ,,Wir hat-
ten schon lange das Bediirfnis, ein authentisches
israelisches Restaurant aufzumachen®, sagt
James. Inspiration fiir die Karte holen sie sich
in Tel Aviv, wo ihr Vater seit 20 Jahren wieder
lebt. Friiher war der Vater selbst Gastronom in Frankfurt,
er betrieb unter anderem Burger-Laden. Burger gibt es in der
Bar Shuka nicht, aber Tatar, Entrecote, Fisch und knuspriges
Hiihnchen. Wir lassen’s heute vegetarisch angehen: mit den zu
Recht viel geriihmten Falafeln und dem Auberginen-Carpac-
cio mit Linsen-Chips, Feta und Granatapfelkernen. Dazu gibt
es dicke Scheiben selbst gebackenes Sauerteigbrot.

BAR SHUKA OT Bahnhofsviertel,
Niddastr. 56, www.barshuka.com

~Bar Shuka”: James
und David (o.) servie-
ren hier etwa Auber-
ginen-Carpaccio (o.r.).
Tolle Drinks in der
schlicht schénen Bar

19.30 UHR: PERFEKTION

IM GLAS

,»lop-Barkeeper, sehr gute Kiiche®, so
fasst James die Vorziige des Yaldy zu-
sammen, das erst 2020 eroffnet hat. Wir
nehmen in der schlicht schonen Bar unsere ersten Drinks. Sie ent-
halten Erdbeere, hausgemachte Cola, Campari und Rum oder
Kokos, Kurkuma, Tequila und Heidelbeere. Und ihr Geschmack ist
intensiv, aber unaufdringlich. Hier sind Perfektionisten am Werk,
Michele Heinrich, einer der Kopfe des Yaldy, hat vorher in der preis-
gekronten Kinly Bar gleich ums Eck mehrere Jahre lang als Barchef
gearbeitet. Von seinen Kreationen 16se ich mich so ungern wie vom
Brot in der ,,Bar Shuka® — aber der Abend ist ja noch jung.
YALDY OT Bahnhofsviertel, Moselstr. 15, www.yaldi.bar

Yaldy (Fotos u.)

Die israelische Klche der 20 ynr: KUNSTVOLL CHILLEN
Ardinast-Bruder
macht Appetit auf einen
langen Abend

Eine Bar, die am Ful3 von Frankfurter Rie-
sen wie Commerzbank-Tower, Eurotower
und Taunusturm liegt, muss sich Gehor
verschaffen, ,,AMP* steht fiir amplifier,
Verstirker. David erzihlt von lauten, lan-
gen, durchgetanzten Nichten hier, um diese Zeit ist der Laden noch
ganz ruhig. Wir bekommen ,,AMP Wallbanger* (Thymian-infusio-
nierter Wodka, Orange Curagao, Zitrone, Zitrus-Vanille, Soda) und
,Equalizer* (Gin, Creme de Violette, St. Germain, Zitrone, Gurke,
Soda) serviert. Hinter dem AMP steckt eines der Masterminds der
Frankfurter Néachte: Ata Macias, Griinder des legendéren
Technoclubs ,,Robert Johnson* im benachbarten Offenbach. Dort
haben Kiinstler der Hochschule fiir Gestaltung mitgewirkt, und auch
das AMP ist nicht nur Café-Bar, sondern auch Kunstraum. Von der
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Auf Koch-Kunst im
Museum und Thai-
Streetfood de luxe folgen
gepflegte Drinks

Decke hidngt eine Spiegelskulptur von
Macias’ Freund Tobias Rehberger, das
gesamte Interieur ist futuristisch und
skulptural.

