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SPARGELN & KRAUTER SUSSE KUCHE TOULOUSE
Das Traumpaar der Desserts mit weisser Die Perle des franzosischen

Frithlingskiche. Schokolade. Stidwestens.







Kochen

WENN EXOTEN HEIMISCH WERDEN

OO

VON EDAMAME-BOHNEN UND FRUHLINGSGEMUSE

Annemarie kannte
Edamame-Bohnen nur
als gesalzenen Snack
im Becher. Inzwischen
ist auch sie zum Eda-
mame-Fan geworden,
nicht zuletzt, weil sie
ihre geliebten dicken
Bohnen, die so viel
Rustarbeit geben, per-
fekt ersetzen konnen.

Florina kannte zwar
Edamame besser als
ihre Redaktionskolle-
ginnen, aber vor
allem im Kontext

der japanischen und
asiatischen Kiche.

Annemarie: Eigentlich ist es Gblich, dass sich im
Jahres-Themenplan jede Rezeptautorin fir ihre
Lieblingsthemen stark macht. Aber bei den Eda-

mame-Bohnen herrschte Schweigen ...

Annemarie: Ich habe mich beim Rezeptieren von
der Farbe Grin leiten lassen, also von Erbsen,
dicken Bohnen (Fave) und Kefen, die alle zu mei-
nen Lieblingsgemiisen zahlen. Aber (sie lacht) mit
dem grossen Unterschied, dass die Edamame nur
wenig oder gar keine Rustarbeit verursachen, weil
man sie entweder tiefgekiihlt in der Schote nur
kurz blanchieren muss, um sie dann per Finger-
druck schnell ausgehiilst zu haben oder — noch
praktischer — man sie auch als Bohnenkerne
frisch oder gefroren kaufen kann.

Annemarie: Da mag von der einen oder anderen
Seite das Argument kommen, dass diese
«Exoten» von weit her gekarrt oder eingeflogen
werden mussen, wie zum Beispiel die Avocado
oder die Susskartoffel.

Florina: ... Auch weil wir uns nicht sicher waren,
ob sich die Bohnen wirklich fir einen Schwer-
punktbeitrag mit mehreren unterschiedlichen
Rezepten eignen wiirden. Aber das war ja auch
gleichzeitig die Herausforderung.

Florina: Dein «griiner» Ausflug hat mir auch
gezeigt, wie gut die Edamame sich mit anderen
Frihlingsspezialitaten kombinieren lassen,

als waren die Bohnen nicht aus Japan, sondern
hatten ihre Wurzeln bei uns. Besonders

gerne mag ich sie zusammen mit Spargeln,
Kefen, Kohlrabi, Bundkarotten und nattirlich
Frihlingskrautern wie Kerbel, Dill, Petersilie
oder Schnittlauch.

Florina: Inzwischen gibt es nicht nur Schweizer
Susskartoffeln, sondern auch die Edamame wird
bei uns angebaut, gut zu erkennen am Label
«Suisse Garantie» mit dem Schweizerkreuz. Der
Exot wird also langsam, aber sicher (ein-)heimisch.

Apropos marktfrisches Gemiise: Jetzt ist natiirlich Hochsaison fiir Spargeln in
allen Sorten und Grossen. Wenn sie auch frisch gekocht aus der Hand gegessen
fir viele am besten schmecken, etwas Abwechslung tut immer gut: zum Bei-
spiel inspiriert von unseren Rezepten zum Thema «Spargeln und Krauter».
Wir wiinschen |hnen auf jeden Fall einen genussvollen Friihling!

Annemarie und Florina
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Ursprung und Geschichte
Die Urspriinge des Blumenkohls liegen im asiatischen Raum; zum ersten Mal wird er in
Schriftstlicken aus dem 6. Jahrhundert nach Christus erwahnt. Erst durch die Kreuz-

B LU M E N KO H L ziige gelangte das Gemiise schliesslich nach Europa: zuerst nach ltalien, dann nach

Frankreich. Seit dem 16. Jahrhundert wird Blumenkohl in ganz Europa angebaut - die

3 wichtigsten Exporteure sind heute Spanien, ltalien, Frankreich, Belgien und die
Je naChdem’ WIC Ian Niederlande, die weltweit gréssten Produzenten sind China, Indien und die USA.
ihn zubereitet, kann o
. Gesund und bekommlich
Blumenkohl mlld’ Blumenkohl enthalt jede Menge Vitamin A (was der Sehkraft und der

Haut zugutekommt) und Vitamin C sowie Flavonoide und Kalium.

Zurﬁckhaltend, ja fast ein Erwahnenswert ist auch der hohe Gehalt an Sulforaphan, einem

Pflanzenstoff, welchem eine praventive Wirkung in Bezug auf Krebs,

wenig langweilig schme- A S e e e R ey
cken. Unterschéitzen lich und leicht verdaulich.
sollte man dieses Mitglied v ‘
der Kohlfamilie deshalb . . B e
aber nicht, denn in A he
ihm schlummert ein

riesiges Potenzial!

| =

Mathematisch interessant

Auch Mathematiker haben an einem Gemise wie dem Blumen-
kohlihre helle Freude. Der Grund liegt in den sogenannten
fraktalen Mustern, die dieses Gemiise aufweist: Damit gemeint
sind Muster, welche im Kleinen ahnlich wie die komplette Struk-
tur aussehen, so wie die Blatter eines Farns der gesamten Pflanze
ahneln. Fraktale finden sich auch bei Wolken, Blitzen, Kristallen,
Schneeflocken, Bergen und Blutgefassen. Den fraktalen Aufbau

Entfesselter Geschmack

In der Kiiche ist der Blumenkohl ein wahres Multitalent: Ganz egal,
ob gekocht, gediinstet, gedampft, gebraten, iiberbacken oder frittiert
- sogar roh kann man ihn geniessen. Natiirlich: Wenn man ihn bloss

dampft, schmeckt er tatsachlich etwas nichtssagend, schon fast lang-
weilig. Doch wenn man ihn réstet, grilliert oder brat, entfaltet er sein
volles geschmackliches Potenzial - erdig, intensiv und wiirzig! Gute
Geschmackspartner sind nattirlich Butter und jegliche Art von Butter-
saucen, aber auch Hartkase (zum Uberbacken) und Kartoffeln, wie et-
wa im indischen Klassiker «Aloo gobi». Blumenkohl Giberzeugt auch mit

des Blumenkohls erkennt man am besten, wenn man den Kopf
senkrecht aufschneidet. Das berihmteste fraktale Gemuse ist

tbrigens ein Verwandter des Blumenkohls — der Romanesco.
einer subtilen Sisse, die besonders in Verbindung mit Knoblauch, Chili,

Kreuzkiimmel, Kapern, Muskat, Safran sowie Mandeln oder Walniissen

optimal zur Geltung kommt.

8 KOCHEN
5/2023



FOOD-FACTS

Knackig-frisch und mit einer
leichten Scharfe — Radieschen
sind nicht nur in den wdarmeren
Tagen ein gesunder Snack.

Im 16.
Jahrhundert

... gelangte das Radieschen nach Eu-
ropa, wo es sich zuerst in Frankreich,
und von dort aus in den anderen Lan-
dern des Kontinents etablierte. Der
Ursprung des knackigen Gemiises
lasst sich nicht exakt bestimmen, wird
aber in China vermutet.

Prozent '

... betragt der Wasseranteil eines
Radieschens; und das bei gerade
einmal 14 Kilokalorien.

Millionen

... Tonnen Radieschen werden jedes
Jahr weltweit geerntet. Die wich-
tigsten Produktionslander sind dabei
China, Japan und Stidkorea; in der
Schweiz betragt die jahrliche Produk-
tionsmenge gut 2200 Tonnen.

KOCHEN

5/2023

LESEN UND GENIESSEN

Delikatessen fiir das Auge und den Gaumen:
die verlockendsten neuen Kochblicher

F(R)JISCH VOM MARKT

Die Fischhandlerin Hella Witte ist aus Miinchen nicht
mehr wegzudenken und gilt als lkone des bekannten
Viktualienmarkts: In diesem Buch sammelt sie zum
ersten Mal ihre Rezepte und gibt Einblicke in ihre
Kiche, ihren Fischweiher und ihr Geschaft. In einem
praktischen Teil gibt sie eine Ubersicht tiber Fischarten
und deren Herkunft, die richtige Ausristung fir die
Fischkiiche sowie Filetiertechniken. Im Mittelpunkt
stehen dann jedoch zahlreiche Rezepte: Suppen,
Meeresfriichte, Pasta, Risotto, Curry, Klassiker und
Grillgerichte. Da gibt es etwa Lachstatar mit Avocado-
Creme, Jakobsmuscheln mit Steinpilzen, Schwertfisch
mit Pesto und Paprikagemiise, Dorsch mit Champag-
ner-Senf-Sauce, Karpfen in Bierteig oder gegrillten
Pulpo mit Rosmarin-Knoblauch-Kartoffeln.
Fischverliebt, Hella Witte, Callwey Verlag, CHF 58.90.

ASIA-GLUCK IN DER BOWL

In diesem Buch zeigt die britische Kochbuch-Au- <
torin Pippa Middlehurst, wie sich die Zutaten aus

der asiatischen Speisekammer mit etwas Kreati-

vitat und den richtigen Gewlirzen zu spannenden

und leckeren Gerichten fiir die Alltagskiiche zu-

sammensetzen lassen. Es geht um selbstgemachte "ty = &
Nudeln, wie Ramen, Ba Mee oder Udon und worauf N P A
es bei der Zubereitung von Dumplings und Teigta- ‘ = i‘

schen ankommt. Von Paitan Ramen mit gebratener En-
te und Udon mit Miso aus dem Tontopf iber Mapo-To-

fu-Teigtaschen bis hin zu Reis-Bowl mit Gemiise-Tempura. o ) a
Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen erklaren anschaulich, e ..h
wie z. B. selbst gemachte Nudeln, Ramen, Dumplings e

oder Teigtaschen hergestellt werden. Ramen, Bowls und

Dumplings, Pippa Middlehurst, DK Verlag, CHF 29.90.

MELITTA AVANZA - KLEINER VOLLAUTOMAT
FUR GROSSEN KAFFEEGENUSS!

Grosse Kaffeevielfalt auf kleinstem Raum. Die neue Melitta Avanza von nur 20 Zentime-
tern Breite vereint modernste Technik mit hochwertigem Design. Sie verfligt ber eine
Mystic-Titan-Oberflache, ein leises Mahlwerk, einen Wassertank fiir 1,5 Liter und einen
Bohnenbehalter fiir 250 Gramm Bohnen. Dazu gehoren auch ein integrierter Milchauf-
schaumer, ein Ubersichtliches Bedienfeld und ein durchdachtes Servicemend. Die Melitta
Avanza - alles einfach, kompakt arrangiert mit Stil - fiir den
perfekten Kaffeegenuss! Und es gibt schliesslich immer
einen Grund fir einen richtig guten Kaffee.
Melitta — bekannt fir ihre modernen Kaffeevollautomaten
und Kaffee-Partner von Manchester United und Borussia
Dortmund - verlost regelmassig exklusive, gross-
T o ziigige VIP-Packages (Flug/Transfer, Hotel-

/ unterkunft, VIP-Platze, Verpflegung, alles
inklusive). Vielleicht dirfen Sie auch einmal
Spitzenfussball live vor Ort in England und
Deutschland erleben? Senden Sie eine E-Mail
mit dem Kennwort «Melitta Kaffeevollauto-
maten» an wettbewerb(@melitta-schweiz.ch -
und Sie nehmen automatisch an den ver-
schiedenen Verlosungen teil.



1 Gericht —

3 Variationen

Unser Grundrezept
Rindscarpaccio
FUR 4 PERSONEN als Vorspeise

300 g Rindsfilet oder gut gelagerte
Rindshuft

40 g Rucola

Salz

4 Essloffel Olivenol

40 g Parmesan am Stiick

1Zitrone

nach Belieben schwarzer Pfeffer aus

der Muhle

1 Das Rindsfilet oder die Huft satt in
Klarsichtfolie wickeln und % Stunde ins
Tiefkuhlfach legen, aber auf keinen Fall
durchfrieren lassen.

2 Deas eiskalte Fleisch in moglichst diin-
ne Scheiben schneiden. Jeweils 7 der
Scheiben mit etwas Abstand voneinander
kreisformig auf einem grossen Sttick Klar-
sichtfolie anordnen, mit Klarsichtfolie de-
cken und mit einem Wallholz oder einem
Fleischklopfer sorgfaltig flach streichen,
sodass sich die Fleischscheiben nun tber-
lappen. Die obere Folie abziehen, die un-
tere Halfte mit dem Fleisch kopfuber

auf einen Teller geben. Wenn natig kiihl
stellen und die Folie erst kurz vor dem
Servieren sorgfaltig abziehen.

3 Den Rucola waschen und trocken-
schleudern.

4 Vor dem Servieren die Folie sorg-
faltig abziehen. Das Carpaccio mit Salz
wiirzen und mit dem Ol betraufeln. Den
Parmesan direkt tber das Fleisch hobeln.
Den Rucola darlber verteilen. Die Zitro-
ne in 8 Schnitze schneiden und mit je

2 davon jeden Carpaccio-Teller garnieren.
5 Das Carpaccio wird am Tisch von je-
dem Gast individuell mit etwas Zitronen-
saft betraufelt und nach Belieben mit
Pfeffer bestreut.

Pro Portion 20 g Eiweiss,
18 g Fett, 1 g Kohlenhydrate;
247 kKalorien oder 1028 kJoule

Glutenfrei, Lactosefrei

Marktplatz

KLASSIKER AUS ITALIEN:
RINDSCARPACCIO
Das Carpaccio wurde urspriinglich in
«Harry's Bar» in Venedig erfunden.
Doch vom vergleichsweise puristischen
Originalrezept hat sich dieses Kult-
gericht schon lange emanzipiert. Gut
! 50! Denn auf diese Weise wird einem
"\ bewusst, wie gut die zahlreichen
* \Variationen schmecken konnen.-
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Rindscarpaccio mit Olivenkartoffeln
FUR 4 PERSONEN

300 g Rindsfilet oder gut gelagerte Rindshuft nach Grund-
rezept bis und mit Schritt 2 vorbereiten. 300 g mehligkochen-
de Kartoffeln schalen, vierteln und in Salzwasser oder im Dampf
weich garen. 60 g griine Oliven entsteinen und grob hacken. 20 g
Rucola grob schneiden. Kartoffeln abschiitten, in die Pfanne zu-
rickgeben und trocken dampfen. Mit einer grossen Gabel oder
einem Kartoffelstampfer grob zerdlicken. 4 Essléffel Olivend|
unterrihren. Dann Oliven und Rucola untermischen und alles mit
Salz, Pfeffer und 2 Spritzern Zitronensaft abschmecken.

Die Kartoffeln - eventuell zu Nocken geformt — in der Mitte
jedes Carpaccios bergartig anrichten. Mit etwas Rucola sowie
Parmesanspanen garnieren und sofort servieren.

Rindscarpaccio mit Senf-Dressing und
Radieschen

FUR 4 PERSONEN

300 g Rindsfilet oder gut gelagerte Rindshuft nach Grundre-
zept bis und mit Schritt 2 vorbereiten. Von 1 Bund Radieschen
die schonen Blatter abzupfen, waschen und trockentupfen. Die
Radieschenknollen in feine Scheiben schneiden, mit 1 Spritzer
weissem Balsamicoessig mischen und 10 Minuten ziehen lassen.
Je 1Esslsffel grobksrnigen und milden Senf, 4 Essloffel Mayon-
naise sowie 75 g sauren Halbrahm glatt riihren und mit Salz
sowie Pfeffer wirzen. Die Senfsauce in einen Einweg-Spritzsack
fillen, als OFFnung nur gerade eine kleine Spitze abschneiden und
die Sauce in feinen Streifen tber das Carpaccio spritzen. Mit

den Radieschenscheiben und -blattern garnieren und sofort
servieren.

Rindscarpaccio mit Avocado und
Passionsfrucht

FUR 4 PERSONEN

300 g Rindsfilet oder gut gelagerte Rindshuft nach Grundre-
zept bis und mit Schritt 2 vorbereiten. 2 Passionsfriichte halbie-
ren, das Fruchtfleisch in einen Becher schaben, mit dem Stab-
mixer 4-5 Sekunden anpdirieren, dann durch ein Sieb streichen,
um die Kerne zu entfernen. Mit 3 Essloffeln Olivenol, 2 Esslof-
feln kaltem Wasser sowie Salz und Pfeffer verrihren. 1 Avocado
halbieren, schalen, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in
Scheiben schneiden. Sofort auf dem Carpaccio verteilen und alles
mit Passionsfruchtsauce bestreichen. 80 g Creme fraiche in klei-
nen Klecksen auf dem Carpaccio verteilen und alles mit Fleur de
Sel sowie nach Belieben wenig Chiliflocken bestreuen. % Bund
Kerbel in Blattchen dartber verteilen und sofort servieren.



Marktplatz

Kategorie: Dutch Oven

Sauerbraten vam Schwein

BLOG
des
Monats

Volker grillt aus Leidenschaft

Auf seinem Blog «no-veggie.de» zeigt Volker Gobel, warum das Grillen seine wahre Passion ist.
Aber keine Angst: Auch wenn der Name etwas anderes suggeriert, kommen dabei auch
fleischlose Rezepte vor.

Zugegeben, die Welt der Grill-Fanatiker und BBQ-Aficionados
kann auf alle, die nur gelegentlich ein Stiick Fleisch auf dem Grill
zubereiten, ganz schon abschreckend wirken. Entsprechend ist
auch die Auswahl an hoch spezialisierten Grill-Blogs uniiber-
sichtlich gross und oft richten sich diese Seiten nur an hochst
ambitionierte Enthusiasten. Der Blog www.no-veggie.de ist da
erfrischend anders. Auf seiner Seite zeigt Volker Gobel, aufge-
wachsen in Minchen, aber der Liebe wegen ins Saarland gezo-
gen, warum das Grillen seine grosse Leidenschaft ist. Volker,
ein gliicklich verheirateter Vater von drei Kindern, ist
zwar kein gelernter Koch, aber jemand, der sei-
nem Hobby mit ausserster Hingabe nachgeht

und seine Leserschaft so mit jedem Rezept

auf eine ausfihrlich dokumentierte kulinari-

sche Reise mitnimmt. Mit seinen drei Grills,

einem Weber Spirit 320E, einem giinstigen
Smoker (auch Chinadose genannt) und, wie

es sich fiir einen Saarlander gehort, natiir-

lich auch einem «Schwenker» (Eine dreibei-

nige Konstruktion, die den Rost, an einer Kette
befestigt, freischwebend liber dem Feuer hilt.

