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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

meistens erzihle ich Thnen hier ja eine Mini-Geschichte aus meinem
Leben, die etwas mit einer kulinarischen Erfahrung zu tun hat.
Dafiir schaue ich mir immer die Themen an, die wir in der Ausgabe
geplant haben, tiberlege kurz, und dann fallt mir etwas ein.

Diesmal geht es ums Grillen.

Bei diesem Thema sind mir innerhalb kiirzester Zeit so viele
Anekdoten eingefallen, dass ich gar nicht weil3, welche Geschichte
ich Thnen erzéahlen soll.

Vielleicht die von der grof3en Paellapfanne, die wir in einem
Déanemark-Urlaub (ja, Dinemark!) mitten ins Feuer gestellt haben,
gefiillt mit dem typischen Safranreis, Meeresfriichten und
Héahnchenteilen.

Oder die Hummer vom Grill in Italien mit Olivenol und frisch
gebackenem Weilbrot.

Oder das Grillen bei den Nachbarn bei einem Fest, das ich
iibernommen hatte, um die Gastgeberin zu entlasten, und bei dem
mir der neue Grill geschmolzen ist, weil ich die Temperatur des
heruntertropfenden Fettes unterschatzt habe.

Oder mein erstes T-Bone-Steak in der Ndhe von Boston.
Oder die gegrillten Taubchen von der Rotisserie auf einem Markt in Paris.

Oder, oder, oder — grillen ist einfach wunderbar.
(Haben Sie gemerkt, dass ich gerade geseufzt habe?)

GenielRen Sie die Grillrezepte dieser Ausgabe!

Herzlichst, Ihr Jan Spielhagen

Portrat: David Maupilé

FAVORITEN GESUCHT

Wir sind ein bisschen neugierig: Welche Rezepte von uns haben Sie in der
letzten Zeit nachgekocht? Wie hat es geklappt und wie geschmeckt? Wir freuen
uns Uber Feedback — und Fotos. Vielleicht haben Sie ja unsere Sauerteigpizza
aus dem letzten Heft gebacken? Oder den Franzbrotchenkuchen aus der
Osterausgabe? Zeigen Sie uns Ihre Schatze, wir freuen uns auf |hre Mail:
leserservice@essen-und-trinken.de

612023 essen&trinken
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Fotos: Thorsten Suedfels/Blueberry Food Studios (3); Christian Kerber (1)
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SAISON

Schnittlauchbluten

Auch Lauchgewachse bergen Geheimnisse. Man muss nur geduldig warten, bis
die langen, réhrenformigen Blatter (die wir als Schnittlauch in unserer Kiche
verwenden) sie erblUhen lassen. Ihre hubschen purpurfarbenen Képfchen
gedeihen nahezu Uberall, auch auf der Fensterbank. Richtig wohl aber fUhlen
sie sich in den hoheren Lagen der Alpen. Weil ihre grazile Form garantiert

fOr EntzUcken am Tisch sorgt, streuen Kdéchinnen und Kdche die Schnittlauch-
blUten gern Uber ihr fertiges Gericht. Einen Applaus verdienen aber auch
andere Einfalle, etwa die Kombination mit Schokolade oder — fur alle, die es
dezenter mégen — unser Fruhstucksrezept mit Ei.

Das Rezept mit Schnittlauchbliten finden Sie auf der nachsten Seite.




SAISON-REZEPT

Riithrei mit

Schnittlauchbliiten

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2 Scheiben Bauernbrot (a 80 g)
« 3 Tl Butter (15 g)

* Meersalz

« 4 Radieschen

+ 1 El WeiBweinessig

« 1 El Traubenkernél

« 1 Beet Shiso-Kresse

« 6 Eier (KI. M)

« 4 El Schlagsahne

« Pfeffer

« 4 frische SchnittlauchblUten

eatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

K

1. Brotscheiben in einer Pfanne ohne Ol von
beiden Seiten hellbraun rosten. Aus der Pfanne
nehmen, etwas abkuhlen lassen und jeweils
auf einer Seite mit 1 Tl Butter bestreichen. Mit
etwas Salz bestreuen. Radieschen waschen,
abtropfen lassen und in sehr dunne Scheiben
hobeln. Mit Salz, Essig, Ol wirzen. Kresse vom
Beet schneiden.

-

2.Eier mit Sahne, Salz und Pfeffer verquirlen.
Restliche Butter (1 Tl) in einer heiBen be-
schichteten Pfanne zerlassen. Eimasse zugeben
und in 3—4 Minuten stocken lassen. Dabei

die Eimasse nicht ruhren, sondern mit einem
Teigschaber von auRen nach innen zusammen-
schieben (Die Eimasse soll nicht zu stark
braunen und noch etwas cremig sein).

U. Styling: Thorsten Suedfels / Blueberry Food Studios!

3. Ruhrei auf den Brotscheiben anrichten, mit
Pfeffer und Meersalz bestreuen. Schnittlauch-
bluten direkt auf das Ruhrei zupfen. Mit Kresse
und Radieschen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 308 F, 40 g KH =
554 kcal (2325 kJ)

Text: Claudia Muir; Rezept u. Foodstyli
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BUTTERHANDLUNG
MUNSTER

HOLSTEIN,

Angenehm
oldschool: Die

_BUtterhandiung
Holstein ist

HINGEHEN Es begann in den 1920er-Jahren mit einem Handel fiir
Milchprodukte aus dem Norden. Heute ist das Delikatessengeschéft
wegen der tollen Auswahl und dem hohen Qualitdtsanspruch tiber
die Stadtgrenzen hinaus bekannt. Viele Produkte kommen von
lokalen Produzenten, anderes wurde auf kulinarischen Streifziigen

entdeckt und direkt importiert.

ENTDECKEN Rohmilchkése von kleinen Hofen, hausgemachte frische
Feinkostsalate, Wurst und Schinken aus artgerechter Tierhaltung.
Weinkenner freuen sich iiber Rarititen und Bordeaux-Grand-Crus,

die regelmilig bei Christie’s-Auktionen ersteigert werden.

BogenstraBe 9, 48143 Minster; Tel. 0251/44 94 4, Mo 15-19 Uhr,
Di—Fr 10—-19 Uhr, Sa 9—-17 Uhr, www.butterhandlung-holstein.de

Ente gut, alles gut

Im Lockdown hatten Mary-Ann und Dennis
Kwong begonnen, fertig zubereitete Peking-
enten zu verschicken — mit Uberwaltigendem
Erfolg. Jetzt haben die Inhaber des Hamburger
,Dim Sum Haus" ihre Idee perfektioniert, wollen
wachsen und konnen, dank frischem Business-
Kapital aus der ,Hohle der Lowen®, dem An-
sturm auf ihre Pekingenten-Pakete gelassen
entgegensehen. Mit im Paket ist eine grandiose
Hoisin-Sauce nach dem Originalrezept des
GroBvaters; auch extra zu bestellen. Peking-
enten-Box, 89 Euro, www.marykwong.de

essen&trinken 612023

die Sie
kennen
sollten

Wurzig, frisch und so gesund:
fermentiertes GemuUse

“

rote beete

1 Rote Beete Goji
Hier wurde Rote Bete mit Goji-
beeren und etwas Meerrettich

fermentiert - mit traumhaftem
Ergebnis. Perfekt zu Kise,

Aufschnitt und in Salaten

www.completeorganics.de

2 Kimchi klassisch
Der erfrischende Mix aus fermen-
tiertem Chinakohl, M6hre, Lauch

ist klassisch koreanisch mit

Knoblauch, Chili und Ingwer

gewlirzt und roh abgefiillt.
Perfekt fiirs Kimchi-Sandwich
(Rezept S. 146), www.suur.de

3 Blumenkohl indisch
Fermentiert und mit indischen
Gewlirzen versetzt, entfaltet
Blumenkohl ganz neue, spannende
Aromen. Passt z.B. zu
Krauterschmarren (Rezept S. 79)
www.cafebaerbucha.com

Text: Birgit Hamm; Fotos: Torben Averkorn (1), Dinses Culinarium (1), Studio Egotrips (1); Illustration: iStockphoto



Nur auf den Balearen

Auf Mallorca gedeiht eine besondere Paprikasorte namens
JTap de Corti". Erst seit etwa zehn Jahren wird diese heimi-
sche, sehr aromatische und intensiv fruchtige Sorte wieder
dort angebaut — und bleibt normalerweise auf der Insel. Wie
gut, dass man den ,Tap de Corti“, den Biobauer Joan Adrover
Sitges auf seiner Finca Sa Teulera anbaut, nun bestellen
kann. 75-g-Dose, 14,90 Euro, www.direktvomfeld.eu

Zitrusfrischer Pasta-Spald

Eine der schnellsten, einfachsten und genussvollsten
Arten, gute Pasta zu genieRen: die mit Pfeffer und
Zitrone angereicherten Linguine aus der toskani-
schen Antico Pastificio Morelli einfach kochen und
mit bestem Olivenol betraufeln — that's it! Sie passen
allerdings auch perfekt zu Fisch und Meeresfruchten.
250 g, 4,90 Euro, www.dinsesculinarium.de
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Tomate ist sauer

Mit Himbeeressig, dem Liebling

der Nouvelle Cuisine, fing es in

den Achtzigerjahren an. Derzeit

ist Mango-Fruchtessig sehr beliebt.
Doch wer das Besondere sucht,
sollte den herrlich aromatischen
Tomatenessig der frankischen
Destillerie Haas probieren. Dafur
werden heimische Tomaten zu Wein
gekeltert und dann zu naturbelasse-
nem Essig vergoren. 0,5 |, 9,80 Euro
www.destillerie-haas.com

Ist 'ne runde Sache

Die natUrlich fruchtige SuRe von Datteln,
gerostete Haselnusse, glutenfreies Hafermehl
und Kakao bilden die Hulle — und drinnen
steckt eine cremige Uberraschung: der Kern aus
purem Nussmus. Naturlich bio, vegan, ohne
Zucker und Chemie. Und gut. ,Nut Butter Balls®,
sechs Sorten, 6 x 3-Probierpaket, ca. 17 Euro
www.mymuesli.com

Snack Attack

Eine neue Idee fUr den
nachsten Knabberlust-
Anfall: ,Crunchy Fava-
Snack” von Seeberger.
Der Mix aus knusprigen
Fava-Bohnen, geros-
teten Kichererbsen und
Mandeln, ist fein
gesalzen und unwider-
stehlich. 125 g, ca.

3 Euro, im Supermarkt

Duftendes Abo

Liebhaber von Schweizer Kase konnen sich jetzt
regelmaRig direkt beliefern lassen: cheezy.ch ist
ein Online-Marktplatz fUr zahlreiche Schweizer
Kasereien. Von hier aus gehen verschiedene
Kaseboxen, sorgfaltig zusammengestellt und
nachhaltig von Hand verpackt, per Post an die
Kunden. Das Sortiment wechselt regelmaig. Es
stehen verschiedene Kaseboxen mit 600g, 900g
und 1200g zur Auswahl. Im Abo kommt der
Schweizer Kase jede Woche, alle zwei, drei oder
vier Wochen immer donnerstags frisch von der
Kaserei. Ab ca. 32 Euro, www.cheezy-swiss.com




MAGAZIN: KUCHE

OUTDOOR IST DAS NEUE INDOOR

Eine Gartenkiiche, seufz... fiir viele ein lang gehegter Traum - den man
sich endlich mal erfiillen kénnte. Denn das Gute ist: Man muss sie heute
nicht mehr selbst zusammenzimmern, sondern findet zunehmend
stylishe und durchdachte Modul-Outdoorkiichen - wie die des ddnischen
Herstellers ByLogstrup. Modern und funktional, mobil auf Rollen, mit
gut schlielenden Schrinken aus rostfreiem Stahl bleibt sie ganzjiahrig
unbeschadet draufien. Ausstattung ganz nach Wunsch auf der Webseite
konfigurierbar. Ab 1.649 Euro, www.bylogstrup.dk

12

HeilRe Ware zum
Mitnehmen

Wer keinen Platz fUr eine feste
Outdoorkuche hat, ist mit einem
tragbaren Induktionskochfeld gut
bedient. Die ,Caso ProChef* aus
Glas und Edelstahl hat 3500 Watt
und heizt Topf und Pfanne tuchtig
ein. Eine Warmhaltefunktion sorgt
dafur, dass die Partysuppe Uber
Stunden schon heiB bleibt, aber
nicht verkocht. ,Caso pro Chef*,
ca. 200 Euro, www.caso-design.de

essen&trinken 612023

Tischlein, deck dich!

Irgendwo drauBen feiern, kochen
(oder sich bekochen lassen) und am
gedeckten Tisch sitzen — das geht
prima mit der mobilen Kucheneinheit
,Cookin' Roll*. Ein Miet-Anhanger
(auch furs Fahrrad), nach Wunsch
bestuckt mit Kochstelle, Spule,
KUhlung, Esstisch, Geschirr. Ab

490 Euro/Tag, www.cookinroll.com

BIRGIT HAMM »e&t«-Kolumnistin

Hamms
Kiichenleben

Wohin mit all den kleinen Kuchen-
helfern? Wie ein langst vergessenes
Tool aus den USA ORDNUNG in die
KUche unserer Kolumnistin brachte

Kochloffel, Schneebesen,

Messer ... wer viel kocht,

hat seine Geritschaften

gern griffbereit in Herdnéhe.
Jahrzehntelang konnte ich davon in
meiner kleinen Kiiche nur traumen. Bis
mir das Schicksal ein altes amerikani-
sches Foodmagazin, eine ,Bon Appétit”
aus den frithen Achtzigerjahren, zuspiel-
te. Beim Durchblittern blieb ich an einer
kleinen Anzeige hiingen: All your Kitchen
Tools well organized — with , The Kitchen
Carousel”“. Daneben ein Bild von etwas,
das aussah wie das Hartplastikmodell
einer dreistockigen Hochzeitstorte, dicht
besttickt mit Stampfern, Messern,
Schabern, Loffeln. Mein Herz klopfte wild:
Genau das will ich!
Doch im Netz fand ich nur drehbare
Eck-Unterschrinke und Gewiirzrondelle.
Tagelang googelte ich mich schwindelig,
dann endlich, bei eBay International: Ein
echtes Kitchen Carousel, top Zustand.
Da nicht nach Deutschland geliefert
wurde, liel8 ich es an eine Tante in New
York schicken und schleppte es beim
néchsten Besuch im Koffer nach Hause.
Mit der Verkauferin hatte sich derweil ein
reger Mail-Austausch ergeben: Sie stellte
sich als Tochter des Erfinders heraus, ihr
Vater hatte das Business Ende der Acht-
ziger aufgegeben. Sie mailte mir die tech-
nischen Zeichnungen, und wir freuten
uns gegenseitig tiber unsere Begeisterung.
Viele Jahre ist das her. Manchmal drehe
ich vertraumt an meinem Kiichen-
karussell und frage mich, warum es so
was Tolles nicht mehr gibt.
Aber vielleicht besteht ja Interesse seitens
eines Herstellers. Die Baupléne konnte ich
wohl beisteuern ... e

Text: Birgit Hamm; Fotos: cookinroll.com/Xenia Bluhm (1), Linn Schmidt (Portrat); Illustration: iStockphoto
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Schoner Schein

Oh, 13, I3, er heiBt ,Thierry
le Swinger” und hangelt sich
von Ast zu Ast — aber nur
wenn man nicht aufpasst
oder bei sehr starkem Wind.
Meistens hangt er jedoch
gemutlich Uber dem Terras-
sentisch ab und spendet
Uber viele Stunden mildes
LED-Licht (drei Lichtstufen).
Oder er hockt ganz oben
auf dem mitgelieferten
Stander mit ErdspieB und
spielt Stehlampe. 249 Euro

www.fatboy.com Warmen und grillen

~ Eine perfekte Synthese aus Feuerschale und Grill kommt von
Hofats: Die ,Bowl 57 ist individuell konfigurierbar mit
niedrigem Sternful furs gemutliche Sitzen um die Feuerstelle
oder filigranem Dreibein fur entspanntes Stehen beim Grillen.
Zubehor wie Grillrost, Plancha, Dreibein, SternfuR gibt's als
.Bowl 57 Feuer-Loungeset flex” fur 449 Euro, www.hofats.com

ANZEIGE

GEWINNSPIEL

AMC Topf inkl. akustischem
Signalgeber Audiotherm P

Wieso kénnen Sie im Topf Garen ohne Zusatz von Was- ‘
ser und Braten ohne Zusatz von Fett? Der Grund liegt im -
geschlossenen Kreislauf und der Temperaturkontrolle.

Die Technik im Deckelknopf, zusammen mit dem Sensor
an der Deckelinnenseite messen im Topfinnern die Tem-
peratur. Die Beschaffenheit des Topfbodens ermoglicht
eine rasche Wirmeaufnahme und sorgt fiir eine gleich-
miflige Wiarmeverteilung. Diese Wiarmespeicherung im
Topfboden spart Energie, die Energiequelle kann vor
Ende der Garzeit ausgeschaltet werden. Die Restwidrme
reicht meist aus, um ein Gericht fertig zu kochen. Durch
Einsatz des akustischen Signalgebers, Audiotherm,
werden Sie an den Herd gerufen, wenn der
Kochprozess beendet ist.

www.amc.info

Einfach
. QR-Code
Alle weiteren Infos auf scannen und
essen-und-trinken.de/gewinnspiele mitmachen

SO GEHT ES: Abdem 10.05.2023 kinnen Sie einen Kochtopf (24 cm, 3,5 I) inkl. Signalgeber ,Audiotherm” im Gesamtwert von ca. 500 € gewinnen. Der Gewinn wird von der Alfa Metalcraft Corporation
Handelsgesellschaft mbH unter allen verlost, die bis zum 07.06.2023 unter www.essen-und-trinken.de/gewinnspiele teilnehmen. Weitere Details und Hinweise dort.



MAGAZIN: TISCH
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Auch leer schon schwer

Eine Teekanne aus Gusseisen? Ganz recht. Nach
Jahrzehnten im Dornréschenschlaf wurde das
schwere schwarze Material als Trend wachge-
kUsst. Gusseiserne Kannen haben in Asien eine
lange Tradition, sind robust, halten die Hitze und
sind so schon archaisch-gemutlich. Tee-Set Hubei
(Kanne 1,2 | u. 2 Porzellanbecher), 69,95 Euro
www.bredemeijer.de

BUNTE TELLER MACHEN FROH

Erinnert sich noch jemand an die psychedelischen Batik-Shirts der
frithen Siebzigerjahre? Falls Sie damals noch zu jung waren (oder
noch gar nicht auf der Welt), kennen Sie die Kaleidoskop-Drucke viel-
leicht von ihrem Revival in den Neunzigerjahren. Dass sie jetzt auf
Tellern wiederzufinden sind, ist nicht nur schon, sondern auch folge-
richtig - schlieRlich bietet sich die kreisrunde Form perfekt dafiir an.
Schoner Nebeneffekt: Das knallbunte Farbkarussell 10st bei langerer
Betrachtung Gliicksgefiihle aus — und zwar ganz ohne halluzinogene
Drogen. Psychodelic Antipasti Plate, 46 Euro, www.studioriviera.de

Butter hat viele Formen

Die meisten Butterdosen zielen formal immer
noch auf das rechteckige 250-Gramm-Stuck.

. Gern gesehene Schon okay. Aber spatestens wenn man sich
\ \

%\ Gartenparty-Giste

auf dem Markt gerade einen tuchtigen Batzen
vom Fassbutterberg hat absabeln lassen, fahrt

- Sie geben sich als edle Glaser aus, man besser mit der frohlich bunten runden
) 4 ganz vornehm mit Stiel und allem Porzellan-Butterschale ,La Majorelle®. Von Pip
Pipapo, sind aber aus unzerbrechli- Studio, ca. 28 Euro, www.pipstudio.de
b3 chem Tritan, einem hochwertigen

cher. Furs feine Dinner naturlich ein
No-Go, aber fur Picknicks oder Garten-
partys die perfekte Alternative.
JTritan”, Cosy & Trendy, z.B.
Weinglas, 6er-Karton, 22,90 Euro
www.artandmore-shop.de
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Text: Birgit Hamm; Fotos: Ray Stofberg (1)



MAGAZIN: UNTERWEGS

Wenn Sie mal
in KOLN sind,
sollten Sie...

...im Neobiota
friihstiicken

FrUhstUckscafé und Sterne-
KUche in einem — geht das?
Bei Sonja Baumann und
Erik Scheffler schon. Von
10 bis 15 Uhr serviert das
Duo moderne Varianten
von FrUhstucksklassikern,
etwa Eggs Benedict und
die beste Zimtschnecke

am Rhein. Auch am Abend
bleiben die Spitzenkoche
ihrer WohlfUhlkUche treu.

EhrenstraBe 43¢, www.
restaurant-neobiota.de

...die Fine Food
Days Cologne
besuchen

Vom 20. August bis zum
3. September laden Koélner
Top-Kéche zu besonde-
ren Gourmet-Erlebnissen
ein. Das Festival bietet
auch zahlreiche kulturelle
Events, etwa eine Genuss-
schule, Kinderkochkurse
und Lesungen. Tipp: Denis
Schecks kulinarischer
Kompass mit anschlieBen-
dem Gala-Dinner. www.
finefooddays.cologne

...im .Henne.
Weinbar“ das
Essen feiern

Hendrik Olfens (genannt
Henne) Food-Konzept geht
hier zur Freude der Kélner
bestens auf: eine kleine,
feine, abwechslungsreiche
Auswahl an kreativen
Gerichten, die auch zum
Teilen gedacht sind.

Dazu gibt es viele und
sehr gute offene Weine
zu fairen Preisen.