AMP OT Bahnhofsviertel, Gallusanlage 2, www.ampyourself.de

20.30 UHR: KOCH-KUNST IM MUSEUM

Uber die Untermainbriicke laufen wir auf die andere Seite des Flus-
ses, wo sich ein Museum ans andere reiht. Unser Ziel: das ,,Emma
Metzler” im Museum Angewandte Kunst. Dort kocht seit 2017 An-
ton de Bruyn. Der gebiirtige Frankfurter ist Anfang 30, seine Kunst
hat er unter anderem auf Schloss Berg in Perl-Nennig, im ,,Steirer-
eck® in Wien und im Londoner ,,The Clove Club* verfeinert. Hier
serviert er sie in heller Bistro-Atmosphire. Uns bringt er auf Wunsch
eine Vorspeisen-Variation: marinierten Mozzarella mit Kirschtoma-
ten und Wassermelone, Rindertatar mit Petersilie-Brotbréseln und
Forelle mit einem Salat aus Mairiibchen, Renekloden und Holunder-
kapern. Anton kann zu jeder Zutat erzdhlen, woher sie kommt — die
Forelle von einer Zucht in Wetterfeld — und er legt Wert darauf, dass
in seinem Restaurant ganze Schweine verarbeitet werden, ,,nose to
tail“. Wir lassen nichts iibrig, selbst James, der eigentlich keine Pe-
tersilie mag, ist von dem Tatar begeistert.

EMMA METZLER OT Sachsenhausen, Schaumainkai 17,
www.emmametzler.de

21.30 UHR: THAI-STRASSENKUCHE DE LUXE

Man merkt, dass es den Ardinasts sehr viel Spal macht, durch ihre
selbst kuratierte kulinarische Frankfurt-Galerie zu fiihren, und vor
dem Restaurant, das sie fiir die Hauptspeise auserkoren haben, wir-
ken sie besonders vorfreudig. Das ,,BKK Thai Street Food* ist ein
Waunschtraum, den sich Mananya Chantarabamroong 2020 gemein-
sam mit ihrem Mann Manon erfiillt hat. Die Ardinasts kennen die
Familie seit Jahrzehnten, 1974 er6ffneten Mananyas Schwiegereltern
im Bahnhofsviertel das ,,Bangkok®, das als erstes Thai-Restaurant
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In der futuristischen Bar AMP kann man die Nachte (hoffent-
lich bald wieder) durchtanzen, dazu gibt’s beste Cocktails

Deutschlands gilt und in dem David und James schon als Kinder
gern gegessen haben. Liangst haben Mananya und Chanon es iiber-
nommen — und nun mit dem ,,BKK* noch einen Laden eroffnet, fiir
den sie nicht nur die Rezepte, sondern auch die Einrichtung aus
allen Regionen Thailands zusammengesucht haben. Das Ergebnis:
geschmackvoll und farbenfroh bis in den letzten Winkel. Auf unse-
rem Metalltisch ist schnell kein Platz mehr, Mananya bringt frittierte
Hiihnerhaut, Papayasalat mit Chili, Zitronengras-Bratwurst, schar-
fes Rinderhack, gebratenen Wasserspinat, Hot Pot mit Tigergarnelen.
Wer einmal in Thailand war und das Garkiichen-Essen vermisst,
dem wird es hier gehen wie mir: Ich mochte bis zum néchsten Tag
auf meinem Plastikstuhl sitzen bleiben
und weiteressen. Oder dieses Restaurant
zusammenfalten, mitnehmen und zu Hau-
se in Hamburg wieder aufstellen.