Um das Fleisch zu garen, wird der Rost in Schwung
gebracht.) probiert der Blogger jede Menge aus und halt

die eigenen Rezepte akribisch fest. Etwa bei einem seiner
Vorzeige-Gerichte, den Spareribs nach der 3-2-1-Methode:
Das Fleisch mit einem Rub einreiben, iber Nacht ruhen lassen,
dann wahrend drei Stunden bei 120 Grad indirekt grillen, dann
in einer Form mit Apfelsaft zwei Stunden dampfen lassen und
schliesslich mit Barbecue-Sauce glasieren und eine Stunde lang
bei 150 Grad zu Ende grillen. Klingt kompliziert, ist aber, da jeder
einzelne Arbeitsschritt genau beschrieben und abgebildet ist,
keine Hexerei. Und letztlich wird man mit unglaublich aromati-
schem Fleisch belohnt, das formlich vom Knochen fallt. Neben
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vielen anderen Grillrezepten erfahrt man auch Hintergrundwis-
sen zu den Themen Marinaden, Saucen, Rubs, Fleischzuschnitte,
richtiges Wiirzen, Arbeiten mit dem «Dutch Oven» oder die
Entzauberung verbreiteter Grillmythen. Dariiber hinaus hat Vol-
ker auch noch eine schone Auswahl an Pastarezepten, passenden
Salaten bis hin zu Wildgerichten im Repertoire. Zum Bloggen
kam der Saarlander eher zufillig: Da er seine Rezepte immer auf
seinem Notebook in einem Rezeptordner gesammelt hatte und
dann ein Online-Grillforum entdeckte, in dem viele User ihre
Rezepte und Grillvariationen beschreiben und bebildert pra-
sentieren, reizte es ihn auf einmal ungemein, selber etwas
zu posten. «lch habe gleich gemerkt, dass es mir einen
Riesenspass macht, anderen von meinen Grillerleb-
nissen zu berichten und die dazugehérigen Bilder
zu verdffentlichen.» Auf der Suche nach Rezepten
und ldeen, stiess er dann immer wieder auf zahl-
reiche Foodblogs und dachte sich: Das ware doch
etwas fir mich! Und ziemlich bald war «no-veggie.
de» geboren. Und nur, um Missverstandnissen vor-
zubeugen, stellt Volker gleich augenzwinkernd klar:
«Der Name soll aber nicht bedeuten, dass ich etwas
gegen Vegetarier oder Veganer habe, jeder soll das essen,
worauf er Lust hat und ich esse eben gerne Fleisch... ausser
Lamm.» Tatsachlich findet man auf dem Blog auch fleischlose
Rezepte wie Mhren-Ingwer-Suppe mit Kokosmilch, Porridge
oder eine Pastasauce aus ofengerosteten Tomaten. Doch Volkers
wahre Passion ist und bleibt die Arbeit am Grill, besonders gerne
dann, wenn er andere bekochen darf: «Meine Kids stehen voll
auf Burger, da habe ich mir letztes Jahr zu meinem Geburtstag
eine Gas-Plancha gegonnt. Aber ganz gerne koche ich fiir Gaste
einen schonen Schweinekrustenbraten'» Ja, da kommen die
bayrischen Wurzeln wieder durch.
no-veggie.de auch auf Instagram, Facebook und Pinterest
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EIN DRINKWIE EIN STURM
Dieser Longdrink verdankt
der Legende nach seinen e o
Namen seiner typischen

Firbung, die an dunkles,
stirmisches Seefahrerwetter
erinnern soll.

DRINK DES

Dark and Stormy

1PORTION
ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Minuten

2 cl frisch gepresster Limettensaft
6-8 Eiswurfel

nach Belieben 2-3 Limettenschnitze
172 dl Ginger Beer

6 cl dunkler Rum

1 Limettensaft und Eiswirfel in ein hohes, schmales Glas e
geben. Das Ingwerbier dazu giessen und nach Belieben
Limettenschnitze beifligen. Nun den Rum langsam bei-
flgen, sodass sich Rum und Ingwerbier nicht vermischen.
Dies geht am besten, wenn man den Rum tber einen
Loffelriicken fliessen lasst, welcher dicht tber das
Ingwerbier gehalten wird.

TIPP

Wer sich mit der Masseinheit «cl» schwertut oder nicht
den entsprechenden Messbecher zur Hand hat, kann die
Fliissigkeiten auch abwdgen. 1 cl entspricht 10 g; fir 6 ¢l Rum
braucht man also 60 g, was sich mit jeder gangigen Kiichen-
waage abmessen ldsst.

LEBENSMITTEL MIT TOPPITS STRETCH
TOPS NACHHALTIG AUFBEWAHREN

Toppits-Silikondeckel sind eine echte Alternative zu Einwegdeckeln sowie
Frischhaltefolien. Hergestellt aus dehnbarem und langlebigem Silikon, sind
die Deckel beliebig oft verwendbar. Die Deckel sind in verschiedenen Grés-
sen erhiltlich. Praktisch sind sie speziell zum Abdecken von angeschnittenem
Obst, Gemiise sowie Essensresten in Schiisseln, Glasern oder angebrochenen
Joghurtbechern. Genauso fiir das Aufbewahren von Essensresten im Kiihl-
respektive Gefrierschrank oder fiir das spritzsichere Aufwarmen in der Mikro-
welle. Die praktischen Toppits Stretch Tops garantieren zudem eine tropf-
sichere Aufbewahrung von Fliissigkeiten und verhindern das Austrocknen von
Lebensmitteln. Die vielen Anwendungsmoglichkeiten und Wiederverwend-
barkeit machen die Toppits-Silikondeckel zu dem neuen Kiichenallrounder.
Mehr Infos zu den Stretch Tops und zu allen Toppits-Produkten:

www.toppits.ch

KOCHEN
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WAS MACHT MAN MIT?

Resten von gekochten
Kartoffeln

Ob von Raclette, Fondue oder «Gschwellti» - fast immer bleiben
einige Kartoffeln tbrig. Bei einem «Grostl», einem Klassiker aus
der Tiroler Kiiche, spielt die genaue Menge keine Rolle: Hat man
etwas mehr von der einen Zutat, verringert man die restlichen
Zutaten, also ein ideales Gericht fiir die Resteverwertung.

Gemiise-Kartoffel-Grostl | FURDEN KLEINHAUSHALT
k 2 Personen: Zutaten halbieren.
FUR 4 PERSONEN 1 Person: Zutaten vierteln.
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 30 Minuten + Pro Portion 11 g Eiweiss,
A 10 g'Fett, 3"'g Kohlenhydrate;

Ca. 500 g gekochte Kartoffeln . . 353 kKalorien oder 1469 kJoule
1Zwiebel ' y ]
600 g saisonales Gemiise, auch ge* Glutenfrei, Lactosearm
mischt, siche Restentipps
2 Esslaffel Ol RESTENTIPPS
2 Essloffel Butter Fir das Grast! kann man alle Gemiise, die
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle gerade Saison haben, verwenden. Jetzt im
1Bund Petersilie “*Mai sind dies Broccoli, Spargeln, Blumen-
4 Eier kohl, Fenchel, Frihlingszwiebeln, Kohl-

rabi, Ruebli, Sellerie usw., und natirlich
1 Die Kartoffeln'schalen, dabei grossere lassen sich auch Gemlisereste aus dem
Knollen halbieren. Kartoffeln in Scheiben Kiihlschrank verwenden. Feste Gemiise
schneiden. Zwiebel schalen und hacken. wie Riiebli, Sellerie oder Fenchel nach dem
Gemuse risten und in mundgerechte Schneiden in Salzwasser kurz vorkochen, da-
Stlicke schneiden. mit sie spater gleichzeitig mit den Kartoffeln
2 |Ineiner Bratpfanne das Ol erhitzen. und den anderen Zutaten gar werden.
Gemuse beiftigen, leicht salzen und zu-
gedeckt 5 Minuten dinsten. Dann Neben Kartoffeln kann man auch Reste von
den Deckel entfernen, Kartoffeln und gekochten Teigwaren, Reis usw. beiftigen und
Butter beifligen und alles bei mittlerer auch miteinander kombinieren. Keine Angst
Hitze etwa 20 Minuten goldbraun braten. vor ungewohnlichen Kombinationen!
3 Inzwischen die Petersilie hacken.
4 Am Schluss die Eier in einer Fleischreste wie Braten, Wurst, Speck usw.
zweiten Bratpfanne zu Spiegeleiern lassen sich ebenfalls sehr gut im Grost/ ver-
braten. Gleichzeitig das Grostl mit werten. Dazu das Fleisch in Wiirfel, Streifen
Salzund Pfeffer wiirzen und die Petersilie oder kleine Scheiben schneiden. Ubrigens:
untermischen. Grostl und Spiegeleier auf Auch Tofu und Fleischersatzprodukte eignen
Tellern anrichten und servieren. sich als Zutaten fiir ein Grostl.
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COLOUR
DAY

FROM SUNRISE TO SUNSET

e\

Ob Fruhstick, Mittagessen oder
Abendessen — Le Creuset, seit 1925
Inbegriff fir farbenfrohes Kochgeschirr,
bringt besondere Farbakzente in die
Kiche und das Zuhause. Vom lebendigen
und leuchtenden neuen Blauton Azure
bis zum kihnen und zeitlosen
Ofenrot gibt es eine breite Farbpalette
von intensiv bis dezent, um den Tag
individuell zu gestalten.

www.lecreuset.com

KOCHEN
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EINGEMACHT
hausgemacht

Apfel-Dorraprikosen-

KONFI MIT KICK Konfitiire mit Ingwer

IngWCf iSt GCWﬁI'Z und Heilmittel ERGIBT 4 Glaser von ca. 2% dl
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten

zugleich und enthalt viele wertvolle KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten

- Inhaltsstofte. Einer davon ist Gingerol, 250 gDsmsprikosen isse Sore
; pfelsaft

\ welches massgeblich fiir die LS Civonenuaty Mt gt |

Schirfe des Ingwers verantwortlich BERE L e, ke T

ist und bei unserer Konfitiire fiir den 1 Die Aprikosen in feine Streifen

. . schneiden. Mit dem Apfel- und Zitronen-
geW]_S SEn K]_Ck Sorgt, saft in eine Pfanne geben, aufkochen,

dann zugedeckt leise kochen lassen, bis

alle weiteren Zutaten bereitgestellt sind.
2 Die Apfel schalen und an der Rosti-
raffel grob reiben. Den Ingwer schalen
und fein reiben oder hacken.
3 Apfel, Ingwer und Zucker zu den
Aprikosen geben und alles unter Rihren
erneut aufkochen. Dann die Konfitlire
etwa 25 Minuten bei Mittehlhitze kochen
lassen, dazwischen immer wieder umriih-
ren, damit sie nicht anbrennt.
4 |nzwischen Glaser, Dichtungen und
Deckel grindlich in heissem Wasser reini-
gen. Zum Abtropfen auf ein Kiichentuch
stellen.
5 Von der Konfitire eine Gelierprobe
machen: Dazu etwas Konfitlire auf einen
kalten Teller geben, kurz stehen lassen.
Wenn die Konfitire geliert, kann sie
abgefillt werden, sonst kocht man sie
weitere 5-10 Minuten. Anschliessend
sofort in die vorbereiteten Glaser fillen
und verschliessen.

Haltbarkeit: mindestens 6 Monate. Einmal
angebrochen im Kiihlschrank aufbewahren
und zeitnah verbrauchen.

TIPP

Die Menge des Ingwers kann man nach
personlicher Vorliebe anpassen. Ist man un-
sicher, probiert man nach etwa 10 Minuten
Kochzeit ein Loffelchen Konfitire und kann
dann immer noch etwas frischen

Ingwer beifiigen.

Pro Glas 2 g Eiweiss,
4 g Fett, 225 g Kohlen
968 kKalorien ode
Glutenfrei, Lacto

KOCHEN
5/2023
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Entdecken Sie Rezepte fiir neue Genussmomente sowie
viele spannende Menschen, Geschichten und Reportagen
zu den Themen Wandern, Garten und Selbermachen -

jetzt in der Schweizer LandLiebe. Mit Liebe gemacht.

Profitieren Sie von der
LandLiebe im Jahresabo

e 7 Ausgaben der LandLiebe (inkl. umfangreicher Sommer-
und Weihnachtsnummer) bequem nach Hause geliefert

¢ Digitaler Zugriff auf das eMagazin - mit
praktischer Suchfunktion Gber alle Ausgaben

:i‘k{.} } I ";iiﬁ
» Vergilinstigte Kurse im LandLiebe-Haus und online "D' ) o ,
ADig Na%ragt Farbe
¢ Attraktive Rabatte auf die LandLiebe-Blcher =
[=] %35 =]

fiir nur CHF 690_ Glei‘;:::j::l:;?e::f:l: E
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o ' ¥ Endlich ist es so weit und der Fruhling

feiert seinen kulinarischen Durchbruch:
Die Spargeln spriessen, der Barlauch

bluht und die Krauter schiessen aus dem
Boden — man muss also nur noch zugreifen!




rithlingszeit ist natiirlich immer
auch Spargelzeit. Ob griin oder weiss,
das hingt von der personlichen Vor-
liebe ab. Entstehen tun beide aus den
gleichen Pflanzen, die weissen wer-

den einfach geerntet, bevor sie aus der

Erde kommen: So geht es darum, dass
sie keine Verfirbungen haben und der
Kopf schon geschlossen ist, weshalb
die Felder mit Blachen abgedeckt wer-
den, sodass die Spargelkopfe nicht
der Sonne ausgesetzt sind. Gesund
sind tbrigens beide: Sie enthalten nur
gerade mal 18 kcal pro 100 g, dafiir
939% Wasser und sie sind reich an
wertvollen Inhaltsstoffen wie Vita-
min K, Kalium, Magnesium, Eisen,
Kupfer und Mangan. Griiner Spar-
gel enthilt durch die Einwirkung

des Sonnenlichts mehr Vitamin C
und Betacarotin als weisser. Weisse
Spargeln haben je nach Dicke eine
Kochzeit von 15-25 Minuten, griine

Marktfrisch

-

sind je nach Qualitit in 8-15 Minuten
gar. Dinner Griinspargel wird nicht
geschilt, sondern im hinteren Drit-
tel nur frisch angeschnitten. Die Gar-
zeit ist verhdltnismassig kurz: Werden
grine Spargeln mit einer Sauce zum
Dippen serviert, reichen 4-6 Minu-
ten, zum Uberbacken oder als Gemiise
brauchen sie etwa 8 Minuten. Selbst-
verstandlich steht es jedem frei, die
Garzeit nach Belieben zu verkiirzen,
denn Spargel ist im Prinzip auch roh
geniessbar. Der wiirzig-herzhaft-
gemiisige Geschmack ist dann jedoch
sehr intensiv. Spargeln haben in aro-
matischer Hinsicht sehr viele Traum-
partner: die klassische Hollandaise,
Parmesan, salzige Butter, aber auch
Eier, Krustentiere, Fisch, Fleisch,Speck
im Speziellen, Kartoffeln, Pilze —und
natirlich auch Kriuter wie Birlauch,
Kerbel, Basilikum, Kresse, Dill,

Giersch und sogar Zitronenmelisse.

- -

KOCHEN
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Kalbﬂeiscﬁ—Carpaccio

mit Spargel-Kriuter-
- Tatar

FUR 4 PERSONEN

VORBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten
RUHEZEIT: 1 Stunde

" Fiir eine Blitzvariante lasst
sich das Kalbfleisch durch

Bresaola-Scheiben ersetzen.

300 g Kalbsfilet

300 g weisse Spargeln
"2 unbehandelte Zitrone
2 Zweige Basilikum

2 Bund Kerbel

2 Handvoll Kresse

1 Teeloffel Honigsenf

Tropfen Chilisauce, z.B. Sriracha
offel Olivensl

Fleisch in Klarsichtfolie wickeln und
nde im Gefrierfach an-, aber auf
durchfrieren lasseh, damit es
besser diinn schneiden lasst.
vargeln grosszugig schalen und
um etwa 3 cm kirzen. Die Schale
nenhalfte fein abreiben, den Saft
en. Grobe Stiele von Basilikum und
rbel entfernen, dann die Krauter sowie*
- die Kressen fein hacken. ;

+ 3 1Essloffel Zitronensaft mit Zitronen-
schale, Honig, Salz und Chilisauce verriih-
ren. 2 Essloffel Olivenol unterschlagen.
Dann Krauter und Kresse untermischen.

4 Die Spargeln wirfeln und dann mit ei-
nem grossen Messer fein hacken. Die Spar-
geln mit der Sauce mischen und mit Salz
abschmecken.

5 Vier Teller mit Olivendl bepinseln. Das
Fleisch aus der Folie wickeln und mit einem
scharfen Messer in moglichst dinne Schei-
ben schneiden. Dachziegelartig auf den
Tellern auslegen und leicht salzen. .

6 Vom Spargeltatar Kugeln oder

Nocken formen (z.B. mit Glaceloffel oder
2 Essloffeln, die man immer wieder in
Wasser taucht) und in die Mitte jedes
Carpaccios setzen. Das restliche Olivenal
uber die Fleischscheiben traufeln. Das  *
Carpaccio sofort servieren.

. FUR DEN KLEINHAUSHALT  *
2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 17 g Eiweiss,
22 g Fett, 3 g Kohlenhydrate;
280 kKalorien oder 1164 kJoule

Glutenfrei, Lactosefrei

KOCHEN
5/2023
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Spargelsuppe mit
Barlauch und Kise

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

Je 250 g grune und weisse Spargeln
9 dl Wasser

Salz

2 Schalotten

100 g Sbrinz AOP

ca. 15 g Barlauch

1 Essloffel Butter

25 g Weizengriess

2 dl Rahm

2 Teeloffel Zitronensaft
Pfeffer aus der Muhle

frisch geriebene Muskatnuss

Marktfrisch

1 Die weissen Spargeln schalen und um
etwa 3 cm kirzen. Die griinen Spargeln
ungeschalt um 2-3 cm kiirzen. Dicke
Spargelstangen eventuell langs bis
unterhalb der Spitze halbieren. Die
Stangen getrennt in knapp 1 cm dicke
Scheiben schneiden, Spargelspitzen
beiseitelegen.

2 Ineiner Pfanne das Wasser zum
Kochen bringen und salzen. Die weissen
Spargeln darin 2 Minuten kochen lassen.
Dann die grinen Spargeln mit den weis-
sen Spargelspitzen beifugen und alles

1 weitere Minute kochen. Zuletzt die gru-
nen Spargelspitzen beifigen und alles
nochmals 1 Minute kochen. Die Spargeln
abgiessen, dabei den Garsud auffangen.
3 Die Schalotten schalen und fein
hacken. Den Sbrinz fein reiben. Den
Barlauch waschen, trockenschutteln und
fein hacken.

22

4 In einer Pfanne die Butter erhitzen
und die Schalotten darin glasig andunsten.
Den Griess beifigen und unter Rihren
kurz mitdinsten. Den Spargelsud beift-
gen, aufkochen und alles offen etwa

10 Minuten leise kochen lassen.

5 Sbrinz und Rahm in die Suppe geben
und diese mit dem Stabmixer grindlich
durchmixen. Die Spargeln beifiigen und
nochmals gut erhitzen. Zuletzt den Bar-
lauch unterriihren und die Suppe mit dem
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskat

abschmecken.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren, eventuell nur
1 Spargelsorte (insgesamt 250 g) verwenden.

Pro Portion 12 g Eiweiss,
29 g Fett, 9 g Kohlenhydrate;
354 kKalorien oder 1467 kJoule

KOCHEN
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Phil's Grillschuppa presents

= THEGREENEGG.CH

Jetzt beim Kauf eines
«BIG GREEN EGG» L, XL oder XXL:

schweizweite Lieferung, Montage und
Instruktion im Wert von CHF 450.- inbegriffen

Dorfstrasse 55 | CH-8103 | Unterengstringen
Rufen Sieuns an: +41 (0)43 455 00 23

' ﬁ'@ -y
% BIEa;lu BELI"

meenevents ur 10 bis 600 Personen

Candy Dulfer
The Brand New Heavies

Michael Elsener
Earth Wind & Fire
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Gebratene griine 3  Den Couscous mitsamt der Flus-

. sigkeit in eine Pfanne geben. Salz und
Spargeln mit die erste Portion Olivenal (1) beifiigen,

Kriiuter—CouscouS den Couscous aufkochen und zuge-
deckt bei schwacher bis mittlerer Hitze

FUR 4 PERSONEN etwa 10 Minuten ausquellen lassen.