' PfeilstraBe 31-35

www.henne-weinbar.de

|||I'
IIIII I

GENUSSLICH AN DER FORDE

Aus einer ehemaligen Torpedo-Fabrik der Marine am Flensburger
Yachthafen Sonwik machte das Gastgeber-Ehepaar Christina und
Bernd Storch (Foto) das behagliche Hotel ,,Das James“ und heifst
Géste willkommen, als gehorten sie zur Familie. Entsprechend
werden sie bewirtet: auf Sterne-Niveau im Restaurant ,Grace®, mit
einem japanischen Omakase-Menti im ,Minato“ oder mit einer
regional gepragten Bistro-Kiiche im ,James Farmhouse®. Viele der
Zutaten stammen vom hoteleigenen, 30 Kilometer entfernten und
nachhaltig bewirtschafteten Bauernhof. Die dort in der Késerei und
Schlachterei hergestellten Kéise und Wiirste liegen morgens am
Friihstiicksbuffet. Und da Seeluft bekanntlich hungrig macht,
zelebriert ,Das James® spiter am Tag Afternoon Tea mit hausgeba-
ckenem Kuchen, Scones und Sandwiches. www.dasjames.com

Heimatkiiche o
Ihr Restaurant ,GUl Restoran® feiern die % 9
Zurcher als Mekka der modernen torki- ® B
schen Kuche. Nun hat die Kochin Elif =3

Oskan ein Kochbuch herausgebracht, in
dem sie die Gerichte aus ihrem Lokal

. . - =5
zeigt, aber auch die traditionellen 7 " @
Speisen ihrer anatolischen Familie. Eine K’/’ =
reich bebilderte Hommage an die Turkei, ‘u: ;
zum Blattern und Nachkochen. ,CUisine", W

42 Euro, AT-Verlag, wwww.at-verlag.ch

Text: Claudia Muir; Fotos: Capture life Photo & Film FFDC, Fine Food Days Cologne (1), Jennifer Braun (1), Silke Kurtz - Fotografie (1)

Die neue It-Bag

Praktischerweise gibt es fur Weinflaschen allerlei Transportbehaltnisse —
wir denken da an flaschenformige Kuhltaschen und Rucksacke mit
Flaschenfach. Und fUr die fragilen ,Weinglaser“? Die kommen in den
neuen Hartschalen-,Viinocase® mit Mulden, in denen zwei Weinglaser
bruchsicher verstaut werden konnen. Auch, aber nicht nur fur Wein-
freaks. ,Viinocase" mit 2 Glasern, 35 Euro, Uber www.viinocase.com

612023 essen&trinken 15



FRUHSTUCK

Guten Morgen

Vergessen, die Overnight Oats einzuweichen? Ein schnelles
MUsli Bircher Art schafft Abhilfe: Getreideflocken, NUSSe,
Zitrone und Obst — alles drin. Und wer vegan starten mochte,
ersetzt die Milch durch Pflanzendrink

-~

Erdbeer-Misli
Bircher Art

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

+ 100 g Erdbeeren

« 2 El Ingwersirup

« 2 El Zitronensaft

« 40 g Haselnusskerne

« 40 g Pekannusse

+ 90 g Basis-Musli (5-Korn-Flocken
oder 5-Korn-Mix)

* 250 ml Milch (ersatzweise
Hafer- oder Mandeldrink)

« 1 Bio-Apfel

« 2 Stiele Minze

1. Erdbeeren waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Mit
Ingwersirup und 1 El Zitronensaft
mischen und beiseitestellen.

2.NUsse in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze

4-5 Minuten anrosten. Herausneh-
men, etwas abkUhlen lassen und
grob hacken. ¥4 der NUsse beiseite-
stellen. Restliche NUsse mit
Getreideflocken und Milch mischen
und 10 Minuten ziehen lassen.

3. Inzwischen Apfel waschen,
vierteln und entkernen. 2 Viertel

in ca. 1 cm breite Stucke schneiden,

mit restlichem Zitronensaft (1 El)
mischen und unter das Musli
geben. Restliche Apfelviertel von
innen nach auRen zu einem Facher
einschnitzen. Minzblatter von den
Stielen abzupfen.

4.Bircher MUsli in 2 Schalen fullen,
mit marinierten Erdbeeren
anrichten, mit Apfelfacher und
Minze garnieren, mit restlichen
NUssen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 158E,328F, 58 gKH =
617 kcal (2593 kJ)

Text: Inken Baberg; Rezept u. Foodstyling: Lisa Niemann, Foto u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreativi



Ein Fruhling
voller Raffinesse.

ANZEIGE

Spitzenkoch Roland Trettl hat fiir jede Jahreszeit eine raffinierte Rezeptidee — auch fiir die schone Friihlingszeit.
Diesmal zeigt er Ihnen eine seiner liebsten Kreationen: Joghurt-Erdbeerknédel an Rhabarber-Ragout.
Sein Geheimnis fiir den frischen Geschmack? Bei der Zubereitung setzt er gleich zweimal auf
Weihenstephan Joghurt Natur, der dank seiner cremigen Frische fiir einen geschmackvollen Knodelteig
sorgt und die Basilikum-Koriander-Note des Joghurtspiegels harmonisch abrundet. Ein kleiner Tipp vom Spitzenkoch:

Die Erdbeerknodel schmecken sowohl warm als auch abgekiihlt. Guten Appetit!

Fiir den Joghurt-Knodelteig:

Die Kartoffeln gar kochen, abgiefen, scha-
len und ausdampfen lassen. Anschlie-
Bend pressen und mit den anderen
Teigzutaten in einer Schussel verriihren.
30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.
Den Strunk von den Erdbeeren entfernen.
Genug Teig fur einen Knodel abtrennen
und flach driicken. Mit dem Teig die Erd-
beere ummanteln und anschlieBend zwi-
schen beiden Handflaichen glatt rollen.
Wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

Reichlich Wasser in einem Topf aufko-
chen und leicht salzen. Die Erdbeerknodel
hinzugeben und bei leicht siedendem
Wasser etwa 10-15 Minuten gar ziehen las-
sen. Nicht gegarte Knddel kdnnen einge-
froren werden. Die Kochzeit betrdgt dann
20 Minuten.

Basilikum-Koriander-Joghurt:

Die Basilikumblatter von den Sténgeln 16-
sen und fein hacken. Das Vanillemark aus
einer Vanilleschote kratzen. Das Basili-
kum, den Honig und das Vanillemark zum
Joghurt geben und mit etwas Zucker ver-
rihren. Zum Schluss mit gerdsteten und
gehackten Korianderkornern abschmecken.

Rhabarber-Ragout:

Die Rhabarberstangen putzen, die Enden
abtrennen und mit einem spitzen Mes-
ser die Schale abziehen. Den Rhabarber in
etwa 1 cm groBe Stiicke schneiden und mit
Zucker bestduben. Kurz stehen lassen. In
der Zwischenzeit die Butter in einem Bra-
ter oder einem Topf erhitzen. Etwas Zucker
und Honig zugeben und kurz karamellisie-
ren. Die Rhabarberstiicke zugeben und an-
diinsten. Bei geschlossenem Deckel biss-
fest gar ziehen lassen.

Fiir die Butterbrosel:

Reichlich Butter in einer Pfanne aufschau-
men. Etwas Zucker dariiberstauben und auf-
I6sen. Die Semmelbrosel und das Panko-
Paniermehl hinzugeben und vermengen.

Mein Tipp:

,Die Knodel lassen sich wunder-
bar mit vielen anderen Frucht-
kompotten kombinieren.”

AnschlieBend mit etwas geriebener Zit-
ronenschale verfeinern. Alles gut durch-
schwenken und die Brosel langsam rosten.

Die garen Erdbeerknédel aus dem hei3en
Wasser heben und abtropfen lassen. Dann
in die Pfanne zu den Butterbroseln geben
und gleichmédBig schwenken. Den Basili-
kum-Joghurt in einen tiefen Teller geben.
Das Rhabarber-Ragout darauf verteilen. Da-
nach die Erdbeerknoddel mittig daraufset-
zen und mit reichlich stiBen Butterbroseln
bestreuen. Zum Schluss mit Puderzucker
tbersieben und mit Basilikum garnieren.
Fertig.

Joghurt-Erdbeerknédel
an Rhabarber-Ragout

&SR

Weilenstephat

loghurt

Joghurt-
Erdbeerknodel

500 g mehlige Kartoffeln,
gepresst

2 Eigelb

200 g Weizenmehl

200 g Weihenstephan
Joghurt 3,5% Fett Natur
35 g Weizengriel3

1 Prise Salz

etwas Vanillemark
etwas frisch geriebene
Muskatnuss

10 frische Erdbeeren

SiiBer Basilikum-
Koriander-Joghurt

Y Bund Basilikum

1 Vanilleschote

300 g Weihenstephan
Joghurt 3,5 % Fett Natur
3 EL Honig

etwas Zucker

1 EL Korianderkorner

Rhabarber-Ragout
4 frische
Rhabarberstangen
40 g Zucker

30 g Weihenstephan
Butter

3 EL Honig

Butterbrosel

50 g Butter

25 g Zucker

100 g Semmelbrosel
100 g grobes
Panko-Paniermehl

1 Bio-Zitrone, Abrieb
Puderzucker

Mehr Information unter: molkerei-weihenstephan.de



NACHGEFRAGT

Viktor Abrahams arbeitet seit

28 Jahren bei der Porzellanmanu-
faktur FUrstenberg. Als Ausbilder
ist der 48-Jahrige uberwiegend in
der Produktion tatig, und bei der
Entwicklung neuer Kollektionen
fungiert der Industriekeramiker als
Bindeglied zwischen Modellbau
und Produktion

Was machen Sie denn da,

Herr Abrahams?

JIch habe gerade einen Henkel an eine Kanne angesetzt — wir
nennen das Garnieren. Mit einem Garnierholz und einem Pinsel
gleiche ich nun die Verbindungsstellen fein an, sodass man sie
nach dem Brennen nicht mehr sieht. Vor mir steht die French-
Press-Kaffeekanne der Serie DATUM, die wir, die Porzellanma-
nufaktur Furstenberg, gemeinsam mit dem Architektur- und
Designburo Foster+Partners entwickelt haben. Das Besondere

an der Kanne ist, dass sie ganz gerade Innenwande haben muss,

damit das Sieb spater gerade hinuntergedruckt werden kann.
Eine solche Form aus Porzellan herzustellen ist schwer, da

Porzellan manchmal unberechenbar ist. Nach einer zweitagigen
Trocknungsphase erfolgt der Gluhbrand bei bis zu 1000 Grad
Uber 14 Stunden. Nach dem Abkuhlen wird die Kanne von Hand
in die Glasur getaucht. Beim anschlieBenden Glattbrand schmilzt
die Glasur und bildet eine glatte Oberflache. Als Porzelliner bei
FUrstenberg ist unser eigener Qualitatsanspruch die tagliche
Herausforderung. Porzellan ist ein Naturprodukt mit besonderen
— man kann sagen eigenwilligen — Eigenschaften. Ich kann es
nicht hundertprozentig kontrollieren, das wird mir jeden Tag
aufs Neue bewusst.” www.fuerstenberg-porzellan.de




MBester Geschmack —
jetzt auch mit wenlger Zucker*
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Weniger Zucker heilit nicht, auf Genuss zu verzichten —
im Gegenteil: Mit M&venpick Weniger Zucker genielst du
besten Geschmack mit 39 % weniger Zucker.
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OF SWITZERLAND

* 39 % weniger Zucker im Vergleich zu Konfitiire mit einem Gesamtzuckergehalt von 54 g /100 g.



TOP FIVE

Ins Vergniigen gestiirzt

Aus einfachen Speisen mit ein paar frischen ldeen etwas Besonderes machen.
An dieser Stelle zeigen wir Ihnen Klassiker mit vier Varianten. 95. FOLGE: PANNA COTTA

er, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

Panna cotta mit Erdbeeren

GRUNDREZEPT FUR 6 PORTIONEN

5 Blatt weiBe Gelatine in kaltem Wasser einweichen. 500 ml Schlagsahne und 50 g Zucker im Topf aufkochen, bei
milder Hitze 5 Minuten kochen, vom Herd nehmen und etwas abkUhlen lassen. Ausgedruckte Gelatine in der
heien Sahne (ca. 60 Grad) auflésen. Sahnemischung durch ein feines Sieb gieBen und bis knapp vor dem Gelieren
abkUhlen lassen. 6 Portionsformchen (a ca. 100 ml; ca. 7 cm @) mit kaltem Wasser ausspulen. Sahnemischung kurz
durchrUhren und gleichmaRig aufteilen. Panna cotta ca. 4 Stunden kalt stellen. 300 g Erdbeeren waschen, putzen,
trocken tupfen, je nach GroRe halbieren. Mit 2 El Zitronensaft und 30 g Zucker mischen und ca. 20 Minuten ziehen
lassen. Blatter von 3 Stielen Minze abzupfen. Panna cotta aus den Formchen sturzen, mit Erdbeeren und Minze
bestreuen. Tipp Um die Panna cotta aus der Form zu sturzen, Formen mit der gelierten Panna cotta direkt aus dem
Kuhlschrank kurz bis zum Rand in heiBes Wasser tauchen und auf Teller stirzen. Alternativ gelierte Panna cotta im
Gefrierfach anfrieren lassen, stUrzen und bis zum Servieren im KUhlschrank auftauen lassen.

Text: Inken Baberg; Rezepte u. Foodstyling: Lisa Niemann, Fot
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Muskatbliiten-Orangen-Panna-cotta

Panna cotta wie im Grundrezept (links) zubereiten und durch ein feines Sieb
gieRen. 1 TI Muskatblite (ca. 0,6 g) im Morser fein mahlen. 1 Bio-Orange
hei waschen, trocken reiben, Schale fein abreiben, mit MuskatblUte zur
Sahne geben, bis knapp vor dem Gelieren abkuhlen lassen. 6 Portionsform-
chen kalt ausspulen, MuskatblUten-Orangen-Sahne gleichmaRig aufteilen.
Ca. 4 Stunden kalt stellen. Orange halbieren, Saft auspressen, bei mittlerer
Hitze 2—-3 Minuten einkochen und beiseite abkuhlen lassen. 400 g Papaya
entkernen, schalen, in dunne Scheiben schneiden. Mit Orangensaft und

2 El Limettensaft mischen. Blatter von 2 Stielen Melisse abzupfen. Panna
cotta aus den Férmchen stUrzen und mit Papaya und Melisse bestreuen.

.

Safran-Panna-cotta

Panna cotta wie im Grundrezept (links) zubereiten und durch ein feines
Sieb gieRen. 1 Dose Safranfaden (0,1 g) zugeben und bis knapp vor dem
Gelieren abkuhlen lassen. 6 kleine Portionsférmchen (a ca. 100 ml) mit
kaltem Wasser ausspulen und die Safran-Sahne gleichmaBig aufteilen.
Ca. 4 Stunden Kalt stellen. 30 g Pistazienkerne in einer Pfanne ohne Ol
3-4 Minuten résten und grob hacken. 3 El Orangensaft und 1 El Honig
verrUhren. 70 g Granatapfelkerne und Pistazien zugeben und mischen.
Panna cotta aus den Férmchen stUrzen und mit Granatapfel-Pistazien-
Salat servieren.

Vanille-Panna-cotta

Panna cotta wie ganz links zubereiten und durch ein Sieb gieRen.

1 Vanilleschote halbieren, Mark herauskratzen und mit Schote zugeben.
Bis knapp vor dem Gelieren abkuhlen lassen. 6 Formchen kalt ausspUlen,
Schote entfernen, Vanille-Sahne aufteilen. Ca. 4 Stunden kalt stellen. 400 g
Rhabarber putzen, waschen, schalen, in 1 cm groBe Stucke schneiden. Mit
30 g Zucker mischen, 10 Minuten ziehen lassen. 50 g Zucker goldbraun
karamellisieren, mit 200 ml WeiBwein abldschen, offen bei mittlerer Hitze
5 Minuten kochen. Rhabarber zugeben, 3—4 Minuten mitkochen. Abkuhlen
lassen. 50 g Himbeeren aufkochen, durch ein Sieb streichen, unter den
Rhabarber ruhren. Panna cotta sturzen, mit Rhabarber-Ragout servieren.

Espresso-Panna-cotta

Panna Cotta wie ganz links zubereiten. 2 El Instant-Espresso-Pulver unter-
ruhren, durch ein feines Sieb gieBen, bis knapp vor dem Gelieren abkihlen
lassen. 6 Portionsformchen kalt ausspulen, Espresso-Sahne gleichmagig
aufteilen. Ca. 4 Stunden kalt stellen. 300 g Aprikosen waschen, trocken
tupfen, halbieren, entsteinen, vierteln. 50 g Zucker karamellisieren, mit
200 ml WeiBwein abldschen, bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten einkochen.
1 Tl Speisestarke mit etwas Wasser verruhren. Wein leicht damit
abbinden. Aprikosen zugeben, 1 Minute mitkochen, beiseite abkUhlen
lassen. Panna cotta stUrzen. Mit Aprikosenkompott und fein geraspelter
Mokka-Schokolade (30 g) bestreuen.
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GEMIXT

Peruanisch

mit lIwist
Ein Cocktail geht um die Welt — und stoRt

" mit fruchtig-frischem Erdbeersirup aus hiesigen
Gefilden in ganz neue Aromenwelten vor

"' 2 '/ I‘ -

LTl

Spitestens, wenn es heimische Erdbeeren im
Uberfluss gibt, wird es héchste Zeit, eine grofde
Flasche Sirup zu kochen. Als Limonadenbasis
oder zum Verfeinern von Desserts ist er eine
sichere Bank, kann aber auch fiir Wow-Effekte
sorgen - zum Beispiel als regionaler Twist im
peruanischen Trend-Cocktail Pisco Sour.

Strawberry Pisco Sour
* EINFACH, RAFFINIERT

Fur 2 Glaser

« 750 g Erdbeeren « 150 g Zucker

« 110 ml Limettensaft (frisch gepresst)
« 10 cl Pisco » 1 EiweiB « EiswUrfel

* 4—-6 Spritzer Angostura-Bitters

1. Erdbeeren putzen und in Stucke schneiden.

In einem Topf mit 50 g Zucker mischen und

1 Stunde Saft ziehen lassen. 50 ml Limettensaft
zugeben, aufkochen. 10 Minuten bei mittlerer
Hitze unter RUhren kocheln lassen. Erdbeeren
durch ein feines Sieb in eine Schussel gieBen, gut
abtropfen lassen und leicht ausdrucken. Saft mit
restlichem Zucker (100 g) aufkochen. Ca. 1 Stunde
abkuhlen lassen. Ergibt ca. 500 ml Sirup.

2. Pisco, restlichen Limettensaft (60 ml), 40 ml
Erdbeersirup und EiweiR in einen Shaker geben
und 10 Sekunden kraftig shaken. 6 Eiswurfel

in den Shaker geben und nochmals 10 Sekunden
shaken. Cocktail durch ein Sieb auf 2 Glaser
verteilen. Kurz warten, bis sich der Schaum
abgesetzt hat, je 2—3 Spritzer Bitters auf den
Schaum geben und servieren.
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ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Zieh- und
Abkuhlzeit ca. 2 Stunden

PRO PORTION 2 g E,0gF, 12 g KH = 185 kcal (777 kJ)

22 essen&trinken 6I2023.'-._J



Text: Benedikt Ernst; Foto u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

AUF DIE
WURZIGE ART
Mit der knackigen
Saure aus fermen-
tiertem GriUntee
und mildwurziger
Ingwerscharfe
wird der ,Atomic
Ginger“ von Intro
zum erfrischen-
den Highlight

fur den Sommer.
3,99 Euro,

Uber www.
aboutfood.de

BENEDIKT ERNST »e&t«-Redakteur

Bens Beste

In diesem Monat erfreut sich unser Getranke-Redakteur am Sprudel — in Form
von Ingwer-Kombucha und feinem Sekt aus Flaschengarung. Dazu gibt es

Klassiker-Weine aus Sudtirol und edlen Birnenbrand

WEISSE PERLEN

| Dank Flaschen-

| garung und langer
Reifezeit auf der

| Hefe erhalt die

| Blanc de Blancs-
Cuvée ,49 Grad“
der Felsengarten-

| kellerei Besigheim

eine feine Perlage

und briocheartige

Reifenoten.

13,50 Euro, Uber

shop.felsengarten-

| kellerei.de

EIN TAL, ZWEI WEINE

Seit 2008 machen die Sudtiroler
Kellereien Andrian und Terlan
gemeinsame Sache — und zeigen zwei
Facetten des gleichen Tals: Auf dem
Dolomitgestein des Mendelgebirges
wachst der Andrianer Pinot, der mit
saftiger Beerenfrucht und viel Wirze
in die Flasche kommt. Die beruhmte
weiBe Terlaner-Cuvée erhalt vom
roten Porphyr auf der gegeniberlie-
genden Talseite ihre dicht verwobene
Zitrus-Aromatik und eine feine
Mineralitat. 15,90 bzw. 16,90 Euro,
Uber www.tesdorpf.de

GETRUNKEN

BIRNE DE LUXE
Nicht weniger als
10 Kilogramm
Birnen stecken im
Williams-Brand
von Ziegler.
Reduziert auf
seine aromatische
Essenz, avanciert
das Kernobst

zu einem Digestif
erster Gute.

59 Euro, Uber
www.brennerei-
ziegler.de
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GETROFFEN

. Letztes Jahr trat Mareike
| 1RAE Hasenbeck fur Deutschland bei
L der Weltmeisterschaft der
Biersommeliers an — jetzt hat sie
ihr erstes Buch veroffentlicht

Was genau passiert bei der Weltmeister-
schaft der Biersommeliers?

Es gibt verschiedene Disziplinen: Man muss
zehn Bierstile aus aller Welt sowie zehn
Bierfehler in der Blindverkostung erkennen.
Dazu kommt ein Multiple-Choice-Test, in
dem es um Brauprozesse, die internationale
Bierszene oder aktuelle Trends geht. Einfach
ist es nicht, aber es macht groRen Spaf3, mit
so vielen Nationen zusammenzukommen.

Was macht fiir Sie ein gutes Bier aus?
Es kommt natiirlich auf den Stil an, aber man
genieldt esimmer mit allen Sinnen. Hat es
eine leuchtende Farbe, eine stabile Schaum-
krone, eine schone Tritbung? Der Duft sollte
verfiihrerisch sein, ein bisschen fruchtig,

ein bisschen wiirzig. An den Lippen sollte es
spritzig und am Gaumen vollmundig sein.
Und vielleicht ist es im Abgang sogar trocken,
das macht Lust auf den niachsten Schluck.