BKK THAI STREET FOOD OT Nord-
end, Oeder Weg 14,
www.bkkthaistreetfood.com

23.30 UHR: HINTERHOF MIT STIL

Toppen kann man das BKK kulinarisch kaum, den Abend danach
abrunden sehr wohl. Jetzt wird stilvoll runtergedimmt, am einzigen
freien Tisch in einem Hinterhof, der nur mit Lampions und Kerzen
beleuchtet ist. ,,Funky Mr. Salvador* heifit die Mischung aus Bar
und Restaurant, wir werden schon erwartet von Chef Duran Ozer,
ein ,,extrem guter Gastgeber®, sagt David. Duran hat in Ludwigsburg
Schauspiel studiert und am Sichsischen Staatsschauspiel in Dresden
gearbeitet, bevor er nach Frankfurt zuriickkehrte, Erfahrung in der
Gastronomie sammelte und im Februar 2020 seinen eigenen Laden
erdffnete. Dass wir nach diesem Abend noch von Durans Duroc-
Schwein und seiner Pastete probieren, sagt alles {iber deren Qualitit.
Danach bringt er jedem einen Drink nach Wunsch-Beschreibung.
FUNKY MR. SALVADOR OT Nordend, Weberstr. 90,
www.funkymrsalvador.com

1 UHR: ABSACKER IM HOTEL
Sie hitten noch sehr viel mehr zu zeigen, beteuern die beiden Brii-
der, und man glaubt es sofort. Fiir heute beenden wir die Tour in der
Bar ,,Marmion®, die im Osthafen, ganz oben im 2019 eréffneten
Hotel Lindley Lindenberg liegt. Es ist das dritte und grofite Haus im
Bunde der Lindenberg-Héuser. Die Zimmer sind
klein, aber bis ins letzte Detail stilvoll, das Konzept
betont die Gemeinschaftsraume wie diese schone
Bar mit Dachterrasse. Bald sind wir mit unseren
Whisky-Drinks in der Hand die letzten Giste.
MARMION OT Ostend, Lindleystr. 17,
www.marmion-bar.de

Lust auf Frankfurt bekommen? Dieses
MERIAN-Heft lasst keine Fragen offen
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1| Die Hochhauskulisse hat Frankfurt
den Spitznamen Mainhattan eingetragen.
2 +3|Im ,Emma Metzler” geniefen
Tinka, David und James (v.l.n.r.) die
Kiiche von Chefkoch Anton de Bruyn
(r. neben Tinka).

4| David und James auf der Treppe,
die im ,,BKK” zu den Toiletten fiihrt.
Schick, oder?

5| Im ,,BKK” ist das Thai-Streetfood
(hier Hotpot mit Tigergarnelen) so gut,
dass man einfach sitzen bleiben und
immer weiteressen kénnte.

6| Drauf3en im stimmungsvollen Hof
des ,Funky Mr. Salvador”.

7| Ein Absacker in der Bar Marmion des
Hotels Lindley Lindenberg beendet den
langen Abend
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Gastro-Trend Korea

Gastro-News

Best of

Bibimbap

Nach Sushi, Pho und Ramen ist K-Food der aktuell
beste Import aus Asien. Wie vielseitig und wiirzig das
Essen ist, beweist unser Streifzug durch Deutschland

Korea ist als Land zweigeteilt, wie Deutsch-
land es einmal war. Und wenn sie nichts Bes-
seres zu tun haben, essen Koreaner Kimchi,
sauer vergorenen, hollisch scharfen China-
kohl — mit Stibchen, versteht sich. Das und
selten mehr wussten die meisten Deutschen
iiber Korea. Wenn tiberhaupt. Seit zwei, drei
Jahren dndert sich das jedoch gewaltig: seit
die zweite Generation eingewanderter Kore-
aner die verschnarchten Restaurants ihrer
Eltern iibernehmen oder angesagte, top ge-
stylte Neugriindungen wagen. Hochste Zeit:
Nach Sushi, Pho und Ramen ist K-Food der
vielleicht beste Import aus Asien, denn Ko-
reaner sind leidenschaftliche, experimentier-
freudige Gourmets, ihre Gerichte vielseitig
und wiirzig.