VORBEREITUNGSZEIT: 4 Inzwischen in einer Bratpfanne

15 Minuten die zweite Portion Olivenol (2) erhit-

KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten zen. Die Spargeln beifligen, leicht sal-
zen und unter gelegentlichem Wenden

300 g Couscous bissfest braten.

4, dl Wasser 5 Ineiner zweiten Pfanne die

2 Frihlingszwiebeln Butter erhitzen und die Frihlingszwie-

ca. 80 g gemischte Krauter wie Kerbel, beln darin andunsten. Krauter beifligen

Barlauch, Zitronenmelisse, Dill und und nur zusammenfallen lassen. Dann

Schnittlauch alles zusammen mit den Dorrtomaten

4in Ol eingelegte Dorrtomaten mit einer Gabel unter den Couscous

1 kg griine Spargeln mischen und den Couscous gut auflo-

Salz ckern. Mit Salz und Pfeffer abschme-

1 Essloffel Olivenol (1) cken.

3 Essloffel Olivenol (2) 6 Die Spargeln mit Salz und Pfeffer

3 Essloffel Butter abschmecken und mit dem Couscous

schwarzer Pfeffer aus der Miihle auf vorgewarmten Tellern anrichten.

1 Couscous in einem Sieb kalt spiilen FUR DEN KLEINHAUSHALT

und abtropfen lassen. In eine Pfanne 2 Personen: Zutaten halbieren.

geben und mit dem Wasser bedecken. 1 Person: Zutaten vierteln.

Mindestens 10 Minuten quellen lassen.

2 Frihlingszwiebeln risten und mit- TIPP

samt schonem Grin in feine Ringe Wiinscht man Couscous und Spargeln noch
schneiden. Von den Krautern grobe reichhaltiger, kann man klein gewirfelten
Stiele entfernen. Die Krauter fein ha- Feta dariiberstreuen oder gebratene Lamm-
cken. Die Dorrtomaten auf Kiichenpa- koteletts dazu servieren.

pier abtropfen lassen und klein wiirfeln.

Die Spargeln waschen, die Enden um Pro Portion 18 g Eiweiss, 26 g Fett,
2-3 cm kirzen und die Stangen in 63 g Kohlenhydrate; 587 kKalorien
2-3 cm lange Stiicke schneiden. oder 2452 kJoule, Lactosearm

KOCHEN
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S parge ~Crespelle

FUR4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT

40 Minuten . -
KOCH-/BACKZEIT: 40 Minuten

TEIG:
100 g Mehl
. Teeloffel Salz

~ 2dl Milch

2 Eier
2 Essloffel Bratbutter

FULLUNG:

500 g griine Spargeln

2 Frihlingszwiebeln

100 g Barlauch

2 Essloffel Butter

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
300 g Ricotta

1Ei

50 g frisch geriebener Parmesan

ZUM FERTIGSTELLEN:

1dl Rahm

17 Teeloffel Tomatenpuree

3 Essloffel frisch geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer

Fur den Teig in einer Schussel Mehl

& und Salz mischen. Milch und Eier

nacheinander beifugen und zu einem
glatten Teig rihren. 30 Minuten ruhen
lassen.

2 Inzwischen fiir die Fullung die
Spargeln waschen und um 2-3 cm kiir-
zen, Die Stangen in etwa 1 cm grosse
Stiicke schneiden. Fruhlingszwiebeln
rusten und mitsamt schonem Grin in
feine Ringe schneiden. Barlauch wa-
schen, trocken schutteln und hacken.
3 Ineiner Bratpfanne die Butter er-
hitzen. Die Spargelstiicke beifiigen,
leicht salzen und etwa 2 Minuten bra-
ten. Die Fruhlingszwiebeln kurz mit-
braten. Dann den Barlauch dazuge-
_ben und nur zusammenfallen lassen.

" Die Spargeln mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mindestens lauwarm
abkuhlen lassen.

4 Den Teig noch einmal durchriihren.
In‘einer mittleren Bratpfanne 1 Teelof-
fel Bratbutter erhitzen. Eine Schopf-
kelle Teig hineingeben und.durch
“Drehen der Pfanne gleichmassig darin
verteilen. Die Crespelle backen, bis die

. Oberflache nicht mehr flussig ist. Dann
. wenden und 1-2 Minuten fertig braten.

Auf einen Teller geben. Auf diese Weise
weitere 5 Crespelle backen. :
5 In einer Schussel Ricotta, Ei und
Parmesan verriihren. Die Spargeln
untermischen und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Ricotta~-
masse auf den Crespelle verteilen und
diese aufrollen. Die Rollen nebenein-
ander in eine grosse Gratinform legen.,
-6 Den Backofen auf 200 Grad vor-
heizen.

7 Zum Fertigstellen Rahm und
Tomatenptiree verrihren, dann den
Parmesan untermischen und die

-Masse mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. Uber die Crespelle verteilen.
Die Crespelle sofort im 200 Grad
heissen Ofen auf der zweituntersten
Rille 25-30 Minuten backen, bis sie
leicht gebraunt sind.

- FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

.Pro Portion 26 g Eiweiss,

47 g Fett, 27 g Kohlenhydrate;
646 kKalorien oder 2686 kJoule
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Lachskiichlein mit
Spargel-Rahm-Gemiise

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten

LACHS:

2 Scheiben Toastbrot

500 g Lachsfilet, ohne Haut

2 unbehandelte Zitrone

% Bund Dill

2 Teeloffel Kapern

1% Teeloffel scharfer Senf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2 Essloffel Bratbutter

SPARGELGEMUSE:

1 kg weisse Spargeln

2 Schalotten

ca. 30 g gemischte Frihlingskrauter wie
Kerbel, Barlauch, Dill, Zitronenmelisse,
Giersch usw.

2 Essloffel Butter

. dl Weisswein oder Gemtusebouillon
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
100 g Créme fraiche

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Das Toastbrot in einer Schale mit
Wasser bedecken und einweichen
lassen. Den Lachs kurz kalt spiilen,
trockentupfen, dann zuerst wirfeln
und anschliessend mit einem grossen
Messer moglichst fein hacken. Die
Zitronenschale fein abreiben. Dill und
Kapern fein hacken.

2 Das Toastbrot ausdriicken und
mittelfein hacken. Mit dem Lachs, der
Zitronenschale, der Dillmischung und
dem Senf in eine Schussel geben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und kraftig
durchkneten, bis eine gebundene
Masse entstanden ist. Daraus 8 gleich-
massig grosse Kichlein formen.

3 Fur das Gemise die Spargeln
grosszugig schalen und die Enden um
2-3 cm kirzen. Die Stangen in etwa

2 cm lange Stiicke schneiden. Die
Schalotten schalen und fein hacken.
Grobe Stiele der Krauter entfernen.
Krauter fein hacken.

4 |n einer Pfanne die Butter erhit-
zen. Schalotten und Spargeln darin an-
dinsten. Den Wein oder die Bouillon
angiessen, die Spargeln mit Salz und
Pfeffer wirzen und zugedeckt etwa

8 Minuten dunsten, bis sie bissfest sind.

5 Gleichzeitig in einer Bratpfanne die
Bratbutter erhitzen. Die Lachskichlein
darin auf der ersten Seite bei mittlerer
Hitze 3—-4 Minuten braten, bis sie
gebraunt sind. Dann wenden und
nochmals so lange fertig braten.

6 Creme fraiche und Krauter zu den
Spargeln geben und einmal aufkochen.
Das Gemuse mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wirzen und mit den Kiichlein
auf vorgewarmten Tellern servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 32 g Eiweiss,
37 g Fett, 12 g Kohlenhydrate;
529 kKalorien oder 2199 kJoule

PRODUKT DES MONATS

Krauter-Aufbewahrungsbehilter
KUHN RIKON

Angebot:
CHF 19.90 statt CHF 24.90

+ Porto geschenkt,
wildeisen.ch/monats-prod
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Trend-Food

Makkaroni mit Edamame-

Pesto und Shii
Rezept auf Seite 3_1__ 3

——

KOCHEN
5/2023




In Japan und immer mehr auch
hierzulande gelten die unreifen
Sojabohnen als beliebter Knabberspass.
Doch Edamame lassen sich auch

hervorragend als Zutat nutzen.




Friiblingssalat mit
Edamame, Kefen und
Burrata

FUR 4 PERSONEN als kleines Essen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

ca. 10 Minuten

400 g tiefgekiihlte Edamame-Schoten
oder ca. 200 g ausgelste Bohnenkerne
250 g Kefen, frisch oder tiefgekiihlt
Salz

2 Fruhlingszwiebeln

4 Kugeln Mini-Burrata

SAUCE:

2 Essloffel weisser Balsamicoessig
1 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Senf

1 Teeloffel fliissiger Honig

. Teeloffel Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 Essloffel Olivenol

1 Kastchen Micro-Greens oder 1 Hand-
voll Kresse oder Portulak

etwas Olivenol zum Betraufeln

1 Etwa1Liter Salzwasser aufkochen.
Die Edamame-Schoten darin 5 Minuten
garen. Verwendet man ausgeloste Boh-
nenkerne, diese 2 Minuten blanchieren.
Die Schoten oder Bohnenkerne mit einer
Schaumkelle herausheben und in ein Ab-
tropfsieb geben. Das Kochwasser vor dem
Sieden halten.

2 Frische Kefen risten, tiefgekihlte
noch gefroren verwenden. Kefen

ins leicht kochende Salzwasser geben;
tiefgekihlte Schoten etwa 3 Minuten
blanchieren, frische je nach Qualtitat
3-5 Minuten bissfest garen. In ein Sieb
abschutten und kurz kalt abschrecken.
Die Kefen je nach Grosse schrag in gut

. cm breite Streifen schneiden.

3 Die Fruhlingszwiebeln risten,
schones Grun in feine Rollchen schnei-
den, die weissen Knollen halbieren und

in feine Streifen schneiden.

4  Die Burrata-Kugeln auf Kichen-
papier abtropfen lassen.

5 Firdie Sauce alle Zutaten mit einem
Schwingbesen zu einer cremigen Sauce
verrihren. Wenn notig nachwirzen. Eda-
mame, Kefen und Fruihlingszwiebeln bei-
flgen und sorgfaltig mischen. Kurz ziehen
lassen.

" Ja it
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6 Die Burrata-Kugeln auf eine Platte
setzen. Den Fruhlingssalat darum her-
um verteilen und mit den Micro-Greens,
Kresse oder Portulak garnieren. Die
Burrata mit etwas Olivenol betraufeln
und mit grob geschrotetem Pfeffer aus
der Muhle bestreuen. Den Salat sofort
servieren.

Pro Portion 9 g Eiweiss,

18 g Fett, 15 g Kohlenhydrate;
270 kKalorien oder 1122 kJoule
Glutenfrei

e

KOCHEN -
5/2023
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Trend-Food

Makkaroni mit
Edamame-Pesto und

Shiitake-Pilzen

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

500 g tiefgekiihlte Edamame-Schoten
oder 250 g ausgeloste Bohnenkerne
> Bund Kerbel

. Bund Dill

/2 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel helle Miso-Paste

1 Essloffel Limettensaft

3 Essloffel Wasser

% dl Distel- oder Sonnenblumenacl
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
250 g Shiitake-Pilze

2 Frihlingszwiebeln

1 Peperoncino

400 g Makkaroni oder Penne

4 Essloffel Olivenol

2 dl Noilly Prat oder Weisswein

1 Etwa 1% Liter Salzwasser aufkochen.
Die Edamame-Schoten darin 5 Minuten
garen. Verwendet man ausgeloste Boh-
nenkerne, diese 2 Minuten blanchieren.
Die Schoten oder Bohnenkerne in ein
Sieb abschiitten und abtropfen lassen.
Edamame in der Schote auslosen.

2 Furden Pesto 100 g Edamame-
Bohnenkerne in einen hohen Becher
geben. Die Krauter grob schneiden und
zu den Edamame geben. Den Knoblauch
schilen und hacken. Zusammen mit der
Miso-Paste, dem Limettensaft, dem
Wasser und dem Ol ebenfalls in den
Mixbecher geben und alles mit dem
Stabmixer purieren. Mit Pfeffer und
wenn notig Salz abschmecken.

3 Den harten Stiel der Pilze aus

dem Hut schneiden. Die Pilze in Streifen
schneiden. Die Frihlingszwiebeln
rusten, die weissen Knollen hacken,

schones Griin in feine Rollchen schnei-
den und fir die Garnitur beiseitelegen.
Den Peperoncino langs halbieren, ent-
kernen und feine Streifchen schneiden.
4  Reichlich Wasser fur die Pasta auf-
kochen. Die Makkaroni oder Penne hin-
eingeben und nach Packungsangabe biss-
fest garen.

5 Inzwischen in einer beschichteten
Bratpfanne das Olivendl erhitzen und die
Shiitake-Pilze darin kraftig anbraten. Ge-
hackte Frihlingszwiebeln, Peperoncino
und restliche Edamame (150 g) beifigen,
Noilly Prat oder Weisswein dazugiessen
und alles noch 2 Minuten offen kochen
lassen. Mit Salz abschmecken.

6 Am Ende der Garzeit der Pasta1d|
Kochwasser entnehmen und beiseitestel-
len. Die Pasta in ein Sieb abschiitten, gut
abtropfen lassen, in die Pfanne zurlck-
geben, den Edamame-Pesto beifligen
und alles gut mischen, dabei wenn

notig etwas vom Kochwasser beifii-

gen. Die Penne oder Makkaroni in einer
Schussel oder tiefen Tellern anrichten,
die Pilze sowie das Fruhlingszwiebelgrin
dartber geben und die Pasta sofort
servieren.

Pro Portion 22 g Eiweiss,
35 g Fett, 87 g Kohlenhydrate;
766 kKalorien oder 3208 kJoule

Lactosefrei

SCHNELLE
BOHNE

Edamame, die unreifen
Bohnen der Sojapflanze, sind in Japan
ein klassischer Snack, fir den die Boh-

nenkerne nach dem Blanchieren der
Schote ausgel6st und mit Salz bestreut
oder mit einer scharfen Sauce betrau-
felt werden. Im Gegensatz zu reifen
Sojabohnen besitzt die Edamame eine
leuchtend griine Farbe und eine wei-
che Konsistenz. Edamame bekommt
man inzwischen auch bei uns ganzjihrig
tiefgekiihlt als Schoten oder ausgeloste
Bohnenkerne, letztere werden manch-
mal auch frisch angeboten. lhre rasante
Beliebtheit liegt wohl nicht nur an ihrem
stisslich-nussigen Geschmack und dem
Ruf als Superfood, sondern auch an der
minutenschnellen Zubereitung.
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Teigtaschen mit
Edamame und Peperoni

ERGIBT 12 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 40 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

250 g Edamame-Schoten oder 125 g
ausgeloste Bohnenkerne

1 kleine rote Peperoni

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivenol

Salz

"2 Bund Basilikum

80 g Doppelrahmfrischkase mit Pfeffer
2 Rollen rechteckig ausgewallter But-
ter-Blatterteig, je 36 x 24 cm

1 Eigelb

1 Essloffel Rahm

1 Etwa 1% Liter Salzwasser aufkochen.
Die Edamame-Schoten darin 5 Minuten
garen. Verwendet man ausgeloste Boh-
nenkerne, diese 2 Minuten blanchieren.

Trend-Food

- R

Die Schoten oder Bohnenkerne in ein
Sieb abschiitten und abtropfen lassen.
Edamame in der Schote auslosen und in
eine Schussel geben.

2 Die Peperoni vierteln, Stiel, Ker-

ne und Scheidewande entfernen und

die Schoten in kleine Wiirfel schneiden.
Schalotte und Knoblauch schalen und
fein hacken.

3 Ineiner kleinen Pfanne das Oliven-
ol erhitzen und die Schalotte sowie den
Knoblauch glasig diinsten. Peperoni bei-
flgen, mit Salz wiirzen, 1-2 Essloffel
Wasser beifugen und zugedeckt S Minu-
ten weich dunsten. Dabei soll die Flissig-
keit vollstandig einkochen. Die Pepero-
ni zu den Edamame geben und abkdihlen
lassen.

4 |nzwischen das Basilikum hacken.

5 Wenn die Peperonimischung erkaltet
ist, das Basilikum und den Frischkase
untermischen.

6 Den Blatterteig entrollen und aus
den beiden Rechtecken 12 Rondellen von
etwa 12 cm Durchmesser ausstechen.

Wichtig: Bei Verwendung von Butter-
blatterteig diesen moglichst gut gekuihlt
verwenden, da er rasch weich wird. Auf
die eine Halfte jeder Teigrondelle etwas
Fillung geben, die andere Teighalfte da-
ruber klappen und die Rander mit einer
Gabel verschliessen. Die Teigtaschen auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben.
Wenn moglich vor dem Backen nochmals
kurz kalt stellen.

7 Inzwischen den Backofen auf 200
Grad vorheizen.

8 Die Teigtaschen im heissen Ofen auf
der zweituntersten Rille etwa 15 Minuten
goldbraun backen. Heiss oder lauwarm,
eventuell von Salat begleitet, servieren.

Pro Stick 4 g Eiweiss,
12 g Fett, 15 g Kohlenhydrate;
186 kKalorien oder 776 kJoule

KOCHEN
5/2023




Edamame-Cherry-
tomaten-Gratin

FUR 4 PERSONEN ;
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: total 30 Minuten

500 g (Dattel-)Cherrytomaten

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Teeloffel Zucker

3 Essloffel Olivenol (1)

500 g tiefgekiihlte Edamame-Schoten
oder 250 g ausgeloste Bohnenkerne
2 Frihlingszwiebeln

/2 Bund Oregano

2 Essloffel Olivenol (2)

4 Essloffel Paniermehl

2 Essloffel Olivenol (3)

1 Den Backofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen.

2 Inzwischen die Cherrytomaten
halbieren. In eine Gratinform geben - sie

sollen eher neben- als tbereinander lie-

gen — und mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiurzen. Die erste Portion Olivenol (1)
mit einem kleinen Loffel dartber vertei-
len, dann sorgfaltig mischen, damit sie
rundum mit Ol Gberzogen sind.

3  Die Tomaten im heissen Ofen in der
Mitte etwa 20 Minuten backen, bis sie
weich und leicht runzelig sind.

4  Inzwischen etwa 1% Liter Salzwasser

aufkochen. Die Edamame-Schoten
darin 5 Minuten garen. Verwendet man
ausgeloste Bohnenkerne, diese2 Minu-
ten blanchieren. Die Schoten oder ;
Bohnenkerne in ein Sieb abschitten

und abtropfen lassen. Edamame in der
Schote auslosen.

5 Die Frihlingszwiebeln risten, weisse
und hellgrine Teile hacken, den Rest des
schonen Griins in Rollchen schneiden.
Den Oregano hacken.

6 Ineinerkleinen Pfanne in der zwei-
ten Portion Olivendl (2) die Frahlings-

zwiebeln mit dem Oregano 4-5 Minuten

weich dunsten. Zuletzt die Edamame
untermischen und alles mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen.

