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MENU DES MONATS SCHWEIN LYON
Tischgrill — ein Riesenspass Von der Zunge bis FEine kulinarische Reise in den
fur alle. zur Haxe. «Bauch von Frankreich».



: 7
NNE EINE UBERNACHTUNG ~
IN DER SCHWAGALP

| ' | . Je_der: Teilnehmer p
Gemi'x%—Boux“ B . ‘YUfZlqu P g

e-B _ * Die ersten 50 Teilnehmer b
' Bovillon Classic Dose grati
Gemiise-Bouillon . TR O Teilnehmern

Inistant - fctfitlvi ; . eine ubernachtu ’
Bouillon de légumes g ng in der

Instantane - sans comps gras

Brodo vegetale

Solubile - senza grasst

— GEWI

ekommt ein kleines

ekommen eine Mor.
S geschenkt o

wird der Hauptpreis
Schwaqalp“ Verlost

FINDEST DU DAS HAAR IN DER SUPPE?

Q Glutamat gehort in jede gqute Bovillon
0 Ohne Zucker schmeckt eine Bovillon fad
G Bovillons mit rein naturlichen Zutaten schmecken ric'htiq qut

Welche Aussage stimmt? E
Schreibe deine Antwort jetzt an:
wettbewerb@morga.ch

Teilnahmebedingungen:
sieche www.morga.ch/teilnahmebedingungen

Natiirlicher Genuss aus der Schweiz.
MORGA AG, CH-9642 Ebnat-Kappel, www.morga.ch



Kochen

VOM GRILLIEREN IM WOHNZIMMER

SOOI

WARUM DER TISCHGRILL DAS NEUE FONDUE
CHINOISE WERDEN KONNTE

Annemarie war beim

p - Florinas erster
Testgrillen tiberrascht,

3 Gedanke beim Tisch-
dass selbst auf ihrem e,
altehrwiirdicen grillen: Hilfe, jetzt
8 sind die Achtziger-

Raclettegerat die
kleinen Gerichte
unkompliziert und
tatsachlich ohne

jahre nicht nurin der
Mode wieder aktuell,
sondern auch in der

Kiche!

Rauchschwaden
im Wohnzimmer
gelungen sind.

Annemarie: Ehrlich, als man mir das Thema
«Tischgrill» zum Rezeptieren tberliess, wusste
ich nicht, ob ich lachen oder weinen sollte: Wer
macht denn so was? Braucht es dafr Gberhaupt
Rezepte?

Florina: Ich weiss noch, du hast dich noch mit
der Ausrede «lch habe keinen Tischgrill» aus der
Affare ziehen wollen. Aber das ist dir nicht gelun-
gen, denn du hast, wie viele unserer Leser*innen,
ein Raclettegerat, dessen Oberflache beschich-
tet und genau fiir das bestimmt ist, was du rezep-
tieren solltest.

Annemarie (lacht): Ich habe auf jeden Fall vor
dem Testgrillen schon mal die Notfallnummer der
Feuerwehr herausgesucht ... Aber dann hat sich

herausgestellt, dass das Ganze nicht nur fir viel
Spass am Tisch sorgte, sondern auch noch zu ei-
nem feinen, originellen Essen wurde — ganz ohne
Rauchschwaden und andere Grill-Katastrophen.

Annemarie: Ich werde bald ein Spargel-Grillen
machen, mit mindestens vier oder finf ver-
schiedenen Saucen, wie beim Fondue chinoise.
Apropos Fondue chinoise: Nachste Weihnachten
wird der Tischgrill unsere neues Fondue
chinoise sein.

Florina: Und jeder ist zufrieden — weil man sich
namlich genau das herauspicken kann zum Es-
sen, wonach man gerade Lust hat. Ob Fleisch,
Fisch oder Gem{se, wichtig ist eigentlich nur ei-
nes: Man sollte es wenn moglich mit etwas Ol
Gewdtrzen und Krautern marinieren. Und «harte»
Gemlse wie Maiskolben, Ruebli, Fenchel oder
Kartoffeln schneidet man am besten in mundge-
rechte Stiicke und gart sie bissfest vor.

Florina: Und wer jetzt denkt, dass das KOCHEN-
Rezeptteam nur noch tischgrillt, dem seien doch
unsere anderen Themen im Heft ans Herz gelegt.
Fir ambitionierte Kéch*innen zum Beispiel das
Poulet im Salzteig aus der «Kochwerkstatt» oder
die wunderschonen hausgemachten Creme-
schnitten aus «Stisse Kiiche». Und jene, bei de-
nen es schnell gehen muss, finden bestimmt ein
«Asia-Nudel»-Gericht aus «Trend-Food», das sie

glicklich macht.

Ob Sie nun an Ostern tischgrillen oder etwas anderes Feines zubereiten, wir
wiinschen lhnen auf jeden Fall eine schéne Frihlingszeit und viel Spass mit
unseren Rezepten!

Annemarie und Florina
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Niemals roh
eniessen
Marcheln haben einen hohen
Eiweissgehalt, kaum Kalorien
und Kohlenhydrate sowie null
Gramm Fett. Zudem enthal-
ten sie mit 16 Gramm pro 100
Gramm sehr viel Magnesium.
Schon 200 Gramm Morcheln
liefern die Halfte der taglich
empfohlenen Ballaststoffmen-
ge von 30 Gramm. Wichtig ist,
dass'man Morcheln immer er-
hitzt und auf keinen Fall roh ver-
zehrt, da sie in rohem Zustand

giftig sind.

Je dunkler, desto besser

Man kennt tiber 15 verschiedene

Morchel-Arten, die sich'in puncto
Form, Grosse und Farbeunterschei-
den. Dazu gehort die Spitzmorchel,
welche als die beste unter den Speise-
morcheln gilt: Ihren Namen verdankt
sie der spitzen Form ihres Hutes. Bei
allen Arten haben sowohl der Stiél
als'auch.der Hut einen gemeinsamen
Hohlkdrper: Eine wichtige Faustregel:
Je'dunkler die Morcheln sind, des-

to aromatischer schmecken sie: Das
macht sich dann duch in den teilwei-
se happigen Preisen bemerkbar. Wer
selbst Morcheln sammelt, sollte wis-
sen, was er tut, denn es droht eine
Verwechslung mit der hochgiftigen
Frihjahrslorchel.

FOOD-FACTS

Das Wienerli ist zweifellos eine
der beliebtesten Brihwiirste
der Schweiz. Das gilt auch fiir
Europa, jedoch nicht immer
unter demselben Namen.

Viele Namen

... existieren fur das, was wir «Wiener-
li» nennen. Eine genaue Definition
und Abgrenzung ist daher §‘chwierig:
Mit «Wiener» meinen die Osterrei-
cher eine pikante Schnittwurst, wah-
rend man zu «unserem» Wienerli dort
«Frankfurter» sagt. In Stiddeutsch-
land kennt man die Bezeichnungen
«Saitenwurst» oder «Wienerle, in
den USA und Kanada kursieren die
Namen «Wiener», «Viennasy, aber
auch «Frankfurter» oder «Franks».
In ltalien, Spanien und Frankreich
spricht man oft von «Wu(e)rstel»,
wahrend im Elsass vorwiegend
von «Knack» die Rede ist.

1805

... wurde angeblich das erste Wie-
ner Wirstchen in Wien verkauft; das
Frankfurter Wiirstchen gibt es hin-
gegen schon seit dem Mittelalter. Als
Erfinder des Wiener Wiirstchens gilt
Johann Georg Lahner, ein Metzger

aus Frankfurt, der nach seiner Lehre
nach Wien zog und dort seine Version
des Frankfurter Wurstchens, aber mit
Rindfleisch, herstellte, was in Deutsch-
land verboten war. Spater nannte er
seine Version «Frankfurter» — was sich
schliesslich in Osterreich durchgesetzt
hat. In Deutschland werden diese hin-
gegen Wiener Wiirstchen genannt und
enthalten heute ausserdem kein Rind-
fleisch. In den Schweizer «Wienerli» ist
Jjedoch beides enthalten. Man sieht: Die
ganze Angelegenheit ist kompliziert ...

15 bis 20 cm

... lang ist ein typisches «Wienerli»;
es wiegt etwa 70 bis 75 Gramm.

URDINKEL-FLAKES
j FLAKES DE PUREPLAUTRE
FLAKES DI PURASPELTA

BIRSSTLT - GRUUES - TOSTAT)

KNUSPRIGER URDINKEL-
GENUSS OHNE ZUCKER

Geniessen Sie mit UrDinkel-Flakes einheimi-
sches Getreide ganz ohne Zucker oder Zu-
satzstoffe. Dank des einzigartigen Her-
stellverfahrens sind die Flakes aus 100%
UrDinkel besonders knusprig und voller

feiner Rostaromen. Zudem enthalten sie

viele Ballaststoffe und haben damit ei-
nen positiven Effekt auf das Wohlbe-
finden. UrDinkel-Flakes konnen in der
Kiiche vielseitig verwendet werden. Ob
als Miesli, Snack, Garnitur iber einen
Salat oder ein Dessert, fir eine Pana-
de oder einen Tortenboden: Sie verlei-
hen jedem Gericht, ob siiss oder pikant,
das knusprige Plus. UrDinkel-Flakes aus
IP-Suisse-Anbau sind bei Migros in der
ganzen Schweiz erhiltlich. Infos, Ver-
kaufsstellen & Rezepte unter
www.urdinkel.ch

\N\T@

| KOCHRATGEBER

Bei kulinarischen oder kochtechnischen
Fragen konnen Sie uns mailen, schreiben
oder anrufen. lhre Ansprechpartnerinnen

sind Ursula Weber und Team.

Unser Ratgebertelefon
(0900 30 29 39, Fr. 0.90/Minute)
ist am Dienstag, Mittwoch
und Freitag jeweils von 14.30-16.30 Uhr besetzt.
Per E-Mail (redaktion(@koch-magazin.ch)
oder Post (KOCHEN, Marktgasse 32, 3011 Bern)

erreichen Sie uns taglich.



Marktplatz

Die Mischung machts

Ein gesunder Smoothie sollte eine ausgeglichene
Mischung aus Friichten und Gemiise und damit
nicht zu sliss sein. Neben Gemuse wie Kohlra-

bi und Gurke eignen sich auch Blattsalate wie MONATS
Kopfsalat oder Lattich sehr gut. Und fiir wen es
doch ein bisschen stsser sein darf, der gibt am bes-
ten etwas unraffinierten Zucker in Form von Birnel

oder Agavendicksaft bei.

DRINK DES

—

Birnen — Kopfsalat —
Smoothie

1PORTION
ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Minuten

1kleine reife Birne

35 g Kopfsalatblatter

1dl kaltes Wasser

1 Teeloffel Zitronensaft

1Teeloffel Raps- oder Nussal

4 Eiswurfel

nach Belieben etwas Birnel zum Sussen !

1 Birne nach Belieben schalen, vier-
teln, entkernen und in Stiicke schneiden.
Kopfsalat in Streifen schneiden.

2 Birnen und Salatblatter mit allen rest- ;
lichen Zutaten in einen Mixbecher geben - i,
und im Mixer oder Blender fein pirieren.
Smoothie in ein Glas flllen und sofort
servieren.

Pro Portion 1g Eiweiss, 5 g Fett,
12 g Kohlenhydrate; 97 kKalorien oder
407 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei

KOCHEN
4/2023



ORIGINELLE OSTERSCHOGGI

Osterzeit ist Schoggizeit - aus diesem Grund hat man sich bei der Ziircher Scho-
koladenmanufaktur Laflor etwas Besonderes einfallen lassen. Da waren die weissen
Ostereili: Mit delikaten sizilianischen Mandeln, im Kupferkessel geréstet und cara-
melisiert und dann mit weisser Schokolade umhiillt, raffiniert verfeinert mit einem
Hauch Zitronenol und kleinsten Fetzchen Verveine-Blattchen. Oder wie ware es

mit Geissen-Milchschoggi? Dank sorgfaltig gerosteter Kakaonibs aus Brasilien,
Ziegenmilch vom Bliemlisberg und Zucker aus lokalem Anbau entsteht eine fantasti-
sche Kreation mit ei-
ner leichten Saure,
viel Heugeschmack,
Ziegen-Aromatik und
einem langen, um-
werfenden Abgang.
Die beiden saisonalen
Produkte gibt es in
limitierter Auflage.

www.laflor.ch

SAVE FOOD - MITTOPPITS BLEIBT
ALLES FRISCH

Die Toppits-Frischhaltefolie ist ein praktischer Alleskonner! Speisen wie Gemiise,
Fleisch oder Teigwaren bleiben mit Folie abgedeckt im Kiihlschrank tagelang frisch.
Die selbsthaftende 3-Schicht-Spezialfolie schmiegt sich optimal an die Nahrungs-
mittel oder Behiltnisse an. So bleiben Geschmack und Nahrstoffe sicher in den Le-
bensmitteln bewahrt. Dank dem Easy-Cut-System gelingt das Abtrennen der Folie
spielend einfach. Die Rolle bleibt mit der integrierten Rollenhalterung auch stabil in
der Packung fixiert. Die Frischhaltefolie wird mit 70 % recycelten Ressourcen her-
gestellt. Die Grundlage fiir die Herstellung bilden Reststoffe aus dem Kunststoff-
kreislauf. Damit bietet Toppits die bisher nachhaltigste Frischhaltefolie - ein Qua-
litatsprodukt — auf dem weltweiten Markt. Mehr Infos zu allen Toppits-Produkten:

www.toppits.ch

KOCHEN
4/2023
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SWISS DIVA)

SCHWEIZER CHICOREE

SWISSDIVA - SCHWEIZER
CHICOREE
IM NEUEN LOOK

Seit diesem Jahr wird Schweizer Chicorée
unter dem Namen SwissDiva vertrieben.
Bei uns hat das beliebte Gemiise eine lange
Tradition und wird sehr geschatzt. Gerade,
weil wir uns eher zu sUss ernahren, sind
Bitterstoffe nicht nur Element einer aus-
gewogenen Ernahrung, sondern essenziell
fir eine wohltuende Erndhrungsweise. Chi-
corée ist bekanntlich durch die zahlreich
enthaltenen Vitamine und Mineralstoffe
dusserst gesund und hat einen unvergleich-
lichen Geschmack. Chicorée lasst sich bes-
tens mit anderen Beilagen kombinieren.
Vor allem Kombinationen mit Obst bringen
schmackhafte Kreationen hervor. Oran-
gen, Clementinen, Mangos oder Bananen
sind dafiir gut geeignet. Mit Birnen, Apfeln,
Nissen und einem Honig-Senf-Dressing
haben Sie schnell einen erfrischenden Sa-
lat gezaubert. SwissDiva gibt es heute - das
ganze Jahr Giber - bei allen namhaften De-
tailhandlern. Zum Teil noch in unterschied-
lichen Verpackungsfolien bzw. -beuteln.
Achten Sie einfach auf die Schweizer Her-
kunft. Oder auf das SwissDiva-Logo.
Infos zum Schweizer Chicorée:
www.swissdiva.ch
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Riggasoni mis Schabetten-Tarto
Topinambur,
Balsambon und

Federkohl

Baked Potators
mix Miso Pilecn,
At und bgwer

Vanllle Berliner

Giehackener Feta
mit Bronsbeeren |
und

Randensirup
Monats

Zeitgemé’ss schnorkellos

Auf ihrem Blog «Mary Miso» prasentiert die professionelle Kochin und Patissiere Marianne «Mary»
Frener einfache, unkomplizierte Rezepte, die dennoch voll dem Zeitgeist entsprechen.

Mary und das Kochen - diese Beziehung konnte nur funktionieren.
Riickblickend lag es fiir Mary, die mit vollem Namen Marianne Fre-
ner heisst, wohl daran, dass sie in der landlichen Idylle des Kantons
Obwalden aufwachsen durfte, was zwar wunderschon war, aber auch
nicht sonderlich aufregend. «Darum habe ich als Teenager ange-
fangen, meine Freund:innen nach Hause einzuladen und fir sie zu
kochen.» Schon als Kind war fiir Mary die Kiiche, in der ihr Mami
gekocht hat, ihr ganz eigener Ort. «Ich hatte ein Rezeptbichlein, in
das ich meine ersten Rezeptideen geschrieben habe.» Und weil die
Beziehung zum Kochen, zuerst vor allem zum Backen, lei-
denschaftlich blieb, absolvierte Mary mit 15 Jahren
die Lehre zur Backer-Konditorin und hangte sogar
noch eine zweite Ausbildung zur Kéchin dran. Sie
arbeitete danach in Bern, Luzern, Zirich und
England in grossen und kleinen Kiichen; seit

2021 am Herd des Restaurants FED in Luzern.
«Da haben sich tber die Jahre ganz schon viele
Rezepte angesammelt! So kam ich irgendwann
auf die Idee, meine Rezepte auf einem Food-

blog mit anderen zu teilen.» Und welche Art von
Rezepten findet man auf mary-miso.ch? Marys
Kiiche ist, wie sie selber sagt, zeitgemass, unkompliziert,
vegetarisch, saisonal und schnorkellos, ein typisches Rezept

ist etwa Spargelsalat mit Radieschen, Senfsamen, Scamorza und
Portulak; oder Burrata mit Feige, Cicorino rosso und Haselnssen -
oder Miso-Auberginen mit Sesam und Friihlingszwiebeln. Und nicht
zu vergessen Spargelcrostini mit Ziegenfrischkase, pochiertem Eiund
Radieschen, denn obwohl sie die vegane Kiiche auch sehr spannend
findet, ist fiir Mary das Ei nicht wegzudenken: «Es ist so vielseitig
verwendbar, sei es klassisch als Spiegelei, als Omelette, beim Backen

oder fiir gebratenen Reis.» Um Gkologisch problematische Zutaten
wie Thunfisch macht sie hingegen einen weiten Bogen; und wenn es
unbedingt Fisch sein muss, dann aber bitte nachhaltig und aus hei-
mischen Seen. Regionalitat spielt in ihrer Kiiche denn auch eine
zentrale Rolle, denn fir die Bloggerin ist es nur logisch: «Wer regio-
nal einkauft und kocht, unterstitzt unsere lokalen Produzent:innen
und leistet einen grossen Beitrag an Klima- und Umweltschutz.»
Selbstverstandlich geht Mary mit gutem Beispiel voran: Vier Koch-
biicher hat die dusserst produktive Autorin bisher veréffentlicht
(«Nagellack und Résti», «Fette Beutex, «<Mary Miso - Die Bei-
lage zur Hauptspeise» und «<Mary Miso — Desserts»);
gedruckt wurden alle in der Schweiz, obwohl das etwa in
Deutschland viel glinstiger gewesen ware. «Das hatte
aber meiner Philosophie komplett widersprochen.»
Inspirieren ldsst sich Mary fiir ihre Rezepte auch
gerne aus Food-Magazinen aus aller Welt, die sie
sich jeweils von reisenden Bekannten mitbringen
lasst. Im Zweifel gewinnt jedoch immer das einfa-
chere und unkompliziertere Rezept, wie etwa Penne
allarrabbiata, eines von Marys Lieblingsgerichten:
«Dazu sage ich nie Nein.» Und wenn sich Gaste ankiin-
digen? Dann am liebsten vegetarisch, denn das begeistert
und berrascht immer am meisten - gerade, weil sich viele gar
nicht bewusst seien, wie facettenreich die fleischlose Kiiche ist: fri-
sches Sauerteigbrot mit Olivenal, geschmorte Karotten mit haus-
gemachtem Labneh, Kartoffeln auf Harissa-Mayonnaise und zum
Abschluss ein gefiilltes Pate a choux aus dem eigenen Dessertbuch.
Wer vermisst da noch das Fleisch?

mary-miso.ch auch auf Instagram, Facebook und Pinterest
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LESEN UND GENIESSEN

Delikatessen fiir das Auge und den Gaumen:

die verlockendsten neuen Kochbliicher &

NEUE TURKISCHE KUCHE ‘ ‘Q 3

Das Restaurant Giil ist aus der Ziircher Gastronomie nicht mehr wegzudenken. Kaum eréffnet, erkoch-
te sich Elif Oskan 15 Gault-Millau-Punkte. Die leidenschaftliche Kochin mit Wurzeln im Stidosten der

Tiirkei zelebriert die weltberihmte Kiiche von Gaziantep, verfeinert bekannte und vergessene Gerich-

te mit Techniken der gehobenen Gastronomie. Nun gibt ein stimmungsvolles Kochbuch Einblicke in Elif = :
Oskans «Clisine». Wie macht man einen richtigen Pide-Teig? Wie gelingen Lahmacun, I¢li Kéfte und ‘ @ g
Adana-Kebab? Und worauf kommt es bei Baklava an? Neben Oskans beliebtesten Rezepten mit Tipps {

und Tricks fiir die Zubereitung vermittelt das reich bebilderte Kochbuch tiirkische Traditionen und Ess-

kultur. Ciiisine, Elif Oskan, AT Verlag, CHF 44.-.