Der Begriff ,,Craft Beer“ist trendig, aber
auch umstritten - wie stehen Sie dazu?
Im Gegensatz zu den USA gibt es in Deutsch-
land keine klare Definition, aber in der Szene
‘ weild jeder, was gemeint ist. Fiir mich geht es
Als Autorin begleitet o f um eine Philosophie — Authentizitat, Kreati-
Biersommeliére & vitit und mit Brauern zum Anfassen.

Mareike Hasenbeck

_die deutsche Craft- e S o Das ,Bier Unser* von Mareike
Beer-Szene seit Uber . 3 s Hasenbeck enthalt neben reichlich
zehn Jahren Bier-Wissen u. a. einen kleinen Guide

- ! zum Homebrewing und 20 lesens-
werte Portrats von Brauereien.

Callwey Verlag, 45 Euro

Text: Benedikt Ernst; Foto: Lisa Hantke Photography
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SOMMERKUCHE

GRUND ZUR
HEITERKEIT "y

Farbenfroh, frisch und herrlich unkompliziert, so serviert
unser Koch Jan seine schonsten Ideen fur die heiRe
Jahreszeit. Vom Gemusesalat mit exotischer Wurze bis
zum Pfannkuchen im Asia-Gewand

GEMUSESALAT MIT
LABNEH-KUGELN

Tomaten und Auberginen brutzeln
zusammen auf dem Backblech. Eine
GewuUrzmischung ummantelt die selbst
gemachten Frischkaseballchen.
Rezept Seite 31



SAFRAN-FREGOLA
MIT LAMMFILET

Die Pasta-Kugelchen werden wie ein
Risotto in Bruhe gekocht. Etwas Pernod

steuert feine Anisnoten bei, die der

Bronzefenchel elegant unterstreicht. - 2
Rezept Seite 32
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KALBSTAFELSPITZ MIT
MOHREN UND
AVOCADO-HUMMUS

Mandeln und Rosinen geben den Méhren
orientalisches Flair. Das Fleisch wird erst
angebraten und dann im Ofen rosa gegart.
Rezept Seite 34 :
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PASTA MIT
ARTISCHOCKEN UND
ZIEGENCREME

Ziegenkase und Sahne verleihen der
Sauce eine besondere Cremigkeit.
Paprika bringt Biss und Farbe ins Spiel.
Rezept Seite 34




JAPANISCHER
.PFANNKUCHEN MIT
BBQ-SCHWEINEBAUCH

.Im Pfannkuchenteig verstecken sich Spitzkohl-
streifen. FUr den letzten Schliff sorgt eine pikante
Avocado-Wasabi-Mayonnaise.

Rezept rechts




Foto links

JAPANISCHER PFANNKUCHEN MIT
BBQ-SCHWEINEBAUCH

Foto Seite 26

GEMUSESALAT MIT
LABNEH-KUGELN

* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

PFANNKUCHEN

* 200 ml Dashi-Bruhe
(Asia-Laden)

« 1 El Wasabi-Paste
+ 6 El japanische Mayonnaise
(z.B. Kewpie; ersatzweise

« 3 Eier (KI. M) Mayonnaise)
«Salz « 1 Prise Ingwerpulver
« 2 Tl Mirin

* 100 g Okonomiyaki-Mehl-
mischung (Asia-Laden)

SCHWEINEBAUCH
+ 200 g Schweinebauch (ohne
Knochen und Schwarte)

FUr 4 Portionen

LABNEH-KUGELN

+ 500 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

« 75 g Cashewmus (Bioladen)

«Salz

« Pfeffer

« 6 El Zatar (nordafrikanische
GewUrzmischung)

* EINFACH, VEGETARISCH

« Pfeffer

« 1 Tl brauner Zucker

« 2 El Olivendél

« 4 Eier (KI. M)

+ 400 g Mini-Rémersalate
« 6 Stiele Minze

« 6 Stiele Dill

« 6 Stiele glatte Petersilie

« 250 g Spitzkohl

» 2 El unger@stetes Sesamal

* 6 El Okonomi-Sauce
(japanische Wirzsauce;
Asia-Laden)

« 5 g Bonito-Flocken

* 2 Tl Nori-Flocken (z.B. von
Arche; Naturkostladen)

* 4 El Sojasauce

« 1 El brauner Zucker

« 2 El ungerostetes Sesamol

« 4 Stiele Thai-Basilikum

« 4 Stiele Koriandergrun
AuBerdem: Spritzflasche oder
Einwegspritzbeutel, Plattier-
eisen oder schwerer Stieltopf,
kleine beschichtete Pfanne
(16 cm O)

WASABI-AVOCADO-MAYO
% reife Avocado
« 2 El Reisessig

1. FUr die Pfannkuchen Dashi-Bruhe, Eier, Y2 Tl Salz und Mirin
in einer groRen Schussel mischen. Mehlmischung mit einem
Schneebesen unterruhren, sodass ein glatter Teig entsteht.
Spitzkohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.

Spitzkoh! unter den Teig mischen und 15 Minuten quellen lassen.

2.FUr die Mayonnaise den Kern der Avocado entfernen, das
Fruchtfleisch mit einen Loffel herauslosen und grob schneiden.
Mit Reisessig, Wasabi, Mayonnaise und Ingwerpulver in einen
hohen RUhrbecher geben und mit einem Stabmixer cremig
mixen. Mayonnaise in eine Spritzflasche oder einen Einweg-
spritzbeutel fullen und bis zum Servieren kalt stellen.

3.Schweinebauch in ca. 5 mm breite Scheiben schneiden und
zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie mit einem Plattiereisen
oder schweren Stieltopf leicht flach klopfen. Sojasauce und
Zucker in einer Schussel mischen, Schweinebauch zugeben und
ca. 10 Minuten ziehen lassen.

4.FUr die Pfannkuchen 1 El Sesamol in einer kleinen beschichte-
ten Pfanne erhitzen. Die Halfte des Teigs hineingeben und bei
mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite 4—-5 Minuten backen.
Aus der Pfanne nehmen, warm halten. Aus restlichem Teig in
restlichem Sesamol (1 El) einen zweiten Pfannkuchen backen.

5.FUr den Schweinebauch inzwischen Sesamal in einer weiteren
Pfanne erhitzen, Schweinebauch darin bei mittlerer bis starker
Hitze von beiden Seiten 5—6 Minuten knusprig braten. Heraus-

nehmen, auf Kichenpapier abtropfen lassen und grob schneiden.

6. Krauterblatter von den Stielen abzupfen. Pfannkuchen
(Okonomiyaki) auf vorgewarmte Teller geben, mit der Okono-
miyaki-Sauce bestreichen und mit Bonito- und Nori-Flocken
bestreuen. Schweinebauch und Krauter darauf verteilen. Die
Mayonnaise streifig daruberspritzen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 19 g E, 60 g F, 35 g KH = 784 kcal (3287 kJ)

« 4 El Zitronensaft

« 4 El gerdstetes Sesamol
* 1 Tl schwarze Sesamsaat
AuBerdem: Mulltuch

SALAT

« 8 Mini-Auberginen (250 g)

* 400 g Rispen-Kirschtomaten
«Salz

1. FUr die Labneh-Kugeln am Vortag ein Sieb mit einem Mulltuch
auslegen und Uber eine Schussel hangen. Joghurt und Cashew-
mus glatt rohren, mit Salz und Pfeffer wUrzen. Masse in das Sieb
geben und Uber Nacht, mindestens 8 Stunden, abgedeckt im
Kuhlschrank abtropfen lassen.

2.Am nachsten Tag Zatar in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze ca. 1 Minute rosten, auf einem Teller abkUhlen lassen. Mit
leicht angefeuchteten Handen aus der Joghurtmasse (Labneh) ca.
12 Kugeln formen, in Zatar walzen und mit trockenen Handen
nachformen. Labneh-Kugeln bis zum Servieren kalt stellen.

3. FUr den Salat Auberginen putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Tomaten waschen und trocken tupfen. Gemuse auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und mit Salz,
Pfeffer und Zucker wurzen. Gemuse mit Olivenol betraufeln und
im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf
der mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen.

4.Inzwischen Eier in kochendem Wasser 6% Minuten wachs-
weich kochen. Abschrecken, pellen und halbieren. Romersalat
waschen, trocken schutteln und grob zerzupfen. Krauterblatter
von den Stielen abzupfen und mit dem Salat mischen. Zitronen-
saft, Sesamol, Sesam und 2 EI Wasser in einer Schussel mischen,
mit Salz und Pfeffer wurzen.

5. Salat-Krauter-Mix, Labneh-Kugeln, gebackenes Gemuse und
Eier auf einer Platte anrichten, mit Dressing betraufeln und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Abtropfzeit 8 Stunden
PRO PORTION 16 g E, 42 g F, 20 g KH = 543 kcal (2279 kJ)

612023 essen&trinken
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SAFRAN-FREGOLA
MIT LAMMFILET

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

«Salz

- Pfeffer

« 1 Knoblauchzehe

« 2 El Olivenol

« 2 Stiele Thymian

« 200 g wilder Brokkoli
(ersatzweise Bimi)

« 40 g ital. Hartkase (z.B.
Parmesan; fein gerieben)

« 4 Stiele Bronzefenchel

« /> Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 2 Schalotten

« 4 E| Butter (40 g)

+ 125 g Fregola tostata
(gerostete sardische
Hartweizen-Pasta in
Kugelchenform; ital.
Feinkostladen)

+ 100 ml WeiBwein

+ 30 ml Pernod

* 350 ml Gemusebruhe

« 1 Ddschen Safranfaden
(0,18

* 400 g Lammfilet

1.Schalotten in feine WUrfel schneiden. 1 El Butter in einem Topf
erhitzen, Schalotten darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten glasig
dunsten. Fregola zugeben und unter RUhren 1-2 Minuten
mitdunsten. WeiRwein und Pernod zugeben und auf die Halfte
einkochen lassen. Bruhe und Safran zugeben, einmal aufkochen
und bei mittlerer Hitze offen 10—12 Minuten garen, dabei
gelegentlich umruhren.

2. Inzwischen Lammfilets trocken tupfen, rundum mit Salz und
Pfeffer wurzen. Knoblauchzehe andrucken. 1 El Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, Lammfilet darin bei starker Hitze rundum

5-6 Minuten braten. Thymian, Knoblauch und 1 El Butter
zugeben, kurz durchschwenken. Lammfilet mit Thymian und
Knoblauch aus der Pfanne nehmen, abgedeckt ca. 5 Minuten
ruhen lassen.

3. Brokkoli putzen, waschen und trocken tupfen. Restliches
Olivendl (1 El) in der Pfanne erhitzen, Brokkoli darin ca.

5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

4. Restliche Butter (2 El) und 20 g Parmesan unter die Fregola
mischen und mit Salz und Pfeffer wurzen. Lammfilets jeweils
schrag halbieren, mit Fregola und Brokkoli auf vorgewarmten
Tellern anrichten. Mit restlichem Parmesan (20 g), abgezupftem
Bronzefenchel, Zitronenschale und etwas Pfeffer bestreuen, mit
Fleischsaft (vom Lamm) betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 58 g E, 40 g F, 53 g KH = 861 kcal (3610 kJ)

~WAHLEN SIE
KLEINE PFIFFERLINGE,
DIE SIND AM
AROMATISCHSTEN.”

»e&t«-Koch Jan Schumann

essen&trinken 612023

Foto rechts

GEBRATENE SCHOLLE MIT

PFIFFERLINGEN

* EINFACH

FUr 2 Portionen

KARTOFFELSAUCE

* 300 g vorwiegend festko-
chende Kartoffeln

« 2 El Butter (20 g)

« 1 El gelbe Senfsaat

«Salz

- Pfeffer

« %4 Tl rosenscharfes Paprika-
pulver

* 300 ml Gemusebrihe

« 2 Stiele Majoran plus etwas
zum Garnieren

« 6 Stiele glatte Petersilie

« 1 El Zitronenessig

« 2 El Zitronenél

GEMUSE UND FISCH

* 400 g frische Erbsenschoten

«Salz

« 300 g Pfifferlinge

« 1 Schalotte

» 1 Bio-Zitrone

* 1 Tl Zucker

« 2 kleine Schollen (a 300 g;
kichenfertig)

« Pfeffer

* 3 El Mehl

« 3 El Rapsél

« 1 El Butter (10 g)

« Salzflocken

1. FUr die Sauce Kartoffeln schalen, waschen und ca. 1 cm groR
wurfeln. Butter in einem Topf erhitzen, Kartoffeln darin bei
mittlerer Hitze 3—4 Minuten dunsten. Senfsaat zugeben, mit Salz,
Pfeffer und Paprika wuUrzen. Gemusebruhe zugieRen, kurz
aufkochen und bei milder Hitze mit Deckel ca. 15 Minuten garen.

2. Fur das Gemuse inzwischen ca. % der Erbsenschoten palen.
Restliche Schoten in kochendem Salzwasser 1 Minute blanchie-
ren. Gepalte Erbsen zugeben und 1 weitere Minute blanchieren.
Gepalte Erbsen und Erbsenschoten in Eiswasser abschrecken
und in einem Sieb abtropfen lassen. Pfifferlinge putzen. Schalot-
te fein wurfeln. Zitrone hei waschen, trocken reiben, halbieren
und die Schnittflachen mit je %2 Tl Zucker bestreuen.

3.Schollen trocken tupfen, auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wuUrzen. Mehl auf einen flachen Teller geben, Schollen darin
wenden, Uberschussiges Mehl abklopfen. 2 EI Rapsol in einer
groen beschichteten Pfanne erhitzen, Schollen darin bei
mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite 3—4 Minuten braten.

4.Inzwischen Zitronenhalften mit der Schnittflache nach unten
in einer weiteren heiBen Pfanne 1-2 Minuten karamellisieren
lassen. Herausnehmen und beiseitestellen. Restliches Rapsol

(1 El) in der Pfanne erhitzen und die Pfifferlinge darin bei
starker Hitze rundum 2-3 Minuten braten. Schalotten, Erbsen-
schoten, Erbsen und Butter zugeben und bei mittlerer Hitze
2—3 Minuten braten. Gemuse mit Salz und Pfeffer wurzen.

5. FUr die Sauce Majoran- und Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und fein schneiden. Kartoffel-Bruhe-Mischung mit
einem Kartoffelstampfer mittelfein stampfen und mit Zitronen-
essig, Zitronenol und geschnittenen Krautern wuirzen.

6.Scholle mit Kartoffelsauce, Gemuse und karamellisierter
Zitrone auf vorgewarmten Tellern anrichten, mit abgezupften
Majoranblattern garnieren, mit einigen Salzflocken und Pfeffer
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 40 g E, 41 g F, 43 g KH = 745 kcal (3123 kJ)



GEBRATENE SCHOLLE
MIT PFIFFERLINGEN

Frisch gepalte Erbsen und eine wirzige

Sauce auf Kartoffelbasis begleiten die

kleinen Plattfische auf das Kostlichste.
Rezept links
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KALBSTAFELSPITZ MIT
MOHREN UND AVOCADO-
HUMMUS

* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4—6 Portionen

« 2 reife Avocados

« 2 El Zitronensaft

« Salz « Pfeffer

« %2 Tl gemahlener Kreuz-
kUmmel

TAFELSPITZ

« 800 g Kalbstafelspitz
(Zimmertemperatur)

« 2 Bio-Zitronen

« 2 El Rapsol

« Salz « Pfeffer

« 4 Stiele Thymian

* 4 Zweige Rosmarin

» Meersalzflocken

MOHREN

« 600 g Fingermdéhren

« 2 Schalotten

« 4 El Olivenél

« 100 g Mandelkerne
(ohne Haut)

« 80 g Rosinen

« Salz « Pfeffer

« 6 Stiele Kerbel

AuBerdem: Kichenthermo-

meter

HUMMUS

« 1 Dose Kichererbsen
(400 g FUllmenge)

« 1 Knoblauchzehe

« 8 Stiele glatte Petersilie

« 4 El helles Tahin

« 4 El Olivenoél

1. FUr den Tafelspitz Fleisch trocken tupfen, Fettdeckel und
Silberhaut entfernen. Zitronen hei8 waschen, trocken reiben und
die Schale ohne das Weile mit einem Sparschaler abschneiden.
Zitronenschale in feine Streifen schneiden. Rapsol in einem
Brater erhitzen, Fleisch mit Salz wUrzen und darin bei starker
Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten braun braten.

2. Tafelspitz pfeffern und mit Zitronenschale und Krautern auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Im vorgeheizten
Backofen bei 140 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) auf der
2. Schiene von unten ca. 35 Minuten garen, bis eine Kerntempe-
ratur von 55-58 Grad erreicht ist (Thermometer benutzen!). Aus
dem Ofen nehmen und abgedeckt ca. 15 Minuten ruhen lassen.

3. FUr den Hummus inzwischen Kichererbsen in ein Sieb
abgieRBen. Knoblauch grob schneiden. Petersilienblatter von

den Stielen abzupfen und grob schneiden. Alles mit Tahin und
Olivenol in einem Blitzhacker cremig mixen. Avocados halbieren,
jeweils den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauslosen. Avocadofruchtfleisch in einer Schussel mit
einer Gabel grob zerdrucken, mit Zitronensaft mischen und
unter den Hummus mischen. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkummel
wuUrzen und bis zum Servieren kalt stellen.

4. Mohren putzen und schalen, dabei etwas Grun stehen lassen.
Schalotten in feine Streifen schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und Mohren darin bei mittlerer bis starker Hitze
rundum ca. 5 Minuten braten. Mandeln grob hacken, mit
Schalotten und Rosinen in die Pfanne geben und bei milder bis
mittlerer Hitze weitere 3—4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und bis zum Servieren abgedeckt warm halten.

5. Tafelspitz in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden. Hummus und
Mohren auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit abgezupften
Kerbelblattern, Salzflocken und Pfeffer bestreuen und mit dem
Tafelspitz servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION (BEI 6) 40 g E, 42 g F, 29 g KH = 700 kcal (2934 kJ)

34 essen&trinken 612023
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PASTA MIT ARTISCHOCKEN
UND ZIEGENCREME

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« Pfeffer

» 200 ml Schlagsahne

« 150 g Ziegenfrischkase
« 4 Stiele Kerbel
AuBerdem: Créme-brilée-
Brenner

« 1 rote Paprikaschote (200 g)
» 2 Bio-Zitronen

« 4 Baby-Artischocken (a 50 g)
« 2 El Olivenél

Salz

* 200 g Pappardelle

1. Paprikaschote waschen, halbieren und entkernen. Halften mit
der Haut nach oben auf ein Backblech legen. Haut mit einen
Creme-brdlée-Brenner dunkel abflammen und mit einem Messer
abschaben. Paprika in ca. 5 mm groRe Wurfel schneiden.

2.1 Zitrone halbieren, den Saft auspressen und in einer Schussel
mit 500 ml Wasser mischen. Artischocken putzen, dazu jeweils
die auBeren harten Blatter entfernen, das obere Artischocken-
drittel abschneiden, die Stiele auf 4-5 cm kurzen und bis zum
Boden mit einem kleinen scharfen Messer schalen. Artischocken
langs vierteln, eventuell das Heu herauskratzen. Artischocken
sofort in das Zitronenwasser legen.

3.0livenol in einer Pfanne erhitzen. Artischocken abgieRen,
trocken tupfen und im heigen Ol bei mittlerer Hitze ca. 10 Minu-
ten braten. Pappardelle in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest garen.

4. Artischocken mit Salz und Pfeffer wurzen und aus der Pfanne
nehmen. Paprika in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze ca.
2 Minuten dunsten. Sahne und Ziegenfrischkase unterruhren,

einmal aufkochen bei milder Hitze 2—3 Minuten kochen lassen.

5.Nudeln in ein Sieb abgieRen, dabei ca. 50 ml Nudelwasser
auffangen. Restliche Zitrone heiR waschen, trocken reiben und
die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und den Saft
auspressen. Zitronensaft und Nudelwasser zur Sauce geben,
1-2 Minuten offen kochen lassen.

6. Nudeln und Artischocken zur Sauce geben, einmal durch-
schwenken und mit Salz und Pfeffer wurzen. Pasta auf vorge-
warmten Tellern anrichten. Mit Zitronenschale, abgezupften
Kerbelblattern, Salz und Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 51 g F, 82 g KH = 938 kcal (3935 kJ)

,DIE ARTISCHOCKEN
KONNEN SIE DURCH
GEBRATENE ZUCCHINI
ERSETZEN.

»e&t«-Koch Jan Schumann

Text: Marianne Zunner; Rezepte u. Foodstyling: Jan Schumann, Fotos u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Frank Fischer,

Bioland-Erzeuger
aus Neuhofen

DEINE VORTEILE!

Viele unserer K-Bio-Artikel werden nun
nach Bioland-Richtlinien in Deutschland
und Siidtirol angebaut. Freu dich auf
wertvolle Lebensmittel und unterstiitze
dabei eine verantwortungsvolle und
klimafreundliche Bio-Landwirtschaft.

Weitere Informationen unter
kaufland.de/bioland
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Kaufland



GRILLEN

All-inclusive
vor der Tur .

Der Sommer naht, wir erc ie Grillsaison — erfrischend &ers
als gedacht: Mit r llungen bringen Sepia, Huhn und
Aubergine wieder Pep auf den Rost. Der Saibling gart a la plancha, der
Schafskase backt im Filoteig, und in zarter gruner Paprika steckt
wurzige Merguez
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Hahnchenbrust mit Anchovis - ;
- und Sonnenblumenkern-Pesto

R el 'Mgdiferran zDr-.quggs;.g,'gé'nor_hmen: R_aiJc-hmé'Hdg]n, oliven,
. Petersilie und Kerbel follen das saftige Filet: erdig, frisch,
] .@%ht rauchig}-hu leichtem Biss und kernigem Pesto.
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Gefiillter Saibling
mit Estragon-Creme

. A la plancha: Wir grillen das zarte Lachs-Pendant
auf der Stahlplatte bei indirekter Hitze — mit
knuspriger Haut, glasigem Kern und feinwurziger,
buttriger Krautercremefullung.