In HAMBURG am Winterhuder Markt-
platz drapiert Yoon Seok Choi, Sohn eines

Text: Fiona Ehlers

stidkoreanischen Gastwirts, zu guter Letzt
ein knuspriges Spiegelei auf seine Speisen.
,.Bibimbap ist Koreas Soulfood, ein Gruf}
aus meiner Kindheit*, sagt Choi. Bibimbap
(,,geriihrter Reis®) ,,wird mit dem Loffel ge-
rithrt und gegessen, nicht mit Stidbchen®.
Dazu gibt es verschieden eingelegte Gemii-
se, stilich, scharf, bitter und sauer; getoppt
wird es mit wiirzig mariniertem Rind, Huhn
oder Tofu. ,,Ich wusste, unser Essen wird
Trend in Deutschland®, sagt Choi, gab sein
Informatikstudium auf, nannte seinen win-
zigen Laden nach seiner Berufung:
(www.yorisa.de), Koreanisch fiir ,,Koch®.
An der Kantstrae, BERLINS Pilgerort
fiir Fans von allem Fernostlichen, betreiben
drei echte Berliner Jungs, einer davon mit
koreanischen Vorfahren, den Kiosk [EXI11

KT (www.sonkitchen.de). Nicht nur

{ Son Kitchen

boomt Korea:

mit Johannes,

Daniel, Jeong & ,, Kimchee
Taco/Spicy Chicken”

Vor Corona sal® ma
gemiitlich dicht an dicht.
Im Miinchner
geht es edler zu
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zu Corona-Take-away-Zeiten werden hier
globale Gerichte durch die Fensterluke ge-
reicht: etwa mit Pankomehl frittierter Kim-
chee, ,, Kimchee Taco* aus Pitabrot vom Ara-
ber und legendire ,,Kim Cheesilla Fries®,
scharfe Fritten mit Jalapefios und geschmol-
zenem Cheddar. Den Food-Truck am Pots-
damer Platz betreiben die Jungs iibrigens
ebenfalls.

Als Wegbereiterin der Koreawelle gilt
Young-Mi Park-Snowden, die [X€TTIYNITH
IS von Kreuzberg (www.kimchi
princess.de). Begonnen hat die ausgebildete
Schauspielerin auf Szenemairkten, stets mit
Plastik-Kronchen auf dem Kopf. Man rann-
te ihr den Stand ein und kaufte ihre Topfe
leer, bis sie schlieBlich erfolgreich die Selbst-
stindigkeit wagte. Heute besitzt sie drei
Léden, ihr Stammlokal war mal Nachtclub,



http://www.yorisa.de
http://www.sonkitchen.de
http://www.kimchiprincess.de
http://www.kimchiprincess.de

unter rosa Neonlicht beugen sich Hipster iiber Schmortopfe und
Grillgerichte.

Ein Tempel fiir alle Tischgriller ist auch das in
MUNCHEN (www.yumira-bbq.de) Rohe Kostlichkeiten von
iippigen Platten voller Wagyu-Rind, Cuts vom Black-Angus-
Rind und Meeresfriichte werden mit Stéibchen auf ansehnliche
Grillgerite gelegt. Wihrend der Pandemie wird zwar nicht ge-
grillt, aber koreanische Klassiker werden den Miinchnern nach
Hause geliefert.

Das fleischlose Gegenstiick befindet sich in STUTTGART:
I (www.misik.eatbu.com) ist ein Bio-Feinkostladen mit
Bistro, probieren sollten man veganes Kimchi, Glasnudelsalat
und Mandu-Teigtaschen mit Siikartoffel-Fiillung.

In FRANKFURTS Nordend schmeckt dreimal téiglich die
aus Nordkorea stammende Mutter Kim die Speisen ab und
streicht Fiillung in Teigtaschen. Geleitet wird das [EIIE1111MA
(www.facebook.com/sonamu.frankfurt) langst von Sohn Ho-
Seong, studierter Jurist, heute stolzer Koreaner in der zweiten
Heimat. Hier bestellt man das Nationalgericht Bulgogi: mari-
nierte Rippchen, Entenbrust, Tintenfisch.