DIE WELT IN DER TASCHE

Auch wenn sich die Teigtaschen aus aller Welt in Form, Zubereitung und Geschmack unterscheiden,
haben sie doch eins gemeinsam: Sie sind einfach kostlich! Von chinesischen Dumplings tber japanische
Gyoza, von italienischen Ravioli liber osteuropaische Piroggen bis zur deutschen Maultasche: Teigtaschen
sind Uberall in aller Munde. Gekocht oder frittiert, mit Sauce, Fleisch oder Gemise serviert, in wiirziger
‘ .’A . Bruh.e gegart ode.r als susse Verfuhrung ~ dieses Buch ver“sammelt 50 b.ellebte Teigtaschen-Rezepte mit
O 18 Bt i Pl | Schritt-fir-Schritt-Anleitungen und Tipps zum Falten, Fiillen und Geniessen.

6‘:":'. Mit Teigtaschen um die Welt, Soizic Chomel, Thibault Schuermans, DK Verlag, CHF 31.90-.
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NO FOOD
WASTE

Eiweiss-Omelett mit
Zucchetti

1PORTION
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten

150 g Zucchetti

1 Teeloffel Butter

/2 Bund gemischte Krauter, z.B. Schnitt-
lauch, Petersilie, Kerbel usw.

100 g Ricotta

. dl Rahm

2 Eiweiss

Salz

1 Handvoll Rucola

1-2 Essloffel Olivenpaste oder 20 g ent-

steinte schwarze Oliven

1 Zucchettije nach Grosse halbieren
und in Scheiben schneiden. In einer klei-
nen beschichteten Bratpfanne die Butter
schmelzen und darin die Zucchetti leicht
Farbe annehmen lassen.

2 |nzwischen Krauter hacken. In eine
Schiissel geben und mit Ricotta und
Rahm verrihren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Eiweisse steif schlagen und unter
die Ricottamasse ziehen.

3 Die Ricottamasse tber die Zucchetti
geben. Die Omelette zuerst zugedeckt,
spater offen auf kleiner bis mittlerer Stufe
langsam fertig backen. Zum Servieren auf
einen Teller geben und den Rucola und die
Oliven daruber verteilen.

Pro Portion 23 g Eiweiss, 41 g Fett,
15 g Kohlenhydrate; 541 kKalorien oder
2245 kJoule, Glutenfrei

Alle Rezepte lassen sich auch mit gefrore-
nem Eiweiss zubereiten; dabeLenl:sPricht

1 Eiweiss etwa 35 g. Wer Eiweiss tiefkihlt,
portioniert eine grossere Menge am besten
in einem Eiswurfelbehalter. AufdieseyVeise
kann man spater nur so viek Eiweiss'auf-
tauen, wie man auch benotigt.  + |

Marktplatz

WAS MACHT MAN MIT...?

Eiweiss — optimal verwertet

Immer wieder braucht man in einem Rezept entweder nur Eigelb
oder Eiweiss. Hier finden Sie Ideen, was man ausser Meringues
mit ubriggebliebenem Eiweiss alles zubereiten kann - und das ist
mehr, als man denkt.




A

|
i e b e

Eiweiss-Mayonnaise

ERGIBT Etwa 180 g \ i
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

1 Eiweiss

1 gehaufter Teeloffel Senf

Salz

1’ dl neutrales Pflanzenol wie Sonnen-
blumen-, Traubenkern- oder Distelol

1 Essloffel Krauter- oder Apfelessig

1 Eiweiss und Senf mit etwas Salz in
einen hohen Becher geben. Kurz mit dem
Stabmixer purieren. Dann unter standi-
gem Mixen das Ol in einem diinnen
Faden dazugiessen, bis eine cremige
Mayonnaise entstanden ist. Mit Essig und
Salz abschmecken.

2 Die Mayonnaise in ein Glas fiillen

und bis zur Verwendung kalt stellen. Halt-
barkeit: im Kiihlschrank 3-4 Tage.

Pro Portion 1 g Eiweiss, 45g Fett,
1 g Kohlenhydrate; 413 kKalorien oder
1697 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei

Bliitten-Sablés : 1 In einer Schiissel Butter, Puder-
P : zucker, Zitronenschale und Eiweiss kraftig

- ERGIBT Etwa 45 Stuick ; verriuhren. Dann Mehl, Starke und v
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten Blitenblatter beifiigen und alles ziigigzu
KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten } einem glatten Teig zusammenkneten. Teig
RUHEZEIT: 2 Stunden in 3 Portionen teilen und diese je zu 1 Rol- .
) le von etwa 3 cm Durchmesserund 15¢m
150 g weiche Butter Lange formen. Die Rollen in Klarsichtfolie
50 g Puderzucker wickeln und mindestens 2 Stunden kih l
abgeriebene Schale von 1 Zitrone stellen. i Ll
1 Eiweiss : 2 Backofen auf160 Grad Umluft vor-
200 g Mehl heizen. ; ‘
20 g Speisestarke : 3 Die Rollen'in knapp 1cm dicke Schei-
4 g getrocknete Bliitenblatter . ben schneiden und auf ein mit Bac,kpapier' 4

belegtes Blech legen. Die Sablés sofort im
heissen Ofen 15-20 Minuten backen.

& Pro Stiick 1 g Eiweiss,
- 3 gFett, 4 g Kohlenhydrate;
46 kKalorien oder 193 kJoule



VON BER ZUNGE
BIS ZUR HAXE

Der Variantenreichtum beim
. Schweinefleisch ist derart riesig,
dass es wirklich schade ware, sich

nur auf die klassischen Edelstucke

- S

zu beschranken.

KOCHEN
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arum ist Schweinefleisch so
beliebt? Sicher, weil es so wunderbar
rosa, zart und feinfaserig ist, was vor
allem daran liegt, dass fasttausschliess-
lich Jungtiere im Alter zwischen 6 und
8 Monaten zum Verkauf kommen. Das
beste Fleisch stammtvon fleischigen,
das heisst nicht zu fetten jungen Tie-
ren, bei denen die Muskulatur von Fett-
gewebe durchwachsen, sprich schén
marmoriert ist. Die Fleischqualitat
hingt aber nicht nur vom Alter ab, son-
dern auch von der Rasse, dem Futter
und den Aufzuchtbedingungen, wozu
auch der Stressfaktor bei Transport und
Schlachtung gehért. Die Popularitit
von Schweinefleisch hat nattirlich auch
mit seiner enormen Vielseitigkeit zu
tun, denn vom saftigen Schinken tiber
den geliebten Sonntagsbraten bis hin
zum zarten Filet hat das Schwein viel
zu bieten: Schweinebauch, Spetk, Hals,
Brustspitz, Rippen, Nuss, Schnitzel,
Nierstiick, Kotelett und natiirlich
alles, was in der Wurst landet. So ist es
wenig erstaunlich, dass viele Kiichen
der Welt ihre ganz eigenen Schweine-
fleischspezialititen hervorgebracht
haben. In vielen dieser Linderkiichen
ist es —im Gegensatz zur Schweiz, wo
das frither ganz tblich war und mitt-
lerweile ein verhaltenes Comeback an
den Tag legt— vollig normal, so gut wie
jeden Teil des Schweins zu verarbeiten,
also auch die weniger populiren, nicht
als «edel» geltenden Stiicke: Ohren,
Schnauze, Backen, Zunge, Hirn, Herz,
Niere, Leber, Milz, Magen, Darm,
Blase, Fuisse — alles lisst sich dusserst
schmackhaft zubereiten!
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Marktfrisch

Geschmorte Schweins-
haxen mit Friihlings-
krauter-Risotto

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 1%4-2 Stunden

SCHWEINSHAXEN:

4 Schweinshaxen, je etwa 5 cm dick
geschnitten, insgesamt ca. 900 g
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Zwiebeln

ca. 300 g Knollensellerie

4 Knoblauchzehen

1 kleiner Zweig Rosmarin

2 Teeloffel Kapern, wenn maglich in Salz
konserviert

1 Sardellenfilet in OI, siche Tipp

1 Essloffel Butter

1 Essloffel Olivenol

2 dl Weisswein

2, dl Gemusebouillon

. unbehandelte Zitrone

RISOTTO

1 kleine Stange Lauch, ca. 150 g

ca. 7 dl Gemiisebouillon

250 g Risottoreis, z. B. Arborio,
Carnaroli, Vialone

. dl Weisswein

1 Essloffel Butter (1)

100 g gemischte Fruhlingskrauter, z. B.
Lowenzahn, Barlauch, Kerbel, Zitronen-
melisse und glatte Petersilie

1 Essloffel Butter (2)

30 g frisch geriebener Parmesan oder
Sbrinz AOP

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Die Schweinshaxen rundum mit
Salz und Pfeffer wirzen. Zwiebeln und
Sellerie schalen und klein wiirfeln.
Knoblauch schalen. Rosmarinnadeln
abzupfen. Kapern grindlich warm ab-
spulen. Knoblauch, Kapern und Ros-
marin fein hacken. Das Sardellenfilet
abtropfen lassen und ebenfalls hacken.
2 Ineinem Schmortopf Butter und
Ol erhitzen. Die Schweinshaxen

darin anbraten und wieder aus der
Pfanne nehmen. Die Hitze reduzieren
und Zwiebel sowie Sellerie im Bratfett
andunsten. Dann Knoblauchmischung
und Sardelle beifigen und alles weiter
dunsten, bis die Sardelle sich quasi auf-
gelost hat. Weisswein und Bouillon da-
zugiessen und kraftig aufkochen lassen.

Den Sud mit Salz und Pfeffer wurzen.
Die Schweinshaxen wieder in die Pfan-
ne geben und zugedeckt bei kleiner
Hitze 2-2' Stunden schmoren, bis das
Fleisch schon weich ist. Dabei ein- bis
zweimal wenden.

3 Nach etwa 2 Stunden Garzeit

der Haxen fur den Risotto den Lauch
rusten und klein wurfeln. In einer
Pfanne die Gemiusebouillon aufkochen
und warmhalten.

4 |n einer Pfanne die erste Por-

tion Butter (1) erhitzen und darin den
Lauch andinsten. Den Reis beifugen
und kurz mitdinsten. Den Wein an-
giessen und unter Rihren vollstandig
einkochen lassen. Dann schopfloffel-
weise die Gemiisebouillon beiftigen,
sodass der Reis gerade bedeckt ist.
Den Risotto unter haufigem Rihren
leise kochen lassen, bis er bissfest

und noch schon feucht ist. Dabei nach
und nach immer wieder etwas Bouillon
angiessen.

5 Inzwischen die Krauter sehr fein
hacken. Die zweite Portion Butter (2)
wurfeln. Beide Zutaten zusammen mit
dem Parmesan oder Sbrinz am Schluss
unter den Risotto ziehen und diesen
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Am Ende der Garzeit der
Schweinshaxen die gelbe Schale

der Zitronen fein dazureiben und un-
terrihren. Die Sauce abschmecken.
Den Risotto dazu servieren.

TIPP

Das Sardellenfilet schmeckt man nach

dem Garen in der Sauce nicht mehr, aber es
verleiht ihr geschmacklich noch mehr Ge-
halt undTiefe = dies nennt mian «umami.
Dasselbe gilt fiir die Kapern. Wer beides

nicht mag, ldsst sie weg und wuirzt starker

mit Salz und Pfeffer.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.
Pro Portion 73 g Eiweiss, 34 g Fett,

126 g Kohlenhydrate; 1135 kKalorien
oder 4776 kJoule, Glutenfrei
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Marinierter Schweins-
brustspitz mit Siiss-
kartoffeln

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 1% Stunden
RUHEZEIT: 4 Stunden

72 dl frisch gepresster Orangensaft
72 dl weisser Balsamicoessig

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel brauner Zucker

" Teeloffel Chiliflocken

1 Teeloffel Tomatenpiiree

1 Essloffel Olivenol (1)

2 Teeloffel Honig

1-1,2 kg Brustspitz mit Knochen
Salz

800 g Suisskartoffeln

2 Essloffel Olivenol (2)

250 g Joghurt

1 unbehandelte Zitrone

2 Teeloffel gemahlener Koriander

Marktfrisch

1 Firdie Marinade in einer kleinen
Pfanne Orangensaft, Balsamico, Soja-
sauce, Zucker, Chiliflocken und Tomaten-
plree verrihren, aufkochen und offen
etwa 5 Minuten leicht einkochen lassen.
Dann die erste Portion Ol (1) und den
Honig unterriihren und die Marinade
abkihlen lassen.

2 Den Brustspitz beidseitig mit Marina-
de einstreichen und mindestens 4 Stun-
den im Kihlschrank durchziehen lassen.
Mindestens 1 Stunde vor der Zubereitung
wieder Zimmertemperatur annehmen
lassen.

3 Den Backofen auf 220 Grad
vorheizen.

4 Den Brustspitz abtropfen lassen,
beidseitig salzen und in eine Gratinform
legen, neben der spater eine zweite Form
mit den Susskartoffeln Platz hat. Im

220 Grad heissen Ofen auf der zweitun-
tersten Rille etwa 15 Minuten anbraten.
5 Dann die Hitze auf 160 Grad
reduzieren und den Brustspitz weitere
45 Minuten braten, dabei ab und zu

mit der zurlckgebliebenen Marinade
bestreichen.

6 Inzwischen die Sisskartoffeln schalen
und in Schnitze schneiden. In eine Gratin-
form geben und mit Salz sowie der zwei-
ten Portion Olivenol (2) mischen. Nach
15 Minuten Backzeit des Brustspitzes

bei 160 Grad die Susskartoffeln neben
dem Fleisch einschieben und alles weiter
garen, bis das Fleisch schon gebraunt und
weich ist und die Sisskartoffelschnitze
gar sind.

7 Inzwischen den Joghurt in eine kleine
Schissel geben. Die gelbe Zitronenschale
fein dazureiben. Den Koriander beiftigen
und die Sauce mit Salz abschmecken.

8 Den Brustspitz aus dem Ofen
nehmen, kurz ruhen lassen, dann entlang
der Rippenknochen in Stiicke schneiden.
Mit den Siisskartoffeln und dem Joghurt

servieren.
Pro Portion 51 g Eiweiss,

43 g Fett, 65 g Kohlenhydrate;
862 kKalorien oder 3612 kJoule

KOCHEN
412023




Warum sich so viele Gerichte in Kikkoman
verliebt haben? Weil mit Kikkoman fast alles
viel besser schmeckt. Kein Wunder, denn
die nattrlich gebraute Sojasauce verstarkt
und verfeinert den Eigengeschmack guter
Zutaten ohne zu dominieren. Versuchen Sie
es selbst, entdecken Sie inspirierende
Rezepte auf kikkoman.ch

<

kikkoman.ch




Marktfrisch

Schweinszungen-Carpaccio
mit Radieschen o
FUR 4 PERSONEN

VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 1 /2 Stunden

2 Schweinszungen, ca. 400 g, beim Metzger

vorbestellen

1 Zwiebel

2 Zweige Stangensellerie
1 Ruebli

2 Lorbeerblatter *
Salz

1 Bund Radieschen mit schonem Gruin
17 Essloffel Apfelessig
' Teeloffel scharfer Senf
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
3 Essloffel Sonnenblumenal W
einige Zweige Kerbel
Kiirbiskernbg zum Betraufeln
1 Die Zungen grindlich kalt spiilen. Zwiebel,
Sellerie und Riebli risten und grob schneiden.
2. Ineiner Pfanne etwa 1% Liter Wasser mit
der Zmetel und dem Gemtse'aufkochen.
Die Lorbeerblatter beifligen und das Wasser
,salzen Die Zungen in den Sud legen und bei
halb geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze
etwa 1% Stunden leise kochen lassen. Die Zun-
gen sind gar, wenn sie sich mit einem Messer
oder einer Nadel weich wie Butter einstechen
lassen.
3 Eine Schussel mit kaltem Wasser fullen.
Die gegarten Zungen aus dem Sud heben und
5 Minuten ins kalte Wasser legen. Dann ab-
tropfen lassen, die Haut der Zunge an einer
Stelle losen und abziehen.
4 Die Radieschen risten und zuerst in
Scheiben, dann in Stifte schneiden. Schone
Radieschenblatter waschen, trockenschleu-
dern und eine Servierplatte damit auslegen.
5 Furdas Dressing Essig, Senf, Salz und
Pfeffer verriihren, dann das ol unterschlagen.
‘6. Die Zungen mit einem scharfen Messer in
dinne Scheiben schneiden und dachz\legelartlg
auf den Radleschenblattern auslegen ‘Die
Radieschenstifte mit der Sauce mischen und
auf den Zungenscheiben verteilen. Kerbel-
blattchen abzupfen und tber das Carpaccio
verteilen. Etwas Kirbiskernol Uber alles trau-
feln und das Zungencarpaccio servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 17 g Eiweiss, 25 g Fett,
5 g Kohlenhydrate; 3'[9 kKalorien oder “ 2
1322 kJoule, Glutenfrel,g Lactosefrei t
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Griebenschmalz mit

Apfel und Thymian

FUR 1 GLAS von etwa 6 dl Inhalt
VORBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 1%-2 Stunden

600 g frischer, fetter, ungepokelter
Ruckenspeck, ohne Schwarte, beim
Metzger vorbestellen

10 Zweige Thymian

2 Wacholderbeeren

1 Teeloffel Pfefferkorner

je 1Prise gemahlene Gewiirznelken,
frisch geriebene Muskatnuss

und Zimtpulver

2 Schalotten

1 kleiner Apfel

Salz

1 Den Speck entweder grob wurfeln
und durch den Fleischwolf passieren
oder aber mit einem scharfen Messer
in sehr feine Wiirfelchen schneiden.
Den Speck in eine grosse Bratpfanne
geben und bei Mittelhitze anschmelzen
lassen, bis Fett austritt. Dann die Hitze
leicht reduzieren und den Speck etwa
weitere 12 Stunden langsam auslassen,

bis reichlich Fett geschmolzen ist, und
die Wiirfel leicht knusprig werden; da-
bei immer wieder durchrihren.

2 Inzwischen die Thymianblattchen
von den Zweigen abstreifen oder zup-
fen. Wacholder- und Pfefferkorner im
Marser so fein wie moglich zerstos-
sen, dann mit den restlichen gemahle-
nen Gewilrzen mischen. Die Schalot-
ten schalen und fein hacken. Den Apfel
schalen, vierteln, das Kerngehause ent-
fernen und die Schnitze klein wurfeln.
3 Wenn die Speckwiirfel leicht knus-
prig sind, Thymian, Gewiirze, Schalot-
ten und Apfel zum Schweinefett geben
und alles nochmals etwa 10 Minuten
garen, bis die Apfelwiirfel sehr weich
sind und fast zerfallen. Den Grieben-
schmalz mit Salz abschmecken und
heiss in ein im Wasserbad ausgekoch-
tes Glas fullen. Erkalten lassen und im
Kuhlschrank aufbewahren. Haltbarkeit:
kihl gelagert 1-2 Monate.