Rezept Seite 42
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Spitzpaprika mit Merguez
und Kartoffel-Hummus
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

HUMMUS GEFULLTE PAPRIKA

« 200 g festkochende + 500 g Merguez (nordafrika-
Kartoffeln nische Lammbratwurste)

«Salz « 4 Datteln (Medjool; ohne

« 1 Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

« 4 El Tahin

« 8 El Olivendl

Stein)

« 1 Salzzitrone (70 g)

« 8 Stiele Minze plus etwas
zum Bestreuen

* 120 ml Apfelsaft *Salz
« 1 Tl gemahlener Kreuz- « Pfeffer
kimmel « 8 grune Spitzpaprikaschoten
« 1 Tl gerauchertes Paprika- (@80¢g)
pulver * Meersalzflocken
« Pfeffer « 2 El Olivenol

« 2 El Zitronensaft
« 1 El Zatar (GewUrzmischung)

AuBerdem: Kartoffelpresse,
Einwegspritzbeutel, Grill

1. FUr den Hummus Kartoffeln schalen, waschen und grob
schneiden. In kochendem Salzwasser 15-20 Minuten gar kochen.
danach abgieRen, ausdampfen lassen und durch die Kartoffel-
presse in eine Schussel drucken. Kartoffeln auskuhlen lassen.
Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.

2. FuUr die Paprika inzwischen Merguez mit einem scharfen
Messer einschneiden und das Brat herauslosen. Datteln und
Salzzitrone in feine WuUrfel schneiden. Minzblatter von den
Stielen abzupfen und fein schneiden. Je etwas Datteln, Salz-
zitrone und Minze fUr die Garnierung beiseitelegen. Alles
sorgfaltig mit den Handen kneten, bis eine homogene Masse
entstanden ist. Merguez-Masse mit Salz und Pfeffer wurzen,
in einen Einwegspritzbeutel fullen und kalt stellen.

3. Den Grill auf mittlere bis hohe Temperatur vorheizen.

4. FUr den Hummus Kichererbsen mit Tahin, 6 El Ol, Apfelsaft,
Kreuzkummel und Paprikapulver in einem Blitzhacker cremig
mixen. Hummus mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wurzen.
Kartoffeln untermischen. Bis zum Servieren kuhl beiseitestellen.

5.Spitzpaprika waschen, trocken tupfen und die Stielansatze
knapp abschneiden. Trennwande mit den Kernen im Inneren der
Paprika mit einer Kochpinzette herausziehen oder mit einem
kleinen Schalmesser mit gebogener Klinge entfernen. Die
Merguez-Fullung in die Paprikaschoten spritzen, Paprika rundum
mit Salz und Pfeffer wurzen und mit Olivendl betraufeln.

6.Spitzpaprika auf dem heiBen Grillrost bei direkter Hitze
rundum 4-5 Minuten grillen. Spitzpaprika mit Kartoffel-Hummus
anrichten, mit Zatar und Meersalzflocken bestreuen und mit
restlichem Ol (2 El) betraufeln. Mit restlicher Minze, Salzzitrone
und Datteln bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 27 gE, 68 g F, 37 g KH = 910 kcal (3810 kJ)

Tipp Dazu passt Fladenbrot.

RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

PESTO
+ 60 g Sonnenblumenkerne
« 1 Bund Basilikum (30 g)
« 1 Knoblauchzehe
« 40 g ital. Hartkase
(z.B. Pecorino; fein gerieben)
« 2 El Zitronensaft
* 120 ml Olivenél
«Salz
« Pfeffer

FLEISCH

« 1 Dose Anchovis (in OI;
100 g Abtropfgewicht)

+ 100 g Taggiasca-Oliven

Foto Seite 36/37

Hdahnchenbrust mit Anchovis
und Sonnenblumenkern-Pesto

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, LOW CARB,

« 1 El Kapern

« 2 Knoblauchzehen

« 50 g Rauchmandeln

« 4 Stiele Petersilie

« 4 Stiele Kerbel plus etwas
zum Bestreuen

« 4 El Olivenoél

*Salz

« Pfeffer

« 4 Maispoularden-Brustfilets
(@250¢g)

AuBerdem: Grill, Einwegspritz-

beutel, kleine Holzstabchen

(z.B. Zahnstocher)

1. FUr den Pesto Sonnenblumenkerne in einer heiBen Pfanne
ohne Fett 3—4 Minuten anrosten. Herausnehmen und etwas
abkuhlen lassen. 2 El Sonnenblumenkerne fur die Garnierung
beiseitelegen. Basilikumblatter von den Stielen abzupfen.

2.Knoblauch grob schneiden, mit Sonnenblumenkernen,
Basilikum, Pecorino, Zitronensaft und Ol in ein hohes Gefal
geben und mit dem Stabmixer fein mixen. Pesto mit Salz und

Pfeffer wurzen und kalt stellen.

3.Den Grill auf mittlere bis hohe Temperatur vorheizen.

4.FUr das Fleisch Anchovis, Oliven und Kapern in einem Sieb
abtropfen lassen und fein schneiden. Knoblauch und Rauch-
mandeln fein hacken. Petersilien- und Kerbelblatter von den
Stielen abzupfen und fein schneiden. Alles sorgfaltig mit 2 El Ol
mischen, mit Salz und Pfeffer wUrzen und in einen Einweg-

spritzbeutel fUllen.

5. PoulardenbruUste trocken tupfen. Mit einem kleinen Kuchen-
messer von der schmalen Seite her vorsichtig eine Tasche in das
Fleisch schneiden. Fleisch mit Salz und Pfeffer wurzen. Vorbe-
reitete Anchovis-Masse in die Taschen fullen. Taschen mit

kleinen HolzspieBen verschlieBen und fixieren. Fleisch rundum
mit restlichem Ol (2 El) einreiben.

6. GefUllte Poulardenbruste auf dem heiRBen Grillrost bei direkter
Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten grillen, danach bei indirekter
Hitze mit geschlossenem Deckel 5—6 Minuten grillen. Fleisch
vom Grill nehmen, HolzspieRe entfernen und Poulardenbruste
leicht schrag halbieren.

7. Poulardenbruste mit Pesto auf vorgewarmten Tellern an-
richten, mit restlichen Sonnenblumenkernen und etwas Kerbel
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 73 g E, 67 g F, 7 g KH = 958 kcal (4006 kJ)

612023 essen&trinken
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Foto Seite 38

Gefiillter Saibling mit

Estragon-Creme

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, LOW CARB,
RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 4 Pimentkérner

« 2 Tl Meersalzflocken

« 2 Scheiben WeiRbrot

« 4 Stiele Kerbel

« 4 Stiele glatte Petersilie
« 2 Knoblauchzehen

« 1 Bio-Limette

« 125 g Butter (weich)

« Pfeffer

« 4 Saiblingsfilets (kUchen-
fertig; mit Haut; a 300 g)

«Salz

« 2 El Olivenél

« 8 Stiele Estragon

« 250 g Créme fraiche

AuBerdem: Grill, Plancha-

Platte (glatte Grillplatte),

KUchengarn

1. Pimentkorner in einer heiRen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3—4 Minuten anrosten. Herausnehmen, etwas abkUhlen
lassen und mit Meersalzflocken in einem Morser fein zerstoRen.

2.Den Grill auf hohe Temperatur vorheizen und mit einer
Plancha-Platte bestucken.

3. WeiRbrot entrinden und im Blitzhacker ca. 1 Minute mixen.
Kerbel- und Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein
schneiden. Knoblauch sehr fein hacken. Limette heis waschen,
trocken reiben und die Schale fein abreiben. Die Halfte der
Schale beiseitestellen. Restliche Schale und vorbereitete Zutaten
mit der weichen Butter glatt ruhren, mit Pfeffer wurzen.

4. Saiblingsfilets trocken tupfen, gegebenenfalls entschuppen und
rundum mit Salz und Pfeffer wurzen. Die Fleischseiten mit der
Krauterbutter bestreichen und jeweils 2 Filets aufeinanderlegen,
sodass die Hautseite jeweils auRen ist. Filets in 3—4 cm breite
Portionsstucke schneiden und jeweils mit Kichengarn Uber
Kreuz zusammenbinden. Filets mit Ol einreiben.

5.Saibling auf der Haut auf der heiBen Plancha-Platte von
beiden Seiten jeweils 3—4 Minuten grillen. Inzwischen Estragon-
blatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden. Limette
halbieren und den Saft auspressen. Estragon, Limettensaft und
Creme fraiche glatt rUhren, mit Salz und Pfeffer wurzen.

6.Fisch vom Grill nehmen, mit Estragon-Creme auf vorgewarm-
ten Tellern anrichten. Mit Limettenschale, Estragon und Pfeffer
bestreuen. Nach Belieben mit etwas Ol betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 55 g E, 51 g F, 12 g KH = 753 kcal (3158 kJ)

LZartes Grillgut wie Fisch
lédisst sich gut auf einer
Plancha-Platte grillen:

mit breiter Auflagefliiche
bei indirekter Hitze.”

»e&t«-Koch Jan SchUmann

essen&trinken 612023

Foto rechts

Auberginen-Rouladen

mit Tomaten-Vinaigrette
* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

ROULADEN VINAIGRETTE
* 3 Auberginen (a 250 g) * 200 g Strauchtomaten
*Salz * 4 El WeiBweinessig

* 4 El Olivenol

« 1 El Waldhonig

« 6 Stiele Basilikum plus etwas
zum Bestreuen

«Salz

« Pfeffer

AuBerdem: Grill, kleine

HolzspieRe (z.B. Zahnstocher)

« 8 El Olivenol

» 100 g Cashewkerne

« 8 Stiele Oregano

« 8 Stiele Basilikum

« 250 g ital. Hartkase
(z.B. Parmesan)

« Pfeffer

« %4 Tl Garam Masala

1. FUr die Rouladen Auberginen putzen, waschen und trocken
tupfen. Auberginen langs in 24 3—4 mm dicke Scheiben schnei-
den oder hobeln. Auberginen mit etwas Salz bestreuen und ca.
15 Minuten ziehen lassen.

2.FUr die Vinaigrette inzwischen Tomaten waschen, trocken
tupfen und halbieren. Die Stielansatz keilférmig herausschnei-
den. Tomatenkerne mit einem Essloffel herauslosen und mit
Essig, Ol und Honig mischen. Tomaten fein wurfeln. Basilikum-
blatter von den Stielen abzupfen, fein schneiden und mit den
Tomaten unter die Vinaigrette mischen. Mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und beiseitestellen.

3.Den Grill auf mittlere bis hohe Temperatur vorheizen.

4. FUr die Rouladen Auberginenscheiben trocken tupfen. 2 El Ol
in einer groen Pfanne erhitzen, Auberginen darin bei mittlerer
bis starker Hitze portionsweise von jeder Seite ca. 1 Minute
braten. Herausnehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.
Die Pfanne mit einem KUchenpapier reinigen.

5. Cashewkerne in der heiRen Pfanne bei mittlerer Hitze

3—4 Minuten anrosten. Herausnehmen und fein hacken. Oregano-
und Basilikumblatter von den Stielen abzupfen und fein
schneiden. 200 g Kase fein reiben. Alles mit restlichem Ol (6 EI)
mischen. FUllung mit Salz, Pfeffer und Garam Masala wurzen.

6. Je 3 Auberginenscheiben der Lange nach leicht Uberlappend
aneinanderlegen. Je etwa 2 Tl der FUllung auf den Auberginen-
scheiben verteilen und glatt streichen. Auberginenscheiben von
der kurzen Seite her aufrollen und mit Holzspieen verschlieRen.

7.Auberginen-Rouladen aufrecht auf dem heiBen Grillrost auf
beiden Seiten offen jeweils 2—3 Minuten grillen. Restlichen Kase
(50 g) mit einem Sparschaler hobeln. Rouladen mit Tomaten-
Vinaigrette auf vorgewarmten Tellern anrichten, mit restlichem
Kase bestreuen, mit etwas Pfeffer und Basilikum bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 26 g E, 59 g F, 13 g KH = 717 kcal (3005 kJ)

Tipp FUr eine vegetarische Variante statt Parmesan einen
Hartkase mit mikrobiellem Lab, z.B. Montello, verwenden.



Auberginen-Rouladen mit
Tomaten-Vinaigrette

Voll von der Rolle: Saftige, weich gegarte Auberginen-
scheiben umfangen Schicht fur Schicht eine kernige
~ Kase-Cashew-Fullung. Mit frischer GemuUse-Vinaigrette
und Rostaroma an den Grillrandern.
Rezept links




Schafskése-Filo-Packchen
mit Aprikosen-Dip
Griechische Botschaft: lauwarme Knusperteig-

' Packchen mit Rucola, Tomate und Kartoffeleinlage,
dazu ein cremiger, fruchtig-pikanter Joghurt-Di'p =

unser Vorbote des Sommers!
Rezept rechts



Text: Inken Baberg; Rezepte u. Foodstyling: Jan Schumann, Fotos u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

Foto links und Titel

Schafskdse-Filo-Pickchen
mit Aprikosen-Dip

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 2 vorwiegend festkochende
Kartoffeln (300 g) « Salz

» 100 g getrocknete Tomaten
(in OI)

* 40 g Rucola

« 4 El Butter (40 g)

« 1 Packung Filoteig
(10 Teigblatter; 250 g;
z.B. von Tante Fanny)

« 4 Stiele Zitronenthymian

+ 200 g cremiger Schafskase

« Pfeffer

« 5 getrocknete Aprikosen

« 6 Stiele Dill plus etwas zum
Bestreuen

« 300 g Sahnejoghurt
(10% Fett)

« 2 El Apfelessig

« Chiliflocken

AuBerdem: Grill

1. Den Grill auf mittlere Temperatur vorheizen.

2. Kartoffeln schalen, waschen, trocken tupfen und in feine
Scheiben hobeln. Kartoffelscheiben in kochendem Salzwasser
1-2 Minuten blanchieren, in Eiswasser abschrecken und
abtropfen lassen. Kartoffelscheiben trocken tupfen.

3.Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen und grob schneiden.
Rucola waschen, verlesen und trocken schleudern. Butter in
einem kleinen Topf zerlassen. Teigblatter auf der Arbeitsflache
ausbreiten, jedes Teigblatt mit etwas Butter bestreichen und
mittig einmal zusammenschlagen.

4. Thymianblatter von den Stielen abzupfen. Schafskase in
Stucke zerzupfen. Die Kartoffelscheiben facherartig in der Mitte
der Teigblatter verteilen, mit Salz und Pfeffer wUrzen und mit
Thymian bestreuen. Schafskase, Tomaten und etwas Rucola
darauf verteilen und die Teigblatter zu kleinen Packchen
zusammenfalten, dazu das untere Drittel der Blatter zur Mitte
Uber die FUllung schlagen, das obere Drittel daruberschlagen und
die seitlichen Enden unterschlagen bzw. etwas festdrucken.
Filo-Packchen mit der restlichen flussigen Butter bestreichen.

5. FUr den Dip Aprikosen fein schneiden, etwas fur die Garnie-
rung beiseitelegen. Dillspitzen von den Stielen abzupfen und fein
schneiden. Dill und Aprikosen mit Joghurt und Essig glatt rUhren,
mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wurzen. Kalt stellen.

6. Filo-Packchen auf dem heiRen Grillrost bei direkter Hitze
4-5 Minuten grillen, dabei gelegentlich wenden. Filo-Packchen
mit restlichem Rucola und Aprikosen-Dip auf vorgewarmten
Tellern anrichten, mit etwas Chiliflocken und restlichen Dillspit-
zen und Aprikosen bestreuen, nach Belieben teilen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 20 g E, 34 g F, 57 g KH = 640 kcal (2685 kJ)

Foto Seite 39

Sepia-Tuben mit
Garnelen-Miso-Fiillung
* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 12 kleine Tintenfischtuben
(kUchenfertig)

« 2 Stangen Staudensellerie

« 2 Knoblauchzehen

« 20 g frischer Ingwer

« 6 El Olivenol

* 400 g Garnelen (kUchenfer-
tig; ohne Kopf und Schale;
frisch oder TK)

« 1 Bio-Zitrone

« 8 Stiele Koriandergrin

« 2 Kaffirlimettenblatter

« 1 Tl helle Miso-Paste

« 4 El Panko-Mehl

«Salz

« Szechuan-Pfeffer

AuBerdem: Grill, Einwegspritz-
beutel, kleine HolzspieRe

(z.B. Zahnstocher)

1.Den Grill auf mittlere bis hohe Temperatur vorheizen.

2. Tintenfischtuben kalt abspulen und trocken tupfen. Sellerie
waschen, trocken tupfen und in feine Wurfel schneiden.
Knoblauch und Ingwer in sehr feine Wurfel schneiden. 2 El Ol
in einer Pfanne erhitzen, vorbereitetes Gemuse darin bei
mittlerer Hitze 4-5 Minuten dunsten. Vom Herd nehmen und
etwas abkuhlen lassen.

3. Inzwischen Garnelen kalt abspulen, trocken tupfen und grob
schneiden. Zitrone hei abspulen und trocken reiben. Zitronen-
schale mit einem Sparschaler ohne das Weike abschneiden und
in feine Streifen schneiden, etwas fur die Garnierung beiseite-
legen. Restliche Zitronenschalenstreifen sehr fein hacken.
Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

4.Korianderblatter von 4 Stielen abzupfen, mit Kaffirlimetten-
blattern fein schneiden. Krauter, Zitronenschale, Zitronensaft
und Miso-Paste glatt rUhren. Mit gebratenem Gemuse, Garnelen
und Panko-Mehl sorgfaltig mischen, mit Salz und Szechuan-
Pfeffer wUrzen. Masse in einen Einwegspritzbeutel fullen.

5. Garnelenmasse moglichst ohne LufteinschlUsse in die Tinten-
fischtuben fUllen, die Offnung mit kleinen Holzspieken verschlie-
Ren. Tintenfischtuben rundum mit Salz und Szechuan-Pfeffer
wurzen, mit 2 El Ol betraufeln und auf dem heiRen Grillrost bei
direkter Hitze rundum 3—4 Minuten grillen. Dann bei indirekter
Hitze mit geschlossenem Deckel weitere 3—4 Minuten grillen.

6. Restliche Zitronenschale und restliches Ol (2 El) mischen.
Tintenfischtuben auf vorgewarmten Tellern anrichten und mit
abgezupften Blattern vom restlichen Koriander (4 Stiele)
bestreuen, mit Ol betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 45 g E, 18 g F, 13 g KH = 408 kcal (1707 kJ)

Tipp Dazu passt Ciabatta.

,Flir unseren Titelteller haben wir die
Filo-Pdackchen mit dem Gemdiisesalat von
Seite 31 kombiniert. Allerdings ohne Ei
und Frischkdsebdllchen.”

»e&t«-Koch Jan Schumann

612023 essen&trinken
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Parka statt Badehose, Eisscholle statt
Beachbar und Rentier statt Strand-
liege — konnen Sie sich einen
Sommerurlaub weit weg vom
sonnigen Siiden vorstellen? Dann
packen Sie Thren Seesack und gehen
Sie an Bord eines Expeditionsschiffes,
mit dem Sie ein unvergessliches Aben-
teuer zwischen Norwegen und dem
Nordpol erleben werden.

et
.;k*
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ZU BESUCH BEI EISBAREN,
WALEN UND ROBBEN

Jetzt werden Sie sich wahrscheinlich
fragen, warum Sie diese Reise nicht
auch im Winter machen konnen.
Schlief3lich sind ja auch wir dann
niedrige Temperaturen gewohnt. Nun,
wer die Eisbaren besuchen mochte,
muss sich nach ihren Zeiten richten.
Wahrend einer Seereise im Sommer

haben Sie die besten Chancen, die
beeindruckenden Tiere entlang der
Kiiste oder auf dem Eis zu entdecken.
Das perfekte Ziel fiir diesen Plan

ist der Archipel Svalbard, der in
Deutschland meist Spitzbergen ge-
nannt wird — nach seiner grofRten In-
sel. Gigantische Gletscher, zerkliiftete
Gebirgsformationen und malerische
Fjorde — Spitzbergen prisentiert die
raue, unberiihrte Schonheit der Ark-
tis und ihrer tierischen Bewohner in
ihrer ganzen Pracht.

KUNTERBUNTER LIFESTYLE IN
LONGYEARBYEN

Um sie wirklich kennenzulernen,
brauchen Sie einen erfahrenen Part-
ner an Threr Seite: Hurtigruten
Expeditions. Seit 130 Jahren ist das
Unternehmen in den Polargewissern
zu Hause. Das deutschsprachige
Expeditionsteam, das Sie auf Ihrer
beeindruckenden 12-Tage-Reise be-
gleitet, zeigt Thnen Orte im Reich der
Eisbéren, die auf jede Bucketlist geho-
ren, und andere, die noch unentdeckte
Schitze sind. Start- und Endpunkt



ANZEIGE

| lser-
Spezialpreis

Die natiirliche Harmonie aus schroffen Inseln, eisigen Gletschern und weiflen Wolken
ist unfassbar schan. Hier fihlt man sich dem Himmel wirklich ein Stiickchen néher

* Innerdeutscher Festnetzanschluss, Kosten je nach Netzanbieter. Mobil deutlich teurer. ** Spezialpreis bei Doppelbelegung, limitiertes Kontingent. Nur giiltig fiir Neubuchungen bis 06.06.2023. Mit Garantiekabinen sparen:

Sie iiberlassen Hurtigruten Expeditions die Wahl der Kabinennummer und sparen bares Geld. Die aufgefiihrten Spezialpreise sind bereits reduziert. [hre Kabinennummer erfahren Sie bei Einschiffung.