7 Das Paniermehl mit der dritten
Portion Olivenal (3) mischen.

8 Nach 20 Minuten Backzeit die
Tomaten aus dem Ofen nehmen und die
Edamame dariber verteilen. Alles mit
dem Paniermehl bestreuen und nochmals

10 Minuten fertig backen.

Als Beilage passen in Olivenol gebratene

kleine Schalenkartoffeln oder Reis.

Pro Portion 11 g Eiweiss,
24 g Fett, 23 g Kohlenhydrate;
364 kKalorien oder 1517 kJoule

Lactosefrei
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MEIN KNOBLAUCH-TIPP
Durch daslangsame Garen im 0O1
—auch Confieren genannt—wird
der Knoblauch sehr mild im
Geschmack. Unbedingt darauf
achten, dass man nicht Knob-
lauch verwendet, der bereits Aus-
triebe entwickelt, denn dieser
Knoblauch ist oft sehr penetrant
im Aroma und meistens auch
leicht bitter. Daran indert auch
eine Garmethode wie das Confie-
ren im Olam Ende nichts mehr.

— L

Linke Seite: Der Knoblauch sollte erst ganz
am Ende leicht braunlich werden, braunt
er schon nach ein paar Minuten, so ist das
Ol zu heiss und somit die Temperatur des
Herdes. Das restliche Ol lasst sich zum
Braten, aber auch zu Aromatisieren von
Saucen verwenden.
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Pasta an cremiger
Knoblauch-Kidse-Sauce

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 35 Minuten

2 grosse oder 3 mittlere
Knoblauchknollen

1% dl Olivenol

1 Bund glatte Petersilie

50 g Sbrinz AOP

60 g Gruyére AOP

1. dl Gemusebouillon

1 dl Halbrahm

350 g Meazzi Rigatoni oder eine
andere Pastasorte

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

— .

KOCHEN
5/2023

Kochwerkstatt

1 Die Knoblauchknollen in einzelne
Zehen teilen, diese jedoch nicht scha-
len. In eine kleine Pfanne geben, das
Olivendl beiftigen, alles erhitzen, dann
bei kleiner Hitze den Knoblauch weich
schmoren, dabei von Zeit zu Zeit
rihren. Wenn die Zehen weich sind,
herausheben, uber der Pfanne gut
abtropfen und leicht abkihlen lassen.
Das verbliebene Olivenol kann zum
Dunsten, Braten oder fur eine Sauce
weiterverwendet werden.

2 Wahrend der Knoblauch gart, die
Petersilie hacken. Den Sbrinz wenn
notig entrinden und fein reiben.

3  Den Knoblauch aus der Schale

in eine kleine Pfanne driicken und

mit einer Gabel zerdrucken. Bouillon
und Rahm beiftigen und alles auf-
kochen.

4  Inreichlich Salzwasser die Pasta
bissfest kochen. 1 dl Kochflissigkeit
entnehmen. Dann die Pasta in ein
Sieb abgiessen und sofort wieder in die
Pfanne zurickgeben. Knoblauchsauce,
Kochwasser, Sbrinz und Petersilie bei-
fugen und alles gut mischen. Die Pas-
ta kraftig pfeffern und wenn notig mit
Salz abschmecken. Auf vorgewarmten
Tellern anrichten und sofort servieren.

Pro Portion 22 g Eiweiss,
43 g Fett, 80 g Kohlenhydrate;
809 kKalorien oder 3383 kJoule

Lactosearm




ochwerkstatt

Pouletschenkel an Knob-
lauch-Zitronen-Sauce

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

25 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 60 Minuten

2 grosse Knoblauchknollen

1 unbehandelte Zitrone

2 Peperoncino

4-5 Zweige Thymian

4 Pouletschenkel

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Essloffel Olivenol

4 dl Hihnerbouillon

1 Essloffel Birnel oder Honig

1 Die Knoblauchknolle in einzelne
Zehen auslosen, diese schalen und
grossere Zehen halbieren.

2 Die gelbe Schale der Zitrone fein
abreiben. Dann von der Zitrone oben
und unten einen Deckel abschneiden.
Die Zitrone auf die Arbeitsflache setzen
und mit einem scharfen Messer die
verbliebene weisse Haut abschneiden,
sodass das Fruchtfleisch frei liegt. Die
Zitrone vierteln, in Scheiben schneiden
und allfallige Kerne entfernen.

3 Peperoncino mitsamt Kernen in fei-
ne Ringe schneiden. Thymianblattchen
von den Zweigen zupfen.

Zweitoberstes Bild: Die Pouletschenkel las-
sen sich ganz einfach mit einem Messer
durch das Gelenk in zwei Sticke teilen.
Links unten: Die Orangenfilets lassen ganz
einfach zwischen den Trennhauten heraus-
I6sen,Voraussetzung ist aber ein scharfes
Messer, ansonsten eignet sich auch ein
Messer mit gezahnter Klinge.

(k

MEIN KUCHENTIPP:

Gerade wenn man grossere Men-
gen Knoblauch schilen muss, ist
das eine Listige Arbeit, weil die pa-
pierdiinnen Hiutchen an den Fin-
gern und anderen Orten kleben.
Deshalb lohnt es, die ungeschil-
ten Zehen mit heissem Wasser zu
iibergiessen und 10-15 Minuten
ruhenzulassen. Die weich gewor-
dene Schale lLisst sich anschlies-
send ganz einfach ablésen.Das
Gleiche gilt iibrigens auch fiir
Zwiebeln.

4 Die Pouletschenkel im Gelenk
halbieren, Gberschussiges Hautfett auf
der Schenkelinnenseite entfernen. Die
Schenkel mit Salz und Pfeffer wiirzen.
5 Den Backofen auf 200 Grad
Umluft vorheizen.

6 Ineinem Schmortopf oder einer
grossen ofenfesten Bratpfanne das ol
erhitzen und die Pouletschenkel darin
unter haufigem Wenden bei Mittelhitze
etwa 10 Minuten anbraten. Knoblauch,
Zitronenschale, Peperoncino und Thy-
mian beiflgen. Bouillon dazugiessen und
alles aufkochen. Dann die Pouletschen-
kel im heissen Ofen auf der mittleren
Rille 50 Minuten garen. Die Flussig-
keitsmenge von Zeit zu Zeit kontrollie-
ren und wenn notig noch etwas Wasser
beiflgen.

7 10 Minuten vor Ende der Garzeit
die Zitronenscheiben mit dem Birnel
oder dem Honig mischen und uber das
Poulet geben und dieses fertig backen.

Dazu passen Reis oder gebratene Kartoffeln
sowie Broccoli, Spinat oder griine Spargeln
als Gemise.

Pro Portion 33 g Eiweiss,
30 g Fett, 19 g Kohlenhydrate;
476 kKalorien oder 1981 kJoule

Glutenfrei, Lactosefrei

KOCHEN
5/2023



Inserat

AOAFSOIR@™

die schonsten Nebensachen

Die beiden KOCHEN Rezept- und Buchautorinnen livein
einem Kochkurs erleben?

Unsere moderne Privat-Kochschule
befindet sich mitten in der Stadt
Bern und hilt ein vielfiltiges
Kursangebot bereit.

Das aktuelle Programm finden Sie
auf www.arte-cucina.ch. Am besten
gleich jetzt fiir den wochentlichen
Newsletter anmelden und als erste

uber neue Kurse und Produkte

inhaberinnengefuhrte Online-Shop
www.acesoir.ch

www.arte-cucina.ch | Kochkurse Kochen — live! by ARTE CUCINA | Markgasse 32| 3011 Bern | Tel 03130029 32 Ladenlokal in Wohlen BE

informiert werden...
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Rechte Seite: Die Grundform fir die Pizza ist eine
schon rund geformte Kugel. Daraus entsteht zuerst ein
flacher Fladen, bei dem man jedoch einen Rand stehen
lasst. Anschliessend zieht man den Teig aus der Mitte
heraus langsam auseinander, bis eine ovaler Boden
entstanden ist.

. —L

MEIN KNOBLAUCHTIPP
Frischen Knoblauch gibt es bei
uns in der Regel ab April, dann
noch aus dem Ausland und ab Juni
auch aus inlindischer Produktion,
deren Saison bis Oktober/Novem-
ber dauert. Die einzelnen Zehen
von frischem Knoblauch sind in
der Regel etwas kleiner und haben
ein viel milderes Aroma als jenes
von gelagertem Knoblauch.

Man kann also von frischem
Knoblauch gut eine etwas grosse-
re Menge als gewohnlich verwen-
den, ohne dass man gleich das Ge-
fiihl hat, dass dieser zu dominant
schmeckt.

KOCHEN
5/2023



Knoblauch-Pizza

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 12 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

TEIG:

200 g Knopflimehl

200 g Weissmehl

2gSalz

ca. 3 dl lauwarmes Wasser
10 g Hefe

1 Teeloffel brauner Zucker

2 Essloffel Olivenol

BELAG:

6-8 Zehen von frischem Knoblauch,
siehe Tipp

. Bund Basilikum

4 Essloffel Olivenol

2 Kugeln Burrata, je ca. 250 g

4-6 Essloffel geriebener Parmesan
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 FirdenTeigin einer Schussel Mehl
und Salz mischen. In einem Messbe-
cher Wasser, Hefe und Zucker mischen
und zum Mehl geben. Alles mit der Ku-
chenmaschine 10 Minuten auf mittle-
rer Stufe zu einem glatten, weichen
Teig kneten. In eine mit dem Olivenol
ausgefettete Schissel geben und zuge-
deckt so lange aufgehen lassen, bis sich
das Teigvolumen verdoppelt hat.

2 Furden Belag den Knoblauch
schalen und entweder sehr fein hacken
oder in ganz feine Scheibchen hobeln.
Basilikumblatter abzupfen und in einer
kleinen Schussel mit dem Olivenol
mischen.

3 DenTeigin 4 gleichmassig grosse
Sticke teilen und mit wenig Mehl zu
Kugeln formen. Die Kugeln flach dri-
cken und nochmals etwa 20 Minuten
ruhen lassen.

4 Den Backofen auf 230/250 Grad
Umluft oder Umluft mit Unterhitze
vorheizen.

5 Die Teigstiicke von Hand auf wenig
Mehl zu ovalen Fladen von etwa 20 cm
formen, dabei den Teig nur in der Mitte
mit den Fingern eindriicken und so
auseinanderziehen, dass gleichzeitig ein
dickerer Teigrand entsteht. Jeweils 3
Teigstiicke auf ein Ofenblech legen.
Jedes Teigstiick mit je %2 auseinander-
gezupften Burrata belegen, salzen und
pfeffern. Den Knoblauch dariiber ver-
teilen, alles mit Basilikumblattern bele-
gen und mit dem Parmesan bestreuen.
6 Die Pizzen im heissen Ofen auf der
untersten Rille etwa 10 Minuten ba-
cken. Jeweils sofort servieren,
wahrend die nachste Portion noch
backt.

Pro Portion 28 g Eiweiss,
56 g Fett, 76 g Kohlenhydrate;
934 kKalorien oder 3897 kJoule




Salsa brava

ERGIBT 2 Flaschen von etwa 3 dl
VORBEREITUNGSZEIT:

20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 35 Minuten

2 Zwiebeln

10 Knoblauchzehen

1 Peperoncino

500 g Tomaten

. dl Olivenol

1 Essloffel edelsiisser Paprika

1 Teeloffel geraucherter Paprika
1dl Wasser

50 g Mandelmus

1 Teeloffel Salz

2 Essloffel brauner Zucker

/2 dl Weisswein- oder Apfelessig

1 Zwiebeln und Knoblauch schalen
und hacken. Peperoncino mitsamt
Kernen in Ringe schneiden. Den
Stielansatz der Tomaten entfernen und
die Tomaten wirfeln.

2 Ineiner Pfanne das Olivenol er-
hitzen und darin Zwiebeln, Knoblauch
und Peperoncino andunsten. Tomaten,

42
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beide Paprikasorten, Wasser, Mandel-
mus, Salz und Zucker beifiigen. Alles
zugedeckt 20 Minuten bei mittlerer
bis kleiner Hitze kochen lassen, dabei
gelegentlich umrihren.

3 Den Essig zur Sauce geben und
diese fein pirieren. Nach Belieben
und/oder je nach Starke des Mixers die
Sauce durch ein feines Sieb passieren.
Die Sauce in die Pfanne zurtickgeben
und nochmals zugedeckt 5-6 Minuten
leise kochen lassen.

4 Glaser oder Flaschen mit weitem
Hals sowie Deckel oder Verschlusse
grundlich heiss reinigen. Auf ein
Kuchentuch stellen.

5 Die Sauce indie vorbereiteten
Glaser oder Flaschen fullen und sofort
verschliessen. Haltbarkeit: Siehe Tipp.

Die Salsa brava passt zu Kartoffel-
Wedges, grilliertem Gemiise oder

Fleisch.

Pro Flasche 2 g Eiweiss,
8 g Fett, 7 g Kohlenhydrate;
109 kKalorien oder 454 kJoule

Glutenfrei, Lactosefrei

AN

MEIN KUCHENTIPP:

Wenn die Sauce nur heiss ein-
gefiillt wird, lagert man sieam
besten im Kiihlschrank, dann ist
sie etwa 2 Monate haltbar. Wer
die Sauce auf Vorrat und unge-
kiithlt aufbewahren méchte, steri-
lisiert sie nach dem Heisseinfiil-
len 30 Minuten im 90 Grad heis-
sen Dampf oder im Wasserbad
im 140 Grad heissen Backofen.
Anschliessend im Dimpfer oder
Backofen auskiihlen lassen. Auf
diese Weise ist die Sauce mindes-
tens 6-8 Monate haltbar. Nach
dem ersten Offnen jedoch unbe-
dingtim Kiihlschrank

aufbewahren.

KOCHEN
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Wunderwaffe gegen Vampire - und Krankheiten

Knoblauch ist geliebt und verhasst. Er gilt als sehr gesund, vertreibt aber auch Mitmenschen. Wofiir
sollen wir uns also entscheiden, fiir seine heilsame Wirkung oder fiir die sozialen Kontakte?

Ich soll keinen Pesto mit Knoblauch machen. Nur mit Basilikum,
Kise, Pinienkernen und Olivenol. Aber wirklich OHNE Knob-
lauch. Ich weigere mich, denn ein echter italienischer Pesto ist
ohne Knoblauch KEIN echter italienischer Pesto, sondern lang-
weilig und fad. «Du kommst einfach nicht draus», schimpft mein
16-jahriger Sohn. Nein, ich komme nicht draus, denn er hat
heute frei und Spaghetti mit Pesto sind ein Lieblingsessen mei-
nes Sohnes. «Heute nicht!», wiederholt er bestimmt. Lieber esse
er gar nichts. «Frag mal, wen er trifft», lacht sein jingerer Bru-
der. Aha, jetzt ist alles klar, Knoblauch vor einem romantischen
Date geht natiirlich nicht. Ich schweige - und bereite Spaghetti
Carbonara zu. Schade eigentlich, denn wenn alle Menschen tag-
lich Knoblauch essen wiirden, wiirde niemand eine Knoblauch-
fahne bei den andern riechen.

Zu dem lang anhaltenden Geruch nach dem Genuss von rohem
Knoblauch kommit es tbrigens durch zwei verschiedene Inhalts-
stoffe: erstens durch die geruchsfreie schwefelhaltige Amino-
saure Alliin, zweitens durch das Enzym Alliinase, welches die
Aminoséure Alliin spaltet. Beim Hacken oder Pressen einer
Knoblauchzehe trifft die Alliinase auf Alliin und spaltet die
Aminosaure zur schwefelhaltigen Verbindung Allicin. Allicin und
daraus entstehende Verbindungen gelangen beim Essen in den
Magen. Von hier steigt der typische Geruch in die Speiseroh-
re hoch und ist sofort nach dem Essen als Mundgeruch wahr-
nehmbar. Doch damit nicht genug. Besagte Inhaltsstoffe gehen
auch weiter in den Darm, werden weiter verdaut und gelangen
schliesslich durch die Darmzotten in den Blutkreislauf und zu-
letzt in die Lungenblaschen. Von hier wird die bekannte Knob-

Marianne
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lauchfahne ausgeatmet. Nach einer gewissen Zeit werden diese
typischen Inhaltsstoffe des Knoblauchs gar tiber die Haut ausge-
schwitzt, was ebenfalls riechbar ist.

Trotzdem lohnt es sich, regelmassig Knoblauch zu essen.
Mittlerweile sind allein in der National Library of Medicine tber
4000 wissenschaftliche Studien rund um die gesundheitli-

che Wirkung von Knoblauch aufgelistet. Fest steht etwa: Nicht
nur Vampire hassen Knoblauch, auch Krebszellen haben allen
Grund, sich davor zu fiirchten! Eine Zusammenfassung schwei-
zerischer und italienischer Kontrollstudien jedenfalls kam zum
Resultat, dass der tagliche Konsum von Knoblauch gegen ver-
schiedene Krebsarten (Magen, Dickdarm, Speiserchre) schiit-
zen kann. Die schwefelhaltigen organischen Verbindungen wir-
ken gemass anderer Studien entziindungshemmend, senken den
Cholesterinspiegel und den Blutdruck und hemmen das Wachs-
tum von Bakterien, etwa im Mund, was entscheidend mithilft,
Parodontose vorzubeugen. Eine Studie der Universitat Arizona
(USA) beweist zudem die heilsame Wirkung von Knoblauch bei
Erkéltungen.

Ich finde dies alles sehr beeindruckend und erklare es meinen
Kindern am Esstiseh:Doch mein Sohn hort mir nicht mal zu,

er denkt wohl ehertibers mégliche Kiissen nach. Schliesslich ist
er ja auch topfit und rein altershalber noch keineswegs von Ge-
fasskrankheiten oder zu hohem Cholesterinspiegel bedroht. Das
nachste Mal koche ich'trotzdem Spaghetti al Pesto MIT Knob-
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Ment des Monats

Riesencrevetten
an Zitronenjus

FUR 4 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT:

15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 4-5 Minuten

12-16 Riesencrevetten in der Schale,
jedoch ohne Kopf

1 Knoblauchzehe

2 unbehandelte Zitronen

1 Bund glatte Petersilie

2 Essloffel Olivenol

50 g Butter

2 frische Lorbeerblatter

2 Prisen Fleur de Sel oder andere
Salzflocken

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
72 Teeloffel edelstisser Paprika
Piri-Piri-Pulver oder eine andere
Sorte gemahlene Chilischoten

% dl Whisky

1 Die Riesencrevetten dem Riicken
entlang leicht einschneiden und den
schwarzen Darmfaden entfernen. Der
Schnitt tragt auch dazu bei, dass die
Crevetten spater die Aromen der
Sauce besser aufnehmen konnen. Die
Riesencrevetten kalt spilen und auf
Kichenpapier trockentupfen.

2 Den Knoblauch schalen und fein

hacken. Die Petersilie ebenfalls ha-

#
-

cken. Den Saft von 1 Zitrone auspressen.
Die zweite Zitrone in Schnitze schneiden.
3 Ineiner grossen Bratpfanne das
Olivenol sowie 20 g Butter kraftig er-
hitzen. Lorbeerblatter dem Rand entlang
leicht einreissen und beifiigen. Die Rie-
sencrevetten dazugeben und bei konstant
kraftiger Hitze unter Wenden beidseitig
goldgelb braten, dabei mit Salzflocken
und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.
Dann Knoblauch, Petersilie, Paprika,
Piri-Piri-Pulver nach gewtinschter Schar-
fe sowie die restliche Butter (30 g) beifii-
gen und noch etwa 1 Minute weiterbraten.
Den Whisky dazugiessen und gut zur
Halfte einkochen lassen, dann den Zitro-
nensaft untermischen. Die Riesencrevet-
ten mit einer Schaumkelle auf eine vorge-
warmte Platte geben. Etwa 7 dl Wasser in
die Pfanne geben, kraftig aufkochen und
den Jus Uber die Riesencrevetten trau-
feln. Mit den Zitronenschnitzen garnieren
und frisches Brot dazu servieren.