Griebenschmalz schmeckt am besten auf
knusprigem Ruchbrot, eventuell mit etwas
Schnittlauch und 1 Prise Salz bestreut.

Pro Portion 18 g Eiweiss, 36 g Fett,

2 g Kohlenhydrate; 403 kKalorien oder
1665 kJoule, Glutenfrei
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Toskanischer Schweins-
bhalsbraten

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

15 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 2-2% Stunden
RUHEZEIT: 1-2 Stunden

4 Zweige Rosmarin

2 Zweige Salbei

4 Zweige Oregano

2 Teeloffel Fenchelsamen

1 unbehandelte Zitrone

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Prise gemahlene Gewiirznelken

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss
2 Essloffel Olivenol

ca. 1 kg Schweinehals

4-8 Knoblauchzehen, je nach Grésse
3 dl trockener Weisswein

2 Lorbeerblatter

1 Die Halfte der Krauter sehr fein
hacken. Die restlichen Krauter mit den
Stielen grob schneiden und beiseite-
legen. Die Fenchelsamen im Morser so
gut wie moglich zerdriicken. Die gelbe
Schale der Zitrone fein abreiben.

2 Ineiner Schussel gehackte Krauter,
Fenchelsamen, Zitronenschale, Salz,
Pfeffer, Nelkenpulver, Muskat und Ol
verruhren. Den Schweinehals rundhe-
rum damit einstreichen und zugedeckt
bei Zimmertemperatur 1-2 Stunden
ziehen lassen.

KOCHEN
412023

3 Den Backofen auf 220 Grad vor-
heizen.

4 Den Schweinehals in einen ofen-
festen Brater legen und im 220 Grad
heissen Ofen etwa 20 Minuten leicht
Farbe annehmen lassen.

5 Inzwischen die Knoblauchzehen
schalen. Den Braten aus dem Ofen
nehmen und die Hitze auf 140 Grad
reduzieren. Den Wein angiessen und
Knoblauch, beiseitegelegte grob ge-
schnittene Krauter sowie die Lorbeer-
blatter neben den Braten in den Wein
geben. Den Schweinsbraten weiterhin
ungedeckt bei 140 Grad weitere

1%2-2 Stunden garen, bis er weich ist,
dabei haufig mit dem Wein aus dem
Brater begiessen.

6 Am Ende der Garzeit den Braten
aus dem Brater nehmen und zugedeckt
etwa 10 Minuten ruhen lassen. Den
Knoblauch aus der Sauce fischen und in
eine kleine Schissel geben. Die Sauce
durch ein Sieb in eine Pfanne giessen,
aufkochen und mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken. Den Braten in diinne
Scheiben schneiden und mit der Sauce
anrichten. Den Knoblauch separat dazu
servieren

Dazu schmecken Rosmarinkartoffeln.
Pro Portion 24 g Eiweiss, 23 g Fett,

3 g Kohlenhydrate; 333 kKalorien oder
1383 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei

FENCHEL-
SAMEN

Neben dem Fenchel als
Gemlise, werden auch die
Samen genutzt. Diese erinnern
geschmacklich stark an Anis,
wenn auch mit einem Hauch
Kampfer. Man findet sie oft in
der italienischen, franzosischen
und asiatischen Kiiche, wo
sie von Salat Uber Brot bis hin
zu Salami mehr oder weniger
alles wiirzen.

Ganz besonders gut harmonie-
ren Fenchelsamen - voraus-
gesetzt sie werden vorsichtig
dosiert — mit Dill, Knoblauch,
Zwiebeln, Oregano, Thymian,
Petersilie und Salbei.

Die Fenchelsamen wenn
méglich immer im Morser
zerstossen, dann entfalten sie
ihr volles Aroma.
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Gebratene Sobanudeln

mit Pilzen, Ingwer
und Ei

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 40 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10-15 Minuten

250 g Sobanudeln

Salz

20 g Ingwerwurzel

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

1 Stiick Gurke, ca. 100 g

1 Bund Schnittlauch

400 g braune Champignons
insgesamt 3 Essloffel Erdnussol
2 Eier

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel susssaure Chilisauce

1 Ineiner Pfanne reichlich Wasser
aufkochen und salzen. Die Nudeln
darin knapp bissfest kochen. In ein Sieb
abschitten, kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen.

2 Ingwer und Knoblauch schalen

und fein hacken. Schalotten schalen
und in diinne Scheiben schneiden. Das
Gurkenstuck schalen und zuerst in Schei-
ben, dann in sehr feine Stifte schneiden.
Schnittlauch in etwa 1 cm lange Stucke
schneiden, mit den Gurken mischen und

KOCHEN
4172023

leicht salzen. Die Pilze rusten und in din-
ne Scheiben schneiden.

3 Ineiner Bratpfanne 2 Essloffel Oler-
hitzen. Die Nudeln beifiigen und etwa

2 Minuten ohne Ruhren braten, dann
wenden und nochmals so lange braten, bis
sie leicht knusprig sind. Die Nudeln aus
der Pfanne nehmen.

4 Die Pilze mit dem restlichen Ess-
[5ffel Ol in die Pfanne geben und braten,
bis sie leicht braun sind. Falls sich dabei
Flussigkeit bildet, diese vollstandig ver-
dampfen lassen oder abgiessen. Ingwer,
Knoblauch und Schalotten beifugen und
alles kurz weiter braten, bis die Schalot-
ten glasig sind.

5 Eier, Sojasauce und stsssaure Chili-
sauce gut verrihr je S
den Pilzen geben
auseinander lose
hitzen. Die Eieru
noch kurz erwarm
stocken, aber nic
Nudeln mit Salz a
mit der Gurken-S
bestreuen. Sofort

FUR DEN KLE
2 Personen: Zutate
1 Person: Zutaten v

Pro Portion 10 g
58 g Kohlenhyd
1759 kJoule, Pu



Ramen-Nudelsuppe mit
Poulet und Krautern

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 5 Minuten

10 g Ingwerwurzel

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Szechuanpfeffer
1 Teeloffel Chilisauce

1 Essloffel siisse Sojasauce
(Ketjab Manis)

1 Essloffel Limettensaft
200 g Pouletbrust

. Bund (Thai-)Basilikum

"2 Bund Koriander

1 Frihlingszwiebel

200 g Ramennudeln

Salz

9 dl Gemuse- oder Hiihnerbouillon

2 Essloffel Sojasauce

T 9 s 5 e

B e e s i

1 Ingwerund Knoblauch schalen, grob
hacken und durch die Knoblauchpresse
in eine Schussel dricken. Szechuanpfef-
fer in einer kleinen Pfanne kurz anrosten,
dannim Marser so fein wie moglich zer-
stossen. Mit der Chilisauce, der stssen
Sojasauce und dem Limettensaft zur
Ingwermischung geben. Das Poulet in
dinne Scheiben oder Streifen schneiden.
Zur Marinade geben und mischen.

2 Die Krauter mittelfein hacken. Frih-
lingszwiebel riisten und mitsamt schonem
Griin in feine Ringe schneiden.

3 Ineiner Pfanne reichlich Wasser auf-
kochen und salzen. Die Nudeln darin etwa
3 Minuten knapp bissfest kochen. In ein
Sieb abschtitten, grindlich kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

4 |nder Pfanne die Bouillon aufkochen
und mit der Sojasauce wirzen. Marinier-
tes Poulet sowie die gekochten Nudeln
beigeben und 1-1%2 Minuten kochen las-
sen, bis das Poulet gar ist. Zuletzt Krauter

und Frihlingszwiebel untermischen. Die
Suppe mit Salz und eventuell noch eini-
gen Tropfen Limettensaft abschmecken
und servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren.
1 Person: Zutaten vierteln.

Pro Portion 24 g Eiweiss, 3 g Fett,
98 g Kohlenhydrate; 517 kKalorien oder
2178 kJoule, Lactosefrei
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Glasnudelsalat mit
Spargeln, Kriutern
und Erdniissen

FUR 4 PERSONEN als Vorspeise oder
kleines Gericht
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 6 Minuten

1 Frihlingszwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Bund Koriander

2 Bund (Thai-)Basilikum

3 Essloffel gesalzene gerostete Erdniisse
150 g Glasnudeln oder Reis-Vermicelli
500 g griine Spargeln, méglichst diinne
Stangen .

2 Essloffel neutrales Ol

Salz

4-5 Essloffel Fischsauce oder helle
Sojasauce

4 Essloffel Limetten- oder Zitronensaft
2 Teeloffel Sambal Oelek

2 Teeloffel gemahlener brauner Zucker

1 Frihlingszwiebel risten und mitsamt
schonem Grin in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und fein hacken. Krau-

ter hacken. Erdnusskerne ebenfalls hacken.

2 Glasnudeln oder Vermicelli in eine

30

Trend-Food

Schissel legen, mit lauwarmem Wasser
bedecken und 10 Minuten quellen lassen.
3 Inzwischen die Enden der Spargeln
grossziigig abschneiden. Die Spargeln in
etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

4  Ineiner Bratpfanne das Ol erhitzen.
Spargelstiicke beiftgen, leicht salzen und
unter Wenden bei mittlerer Hitze etwa

5 Minuten bissfest braten. Den Knob-
lauch dazugeben und kurz mitbraten.
Glasnudeln oder Vermicelli abtropfen
lassen und mit der Kiichenschere etwas
kleiner schneiden. Zu den Spargeln geben
und etwa 1 Minute mitbraten. Fisch- oder
Sojasauce, Limetten- oder Zitronensaft,
Sambal Oelek und Zucker in einer Tas-
se verrihren und mit den Frihlingszwie-
beln in die Pfanne geben. Alles mit Salz
abschmecken und in eine Schissel fillen.
Den Salat lauwarm abkuhlen lassen.

5 Vor dem Servieren den Glasnudel-
salat mit den Krautern und den Erd-
nussen bestreuen.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren.
1 Person: Zutaten vierteln.

Pro Portion 7 g Eiweiss, 6 g Fett,
39 g Kohlenhydrate; 249 kKalorien oder
1039 kJoule, Lactosefrei, Glutenfrei
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Udonnudel-Bowl mit
Fisch, Spinat und Limette

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten

400 g Fischfilets ohne Haut, z.B. Lachs,
Lachsforelle oder Rotbarsch

1 unbehandelte Limette

10 g Ingwerwurzel

2 Essloffel Teriyaki- oder Sojasauce

1 Essloffel helle Misopaste (ersatzweise
Mandelmus)

1 Teeloffel Chilisauce

. dl Gemusebouillon

Salz

150 g Jungspinat

1 kleine Gurke, ca. 170 g

300 g Udonnudeln

2 Essloffel Erdnussol

30 g gemischte Microgreens

o

o
-
.

A7l

2

1 Fischfilets in mundgerechte Wiirfel
schneiden. Die griine Schale der Limette
fein abreiben, den Saft auspressen. Den
Ingwer schalen und sehr fein hacken. Je
% der Limettenschale und des Limetten-
saftes mit 1 Teeloffel gehacktem Ingwer
und der Teriyaki- oder Sojasauce verrih-
ren. Die Fischwurfel untermischen.

2 Ineinem hohen Becher die Miso-
paste mit der restlichen Limettenschale
und dem Saft, dem restlichen Ingwer,
der Chilisauce und der Bouillon mit

dem Stabmixer fein plrieren und mit Salz
abschmecken.

3 Den Spinat waschen und trocken-
schleudern. Die Gurke nach Belieben
schalen, dann in Scheiben und anschlies-
send in Streifen schneiden.

4 |n einer Pfanne reichlich Wasser
aufkochen und salzen. Die Nudeln darin
bissfest kochen.

5 Gleichzeitig in einer Bratpfanne das
Ol erhitzen. Die Fischwiirfel abtropfen
lassen und im Ol etwa 2 Minuten bra-
ten. Die tbriggebliebene Marinade dazu-
giessen und die Pfanne vom Herd ziehen.
6 Die Nudeln in ein Sieb abschtitten
und abtropfen lassen. Den Spinat und
die Gurke in vier vorgewarmte Schalen
geben. Die Nudeln und den Fisch darauf
verteilen. Die Misosauce daruber loffeln,
alles mit Microgreens bestreuen und so-
fort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

1 Person: Zutaten vierteln, die Zutaten fiir
die Misosauce sorgfaltig verriihren, die
kleine Menge ldsst sich schlecht piirieren.

Pro Portion 26 g Eiweiss, 19 g Fett,
Kohlenhydrate; 580 kKalorien oder

kJoule, Purinarm, Lactosefrei
i,

Uno Primitivo
di Manduria

DOC
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Traubensorten:

Merlot, Cabernet Franc,
Cabernet Sauvignon
75d

Art. 359512

je Flasche CHF

245

Konkurrenz-
vergleich 38.-

Bestelleinheit 6 Flaschen
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Kochwerkstatt

Ob im Salzteig oder in der Salzkruste:
All diesen Garmethoden ist
gemeinsam, dass sie den kostlichen
Eigengeschmack des Essens perfekt
intensivieren. Und was geschieht
am Ende mit dem vielen Salz?
Auch dafur hat Florina die passenden
Tipps parat.

KOCHEN
4/2023
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MEIN KUCHENTIPP:

Egal, ob das 1 kg Sellerie aus drei
oder vier Stiicken bestehen, wich-
tig ist nur, dass die Knollen un-
gefihr die gleiche Grosse haben,
damit sieam Ende auch gleich-
zeitig gar sind. Da Sellerie ohne-
hin schon eine relativlange Gar-
zeit hat, verwendet man

besser kleinere Knollen.
3 J

. — L

WAS KANNMAN MIT DEM
SALZ MACHEN?

Wenn Gemiise im Salz gegart
wurde, kann man dieses gutauch
mehrmals verwenden. Dazu das
Salz zerkleinern und gut aus-
trocknen lassen, bevor man es

in einen Gefrierbeutel oder eine
Dose verpackt. Salz, in welchem
Fleisch, Fisch oder gar Meeres-
friichte gebacken wurden, eignet
sich jedoch weniger zum Wieder-
verwenden, da es ziemlich stark
nach den verwendeten Lebens-
mitteln riecht.

Mitte: Aromatische Micro-Greens wie Erb-
sensprossen, Kohlsprossen usw. erganzen
den Sellerie und die Mayonnaise wunderbar.
Unten: Wenn der Sellerie an einigen Stel-
len noch aus dem Salz hervorragt, ist das ei-
gentlich kein Problem. Zum Herauslésen
des Sellerie leistet eine spitze Schere gute
Dienste.




Sellerie im Meersalz mit
Miso-Mayonnaise

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 90 Minuten

1kg Sellerie, siehe Tipp

3 kg grobes Meersalz

wenig Wasser

1 Essloffel helle Miso-Paste

1 Essloffel Mandelmus

2 Essloffel Zitronensaft

. dl Wasser

ca. 1dl Sonnenblumen- oder Trauben-
kernol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
50 g Nusslisalat

50 g Micro-Greens oder Kresse

etwas hochwertiger Balsamico

1 Den Backofen auf 200 Grad Um-

|uft vorheizen.

KOCHEN
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2 Den Sellerie grundlich waschen
bzw. unter kaltem Wasser birsten, je-
doch nicht schalen. Den Boden einer
Gratinform mit Backpapier belegen.
Das Salz ganz leicht anfeuchten, es
sollte aber kaum wahrnehmbar sein;
ist es zu feucht/nass, kann man den
Sellerie nach dem Backen fast nicht
mehr aus dem Salz lsen. Etwa 500 g
Salz auf das Backpapier geben. Den
Sellerie daraufsetzen und mit dem
restlichen Salz bedecken. Den Sellerie
sofort im heissen Ofen auf der mittle-
ren Rille etwa 90 Minuten backen. Je
nach Grosse der Gemuseknollen kann
dies aber auch bis zu 2 Stunden dauern
(siehe Tipp).

3 Fur die Mayonnaise Miso-Paste,
Mandelmus, Zitronensaft und Was-
ser in einen hohen Becher geben. Alles
kurz mit dem Stabmixer durchmixen.
Dann das Ol zugig unter Weitermi-
xen in dinnem Faden beifligen und so
lange weiterschlagen, bis eine cremige
Mayonnaise entstanden ist; sollte sie

zu weich sein, 2-3 Essloffel Ol mehr
beifugen. Die Mayonnaise mit Pfeffer,
Salz und wenn notig noch etwas Zitro-
nensaft wirzen. Bis zur Verwendung
kuhl stellen.

4 Nusslisalat sowie Micro-Greens
oder Kresse waschen und gut abtrop-
fen lassen.

5 Den Sellerie aus der Salzkruste
losen und leicht abkiihlen lassen. An-
schliessend mit einem Messer schalen
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
6 Zum Anrichten die Sellerieschei-
ben mit Mayonnaise bestreichen,

mit etwas Nusslisalat sowie Micro-
Greens oder Kresse belegen und
jeweils 3 Scheiben aufeinanderstapeln.
Vor dem Servieren mit Balsamico
betraufeln.

Pro Portion 5 g Eiweiss, 26 g Fett,
7 g Kohlenhydrate; 300 kKalorien oder
1240 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei




Mitte: Der Teig ist auf Grund des Salzes etwas briichig,
das ist aber kein Problem, man kann ihn sehr gut mit
den Fingern «zusammenkitten» und glattstreichen.
Rechte Seite: Zum Auseinanderschneiden des Huhns
zuerst die Brust mit einer Geflligelschere durchtren-
nen, dann den Riicken herausschneiden. Nun noch die
Schenkel von der Brust losen, den Schenkel durch das
Gelenk in zweit Stiicke teilen, die Brust mit der Schere
oder einen scharfen Messer halbieren.

( —L

MEIN KUCHENTIPP:

Das Poulet sollte nach dem Einpa-
cken in den Salzteig sofort geba-
ckenwerden. Es 10 Minuten ste-
henzulassen, ist sicher kein Pro-
blem, Linger jedoch lieber nicht.
Denn wenn das Huhn zulange in
der Salzhiille verbleibt, bekommt
es eine Uberdosis Salz ab. Will
man das Gericht vorbereiten,
kann man den Teigjedoch sehr
gutzubereiten und auch bereits
auswallen. Das Gleiche gilt fiir
das Poulet, welches bereits im Vo-
raus befiillt und mit den Kriutern
eingerieben werden kann. So muss
man vor dem Backen das gewiirzte
Poulet nur noch in den vorbereite-
ten Salzteig einhiillen.




Hubn im Salzteig

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

5 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 60 Minuten

500 g Mehl

4 dl kaltes Wasser

2 kg grobes Meersalz

1 Bund gemischte Krauter wie Salbei,
Rosmarin, Thymian und Majoran

1 ganze Knoblauchknolle

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Poulet, ca. 1,2 kg

1 Essloffel Olivenol

1 Ineiner Schussel Mehl und Wasser
mit der Kichenmaschine etwa 4 Minu-
ten zu einem glatten, weichen Teig
kneten. Das Salz beifugen und alles gut
mischen, dabei wenn notig noch etwas
Wasser dazugeben.

2 Die Halfte der Krauter hacken. Die
Knoblauchknolle waagrecht halbieren.
Die Bauchhohle des Poulets mit dem
Knoblauch sowie den restlichen ganzen
Krauterzweigen fillen. Das Poulet von
aussen kraftig pfeffern und mit den
restlichen Krautern und etwas Olivenol
einreiben.

3 Den Backofen auf 200 Grad Um-
|uft vorheizen.

4 Ein Backblech mit Backpapier bele-

gen. Aus etwa / des Salzteiges einen

Kochwerkstatt

Boden in der Grosse des Poulets for-
men; dies kann man mit bemehlten
Handen machen oder man wallt das
Teigstiick aus. Den restlichen Salzteig
auf einem leicht bemehlten Backpapier
zu einer grossen Platte auswallen. Den
Teig mithilfe des Backpapiers Uber das
Poulet legen und dieses gut in den Teig
hullen. Da wo der Teig aufbricht oder
uneben ist, mit angefeuchteten Handen
glattstreichen. Rundherum mit dem
Messer eine tiefe Kerbe in den Teig drui-
cken; dieser Kerbe entlang fuhrt man
spater das Messer zum Aufschneiden
der Teightille. Nach Belieben den Teig
mit einigen in o] getrankten Krautern
verzieren.