*** In abgelegenen Gebieten begrenzte Verfiigharkeit. Kein Streaming.

7390 ¢ |

pro Person Jahi)
PLUS JE 200 € -
BORDGUTHABEN ¢ -

Damit die Fotos aich gelingen
und.die Erinnerungen an die
Expedition lange wachhalten;
konnen sich Reisende Tipps bei den
Kameraprofis an Bord holen

=Das grofte Landraubtier der Welt ist in seinem Element und auf Eis

gebettet. Es héltAusschau nach seiner néchsten Mahlzeit

Threr einzigartigen Tour ist Longyear-
byen, die grofite Siedlung des Archi-
pels Spitzbergen und zugleich auch
Sitz des Gouverneurs. Die moderne
Stadt hat ein lebensfrohes Flair sowie
ausgezeichnete Hotels und Restau-
rants. Auf See brauchen Sie auf Kom-
fort und gutes Essen natiirlich auch
nicht zu verzichten. Zur Entspannung
gibt es Whirlpools, eine Panorama-
Sauna und den Fitnessbereich.

LERNEN UND ERLEBEN

Wer mochte, kann an einem For-
schungsprogramm teilnehmen, das
Science Center an Bord nutzen oder
an Vortragen und Diskussionen
teilnehmen. Da Umweltschutz ein

EXPEDITIONS-SEEREISE INKLUSIVE

rund um Spitzbergen G

12-Tage-Reise, FLUB‘S

3 Reisetermine: 06.08.2023, -

16.08.2023 und 26.08.2023 DEUTSCH

Ab 7.390 € p. P. inklusive Flige

und 200 € Bordguthaben

Reisetermine | Garantie- | Garantie- | Garantie-AuBenkabine
Innenkabine | AuBenkabine | ARKTIS Superior

06.08. 7.990 ¢ 9.690¢ 9.990 ¢
16.08. 7.390¢ 9.090 ¢ 9.190¢
26.08. 7.390 ¢ 9.090 ¢ 9.190¢

Alle geplanten Anlandungen und Erkundungstouren sind
abhéingig von Wetter- und Eishedingungen * Anderungen
vorbehalten  Einzelkabinen auf Anfrage ¢ Nicht kombi-
nierbar mit dem 5-Prozent-Wiederholer-Bonus
Hurtigruten GmbH - GroBe Bleichen 23 - 20354 Hamhurg
Veranstalter der Reisen ist die Hurtigruten Global Sales AS,
Langkaia 1, 0150 Oslo, Norwegen

wichtiges Thema der Exkursionen ist,
sind auch Strandreinigungsaktionen
moglich. Und der Bordfotograf gibt
Profitipps fiir Landschafts- und Tier-
aufnahmen. Freuen Sie sich auf eine
Reise, von der Sie noch lange schwiér-
men und erzidhlen werden.

INKLUSIVLEISTUNGEN

« Fliige in der Economy-Class ab/bis
Deutschland und alle weiteren Fliige

« Vor der Expeditions-Seereise Uber-
nachtung in Longyearbyen inklusive
Friithstiick und Mittagessen

- Alle Transfers

« Vollpension inklusive Getréanken
(Bier und Hauswein, Softdrinks und
‘Wasser)

- Wasser, Kaffee und Tee ganztigig an
Bord verfiigbar

+ Anlandungen mit Expeditionsbooten
und ein umfangreiches Programm an
Aktivitaten an Bord und an Land

- Erfahrenes deutschsprachiges
Expeditionsteam, das auch Vortrige
hélt und Aktivitdten an Bord und an
Land organisiert und begleitet

+ Hurtigruten Expeditions Kit: nach-
fullbare Trinkflasche und Helly-
Hansen-Windbreaker

« WLAN***

+ Science Center mit moderner Aus-
stattung, Bibliothek, Exponaten und
Karten

+ Teilnahme an aktuellen wissen-
schaftlichen Forschungsprojekten

- Téglicher Landausflug (nicht wih-
rend des Vorprogramms, an Seetagen
und am Tag der Ein-/Ausschiffung)

Reiseverlauf

TAG 1: Flug nach Oslo

Von Deutschland geht's nach Oslo, wo der Anschlussflug nach
Longyearbyen auf Sie wartet. Die kleine Grenzstadt auf der Insel
Spitzbergen ist iberraschend quirlig und bunt.

TAG 2: Longyearbyen

Nach einer Hoteltibernachtung kénnen Sie zu FuB die Stadt
erkunden, wobei auch schon mal ein Rentier lhren Weg queren
kann, oder sich einem inkludierten Ausflug anschlieBen. Dann
gehen Sie an Bord Ihres Schiffes.

TAG 3 bis 5: Arktische Wildnis

DreiTage lang erkunden Sie die natiirliche Schonheit und die
zerkliiftete Tundra des Nordwest-Spitzbergen-Nationalparks. In
dieser Wildnis aus steilen Bergen, beeindruckenden Gletschern
und vorgelagerten Inseln haben Sie die Chance, die arktische
Tierwelt kennenzulernen - darunter Wale, Robben, Walrosse
und Rentiere. Mit etwas Gliick kdnnen Sie sogar einen Eisbaren
bei der Jagd auf dem Eis beobachten. Bei jeder sich bietenden
Gelegenheit werden die Kajaks zu Wasser gelassen und Inseln
erforscht.

TAG 6 bis 8: Ost-Spitzbergen

Zusammen mit Ihrem Expeditionsteam konnen Sie drei Tage
die vereiste Meereslandschaft Ost-Spitzbergens - die Heimat
der groBten Eisharenpopulation des Archipels - bei spannenden
Anlandungen, Wanderungen und Kajaktouren erkunden. Wie
es sich fiir eine echte Expeditionsreise gehart, hangt es von den
Bedingungen ab, wohin genau die Reise fiihren wird.

TAG 9 & 10: Hornsund und Bellsund

Auf der Fahrt weiter stidwarts zum Hornsund - zweifellos einem
der schonsten Fjorde Spitzbergens - weicht eine lippige Vegeta-
tion hoch aufragenden Bergen. Sie kénnen Walen und Robben
begegnen, den Berg Hornsundtind bestaunen und sehen, wie
von kalbenden Gletschern Eis ins Meer stiirzt. An der nachsten
Station, dem verschneiten Bellsund, halten Sie nach wetterfes-
ten Tieren und fritheren Bergbausiedlungen Ausschau.

TAG 11: Faszinierender Isfjord

Riesige, von Gletschern geformte Taler mit einer reichen

Tier- und Pflanzenwelt und menschlicher Geschichte in einem
weitldufigen Fjordsystem stehen kurz vor Schluss der Expedition
auf dem Programm.

TAG 12: Riickreise

Das Arktisabenteuer endet in Longyearbyen, von wo Sie wieder
iiber Oslo nach Deutschland fliegen.

HURTIGRUTEN
EXPEDITIONS

Mehr Informationen unter:
hurtigruten.de/spitzbergen
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" Brotsuppe

. ante Tomatensuppe, mit Rostbrot p:?
geschichtet, mit Mandel-Mix getoppt.
Rezept Seite 53 -u_ I

Braten \., asst es sich vortrefflich von Italien traumen. Unser
Getrankeredakteur empfiehlt dazu Ubrigens Lambrusco

Tomaten-Oliven-
Tapenade

Aus aromatischen Taggiasca-Qliven,
mit Pinienkernen und Parmesan.
Rezept Seite 54
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gen Gemuse-Finish:.
Rezept Seite 54

Ofentomaten

~ Der Clou bei diesem Brotsalat ist ein

raffiniertes Dressing aus Mozzarella.
Rezept Seite 53

PHILIPP SEEFRIED
»e&t«-Koch

So plant unser Koch

sein Meni

AM VORTAG

- Weilde Bohnen einweichen
- Tapenade zubereiten, abgedeckt kalt

stellen

SECHS STUNDEN BEVOR DIE

GASTE KOMMEN

« Suppe zubereiten. Rostbrot, Suppe und
Mandelmix separat beiseitestellen

- Braten fiillen, zubinden und kalt stellen,
Pesto zubereiten, beiseitestellen

- Eis zubereiten, ins Gefrierfach stellen

DREI STUNDEN VORHER

- Zutaten und Dressing fiir die Panzanella
vorbereiten, beiseitestellen
- Bohnen kochen, Bohnencreme zubereiten,

beiseitestellen

» Auberginen braten, Gemiise-Mix zube-
reiten, getrennt kalt stellen
« Polpette und Thunfischsauce zubereiten,

getrennt kalt stellen

- Braten in den Ofen schieben

KURZ VOR BEGINN

- Erdbeeren putzen, Sektschalen einfrieren
- Panzanella fertigstellen

- Suppe erhitzen, mit Brot einschichten

» Auberginen und Tapenade anrichten

- Polpette anrichten

WENN DIE GASTE DA SIND

- Braten tibergrillen, aufschneiden, mit

Pesto anrichten

- Garnelen braten, mit Bohnencreme

anrichten

- Zum Abschluss: Eis etwas antauen lassen,

Dessert anrichten

612023 essen&trinken
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Polpette tonnato

Kalbfleischballchen in pikanter
Thunfischsauce alla Vitello tonnato.
Rezept Seite 55

Porchetta-Braten mit
Salsiccia-Fiillung

Das gute Stuck vom Schwein wird mit
einem Basilikum-Pesto serviert.
Rezept Seite 56

—
2%

. i't'i:rUchte—Deka_ﬁ"Bitossi Home. Adresse Seite 75




Bohnencreme mit
Knoblauch-Garnelen

Thymian und Pfefferschoten geben
den Krustentierchen extra Pep.
Rezept Seite 54




DESSERT

Limon'ce‘l‘io-Eis mit
Erdbeeren

Das ultimative Sommerdessert mit
einem Schuss Sekt und frischer Minze.
Rezept Seite 56
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Toskanische Brotsuppe mit

Calamaretti
* EINFACH

FUr 6 Portionen

« 1 Dose Tomaten
(400 g Fillmenge)

« 2 Lorbeerblatter

« 2 Zweige Rosmarin

* 50 g Mandelkerne (ohne
Haut)

« 8 Stiele glatte Petersilie

+ 300 g Calamaretti (kUchen-
fertig; mit Fangarmen)

« 1 Bio-Zitrone

« 4 Stiele Thymian

AuBerdem: Kochpinzette

+ 600 g Strauchtomaten
« 2 El brauner Zucker
+ 100 g Ciabatta
(dOnn geschnitten)
* 150 g Mdhren
« 2 Stangen Staudensellerie
« 3 Schalotten
« 3 Knoblauchzehen
« 6 El Olivendél
« Salz « Pfeffer
* 200 ml trockener WeiBwein
* 700 ml GemuUsebrihe

1. Tomaten waagerecht halbieren. Ein Backblech gleichmaRig
mit Zucker bestreuen und die Tomaten mit den Schnittflachen
darauflegen. Unter dem vorgeheizten Backofengrill auf der

2. Schiene von oben 15 Minuten grillen, bis die Haut fast
schwarz ist. Herausnehmen, etwas abkuhlen lassen. Brotschei-
ben auf einen Backofenrost legen und unter dem heien
Backofengrill auf der 2. Schiene von oben unter Beobachtung
hellbraun rosten. Tomaten mithilfe einer Kochpinzette hauten.

2.Mohren putzen, schalen und fein wurfeln. Sellerie putzen,
waschen, das Grun abzupfen und beiseitelegen. Sellerie,
Schalotten und 2 Knoblauchzehen fein wurfeln.

3.4 El Olivendl in einem groBen Topf erhitzen und geschnittenes
Gemuse darin bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten dunsten. Mit

Salz und Pfeffer wurzen. WeiRwein zugieen und auf die Halfte
einkochen lassen. Gemusebruhe zufugen. Ofentomaten grob
hacken, dabei die Stielansatze entfernen. Dosentomaten in eine
Schussel geben und mit einer Gabel zerdrucken, dabei die
Stielansatze entfernen. Ofen- und Dosentomaten, Lorbeer und
Rosmarin in die Suppe geben, aufkochen und bei mittlerer Hitze
offen ca. 25 Minuten kochen lassen.

4.Inzwischen Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3—4 Minuten rosten, herausnehmen und grob hacken.
Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden.
Selleriegrun ebenfalls fein schneiden. Alles in einer kleinen
Schussel mischen und beiseitestellen.

5. Calamaretti trocken tupfen, putzen und in ca. 2 cm groBe
Stucke schneiden. Restliche Knoblauchzehe (1) andrucken.
Zitrone heiB waschen, trocken reiben und die Schale ohne das
WeiBe fein abreiben. Zitrone halbieren und den Saft einer Halfte
auspressen.

6. Restliches Qlivendl (2 El) in einer Pfanne erhitzen. Calamaretti,

Thymian und Knoblauch darin bei starker Hitze 1-2 Minuten
braten. Pfanne vom Herd nehmen, Zitronenschale und Zitronen-
saft zugeben und mit Salz und Pfeffer wurzen.

7.Die heike Suppe abwechselnd mit den gerosteten Brotschei-
ben in eine Terrine schichten. Calamaretti darauf verteilen, mit
Mandelmischung bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 14 g E, 15 g F, 25 g KH = 318 kcal (1329 kJ)

Foto Seite 49

Panzanella mit Ofentomaten

und Mozzarella-Dressing
* EINFACH, VEGETARISCH

w:-n‘/ FUr 6 Portionen

PANZANELLA (BROTSALAT)

+ 400 g rote Kirschtomaten
+ 400 g gelbe Kirschtomaten
« 1 Zweig Rosmarin

« 2 Knoblauchzehen

« 4 El Olivenol

«Salz

+ 150 g Ciabatta

« 4 Stiele Thymian

* 1 rote Zwiebel

« 8 Kapernblatter (in OI;

z.B. Uber www.viani.de)
« 8 Stiele Basilikum
 Pfeffer

MOZZARELLA-DRESSING

« 100 ml Molke (Bioladen oder
Reformhaus)

« 1 BUffelmozzarella (250 g;
Zimmertemperatur)

« 4 El Olivendl

« 1 El heller Aceto balsamico

« Salz « Pfeffer

1.FUr die Panzanella Kirschtomaten putzen, waschen und
halbieren. Rosmarinnadeln vom Zweig abzupfen und fein
hacken. 1 Knoblauchzehe fein wurfeln. Rosmarin und Knoblauch
mit 2 El Olivendl in einer Schale mischen.

2.Je 200 g rote und gelbe Kirschtomaten mit der Schnittflache
nach oben auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen, mit Salz wirzen und mit dem Rosmarin-Knoblauch-0l
betraufeln. Im vorgeheizten Backofen bei 100 Grad (Umluft nicht
empfehlenswert) auf der mittleren Schiene ca. 1:30 Stunden
leicht antrocknen lassen.

3. FUr das Dressing inzwischen Molke in einem kleinen Topf
leicht erwarmen. Mozzarella in grobe Stucke schneiden, zugeben,
Topf vom Herd nehmen und ca. 5 Minuten ziehen lassen.
Mischung mit einem Stabmixer fein pUrieren und beiseitestellen.

4.FUr die Panzanella Ciabatta in ca. 1 cm groe Wurfel schnei-
den. Restliche Knoblauchzehe (1) andrucken, Thymianblatter von
den Stielen abzupfen. Restliches Olivenol (2 El) in einer Pfanne
erhitzen. BrotwUrfel, Knoblauch und Thymian darin bei mittlerer
Hitze 6—-8 Minuten knusprig braten, dabei gelegentlich rutteln.
CroUtons auf Kuchenpapier abtropfen lassen und mit Salz
wurzen.

5.Tomaten aus dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen. Rote
Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Kapernblatter
abtropfen lassen und fein schneiden. Basilikumblatter von den
Stielen abzupfen. Ofentomaten, restliche gelbe und rote Kirschto-
maten (je 200 g), Zwiebeln, Kapernblatter, Basilikum und
Cro0tons in einer groke Schussel geben und mischen. Mit Salz
und Pfeffer wurzen.

6. Mozzarella-Masse in einer Schale mit Olivendl und Essig
verruhren und mit Salz und Pfeffer wurzen. Dressing zu den
Salatzutaten geben, gut mischen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
PRO PORTION 9 g E, 24 g F, 19 g KH = 343 kcal (1437 kJ)
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¢/ Gebaclkene Auberginen
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

/W= Fir 6 Portionen

« 2 Auberginen (a 300 g) « 1 El Olivenél
«Salz « 5 El Zitronensaft
« 3 Eier (KI. M) « Pfeffer

« 120 ml neutrales Ol
(z.B. Maiskeimal)
« Salzflocken
« 1 El edelsUBRes Paprikapulver

+ 180 g Mehl (Type 00)

+ 150 g Semmelbroésel

*1 Zwiebel

* 1 Mbhre

« 6 Stiele glatte Petersilie

1. Auberginen putzen, waschen und in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Auf einem Backblech verteilen, leicht salzen und ca.
10 Minuten ziehen lassen.

2.Eier in einer Schale verquirlen. 80 g Mehl in eine weitere
Schale geben. Restliches Mehl (100 g) und Semmelbrosel in einer
dritten Schale mischen.

3. Auberginenscheiben trocken tupfen. Erst im Mehl wenden,
Uberschussiges Mehl abschutteln, anschlieRend durchs Ei ziehen
und zum Schluss in der Mehl-Brosel-Mischung wenden. Panie-
rung leicht andrucken. Panierte Auberginen auf eine Platte legen
und beiseitestellen.

4.7wiebel fein wurfeln. Mohre putzen, schalen und in feine
Wurfel schneiden. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen
und fein schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Gemusewdurfel darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten dunsten.
Zitronensaft zugeben und mit Salz und Pfeffer wurzen.

5.60 ml neutrales Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und darin
die Halfte der Auberginenscheiben bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten 6—-8 Minuten braten. Auf Kuchenpapier abtropfen
lassen, mit Salzflocken und Paprikapulver wUrzen. Restliche
Auberginen im restlichen Ol (60 ml) ebenso zubereiten. GemUse-
Mix darauf verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 19 g F, 33 g KH = 347 kcal (1457 kJ)

,<Eingelegte Kapernblitter
haben ein dezentes
Kapernaroma. Als Ersatz
kann man kleine
Kapern verwenden.”

»e&t«-Koch Philipp Seefried

54 essen&trinken 612023
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Tomaten-Oliven-Tapenade
* EINFACH, SCHNELL

‘.’ <

T !.\\\F:’.-"Fi

FUr 6 Portionen

« 30 g ital. Hartkase (z.B.
Parmesan; fein gerieben)

40 g Pinienkerne
« 80 g getrocknete Tomaten

(in O1) « 2 El Olivenol
« 250 g Taggiasca-Oliven « Pfeffer
(ohne Stein; in OI) «Salz

« 1 Knoblauchzehe

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze
4-5 Minuten rosten. Tomaten und Oliven in einem Sieb abtrop-
fen lassen, dabei das Ol auffangen. Knoblauch grob schneiden.

2.0liven, getrocknete Tomaten, Pinienkerne, Knoblauch,
Parmesan, Olivenol und 6 El vom aufgefangenen Ol in einem
Blitzhacker fein mixen. Tapenade mit Pfeffer und wenig Salz
abschmecken und servieren. Dazu passt Ciabatta.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 4 g E, 30 g F, 2 g KH = 311 kcal (1296 kJ)

Foto Seite 51
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v~ Knoblauch-Garnelen mit

.1 Bohnencreme
* EINFACH

FUr 6 Portionen

BOHNENCREME GARNELEN
* 200 g getrocknete weiBe + 100 g Rucola
Bohnen * 12 Garnelen (mit Kopf

« 1 Knoblauchzehe
* 150 ml trockener WeiBwein
* 600 ml Gemusebrihe

und Schale; a 30 g)
« 1 rote Pfefferschote
« 2 Knoblauchzehen

* 1 Zweig Rosmarin 6 El Olivenél

« 2 El Olivenél «Salz

«Salz « Pfeffer

« Pfeffer « 4 Stiele Thymian

AuBerdem: Kichenmixer

1. FUr die Bohnencreme am Vortag weite Bohnen in reichlich
kaltem Wasser einweichen und Uber Nacht quellen lassen.

2. Am nachsten Tag Knoblauchzehe andrUcken. Bohnen in ein
Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Mit WeiBwein, Bruhe,

400 ml Wasser, Knoblauchzehe, Rosmarin und Olivendl in einem
Topf kurz aufkochen lassen. Bei milder Hitze mit Deckel ca.

1 Stunde leise weich kochen.

3.Bohnen abgielken, dabei den Kochsud auffangen. Rosmarin
entfernen. Bohnen mit Knoblauchzehe und 200 ml Kochsud

in einen Kuchenmixer geben und cremig purieren. Falls das
PUree zu fest sein sollte, noch etwas Kochsud zugeben. Bohnen-
creme zurUck in den Topf geben, mit Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken und abgedeckt warm halten.

4.Fur die Garnelen Rucola putzen, waschen und trocken
schleudern. Garnelen trocken tupfen. Pfefferschote waschen,



trocken tupfen und in feine Ringe schneiden. Knoblauchzehen in
feine Scheiben schneiden. Olivenol in einer Pfanne erhitzen,
Garnelen mit Salz und Pfeffer wurzen und darin bei mittlerer bis
starker Hitze von 2—-3 Minuten braten. Garnelen wenden,
Pfefferschote, Knoblauch und Thymian zugeben und weitere
2-3 Minuten braten.

5.Bohnencreme auf eine vorgewarmte Platte oder einen Teller
geben, mit einem Loffel leicht verstreichen. Garnelen und Rucola
darauf verteilen. Mit Knoblauchal aus der Pfanne betraufeln, mit
Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Garzeit 1 Stunde plus
Einweichzeit Uber Nacht

PRO PORTION 16 g E, 13 g F, 13 g KH =257 kcal (1077 kJ)

Wer die Garnelen vor
dem Braten lieber schilt,
sollte sie pro Seite nur ein
bis zwei Minuten garen.”