FUR WENIGER/MEHR GASTE
Weniger Gaste: Die Anzahl Riesencrevetten
der Gastezahl anpassen, den Jus in der
rezeptierten Menge zubereiten.

Mehr Gaste: Das Rezept in 1%-facher oder
doppelter Menge zubereiten. Wichtig:

Die Crevetten in 2-3 Portionen braten

und warmhalten, bis alles fertig ist. Mit der
letzten Portion auch den Jus zubereiten.

Pro Portion 38 g Eiweiss,

18 g Fett, 1 g Kohlenhydrate;
332 kKalorien oder 1393 kJoule
Glutenfrei

o :‘ -
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Fischkiichlein

ERGIBT 12 Stiick zum Apéro oder als
Vorspeise

VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

5-6 Minuten

RUHEZEIT: 2 Stunden

1 Zitrone

/. dl Rahm

. dl Weisswein

400 g Sechechtfilet, ohne Haut, oder
ein anderer Fisch mit festem weissem
Fleisch, z.B. Dorsch, Kabeljau, Zander
/2 Bund glatte Petersilie

1Ei

20 g Mehl

1 Messerspitze Backpulver

1 Teeloffel Salz

reichlich schwarzer Pfeffer aus der
Muhle

je 3 dl Erdnuss- und Olivendl zum

Ausbacken

1 Den Saft der Zitrone auspressen und in
eine Schussel geben. Rahm und Weisswein
beifiigen und mischen; wenn die Marinade
ausflockt, ist das nicht schlimm. Den See-
hecht beifiigen und zugedeckt im Kihl-
schrank etwa 2 Stunden marinieren lassen.
2 Inzwischen die Petersilie hacken. In
einer Schiissel das Ei sehr gut verquirlen.
Mehl, Backpulver, Salz sowie Pfeffer mi-
schen und beiftgen. Alles zu einem ge-
schmeidigen Teig riihren. Die Petersilie
untermischen. Den Teig etwa 30 Minuten
ausquellen lassen.

3 Den Seehecht aus der Marinade neh-
men und auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen. Den Fisch in kleine Wiirfel schneiden.
72 der Fischwurfel mit dem Ei-Teig im Cut-
ter mixen. Dann mit einem Gummispach-
tel den restlichen Fisch untermischen.

4 Ineiner Bratpfanne die beiden Ole auf
170 Grad erhitzen; diese Temperatur ist
erreicht, wenn sich an einem hineinge-
tauchten Holzspiess viele kleine Blaschen

KOCHEN
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bilden. Mithilfe von 2 Essloffeln aus der
Fischmasse Nocken abstechen, portionen-
weise ins heisse Ol legen, leicht flach dri-
cken und die Fischkuchlein beidseitig ins-
gesamt 3-4 Minuten goldgelb backen. Mit
einer Schaumkelle herausheben und auf
Kichenpapier abtropfen lassen. Warm
stellen, bis alle Kiichlein gebacken sind.
Dann sofort servieren.

Man kann die Kiichlein als Apérobeilage aus
der Hand essen oder als Vorspeise zusam-
men mit einem Blattsalat servieren.

FUR WENIGER/MEHR GASTE
Weniger Gaste: Das ganze Rezept zuberei-
ten, einen Teil der Kiichlein nur hell ausba-
cken, abkiihlen lassen und tiefkiihlen. Noch
gefroren nochmals ausbacken.

Mehr Gaste: Die Kichlein in 172-facher
oder doppelter Menge zubereiten. Die
Menge des Ols zum Ausbacken bleibt die

gleiche wie im Rezept vermerkt.

Pro Stiick 6 g Eiweiss,
10 g Fett, 2 g Kohlenhydrate;
125 kKalorien oder 518 kJoule

N

MONDOVINO

Wein nach Deinem
Geschmack.

Louas noiis Sames

GRECO DI TUFO

DIPACLO

Exzellent.

Ein Uppiges Fruchtbukett, jugend-
liche Frische und 91 Parker-Punk-
te machen den Greco di Tufo zu
einem der besten Weissweine
[taliens. Ideal zum Apéro, zu Vor-
speisen und Fisch.

GRECO DI TUFO DOCG
LOGGIA DELLA SERRA
TERREDORA, 75CL

13.95

(10cl = 1.86)

Preisénderungen sind vorbehalten. Coop ver-
kauft keinen Alkohol an Jugendliche unter
18 Jahren. Erhéltlich in ausgewahlten Coop
Supermaérkten sowie unter mondovino.ch

CO

Fir mich und dich.



Piri-Piri-Hubn

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. 50 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 1 Stunde

HUHN:

2 Coquelets (kleine Poulets), je ca. 600
g schwer

1 Zitrone

3-4 Knoblauchzehen

2 Bund Oregano

1 Teeloffel edelsiisser Paprika
1 Teeloffel Salz

PIRI-PIRI-SAUCE:

5-6 Chilischoten, siche Tipp
3 Knoblauchzehen

3 Essloffel Olivenol

60 g fliissige Butter

2 Teeloffel edelsusser Paprika
% Teeloffel Salz

Saft von 1Zitrone

3 Essloffel Portwein

2 Essloffel Whisky

1 frisches Lorbeerblatt

1 Die Coquelets von beiden Seiten am
Rickgrat entlang aufschneiden, das
Ruckgrat entfernen und die Hihnchen
aufklappen. Von Hand flach driicken. Die
Fligelspitzen abtrennen. Die Coquelets
kalt abspilen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

2 Den Saft der Zitrone auspressen

und in eine grosse Schissel geben. Den
Knoblauch schalen und fein hacken. Den
Oregano ebenfalls hacken. Beide Zutaten
mit dem Paprika und Salz zum Zitronen-
saft geben und mischen. Dann die
Coquelets dazugeben und am besten

mit den Handen mischen und einreiben.
Zugedeckt im Kuhlschrank mindestens

1 Stunde marinieren lassen.

3 Inzwischen fiir die Piri-Piri-Sauce die
Chilischoten (siehe Tipp) langs halbieren,
entkernen und fein schneiden. Den
Knoblauch schalen und in Scheiben
schneiden. Beide Zutaten mit dem O,
der Butter, dem Paprika, dem Salz, dem
Zitronensaft, dem Portwein und dem
Whisky in einem Cutter oder in einem
hohen Becher mit dem Stabmixer zu
einer Paste plrieren. |n eine kleine Pfan-
ne geben, das Lorbeerblatt beifiigen,
aufkochen und die Sauce unter Rihren

5 Minuten leise kochen. Abkthlen lassen.

4 Den Backofen auf 180 Grad Umluft

vorheizen.

Ment des Monats

5 Die Coquelets mit Kichenpapier
leicht trocknen und abreiben. Nebenein-
ander in eine grosse Gratinform legen. In
die Mitte des heissen Ofens einschieben
und die Hihnchen 40 Minuten braten.
Dann herausnehmen, von allen Seiten mit
Piri-Piri-Sauce einstreichen, wieder in
den Ofen geben und nochmals 5 Minuten
backen. Dann den Ofen ausschalten und
die Coquelets weitere 5 Minuten ruhen
lassen. Dazu serviert man in Portugal oft
Tomatenreis, Pommes frites oder einen
Salat.

FUR WENIGER/MEHR GASTE

2 Personen: 1 Coquelet verwenden, die
Piri-Piri-Sauce in der rezeptieren Menge
zubereiten; sie halt sich im Kihlschrank etwa
1 Woche frisch.

Mehr Gaste: Das Rezept in 1% -facher oder
doppelter Menge zubereiten. Anstatt einer
grossen Form kann man die Coquelets auch
auf dem Ofenblech zubereiten.

TIPP

Piri Piri ist die portugiesische Bezeichnung
fur Chilischoten, aber auch der Beiname fir
scharfe Gerichte sowie die Bezeichnung fir
eine pikante Gewtrzsauce. Fir die Piri-Piri-
Sauce hat jede portugiesische Kochin ihr
Hausrezept. Basis sind immer Chilischoten,
Zitrone, Ol und Paprikapulver. Oft kommen
auch Zwiebeln, Nelkenpfeffer, Estragon,
Oregano und/oder Lorbeerbldtter hinzu.
Auch der Scharfegrad kann stark variieren.
Wer es nicht allzu scharf mag, kann auch
Peperoncini oder eine Mischung aus Pepe-
roncini und Chili verwenden.

Pro Portion 46 g Eiweiss,

45 g Fett, 6 g Kohlenhydrate;
627 kKalorien oder 2613 kJoule
Glutenfrei

1
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DAS PERFEKTE
TIMING

%Vz TAG IM VORAUS

« Fischkiichleinmasse bis und mit
Punkt 3 zubereiten.

¢ Piri-Piri-Huhn marinieren.

¢ Piri-Piri-Sauce zubereiten.

« Fur die Pastéis de Nata Formchen
mit dem Teig auslegen und Fiillung
zubereiten, beides separat kiihl
stellen.

VOR DEM ESSEN

« Fischkichlein ausbacken und warm
stellen.

o Zutaten fur die Riesencrevetten
bereitstellen.

« Backofen vorheizen und Piri-
Piri-Huhn einschieben.

VOR DEM
SERVIEREN DER
CREVETTEN

 Riesencrevetten zubereiten und

servieren.

VOR DEM
HAUPTGANG

* Piri-Piri-Huhn fertigstellen.

¢ Den Ofen anschliessend auf 230
Grad aufheizen. Dieser muss zum
erfolgreichen Backen der Pastéis
de Nata sehr heiss sein!

NACH DEM
HAUPTGANG

« Pastéis de Nata backen und lau-
warm abkuhlen lassen.

KOCHEN

572023 . 49



Pastéis de Nata

ERGIBT 12 Stiick
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15-20 Minuten

1 Paket Blatterteig am Stiick, 400 g
100 g Zucker

> dl Wasser

30 g Speisestarke, z.B. Maizena

2 dI Milch

1 Messerspitze Vanillepulver

4 Eigelb

1% dl Rahm

Puderzucker zum Bestauben

1 12 Kuchen- oder Einzel-Muffinsform-
chen, oben je ca. 7 cm breit, am Boden
ca. 4 cm breit und ca. 3% cm hoch aus-
buttern und sparsam mit Mehl ausstau-
ben. Die Formchen kuhl stellen.

2 Den Blatterteig zu einem Rechteck
von 18 x 24 cm auswallen. Das Rechteck
sparsam mit etwas Wasser bestreichen
und satt zu einer Rolle aufrollen. Dann die

Ment des Monats

Rolle in 12 Sticke schneiden. Mit der
Anschnittseite nach oben auf die leicht
bemehlte Arbeitsflache legen und jeweils
zu einer Rondelle von etwa 12 cm Durch-
messer auswallen. Die vorbereiteten
Formchen damit auslegen. Die Formchen
mit dem Teig wieder kalt stellen.

3 Firdie Fillung in einer kleinen
Pfanne Zucker und Wasser unter Rihren
erhitzen, bis sich der Zucker aufgelost hat.
4 In einerkleinen Pfanne Starke, Milch,
Vanille und Eigelbe verrihren. Dann die
Masse unter Rihren aufkochen, bis sie
cremig bindet. Vom Herd ziehen und den
Zuckersirup unter Weiterrihren dazugies-
sen. Zuletzt den Rahm untermischen.

5 Den Backofen auf 230 Grad vorhei-
zen (Umluft nicht empfehlenswert). Das
Ofenblech auf der zweituntersten Rille
einschieben und mit aufheizen. Wichtig:
Der Ofen muss sehr heiss sein, wenn die
Pastéis de Nata eingeschoben werden!

6 Die Teigformchen aus dem Kihl-
schrank nehmen und jeweils % hoch mit
Creme fillen. Sofort im heissen Ofen

12-15 Minuten goldbraun backen. Fertige
Tortchen herausnehmen, hellere noch

3-4 Minuten langer backen.

Die Pastéis de Nata moglichst frisch ge-
niessen. Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestauben.

FUR WENIGER/MEHR GASTE
Weniger Gaste: In der halben Menge ist vor
allem die Creme nicht ganz problemlos zu-
zubereiten. Die Tortchen konnen zwar 1 Tag
aufbewahrt und nochmals kurz aufgebacken
werden, aber schmecken dann nicht mehr
ganz so knusprig wie frisch aus dem Ofen.
Mehr Gaste: Die Tortchen reichen fir bis
zu 12 Gaste - dann gibt es eben nur eines
pro Person.

Pro Stiick 4 g Eiweiss,
15 g Fett, 26 g Kohlenhydrate;
257 kKalorien oder 1074 kJoule




SCHON VERSCHENKT

Erinnerungen sind fiir die meisten auch mit feinen Diiften und Aromen verbunden.
Was wiirde sich besser eignen als die Aromen des portugiesischen Meniis in Form einer
Gewiirzmischung als Gastgeschenk mit nach Hause zu geben?

Piri-Piri-Gewiirzmischung

ERGIBT: 2 kleine Glaschen
ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Minuten

/2 unbehandelte Orange

2 Essloffel Chiliflocken

'/: Teeloffel schwarzer Pfeffer

1 Teeloffel grobes Meersalz

1 Essloffel Edelsiisser Paprika

1 Essloffel getrocknete Zwiebeln
oder Zwiebelpulver

1 Essloffel getrockneter Knoblauch
oder Knoblauchpulver

2 Essloffel getrocknete Petersilie

1 Essloffel getrockneter Oregano oder Majoran

1 Die Schale der Orangen fein abreiben. Chili,
Pfeffer und Salz im Morser mittelfein mahlen.
Orangenschale und samtliche Gewtirze mitein-
ander mischen und 1 Stunde trocknen lassen.
Dann in kleine Glaschen oder Papierbeutel fiillen
und beschriften.

Zubereitung:

2 Essloffel Gewlrzmischung mit 1 Essloffel Zitro-
nensaft und 3 Essloffeln Olivenol vermischen.
Eignet sich zum Wiirzen oder Marinieren von
Fleisch und Gemise.

SCHON DEKORIERT

Dazu braucht man:

+ Schlichte diinne Serviettenringe

« Basteldraht

+ Drahtzange

+ Zweige von Kumquats oder
Mini-Clementinen

Schritt 1:

Zitruszweige in gewiinschter Lange ab-
oder zuschneiden, Blatter am unteren
Stielende entfernen. Mit Draht einen
Zweig am Serviettenring befestigen,
dann den Zweig und den Ring mit dem
Draht umwickeln, bis der ganze Zweig
am Ring befestigt ist. Mit der Zange den
Draht gut festziehen, damit nichts ver-
rutscht. Serviette aufrollen und durch
den Ring ziehen. Wer maochte, kann am
Serviettenring zusatzlich ein Namens-

schild befestigen.

KOCHEN
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Eingeschenkt

SOMMELIER

«TREFFENWIR UNS DOCH
/UM APEROD

Wer kennt sie nicht, diese bei uns Schweizern

so beliebte Abmachung.

Der Tag geht zu Ende und der Abend kann beginnen. Wir 6ffnen
uns fiir eine neue Zeit, die Zeit des Feierabends. «Aprire» ist zwar
Italienisch und nicht Franzosisch, wie man erwarten wiirde, heisst
aber doch «sich 6ffnen»: Kopf und Magen. Und sich auf den Abend
vorbereiten. Der Kopf sucht die Geselligkeit und der Magen hat
schon einen kleinen Hunger und damit die Vorfreude auf etwas
Kulinarisches. Fiir beides bietet der Apéro die Gelegenheit.
Beidem soll er sich 6ffnen.

Die Geselligkeit: Der Apéro schliesst den ernsten Teil des
Tages ab. Jetzt ist man fiir sich selbst da, die Freunde und fiir alles,
was man nicht muss. «Ireffen wir uns doch zum Apéro!», sagt man
nicht zu jedermann. Da darf der Alkohol zwar etwas in den Kopf
steigen, aber nicht allzu sehr. Nur gerade so ein bisschen. Damit
der Ernst des Tages vergessen geht und die Geselligkeit ihren Platz
findet. Jetzt ist die Zeit, wo nicht jedes Wort auf die Goldwaage
gelegt wird. Die Menschen machen aus ihrem Herzen keine Mo6r-
dergrube. Und trotzdem: Gerade jetzt werden vielleicht die wich-
tigsten Dinge angesprochen, so nebenbei, ohne das Gewicht der
grossen Worte. Der Wein 16st die Zunge, schenkt uns Ideen und
manchmal auch Visionen. Nur, auch hier gilt: Ein kleiner Schwips
ist nur so lange gut, als er unseren Kopf nur eben gerade so streift.
Zu viel ist zu viel.

Und der kleine Hunger? Die Vorfreude auf das, was uns schon
entgegenduftet, aus der Kiiche oder aus unseren Traumen. Auch da
spielt natiirlich der Apéro seine Rolle. Er bereitet den Magen, den
Gaumen, ja die ganze Person auf das Abendessen vor. Der Apéro
darf daher nicht schon satt machen, er muss stimulieren, anregen,
er muss 6ffnen und darf keinesfalls schon schliessen. Ein kleiner
Schwips ist daher sicher erlaubt, aber eben nur ein kleiner. Noch
einmal: Zu viel ist zu viel.

Und wie steht es mit der neuen Mode des «Apéro riche», die aus
Spanien kommend auch bei uns ein kleines Mittag- oder Abend-
essen ersetzen kann. Dagegen ist natiirlich nichts einzuwenden,
nur ist diese Mode ganz aus der spanischen Tapas-Kultur erwach-
sen, die auf ganz anderen Essenszeiten basiert als die bei uns ge-
wohnten. Wenn man sich aber diesen anpasst und einen «Apéro
riche» als kleine Mahlzeit definiert, so hat er mit unserem Ver-
stindnis des Apéros eigentlich nichts zu tun und nur zufillig einen
Namensbestandteil gemeinsam.
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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-Weinblicher.
Aus seiner Freude am
Reisen und Entdecken quer
durch alle Weinregionen
resultierten auch mehrere
Bucher Gber Weinwande-
rungen. Zuletzt erschien
von ihm das Buch «Mit

10 Weinproben zum
Kenner».

KOCHEN

5/2023
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Was trinken wir denn
zum Aperitif?

SOOI

ANNEMARIE WILDEISEN UND
BEAT KOELLIKER IM GESPRACH

Annemarie: Du hast in deinem nebenstehenden Artikel
sehr schon die Funktionen des Apéros gezeigt. Welches
sind denn nun die Weine, die sich dafiir eignen und an-
bieten?

Beat: Als Grundregel kann gelten: Der Wein sollte
trocken sein, spritzig und nicht allzu schwer. Wichtig ist
auch eine belebende Saure. Das gilt fiir alle Weissweine.
Rotweine eignen sich deutlich weniger. Sie sind fiir das
anschliessende Essen reserviert.

Was heisst das jetzt fiir unsere Gegenden?