5 Das Huhnim heissen Ofen 60 Mi-
nuten backen. Dann herausnehmen und
10 Minuten ruhen lassen. In dieser Zeit
in der Resthitze des Backofens eine
Servierplatte oder grosse Gratinform
warmen.

6 Mit einem Brotmesser die Salzhtille
entlang der Kerbe aufschneiden und das
Poulet sorgfaltig herauslosen. Das Pou-
let auf die vorgewarmte Platte geben
und mit einer Gefliigelschere in 8 Teile
schneiden.

Dazu passt ein Zitronen-Risotto.

Pro Portion 45 g Eiweiss, 26 g Fett,
2 g Kohlenhydrate; 417 kKalorien oder
1745 kJoule, Lactosefrei



Crevetten in

der Salzkruste

FUR 4 PERSONEN Als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten

2 Knoblauchzehen

1Bund Estragon

2 Eiweiss

1/ kg grobes Meersalz

12 Riesencrevetten in der Schale,
mit Kopf, siehe Tipp

2 Orangen

1 kleine rote Zwiebel

1 Essloffel Zitronensaft

4 Essloffel Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Den Backofen auf 220 Grad Um-
luft vorheizen. Das Ofenblech mit
Backpapier belegen.

2 Den Knoblauch schalen und in
diinne Scheiben schneiden. Vom Es-
tragon 2 Zweige fir die Vinaigrette
beiseitestellen.

3 Ineiner Schissel das Eiweiss steif
schlagen, dann mit dem Meersalz mi-
schen. Auf dem vorbereiteten Blech
etwas weniger als die Halfte des Meer-
salzes zu einem Rechteck in der Breite
des Blechs und in der Lange der
Crevetten formen. Die Halfte des
Knoblauchs und des Estragons auf
dem Salz verteilen. Die Crevetten
dicht an dicht auf das Salzbett legen
und den restlichen Knoblauch und
Estragon daruber verteilen. Mit dem
restlichen Salz decken, dabei spielt es

38

keine Rolle, wenn die Schwanzchen
und die Fuhler vom Kopf etwas aus der
Kruste ragen. Die Crevetten sofort im
heissen Ofen auf der mittleren Rille
etwa 20 Minuten backen.

4 Von den Orangen oben und unten
einen Deckel abschneiden. Die Oran-
gen auf die Arbeitsflache setzen und
mit einem scharfen Messer die Schale
mitsamt weisser Haut herunterschnei-
den, sodass das Fruchtfleisch frei liegt.
Nun die Orangenschnitze zwischen
den Trennhauten herausschneiden,
dabei Uber einer Schissel arbeiten, um
den austretenden Saft aufzufangen.
Das Orangenfleisch in den Ubrig ge-
bliebenen Trennhauten von Hand zum
aufgefangenen Saft ausdriicken.

5 Die Orangenfilets jeweils in

3-4 Sticke schneiden. Die Zwiebel
schalen und sehr fein hacken. Den
beiseitegelegten Estragon fein hacken.
6 In einer kleinen Schussel Oran-
gen- und Zitronensaft sowie Olivenal
verrihren und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Orangenwiirfel, Zwiebel und
Estragon untermischen.

7 Die Salzkruste aufbrechen und die
Crevetten herauslosen. Auf Tellern
anrichten und die Vinaigrette separat
dazu servieren.

Dazu passt Brot, wie 2.B. Baguette oder
Focaccia.

Pro Portion 38 g Eiweiss, 15 g Fett,
2 g Kohlenhydrate; 293 kKalorien oder
1229 kJoule, Glutenfrei ,Lactosefrei

Kochwerkstatt
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MEIN CREVETTEN-TIPP:
Fiir dieses Rezept eignenssich
wirklich nur grosse Crevetten
mit Kopf, also solche im Ganzen.
Sie miissen eventuell beim Fisch-
hindler vorbestellt werden. Cre-
vettenschwiinze in der Schale sind
ungeeignet, da sie durch den un-
geschiitzten Teil zwischen Kopf
und Schwanz zu viel Salz aufneh-
men. Das Salz nach Verwendung
entsorgen, da es sich leider

nicht fiir mehrmaligen Gebrauch
eignet, wie dies etwa bei Gemiise

moglich ist.

Oben: Fir das Garen in der Salzkruste die Crevet-

ten in die Lange strecken und dicht an dicht legen, so
bringt man die Crevetten gut unter die Salzhaube.

KOCHEN
4/2023



Das Salz des Lebens

Salz ist lebensnotwendig und Genuss in einem. Ohne Salz schmeckt
nichts — aber zu viel davon ist ungesund.

Kein anderer Mineralstoff wird haufiger und in grosseren Men-
gen konsumiert als Kochsalz. Es besteht aus gelosten Natri-
um- und Chloridionen, die lebensnotwendig sind und-den Was-
serhaushalt regeln, aber auch eine entscheidende Rolle fir das
Nervensystem, die Verdauung und den Knochenaufbau spielen.
Kochsalz verstéarkt den Geschmack von Speisen und verlangert
deren Haltbarkeit. Im menschlichen Korper zirkulieren zwischen
150 und 300 g Natriumchlorid, sprich Salz: Um die taglicheh
Salzverluste auszugleichen, brauchen Jugendliche und Erwach-
sene taglich nur etwa 1,5 g Kochsalz. Wer schwitzt, verliert mit
dem ausgeschiedenen Wasser auch Natrium und andere Mine-
ralien. Sinkt die Natriumkonzentration im Korper zu stark, fihrt
dies zu Ubelkeit, Schwache und Erbrechen, Deshalb enthalten
Sportlergetranke etwas Kochsalz. Den Salzgehalt eines'Produkts
findet man tbrigens unter der Angabe «Natrium/Sodium» oder
«Kochsalz» auf der Verpackung, bezogen auf 100 g des Lebens-
mittels. Rund drei Viertel des Kochsalzes wird liber verarbeitete
Lebensmittel wie Brot und Backwaren, Kase, Wurstwaren, Fer-
tiggerichte wie Suppen, Pizza und Konserven aufgenommen.
Der via Salzstreuer aufgenommene Salzanteil féllt dagegen eher
bescheiden aus.

Lust auf etwas Salziges hat tbrigens meistens nicht mit einem
Salzmangel zu tun, sondern mit der persénlichen Geschmacks-
pragung. Doch zu viel Salz kann den Blutdruck erhohen und den
Appetit sowie den Durst auf siisse oder alkoholische Getranke
fordern. In zu hohen Mengen kann Salz sogar lebensgefahrlich
werden. Deshalb sollten Erwachsene in der Regel nicht mehr als
einen Teeloffel (5-6 g) pro Tag zu sich nehmen. Daran halten
sich aber viele Menschen nicht. Gemass Angaben der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) gehen weltweit etwa drei Milli-
onen Todesfalle im Jahr auf den Verzehr von zu viel Salz zurtick.

¥

Doch ab welcher Menge pro Tag Salz ungesund wird, konnten
Wissenschaftler bislang nicht eindeutig festlegen. Nun kommt
eineneuere US-Studie jedoch zu einem alarmierenden Ergeb-
nist Werssein Essen nachsalzt, erhoht sein Risiko, frithzeitig zu
sterben. Die Probandinnen und Probanden starben, wenn sie
ihre Mahlzeiten regelmassig nachsalzten, im Schnitt um 1.5 bis
2 Jahre friher als solche, die weniger Salz konsumierten. Die
Studie, die im Fachblatt «European Heart Journal» veroffent-
licht wurde, umfasste eine beachtliche Teilnehmeranzahlvon
rund 500 000 Personen, die liber 9 Jahre lang beobachtet
wurden. Werzu viel Salzkonsumierte, starb nachweislich hau-
figer an Folgen von zu hohem Blutdruck, sprich Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Gemass der WHO konnte zu viel Salzauch
zu chronischen Leberkrankheiter, Nierenleiden, Ubergewicht
und Magenkrebs beitragen. Selbst eine geringfligige Reduzie-
rung der Natriumaufnahme, etwa indem'man aufs Nachsalzen
der Speisen bei Tisch verzichtet, erhcht die zu erwartende Le=
benszeit. "
Neben Salz verleihen auch Gewiirze und Krauter den Lebens-
mitteln einen raffinierten Geschmack:.Umgekehrt kann.auch
etwas stark gesalzen sein‘und dennoch fad schmecken: Ge-
schmack hat viel mit Gewohnheit zu tun: Wer langsam immer
weniger Salz isst, kann seinen Geschmack geméss Studien lang- -
sam umgewchnen.

Teures oder billiges Salz? Speisesalz, Meersalz, Fleur de Sel oder -- 2

Himalayasalz? Was Sie bevorzugen, ist reine Geschmackssa-

che. Geslinder ist keins der Salze, weil die Anteile an Spuren-
elementen in jedem der Salze sehr gering sind und deshalb fiir
die menschliche Gesundheit keine entscheidende Rolle spielen.
Gourmets sind hingegen der Meinung, dass gewisse Salze mil- 14
der, runder oder weicher schmecken. Probieren Sie es aus!

Marianne Bottaist dipl. Lebens- =+ &

mittelingenieurin ETH, spezialisiert

auf Ernahru ngswissepschaffeﬁ
sowie Personal Trainerin. -
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WEISSES GOLD

In Bex VD kann man die letzte aktive Alpen-
saline der Schweiz besuchen. Tief im Berg wird
nicht nur Speisesalz fur den taglichen Gebrauch

gewonnen, sondern auch das handgeschopfte

«Fleur des Alpes».

it einem Knall rastet die
Tir ein, rumpelnd setzt sich der Zug
in Bewegung. Es ist eng, laut und
schummrig, und obwohl man unter
Komfort sicher etwas anderes versteht,
ist diese Fahrt einzigartig: 1600 Meter
in den Berg, wo das Tageslicht nie-
mals hinkommt und lediglich Lampen
die Finsternis erhellen. Wir sind in Bex
VD, wo in der letzten aktiven Alpen-
saline der Schweiz auch heute noch
eine einzigartige Kostbarkeit zutage
gefordert wird — Salz, das weisse Gold.
«Salz aus den Bergen? Ich mag lieber
Meersalz», hort man manchmal. Wer
so denkt, sollte aber wissen, dass auch
das «Sel des Alpes» aus Bex im Grunde
nichts anderes ist, mit dem bedeutsa-
men Unterschied, dass es sich bei die-
sem Meer um das Urmeer Thetys han-
delt, das einst alles bedeckte und sich
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wihrend der Bildung der Kontinente
vor 200 Millionen Jahren zuriickzog.
Zuriick blieb das Salz, das im Laufe
der Zeit in das entstehende Gebirge der
Alpen «eingefaltet» und somit konser-
viert wurde — geschiitzt vor jeglicher
Verschmutzung: Verunreinigungen
durch Mikroplastik, wie man es heute
leider immer wieder im aus den beste-
henden Meeren gewonnenen Salz fin-
det, kommen logischerweise nicht vor.
Die Salzvorkommen von Bex wurden
zufillig entdeckt; angeblich hat im
14. Jahrhundert ein junger Hirte
gemerkt, dass seine Ziegen immer an
der gleichen Quelle halt zum Trin-
ken machten. Als er das Wasser kos-
tete, stellte er fest, dass es salzig war.
Damit begann eine jahrhundertelange
Geschichte des Salzabbaus, in deren
Verlauf kilometerlange Tunnel und

Reportage

Die Salzmine von Bex ist beein-
druckend: Diese Treppe wurde
komplett von Hand in den Fels
gehauen.

unterirdische Kammern in den Berg
gegraben wurden, zuerst mit reiner
Mouskelkraft, spater mit Schwarzpul-
ver und Maschinen. Gut 50 Kilome-

ter umfasst heute das daraus erwach-
sene Labyrinth aus Galerien, Treppen
und Brunnen. Und es wichst auch heute
noch: Die letzten drei Bergbauleute der
Schweiz fahren jeden Tag mit dem ein-
gangs beschriebenen Bergbauzug, den
auch Besucher benutzen konnen, in den
Berg, um nach Salz zu bohren. Enthalt
das Gestein viel Salz, wird Wasser mit
Hochdruck in die Bohrung eingespritzt,
bis es die salzhaltige Schicht im Berg
erreicht und das Salz im Gestein 16st.
Die so gewonnene Sole enthilt 300g
Salz pro Liter Wasser; wer die Minen
besucht, kann das Gemisch sogar pro-
bieren: Es schmeckt natiirlich salzig,
aber auf eine subtilere Weise auch aro-
matisch, kein Vergleich zu Meerwasser,
das dagegen «ruppig» wirkt. Die Sole
gelangt Gber ein Rohrsystem in die Pro-
duktionsanlage etwa zwei Kilometer
unterhalb der Minen, wo das Salz durch
die Verdampfung des Wassers gewon-
nen wird. Die dazu nétige Energie wird
mit dem von Antoine-Paul Piccard
(dem Grossonkel eines gewissen Ber-
trand Piccard) 1877 in Bex erfundenen
Prinzip der Thermokompression pro-
duziert. Hierbei wird die durch das ver-
dunstete Wasser erzeugte Wirme wei-
tergenutzt, was den Energieverbrauch
um beinahe 90 % reduziert. Ausserdem
wird der Energiebedarf der Minen und
der Saline tiber ein eigenes Wasserkraft-
werk gedeckt.

Wer heute die Salzminen besucht,
kann vieles bestaunen: einen unter-
irdischen See, iiber 250 Meter tiefe
Schichte, riesige, in den Stein gehauene
Hoéhlen und Treppen, ein Restaurant,
wahre Schatzkammern, wo Wein und
Gruyerekise gelagert werden — und
eine einzigartige Produktionsstitte,
wo eine ganz besondere Delikatesse in
Handarbeit hergestellt wird: das «Fleur
des Alpes». Das Besondere an diesem
«Gourmet-Salz»: Man gewinnt es aus
der Roh-Sole, das heisst, die im gewohn-
lichen Speisesalz herausgefilterten Mine-

KOCHEN
4/2023



ralien sind alle noch vorhanden. Wih-
rend 24 Stunden erhitzt man diese Sole
in Verdampfungswannen auf 53 Grad;
dabei bilden sich an der Oberfliche die
begehrten Salzkristalle, die dann auf den
Boden sinken und schliesslich von Hand
geschopft und fir weitere 24 Stunden
auf Lirchenholzbrettern trocknen. Das
so gewonnene «Fleur des Alpes» wird
manuell ausgesiebt und von Sandra, der
Verantwortlichen der Produktionsstitte
der Salzminen von Bex, und ihrem Team
verpackt. Was aber macht dieses Salz so
aussergewohnlich? Schmeckt denn Salz
nicht einfach nach Salz? Ja und nein:
Die Salzkristalle haben eine ganz andere
Textur als das feinkdrnige Tafelsalz; die
Salzflocken schmelzen alle mit einer
ganz unterschiedlichen Geschwindigkeit
auf der Zunge, was fiir geschmackliche
Komplexitit und einen langanhaltenden
Abgang sorgt. 60 bis 70 Kilogramm
werden mittlerweile pro Tag hergestellt.
Und keine Sorge, die Salzvorkommen
sind allerfrithestens in mehreren hun-
dert Jahren erschépft. So jedenfalls die
Schitzung ... aber wer weiss, welche
Schitze der Berg noch bereithilt ...

KOCHEN
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Das «Fleur des Alpes» wird in der Salzmine von A bis Z in Handarbeit hergestellt.
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Orientalische Hack-
fleischwiirstchen mit
Mango-Dip

ERGIBT 8 Spiesse
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 8-10 Minuten

WURSTCHEN:

1 Frihlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Zweige glatte Petersilie

4 Zweige Oregano

1Eigelb

1/ Essloffel Ajvar (Paprikapaste) oder
Tomatenpiiree

2 Essloffel Paniermehl

. Teeloffel Kreuzkimmel

': Teeloffel Koriandersamen

/2 Teeloffel Piment (Nelkenpfeffer)
' Teeloffel Salz

etwas frisch geriebene Muskatnuss
300 g gehacktes Rindfleisch

8-10 kleine Holzspiesse

Olivenol zum Bestreichen

DIP:

1 Friihlingszwiebel

1 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Currypulver

/2 Mango

/2 Bund Oregano

180-200 g griechischer Joghurt oder
saurer Halbrahm

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Die Frihlingszwiebel risten und mit-
samt Grun fein hacken. Den Knoblauch
schalen und ebenfalls hacken. Petersilie
und Oregano fein hacken. Alle diese Zu-
taten mit dem Eigelb, Ajvar oder Toma-
tenpiree und Paniermehl in eine Schissel
geben und mit einer Gabel gut mischen.
2 Ineinem Morser Kreuzkiimmel, Kori-
ander, Piment und Salz fein zerstossen und
mit etwas Muskat mischen. Die Gewlrze
mit dem Hackfleisch zur Krauter-Ajvar-
Masse geben und gut zu einer kompakten
Masse verkneten. Wenn natig nachwiirzen.
3 Den Fleischteig mit gut angefeuchte-
ten Handen in 8 Portionen teilen und zu
langlichen Wiirstchen formen. Jedes
Wiirstchen an einen kleinen Spiess ste-
cken und die Fleischmasse gut andriicken.
Rundum mit Olivendl bestreichen. Bis
zum Servieren kihl stellen.

4 Fir den Dip die Fruhlingszwiebel

rusten und mitsamt Grin hacken. In

Olivenol 2-3 Minuten diinsten. Den
Curry dartiberstauben und kurz mitdtns-
ten. Dann in eine kleine Schussel geben
und abkuhlen lassen.

5 Die Mango schalen, das Fruchtfleisch
vom Stein schneiden, dann klein wirfeln.
Den Oregano fein hacken. Diese Zutaten
mit dem Joghurt oder sauren Halbrahm
zu den Frihlingszwiebeln geben, alles mi-
schen und den Dip mit Salz sowie Pfeffer
wirzen. Bis zum Servieren kuhl stellen.

6 Die Hackfleischwiirstchen auf der
heissen Grillplatte je nach Grosse rundum
8-10 Minuten goldbraun braten. Heiss

oder lauwarm servieren.

Pro Portion 9 g Eiweiss,
11 g Fett, 9 g Kohlenhydrate;
172 kKalorien oder 717 kJoule

Dieses Rezept ist entstanden in
Zusammenarbeit mit McCormick

Erlesene Gewurze von

McCormick

Ein Erlebnis fir die Sinne garantieren die Gewlirz-
Neuheiten von McCormick Intense. Frisch
zubereitete Gerichte erhalten mit dem gerdsteten
Kreuzkiimmel Intense und dem aus 14 Einzelge-
wirzen kreierten Curry Intense eine ausserge-
wohnliche Note. Jetzt im Coop erhiltlich.
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Salat von weissen
Bohnen mit Rucola-
Vinaigrette

ERGIBT 6 Portionen als Beilage
VORBEREITUNGSZEIT:
15 Minuten

2 Dosen weisse Bohnen nature, abge-
tropft insgesamt ca. 500 g

1 Peperoncino

1-2 Friihlingszwiebeln, je nach Grosse
und persdnlicher Vorliebe

50 g Rucola

1dl Olivenol

3 Essloffel weisser Balsamicoessig

2 Essloffel frisch gepresster
Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

25 g Rucola zum Garnieren

Meni des Monats

1 Die Bohnen in ein Sieb abschitten
und grindlich warm absptilen. Gut ab-
tropfen lassen und in eine Schussel
geben.

2 Den Peperoncino langs halbieren,
entkernen, in lange Streifen und diese in
kleine Wirfelchen schneiden. Die Frih-
lingszwiebeln risten, das Weisse hacken,
das Grun in feinste Rollchen schneiden.
3 Den Rucola grob hacken. Mit dem
Olivenol, Essig und Zitronensaft in einen
hohen Becher geben und mit dem Stab-
mixer purieren. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Sauce mit dem Peperoncino so-

wie den Frihlingszwiebeln zu den Bohnen

geben und alles grindlich mischen. Den
Bohnensalat wenn notig abschmecken.
4 Zum Servieren den Bohnensalat mit
der zweiten Portion Rucola garnieren.