»e&t«-Koch Philipp Seefried
Foto Seite 50/51

Polpette tonnato
(mit Thunfischsauce)

* EINFACH, SCHNELL

FUr 6 Portionen

THUNFISCHSAUCE POLPETTE
« 2 Eigelb (KI. M) « 50 g altbackenes WeiBbrot
1 El mittelscharfer Senf « 200 ml Milch

« 2 El Zitronensaft

« 300 ml neutrales 0l
(z.B. Sonnenblumenél)

« 2 Dosen Thunfischfilet (in Ol;
a 130 g Abtropfgewicht)

« 50 g kleine Kapern
(Nonpareilles)

«Salz

« Pfeffer

« 5 Stiele glatte Petersilie

* 600 g Kalbshackfleisch

« 1 Ei (KI. M)

« > El fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

*Salz

« Pfeffer

« 2 El Sonnenblumenél

+ 60 g Kapernapfel

« 10 Stiele Schnittlauch

1. FUr die Sauce Eigelbe, Senf, Zitronensaft und Ol in einen hohen
RUhrbecher geben. Einen Stabmixer hineinstellen, einschalten,
langsam hochziehen und so lange mixen, bis eine cremige
Mayonnaise entstanden ist.

2.Thunfisch abtropfen lassen. Kapern abgieRen, dabei 2 El
Kapernwasser auffangen. Thunfisch, Mayonnaise, Kapern und
Kapernwasser in einen Kuchenmixer geben und zu einer glatten
Sauce mixen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken und
abgedeckt kalt stellen.

3. FUr die Polpette Brot ca. 10 Minuten in Milch einweichen.
Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden.
Brot mit den Handen gut ausdrucken. Mit Hackfleisch, Petersilie,

e |
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EINE SICHERE BANK

Dass sich Sommeliers einig sind, kommt selten
vor — von trockenem Lambrusco sind so gut
wie alle begeistert. Alberto Paltrinieri zcihlt zu
den Top-Produzenten und zeigt im ,,Piria“,
was der viel gescholtene Sprudler kann:
Knackfrisch und mit dem Duft von wilden
Beeren funktioniert er als Aperitif, aber

auch als adretter Begleiter zu Antipasti und
hellem Fleisch.

Paltrinieri ,Piria“; 10,90 Euro, Uber www.viniculture.de

Ei, Zitronenschale, Salz und Pfeffer gut mischen und mit
angefeuchteten Handen zu kleinen Ballchen (a ca. 60 g) formen.

4.0! in einer Pfanne erhitzen und die Fleischballchen (Polpette)
darin bei mittlerer Hitze rundum 5-6 Minuten braten.

5. Inzwischen Kapernapfel abtropfen lassen. Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Etwas Thunfischsauce auf Tellern oder einer
Servierplatte verstreichen. Polpette und Kapernapfel darauf
verteilen. Mit Schnittlauch und Pfeffer bestreuen und mit
restlicher Thunfischsauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 33 g E, 62 g F, 6 g KH = 739 kcal (2654 kJ)
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Foto Seite 50

Porchetta-Braten mit

Salsiccia-Fiillung
** MITTELSCHWER

FUr 10 Portionen
- Pfeffer

PESTO
« 30 g Pinienkerne

PORCHETTA-BRATEN
» 2 kg SchweinerUcken mit
Schwarte (z.B. vom Ibérico-

Schwgin) ) « 1 Knoblauchzehe
* 6 Salsicce (a 100 g) « 30 g ital. Hartkase
* 1 Ei (KI. M) (z.B. Parmesan)

« 3 El Semmelbrosel
« 2 Knoblauchzehen
«Salz

+ 1 Zweig Rosmarin
« 1 Bio-Zitrone

« 8 Stiele Basilikum

« 6 El Olivenél

«Salz

« Pfeffer

AuBerdem: KUchengarn

1. FUr die Porchetta Schweinerucken mit der Schwarte nach
unten auf das Brett legen und das Fleisch mit einem groRen
scharfen Messer ca. 2 cm oberhalb der Schwarte der Lange
nach waagerecht tief einschneiden, aber nicht ganz durch-
schneiden, sodass es spater ausgeklappt werden kann.

2.Das Brat aus den Salsicce 16sen und in eine Schussel geben.
Ei und Semmelbrosel zugeben und gut mischen. Knoblauch grob
hacken, mit wenig Salz bestreuen und mit dem Messerrucken

Zu einer Paste zerdrucken. Rosmarinnadeln vom Zweig abzupfen.

Zitrone heiR waschen, trocken reiben und die Schale ohne das
Weile fein abreiben. Rosmarin zusammen mit Zitronenschale
und Knoblauchpaste fein hacken.

3.SchweinerUcken mit der Schwarte nach unten flach auf die
Arbeitsflache legen und aufklappen. Fleischseite mit der
Gewurzpaste einreiben und mit Salz und Pfeffer wurzen. Das
Salsiccia-Brat gleichmaRig darauf verteilen. Von der Fleischseite
in Richtung Schwartenseite aufrollen, sodass die Schwarte auRen
liegt. Mit Kuchengarn fest und in gleichmaBigen Abstanden
zusammenbinden. 1 Liter Wasser in einen groRen Brater geben
und das Fleisch mit der Schwarte nach unten hineinlegen.

Mit Deckel im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft

160 Grad) auf der 2. Schiene von unten 2 Stunden garen.

4.Fur den Pesto inzwischen Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten goldbraun rosten. Knob-
lauch grob schneiden. Kase fein reiben. Basilikumblatter von
den Stielen abzupfen. Pinienkerne, Knoblauch, Parmesan,
Basilikum und QOlivenol in einem Blitzhacker fein mixen, mit
Salz und Pfeffer wurzen und kalt stellen.

5. Backofentemperatur auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) erhohen,
Braten wenden, sodass die Schwarte oben ist und offen weitere
30 Minuten garen. Nach der Garzeit den Backofengrill zuschalten
und das Fleisch auf der mittleren Schiene ca. 5 Minuten Uber-
grillen. Fleisch aus dem Ofen nehmen und ca. 5 Minuten ruhen
lassen. Kuchengarn entfernen und den Braten in ca. 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Mit Pesto servieren. Dazu passt Ciabatta.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Garzeit 2:35 Stunden
PRO PORTION 28 g E, 54 g F, 3 g KH = 634 kcal (2654 kJ)

essen&trinken 612023

PHILIPP SEEFRIED
»e&t«-Koch

,Die Salsiccia kann durch
grobe rohe Bratwurst
ersetzt werden.”

Foto Seite 52

Limonecello-Eis mit Erdbeeren
'n * EINFACH

& | FuUr 6 Portionen

« 6 Stiele Minze

* 600 ml ital. Sekt oder
Prosecco

AuBerdem: Eismaschine,

6 Sektschalen

* 200 ml Schlagsahne

« 100 g Puderzucker

» 2 Bio-Zitronen

* 400 g Joghurt (3,5 % Fett)
* 120 ml Limoncello

* 300 g Erdbeeren

1. FUr das Limoncello-Eis Sahne mit den Quirlen des Handruhrers
leicht steif schlagen und kalt stellen. Puderzucker sieben.
Zitronen heiR waschen, trocken reiben und die Schale fein
abreiben. Zitronen halbieren und den Saft auspressen. Zitronen-
schale, Zitronensaft, Puderzucker, Joghurt und Limoncello in
einer Schussel verrUhren und die Sahne unterheben. Eismasse in
einer Eismaschine ca. 1 Stunde cremig-fest gefrieren lassen.

2.Sektschalen ins Gefrierfach stellen. Sobald das Eis gefroren
ist, Erdbeeren waschen, trocken tupfen, putzen und vierteln.
Minzblatter von den Stielen abzupfen. Sektschalen aus dem
Gefrierfach nehmen, Erdbeeren darin verteilen. Mit einem
angefeuchteten Eisportionierer je 1-2 Kugeln Limoncello-Eis
auf den Erdbeeren anrichten. Minzblatter darUber verteilen,
mit Sekt aufgieBen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Gefrierzeit 1 Stunde
PRO PORTION 4 gE, 13 g F, 34 g KH = 370 kcal (1550 kJ)

Text: Marianne Zunner; Rezepte u. Foodstyling: Philipp Seefried, Fotos u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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) ‘:'I';_'eoq Scholl |st emer der Ietzten Kuhhlrten DeLu;schlarnds.

© + - Im hessischen Haintal zieht er mits seiner Rlnderherd,!e
: von Welde zu WeLde Viel Bewegung und naturﬁches Fufffer
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rither Morgen, Highland-Rinder
briillen auf der Weide. Sie rufen
ihren Hirten, wollen los, zum
Bach, zum Wald, zu den Wild-
wiesen. Leon Scholl heif$t ihr Hirte, ein
schmaler Odenwilder. Jeden Morgen
treibt er seine Herde hinaufzu einer
Koppel - und am Abend wieder zuriick.
Vier Stunden dauert der Fulsmarsch
durch das Haintal, dabei fressen und
saufen die Tiere. Jeder Rinderhalter diirfe
seine Tiere vom Herbst bis zum Friihjahr
uber offene Wiesen und Weiden fiithren,
sagt Scholl. Huten nenne man das. Er
kenne ein paar Hobbylandwirte, die
manchmal huten. Aber niemanden, der
davon lebt. So wie er.
,Die Bauern mit Hunderten Tieren
lachen iber mich, halten mich fiir einen
Spinner*, sagt Scholl. Er lehnt die Massen-
tierhaltung ab, will seine Tiere frei laufen
lassen, statt sie in einen Stall zu sperren.
Rotbraune und schwarze Fellberge drén-
gen an den Zaun, heben die Kopfe, briillen. - ,;r_ -
Es sind Kiihe und Jungtiere. Die Bullen =
weiden auf einer anderen Koppel. Scholl '
offnet das Gatter, lasst Hiitehund Ingo von
der Leine. Ein Westerwélder Kuhhund,
vom Aussterben bedroht, weil kaum noch
jemand in Deutschland Kiihe hiitet. Wie
ein zu grold geratener Fuchs sieht er aus.
Er bellt, treibt die Rinder hinauf zu Scholl.
Doch eine grolRe schwarze Highland-Kuh
will unten bleiben. Ingo knurrt, schnappt e
nach ihrem Hinterbein. Die Kuh briillt, A :
senkt den Kopf mit den langen Hérnern.
Hund und Rind umkreisen sich. Dann
marschiert die Herde aus dem Gatter,
vorne die graue Leitkuh. Sie muht, die
anderen antworten. Langsam folgt die
Kolonne Scholl auf einen Kiesweg in
den Wald. Er ruft nach Ingo, der an der
Herde vorbeirast und sich an seinen
Herrn schmiegt. Inzwischen trottet auch
die schwarze Kuh den anderen hinterher.
Zwei Westerwilder Kuhhunde beglei-
ten Scholl. Immer wieder umkreist Ingo
die Herde. Schlumpi, der junge Riide, soll
das Viehtreiben von Ingo lernen. Er ist
OTae 3 RS : ein Stilick kleiner als der Alte. Wenn Scholl
»“w - Auf dem Weg.zog i~ . - = : i
= nachsten Weidegehtes. -+ ~ .. = .~ stehenbleibt, um auf Nachziigler aus der
fur den Kuhhirten Leon * - Herde zu warten, wilzt sich Schlumpi auf
Scholl, seine Hunde und der Wiese. Grashalme hiingen in seinem
schottischen Highlander- . . .
auch mal durch den Wald. _ Fell. ,Er ist noch sehr verspielt®, sagt
Scholl. Schlumpi soll langsam ans Hiiten
gewohnt werden, denn ganz ungefiahrlich
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ist das nicht. Manchmal tritt eine Kuh
oder schleudert einen Hund durch die
Luft. Deshalb fiihrt Scholl Schlumpi noch
an der Leine. Ingo braucht keine. Ein
Pfiff geniigt, und der Alte ist zur Stelle.

Hiiter aus Leidenschaft

Es sei besser, mit mehreren Westerwal-
dern zu hiiten, sagt Scholl. Falls mal was
passiere. ,Die Kithe konnen geféihrlich
werden, wenn sich ihre Kalber bedroht
fithlen.“ Auch heute sind drei Jungtiere
dabei. ,Die Bullen sind harmlos, die
machen nix“, sagt der Hirte. Hochland-
rinder konnen bis zu 9oo Kilo wiegen, es
sind muskuldse Tiere mit langen Hor-
nern. Beinahe umgebracht hitte ihn aber
eine trichtige Kuh. Drei Monate liegt das
zuriick. ,Ich hatte sie gerade gekauft.

Es hiel3, in ein paar Wochen kdme das
Junge. Doch kaum ging die Kuh vom
Hinger, kalbte sie.” Als er sich ihr ndher-
te, rammte sie ihn gegen das Gatter, brach
ihm zwei Rippen, schlitzte ihm mit dem
Horn das Bein auf, erzihlt Scholl. ,,Sie
lie nicht mehr von mir ab, ich schrie und
der Hund rettete mich. Er biss der Kuh

in die Schnauze.”

Noch heute schmerzen seine Rippen,
sagt Scholl. Doch schon am Tag nach dem
Angriff trieb er die Herde wieder hinauf.
Humpelnd, auf einen Stock gestiitzt.
SchlieRlich kiimmert er sich allein um
die Tiere. Er weild nicht mehr genau,
wann er zuletzt im Urlaub war. Er brau-
che keine Reisen, sagt der Kuhhirte: ,Der
Odenwald ist mein Paradies.” Er zeigt auf
die Hiigel, das Eisenbahn-Viadukt im Tal.
Ein Postkartenmotiv ohne Menschen.

Vierbeinige Naturpfleger

Scholl lebt allein. Seinen gut bezahlten
Job als Elektrotechniker und Tuftler
schmiss er hin. Er reparierte Landma-
schinen, entwickelte Roboter, arbeitete
manchmal 70 Stunden in der Woche.
Gliicklich machte ihn das nicht. Vom
Groldvater erbte er einen kleinen Bauern-
hof. Nur ein paar Hektar Land. Viel zu
wenig fiir die konventionelle Landwirt-
schaft, aber die lehnt Scholl sowieso ab.
,Dasist gegen die Natur®, sagt er. Er
erinnerte sich damals an die Geschichten
der Alten: vom Viehtrieb, von Huteweiden
und Wiesen ohne Stacheldraht. Er traum-
te von einem Leben als Kuhhirte. Den

Hof des GroRvaters brachte er wieder in
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1 Leon Scholl und seine
Westerwalder Kuhhunde Ingo
und Schlumpi bewachen

die KUhe gemeinsam 2 Meist
gehen Hund Ingo und die
Highlander gemeinsame
Wege. Wenn eine Kuh doch
aus der Reihe tanzt, beift

er sie mit dosierter Kraft in
den Hinterlauf auf Hohe

der Fessel — meist reicht
aber die Androhung
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Schuss. Er reparierte die alten Maschi-
nen und kaufte vom Ersparten ein paar
Hochlandkiihe. Aus ein paar Kiihen ist
nun eine Herde geworden. Meist schlach-
tet er selbst, die Nachfrage nach seinem
Rindfleisch steigt.

Jetzt weicht der Wald einer Wiese.
Die Tiere brechen durch das Gestriipp,
Zweige krachen. ,Vor einigen Jahren
wuchsen hier Biische, die Wiese verwil-
derte®, erzahlt er. Nun blithen hier
wieder Wildblumen. Das Land gehort
dem Grafen zu Erbach-Fiirstenau, sagt
Scholl. Die beiden haben einen Deal:
Scholl darf die Herde auch aulRerhalb
der Hutezeit durch das Haintal treiben.
Dafiir pflegen die Rinder umsonst die
Kulturlandschaft. Die Herde grast.
Violette Bliiten des Tausendgiilden-
krauts verschwinden in Kuhméulern.
Ein Kalb frisst Brennnesseln. ,Das tut
ihnen gut, Brennnesseln entwissern
und sind voller Eisen®, sagt Scholl. Er
zupft die Samen von der Nessel, steckt
sie sich in den Mund. ,Hier, probier
doch mal!“ Sie schmecken nach Hasel-
nuss und Kamille.

Heilsame Wildkrduter

,Die Rinder finden hier Adlerfarn,
Hagebutte und Tausendgiildenkraut,
alles natiirliche Entwurmungsmittel.”
Bisher verzichtet Scholl bei seinen
Tieren auf Chemie und Pharmazeutika.
Zur Sicherheit kommt der Tierarzt
regelmifRig vorbei und entnimmt Pro-
ben. Denn Wiirmer und andere Para-
siten konnen die Tiere schwichen, im
schlimmsten Fall toten. Zu Wurmbefall
kommt es hdufig, wenn viele Tiere auf
kleiner Koppel gehalten werden. Er-
krankte Rinder scheiden iiber den Kot
neue Wurmlarven aus. Die Larven
verteilen sich im Gras, lassen sich von
den Kithen hinunterschlucken und
entwickeln sich im Korper des
Wirtstiers zu Parasiten — ein Teufels-
kreis. Scholl bricht ihn auf, indem er
seine Herde téglich durch das Haintal
treibt. Viel Land fiir wenig Kot. Rechnet
er Bullen, Kiithe und Kélber zusammen,
kommt er auf rund 4.0 Tiere. In Deutsch-
land leben laut dem Statistischen
Bundesamt rund elf Millionen Rinder.
Die géingigste Form der Haltung ist im
Stall. Nur jedes dritte Rind darfim
Sommer auf die Weide, jedes fiinfte Rind
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wird angebunden, kann nur aufstehen
oder sich hinlegen, dokumentiert das
Bundeslandwirtschaftsministerium.
Was ist das fiir Leben?

Scholl krault ein Bullenkalb am Kopf,
esreibt sich an ihm, schlecktihm
durchs ganze Gesicht. In ein paar Jah-
ren wird Scholl es schlachten. Er
schwiarmt vom Fleisch seiner Tiere. Man
konne die Blumen und Kréuter des Tals
ganz deutlich herausschmecken, sagt er.

Leons kleine Arche

Wer bei ihm zwei Kilo T-Bone-Steaks
kaufen mochte, blitzt ab. Die begehrten
Steaks gibt es nur im Paket mit Hack,
Gulasch und Innereien. Scholl ver-
schenkt dazu die Rezepte seiner GrofR-
mutter. Er liebt die alten Gerichte:
Rinderbacken, Zunge, geschmorte
Euter. Die Euter isst er lieber als Filet
oder T-Bone. Er brit sie mit Zwiebeln an,

dann kocht und schmort er sie stunden-
lang, serviert sie zu Spétzle oder neuen
Kartoffeln. Dass er das ganze Rind
verwertet, ist Ehrensache. ,Etwas von
einem geschlachteten Tier wegzu-
schmeilSen, ist eine Schande®, findet
der Kuhhirte.

Jetzt zieht die graue Leitkuh weiter,
und die anderen folgen ihr. Eine Kuh
brillt nach ihrem Kalb, das von der
Herde weglduft. Scholl pfeift, zeigt auf
das Kalb. Sofort rennt Hiitehund Ingo
los, bellt, treibt das Kalb zuriick. Es
blokt, die Kuh st63t nach Ingo, der
weicht aus, fletscht die Zdhne. Wieder
pfeift Scholl, und Ingo lauft zu seinem
Herrn, lasst aber die Kuh nicht mehr aus
den Augen. Ein Bach schlidngelt sich
durchs Tal. Die Rinder klettern das Ufer
hinab, waten durch das Wasser, trinken
dabei. Zwischen den puscheligen Rin-
dern fillt ein zierliches Jersey-Kalb auf:



1 Wahrend die Rinder durch
die Natur streifen, verfangen
sich Samen in ihrem Fell,

die die Tiere dann im Tal
weiterverbreiten 2+3 Viel
Bewegung und das naturliche,
wildkrauterreiche Futter
ergeben aromatisches, gut
marmoriertes Fleisch, das
Leon Scholl im Paket verkauft

glattes Fell, lange Beine. Scholl hat es
fiir sieben Euro gekauft. ,Die Preise fiir
Rinder sind im Keller, manche Ziichter
verschenken ihre Kalber schon®, erklart
er. Jersey-Rinder gehoren zu den dltes-
ten Milchviehrassen. Die Kiithe wiegen
selten mehr als 400 Kilo. Scholl trainiert
das Kalb als Lasttier. Es soll spater mal
seinen 34-PS-Traktor ersetzen. So spart
er seinen Dieseltreibstoff und bekommt
frische Milch.

,Bei Kailbach hat der Wolf Schafe
gerissen®, sagt er leise und nachdenklich
und zeigt zur anderen Seite des Hiigels.
Manche Bauern wiirden den Wolf has-
sen, Naturschiitzer freuten sich aller-
dings tiber dessen Riickkehr. Zwar sorgt
Scholl sich um seine Kilber, doch der
Wolf gehore fiir ihn nun mal zur Natur.

Manche Bauern stellen sogenannte
Wolfszaune auf, erzihlt er. Engmaschige
Netze, die unter Strom gesetzt werden.
Doch im Hochsommer fallen die Zaune
manchmal um, wenn die Pfosten keinen
Halt in der trockenen Erde finden. Er
halt nicht viel davon.

Griiner Rastplatz

»In Ruménien und Bulgarien wird noch
gehiitet”, erzihlt er. ,\Wolfe vergramt
man dort mit Geknalle und grof3en
Herdenschutzhunden. Wihrend die
aggressivsten Riiden die Herde bewa-
chen, leben die sozialisierten Hunde auf
dem Hof. Die verriickten nimmt man
mit, damit sie die Wolfe verjagen. Aber
dort in den Karpaten ist ja alles ganz
anders: Wie viele Fahrradfahrer oder
Jogger kommen da draufRen schon
vorbei? Mit solchen Hunden miisste ich
hier den ganzen Tag aufpassen, dass

die keine Menschen bedrohen oder
sogar anfallen.“ Aber auch mit seinen
vergleichsweise kleinen Westerwilder
Kuhhunden ist nicht zu spafRen. Kommt
man ihnen zu nahe, knurrt Ingo, und
Schlumpi macht es ihm nach.