Also, unsere weisse Rebsorte Nummer eins ist sicher der
Chasselas. Er eignet sich fast immer als Aperitif. Eine
Ausnahme sind vielleicht die schweren Fendants aus dem
Wallis, die oft zu sattigend wirken. Alle Gbrigen Weine aus
dieser Rebsorte sind aber hervorragende Aperitifs. Auch
der Miiller-Thurgau und viele Petit Arvins sind Klassiker
vor dem Essen.

Und wenn wir die Schweiz verlassen und ins benachbarte
Ausland schauen?

Die Auswahl ist riesig: In Deutschland wiirde ich immer
einen Riesling wahlen, einen leichten, jungen von der
Mosel oder vom Rheingau, aus ltalien einen Arneis aus
dem Piemont, einen Soave aus dem Veneto oder einen
Verdicchio aus den Marken. Aus Frankreich einen Chab-
lis oder einen Sauvignon blanc von der Loire oder aus dem
Entre deux Mers. Aber die Auswahl ist, wie gesagt, uner-
schopflich.

Was hiltst du von Schaumweinen als Aperitif?

Das sind natiirlich die grossen Klassiker. Die festliche
Stimmung wird mit jedem Gast reicher und schéner.
Denn die Perlen machen aus jedem Glas ein kleines
Feuerwerk. Aber der wirkliche Champagner sollte den
grossen Festen vorbehalten bleiben. Fiir den normalen
Apéro darf es auch ein giinstigerer Cava oder Prosecco
sein. So oder so, die Kohlensaure in diesen Weinen steigt
schnellin den Kopf, man spiirt den Alkohol, der aber
ebenso schnell wieder verfliegt. Genau deshalb sind diese
Weine so beliebt, sie regen das Gesprach an und machen
uns alle geistreicher und liebenswiirdiger.

Du sagst, s sollte ein trockener Wein sein. Aber gerade
die halbtrockenen oder gar siissen Weine spielen doch
auch als Aperitif eine grosse Rolle.

Das stimmt. In Stidfrankreich trinkt man gerne einen
Vin doux naturel, oft gut gekiihlt, zum Aperitif oder in
Deutschland einen restsiissen Riesling von der Mosel.
Alles, was Spass macht und den Appetit anregt, ist natir-
lich erlaubt.
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Wenn das Fruhlings-

wetter uns alle wieder
nach draussen lockt,
hat man nicht immer
die Zeit, lange in der
Kuche zu stehen.
Gut, gibt es unsere
Blitzgerichte!

= =
SMINU«’

Riiebli-Peperoni-Suppe
mit Krauter-Croiitons
FUR 2 PERSONEN

Suppen sind vielfdltige schnelle Mahlzeiten
und als Beilage braucht es nur gerade etwas
Brot sowie vielleicht ein Stiick Kase, einen
Salsiz oder diinn aufgeschnittenes Trocken-
fleisch. Und machen Sie sich doch gleich einen
kleinen Vorrat an Krauter-Crodtons. Diese
kénnen nach dem Abkiihlen gut verschlossen
in einem Glas bei Zimmertemperatur etwa

3 Tage gelagert werden und passen auch iiber
einen Salat oder ein Gemiisegericht.

250 g Ruebli

1 rote Peperoni

1 mittlere mehligkochende Kartoffel

1 Frihlingszwiebel

insgesamt 6 Essloffel Olivens|

1 Teeloffel Piment d’Espelette

oder % Teeloffel Chiliflocken

4 dl Gemiusebouillon

2 Scheiben Toastbrot oder altbackenes
Brot

1 Essloffel gemischte, gehackte Krauter,
z.B. Thymian, Oregano, Petersilie usw.
Salz

100 g Créme fraiche

54

Schnelle Kiiche

o0 Blitzgerichte

1 Die Rueblischalen und an der Rostiraffel

reiben. Die papierdinne Haut der Peperoni
nach Belieben mit dem Sparschaler abscha-
len, die Schote halbieren, Stiel, Kerne und
Scheidewande entfernen und die Halften in
feine Streifen schneiden. Die Kartoffel scha-
len und klein wiirfeln. Das Weisse und Hell-
griine der Frihlingszwiebel hacken, schones
Griin beiseitelegen.

2 3 Essloffel Olivenol erhitzen. Gehackte
Frihlingszwiebel, Riebli und Peperoni darin
glasig diinsten. Piment d’Espelette oder
Chiliflocken dartber streuen und kurz mit-
dunsten. Die Bouillon und die Kartoffel bei-
fugen und alles zugedeckt bei Mittelhitze
etwa 20 Minuten weich kochen.

3 Inzwischen das Brot klein wurfeln. In
einer beschichteten Bratpfanne im restli-

chen Olivenal (3 Essloffel) goldbraun bra-
ten. Inzwischen die Krauter fur die CroGtons
fein hacken und am Schluss daruberstreuen.
Die Crodtons leicht salzen und alles gut mi-
schen, dann beiseitestellen. Das Zwiebelgriin
in feine Rollchen schneiden.

4 Die Creme fraiche mit heisser Suppen-
flussigkeit glattriihren und beifiigen.

Dann mit dem Stabmixer oder im Blender
sehr fein pirieren. Mit Salz sowie Piment
d’Espelette oder Chiliflocken abschmecken.
5 Die Suppe in vorgewarmte Schalen
oder tiefe Teller anrichten und mit Croltons
sowie Friihlingszwiebelgriin bestreuen.

Pro Portion 10 g Eiweiss,
32 g Fett, 75 g Kohlenhydrate;
642 kKalorien oder 2683 kJoule

KOCHEN
5/2023



ur den Mai

Gefiillte Tomaten
mit Pappardelle

FUR 2-3 PERSONEN

Elegant sieht dieses Pastagericht aus,

und dennoch halt sich die Kiichenarbeit in
Grenzen. Wenn man es fir Gaste zuberei-
ten mochte, kann man die Tomaten auch
schon am Vorabend fiillen und sie bis kurz
vor dem Uberbacken mit Klarsichtfolie ge-
deckt im Kihlschrank aufbewahren. Gut
geeignet sind kleinere Tomaten, z.B. die
Sorten Aromatico oder Merinda.

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Teeloffel Butter

"> unbehandelte Zitrone

6 kleinere Tomaten a je ca. 70 g, siche

Einleitung
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

150 g Ricotta

3 Essloffel geriebener Parmesan
4 Zweige glatte Petersilie

2 Essloffel Paniermehl

1. Essloffel Olivenol

200 g Papardelle
1. Essloffel Butter

KOCHEN
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1 Frihlingszwiebeln risten. Von 2 Zwiebeln
die weissen Knollen fein hacken. Das Griin
sowie die dritte Frihlingszwiebel fir die Zube-
reitung der Papardelle beiseitelegen.

2 Ineiner kleinen Pfanne Butter schmel-
zen und gehackte Zwiebeln darin glasig
diinsten. Am Schluss die gelbe Schale von
1Zitrone fein dazu reiben. In eine Schussel
geben, 1 Essloffel Saft der Zitrone auspressen
und beiflgen. Leicht abkiihlen lassen.

3 Inzwischen von den Tomaten einen
Deckel abschneiden (fir einen Salat beisei-
testellen) und die Tomaten aushohlen. Diese
auf der Innenseite mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit der OFFnung nach unten auf
Kiichenpapier setzen.

4 Den Backofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen.

5 Ricotta und Parmesan zu den gediinsteten
Zwiebeln geben, alles mischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in einen Spritzsack
fullen. Die Ricottamasse leicht bergartig in
die Tomaten fullen und diese in eine Gratin-
form setzen. Petersilie fein hacken und mit
dem Paniermehl und Olivenol mischen.
Uber die Tomaten verteilen. Die Tomaten

im 200 Grad heissen Ofen auf der zweit-

untersten Rille etwa 20 Minuten backen.

6 Ineiner grossen Pfanne reichlich
Salzwasser fur die Papardelle aufkochen und
diese nach Packungsangabe bissfest garen.
7 Inzwischen die dritte Frihlingszwiebel
rusten und mitsamt Grin schrag in dinne
Scheiben schneiden. Das Griin der beiden
anderen Zwiebeln schrag in Rollchen schnei-
den. In einer Pfanne die Butter schmelzen
und die Frihlingszwiebeln darin kurz dins-
ten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

8 Die Papardelle in ein Sieb abschutten, in
die Pfanne zuriickgeben, die gedinsteten
Frihlingszwiebeln untermischen. Dann in
vorgewarmten tiefen Tellern anrichten und
die Uberbackenen Tomaten daraufsetzen.
Sofort servieren.

Pro Portion 36 g Eiweiss,
55 g Fett, 95 g Kohlenhydrate;
1033 kKalorien oder 4327 kJoule
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Kalbsrollen mit Friih-
lingszwiebeln an Zitro-
nen-Basilikum-Sauce

FUR 2 PERSONEN

Frisch und leicht schmecken diese geroll-
ten Kalbsschnitzel - genau das Richtige fur
die Frihlingskiiche. Sie konnen problemlos
auch mit Pouletschnitzeln zubereitet wer-
den. Dazu werden mittelgrosse Pouletbrust-
chen waagrecht in 2-3 diinne Scheiben auf-
geschnitten.

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

/2 Bund glatte Petersilie

1 Essloffel Butter

4 mittlere Kalbsschnitzel, je ca. 72 cm
diinn geschnitten

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
/. Essloffel Bratbutter

72 dl trockener Sherry

1 dl Weisswein

. Teeloffel Gemusebouillon, Paste oder
Pulver

1dl Rahm

Schnelle Kiiche

1 Frihlingszwiebeln risten, weisse Knol-
len halbieren und in Streifen schneiden,
Zwiebelgrin in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und hacken. 2 Bund
Basilikum fiir die Sauce beiseitelegen,
restliches Basilikum sowie die Petersilie
zusammen fein hacken.

2 Ineiner Pfanne die Butter erhitzen.
Frihlingszwiebeln, Knoblauch und Basili-
kum-Petersilien-Mischung darin 3 Minu-
ten diinsten. Lauwarm abkuhlen lassen.

3 Die Kalbsschnitzel einzeln zwischen
Klarsichtfolie mit dem Wallholz oder ei-
nem Fleischklopfer etwas dinner klopfen.
Beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Dann am unteren Rand der Schnitzel
etwas Fillung als breites Band ausstrei-
chen. Die Schnitzel moglichst satt aufrol-
len und mit Zahnstochern verschliessen.
4 Den Backofen auf 80 Grad vorheizen
und eine Platte sowie 2 Teller mitwarmen.
5 In einer Bratpfanne die Bratbutter
kraftig erhitzen. Die Kalbsrollen darin je
nach Dicke insgesamt 4=5 Minuten rund-
um anbraten. Sofort auf die vorgewarmte
Platte geben undim 80 Grad heissen
Ofen 15 Minuten nachgaren lassen.

6  Den Bratensatz mit Sherry und
Weisswein auflosen und durch ein feines
Sieb in eine kleine Pfanne umgiessen.

Bouillonpaste oder —pulver beifigen und
alles zur Halfte einkochen lassen.

7 Inzwischen beiseitegelegtes Basilikum
fein hacken. Die gelbe Schale von : der
Zitrone fein zur Sauce reiben. Den Saft
von % Zitrone auspressen und beifligen.
Die Sauce nochmals 1 Minute kochen
lassen. Dann den Rahm beifiigen und die
Sauce noch so lange kochen lassen, bis
sie leicht cremig bindet. Am Schluss das
Basilikum untermischen und die Sauce
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Uber
die Kalbsrollen giessen und sofort servie-
ren. Als Beilage passen Tagliolini (feinste

Nudeln) oder Reis.

Pro Portion 62 g Eiweiss,

42 g Fett, 8 g Kohlenhydrate;
687 kKalorien oder 2861 kJoule
Glutenfrei
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Ofenreis mit Hackfleisch
und Gemiise
FUR 2 PERSONEN

Viel zu tun gibt dieses Reisgericht nicht
wirklich, denn nach der unkomplizierten
Vorbereitung ibernimmt der Ofen die
Kiichenarbeit. Ob man normalen oder
Parboiled-Langkornreis verwendet, spielt
keine Rolle, da im Ofen gegarter Reis oh-
nehin eine etwas ldngere Garzeit hat als der

auf dem Herd gekochte.

2 Frihlingszwiebeln

1 mittlerer Zucchetti, ca. 200 g

2 Essloffel Olivenol

200-250 g gehacktes Rindfleisch

1 Teeloffel Tomatenpiiree

100 g Parboiled-Langkornreis, siche
Einleitung

17 dl Weisswein

2 Essloffel Sojasauce

3 dl Gemusebouillon

100 g tiefgekiihlte Erbsen

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2-3 Essloffel Mandelblattchen

1 Bund Petersilie

1 Becher saurer Halbrahm oder griechi-
scher Joghurt

1 Die Frihlingszwiebeln risten, den
weissen Teil hacken, den Rest mitsamt

schonem Grin in feine Rollchen schnei-
den. Den Zucchetti langs vierteln und in
1cm dicke Stucke schneiden.

2 Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

3 |neiner ofenfesten Pfanne das Oli-
venol kraftig erhitzen. Das Rindfleisch da-
rin krimelig braten. Das Tomatenptiree
gut untermischen, dann die gehackte
Fruhlingszwiebel und den Reis dazugeben
und kurz mitbraten. Weisswein und Soja-
sauce dazugiessen und unter Rihren 1
Minute kochen lassen. Anschliessend die
Bouillon und die Erbsen beifigen, alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen und noch ein-
mal kraftig aufkochen. Dann sofort zuge-
deckt — mit einem Deckel oder Alufolie
- im heissen Ofen auf der untersten Rille
30 Minuten garen. Zwischendurch den
Reis einmal durchmischen.

4 Inzwischen die Mandelblattchen in
einer trockenen Pfanne ohne Fett anros-
ten. Die Petersilie fein hacken. 72 der
Petersilie zu den Mandelblattchen geben.
Restliche Petersilie mit dem sauren
Halbrahm oder Joghurt verrihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Vor dem Servieren den Reis mit der
Mandel-Petersilien-Mischung bestreuen.
Den Dip separat dazu anrichten.

Pro Portion 43 g Eiweiss,
54 g Fett, 82 g Kohlenhydrate;
1019 kKalorien oder 4258 kJoule

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
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«Griine» Omelette
mit Pilzen

FUR 2-3 PERSONEN

Omeletten sind auch ideal, um Gemiseres-
te zu verwerten. Sind diese bereits gedunstet,
einfach kleiner schneiden und zusammen mit
dem Rahm zur Pilzfillung geben. Rohes Ge-
mise wird nach dem Schneiden oder Raffeln
mit den Friihlingszwiebeln kurz in Butter ge-
diinstet, bevor man die Pilze beifigt.

OMELETTEN:

100 g tiefgekiihlter Blattspinat

1% dl Milch

2 dl kohlensiurehaltiges Mineralwasser
2 Eier

100 g Mehl

/. Teeloffel Salz

2 Essloffel Butter

FULLUNG:

500 g Pilze, z.B. Champignons,
Krauterseitlinge, Shiitake usw.

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Bund Kerbel oder glatte Petersilie
1 Essloffel Butter

1dl Rahm

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Den gefrorenen Spinat mit kochen-
dem Wasser lbergiessen. 5 Minuten auf-
tauen lassen.

2 Inzwischen die Pilze fir die Fiillung
rusten, in Scheiben und diese je nach Sor-
te eventuell noch einmal etwas kleiner
schneiden.

3 Den Spinat in ein Sieb geben, kalt ab-
schrecken und von Hand sehr gut ausdri-
cken. Den Spinat grob schneiden, mit der
Milch in einen hohen Becher geben und
fein purieren. Dann Mineralwasser, Eier,

Mehl und Salz beifiigen und kurz durch-
mixen. Den Teig 15 Minuten ruhen lassen.
4 Inzwischen die Frihlingszwiebeln rus-
ten, dabei das Weisse hacken, das Griin in
feine Ringe schneiden. Grobe Stiele von
Kerbel oder Petersilie entfernen, dann die
Krauter hacken.

5 Ausdem Teigin einer beschichteten
Pfanne in jeweils /2 Essloffel Butter insge-
samt 4 diinne Omeletten backen. Zuge-
deckt warmbhalten.

6 Wahrend die Omeletten backen, in
einer zweiten Bratpfanne die Butter er-
hitzen und darin die Frihlingszwiebeln mit
Griin glasig dunsten. Die Hitze hoher
stellen, Pilze beifligen und alles kraftig
braten. Den Rahm dazugiessen und um
gut % einkochen lassen. Zuletzt Kerbel
oder Petersilie beifigen und die Pilze mit
Salz sowie Pfeffer wiirzen.

7 Jeweils etwas Pilzfillung auf die eine
Halfte der Omeletten verteilen und diese
locker aufrollen. Auf eine vorgewarmte
Platte geben und sofort servieren. Bleiben
Reste der Fillung, diese separat dazu
servieren.

Pro Portion 32 g Eiweiss,
60 g Fett, 46 g Kohlenhydrate;
868 kKalorien oder 3603 kJoule
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Ziegenfrischkise im
Speckmantel auf Salat

FUR 2 PERSONEN

Es gibt bei den Grossverteilern eine ganze Reihe
von Ziegenfrischkdslein, sei es als Einzelportion, sei
es als Rolle, die man in Taler schneiden kann. Sie
eignen sich nicht nur gut zum nature essen, sondern
lassen sich auch panieren oder - wie in unserem
Fall - mit Speck umwickeln und braten. Zusammen
mit einem Saisonsalat serviert, ist dies ein unkom-
pliziertes kleines Essen. Sehr Hungrige servieren
anstatt einem Kdslein deren zwei.

1 kleiner Zweig Rosmarin

6 Tranchen Bratspeck

2 Ziegenfrischkaslein, je ca. 80 g, siehe auch
Einleitung

2 Essloffel Pinienkerne

80-100 g Jung-Blattsalat oder Rucola
1 Essloffel Olivenol zum Braten

2 Essloffel Balsamicoessig

1 Teeloffel Senf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2-3 Essloffel Olivenol

1 Die Rosmarinnadeln abzupfen und sehr
fein hacken.

2 Jeweils 3 Tranchen Bratspeck kreuzweise
Ubereinander legen. Mit dem

Rosmarin bestreuen, je 1 Frischkaslein darauf
setzen und die Specktranchen

dartliber legen, sodass der Kase vollstandig
eingehiillt ist.

3 Ineinerbeschichteten Bratpfanne, in

der man spater die Kaslein brat, die
Pinienkerne ohne Fett leicht goldbraun an-
rosten.

4 Den Salat waschen und gut abtropfen
lassen.

5 Inderbeschichteten Bratpfanne das
Olivenol zum Braten erhitzen. Die Kaslein mit
der Verschlussseite nach unten darin bei Mit-
telhitze 3 Minuten braten, dann wenden und
weitere 2-3 Minuten fertigbraten.

6 Essig, Senf, Salz und Pfeffer verrihren,
dann das Ol unterschlagen.

7 Vordem Servieren den Salat mit der Sauce
mischen, auf Tellern anrichten und je ein Kaslein
daraufsetzen. Sofort zusammen mit Baguette
oder Focaccia servieren.

Pro Portion 22 g Eiweiss, 60 g Fett,
9 g Kohlenhydrate; 675 kKalorien oder
2795 kJoule, Glutenfrei

Markenparfums
extrem giinstig.