Pro Portion 4 g Eiweiss, 17 g Fett,
12 g Kohlenhydrate; 226 kKalorien oder
938 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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Marinierter Blumenkohl
mit Radieschen-Salsa

ERGIBT 6-8 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 7-8 Minuten

RADIESCHEN-SALSA:

2 Bund Radieschen

2 Frihlingszwiebeln

Saft von 1 Zitrone

1 Prise Zucker

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
3-4 Essloffel Raps- oder

Sonnenblumenal

BLUMENKOHL:

1 mittlerer Blumenkohl, ca. 650 g

Salz

1 Limette

1 Bund glatte Petersilie

1 Peperoncino

% Teeloffel Salz

1/ Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel
1 Teeloffel brauner Zucker

4 Essloffel Olivenol

1 Furdie Salsa die Radieschen in

eher dicke Scheiben schneiden, diese

in Streifen und anschliessend in kleine
Wirfel schneiden. Die Frihlingszwiebeln
rusten, das Weisse klein wirfeln, schones
Grin in sehr feine Ringe schneiden.

2 Zitronensaft, Zucker sowie etwas
Salz und Pfeffer gut verriihren, dann

das Ol unterschlagen. Radieschen und
Frihlingszwiebeln untermischen. Etwa
15 Minuten ziehen lassen. Vor dem Ser-
vieren wenn notig nachwiirzen.

KOCHEN
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3 Den Blumenkohl riisten und in gut
golfballgrosse Rosen ausbrechen. Die
Blumenkohlrosen halbieren und auf der
runden Seite ganz leicht gerade schnei-
den, damit sie spater auf dem Grill besser
aufliegen. Die Blumenkohlsticke auf
einem Siebeinsatz im Dampf etwa

6~-7 Minuten oder in kochendem Salz-
wasser 3-4 Minuten blanchieren.

Die Blumenkohlstlcke auf einem
Kichentuch abtropfen lassen.

4 Die grune Schale der Limette fein
abreiben. Den Saft auspressen. Beides in
eine kleine Schiissel geben. Die Petersilie
fein hacken. Den Peperoncino langs
halbieren, entkernen, in feine Streifen
und diese in kleine Wirfelchen schneiden.
Petersilie, Peperoncino, Salz, Kreuzkim-
mel und Zucker zum Limettensaft geben,
alles gut verriihren, dann das Ol unter-
ruhren. Die Blumenkohlsticke damit
rundum einstreichen.

5 Die Blumenkohlstiicke auf der
Grillplatte beidseitig bei guter Hitze

6-8 Minuten braten (siehe Tipp). Mit der

Radieschen-Salsa servieren.

TIPP

Wer einen Tischgrill besitzt, der zugleich
auch ein Racletteofen ist, kann den Blumen-
kohl auch in den kleinen Raclettepfannchen
im unteren Teil des Gerdtes zum Braten
einschieben. Das Gleiche gilt auch fiir das
Rezept «Gefiillte Champignons».

Pro Portion 3 g Eiweiss, 17 g Fett,
5 g Kohlenhydrate; 195 kKalorien oder
802 kJoule, Glutenfrei

DAS PERFEKTE
TIMING

%Vz TAG IM VORAUS

Die Fleischspiesse, der Blumenkohl,
die Champignons sowie alle Saucen
kénnen % Tag im Voraus bis aufs
Grillieren zubereitet werden. Die
Glacewlirfel lassen sich im Tiefkihler
etwa 4 Wochen aufbewahren.

FURWIE
VIELE GASTE?

Will man alle rezeptierten

Gerichte zubereiten, reichen sie je
nach Appetit der Gaste fiir 6-8 Per-
sonen. Fir weniger Gaste konnen die
Mengen problemlos halbiert werden,
flir mehr Personen am Tisch lassen
sich die Rezepte in 1/2-facher oder
doppelter Menge zubereiten.
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Gefiillte Champignons
mit Frischkdise

ERGIBT 12-16 Stlick, je nach Grosse
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 6-8 Minuten

12-16 grosse Champignons, am besten
mit leicht geoffnetem Hut, siehe Tipp
4 Zweige Basilikum

6 Zweige Thymian

125 g Frischkase nature

2 Essloffel saurer Halbrahm

50 g geriebener Gruyeére AOP
Olivenol zum Bestreichen

1 Bund Schnittlauch

1 Die Stiele der Champignons sorg-
faltig herausdrehen, sodass Platz fur die
Fillung entsteht.

2 Basilikum und Thymian fein hacken.
Mit dem Frischkase und dem sauren Halb-
rahm glatttrihren. Dann den Gruyére
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Ment des Monats
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untermischen. Den Frischkase in die

Hohlung der Pilze fiillen.

3 Unmittelbar vor dem Grillieren die
Unterseite der gefiillten Champignons
mit Olivenol bestreichen. Die Pilze auf die
heisse Grillplatte setzen und bei Mittel-
hitze 6-8 Minuten grillieren (siehe auch
Tipp zu «Marinierter Blumenkohl»).

4 Den Schnittlauch in feinste Rollchen
schneiden. Die Champignons auf einer
Platte anrichten, mit dem Schnittlauch
bestreuen und heiss oder lauwarm
servieren.

TIPP

Wenn sich der Hut der Champignons gedff-
net hat, gib es nicht nur mehr Platz fiir die
Fiillung, sondern die Pilze haben dann auch
ein besonders nussiges Aroma.

Pro Stiick 2 g Eiweiss, 5 g Fett,
1 g Kohlenhydrate; 56 kKalorien oder
234 kJoule, Glutenfrei
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MONDOVINO

Wein nach Deinem
Geschmack.

Schweinsfiletspiess

mit Basilikumol

ERGIBT 8 mittlere Spiesse
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 8-10 Minuten

Ca. 300 g Schweinsfilet
1 Zucchetti :
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle..
1 Bund Basilikum

1 kleine Knoblauchzehe

2 unbehandelte Zitrone

1 Teeloffel flissiger Honig
172 dl Olivenal - i I

02244y

1 Das Schweinsfilet in etwa=2 cm grosse el
Wiirfel schneiden. Die Zucchetti unge-"="~ A'
schalt der Lange nach vierteln und in Sti- '
cke schneiden, die nicht grosser als die
Fleischwiirfel sind; wenn notig etwas vom
weichen Inneren wegschneiden. Beide Zu-
taten in eine Schussel geben, mit Salz so-
wie Pfeffer wiirzen und mischen. Dann
abwechselnd auf kleine Spiesse stecken.

2 Das Basilikum in feine Streifen
schneiden. 72 davon beiseitelegen, den
Rest in einenhohen Becher geben. Den T —
Knoblauch schélen und sehr fein hacken: ™=
Die gelbe Schale der halben Zitrone feln.“"'“-x__
abreiben und mit 1 Essloffel frisch'ge- T —

presstem Saft, dem Knoblauch, dem o
Honig und dem Olivencl zum Basilikum Sanglovese
im Becher geber! und alles mit dem Stab- Klassiker.

mixer nur kurz durchmixen. Mit Salz,
Pfeffer und wenn notig Zitronensaft ab- Komplexes Bukett, gut eingebun-
schmecken. Die Spiesse mit etwa 7 des dene Rostaromatik und eine fein
Basilikumols bestreichen. Bis zum Braten elegante Fruchtigkeit mit langem
kihl Ste“eﬁ- Abgang. Dieser 24 Monate lang in
3 Das beiseitegelegte Basilikum zum Barriques ausgebaute Chianti ist
restlichen Basilikymol geben und noch- ein toller Klassiker. Passt perfekt

2a|stl)(}lrzspﬁr'e.renﬁl : fd zu Ossobuco, Schweinsfilet oder
e Schwelins etsplesseau S aromatischem Kése.

heissen Grillplatte rundum 8=10 Minuten

e eipti S, CHIANTI RUFINA DOCG
FA RISERVA CASTELLO

Pro Spiess 9 g Eiweiss, 12 g B A _._ DI NIPOZZANO

o e FRESCOBALDI, 75CL

AR G Y] (10¢l - 2.66)

Preisanderungen sind vorbehalten. Coop ver-

kauft keinen Alkohol an Jugendliche unter
18 Jahren. Erhaltlich in ausgewahlten Coop
Supermaérkten sowie unter mondovino.ch

CO

Fir mich und dich.



Marinierte Poulet-
Krauter-Schnecken

ERGIBT 6 kleine Spiesse
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 8-9 Minuten

SPIESSE:

12 Pouletfilets, insgesamt ca. 350 g
1 kleine Schalotte

% Bund Dill

%2 Bund Kerbel

/s Bund glatte Petersilie

1 Essloffel Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

MARINADE:

1 Essloffel milder Senf

1 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Cognac oder Wasser

1 Die Schalotte schalen und sehr fein
hacken. Dill, Kerbel und Petersilie eben-
falls fein hacken. Alle diese Zutaten mit
dem Olivenol sowie etwas Salz und Pfef-

Menu des Monats

fer mischen. Die Pouletfilets jeweils in
% Lange mit der Krautermischung bele-
gen und satt aufrollen. Je 2 Pouletrollen
auf kleine Spiesse stecken, dabei darauf
achten, dass die Verschlussseite vom
Spiess durchbohrt ist.

2 Firdie Marinade Senf, Olivenol
sowie Cognac oder Wasser verrihren.
Die Pouletschnecken auf den Spiessen
damit bestreichen. Bis zum Braten kiihl
stellen.

3 Die Pouletspiesse auf die heisse
Grillplatte legen und auf der ersten
Seite 5 Minuten, dann auf der zweiten
Seite noch 3-4 Minuten braten und
servieren. Sie schmecken ubrigens auch
lauwarm gut.

TIPP

Der Mango-Dip von den Hackfleisch-
wirstchen schmeckt auch qut zu den
Pouletschnecken.

Pro Spiess 15 g Eiweiss, 6 g Fett,
1 g Kohlenhydrate; 121 kKalorien oder
504 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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Beeren-Glacewiirfel

ERGIBT 8 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 3 Stunden

750 g gemischte Beeren, tiefgekiihlt
und ungezuckert, spater in der Saison
frisch

100 g Zucker

3 Eigelb

nach Belieben 2 Essloffel Kirsch oder
Orangenlikor

1 Becher saurer Halbrahm (180 g)
250 g Magerquark

3 Eiweiss

50 g Puderzucker

nach Belieben geschlagener Rahm und
Beeren zum Garnieren

1 Die Beeren in eine Schussel geben
und antauen lassen. Anschliessend mit
dem Stabmixer purieren und durch ein
feinmaschiges Sieb streichen, um die
Kerne zu entfernen.

2 Zucker, Eigelbe und nach Belieben
Kirsch mit dem Handruhrgerat mindes-
tens 5 Minuten zu einer hellen, dicklichen

Creme aufschlagen. Dann das Beeren-
puree, den sauren Halbrahm und den
Quark dazurihren.

3 Die Eiweisse steif schlagen. Den
Puderzucker nach und nach loffelweise
einrieseln lassen und noch so lange wei-
terschlagen, bis eine glanzende, feinporige
Masse entstanden ist. Den Eischnee mit
einem Gummispachtel sorgfaltig in

2-3 Portionen unter die Beerencreme
ziehen.

4 Eine rechteckige Gratinform oder
beschichtetes Blech von 23 x 23 cm sehr
sparsam mit Ol bestreichen, dann mit
Klarsichtfolie auslegen. Die Beerencreme
gut 3 cm hoch einfillen. Mindestens

3 Stunden gefrieren lassen.

5 Zum Servieren die Glace mit einem
Messer, das man immer wieder in heisses
Wasser taucht, in etwa 3 cm grosse quad-
ratische Wirfel schneiden. Jeweils

3-4 Glacewiirfel in Dessertglaser oder -
schalen anrichten. Nach Belieben mit ge-
schlagenem Rahm sowie Beeren garnieren.

Pro Portion 7 g Eiweiss, 8 g Fett,
27 g Kohlenhydrate; 226 kKalorien oder
951 kJoule, Glutenfrei

INTENSE

ERLESENE GEWURZE.



Eingeschenkt

SOMMELIER

DIE REBSORTEN VON ANNO
DAZUMAL, EIN VERLORENER

REICHTUM

Wie hat denn der Weinbau hierzulande
vor 150 Jahren ausgesehen?

Es gab Tausende und Abertausende verschiedener Rebsorten, in
jeder Gegend andere, von denen wir heute keine Ahnung mehr
haben. Sie wuchsen zum Teil zusammen, sogar im gleichen
Weinberg. Und wenn einmal ein Weinstock einging, dann bog
der Weinbauer einfach eine Rute des Nachbarstocks herunter,
vergrub sie und liess sie anwachsen. Wenn das nicht klappte, so
holte er aus einem anderen Weinberg einen Steckling und setzte
ihn in die Liicke. So entstanden im Lauf der Jahrhunderte bunte
Weinberge mit vielen verschiedenen Rebsorten. Und daraus
kelterte der Weinbauer dann seinen Wein. Den gab es nur bei
ihm, denn sein Nachbar kelterte einen anderen, den es wiederum
nur bei ihm gab und so fort.

Dann kam die Reblaus und alles wurde anders, wirklich alles!
Um 1865 herum landete sie in Frankreich, hat sich dann nach und
nach tber ganz Europa ausgebreitet und dabei den gesamten eu-
ropidischen Weinbau vernichtet. Den gesamten! Und zwar radikal.
Die europdischen Winzer standen vor dem Ruin. Sie versuchten
alles und nichts fithrte zum Erfolg. Sie iiberfluteten die Weinberge
mit Wasser, pflanzten die Reben nur noch auf Sand, beides sollte
die an den Wurzeln saugenden Rebliuse abtSten. Nichts half.

Und damit hitte die viele Tausend Jahre alte Geschichte des
europiischen Weinbaus ein rasches und trauriges Ende finden
kénnen. Wenn nicht ein findiger Kopf auf eine Idee gekommen
wire: Im Osten der USA wiichst doch eine Rebsorte, die gegen die
Reblaus resistent ist. Darauf kénnte man doch die européischen
Rebsorten aufpfropfen. Gesagt, getan. Und... es gelang tatsichlich.

Und doch sind die Folgen betrichtlich: Langst nicht alle Reb-
sorten von damals wurden als Pfropfreiser gerettet. Eine unbe-
kannte, aber sicher riesige Anzahl von Rebsorten ging einfach ver-
loren. Fiir immer. Vor allem viele autochthone, regionale Reben
schafften den Sprung in die Neuzeit nicht. Und: Die Rebberge
wurden einheitlich. Wuchsen einst im gleichen Weinberg die ver-
schiedensten Reben bunt gemischt neben- und durcheinander,
so sind die Rebsorten jetzt fein sduberlich getrennt. In einem
Weinberg, oder besser auf einer Parzelle, wichst tiberall die gleiche
Rebsorte und sollte mal eine Pflanze absterben, so wird sie durch
die gleiche (aufgepfropfte) ersetzt. Eine Rute des Nachbarstockes
zu vergraben, ist jetzt nicht mehr méglich, und einen Steckling
zu ziehen genauso wenig.
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Nach seinem Studium in

Basel verbrachte der
KOCHEN-Weinkolumnist
mehrere Jahre in ltalien,
wo er seine Liebe zum Wein
vertiefte und in der italie-
nischen Lebensart sein
zweites Ich fand. Bis 2001
leitete Beat Koelliker den
Berner Hallwag Verlag und
baute ihn zum renommier-
testen Weinbuchverlag
Europas aus. Aus seiner
Feder stammen zahlreiche
Grundlagen-Weinbiicher.
Aus seiner Freude am
Reisen und Entdecken quer
durch alle Weinregionen
resultierten auch mehrere
Bicher Gber Weinwande-
rungen. Zuletzt erschien
von ihm das Buch «Mit

10 Weinproben zum
Kenner».

KOCHEN
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«Wurzelecht», «Foxton»,
«gemischter Satz»: Ist die
Weinsprache eine schwierige
Sprache?

QOO OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO POOOOOOOOOOOOOOOOOO

ANNEMARIE WILDEISEN UND
BEAT KOELLIKER IM GESPRACH

Annemarie: Ab und zu, nicht gerade hiufig, lese ich auf
einem Etikett: «wurzelechte Reben». Nach deinem
Artikel darf es das ja eigentlich gar nicht geben.

Beat: Im Prinzip hast du recht. Aber es gibt tatsachlich
einige abgelegene Gebiete, wo die Reblaus nicht hinge-
kommen ist: zum Beispiel gewisse Regionen Chiles,
Indiens, Chinas oder sogar einige Mittelmeerinseln. Sonst
sind nur wirklich grosse Hohen fiir sie unerreichbar.

Man hort immer wieder, die wurzelechten Weine aus

der Zeit vor der Reblaus seien unvergleichlich viel besser
gewesen, als die heutigen. Stimmt das?

Diese alten Weine sterben ja langsam aus und damit auch
die Maglichkeiten des Vergleichs. An sich spricht nichts
dafiir, dass da ein grosser Unterschied vorliegen sollte.
Allerdings sind die amerikanischen Unterlagsreben viel-
leicht trotz ihrer Resistenz gegen die Reblaus fiir andere
Krankheiten anfallig, die sie auf die Pfropfreben tibertra-
gen. Von da kénnte ein gewisser Unterschied stammen.
Aber freuen wir uns doch einfach daran, dass wir dank der
Amerikaner immer noch Wein geniessen konnen.
Warum geht man eigentlich den komplizierten

Weg des Pfropfens, wenn man doch nur die positiven
Eigenschaften der beiden Rebsorten durch Kreuzung
verbinden konnte?

Man hat schon alles versucht, die amerikanischen mit
europaischen Reben zu kreuzen. Das Resultat war nie
wirklich tberzeugend. Alle Weine der folgenden Gene-
rationen hatten von den Amerikanern den verponten
fuchsigen Geschmack geerbi.

Worin besteht der nun wirklich?

Dieser Geruch und Geschmack ist schwierig zu beschrei-
ben. Er ist aufdringlich, viele nennen ihn auch Foxton.

Er erinnert an Tierfelle statt an Fruchtigkeit oder Blumig-
keit. Vor allem im Rotwein ist er verpont.

In Osterreich gibt es den gemischten Satz, ist das so

etwas wie der Wein aus einem Weinberg vor der Reblaus-
katastrophe mit vielen verschiedenen Rebsorten.

Ja, das konnte man so sehen. Hier werden die verschie-
denen Trauben eines Weinbergs zusammen vergoren und
ausgebaut. Genauso wie friiher. Der Unterschied ist al-
lerdings, dass alles geplant ist und nichts ganz dem Zufall
Uberlassen bleibt. Die Anzahl der verschiedenen Rebsor-
ten und ihr prozentualer Anteil, alles ist gesetzlich gere-
gelt. Aber immerhin, wir kommen dem alten Stil etwas
naher.




Der Frﬁhling ist nun wirk-
lich angekommen - auch
in unserer schnelle Kuche.
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Lammrack mit Rosmarin-
Borlottibohnen
FUR 2 PERSONEN

Dieses mediterran gepragte Fleischgericht
gibt kaum Arbeit: Das kurz angebratene
Lammrack gart zusammen mit den Borlotti-
bohnen direkt in der Pfanne von alleine im
Ofen fertig. Wer nicht sicher ist, ob der Stiel
seiner Bratpfanne ofenfest ist, umwickelt ihn
am besten dick mit Alufolie.