An einer flachen Stelle steigen die
Rinder aus dem Bach. Ihr Fell glinzt,
Bliiten und Samen kleben an den Haa-
ren. ,So verbreiten die Tiere Wild-
krauter im ganzen Tal®, sagt Scholl. Die
Herde kampft sich eine Anhohe hinauf.
Da ist die Tagweide. Ingo treibt sie ins
Gatter. Hier ruhen die Tiere aus. Spéter
wird Scholl sie wieder zuriick ins Tal
fithren, wie jeden Abend. —_—
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r Koch Philipp Seefried feiert die Fulle des Fruhsommers:
mit frischen Krautern, knackigen Salaten, neuen
Kartoffeln und. grunem Spargel. Dabei geht es fleischlos,
~aber durehaus herzhaft zu |

It die kleinen Runden
FUlIt sie mit kernigen
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Foto Seite 65

Gefiillte Kartoffelbdllchen

mit Linsen

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

TEIG « 2 Knoblauchzehen

+ 600 g mehligkochende « 1 rote Pfefferschote
Kartoffeln « 4 Stiele Thymian

+ 100 g Mehl « 2 El Olivendl

» 1 El Tomatenmark
* 100 ml Gemusebrihe

« 30 g Kartoffelstarke
+ 30 g WeichweizengrieB

« 2 Eigelb (KI. M) - Pfeffer

* Salz SALAT

* Pfeffer « 1 Bund glatte Petersilie
» Muskat (frisch gerieben) « 1 Bund Dill

« 5 El Maiskeimol « 1 Bio-Zitrone

2 El ungerdstetes Sesamol
« 2 El Olivenél

« 1 El Granatapfelsirup

* 300 g Joghurt (3,5% Fett)
«Salz

« Pfeffer

AuBerdem: Kartoffelpresse

FULLUNG

« 1 El Koriandersaat

« 1 Tl KreuzkiUmmelsaat

«Salz

« 200 g rote Linsen

« 1 Dose San-Marzano-
Tomaten (400 g FUllmenge)

« 2 Schalotten

1. FUr den Teig Kartoffeln waschen und mit einer Gabel rundum
mehrmals einstechen. Kartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft nicht empfehlenswert) auf der mittleren Schiene ca.

1 Stunde backen, bis sie weich sind.

2. FUr die FUllung inzwischen Koriandersaat und KreuzkUmmel in
einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten
anrosten. Herausnehmen, etwas abkUhlen lassen und mit etwas
Salz in einem Morser fein zerstoRen.

3.Linsen in einem Sieb abspulen, abtropfen lassen und in eine
Schussel geben. Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen und grob
schneiden. Schalotten und Knoblauch in feine Wurfel schneiden.
Pfefferschote putzen, langs halbieren, entkernen und in feine
Wourfel schneiden. Thymianblatter von den Stielen abzupfen.

4.0l in einem groBen Topf erhitzen, Schalotte, Knoblauch und
Pfefferschote darin 3—4 Minuten dunsten. GewUrze und
Tomatenmark zugeben und 2—-3 Minuten anrosten. Tomaten,
Linsen, Gemusebruhe und Thymian zugeben, aufkochen und bei
milder Hitze mit halb geschlossenem Deckel 20—-25 Minuten
dicklich einkochen lassen. Linsen mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, vom Herd nehmen und vollstandig abkuhlen lassen.

5. FUr den Teig Kartoffeln noch warm pellen und durch die
Kartoffelpresse drucken. Mehl mit Kartoffelstarke und Grie®
mischen, mit Eigelben zu den Kartoffeln geben und zu einem
glatten Teig verkneten. Kartoffelteig mit Salz, Pfeffer und Muskat
wuUrzen und 15 Minuten ruhen lassen.

6.FUr den Salat inzwischen Petersilienblatter und Dillspitzen von
den Stielen abzupfen. Zitrone heiB waschen, trocken tupfen und

die Schale fein abreiben. Zitrone so schalen, dass die weie Haut
vollstandig entfernt wird. Zitronenfilets zwischen den Trennhau-
ten herausschneiden, dabei Saft auffangen. Filets beiseitestellen.
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7. Zitronenschale und -saft mit Sesamal, Olivendl, Granatapfel-
sirup und Joghurt in einer groBen Schale mischen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

8.Den Teig in 16 etwa golfballgroRe Portionen teilen, zu Kugeln
formen und mit den Handflachen flach driucken. Jeweils ca. % El
Linsenfullung mittig auf die Teigportion geben, die Seite Uber
der Fullung einschlagen, fest verschlieBen und zu glatten
Ballchen formen. Restliche Linsen erwarmen.

9. Maiskeimol in einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen, die
Kartoffelballchen darin bei mittlerer Hitze 6—8 Minuten von
allen Seiten braten. Vorbereitete Krauter zu den beiseitegestell-
ten Zitronenfilets geben und vorsichtig mischen. Auf 4 vorge-
warmten Tellern je 3—4 Kartoffelballchen mit restlichen Linsen,
Krautersalat und Joghurt-Dressing anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
PRO PORTION 25 g E, 30 g F, 85 g KH = 741 kcal (3114 kJ)

,Die leuchtend roten
San-Marzano-Tomaten
haben ein besonders
fruchtiges Aroma und
passen damit bestens zu
nussigen Linsen.”

»e&t«-Koch Philipp Seefried

Laab Nua aus Tofu und

Pilzen
* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 4 Portionen

» 200 g Rauchertofu

« 250 g Krauterseitlinge

« 30 g frischer Ingwer

« 2 Schalotten

« 1 Knoblauchzehe

« 3 Fruhlingszwiebeln

« 4 El ungerostetes Sesamol
« 4 El Sojasauce

« 2 El Ketjap Manis

« 2 El Hoisin-Sauce

» 120 g Reismischung
(Basmatireis und Wildreis)

«Salz

» 8 groBe Blatter Eisbergsalat

« 1 Bio-Limette

« 6 Stiele Minze

« 1 rote Pfefferschote

« 3 El Chili-Mayonnaise
(siehe Tipp)

1. Tofu grob schneiden und im Blitzhacker kurz und nicht zu fein
mixen. Pilze putzen, Ingwer schalen. Pilze, Ingwer, Schalotten und
Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen

und das WeiBe und Hellgrune schrag in feine Streifen schneiden.

Portrat: Bruno Schroder/Blueberry Food Studios



2.Sesamol in einer Pfanne erhitzen. Tofu darin bei mittlerer bis
starker Hitze 7—-8 Minuten braten, dabei gelegentlich umruhren.
Pilze, Schalotten, Knoblauch und Ingwer zugeben und weitere

4 Minuten braten. Sojasauce, Ketjap Manis, Hoisin-Sauce und das
WeiRe der Fruhlingszwiebeln zugeben, aufkochen und 1-2 Mi-
nuten bei kleiner Hitze einkochen. Pfanne vom Herd nehmen,
Tofu 10 Minuten ziehen lassen.

3.Inzwischen Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

Salatblatter putzen, waschen, trocken tupfen und halbieren.
Limette heiB waschen, trocken reiben und in Spalten schneiden.
Minzblatter von den Stielen abzupfen. Pfefferschote waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden. Salatblatter nebeneinander
auf die Arbeitsflache legen, je 1 El Reis und etwas Tofu-Masse
darauf anrichten. Salatblatter auf 4 Tellern verteilen, mit
restlichen FrUhlingszwiebeln, Minzblattern und Pfefferschoten
garnieren. Mit Chili-Mayonnaise betraufeln und mit Limetten-
spalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 14 g E, 30 g F, 33 g KH = 473 kcal (1987 kJ)

Tipp Chili-Mayonnaise lasst sich ganz einfach selbst anrUhren.
Dafur 3 El Mayonnaise mit 3—4 Messerspitzen Chilipulver
vermischen. Wer kein Chilipulver dahat, kann fur etwas Scharfe
auch einige Spritzer Tabasco zur Mayonnaise geben.

PHILIPP SEEFRIED
»e&t«-Koch

»Laab Nua ist eigentlich
ein warmer Hackfleisch-

Salat. Meine vegane
Variante schmeckt

dank Krdiuterseitlingen
und Réuchertofu ebenso

herzhaft wie das

thaildindische Original.”

L R ﬂ%%ﬂ ﬁ X

Funnytustlsch emfuch' |

Dinkel

kraftvoll im Geschmack

ideal fiirs Backblech

~d
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Kartoffel-Pie mit Dill-Pesto

* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 6 Portionen

KARTOFFEL-PIE

+ 600 g vorwiegend festko-
chende Kartoffeln

« 3 Fruhlingszwiebeln

« 6 Stiele glatte Petersilie

« 1 kleines Bund Schnittlauch

« 2 Packungen frischer
Blatterteig (a 270 g;
KUhlregal; z.B. Tante Fanny)

« 1 Eigelb (KI. M)

« Salzflocken (z.B. Maldon)

] DILL-PESTO
* 200 g Spinat « 30 g Walnusskerne
« 1 El Olivendl « 10 Stiele Dill
- Pfeffer « 30 g italienischer Hartkése
« 2 Tl edelsuBes Paprika- (z.B. Parmesan)
pulver « 1 Knoblauchzehe
+ 100 g Bergkase « 2 El Walnussél
« 4 Eier (KI. M) « 8 El Olivendl « Salz
* 50 ml Schlagsahne « Pfeffer
* 200 g Schmand - Salz « 2 Radicchio

* Muskat (frisch gerieben) AuBerdem: verstellbarer

Backrahmen (30x20 cm)

1. FUr die Pie Kartoffeln schalen und in feine Scheiben hobeln.
Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das WeiRe und Hell-
grune in feine Ringe schneiden. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen und fein schneiden. Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Spinat putzen (dabei die Stiele entfernen),
waschen und gut abtropfen lassen. Spinat in kochendem
Salzwasser 30 Sekunden blanchieren, sofort in Eiswasser
abschrecken, sehr gut ausdrucken und grob schneiden. Alle
Zutaten mit Olivenol, Pfeffer und Paprikapulver mischen.

2.Bergkase fein reiben. Eier, Sahne, Schmand, Salz, Pfeffer und
1 Prise Muskat in einer Schussel verrthren.

3.Backblech mit Backpapier belegen, verstellbaren Backrahmen
daraufstellen. 1 Blatterteigplatte hineingeben, dabei die Rander
leicht andrucken. Kartoffelscheiben gleichmaRig darauf vertei-
len, mit geriebenem Kase bestreuen. Ei-Sahne-Masse daruber-
gieRen, sodass die Kartoffeln vollstandig bedeckt sind. 2. Blat-
terteigplatte darauflegen, die Rander leicht andrUcken und mit
einem kleinen Messer begradigen. Eigelb mit etwas Wasser
verruhren und den Blatterteigdeckel damit einpinseln. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der
2. Schiene von unten 55 Minuten backen. Nach 30 Minuten mit
Backpapier abdecken, damit die Pie nicht zu dunkel wird.

4.FUr den Pesto Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3—4 Minuten rosten. Dillspitzen von den Stielen
abzupfen und grob schneiden. Kase fein reiben. Knoblauch grob
schneiden. Alles mit Walnussol und Olivenol im Blitzhacker fein
mixen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Radicchio putzen, waschen,
trocken schleudern und in mundgerechte Stucke zupfen. Pie aus
dem Backofen nehmen und ca. 30 Minuten abkuhlen lassen.

5. Abgekuhlte Kartoffel-Pie vorsichtig aus der Form losen und in
6 gleich groRe Stucke schneiden. Radicchio mit 3 El Dill-Pesto
mischen. Auf 6 flachen Tellern je 1 Stuck Pie mit etwas Radicchio
anrichten. Mit Dill-Pesto garnieren, mit Salzflocken und Pfeffer
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Backzeit 55 Minuten plus

AbkUhlzeit 30 Minuten

PRO PORTION 23 g E, 61 g F, 44 g KH = 851 kcal (3569 kJ)
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SPARGEL-FRITTATA
» 2 Bund griner Spargel

* 40 g Portulak-Salat (ersatz-
weise Babyleaf-Spinat)

«Salz « 5 Stiele Minze

» 80 g Fontina-Kase » 150 g Schafskase

« 8 Eier (KI. M) « 1 El WeiBweinessig

* 60 ml Schlagsahne « 1 Tl mittelscharfer Senf
« Pfeffer « 3 El Olivendl

2 Tl Chiliflocken

» 1 Tl Agavendicksaft

« Salz « Pfeffer

AuBerdem: ofenfeste be-
schichtete Pfanne (26 cm Q)

» Muskat (frisch gerieben)
« 1 El Butter (10 g)

SCHAFSKASE-SALAT
* 50 g Rucola

1. FUr die Frittata Spargel im unteren Drittel schalen und die
Enden knapp abschneiden. Spargel in kochendem Salzwasser
30 Sekunden blanchieren, in Eiswasser abschrecken und
abtropfen lassen. Kase fein reiben. Kase mit Eiern, Sahne, Salz,
Pfeffer und 1 Prise Muskat in einer Schussel verruhren.

2. Butter in einer ofenfesten beschichteten Pfanne zerlassen und
den Spargel kreisformig in die Pfanne legen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Eimasse darubergieten und bei mittlerer Hitze ca.

2 Minuten stocken lassen. Im vorgeheizten Backofen bei

180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der 2. Scheine von unten ca.

15 Minuten fertig backen.

3. Fur den Schafskase-Salat inzwischen Rucola und Portulak
putzen, waschen und trocken schleudern. Minzblatter von den
Stielen abzupfen. Schafskase abtropfen lassen und grob zer-
broseln. Alles in einer Schussel mischen. Essig, Senf, Olivenol,
Chiliflocken, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer verrthren.
Dressing zum Salat geben und vorsichtig mischen.

4. Frittata aus dem Backofen nehmen, etwas Salat darauf
verteilen und mit etwas Pfeffer bestreuen. Restlichen Salat
separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 26 g E, 38 g F, 7 g KH = 493 kcal (2062 kJ)

LFrittata ist vielseitig:
Sie konnen den griinen
Spargel durch Gemiise
Ihrer Wahl ersetzen.”

»e&t«-Koch Philipp Seefried

Text: Anna Floors; Rezepte u. Foodstyling: Philipp Seefried, Fotos u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Drei SPEZIAListen

Zum Verschenken oder Sammeln: Unsere
SPEZIAL-Reihe bilindelt unsere besten Rezepte
zu verschiedenen Themen. Zurzeit im Handel:
,Gliick aus dem Ofen®, ,Low Carb“ sowie
,Frithstiick und Brunch®. Fiir je 8,90 Euro zu
bestellen unter: shop.essen-und-trinken.de/
essen-trinken/sonderhefte

ABONNENTEN-SERVICE

Wenn Sie Fragen zu Ihrem Abonnement haben,
melden Sie sich gern bei unserem Kundenservice.

Sie erreichen das Team montags bis freitags von
8-20 Uhr und samstags von 8-13 Uhr.

Tel. 02501/801 43 79

E-Mail service@DMMVerlag.de

Adresse »essen&trinken«, Kundenservice,
48084 Munster

Der Service umfasst beispielsweise:

- Anderung der Adresse und Zahlungsdaten

« Lieferunterbrechung, wenn Sie in den Urlaub fahren
« Nachsendung der Hefte an den Urlaubsort

Ein Abo oder einzelne Ausgaben von
»essen&trinken« konnen Sie hier bestellen:
shop.essen-und-trinken.de

Abonnement-Preis, inkl. MwSt. und Versand:
Deutschland: Preis fur zwolf Ausgaben »essen &trinken«
fur zzt. 62,40 € (ggf. inkl. eines Sonderhefts zum Preis
von zzt. 5,20 €), Osterreich: 69,60 €, Schweiz: 110,40 sfr
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DIE SCHNELLE WOCHE

7 Tage, 7 Tellerw

Unsere Einkaufsliste zeugt vom Fruhling: Gruner Spargel, neue Kartoffeln,
junger Matjes stehen drauf, frische Krauter sowieso. Aber man kennt das ja
mit dem Wetter. Veggie-Gulasch, ein Hasselback-Gratin und ein herzhafter
Kaiserschmarren sind daher ebenso gesetzt. Und gegen verspatete
Eisheilige haben wir auch ein Rezept: schnelle Minestrone mit Garnelen

y

INKEN BABERG
»e&t«-Redakteurin

Durch dick und diinn

Krauterseitlinge Bis zu 300 g bringen die voll-
schlanken Zuchtpilze auf die Waage, die sich,
wenn'’s fleischfrei und ganz schnell gehen soll, in
Scheiben geschnitten einfach sehr schon buttrig
| braten lassen, ohne weich oder schwammig zu

| werden. Roh schmecken sie auch. Wir nutzen sie
diesmal als substanzielle Beigabe zum vege-
tarischen Gulasch mit Couscous (Donnerstag).

GrUner Spargel Rank und schlank? Von wegen.
Spargel darf dick sein, auch der grune. Sind die
Stangen wirklich frisch, schalen wir sie nicht mal.
Wir blanchieren sie und schneiden sie recht
klein. Geben Schnittlauch, Kerbel, Schmand dazu,
gekochtes Ei in feinen Wurfeln, etwas Zitrone —
fertig ist die Sauce tartare. Zu neuen Kartoffeln
Krauterseitlinge mit etwas Leindl einfach gut (Samstag).

Ol Erst kUrzlich war (seitens des Max-Planck-
Instituts fur Stoffwechselforschung) wieder zu
lesen, wie Zucker und Fett das Gehirn verein-
> nahmen, weshalb wir uns so schwertun, davon
. ; ZU lassen. Zucker verspricht Gluck, Fett ist ein
> ) ' j’ ' Geschmackstrager. Wobei Erstere; kaum anhalt
- - und man Letzteres schlecht loswird. Doch unser
- - Hirn ist lernfahig: Auch hochwertiges Olivenadl
. gg:pgerl _ aktiviert das Belohnungssystem. Und dass pure
! Vernunft niemals siegt, dafur ist schon gesorgt.
Sonntag gibt's Buletten mit Senfsauce.

76 essen&trinken 612023



Hasselback-Kartoffel-Gratin mit Friihlingssalat

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

HASSELBACK-KARTOFFELN
« 2 Schalotten
« 1 Knoblauchzehe
« 1 El Butter (10 8)
« 300 ml Schlagsahne
« Salz « Pfeffer
« Muskat (frisch gerieben)
« 20 Drillinge (600 g)
* 60 g ital. Hartkase
(z.B. Parmesan)

FRUHLINGSSALAT

« 2 Stiele Oregano

« 6 Stiele Basilikum

« 1 Knoblauchzehe

« 3 El Rotweinessig

6 El Olivendl

» 1 Tl grobkdrniger Senf
* 1 Tl Zucker

« Salz « Pfeffer

+ 100 g Wildkrautersalat mit

1. FUr die Hasselback-Kartoffeln Schalotten
und Knoblauch in feine Wurfel schneiden.
Butter in einem Topf zerlassen und Schalotten
und Knoblauch darin glasig dunsten. Sahne
zugeben, aufkochen und bei mittlerer Hitze
offen ca. 5 Minuten leicht dicklich einkochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

2. Kartoffeln waschen und trocken reiben.
Kartoffeln auf der Arbeitsflache am besten
zwischen zwei Stabchen (z.B. Sushi-Stabchen)
legen und quer mit ca. 2 mm Abstand tief
einschneiden (die Stabchen verhindern das
Durchschneiden). Kartoffeln locker aufblattern.

3.In eine Auflaufform (16x 24 cm) die Halfte
der Sauce geben, Kartoffeln nebeneinander

in die Sauce setzen. Restliche Sauce daruber-
gieBen, Parmesan gleichmaRig fein daruber-
reiben und im vorgeheizten Backofen bei

200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene
von unten 20—-25 Minuten goldbraun backen.

4.FUr den Salat inzwischen Oregano- und
Basilikumblatter von den Stielen abzupfen.
Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Die
Halfte der Krauter mit Knoblauch, Essig,
Olivenol, Senf und Zucker in einem Blitzhacker
fein mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Wildkrautersalat putzen, waschen, trocken
schleudern und mit den restlichen Krautern
und dem Dressing mischen. Kartoffeln aus dem
Ofen nehmen und mit dem Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 9gE,44gF 26 gKH =

558 kcal (2340 kJ)
4 Min.

Montag




Schnelle Minestrone mit Garnelen

* EINFACH, KALORIENARM, SCHNELL

Fur 4 Portionen

« 80 g Hornchennudeln « Salz

» 100 g Brokkoli

« 1 Knoblauchzehe

» 2 Tomaten (a 100 g)

« 6 Stangen gruner Spargel

« 50 g getrocknete Tomaten
(in OI)

* 4 El Olivenol

« Pfeffer

* 200 ml trockener WeiBwein

* 800 ml Gemusebrihe

« 8 Black-Tiger-Garnelen (ohne
Kopf; mit Schale)

* 1 Tl schwarze Sesamsaat

* 1 Tl helle Sesamsaat

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

» 120 g weiBe Riesenbohnen
(Dose)

« 8 Stiele Buschbasilikum

RN
u. ";.
,‘.‘i "

essen&trinken 612023

1. Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

2.Inzwischen Brokkoli putzen, waschen und in
Roschen teilen. Knoblauch in feine Scheiben
schneiden. Tomaten putzen, waschen und grob
schneiden, dabei den Stielansatz entfernen.
Spargel putzen, waschen, trocken tupfen und
das untere Ende ca. 3 cm lang abschneiden.
Spargel schrag in 2 cm groRe Stucke schneiden.
Getrocknete Tomaten in einem Sieb abtropfen
lassen und in grobe Streifen schneiden.

3.Nudeln in ein Sieb abgieken und mit kaltem
Wasser abschrecken.

4.0livenol in einem groRen Topf erhitzen und
das Gemuse darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minu-
ten dunsten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
WeiRwein zugieRen und auf die Halfte ein-
kochen. Mit GemUsebruhe auffullen, aufkochen
und bei milder bis mittlerer Hitze offen ca.

15 Minuten kochen lassen.

5.Inzwischen Garnelen mit kaltem Wasser
abspulen, Schale entfernen, gegebenenfalls den
Darm entfernen.