Die Kim-Dynastie hat in Frankfurt einen zweiten Laden er-
offnet: (www.gokio-bros-frankfurt-am-main.
de), weil in Korea ein Hahn nicht ,, Kikeriki“ kriht, sondern
,»go-ki-o*. Spezialitit hier: KFC, Korean Fried Chicken. Den
Snack brachten in den 50er-Jahren US-Soldaten nach Seoul, wo
er umgehend koreanisiert wurde, also mit Gewiirzen bearbeitet
und mehrmals frittiert. Die Kims richten ihre Speisen an wie

Stillleben, die Hithner vom Biobauern aus der Rohn schmecken
saftig und kross. Heute, sagt Chef Kim, miisse er niemandem
mehr Korea erkldren. ,,Heute horen junge Deutsche K-Pop auf
ihren Samsung-Handys und lieben unser kulinarisches Ge-
schick.”

Fotos: Clemens Bauerfeind (1), Ken Buslay (1),

Mirinae/shutterstock (1)
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32, ist
Barchef im Drilling. ,,Die Saure und
Frucht von der Himbeere harmoniert
jetzt im Frihling sehr gut mit der
erdigen Roten Bete. Der Drink ist an
sich farblos, schmeckt aber sehr
fruchtig. Uberraschungseffekt!”

¢ 2 ¢l Gin (z.B. Clocker’s)

¢ 2 cl Himbeergeist

¢ 1 ¢l Rote-Bete-Geist (z.B. bei
www.faude-feine-braende.com,
oder von Drilling)

¢ 2,5 cl Limettensaft

® 2,5 cl Zuckersirup

Alle Zutaten im Mixglas verrthren
und in einen Tumbler (Whiskyglas)
auf einen groRen Eiswdrfel flllen.
Deko: Rote-Bete-Chip (Rote Bete-
Scheibe im Backofen trocknen oder
in Olivendl frittieren).

Fotos: David Maupilé

Die nachste R)Odie

... feiert den SONMMER: wir legen Fleisch und GemUse auf den ROST und zeigen euch, wie man NACHHALTIG

grillt. Wir mixen uns SOMMERDRINKS it und ohne Alkohol und bummeln durch die Szeneladen von
SALZBURG. Und s gibt wieder eine groBe Verlosung: WIEINIPAKETE zu gewinnen!

Ab B. Mai 2021 im Handel
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Du kannst nicht
genug von Food
bekommen?

Dann bestelle jetzt!

6 Ausgaben DER FEINSCHMECKER
flr nur 71,40 Euro plus Geschenk!

Telefonisch:
040-21031371
Bitte Bestellnummer
angeben: 1986307

oder Online:
der-feinschmecker.de/lesen6

-Das Geheimnis des &
- perfekten Klassikers

ALKOHOLFREI

Sortenreiner
Apfelsaft als

Essensbegleiter

Giuseppe Giusti —
Medaglie d’Oro
Balsamico-Set

Dieser hochwertige Essig von einem der &ltesten Aceto-Balsamico-
Hersteller Italiens ist unser Favorit. Er iiberzeugt nicht nur durch seinen
siiR-sauren Geschmack und seine dunkelbraune Farbe, sondern auch
durch seine langjahrige Tradition. Das Set besteht aus je einer Flasche:
Giuseppe Giusti — 2 Medaglie d’Oro Il Classico, 250 ml

Giuseppe Giusti — 4 Medaglie d’Oro Il Quarto Centenario, 250 ml

Plus 1 Euro Zuzahlung

Weitere interessante Angebote findest Du unter der-feinschmecker.de/abo

DER FEINSCHMECKER erscheint in der JAHRESZEITEN VERLAG GmbH, Harvestehuder Weg 42, 20149 Hamburg. Abonnentenvertrieb & -betreuung durch DPV Deut-
scher Pressevertrieb GmbH, Tel.: 040 /2103 13 71, E-Mail: leserservice-jalag@dpv.de. Das Abo-Angebot gilt nur innerhalb Deutschlands und solange der Vorrat reicht.
Das Geschenk erhdlst Du nach Zahlungseingang. Datenschutzhinweise und Widerrufsgarantie siehe shop.jalag.de
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