1 Lammrack, ca. 450-500 g

2 Essloffel Olivenol (1)

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2-3 Zweige Rosmarin, je nach Grosse
% Essloffel Senf

2 Dosen Borlottibohnen, abgetropft
insgesamt 480 g

2 Knoblauchzehen

40 g Butter

1 Essloffel Olivenol (2)

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
2 Das Lammrack rundum mit der ersten
Portion Olivenol (1) bestreichen und mit
Salz sowie Pfeffer wiirzen. Von allen Ros-
marinzweigen die Nadeln abzupfen. % der
Nadeln fur die Zubereitung der Bohnen bei-
seitestellen. Den restlichen Rosmarin sehr
fein hacken und mit dem Senf mischen.
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Schnelle Kiiche

Blitzgerichte

3 Die Borlottibohnen in ein Sieb ab-

schiitten und griindlich warm absplen.
Den Knoblauch schalen und in feine
Scheiben schneiden.

4 Eine ofenfeste Bratpfanne (siehe
Einleitung) leer erhitzen. Das Lammrack
darin auf jeder Seite 2 Minuten anbraten.
Herausnehmen, auf einen Teller geben und
mit dem Rosmarinsenf bestreichen.

5 Inder Bratpfanne die Butter sowie die
zweite Portion Olivenol (2) erhitzen. Knob-
lauch und beiseitegestellten Rosmarin darin
andinsten. Die abgetropften Bohnen bei-

fugen, gut heiss werden lassen und mit
reichlich Pfeffer und sehr sparsam mit Salz
wurzen. Nun das Lammrack auf die Boh-
nen legen und alles sofort im 180 Grad
heissen Ofen auf der zweituntersten

Rille 15 Minuten fertiggaren. Nach dem
Herausnehmen das Lammrack auf den
Bohnen 5 Minuten ruhen lassen, bevor
man es in Koteletts aufschneidet.

Pro Portion 56 g Eiweiss, 45 g Fett,
40 g Kohlenhydrate; 831kKalorien oder
3473 kJoule, Lactosearm

KOCHEN
4/2023



far den April
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Cherrytomaten-Polenta
mit Scamorza

FUR 2-3 PERSONEN

Scamorza gehort in die gleiche Familie wie
Mozzarella oder Burrata, zu den Filata-Ka-
sen. Verglichen mit Mozzarella ist Scamorza
kompakter, und besitzt eine dinne dunkel-
gelbe Rinde, die essbar ist. Scamorza gibt

es auch in einer gerducherten Variante, den
Scamorza affumicata, die im Aroma krafti-
ger ist. Ersetzt werden kann Scamorza durch
Mozzarella oder Caciocavallo, ebenfalls ein
Filata-Kase.

3 dl Milch

3 dl Wasser

8 Dorrtomaten

1 Teeloffel getrockneter Oregano
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
100 g Polenta

250 g Cherrytomaten

1 mittlere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Scamorza, siche Einleitung
3-4 Essloffel Olivenol

1 Ineiner Pfanne Milch und Wasser auf-
kochen. Inzwischen die Dorrtomaten in
Streifen schneiden. Zusammen mit dem
Oregano, /2 Teeloffel Salz sowie einigen
Umdrehungen Pfeffer aus der Miihle in die
leicht kochende Flussigkeit geben. Dann
unter Rihren die Polenta einrieseln lassen.
Gut 1 Minute unter Rihren leise kochen
lassen, dann die Polenta zugedeckt auf klei-

ner Hitze 20-25 Minuten ausquellen lassen.

Hin und wieder umrihren, damit sie am
Boden nicht anbrennt.

2 Inzwischen die Cherrytomaten je nach
Grosse halbieren oder vierteln. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen und hacken. Den Scamorza an
der Rostiraffel reiben.

3 Ineiner weiten Pfanne das Olivenol
erhitzen und darin Zwiebel sowie Knoblauch
3-4 Minuten glasig diinsten. Dann die
Cherrytomaten beifiigen und 4-5 Minuten
bei mittlerer bis kleiner Hitze mitdinsten;
sie sollen dabei auf keinen Fall zerfallen, also
die Pfanne eher durchschutteln, als in den
Tomaten zu stark rithren. Ist die Polenta
noch nicht bereit, zugedeckt in der Pfanne
beiseitestellen.

4  Am Ende der Kochzeit der Polenta

% der Cherrytomaten sowie % des Scamorza
unter die Polenta ziehen und zugedeckt
2-3 Minuten nachgaren lassen. Dann die
Polenta in vorgewarmte tiefe Teller oder

in einer Schussel anrichten und die restli-
chen Tomaten sowie Scamorza dartber
verteilen.

Pro Portion 22 g Eiweiss, 40 g Fett, = E '
53 g Kohlenhydrate; 671 kKalorien 4
oder 2803 kJoule, Glutenfrei '

_ 4
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Griine Ofen-Spargeln
mit Parmesan und
Zitrone

FUR 2 PERSONEN

Wer griine Spargeln einmal im Ofen zube-
reitet hat, wird diese Garmethode lieben,
behalten die Stangen nicht nur einen leich-
ten Biss, sondern schmecken besonders aro-
matisch. Fir weitere Wiirze sorgen zudem in
diesem Rezept frisch geriebener Parmesan
und Zitrone - da braucht es als Beilage nur
gerade frisches Baguette oder ein anderes
feines Brot.

500 g griine Spargeln

4 Essloffel Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
25 g Butter

1 unbehandelte Zitrone

60 g geriebener Parmesan

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen
(Umluft nicht empfehlenswert).

2 Die Enden der Spargeln grossziigig um
etwa / kiirzen. In einer grossen Gratin-
form dicht nebeneinander und wenn mog-
lich nicht Ubereinander auslegen. Mit
einem Pinsel grosszlgig und vollstandig
mit dem Olivendl bestreichen und an-
schliessend mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.
3 Die Spargelnim heissen Ofen auf der
zweituntersten Rille 20 Minuten backen.
4 Inzwischen in einer kleinen Pfanne
die Butter schmelzen. Vom Herd nehmen
und die gelbe Schale der Zitrone fein dazu-
reiben. Mit wenig frisch gemahlenem
Pfeffer wirzen.

5 Nach 20 Minuten Backzeit die
Spargeln herausnehmen, wenden und mit
der Zitronenbutter einstreichen. Alles mit
dem Parmesan bestreuen. Die Spargeln
sofort wieder in den Ofen geben und
weitere 15 Minuten fertigbacken. Heiss
servieren. Am besten passt dazu frisches
Brot.

Pro Portion 14 g Eiweiss, 47 g Fett,

6 g Kohlenhydrate; 516 kKalorien oder
2129 kJoule, Glutenfrei
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Kleine Siisskartoffel-
Rostis mit Rauchlachs
und Gurken-Dip

FUR 2-3 PERSONEN

Siisskartoffeln sind schneller gar als normale
Kartoffeln und eignen sich deshalb
besonders gut fir die schnelle Kiiche, wie
diese kleinen Rosti-Kiichlein zeigen. Fir
Vegetarier den gerducherten Lachs weglas-
sen oder durch Ruebli-Lachs ersetzen (bei
Grossverteilern erhaltlich).

Schnelle Kiiche

ROSTIS:

300 g Siisskartoffeln

1 Teeloffel edelsiisser Paprika

/> Teeloffel Currypulver

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Essloffel Maizena, 1 Ei

2 Essloffel Bratbutter

DIPUND LACHS:

s Salatgurke

Salz

72 Bund Dill oder glatte Petersilie
1 Becher saurer Halbrahm (180 g)
6 Scheiben Rauchlachs

1 Die Susskartoffeln schalen und an

der Rostiraffel in eine Schussel reiben.
Paprika, Curry, Salz und Pfeffer beifiigen,
das Maizena mit einem feinen Sieb dari-
berstauben und alles gut mischen. Zuletzt
in einer Tasse das Ei gut verquirlen, beifi-
gen und untermischen.

2 Ineinerbeschichteten Bratpfanne die
Bratbutter erhitzen. Darin aus der Suss-

kartoffelmasse 6 kleine Rostis formen und
auf jeder Seite 67 Minuten goldbraun
braten.

3 Inzwischen die Gurke schalen, langs
halbieren, entkernen und ebenfalls an der
Rostiraffel reiben. In ein Sieb geben,
leicht salzen und kurz Gber einer Schissel
abtropfen lassen.

4  Dill oder Petersilie fein hacken. Mit
dem sauren Halbrahm verrihren. Zuletzt
die Gurke auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, leicht abtupfen und zum Dip ge-
ben. Wenn naotig mit Salz abschmecken.
5 Die Rostis auf einer vorgewarmten
Platte anrichten, je 1 Klacks Gurken-Dip
daraufsetzen und mit einer Scheibe
Rauchlachs belegen. Den Rest des Dips

separat dazu servieren.

Pro Portion 23 g Eiweiss, 41 g Fett,
47 g Kohlenhydrate; 664 kKalorien oder
2769 kJoule, Glutenfrei, Purinarm
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Pikanter Riieblisalat mit
gebmtener Weisswurst
FUR 2 PERSONEN

Peperoncino und Rosinen wiirzen diesen
schnell zubereiteten Rieblisalat, zu dem wir
quasi als Kontrast Weisswiirstchen servieren,
die paniert und gebraten werden. Anstelle
von Weisswurst kann man auch Kalbs-
bratwurst verwenden; in diesem Fall die
Wurst nach dem Hauten in dicke Scheiben
schneiden.

RUEBLISALAT:

300 g Ruiebli

1 Zitrone

1 Teeloffel Zucker

1/3 Teeloffel Salz

2 Essloffel Rosinen

1 Peperoncino

2 Essloffel Pinienkerne
1 Essloffel Olivenol

58

WEISSWURST:

2 Weisswurste, 1 Ei

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Essloffel Mehl

40 g Paniermehl

Bratbutter zum Braten

1 Die Riebli schalen und an der Rosti-
raffel in eine Schissel reiben. Den Saft
der Zitrone auspressen und % davon tber
die Ruebli traufeln. Zucker und Salz mi-
schen, Uber die Ruebli verteilen und alles
grundlich mischen. Etwa 15 Minuten zie-
hen lassen.

2 Inzwischen die Rosinen mit warmem
Wasser bedeckt einweichen. Den Pepe-
roncino langs halbieren, Stiel und Kerne
entfernen, die Schote in lange Streifen
und dann in kleinste Wirfel schneiden.
Die Pinienkerne in einer trockenen Pfan-
ne ohne Fett rosten. Alle diese Zutaten
zusammen mit dem Olivenol unter den
Rueblisalat mischen und diesen wenn

notig mit Zitronensaft, Zucker und Salz
nachwlrzen.

3 Von den Weisswirsten die Haut ab-
ziehen, dann die Wirste der Lange nach
halbieren.

4 Das Eiin einen tiefen Teller geben
und mit Salz sowie Pfeffer verquirlen. Auf
2 weiteren Tellern Mehl und Paniermehl
bereitstellen. Die Weisswursthalften zu-
erst leicht mehlen, dann durch das Ei zie-
hen und zuletzt im Paniermehl walzen.

5 Ineiner Pfanne reichlich Bratbutter
erhitzen. Die panierten Weisswlrstchen
darin bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten goldbraun braten. Herausheben
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
6 Den Rueblisalat auf Tellern anrichten
und die Weisswurstchen darauf geben.
Sofort servieren.

Pro Portion 19 g Eiweiss, 38 g Fett,
52 g Kohlenhydrate; 649 kKalorien oder
2703 kJoule, Lactosearm

KOCHEN
4/2023
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Kriuter-Spaghetti
mit dreierlei Kidse

FUR 2 PERSONEN

Drei typische italienische Kdsespezialitaten

- Gorgonzola, Mascarpone und Parmesan -
wiirzen dieses einfache Spaghettigericht. Wem
Gorgonzola zu intensiv ist, der verwendet Ta-
leggio, den man maglichst klein wiirfelt und
dann ebenfalls mit den restlichen Kasesorten
untermischt.

KOCHEN
4/2023
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Schnelle Kiiche

/2 Bund glatte Petersilie

. Bund Kerbel

1 Bund Schnittlauch, Salz

200 g Spaghetti

80 g Mascarpone

80 g Gorgonzola dolce (cremig-milde
Sorte)

50 g geriebener Parmesan

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Ineiner Pfanne reichlich Wasser fur die
Spaghetti aufkochen.

2 Inzwischen Petersilie und Kerbel hacken.
Den Schnittlauch in Rollchen schneiden.

3 Das kochende Wasser salzen und die
Spaghetti darin bissfest garen.

4 Gleichzeitigin einer kleinen Pfanne den
Mascarpone langsam erwarmen. Gorgonzola
dolce beifiigen und unter Rihren bei Mittel-
hitze langsam schmelzen lassen; die Sauce
jedoch nicht kochen!

5 Wenndie Spaghetti gegart sind, 7 dl
Kochwasser entnehmen und zur Kasesauce
geben. Die Spaghetti in ein Sieb abschutten,
in die Pfanne zurtickgeben, alle Krauter, die
Kasesauce sowie /2 des Parmesans (25 g)
beiftigen und alles sorgfaltig mischen.

Die Spaghetti auf vorgewarmten Tellern
anrichten, mit dem restlichen Parmesan
sowie etwas frisch gemahlenem Pfeffer
bestreuen und sofort servieren.

Pro Portion 31 g Eiweiss,
41 g Fett, 70 g Kohlenhydrate;
782 kKalorien oder 3273 kJoule




Stsse Kiiche

V]EIT;EE' Sig :

Dessertklassiker wie Cremeschnitte oder Tarte
Tatin stehen und fallen mit einer Zutat: einem

locker-luftigen und buttrigen Blatterteig.

KOCHEN
4/2023
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Mandel-Blitterteig-
Brezel

ERGIBT 8 Stiick
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten

150 g gemahlene Mandeln

1 gestrichener Essloffel gemahlener Zimt
1Teeldffel Vanillepulver oder -paste

100 g Quittengelee

1 Teeloffel Zitronensaft

1 rechteckig ausgewallter Blatterteig

(ca. 320 g)

ZUM FERTIGSTELLEN:
50 g Mandelblattchen
120 g Puderzucker, 30 g Zitronensaft

1 Ineiner Schussel Mandeln, Zimt,
Vanille, Quittengelee und Zitronensaft zu
einer Paste mischen.

2 Den Blatterteig mit der langen Seite
gegen sich auf die Arbeitsflache legen. Die
Mandelpaste auf der unteren Halfte des
Teiges dunn ausstreichen. Mit der leeren
oberen Teighalfte decken. Wenn notig den
Teig nochmals kurz kalt stellen.

3 DenTeigin 8 gleichmassig lange Strei-
fen schneiden. Jeden Teigstreifen mehrmals
in sich verdrehen, dabei leicht auseinander-
ziehen, dann zu einer Brezel formen und auf
mit Backpapier belegte Bleche legen.

4 Den Ofen auf180 Grad Umluft
vorheizen.

5 Die Brezel im heissen Ofen 15 Minu-
ten goldbraun backen.

6 Inzwischen die Mandelblattchen in
einer trockenen Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten. Den Puderzucker mit dem
Zitronensaft glattrihren.

7 Die Brezel nach dem Backen 10 Minu-
ten abkuhlen lassen. Dann noch warm mit
der Glasur bestreichen und den Mandel-
blattchen bestreuen.

Pro Stiick 7 g Eiweiss, 23 g Fett,

38 g Kohlenhydrate; 405 kKalorien oder
1688 kdoule
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Stsse Kiche

Hausgemachte
Cremeschnitte

ERGIBT 8-10 Stick
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 40 Minuten
RUHEZEIT: 6 Stunden

75 g Zucker

s Teeloffel Vanillepulver oder 1 Teelsffel
Vanillepaste

3 dl Milch

20 g Maizena

20 g Weizenstarke (z.B. Epifin)

4 Eigelb

500 g Blatterteig am Stiick

ZUM FERTIGSTELLEN:

4 dl Rahm

4 Essloffel Aprikosen-Konfitiire
130 g Puderzucker

20 g Zitronensaft

1 In einer Pfanne Zucker, Vanille und
Milch aufkochen. Vom Herd nehmen und
5 Minuten ziehen lassen.

2 In einer Schissel Maizena, Weizen-
starke und Eigelbe glattrihren. Etwa 1dl
der Milch zur Ei-Starke-Mischung ruhren,
dann zur restlichen Vanillemilch in der
Pfanne geben und wieder gut verrihren.
Alles unter Weiterrthren aufkochen, bis
die Creme fest gebunden ist. Sofort in
eine Schussel umfillen, ein Stick Klar-
sichtfolie direkt auf die Creme legen, da-
mit beim Abkuhlen keine Haut entsteht.
Die Creme 4 Stunden kalt stellen.

3 Den Blatterteig mit etwas Mehl zu
einem Rechteck von etwa 35cm x40 cm
auswallen. Mit einer Gabel die ganze
Teigplatte regelmassig einstechen. Den
ausgewallten Teig wahrend mindestens
60 Minuten ruhen lassen, damit er sich
entspannen kann und sich spater beim
Backen moglichst wenig verzieht. Vor dem
Backen allenfalls nochmals etwas nach-
rollen.

4 Den Backofen auf 180 Grad Umluft

vorheizen.

5 Den Blatterteigboden im heissen
Ofen 20 Minuten goldbraun backen
(siehe auch Tipps).

6 Den Rahm sehr steif schlagen. Die
Vanillecreme mit dem Handruhrgerat kurz
glattrihren (siehe Tipps). /4 des Rahms
mit dem Gummispachtel unter die Creme
rihren, dann den Rest sorgfaltig unterhe-
ben. Die Creme kalt stellen.

7 Den Blatterteig in 3 gleich breite,
lange Bahnen schneiden. Jede Bahn
nochmals halbieren, sodass 6 gleich grosse
Rechtecke von etwa 20 cm x 10 cm
entstehen.

8 Die Konfitlre in einer Pfanne erhit-
zen. 4 Blatterteigboden mit der Konfiture
auf der Seite bestreichen, wie sie geba-
cken wurden. Die restlichen beiden Boden
umdrehen und auf der glatten Unterseite
bestreichen; sie bilden spater den Ab-
schluss der Cremeschnitte.

9 Die Halfte der Creme in einen Spritz-
s;}ck fullen und an der Spitze eine grosse
Offnung abschneiden. Die Creme auf die
ersten 2 Boden spritzen und jeweils mit
einem weiteren Boden decken. Nun die
restliche Creme aufspritzen und mit den
Boden mit der glatten Oberflache decken
und ganz leicht andrtcken. Die Creme an
den Seiten glattstreichen. Die Creme-
schnitten 2-2' Stunden in den Tiefkthler
geben, damit sie anfrieren und sich besser
schneiden lassen.

10 Puderzucker und Zitronensaft
glattrihren. Nun jede Schnitte nachei-
nander mit jeweils der Halfte der Glasur
bestreichen. Die Rander glatt schneiden,
dann jede der beiden grossen Creme-
schnitten mit einem grossen Wellen-
messer jeweils in 4-5 Stucke schneiden.
Wichtig dabei ist, das Geback mit nur
leichtem Druck und einer sagenden Be-
wegung zu schneiden. Die Cremeschnit-
ten bis zum Servieren kuhl stellen.

CREMESCHNITTEN-TIPPS

« Blatterteighoden gut durchbacken,
er sollte gleichmdssig braun sein.

« Creme gut aufkochen und dabei krdftig
rihren, damit sie nicht anbrennt.

« Die kalte Creme aus dem Kuhlschrank
nur so lange mit dem Handrihrgerat
aufschlagen, bis sie glatt ist. Schlagt man
zu lange, wird sie zu weich fiir die Weiter-
verarbeitung.

« Den Rahm immer sehr gut steif schlagen.