Dolce & Gabbana
Light Blue

Femme
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50 ml
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Konkurrenzvergleich
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ottos.ch
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Davidoff
Cool Water
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105.-

Auch online
ottos.ch

Riesenauswahl. Immer. Giinstig.  ottos.ch
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GE'S CHMACK VOLLE

Weisse ScHokél'a'déEéhn'.\ec;kt'c'rérhig‘, sén‘itig "'mild :
und ist von einer |uxur|osen Reichhaltigkeit. -
Gleichzeitig gllt sie aber auch als schWIeng und
heikel in der Verarbeltung Aber a||es kein Problem,

wie unsere verfuhrerlschen Rezepte zelgen
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Cheesecake mit weisser
" Schokolade und Hzmbeeren

ERGIBT 10 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 50 Minuten

QUARKKUCHEN:

750 g Magerquark

200 g tiefgekiihlte Himbeeren
225 g weisse Schokolade

1% dl Rahm

150 g Puderzucker

60 g Speisestarke, z.B. Maizena
oder Epifin

2 Teeloffel Vanillepulver

3 Eier

STREUSEL:

150 g'Mehl

60 g weiche Butter
30 g Zucker

1 Prise Salz

nach Belieben Puderzucker zum Servieren

KOCHEN
5/2023

1 Den Magerquark auf die eine Halfte
eines Kiichentuchs geben und ausstreichen:
Mit der.zweiten Tuchhalfte décken und den
Quark 15 Minuten entwassern lassen.

2 Die Himbeeren auf einen mit Kiichen-
papier belegten Teller setzen und antauen
lassen.

3  Die Schokolade in Stiicke brechen.

In einer kleinen Pfanne den Rahm auf-
kochen, die Schokolade beifligen und alles
vom Herd ziehen. Die Schokolade im
Rahm schmelzen lassen und anschliessend
glatt ruhren.

4 Den Backofen auf 160 Grad vorhei-
zen. Boden und Rand einer Springform
von 22 cm Durchmesser mit Backpapier
auslegen, dabei das Papier so zuschneiden,
dass es etwa 3 cm Uber den Rand ragt,

5 Ineiner Schussel-Puderzucker, Speise-
starke, Vanille und Eier 1 N\i.nute verruh<
ren. Den Schokoladenrahm unterrthren.
Zuletzt den Quark untermischen. Die
Masse in die vorbereitete Form fullen. Die
Himbeeren dartber verteilen.

6 Firden Streusel Mehl, Butter, Zucker
und Salz mit den Fingern zu einer broseli-
gen Masse verreiben. Uber den Kuchen
verteilen

7 Den Cheesecake im heissen Ofen auf
der zweituntersten Rille 60 Minuten
backen. Anschliessend den Ofen ausschal-
ten und den Cheesecake bei geoffneter
Ofenture abkuhlen lassen. Gut zu wissen:
Es ist normal, dass der Kuchen wieder auf
seine Anfangshohe zusammenfallt.

Pro Portion 14 g Eiweiss,

20 g Fett, 52 g Kohlenhydrate;
452 kKalorien oder 1896 kJoule
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Weisses Schokoladen-
Tiramisu

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

200 g weisse Schokolade

3 dl Halbrahm

2 dl starker Kaffee

1 Essloffel Puderzucker

/s Teeloffel Vanillepulver

oder Vanillepaste

nach Belieben 2-3 Essloffel Amaretto
oder Rum

180 g Creme fraiche (1 Becher)

100 g Loffelbiscuits

Kakaopulver zum Bestreuen

1 Die Schokolade in kleine Stucke bre-
chen. In einer Pfanne den Rahm aufkochen,
die Schokolade beiftigen und die Pfanne
vom Herd ziehen. Die Schokolade im Rahm
schmelzen lassen und (erst) zuletzt glatt
ruhren. Die Schokoladenmasse mindestens
4 Stunden durchkuhlen lassen.

2 Kaffee, Puderzucker, Vanille sowie nach
Belieben Amaretto oder Rum verrihren.

3 Den Schokoladenrahm mit dem
Handrihrgerat oder der Klichenmaschine
auf mittlerer Stufe steif schlagen. Die
Creme fraiche glatt ruhren und von Hand
unter den Schokoladenrahm rihren.

4 Die Loffelbiscuits in der Grosse/Lange
der Glaser zuschneiden, in welche das Tira-
misu eingeschichtet wird. Die Loffelbiscuits
in der Kaffeemischung tranken und den
Boden von 6 Dessertglasern damit ausle-
gen. Darauf die Halfte der Creme verteilen.
Darauf eine Schicht getrankter Loffel-
biscuits geben und mit der restlichen
Creme decken. Das Tiramisu bis zum
Servieren kalt stellen. _
5 Vor.dem Servieren das Tiramisumit g
Ka ka'.opu|ye;j:;‘ bestreuen:

Pro Portion 10 g Eiweiss,

37 g Fett, 51 g Kohlenhydrate; i =

605 kKalorien oder 2522 kJoule. e
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Schenken Sie

Kochireude

zum Multertag

Verschenken Sie «Kochen» und erwarmen Sie
Mamas Herz:

Uber 30 abwechslungsreiche und saisonale Rezepte
pro Ausgabe. Spannende Food-Facts, passende Wein-

tipps, genussvolle Reisereportagen und vieles mehr!

Jahresabo fur CHF 98.-*

mit Geschenkkarte zum Uberreichen!

Bestellen Sie |hr Muttertagsgeschenk
bis am 11. Mai, damit die erste Ausgabe
rechtzeitig ankommit:

www.wildeisen.ch/geschenkabo

s
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ANNEMARIE WILDEISENS

JEDEN TAG GENIESSEN



Riieblicake mit weisser
Schokolade

ERGIBT 12-15 STUCK
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 50 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

100 g weisse Schokolade
1dl Halbrahm
250 g Ruebli

1 unbehandelte Zitrone

4 Eigelb

150 g Zucker

4 Eiweiss

1 Prise Salz

250 g gemahlene Mandeln
100 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver

ZUM FERTIGSTELLEN:

150 g weisse Schokolade

1dl Halbrahm

150 g Frischkase

nach Belieben Marzipan-Rosetten

oder -Ruebli

1 Die Schokolade in kleine Stiicke
brechen. In einer Pfanne den Rahm auf-
kochen, die Schokolade beifligen und die
Pfanne vom Herd ziehen. Die Schokolade
im Rahm schmelzen lassen und (erst)
zuletzt glatt rihren.

2  Eine Cakeform von 30 cm Lange mit
Butter ausstreichen und mit Mehl bestau-

ben. Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

3 Das Ruebli mitsamt Schale fein reiben.

Susse Kiiche

Die gelbe Schale der Zitrone fein abreiben
und 2 Essloffel Saft auspressen.

4 Die Eigelbe und den Zucker mit dem
Handruhrgerat oder der Kichenmaschine
6-8 Minuten zu einer hellen, dicklichen
Creme aufschlagen. Dann geschmolzene
Schokolade, Ruebli, Zitronenschale und
Zitronensaft unterrihren.

5 Die Eiweisse mit dem Salz steif
schlagen. Mandeln, Mehl und Backpulver
mischen. Abwechselnd Eischnee und
Mandelmehl unter die Schokoladenmasse
ziehen. Den Teig in die vorbereitete Form
geben.

6 Den Rueblicake im heissen Backofen
auf der zweituntersten Rille etwa 50
Minuten backen. Anschliessend abkuhlen
lassen und aus der Form sturzen.

7 Zum Fertigstellen des Cakes die Scho-
kolade in kleine Stlcke brechen. In einer
Pfanne den Rahm aufkochen, die Schoko-
lade beifligen und die Pfanne vom Herd
ziehen. Die Schokolade im Rahm schmel-
zen lassen und (erst) zuletzt glatt rihren.
Die Masse mindestens 4 Stunden kalt
stellen.

8 Die Schokoladenmasse auf mittlerer
Stufe steif schlagen. Den Frischkase von
Hand unterrihren. Den Cake mit der
Frischkase-Schokoladen-Masse ein-
streichen und nach Belieben mit kleinen
Marzipan-Ruebli oder -Rosetten garnie-
ren. Bis zum Servieren kalt stellen.

Pro Stiick 10 g Eiweiss,
27 g Fett, 35 g Kohlenhydrate;
434 kKalorien oder 1811 kJoule

Pannacotta mit weisser
Schokolade

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 50 Minuten
RUHEZEIT: 2 Stunden

1 Vanilleschote

4 dl Halbrahm

2 g Agar-Agar, siche Tipp

120 g weisse Schokolade

200 g Joghurt nature

400 g tiefgekiihlte Aprikosen
50 g Birnel oder Zucker

1dl Apfelsaft

1 Passionsfrucht

1 Die Vanilleschote der Lange nach
halbieren und die Samen herausschaben.
In einer Pfanne die Schote mit den Samen,
dem Rahm und dem Agar-Agar verrihren,
unter Ruhren aufkochen und bei kleiner
Hitze 5 Minuten leise kochen lassen.

2 Die Schokolade in Stiicke brechen.
Den Vanillerahm vom Herd ziehen, die
Vanilleschote entfernen und die Schoko-
lade beifligen. Unter Ruhren die Schoko-
lade im Rahm schmelzen lassen. Dann
sofort zugig den Joghurt beifligen und alles
gut mischen. Die Creme in 6 Soufflé- oder
andere Formchen verteilen und mindes-
tens 2 Stunden durchkuhlen lassen.

3 Die Aprikosen leicht antauen lassen.
Anschliessend die Aprikosenhalften vier-
teln.

4  In einer Pfanne die Aprikosen mit
Birnel oder Zucker sowie Apfelsaft aufko-
chen und 8-10 Minuten leise kochen las-
sen. Wenn notig leicht nachstssen und
abkuhlen lassen.

5 Zum Servieren die Pannacotta mit
einem spitzen Messer am Formenrand
losen und auf Teller stirzen. Das Apriko-
senkompott dazu anrichten. Die Passions-
frucht halbieren, das Fruchtfleisch heraus-
schaben, tber die Pannacotta verteilen
und servieren:

Pro Portion 6 g Eiweiss,
27 g Fett, 32 g Kohlenhydrate;
400 kKalorien oder 1664 kJoule

KOCHEN
5/2023




GUT GEWOGEN

Wer regelmassig mit Agar-
Agar arbeiten machte, sollte
sich eine kleine Prazisions- oder
Feinwaage anschaffen. Diese ist
wesentlich genauer als die nor-
malen Haushaltswaagen, die
«erst» bei ein oder zwei Gramm
das Gewicht tberhaupt
erkennen konnen, und dies
relativ unprazise. Bei Agar-
Agar kénnen allerdings schon
ein halbes Gramm mehr oder
weniger einen Unterschied in
der Konsistenz ausmachen,
gerade bei der Zubereitung von
kleinen Mengen.
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Problem, in der Traditionskneipe «Au Pére Louis» kann man die

Eine persc'inliche, daher rein SUb.jEktive Auswahl: Sperialitat in fantastischem Ambiente verkosten.

1 SCHLEMMEND DURCH DIE GROSSE MARKTHALLE 3 SCHLENDERN ENTLANG DER GARONNE

Die Markthalle Victor Hugo polarisiert zwar durch ihre wuchtige, Ein Spaziergang entlang der drei Briicken Pont Saint-Michel, Pont
moderne Architektur, doch bei einer Sache ist man sich einig: Zum Neuf und Pont Saint-Pierre offenbart das andere, fast meditative
Schlemmen, Degustieren, Ed(ehren und Einkaufen gibt es keinen Gesicht dieser sonst so quirligen Stadt.

schoneren Ort‘h Toulouse. "




hr |, denn dank seiner zentrélen Lagein- -
Okzitanien findet man hier die besten Delikatessen, welche die Regio-
nen Midi-Pyrénées und Languedoc-Roussillon zu bieten haben: Bestes
Fleisch vom schwarzen Schwein aus den Pyrenden, Ente in allen nur
méglichen Variationen und nattirlich die lokalen Spezialitaten, auf
_ welche «les Toulousains» besonders stolz sind = das Cassoulet und die
berlihmte Bratwurst. Das Mittelmeer ist kaum 150 km entfernt und
Spanien weniger als 100 km, kein Wunder also, dass sich die Stadt auch
in‘einer ausgiebigen Tapas-Tour erkunden lasst.




Reisen

Toulouser Terroir

Saucisse, Canard & Cassoulet - die Region um Toulouse ist in ganz Frankreich fiir ihre eher
deftigen Spezialitaten bekannt. Wer in die schier unermessliche Vielfalt an Kostlichkeiten, die
der Siidwesten zu bieten hat, eintauchen machte, sollte das unbedingt auf dem «Marcheé Victor
Hugo» tun. Denn nirgendwo sonst ist Toulouse verfiihrerischer!

Reize, Reize, nichts als Reize! Diesen Markt zu betreten, das heisst,
seine Sinne aufs Schénste zu Gberfordern, denn hier gibt es so gut wie
alles und davon nur das Beste. Frisches Obst und Gemdise, Ente, Wurst,
Kése, Fleisch, Fisch, Meeresfriichte, eine gute Flasche Wein! Die son-
nenverwohnte Region um Toulouse seht fiir ein unvergleichliches Terroir,
welches ein schier unerschopfliches Fillhorn an Spezialitaten ausschiit-
tet — und wer sich dessen vergewissern will, sollte unbedingt eine Expe-
dition in das Schlaraffenlabyrinth des «Marché Victor Hugo» unterneh-
men. Im Dickicht der Stinde, wo Geselligkeit, Genuss und okzitanische
Lebenslust mit Geschichte, Kultur und Innovation zu einer einzigartigen
Atmosphare verschmelzen; in diesem Mikrokosmos der Stadt, diesem
echten Ort des Lebens, treffen sich alle Generationen, Alteingesessene,
Studenten und Touristen. Und ja, es ist ein einziges grosses Vergniigen,
durch die Génge des Marktes zu schlendern, von Stand zu Stand (iber
80 sind es), einzutauchen in die jodhaltigen Diifte des Meeres, die Far-
ben der Friichte und des Gemses, den Geschmack von Kase, Wurst-
waren, Brot oder regionalen Spezialitaten. Vielleicht will man nur etwas
Simples fir das Abendessen besorgen, doch ehe man sich versieht, lasst
man sich beim Metzger von einer Cote de beeuf oder einem Karree vom
Bigorre-Schwein verfiihren und firr die Vorspeise vielleicht noch eine
getrocknete geraucherte Entenbrust und ein paar frische Austern aus
Arcachon? «Bonjour Pierre, comment ¢a va? Clest I'heure de prendre
un verre ?» Aber natiirlich! Hier ladt eine Vielzahl an Bars zum Apéro,

im ersten Stock 6ffnen am Mittag die Marktrestaurants ihre Tore. Aber
auch draussen vor der Halle: etwa beim «Maison Samaran» - spezialisiert
auf alles, was auch nur irgendwie mit Enten zu tun hat — welches neben
seinem riesigen Stand im Markt auch eine Rotisserie betreibt. Reser-
viert wird hier meistens nicht, man setzt sich einfach an einen der langen
Holztische und lasst es sich bei einer saftigen Keule «Confit de Canardy,
butterzart im eigenen Fett geschmort und dann gebraten, mit in Enten-
fett frittierten Pommes und einem Glas des Hausweins gutgehen. Fiir
eine andere Spezialitit der Stadt geht man am besten zum «Maison Gar-
cian, denn hier versteht man sich auf die legendare «Saucisse de Tou-
lousen, die berihmteste Bratwurst Frankreichs. Diese wurde so oft nach-
geahmt und damit leider zumeist verfalscht, dass man 2001 beschloss,
die Bezeichnung zu schiitzen, indem man das Giitesiegel «véritable Sau-
cisse de Toulouse» ins Leben rief. Um dieses zu erhalten, muss man sich
akribisch genau an ein Pflichtenheft halten: kein Knoblauch, keine Zwie-
beln, Gewiirze oder gar Kase! Nein, man benotigt Fleisch von Freiland-
schweinen aus dem Siidwesten Frankreichs, mit Schulter, magerem
Schinken zu75% und Fett zu 25%, lediglich gewlirzt mit Salz und Pfef-
fer. Das Ganze wird am Meter in einen Naturdarm gefiillt, das ist alles!
Auch bei der Zubereitung ist der puristische Weg meistens der beste,
denn es gibt kaum etwas Schoneres als eine «véritable Saucisse de Tou-
louse, leicht wiirzig und rauchig, brutzelnd frisch vom Holzkohlegrill.
Doch auch bei einem anderen Heiligtum der Toulouser Gastronomie




Cassoulet im Restaurant

«Emilen.

spielt diese Wurst eine tragende Rolle - beim Cas-
soulet. Ja, Cassoulet, dieser sagenumwobene Ein-
topf aus dem gebrannten Tontopf, eine wuchtige
Mahlzeit, von der sich eine Bauernfamilie einst bis
zu fiinf Tage lang ernahren konnte. Im franzosi-
schen Siidwesten tobt ein ewiger Streit darlber, wer
sich nun als wirklicher Ursprungsort des Cassou-
lets bezeichnen darf, Carcassonne, Castelnaudary
oder eben Toulouse. Selbstverstandlich steht es fir
die Toulousains ausser Frage, dass ihre Variante mit
Saucisse de Toulouse, Entenconfit, Schweine- und
manchmal auch mit Lammfleisch die einzig wahre
sei. Allerdings sieht man das in Carcassonne und
Castel-nau-dary nicht anders und es gibt unzih-
lige Rezepte und Varianten, die einen alleinigen
Anspruch auf Authentizitat geltend machen wol-
len. Um Schichtung und Diplomatie bemiiht, ver-

: suchte die «Académie du Cassoulet» diesen dog-
Confit de Canard mit Enten- L matisch gefiihrten Deutungsstreit mit einem
fett-Pommes bei «Samaran». . ‘ P = scholastischen Kunstgriff zu zerstreuen, indem sie

Diesen Markt zu betreten,
das heisst, seine Sinne aufs
Schonste zu tberfordern.

den Zwist kurzum als Heilige Drei-
.. faltigkeit des Cassoulets interpre-
tierte: Castelnaudary der Vater,
Carcassonne der Sohn und Tou-
louse der Heilige Geist. Wie bei
Glaubensknegen so Ublich, hat das
zwar nichts geniitzt und ist gar nicht
einmal so wichtig, lasst sich das doch
alles auf ein heiliges Prinzip herunterde-
duzieren: Am Anfang steht ein mit Schweine-
speck eingefetteter Topf, in den Zwiebeln, Tomaten,
Karotten und eingeweichte weisse Bohnen, Krau-
- ter, Knoblauch und Gewlirze kommen - und natr-
Egal, ob Fiscﬁ;Meeresfrﬁchte oder die be- lich jede Menge Fleisch. Auf ein langes Kécheln
~ ruhmte «Saucisse de Toulouse» (kl. Bild): Auf folgt das Nachgaren im Ofen und das finale Uber-
dem «Marché Vicor HugO» findetman alles. backen fiir die unerlassliche Kruste. Und wo gibt es
denn nun das beste Cassoulet von Toulouse? Da gibt
es so viele Meinungen, wie es Gourmets gibt. Doch
egal, wen man fragt oder wo man recherchiert,
das Restaurant «Emile» an der Place Sainte Geor-
ges, etwa 600 Meter von der Markthalle entfernt,
wird eigentlich immer mitgenannt. Gesagt, getan.
Und wenn dann die glihend heisse Kasserolle, fast
eruptiv brodelnd, aufgetischt wird, entschwindet
jegliche Herkunftsdiskussion in weite Ferne und es
geht nur noch um die Gabel, die den Widerstand der
Kruste bricht und in einem Schwall heissen Damp-
fes eine kostliche Melange aus Bohnen und zartem
Fleisch freilegt — ein geradezu sinnlicher Akt.