Pro Stuck 7 g Eiweiss,
38 g Fett, 61 g Kohlenhydrate;
617 kKalorien oder 2574 kJoule
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Tarte Tatin mztApfbln I .‘ ' J— i

ERGIBT 8-12 Stick 7
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten ,
KOCH-/BACKZEIT: 35 Minuten

1,8-2 kg Apfel, z.B. Braeburn; Cox °

Orange, Gala, Boskop usw. e A
150 g Zucker RS o
75 g Butter 7 j £ :
1 rund ausgewallter Butter-Blattertelg TR

(ca. 270 g) X

1 Die Apfel schalen, vierteln und das
Kerngehause entfernen.

2 Ineiner ofenfesten Bratpfanne von
etwa 28 cm Durchmesser den Zucker
gleichmassig ausstreuen und langsam bei
Mittelhitze zu goldbraunem Caramel -
schmelzen lassen. Die Butter belfugen und
mit dem Caramel verrihren. Die Apfe|
dicht an dicht mit der seitlichen Schnitt-
seite nach untenin den Caramel legen.
Auch wenn es zuerst nach viel Apfeln aus-
sieht, daran denken, dass sie beim Diinsten
und Backen zusammenfallen! Die Apfel im
Caramel bei kleiner Hitze 10 Mlnuten -
dunsten.

3 Inzwischen den Ofer auF180 Grad
Umluft vorheizen.

4  Den Blatterteig entrollen und mit der
Gabel regelmassig einstechen. Den Deckel
der Pfanne entfernen und den Teig auf die
Apfel legen, dabei am Rand nach-unten
driicken/schieben.

5 Die Tarte Tatin'im heissen Ofen auf

der zweituntersten Rille 35 Minuten gold-
braun backen. Nach dem Backen 10 Minu-. ;
ten ruhen lassen, damit der Caramelsich ~ ~ ©
ganz leicht verfestigen kann. Dann die . -
Tarte Tatin auf eine grosse Kuchenplatte
stlrzen.

Doazu passt geschlagener Rahm mit Vanille
oder Zimt.

TIPP e

Hat man die Tarte vor dem Stiirzen etwaszu.
lange stehen gelassen, kann man die Pfanne (o,
auf den Herd stellen und den Caramel Ie:cht ¢
anwdrmen, dadurch wird er wieder etwas ";‘ : n
flissiger und die Apfel losen sich vom Fop V.
Pfannenboden. s Al T

Pro Portion 2 g Eiweiss,
17 g Fett, 58 g Kohlenhydrate;
397 kKalorien oder 1668 kJoule



Birnen im Blitterteig

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten
RUHEZEIT: 60 Minuten

FULLUNG:
150 g dunkle Schokolade
75 g Rahm

BIRNEN:

6 Birnen

1 Liter Apfelsaft

1 rechteckig ausgewallter Butter-
Blatterteig (ca. 320 g)

1Eigelb

1 Essloffel Rahm

2-3 Essloffel Milch

1 Schokolade in Stiicke brechen und mit
dem Rahm in eine Schussel geben. Die
Schokolade Uber einem heissen Wasserbad
langsam schmelzen lassen. Alles glatt-
ruhren und anschliessend 60 Minuten
kuhl stellen.

2 Die Birnen schalen. Von der Unter-
seite her das Kerngehause entfernen.

Den Apfelsaft in einer Pfanne aufkochen
und die Birnen darin knapp weich kochen;
Jje nach Sorte und Reifegrad kann das
5-15 Minuten dauern. Die Birnen aus
dem Sud heben und abkiihlen lassen (siehe

auch Tipp).

3 Die Birnen von unten her mit Schoko-
ladenmasse fullen. Restliche Schokolade
beiseitestellen.

4 Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

5 Aus dem Blatterteig 6 Kreise von
etwa 5 cm Durchmesser ausstechen.
Den restlichen Blatterteigin 2 cm breite
Streifen schneiden. Jede Birne auf einen
Blatterteigkreis stellen und jeweils mit
Teigstreifen umwickeln. Eigelb und Rahm
verrihren und die Birnen im Teig damit
bestreichen.

6 Die Birnen im heissen Ofen auf der
mittleren Rille 25 Minuten goldbraun
backen.

7 Ineiner kleinen Pfanne die restliche
Schokoladenmasse mit der Milch erwar-
men und zu einer glatten Sauce rihren.
Die Birnen heiss oder lauwarm mit der
Schokoladensauce servieren.

Dazu passt eine Kugel Vanilleglace oder
geschlagener Vanillerahm.

TIPP
Den ausgekiihlten Apfelsud pur oder mit

Mineralwasser verdiinnt geniessen.

Pro Portion 5 g Eiweiss,
27 g Fett, 36 g Kohlenhydrate;
413 kKalorien oder 1720 kJoule
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Fourviere.

DER BAUCH VOI

. -

Die drittgrosste Stadt Frankreichs gibt sich authentisch und unpratentios - aber mit Klasse! Auch
kulinarisch. Frei nach Paul Bocuse: Klassisch oder modern, es gibt nur eine Kuche - die gute.

Die Hochburg der franzosischen KiicheZ Obwohl hier manch einer
instinktiv.an Paris denkt, sehen das in Frankreich viele Gourmets ent-
schiedenanders - nein, selbstverstandlich ist Lyon gemeint! Was aber
macht die Metropole zwischen Saone und Rhéne zur kulinarischen
Hauptstadt des | andes? Zuerst sicher die einzigartige geografische
Lage, denn Lyon liegt schlicht perfekt, umals regelrechter Kreuzungs-
punkt der besten franzGsischen Delikatessen zu fungieren: Rindfleisch
aus dem Charolais, Gefliigel aus der Bresse, Kase aus der Auvergne,
Fisch aus den Gebirgsseen der Alpen, Obst von den Coteaux du
Lyonnais und aus der Dréme und Wildbret aus der Dombes ... hier trifft
alles aufeinander. In unmittelbarer Nahe liegen zudem die Weinbauge-
biete Bourgogne, Cétes Réties, Condrieu, Cotes du Rhone ... und
naturlich Beaujolais. Von Lyon aus eroberte die «Nouvelle Cuisine» mit

ihrer Riickbesinnung auf-frische, regionale Zutaten und eine Zuberei-
tungsweise, die den urspringlichen Geschmack der Produkte bewahrt,
die kulinarische Welt. Adch heute noch sind-in Lyon die Haute Cuisi-
ne und die traditionelle Kiiche eng miteinander verbunden — das ist den
Meres Lyonnaises zu verdanken, die‘als’Kochinnen zuerst im Dienst
grosser Familien der Bourgeoisie standen und sich-in der zweiten Half-
te des 19. Jahrhunderts selbststandig machten. Die berihmteste, die
legendire Mere Brazier hatte dann einen gewissen.Paul Bocuse als
Schiler. Aber auch der Umstand, dass in den «Bouchons», den tradi-
tionellen Restaurants der Stadt, heute auch Kalbsfiisse und Kutteln
auf den Teller kommen, ist den ersten «Miittern» zu verdanken. Uber
4000 Lokale gibt es heute inLyon —und ganz egal, ob gehoben-raffi-
niert oder deftig-rustikal, hier wird garantiert jeder satt und gliicklich.

Unsere Top vier

Lyon eignet sich perfekt fiir einen Wochenendtrip. Zum absoluten Pflicht-
programm gehoren unserer Meinung nach:

1 LES HALLES PAUL BOCUSE

Delikatessen bis zum Abwinken: An den Standen und in den
Restaurants dieses Schlaraffenlands findet man wirklich alles,
woflr die franzosische Kiiche berihmt ist.

2 ESSENWIEDIE EINHEIMISCHEN

Besuchen Sie unbedingt ein authentisches «Bouchony, denn sie sind
der Inbegriff der traditionellen Lyoner Kiiche: Der Beaujolais fliesst
in Stromen, auf den Tisch kommen deftig-raffinierte Klassiker.

66

3 NOTRE-DAME DE FOURVIERE

Die gewaltige Basilika ist schon von Weitem sichtbar und ist ein
unbestrittenes Wahrzeichen der Stadt. Wem der Aufstieg zu steil
ist, der nimmt einfach die Standseilbahn und geniesst den wohl

besten Blick tiber Lyon.

4 CHARMANTE TRUGBILDER
Typisch Lyon: Uberall in der Stadt findet man die bemalten Haus-

wande; oft sind es riesige Fassaden mit Fresken oder einem Trompe
L'CEIl, einem tauschend echt wirkenden Bild.

KOCHEN
4/2023

Blick auf die Altstadt «Vieux Lyon»
und die Basilika Notre-Dame de
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Unsterbliche Namen

«La Mere Brazier» und Paul Bocuse - es waren legenddre Figuren wie diese, denen Lyon seinen
geradezu mythischen Ruf als Kulinarikhochburg verdankt. Deren Restaurants sind auch heute

noch einen Besuch wert; mit dem gewaltigen Erbe wird indes ganz unterschiedlich umgegangen.

M an kénnte meinen, es ware seine Stadt — und in gewisser Hin-

sicht ist sie das auch: Strassen, Briicken, Restaurants, selbst eine Markt-
halle tragt seinen Namen, sein Konterfei ist auf tibergrossen Wandge-
malden und in Statuen verewigt — Paul Bocuse, die Legende, die lkone,
der beriihmteste Koch der Welt, der Inbegriff der franzésischen Kiiche.
Der Umstand, dass «Monsieur Paul» im Jahr 2018 diese Welt verliess,
um seinen Platz im Pantheon der grossen Kéche einzunehmen, hat daran
freilich wenig gedndert, zumindest gilt das fiir Lyon, wo seine Verehrung
nach wie vor grenzenlos ist. Einmal bei Bocuse essen, das gehort auch

im Jahr 2023 nach wie vor auf die To-do-Liste vieler Gourmets, denn
wo sonst hat man noch die Gelegenheit, diese ultraklassische franzo-
sische Kliche mit ihren ikonischen Gerichten am Ort ihres Entstehens
kennenzulernen!? Wer die «Auberge» in Pont du Collonges, etwas aus-
serhalb der Stadt, ansteuert, merkt schnell, dass dieses Lokal mit einem
Wirtshaus kaum etwas zu tun hat, und dass man mit Fug und Recht von
einem Tempel, einer Pilgerstatte sprechen kann: hell illuminierte Wande
in Rot und Griin und ein gigantischer Schriftzug, ein mit Wandgemalden
geschmiickter Innenhof, der die grosse Geschichte der franzésischen
Kiiche verewigt und iiberall Monsieur Paul, gemalt, gedruckt und in
Bronze. Der Hauptspeisesaal ein epochales grossbiirgerliches Wohnzim-
mer, das dank eines riesigen Kamins sehr viel Gemiitlichkeit ausstrahlt,
dariber ein Gemalde des Chefs, der darliber wacht, dass sein Vermacht-
nis in Ehren gehalten wird. Gilles Reinhard und Olivier Couvin, die in der
Kiiche den Ton angeben, haben in der Tat ein gewaltiges Erbe zu verwal-
ten, denn allen Bestrebungen einer sanften Erneuerung zum Trotz gilt:
Man geht zu Bocuse wegen seiner Klassiker.

Mehr Tempel denn «Aubergen:

das Restaurant Paul Bocuse .

TREALEUN o iy
ez S 2 A

13
)

Wegen der «Soupe aux truffes noires VGEb, die Bocuse im Februar 1975
fiir ein Bankett kreiert hatte, das Prasident Valéry Giscard dEstaing im
Elysée-Palast zu Ehren seiner Aufnahme in den Rang eines Ritters der
Ehrenlegion veranstaltete. So «simpel» wie dekadent: Rinderbriihe mit
Rinderwiirfeln, Gemiisebrunoise, gewlirfelter Foie gras und jeder Menge
geraspelter Périgord-Triiffel, alles lberbacken mit einer Haube aus Blat-
terteig. Dem Prasidenten, der sich fragte, wie er seine perfekt versiegelte
Triffelsuppe geniessen solle, antwortet Paul Bocuse ohne den Hauch
eines Zogerns: «Cassez la crolte, Monsieur le Président». Mit (fast) die-
sen Worten wird sie auch heute noch serviert und dieser subtil verfihre-
rische Triffelduft und die heisse Dampfwolke des Wohlgeschmacks, die
beim Aufbrechen der Kruste entweichen, sind so verheissungsvoll wie eh
und je. Das Geheimnis vieler Bocuse-Gerichte liegt in der Einfachheit:
so auch bei der berlihmten Rotbarbe mit knusprigen Kartoffelschuppen,
einer Rosmarin-Orangen-Buttersauce und etwas Kalbsfond. Aus heu-
tiger Sicht simpel, doch das punktgenaue Zusammentreffen von perfekt
glasigem Fisch, Gppiger Sauce und dem, was Monsieur Paul als «élément

KOCHEN
2/2023




Rotbarbe mit Kartoffelschuppen und die Triffel-
suppe VGE gehéren zu den Bocuse-Klassikern.

Seespinne und Taschenkrebs im «La Mére
Brazier».

e - its )

|
s

craquant» definierte, ist auch jetzt noch ein perfekt
komponierter Akkord.

Eines der wichtigsten Vorbilder und Mentorin
war fir Paul Bocuse die legendare «Mére Brazier,
die wohl typischste aller «méres lyonnaises»: Mit
19 Jahren begann die Laufbahn von Eugénie Brazier
als Kochin bei einer reichen grossbiirgerlichen
Familie in Lyon und gipfelte darin, dass sie nicht nur
als erste Frau drei Michelin-Sterne errang, sondern
es als erste Person Uberhaupt schaffte, drei Sterne
gleichzeitig fiir zwei Restaurants zu halten. lhrvon
Legenden umranktes Restaurant «La Mére Bra-
ziere» war der Inbegriff der Lyoner Kiiche, und als es
2007, lange nach ihrem Tod, seine Tiiren schloss, lag
die Stadt in kollektiver Trauer. Als Mathieu Viannay
das Lokal Jahre spater wieder erdffnete, schaute
tout Lyon hin und war begeistert. Viannays Ansatz,
mit diesem gewaltigen Erbe umzugehen, erwies sich
als anders, als man es heute im Hause Bocuse zu tun
pflegt: Nach dem Motto «Nichts hat sich geandert.
Alles hat sich gedndert» bleibt der Geist der Mére

Man geht zu Bocuse
wegen seiner Klassiker.

Brazier noch immer lebendig, doch werden ihre
Rezepte behutsam neuinterpretiert und in kom-
plexere, subtilere, moderne Geschmacksbilder
Ubersetzt. Etwa «Quenelle de brochet», Hechtno-
cken mit Krustentiersauce, ein Klassiker der def-
tigen Lyoner Kiiche: Viannay macht daraus eine
gestockte, locker-luftige Mousse und ummantelt sie
mit einer hauchdinnen Brotkruste; dazu eine ele-
gante Version der Sauce Nantua und parallel dazu
ein pochiertes Hechtfilet mit Kapern und Zitrone.
Leichtfissig und fantastisch ausbalanciert. Von der-
selben Eleganz ist auch das auf den Punkt gegarte
Fleisch von Seespinne und Taschenkrebs, verborgen
unter einer schaumig-anmutigen Emulsion aus den
Karkassen, zeitlos vollendet mit einer Nocke Osietra-
Kaviar. Von grosser Klasse zeugt auch der Haupt-
gang, knusprig gebackenes Ris de veau «a la greno-
bloise», also mit einer Sauce aus Butter, geschalten
Zitronenwiirfeln, Kapern und winzigen goldbraunen
Croutons, grandios kombiniert mit einem hauch-
fein gearbeiteten Mille-feuille von Sellerie, Kasta-
nien und Triffel. Allesamt klassische Gerichte, die
in anderen Kiichen machtig, schwer und zuweilen
etwas rustikal daherkommen wiirden, bei der
wiederauferstandenen Mére Brazier allerdings

mit beeindruckender Prazision und Finesse fir
Begeisterung sorgen. Klassik 2.0 sozusagen.

RESTAURANT PAUL BOCUSE
Nach wie vor ein Erlebnis, wenn auch kein
glinstiges Vergnligen.

LA MERE BRAZIER
Ein wirklich gelungener Spagat zwischen klassi-
scher und moderner Kiiche.
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Das «Les Lyonnais» ist eine der besten
Adressen fiir die typischen Lyoner
Hechtnocken (kleines Bild).

Authentische Tra ,

Haute Cuisine hin oder her, nachwievor.
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ochkiiche vs. Hausmannskost; "~

gekiinstelt vs. ehrlich*= wenn man es sich ein-
fach machen méchte; ist es einfach, solche Gegen-".

e 7u betonen tind diese beiden Kiichen gegen- -
ein:'ander auszuspielen. Aber in Lyon funktioniert so
efwas nur bedingt, denn hier sind diese beiden Stilrichtun-
gen.enger verbandelt als anderswo. Ein Essen bei Bocuse oder
Brazier gehort genauso zum authentischen Lyoner Kulinarik-
erlebnis wie eine Tour durch die Bouchons und Brasserien. Was ist ein
Bouchon? Im |dealfall findet man dort die traditionelle, deftig-raffinierte
Lyoner Kiiche, der Beaujolais fliesst in Stromen, es ist laut, geselligund
lustig. Ob die Bezeichnung daher riihrt, dass an den Orten, wo es Wein
zum Essen gab, friher ein Korken («bouchon») dber der Tir hing oder ob

der Name von «bouchonner» (mit Stroh abreiben)
stammt, weil die Pferde hier trockengerieben wur-
den, wahrend die Kutscher es sich gutgehen lies-
sen - das lasst sich nicht klar sagen. Aber Vorsicht:
Bouchon ist nicht gleich Bouchon. Da def Begriff
nicht geschiitzt ist, trifft man auch immer wieder auf
durchtriebene Wirte, die ihre Touristenfalle als Bouchon
bezeichnen, um Authentizitat vorzugaukeln. Prangt neben
der Eingangstir eine Plakette mit der Aufschrift «Les Bouchons
Lyonnais» oder «Les Toques Blanches Lyonnaises», kann fast nichts
mehr schiefgehen. Besonders Ersteres soll als Giitesiegel fiir authen-
tische Tradition gelten und hochste Qualitat garantieren. Der Prasi- =
dent dieser Vereinigung, Olivier Canal, geht mit bestem Beispiel voran,
sein Bouchon «La Meuniére» ist eine rustikale Lyoner Gaststatte wie




aus dem Bilderbuch: Eine Institution seit 1921, viel Holz, an den Wanden
hangen alte Kiichenutensilien, vergilbte Plakate und alte Gemalde, auf
der kleinen, oft wechselnden Karte finden sich typische Vertreter ech-
ter Hausmannskost. Das volle Programm beinhaltet etwa der «Lyoner
Salatteller» mit geschmorter Schweineschnauze, lokaler Cervelas, Sau-
cisson lyonnais, Kalbsfiissen, Linsen und Kartoffeln - alles andere als ein
leichtes Salatchen. Kein Vorbeikommen gibt es am «Tablier de sapeur»,
die «Feuerwehrmannsschirze», mit der in Weisswein marinierter Rin-
derpansen gemeint ist, der jedoch wie ein Schnitzel paniert und knus-
prig ausgebacken wird, sodass auch innereienskeptische Naturen sich
damit anfreunden kénnen. Eigentlich ware man jetzt schon gut gesattigt,
doch der Blick auf die schwarze Tafel mit den Tagesempfehlungen zwingt
einen formlich dazu, noch nachzubestellen: Wenn Monsieur Canal heute
«Lapin a la moutarde», Kaninchen in Senfsauce, auf der Karte hat, kann
man einfach nicht Nein sagen! In jedem Bouchon gibt es mindestens
eine Hausspezialitat, wegen der alleine sich der Besuch lohnt. Im «Les
Lyonnais» - ideal gelegen in der Altstadt «Vieux Lyon», einem wunder-

der Beaujolais fliesst in Stromen, es ist
laut, gesellig und lustig.

schonen Ensemble von Renaissancebauten und engen Gassen, das sogar
zum UNESCO-Weltkulturerbe gehort - sollte man unbedingt «Quenel-
les de brochet» bestellen, fluffig-zarte, beinahe mousse-artige Hecht-
nocken, vielleicht das Lyoner Gericht schlechthin, welches man im «Les
Lyonnais» nicht wie tiblich in einer Sauce Nantua, sondern einer noch
intensiveren Hummer-Béchamel serviert. Aber vergessen wir nicht das
Drumherum: «Als Vorspeise?» Am besten den «Salade Lyonnaise», mit
Croutons, einem pochierten Ei und riesigen Speckwirfeln. Und als Des-
sert? Natdrlich ein Stlick «Tarte aux pralines», ja diese ikonische Tarte
mit den rosafarbenen Zuckermandeln! Nur damit keine Missverstand-
nisse aufkommen: Selbstverstandlich findet man in Lyon nicht nur in den
Bouchons richtig authentische Kost. So ist ein Besuch in der «Brasse-
rie Georges» nicht nur des Essens wegen ein Erlebnis. Gleich hinter dem
Bahnhof Perrache steht diese unvergleichliche Institution; iibersehen
kann man diesen dusserlich einem antiken Tempel nachempfundenen
Koloss sowieso nicht. Obwohl man problemlos telefonisch oder online
einen Tisch reservieren kann, bilden sich regelmassig lange Schlangen an
der Eingangspforte; kein Problem allerdings, denn im gigantischen 700
Quadratmeter grossen Speisesaal finden gut 500 Gaste Platz. Dafiir
gibt es rustikale Klassiker, frische Meeresfriichte, selbst gebrautes Bier
und eine Stimmung wie im Hexenkessel. Hier schmeckt der Kalbskopf
besonders gut, butterzart und mit einer leicht senfscharfen Sauce Ravi-
gote exzellent abgeschmeckt. Doch auch die urtypische Saucisson mit
Pistazien an einer himmlischen Rotwein-Schalotten-Buttersauce und

Kartoffelpiiree gilt zu Recht als Klassiker des Hauses. Und plétzlich o Keide Diitk

erklingt eine Drehorgel, der ganze Saal singt «Happy Birthday» und don-
nernder Applaus erfiillt den Raum; bereits zum finften Mal an diesem
Abend. Feiern kdnnen sie, les Lyonnais.