MARCHE VICTORHUGO

Pflichtbesuch fir Gourmets: Der «Bauch von
Toulouse» bietet Kostlichkeiten in Hiille und Fiille.
www.marche-victor-hugo.fr

EMILE

Eine der besten Adressen der Stadt, um ein
richtiges Cassoulet zu geniessen.
www.restaurant-emile.com
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Die «Place du Capitolen ist einer der
beliebtesten Treffpunkte der Stadt

(gr. Bild). Ein beliebter Aperitif in Toulouse
ist Quinquina (kl. Bild).

Auf ein Glas oder zwei...

Toulouse gilt als dusserst ausgehfreudige Stadt: Entsprechend gerne trifft man sich zum

Aperitif, zieht durch die Weinbars oder geht auf Tapastour.

an merkt es gleich: Diese Stadt ist jung,
dynamisch und es ist immer etwas los. Nicht umsonst
gilt Toulouse als eine der feierfreudigsten Metropo-
len des Landes - und die Griinde dafir liegen auf
der Hand: Einerseits leben hier mehr als 100 000
Studierende, die aus Toulouse eine sehr junge und
lebenslustige Stadt machen — und die nach Paris
zweitgrofte Universitatsstadt Frankreichs. Ande-
rerseits ist da die jederzeit splrbare Nahe zu Spa-
nien, welche den Tagesrhythmus in die Nacht hinein
verlangert und die Vorliebe der «Toulousains» fiir ausge-
dehnte Touren durch die Tapas- und Weinbars erklart. Natr-
lich wird da nicht einfach 1:1 das iberische Konzept tibernommen,
denn der franzosische Stidwesten bietet Delikates in Hille und Fiille,
um jeweils ganz eigene Happchen zu kreieren. Und wo startet man nun
so eine Tour? Am besten trifft man sich im unbestrittenen Zentrum der
Stadt, der «Place du Capitole» mit ihrem ikonischen Rathaus und den
prachtigen Fassaden, die nach dem Eindunkeln in effektvollem Schein-
werferglanz erstrahlen. Und nun? Die Auswahl ist eigentlich kaum zu

dberblicken, daher hier eine rein subjektive Aus-
lese: Immer eine gute |dee ist ein Abstecher in
die «Le 5 Wine Bar», nicht irgendein Lokal, son-
dern dreimal in Folge zur besten Weinbar der
Welt gekiirt. Das liegt auch am wirklich gros-
sartigen Konzept: Die «Bar» ist eine glaserne
Vitrine mit Dutzenden von Weinen, wo man
sich an einer Selbstbedienungs-Weinstrasse
gleich selber bedienen kann. Jeder Gast erhalt
eine eigene Karte; wenn man einen Wein probieren
mochte, steckt man diese bei der entsprechenden Fla-
sche in eine Offnung und wahlt die Menge; vom winzigen
Probierschluck bis zum grossen Glas — abgerechnet wird dann
am Schluss. Die Auswahl reicht von internationalen Trouvaillen Gber
berihmte franzosische Anbaugebiete bis hin zu regionalen Gewachsen.
Wer dieses Thema vertiefen machte, kehrt gut 300 m weiter im «Au
Pere Louis» ein, 1889 eroffnet und damit eines der altesten Lokale der
Stadt. Und da diese Institution unter Denkmalschutz steht und erstim =
letzten Jahr nach einer sanften Renovierung wiedererdffnet wurde, fuhl.t')
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sich das Uberschreiten der Tirschwelle wie eine Reise in eine andere Zeit
an: Auf eine charmante Art dUster und verrucht, hohe Decken, dunkles
Holz, vergilbte Gemalde, und ein verzinkter Tresen, tber den frisch aus
dem Fasschen an der Wand Gezapftes gereicht wird - wie eine spanische
Taverne im Fin-de-Siécle-Look. Kurzum: Hatte es Hemingway hierhin
verschlagen, ware er wohl Stammgast geworden. Hausspezialitat ist der
Quinquina, ein bernsteinfarbener bitter-sisser Likérwein, am ehesten
zu vergleichen mit Wermut, nur mit dem Unterschied, dass die Bitter-
keit aus Chinarinde statt vom Wermutkraut kommt. Und weil mit einem
oder zwei Glaschen Quinquina der Appetit kommt, sollte man bei «Pére
Louis» unbedingt ein paar Tapas ordern. Wie ware es mit etwas Ganse-
Rillette auf frischem Brot, einer Tranche «Paté en crouten, gebackenem
Lammbries oder diesen unwiderstehlich knusprigen Steinpilzkroketten?
Dazu empfiehlt Sommelier Pierre einen Madiran der Domaine Labran-
che Laffont, ein wiirziger, tanninstarker Powerwein, der besser nicht
passen konnte.

Hatte es Hemingway hierhin
verschlagen, ware er wohl
Stammgast geworden.

Weiter zur nachsten Adresse, ins «Le Soulier», einem Hors-d'ceuv-
res-Restaurant. Obwohl es in Toulouse eher Gblich ist, von Tapas zu spre-
chen, beharrt man hier auf dem franzosischen Terminus. Wo dabei der
Unterschied liegt? Im Prinzip lauft es auf dasselbe hinaus: Eine gesel-
lige Mahlzeit, die aus verschiedenen, bunten Tellern zum Teilen besteht.
Besonders fair kalkuliert ist dabei die «Formule du Soir; fir gerade ein-
mal 34 Euro kann man vier Gerichte aus der Karte wahlen, die Portionen
sind grosszligig und die Kiiche okzitanisch mit internationalen Einflissen.
Nach mit gerduchertem, confiertem Schweinefleisch gefiillten Knusper-
ballchen, Mini-Burgern mit Lamm, Toulouser Bratwurst und carameli-
sierten Zwiebeln, Beignets mit Ziegenkase und Chorizo sowie geschmor-
ten Entenherzen mit Jungspinat, Knoblauch und Haselnissen (kdstlich!)
bleibt leider kaum mehr Platz fir ein Dessert. Und wer dann sowieso
eher zum Digestif tendiert, sollte sich das «Hopscotch» nicht entgehen
lassen; in der bestsortierten Whiskybar der Stadt findet man nicht nur
jede Menge Raritdten zu schon fast unverschamt anstandigen Preisen,
sondern auch eine Auswahl an franzosischen Whiskys, die ihresgleichen
sucht. Santeé et bonne nuit!

LE 5 WINE BAR
Tolles Selbstbedienungskonzept und eine unvergleichlich
grosse Auswahl an Offenweinen.

www.leSwinebar. fr

AU PERE LOUIS
Eine legendare, geschichtstrachtige Adresse, perfekt, um
die Hausspezialitat Quinquina zu probieren.

Adresse: 45 Rue des Tourneurs, 31000 Toulouse

LE SOULIER
Einladendes Tapas-, pardon, Hors-d'ceuvres-Restaurant
mit tollem Preis-Leistungs-Verhaltnis.

www.lesoulier.fr

THE HOPSCOTCH

Gewaltiges Whiskysortiment, plus selbstgebrautes Craft-
bier und ein schones Angebot an angelsachsischem Gebrau.
www.hopscotchpub.com

KOCHEN
5/2023

Pére Louis» serviert Pierre am
liebsten Quinquina.

ar n-sichselber be-




Jakobsmuschel in Hummerbutter (I.), Wildente mit Sonnenwurzel (m.) und Sellerie-Kaffee-Dessert (r.) im «Le Cénacle».

Zuruck zu den Wurzeln

Im «Le Cénacle» nimmt der aus
Toulouse stammende Koch Cléement
Convard seine Gdste mit auf
eine kulinarische Reise zu seinen
Urspriingen im Sidwesten.

ieses Restaurant ist von einer seltenen Eleganz: Gleich
beim Betreten des Gastraums wahnt man sich in einem Herrenhaus aus
dem 18. Jahrhundert, ein riesiger Raum von finf Metern Hohe, méch-
tiges Deckengebilk, eine imposante Caravaggio-Reproduktion und ein
monumentaler Steinkamin, der den ganzen Raum dominiert. Einschiich-
ternd? Keineswegs! Das Restaurant «Le Cénacle», das zum «La Cour des
Consuls Hotel & Spa» gehért, strahlt auf Anhieb eine gemiitliche Warme
aus und man lasst sich mit Vergniigen an einem der wenigen Tische nie-
der. Der junge Kiichenchef Clément Convard ist in Toulouse geboren
und hat sein Handwerk bei Sternekdchen wie Gilles Goujon und Marc
Veyrat erlernt, ehe es ihn in die weite Welt bis in die Karibik verschlug.
Doch als sich ihm die Gelegenheit bot, zu seinen Wurzeln zuriickzukeh-
ren, tat er dies nicht nur geografisch, sondern auch kulinarisch: Con-
vard ist stolz auf seine langjahrigen Partnerschaften mit lokalen Erzeu-
gern und erkocht sich bevorzugt ein elegantes Gleichgewicht zwischen
regionalen Produkten, franzésischer Klassik, zeitgendssischen Noten
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und internationalen Einflissen — doch in erster Linie dreht sich alles um
das Produkt. Etwa die Auster aus der Ausnahmezucht von Florent Tar-
bouriech, welche der Chef als gerauchertes Tatar zubereitet, mit Hasel-
niissen und dem gezupften Fleisch von 10 Stunden geschmortem Och-
senschwanz kombiniert und mit einer leichten Creme auf der Basis von
Haselnusslikor verfeinert. Da passt wirklich alles zusammen! Selbiges
gilt denn auch fiir die Langoustine, zuriickhaltend angebraten, dazu das
Innere des Kopfes mit Armagnac zu einer Creme aufgeschlagen; alles
zusammen aufgegossen mit einem Krauterelixier, das mit kandiertem
Ingwer abgeschmeckt wurde. Und dass bei guten Produkten weniger
oft mehr ist, demonstriert Cléement Convard eindriicklich anhand einer
Jakobsmuschel aus der Somme-Bucht: Lediglich in etwas Hummerbut-
ter angebraten, dazu Selleriepiree und Sellerie-Millefeuille, c’est tout!
Auf einen grossartigen Fleischgang, Filet von der Wildente aus Sabour-
nac, in perfektem Arrangement mit Helianthus, also Sonnenwurzel,
einem wilden Verwandten des Topinambur, wiirzig, fein und nussig, als
Piree und Ragout mit griinem Pfeffer - folgt ein verbliiffendes Gemii-
sedessert: eine Art Tiramisu aus Sellerie und Kaffee: mit Kaffee getrank-
ter Biskuit, bedeckt mit fein gehobelten Selleriescheiben, dazu eine deli-
kate Sauce aus Kaffee und Sellerie. Wirklich fantastisch, wie man die
Siisse und die Wiirze aus dem Gemiise mit derjenigen des Kaffees ver-
schmelzen kann - meisterhaft!

LE CENACLE
Uberraschende Gourmetkiiche in fantastischer Atmosphare.
www.cite-hotels.com/fr/etablissements/restaurant-la-cenacle.html

KOCHEN
5/2023
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" Lokal ve‘urzelt — weltoffen im Geschmack

In der Gastroszene von Tou’ouse weht viel frischer Wind - dank Restaurants, in
denen man bevorzugt auf regionale Produkte setzt und wo gleichzeitig raffiniert,
aufgeschlossen und unkompliziert gekocht wird.

er Geschmr Publi -haus pliziert etwa exzellent abgeschmeckten Kohlsalat mit Poulet, Sesam und kore-
sein. Wenn die Sterneg i die Brasserie von anischem Chili oder eine ganz eigene Variante des indonesischen Ren-
nebenan zu rustikal ist und'es'bit opolitisch, fair dang-Rindercurrys mit Kokosmilch, Zitronengras und Ingwer, welches
im Preis und nlcht frei von Raff an durch das Hinzufligen von Kohl, Mangold, eingelegten Radwéchen
i inle- und gedampftem Dinkel anstatt Reis hervorragend einregio-
nalisiert wird. Einen noch regionaleren Ansatzverfolgt man
im Restaurant «Molette», das nur wenige Schritte vom
Quai de la Daurade entfernt liegt und fiir eine authenti-
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sche Kiche aus lokalen und saisonalen Produkten steht:

mit Croutons, die mit gerauchertem Paprika gewtirzt sind.
Highlight unter den Hauptgerichten istidas Bergschwein,

«Moletten
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Reisen

Einkaufen

Toulouse lockt mit einer Vielzahl an Adressen
{ﬁr_gepﬂegtes Gourmet-ShoPPing. Hier eine

leine, aber feine Auswahl:

XAVIER
Keine halben Sachen: Im «Xavier» wirkt einer der besten
Kaser und Affineure des Landes.

www.xavier. t

MARCHE DES CARMES
Die zweitgrosste Markthalle der Stadt bietet ein reichhaltiges
Angebot an regionalen Spezialitaten.

www.marche-des-carmes.fr
MAISON BUSQUETS

Eine Institution seit 1919 und nach wie vor einer der schonsten Wein-
und Spirituosenkeller der Stadt. Schéne Feinkostauswahl.

www.maisonbusquets.fr
LE PARADIS GOURMET

Gut sortierte épicerie fine mit Fokus auf lokale Spezialititen wie
Cassoulet und Foie gras sowie Gewiirze, Weine und Regionalprodukte.

www.leparadisgourmet.fr
LABO & GATO

Susser Himmel: Hier findet man nun wirklich alles, was auch nur
irgendwie mit Desserts und Patisserie zu tun hat.

www.laboetgato.fr

NOTIZEN VON UNTERWEGS

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

einem beim Reisen auffallen.

Alleine essen?

Klar!

Der Beruf des Reiseredaktors bringt es na-
turlich mit sich, dass man ofters einmal essen
gehen darf. Manchmal erlauben es die Umstan-
de, dies in Begleitung zu tun, doch meistens ist man
dabeialleine. Oh, geht das denn? st das nicht schlimm?
Erstaunlicherweise werde ich das immer wieder mal gefragt.
Und meine Antwort lautet stets: Nein, warum sollte das et-
was Schlechtes sein? Als ich in Toulouse war, wurde mir das
Gluck zuteil, im besternten Restaurant «Le Cénacle» ein
Menu geniessen zu diirfen. Wer gelegentlich in solchen Lo-
kalen einkehrt, weiss, dass sich ein Mahl oft tber eine Zeit
von bis zu drei Stunden erstrecken kann. Aber wissen Sie
was? Es war mir zu keiner Sekunde langweilig. Ich vergleiche
Restaurantbesuche gerne mit einer Art von Theaterstiick —
es ist zuweilen faszinierend, sich in der Beobachtung der je-
weiligen Akteure, seien es andere Gaste oder das Personal,
zu verlieren. Ein paar Tische entfernt sass diese altere Da-
me, ebenfalls alleine am Tisch. Es war das reinste Vergni-
gen, Zeuge zu sein, mit welcher Hingabe, mit welchem Ge-
nuss, mit welcher augenscheinlichen Ehrerbietung sie dem
Essen und denjenigen, welche es zubereitet hatten, begeg-
nete. Eigentlich leuchtet es doch ein: Wer eine kulinarische
Erfahrung derart auskosten kann, braucht dazu nicht zwin-
gend eine Begleitung. Merkwiirdigerweise habe ich nur in
der Schweiz und in Deutschland das Gefuihl, mich fur dieses
Alleinsein rechtfertigen zu missen. In Frankreich, Italien
oder Spanien kein einziges Mal. Woran das wohl liegt? Viel-
leicht, weil man bei uns viel zu selten nur wegen des Essens
in ein Restaurant geht? Was denken Sie?

Ein Schnappschuss
Das Restaurant, eine Biihne des subtilen Spektakels:

Wer unter diesen Gesichtspunkten essen geht, braucht
das Alleinsein nicht zu firchten.



Feierabend-Rezept

Tortilla-Rolle mit
Hackfleisch und Gemiise

FUR4PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 12 Minuten

400 g gehacktes Rindfleisch

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Essloffel Senf

1 Teeloffel Paprika

4 grosse Weizen- oder Mais-Tortillas
(Durchmesser ca. 22 cm)

2 Tomaten

"2 Salatgurke

2 Gewtirzgurken

1 rote Zwiebel

1-2 Baby-Lattiche

je 2 Essloffel Mayonnaise, Ketchup und
Joghurt

1 Essloffel Senf

4 Essloffel Sonnenblumenal

1 Hackfleisch mit Salz, Pfeffer, Senf und
Paprika in eine Schussel geben und gut
mischen. Die Hackfleischmasse auf die

Schnelle Rolle

Diese Rolle vereint die klassischen Aromen
eines Burgers mit der Form einer Tortilla-
Rolle, schmeckt einfach kostlich und ist
auch noch schnell gemacht - Fastfood im
allerbesten Sinn!

Tortillas verteilen und dunn bis an den
Rand ausstreichen.

2 Tomaten klein wurfeln. Gurke halbie-
ren, entkernen und grob reiben. Gewdirz-
gurke in feine Stifte schneiden. Zwiebel
schalen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Lattich in Streifen schneiden.
3 Mayonnaise mit Ketchup, Joghurt und
Senf zu einer Sauce verrihren.

4 2 beschichtete Bratpfannen erhitzen.
Je 1 Loffel O hineingeben, jeweils eine
Tortilla mit der Fleischseite nach unten
hineingeben und 3 Minuten braten. Dann
die Tortilla wenden und nochmals 3 Minu-
ten braten. Herausnehmen und warm
stellen. Die beiden restlichen Tortillas auf
die gleiche Weise zubereiten.

5 Zum Servieren die Tortillas auf der
Fleischseite mittig mit dem geschnittenen
Gemiise belegen und mit der Sauce be-
traufeln. Die Tortillas aufrollen und sofort
servieren.

Pro Portion 21 g Eiweiss,
34 g Fett, 7 g Kohlenhydrate;
423 kKalorien oder 1763 kJoule

Salat mal anders: Ge-
kocht, gegart, geschmort

Eine Weinreise ins
Languedoc-Roussillon

Cicchetti — Hippchen-
genuss wie in Venedig

Bereit fiir den Sommer:
Selbstgemachte Glacen

Www.bea-verlag.ch

Weitere Themen in diesem Heft: Ceviche — F(r)isch geniessen wie in Peru / Welche Temperatur fiir welchen Wein?

Beat Koelliker weiss Rat / Siedfleisch: macht auch im Sommer eine gute Figur / Schnelle Kiiche im Juni

Gratis Revue: 056 444 22 22
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The Art of Wine Selection

Unsere Weinempfehlungen zur Fruhlingskiuiche
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.
CANTELLD

BONOMI

PR AN C BICERERRT A

Ubiars Gl

Franciacorta Brut Gran Cuvée Sancerre — Les Panseillots Weissburgunder Verena
Castello Bonomi, Lombardei, Italien G. & J. Guillerault, Loire, Frankreich Nicolussi-Leck, Stdtirol, Italien
CHF 34.00175 cl GRIER6 50lN5 ¢l CHF 2480175 cl

Wir schenken Ihnen 10% auf Ihren Friihlingseinkauf! *
Promocode: WILD23 bauraulacvins.ch

* Giltig bis zum 31. Mai 2023 auf das gesamte Sortiment; ausgenommen bereits reduzierte Artikel,
Fine & Rare, einige Bordeaux und Burgunder, Spirituosen, Gutscheine. Nicht kumulierbar.