LA MEUNIERE
Authentischer kann ein Bouchon kaum sein. Kleine Karte
plus grossartige Auswahl an Tagesgerichten.

LES LYONNAIS
Eine Institution und eine der besten Adressen fir «Quenelles
de brochet.

BRASSERIE GEORGES
Grossartige Stimmung und fantastisches Essen - Erlebnis-
gastronomie im allerbesten Sinn.

KOCHEN
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Moderne a la |yonnaise

Nicht selten geht vergessen, dass Lyon auch ein modernes Gesicht hat - das Gesicht
einer Stadt im Aufbruch. Das gilt selbstverstandlich auch fiir die Restaurantszene.

yon ist eine Stadt mit vielen Gesichtern. Das merkt man
besonders bei einem Spaziergang auf der zentralen «Presqu'ile», der
Halbinsel: Rund um die imposante Place Bellecour, immerhin der dritt-
grosste Platz des Landes, dominieren grossbiirgerliche Eleganz, bour-
geoise Stadtpalais mit prachtigen Fassaden und weitlaufige Boulevards,
doch je eher man stidwarts vorstosst, wandelt sich die Architektur. Lange
Zeit galt dabei der Bahnhof Perrache als Grenze, nach deren Uberschrei-
ten man sich unversehens in einer zwielichtigen, heruntergewirtschaf-
teten und halb verlassenen Industriezone wiederfand. Glicklicherweise
gehort das der Vergangenheit an, denn im Rahmen eines gross ange-
legten, dusserst ambitionierten Stadterneuerungsprojekts, bei dem jede
Menge internationaler Architekten beteiligt waren, entstand an der Siid-
spitze der Halbinsel ein hypermodernes Viertel mit Wohnungen, Ein-
kaufszentren, Hotels, Biiro- und Gewerbeflachen. Als Hohepunkt dieses
Modernisierungsschubs gilt das «Musée des Confluencesy, ein dekons-
truierter Stahl- und Glasbau des renommierten Architekurbiiros «Coop
Himmelb(I)au», an symboltrachtiger Lage, wo Rhone und Saéne

zusammenfliessen. Doch auch andere Stadtviertel sind im Wan- fv = |
£

del begriffen; der Hiigel von Croix-Russe, einst ein Industrie-
viertel, wo die Seidenweber, die «Canuts» wohnten, hat eine
ordentliche Dosis Gentrifizierung abbekommen. In dieser aus-
serst kreativen Ecke mit ihren ikonischen Wandgemalden reihen
sich Kiinstlerateliers, Galerien und Boutigen aneinander. Und wo
sich die Hipster tummeln, sind Restaurants mit bistronomischer Aus-
richtung nie fern, was jedoch zu begrissen ist, da dort sehr oft eine ein-
fache, aber dennoch sehr kreativ-ambitionierte Kiiche zu dusserst fairen
Preisen geboten wird. Ein gutes Beispiel dafiir ist das Restaurant «Sub-
strat» in der Rue Pailleron. Zum Aperitif knabbert man Brotcracker mit
Miso-Whisky-Dip, knackiges fermentiertes Gemse sowie hauseige-
nes Sauerteigbrot mit Lardo; als Hauptgang gibt es gerade Ente aus der
Dombes, perfekt gebraten, dazu eine Nocke aus den Innereien, beglei-
tet von Petersilienwurzelplree und gebratenen Phfferlingen. Wunder-
bar unkompliziert, aber dennoch sehr ausbalanciert im Geschmack. Eine
aufgeschlossene und kreative Kiiche auf hochstem Niveau bietet auch
das zweifach besternte «Le Neuvieme Art». Die Kreationen von Chris-
tophe Roure lassen sich indes nur schwer in Schubladen stecken: Die

Warzeln liegen klar in der klassischen Hochkiiche — der Chef wurde gar
==

=

' Das «Musée des Confluencesn,
" ein Museum fiir Natur- und

Kulturgeschichte, gilt als
Symbol des modernen Lyon.

als «MOF», also als «<Meilleur Ouvrier de France» ausgezeichnet - doch
vermischen sich hier moderne puristische Produktekiiche mit dusserst
praziser Aromatik und betonter Weltoffenheit, die sich vornehmlich in
der Verwendung exotischer Friichte und Gewiirze aussert. Statt also wie
in rein klassisch orientierten Hausern die Foie gras mit eher stisslichen
Komponenten zu servieren, greift Roure zu griiner Mango, Kiwisaft und
Timutpfeffer und macht die an sich Gppige und reichhaltige Hauptkom-
ponente zum Baustein einer komplexen Abfolge aus Siisse, Saure, Cre-
migkeit und leicht blumiger Scharfe. Ausserst gelungen, aber nicht for-
ciert originell - eine Leichtigkeit, die Freude macht. Eine weitere tolle
Kombination: ein Schneckenragout mit flufigen Kartoffelgnocchi und

KOCHEN
2/2023



Reisen

brauner Butter, aufgelockert durch die wiirzige Saure einer «Greno-
bloise». Von grosser Originalitit zeugt denn auch die Zubereitung des
Saiblingsfilets aus den Cevennen, welches direkt am Tisch mit heis-
sem Bienenwachs ibergossen und so sanft bei 90 Grad gegart wird.
Gutunterrichteten Geniessern wird dabei nicht entgangen sein, dass
diese Zubereitungsart schon sehr lange von Heinz Reitbauer im Stei-
rereck in Wien zelebriert wird, allerdings ertibrigt sich die Diskussion
dariiber, wer nun zuerst diese ldee hatte, dadurch, dass bei Christophe
Roure letztlich ein vollig anderes Gericht herauskommt: Der perfekt

... dass man ohne falsche Scheu zur Platti-
tude greifen darf: Manchmal ist weniger
tatsachlich mehr!

gegarte Fisch wird mit einer leicht gesalzenen Zitronenbutter nappiert,
fabelhaft erganzt durch eine wunderbar knusprige Artischocke, welche
ihrerseits eine zartbitter-nussige Aromatik beisteuert. Und fiir einmal
gehdrt auch der Fleischgang zu den Highlights des Mentis: ein makello-
ses Stiick Blackmore-Wagyu mit verfiihrerischer Rauchnote und form-
vollendeter Kruste (da bei intensiver Hitze Gber Holzkohle
gegrillt) mit etwas gegrilltem Romersalat und

in der Salzkruste gegartem Sel-
Pud

lerie, einem Spritzer Jus und

Doch das harmoniert alles
derart vorziiglich, dass man
ohne falsche Scheu zur Platti-
\ tide greifen darf: Manchmal ist

. weniger tatsachlich mehr!

leich: Christophe Roure
schrift.

einer Salatcreme. Mehr nicht.

Christophe 'Roﬁre steht mit sei-ﬁéknf «Lg\‘
| Neuviéme Art» fiir eine der kreggigten
~ Kiichen der St e

>

Grandioser Fleischgang und Schnecken

(kleines Bild) im «Le Neuvieme Art».

Tolles Entengericht im

«Substrat». r



Reisen NOTIZEN VON UNTERWEGS

Unser Reiseredaktor Nicolas Bollinger
interessiert sich stets fir die kleinen
feinen kulturellen Unterschiede, die

° einem beim Reisen auffallen.
Einkaufen e AN :
Eine Stadt wie Lyon eignet sich perfekt fur iy ‘ : ~ ES SCIl 1M

Gourmet-ShoP mX. Dabher hier nur eine

kleine, subjektive Auswahl: i e -. ’

> 2850 Museum?

LES HALLES DE LYON PAUL BOCUSE D

Der Gourmet-Himmel: Austern, Meeresfrichte, Wildbret, ) | Wissen Sie, womit ich mich bei Bocuse nie
Fleisch, Gefliigel, Kase, Triffeln, Brot, Wein, Patisserie, Foie : . wirklich anfreunden konnte? Es ist dieser
gras, Pasteten, Wiirste, Gewiirze, Tee, Reis, Kaffee... | - ) grenzenlose Personenkult. Wir wissen natrlich,

www.halles-de-lyon-paulbocuse.com T— dass Monsieur Paul schon zu Lebzeiten nicht gerade

durch Bescheidenheit zu glanzen wusste, allerdings

MAISON MALLEVAL erkannte er auch frih, wie wichtig ein gutes Marketing
Eine Institution seit 1869. Wein, darunter viele Raritaten, Spirituosen, ist — und ausserdem: Wenn sich irgendjemand feiern durfte,
Wermut, Feinkost wie Kaviar, Foie gras und Gewiirze. warum nicht er? Aber heute misste man das wohl Uber-
www.malleval.com denken. Denn beim Besuch in Bocuses Hauptrestaurants

wurde ich den Eindruck nie los, mich in einem gigantischen
REYNON Museum zu befinden, wo man die Exponate ehrfiirchtig
Eine der besten Metzgereien fiir die berlihmten Lyoner Wurstwaren. bestaunt und auf keinen Fall anfassen darf. Ja nichts veran-
www.reynonlyon.com dern. Fir die Koche ist das einengend: In diesem musealen

Rahmen wollen die Gaste keine Neuinterpretationen, son-
EN ATTENDANT SEPTEMBRE dern die Klassiker. Naturlich isst man da jede Menge kulina-
Grosse Auswahl an Bio-, biodynamischen und Naturweinen, vor allem aus rischer Geschichte, und schmecken tut es auch wunderbar,
allen Regionen Frankreichs. Dazu kommen Craftbiere und Spirituosen. keine Frage, aber vielleicht wird irgendwann mal nicht jeder
www.enattendantseptembre.com so bereitwillig fir ein Fischfilet mit Kartoffeln und Butter-

N sauce 90 Euro hinblattern, einfach, weil der Name Bocu-
SEVE se draufsteht. Auch Klassiker sind nicht zeitlos: Was einst
Hier gibt es nicht nur herausragende Macarons und Schokolade, als revolutionar galt, wird irgendwann gewshnlich; das sollte
sondern auch die wohl beste Tarte aux Pralines rouges. man stets bedenken. Sonst wird aus dem Museum irgend-
www.chocolatseve.com wann ein Mausoleum. Es mag eine rein subjektive Vorliebe

sein, aber der Ansatz von Mathieu Viannay mit der «Mere
Brazier» sagt mir einfach mehr zu: grosse franzosische
Klassik, die jedoch mit sehr finessenreichen, komplexen
und damit modernen Geschmacksbildern arbeitet und es
dennoch fertigbringt, das eigene historische Erbe nicht zu
verraten. Es ist hingegen bezeichnend, dass die «Auberge»
kurz nach Bocuses Tod den dritten Michelinstern verlor.
Mal sehen, was in ein paar weiteren Jahren noch Ubrig st ...

Ein Schnappschuss

In Lyon ist Paul Bocuse omniprasent, wie etwa auf
diesem Wandgemailde. Jedoch ist die Legende Bocuse
mittlerweile bedeutsamer, als es seine Kiiche tatsachlich
noch ist.



Feierabend-Rezept

Die Guten ins

Topfchen

Alles Gute in einem Gefass:
Makkaroni, Auberginen
und Tomaten ergeben ein
tolles Gericht, das schnell
gemacht und noch schneller
vorbereitet ist.

Makkaroni-One-Pot mit
Auberginen
FUR 4 PERSONEN

VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten

%

F rihling pur:

Kochwerkstatt:
Knoblauch

500 g Auberginen

5 dl Gemusebouillon

1 Essloffel getrocknete mediterrane
Krauter

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Dose gehackte Pelati-Tomaten, 400 g
2 Essloffel Tomatenpiiree

2 Essloffel Olivenol

250 g Alpler Magronen

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Bund Basilikum

1 Kugel Mozzarella

25 g geriebener Sbrinz AOP

oder Parmesan

1 Backofeh:uf180 Grad vorheizen.

2 Die Aubergine ungeschalt in Wiirfel
schneiden. Mit der Bouillon und den
Krautern in eine ofenfeste Pfanne geben,

Desserts mit weisser
Schokolade

aufkochen und zugedeckt bei Mittelhitze
kochen lassen, bis die restlichen Zutaten
vorbereitet sind.

3 Zwiebeln und Knoblauch hacken.
Beides mit den Tomaten, dem Tomaten-
puree, dem Olivenol und den Makkaroni
zu den Auberginen geben, aufkochen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sofort
zugedeckt auf der mittleren Rille des
Backofens etwa 25 Minuten fertig garen.
4 Inzwischen das Basilikum grob hacken.
Den Mozzarella wirfeln.

5  Diefertigen Auberginen-Makkaroni
aus dem Ofen nehmen, Basilikum,
Mozzarella sowie Sbrinz oder Parmesan
untermischen und sofort servieren.

TIPP

Man kann den One-Pot auch mit anderen
Pastaformen zubereiten, muss jedoch

Je nach Sorte etwas mehr oder weniger

Flussigkeit beifiigen.

Pro Portion 25 g Eiweiss,
18 g Fett, 106 g Kohlenhydrate;
708 kKalorien oder 2979 kJoule

Toulouse — die Perle
des Stidwestens

Spargeln und Kriuter

Www.bea-verlag.ch

Weitere Themen in diesem Heft: Menii des Monats: Geniessen wie in Portugal / Welcher Wein eignet sich als

Aperitif? Beat Koelliker weiss Rat / Edamame: knackig-frischer Trend aus Japan / Schnelle Kiiche im Mai

Gratis Revue: 056 444 22 22




EXCELLENCE PRINCESS

Schleusenkonzert, Altes

nwort

Budapest

Die Donau & die Musik
mit Excellence Princess

Bizet's «Carmen» im Steinbruch, ein Schleusenkonzert an
Deck der «Princess», ein exklusives Gastspiel in Budapests
neuem Musiktempel, zu Besuch bei Strauss und Mozart -
eine musikalische Reise an Orte, wo man klassisches Musik

Excellence — kleine
Schweizer Grandhotels

Die Excellence Princess. Ein
Luxusliner fiir exquisite Mo-
mente. Ihr frischer Chic und
ihre herausragende Gastrono-
mie machten die «Donauprin-
zessin» zum Flussschiff des
Jahres. Sie verfugt tber 81
Komfortkabinen, 12 Junior Sui-
ten mit Dusche/WC, Sat-TV,
Minibar, Safe, Féhn, Telefon,
Klimaanlage/Heizung. Entrée
mit Lobby/Rezeption. Zwei
Restaurants: Stilvoll-elegantes
Panorama-Restaurant und
A-la-carte Restaurant.

zelebriert und neu erfindet.

Tag 1 Schweiz > Passau

Busanreise nach Passau

Tag 2 Krems

Am Vormittag besuchen Sie die Kunstmeile
Krems*. Oder Besuch der Weinerlebniswelt
Loisium (Fr. 58). Am Nachmittag
Schleusenkonzert Altenworth.

Tag 3 Budapest

Stadtrundfahrt* am Nachmittag. Abends
exklusives Konzert mit Burkhard v.
Puttkamer im «House of Music Hungary».
Tag 4 Budapest

Rundgang auf der Margareteninsel (Fr. 38).
Oder kulinarischer Rundgang mit Besuch
der Markthallen (Fr. 60).

Tag 5 Bratislava

Altstadtfihrung* — probieren Sie feine
Prestburger Kipferl. Spater geht es zum
grossen Opernabend unter freiem Himmel.
Im Steinbruch St. Margarethen erleben Sie

Buchen & informieren
mittelthurgau.ch | 071 626 85 85

Reisebiiro Mittelthurgau, CH-8570 Weinfelden

«Carmen» von Georges Bizet.
Nachtessen in der Nahe von St. Marga-
rethen inklusive.

Tag 6 Wien

Stadtrundfahrt* mit Besuch eines Wiener
Kaffeehauses. Besichtigung der Wohnun-
gen von Johann Strauss und Wolfgang
Amadeus Mozart (Fr. 40). Oder Velotour
vom Prater bis zu den Donauinseln (Fr. 70).
Tag 7 Grein

Rundgang im historischen Stadttheater
Grein, dem &ltesten noch in Betrieb
befindlichen Theater Europas. Auf der Burg
Clam begrisst Sie der Graf personlich.

Tag 8 Passau

Busrtickreise zu lhrem Abreiseort.

*Excellence Ausflugspaket

Landesgalerie, Krems

-

Reisedaten 2023
30.07-06.08., 06.08~13.08.

Preise pro Person Fr.
Kabinentyp Katalogpreis Sofortpreis
Hauptdeck
2-Bett 2755 B
Mitteldeck

2-Bett, frz. Balkon
Jun Suite, frz. Balkon
Oberdeck

2-Bett, frz. Balkon
Jun Suite, frz. Balkon

320 EE
3770 G

3600 IECE
4035 [

Sofortpreis mit beschrankter Verfiigbarkeit

Das Excellence-Inklusivpaket

« Excellence Flussreise in eleganter
Flussblick-Kabine, Genuss-Vollpension

« Ab/bis Schweiz in umweltgerechten
Schweizer Komfort Reisebus (zum Hafen
und fir Transfers)

« Pure-Air-lonisierung gegen virustragende
Aerosole an Bord

= 100% CO,-Klimakompensation Stiftung
myclimate

« Basis-Kartenkategorie (alle Konzerte)

« Excellence-Kreuzfahrtleitung

Weitere Leistungen auf

0 excellence.ch/paket

Zuschldge

« Kartenkategorie A (Oper Carmen) 37
« Alleinbentitzung Kabine Hauptdeck 0
« Alleinbenttzung Kabine MD/OD

(ohne JS) 895
* Reise im Konigsklasse-Luxusbus 275
Wibhlen Sie Ihre Ausfliige
« Ausflugspaket mit 4 Ausfligen 139

Europa neu sehen:

@ excellence.ch/mittendrin

Wihlen Sie lhren Abreiseort

06:30 Burgdorf [, 06:35 Basel SBB,

06:50 Arlesheim I, 07:00 Aarau SBB,
08:00 Baden-Rutihof [, 08:30 Zurich-Flug-
hafen [, 08:55 Winterthur-Wiesendangen
SBB, 09:15 Wil

Ihre Excellence-Route
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Mehr zu dieser Reise & Buchung

@ mittelthurgau.ch eppas15_op

_ZZexcellence

Die kleinen Schweizer Grandhotels

123_570