6. FUr das Topping Sesam in einer Pfanne ohne
Fett anrosten. Aus der Pfanne nehmen und mit
der Zitronenschale vermengen.

7. WeiRke Riesenbohnen in ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser abbrausen und gut abtropfen
lassen. Garnelen, Bohnen und Nudeln zur
Minestrone geben und ca. 2 Minuten mitkochen.
Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

8. Minestrone in vorgewarmte Schalen abfullen.
Mit Buschbasilikum garnieren, Sesam-Topping
daruberstreuen und servieren. Dazu passt
Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 16 gE, 14 g F, 25 g KH =
320 keal (1337kJ)

4 Min.

Dienstag




Krduterschmarren mit Rahmkohlrabi
* EINFACH, KALORIENARM, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

KRAUTERSCHMARREN

« 8 Stiele glatte Petersilie

« 8 Stiele Schnittlauch

« 4 Eier (KI. M)

« 250 ml Milch

+ 140 g Mehl

« Salz « Pfeffer

« Muskat (frisch gerieben)
« 1 El Butterschmalz (10 g)

RAHMKOHLRABI

« 2 Kohlrabi (a 250 g) « Salz

« 2 El Butter (20 g) » 1 El Mehl

* 400 ml Milch

« Pfeffer

« Muskat (frisch gerieben)

« 4 El Kimchi (ersatzweise
fermentiertes Gemuse, z.B.
Blumenkohl von Barbucha;
www.cafebaerbucha.com)

1. FUr den Krauterschmarren Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen, einige Blatter
beiseitelegen, restliche Blatter fein schneiden.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Eier,
Milch, Mehl, Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat
zu einem glatten Teig verrUhren. Geschnittene
Petersilie und Schnittlauch unterheben.

2. Butterschmalz in einer groken ofenfesten
Pfanne (28 cm @) erhitzen, Teig darin 2—3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze leicht stocken lassen.
Schmarren im vorgeheizten Backofen bei

190 Grad (Umluft 170 Grad) auf der 2. Schiene
von unten ca. 20 Minuten backen.

3. FUr den Rahmkohlrabi inzwischen Kohlrabi
putzen, schalen und in ca. 3 cm lange, ca. 1 cm
breite Stifte schneiden. In kochendem Salzwas-
ser 3 Minuten blanchieren, in ein Sieb abgieRen
und abtropfen lassen. Butter in einem Topf
erhitzen. Mehl darin unter RUhren bei milder
Hitze ca. 1 Minute anschwitzen. Mit Milch

auffullen und glatt rUhren. Unter RUhren ca.
5 Minuten kochen lassen. Kohlrabi zugeben
und ca. 5 weitere Minuten bei milder Hitze
weitergaren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

4.Krauterschmarren aus dem Backofen nehmen
und mit 2 Gabeln grob zerzupfen. Mit Kohlrabi
auf vorgewarmte Teller geben. Kimchi daruber
verteilen, mit der restlichen Petersilie be-
streuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 17 gE, 17 gF, 41 gKH =
396 kcal (1662 kJ)

4 Min.

Mittwoch
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Vegetarisches Gulasch

mit Couscous
* EINFACH, KALORIENARM, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

GULASCH

« 2 rote Paprikaschoten (a 150 g)
» 3 Krauterseitlinge (a 100 g)

« 3 kleine Schalotten

« 1 Knoblauchzehe

« 2 El Olivenél

» 1 Tl Raz el Hanout

« 1 Tl edelsuRes Paprikapulver
« Salz « Pfeffer

« 1 El Tomatenmark

* 1 Tl Mehl

» 300 ml Tomatensaft

* 500 ml Gemusebrihe

« 1 Zimtstange (7 cm Lange)

« 1 El Dattelsirup

COoUSCoUs

» 120 g Couscous

« 2 Tomaten (a 100 g)

« 8 Stiele Minze

« 2 El Olivenél

« Salz « Pfeffer

« 150 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)

A% win

Donnerstag

1. FUr das Gulasch Paprikaschoten putzen,
waschen, trocken tupfen, halbieren, entkernen
und in ca. 1 cm groRe Quadrate schneiden.
Krauterseitlinge putzen, langs vierteln, schrag
in 1 cm breite Stucke schneiden. Schalotten
halbieren und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch in feine Scheiben schneiden.

2.0livenol in einem Topf erhitzen, Gemuse

und Pilze darin bei mittlerer bis starker Hitze
2—-3 Minuten dunsten. Mit Raz el Hanout,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wurzen.
Tomatenmark und Mehl zugeben, unterrUhren
und kurz mitdunsten. Tomatensaft, Gemuse-
bruhe und Zimtstange zugeben, aufkochen und
bei mittlerer Hitze offen ca. 20 Minuten kochen.

3.Inzwischen Couscous nach Packungsanwei-
sung zubereiten und mit einer Gabel auflockern.
Tomaten putzen, waschen, trocken tupfen,
vierteln und entkernen. Entkernte Tomaten fein
wurfeln. Minzblatter von den Stielen abzupfen,
die Halfte beiseitestellen, restliche Minzblatter
in feine Streifen schneiden. Couscous mit
Tomaten, Minzstreifen und Olivendl mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Gulasch mit Dattelsirup, Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Couscous auf vorgewarmte
Teller geben, Joghurt darauf verteilen, mit
restlicher Minze bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 11 8E, 12gF,35gKH =
314 kcal (1317 kJ)



Matjes mit frischen Gurken und Dill

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 1 Knoblauchzehe

« 50 g Baguette

« 2 El Olivendl

«Salz

« Pfeffer

« /> Bio-Salatgurke (200 g)

« /> Bund Radieschen
(mit Grin)

« 4 Stiele Dill

+ 120 g saure Sahne

« 1 El Limettensaft

/2 Schale Kapuzinerkresse

» 2 Matjesfilets (Doppelfilets;
ersatzweise 4 einzelne Filets;
a50g)

1. Knoblauch andrucken. Baguette in ca. 1 cm
groRe Wurfel schneiden. 1 El Olivenol in einer
Pfanne erhitzen, Baguette-WUrfel und Knob-
lauch darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
goldgelb braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen
und auf KUuchenpapier abtropfen lassen.

2. Gurke waschen, trocken tupfen und mit
einem Kuchenhobel der Lange nach in dunne
Scheiben hobeln. In eine Schussel geben,

leicht salzen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Radieschen putzen, waschen, vierteln, dabei
etwas Grun zum Garnieren beiseitestellen.

3. Gurkenscheiben leicht abtropfen lassen.
Dillspitzen von den Stielen abzupfen, einige
Dillspitzen zum Garnieren beiseitelegen,

restliche Dillspitzen grob schneiden. Saure
Sahne, Dill, Limettensaft und restliches Olivendl
(1 El) in einer Schussel verrUhren und kraftig
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gurke und
Radieschen zugeben und mischen.

4. Kapuzinerkresse von der Schale schneiden.
Matjesfilets trocken tupfen. Doppelfilets mittig
auf einen Teller geben. Die Halfte des Gurken-
salats anlegen. Cro0tons darUber verteilen, mit
Radieschengrun, Dill und Kapuzinerkresse
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 22 g8E,328F, 21g8KH =
477 kcal (1995kJ)

z() Min.

Ireitag




Neue Kartoffeln mit Spargel-Sauce-tartare
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 300 g Kartoffeln (neue
Kartoffeln)

«Salz

« 8 Stangen griner Spargel

« 2 Eier (KI. M)

« 8 Stiele Kerbel

« 10 Stiele Schnittlauch

« 1 Bio-Zitrone

« 250 g Schmand

« Pfeffer

« 2 El Leinol

1. Kartoffeln putzen, sorgfaltig waschen und in
kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

2.Inzwischen grunen Spargel putzen, waschen
und das untere Ende ca. 3 cm lang abschnei-
den. Spargel in kochendem Salzwasser ca.

2 Minuten blanchieren, in Eiswasser abschre-
cken und gut abtropfen lassen.

3. Eier in kochendem Wasser ca. 8 Minuten
kochen, abschrecken und pellen. Spargel und
Eier in kleine Wurfel schneiden. Kerbelblatter
von den Stielen abzupfen, einige Blatter
beiseitelegen, restliche Blatter fein schneiden.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Zitrone heiR abwaschen, trocken reiben, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

4. Kartoffeln abgieRen und ausdampfen lassen.
Spargel, Eier, Schmand, Zitronenschale, 2—3 El
Zitronensaft und die geschnittenen Krauter in
einer Schussel mischen. Mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken.

5. Kartoffeln mit Spargel-Sauce-tartare auf
vorgewarmten Tellern anrichten, mit je 1 El
Leindl betraufeln, mit restlichen Kerbelblattern
und Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 13 gE,438F,25gKH =
564 kcal (2363 kJ)

Text: Inken Baberg; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel




Buletten in Senfsauce

mit Roter Bete
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

w
FUr 2 Portionen 45:Mi“.

BULETTEN
« 2 Scheiben altbackenes Weibrot (50 g) Sonntag
« 200 ml Milch « 1 Zwiebel (80 g) 3
¢ 1 Ei (KI. M)

« 350 g gemischtes Hackfleisch

« Salz « Pfeffer

« 1 El Butterschmalz (10 g)

SENFSAUCE

« 1 El Butter (10 8)

« 1 El Mehl « 250 ml Milch

« 2 El Dijon-Senf « 2 El grobkérniger Senf
« 12 El Honig » Muskat (frisch gerieben)

MARINIERTE ROTE BETE

« 2 Rote Beten (a 200 g)
«Salz « 2 Tl Zucker

« 6 Stiele Estragon

+ 1 El WeiBweinessig

« 2 El Olivenoél - Pfeffer

« 4 Stiele glatte Petersilie

1. FUr die Buletten WeiBbrotscheiben in einer
Schale mit der Milch Ubergieen, ca. 5 Minuten
einweichen. Zwiebel in feine Wurfel schneiden.
Brot mit den Handen gut ausdrucken und in
einer Schussel mit Zwiebeln, Ei, Hackfleisch,
Salz und Pfeffer gut mischen. Zu 4 Buletten

(a ca. 100 g) formen. Butterschmalz in der
Pfanne erhitzen, Buletten darin bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten jeweils 4 Minuten
braten.

2. FUr die Senfsauce Butter im Topf erhitzen.
Mehl darin unter RUhren bei milder Hitze ca.
1 Minute anschwitzen. Unter RUhren Milch
zugeben und bei mittlerer Hitze offen 2—3 Mi-
nuten kochen lassen. Dijon-Senf, groben Senf
und Honig zugeben, mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Senfsauce abgedeckt
warm halten.

3. FUr die marinierte Bete Rote Beten schalen
(mit Kuchenhandschuhen arbeiten!) und mit
einem Kuchenhobel in dunne Scheiben hobeln.
In einer Schussel mit %2 Tl Salz und Zucker
mischen und ca. 5 Minuten beiseitestellen.
Estragonblatter von den Stielen abzupfen und
grob schneiden. Mit Essig und Olivenol zur Bete
geben und mischen. Mit Pfeffer kraftig
abschmecken.

4. Buletten mit Senfsauce und marinierter Bete
auf vorgewarmten Tellern anrichten, mit
abgezupften Petersilienblattern bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 50 gE,58 gF, 54 gKH =
980 kcal (4107 kJ)



Leonie.EiBele und Niklas
Heinzerling inmitten
ihrer Luffa-Gurken-Pflanzen




Text: Claudia Muir; Fotos: theclosestloop.com

Sauber! Plastikfrei!

Auf der Suche nach einer 6kologischen Alternative zu Putzschwammen aus Kunststoff stieRen
Leonie EiRele und Niklas Heinzerling auf die Luffa-Gurke, die sie nun in Europa anbauen.
Die Schwamme daraus sind biologisch abbaubar, schadstofffrei — und putzen kdnnen sie auch

»e&t«: Was bedeutet der Name eurer
Firma ,The Closest Loop“?

Leonie EiRele: Wir haben uns an dem
englischen Begriff ,,Closed Loop“ orien-
tiert, der aus dem Nachhaltigkeitsbe-
reich kommt und Kreislaufwirtschaft
bedeutet. Im Gegensatz zu der linearen
Wirtschaft, in der produziert und ent-
sorgt wird, sind Produkte fiir die Kreis-
laufwirtschaft so konzipiert, dass sie
wiederverwertet werden kénnen, also
zuriick entweder in einen biologischen

oder einen technischen Zyklus kommen.

Da wir unsere Produkte so regional
wie moglich anbauen und weiterver-
arbeiten, haben wir das Wort ,,closest®,
am naheliegendsten, gewéhlt.

In eurem Onlineshop verkauft ihr
plastikfreie Putzmittel. Mit den
Luffaschwimmen fing alles an. Was
genau ist ein Luffaschwamm?

Niklas Heinzerling: Er wird aus der
Luffa-Gurke, die im Inneren eine ganz
besondere feste Faserstruktur enthailt,
hergestellt. Anders als die Natur-
schwamme, die die meisten kennen, ist
die Luffa zunéchst recht hart. Sobald
die Fasern mit Wasser in Kontakt kom-
men, werden sie fluffig.

Wie wird der Schwamm hergestellt?
Leonie: Kurz vor dem ersten Frost ern-
ten wir die reifen Gurken, schilen sie
dhnlich wie eine Banane, waschen sie
und klopfen sie dann aus, um Samen
und Fruchtfleisch zu entfernen. Im
Prinzip ist der Schwamm schon fertig
und muss jetzt nur noch trocknen und
in Stiicke geschnitten werden.

Wie seid ihr auf die Idee gekommen,
Alternativen zu Plastikschwimmen
und -putzlappen anzubieten?

Leonie: Aus einem personlichen Bedarf
heraus. Als ich noch Nachhaltigkeits-
management auf Master studierte, habe
ich unser Leben nach und nach 6ko-
logischer gestaltet. Auf der Suche nach
einem Ersatz fiir die tiblichen Spiil-
schwiamme bin ich auf Luffa gestofRen.
Doch die anfingliche Begeisterung
wich schnell den Zweifeln. Ist ein Luffa-
schwamm, der aus Asien kommt und
um die halbe Welt zu uns geschifft
wird, nachhaltig? Warum sind die An-
bau- und Arbeitsbedingungen entlang
der Lieferkette so intransparent? Wir
fragten uns, ob man die Luffa-Gurke
nicht auch in Europa anbauen kann,
und fingen an zu recherchieren.

Wo wachsen eure Luffa-Gurken?
Leonie: Wir haben drei Anbaustand-
orte: Deutschland, Spanien und Alba-
nien. Dort werden die Gurken geschalt
und getrocknet, dann nach Deutsch-

,Ist ein Schwamm,
der aus Asien
kommt und um
die halbe Welt zu
uns transportiert
wird, wirklich
nachhaltig?*

land transportiert. Hier arbeiten wir
mit einer Werkstatt fiir Menschen

mit Behinderung zusammen, die die
Schwamme weiterverarbeitet.

Ein Blick in die Zukunft: Was wiinscht
ihr euch fiir die nichsten fiinf Jahre?
Niklas: Ein grof3es Ziel fiir uns ist es,
Nachhaltigkeit fiir jeden so einfach wie
moglich zu machen. Das heil3t fiir uns:
Wir machen uns Gedanken dariiber,
welche Produkte, die im Haushalt jeden
Tag verwendet werden, konnte man
durch ein 6kologisch und sozial korrek-
tes Produkt ersetzen. Und die bieten
wir in unserem Shop an. Langfristig
mochte wir auch davon leben kénnen.
Noch arbeiten Leonie und ich nebenbei
in anderen Jobs.

PERSONEN & PROJEKT

LEONIE EISSELE (32) UNd NIKLAS HEINZER-
LING (32) grindeten 2020 ,The Closest
Loop* einen Onlineshop, in dem sie zu-
nachst den 6kologischen Putzschwamm
.Le Gurque” aus der Luffa-Gurke, einem
nachwachsenden, lange haltba-

ren und biologisch abbaubaren

Rohstoff, anboten. Inzwischen

haben die studierte Nachhaltig-
keitsmanagerin und der Frei- ! - ek
berufler im Bereich Film das

Angebot erweitert, etwa ':;'ﬁ":_"
mit einem Wischlappen aus CEMUSE

recycelten Biber-Stoffen sowie _.a_.-_
einem Reiniger, der auf Basis AR e
von Mikroorganismen reinigt.
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DIE GRUNE SEITE

Worum geht’s bei der
Planetary Health Diet?

86

Modell fur eine
ressourcenschonende und
gesunde Ernidhrung

Die globale Landwirtschaft verursacht
rund 29 Prozent der Treibhausgase, sie
verbraucht zwei Drittel des genutzten
SuBwassers und beansprucht mehr als
ein Drittel der Landflache: Dass die Art
und Weise, wie wir uns ernahren, einen
direkten und indirekten Einfluss auf
Umwelt und Klimaerwarmung hat, gilt

als ausgemacht. Es fehlten bisher aber
Empfehlungen, wie die Welt ihren Speise-
plan gestalten kann, damit er gesund

fUr Mensch und Planeten ist und die Welt-
ernahrung in der Zukunft gesichert
werden kann.

Drei Jahre lang ging die EAT-Lancet-
Kommission dieser Frage nach. Das Er-
gebnis der groR angelegten Forschungs-
arbeit veroffentlichten die Experten aus
den Bereichen Ernahrung, Umweltschutz,

Medizin, Wirtschaft und Politik dann
Anfang 2019: die aufs Gramm genau
ausgearbeitete ,Planetary Health Diet".
Demnach sollte vor allem in den Industrie-
landern weniger tierisches EiweiR und
Zucker gegessen werden, dafur mehr
Gemuse, Obst, gesunde Ole, HUlsenfrich-
te, Vollkorngetreide und NUsse (siehe
auch die Grafik unten). AuRerdem muss-
ten die Lebensmittelverschwendung
eingedammt und die Weichen fur eine
nachhaltigere Landwirtschaft gestellt
werden. Diese sollte starker auf essbare
Pflanzen fur den menschlichen Verzehr
setzen statt auf den Anbau von Tierfutter,
pladiert das Gremium.

Im Juni 2022 startete die zweite EAT-
Lancet-Kommission, die EAT-Lancet 2.0.
Aufbauend auf den Erkenntnissen der
ersten Veroffentlichung, setzt sie auf die
Beteiligung der Offentlichkeit und einen
starkeren Fokus auf regionale Ernah-
rungsweisen und -gewohnheiten weltweit.

GESUNDE NAHRUNG AUCH FUR DIE UMWELT

Weniger Fleisch und Milchprodukte, mehr pflanzliche Kost: Das ist die Kernaussage der
,Planetary Health Diet". Durch eine Anderung des Speiseplans, so die Theorie, wirden
ernahrungsbedingte Emissionen an Treibhausgasen um das Dreifache vermindert

ERNAHRUNG HEUTE
IN DEUTSCHLAND
(in Gramm; pro Person und Tag)

KLIMAGESUNDE ERNAHRUNG
NACH ,PLANETARY HEALTH DIET*

PFLANZLICHE
LEBENSMITTEL

Obst, Gemuse: 312¢g
Kartoffeln: 103 g
Vollkorngetreide: 162 g
HUlsenfruchte: 4 g
NUsse: 14¢g
Ungesattigte Fette: 39¢g
Gesattigte Fette
(Palmél, Schmalz, Talg): 118
SuBungsmittel: 76 g
Fleisch: 156 g
Fisch: 18¢g
Eier: 28¢g
Milch und verarbeitete Milch
(in Butter und Kase): 896 g

a
LA}

PFLANZLICHE

LEBENSMITTEL

RISCHE |
ENSMITTEL

Obst, Gemuse: 500¢
Kartoffeln: 50g
Vollkorngetreide: 232 g
Hulsenfrichte: 75¢g
NUsse: 50 g
Ungesattigte Fette: 40¢g
Gesattigte Fette
(Palmaél, Schmalz, Talg): 12¢g
SuBungsmittel: 31¢g
Fleisch: 43 g
Fisch: 28¢g
Eier: 13 g
Milch und verarbeitete Milch
(in Butter und Kase): 250¢g
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TIPPS VOM
KOCH

HOLGER STROMBERG, ehemaliger
Ernahrungscoach und Koch der
deutschen FuBballnationalmannschaft,
setzt sich fUr eine Transformation des
Erndhrungssystems ein. In seinem Buch
»Zukunft Kochen® zeigt er, wie
klimafreundliche Ernahrung aussieht —
auch mit Rezepten, die sich an den
Vorgaben der ,Planetary Health Diet"
orientieren

Moglichst selbst kochen
Bewusst Lebensmittel mit
niedrigem CO2-FuRRabdruck
kaufen, sie moglichst schonend
zubereiten und vollstindig
verwerten.

Weniger Fleisch und Fisch
Ein Grol$teil von Strombergs
Rezepten ist vegan, bei allen
anderen gibt es Hinweise, wie

Sahne und andere Milchprodukte
durch pflanzliche Zutaten ersetzt
werden konnen. Fiir alle, die
ab und zu Fleisch essen mochten,
empfiehlt er Fleisch von
Wild- und Weidetieren aus
6kologischer Landwirtschaft.

Weniger fiir die Tonne
Wir werfen zu viel Essbares weg —
auch in den privaten Haushalten.
Durch eine kluge Vorratshaltung,
bewusstes - nicht hungriges -
Einkaufen und die Verwertung von
Resten lassen sich viele Produkte
retten. Der Koch gibt DenkanstoRe
fiir einen bewussten Umgang mit
Lebensmitteln.

»Zukunft Kochen* von
Holger Stromberg,
ZS-Verlag,

24,99 Euro,
www.zsverlag.de

Text: Claudia Muir; Portrat: Coco Lang; Quellen: Oko-Institut, Berechnungen auf Basis BMEL 2021c, DGE 2019:; Willet et al. 2019; Renner et al. 2021, Grethe et al. 2021, TI 2019, 2021



Entdecke eine Arbeitswelt,
so vielfaltig wie dul

André ist leidenschaftlicher Marktmanager und schon seit iiber 10 Jahren Teil
unseres Teams. Wahrend er zielstrebig Karriere gemacht hat, ist der 37-)Jahrige zwei-
mal Vater geworden. Bei beiden Tochtern ist er in Elternzeit gegangen. Auch parallel
zu seinem aktuellen Weg in die Selbstandigkeit mit REWE gelingt es ihm, seine
eigene Balance zwischen Beruf und Privatleben zu finden.

rewe.de/berufundprivatleben

- B Dein Markt

Zertifikat selt 2012

audit berufundfamilie



DER KLEINE UNTERSCHIED

Kein Knabberspals

In Afrika angebaut, in Asien geknackt und in die ganze Welt transportiert:
Der Handel mit Cashews ist alles andere als nachhaltig. Bei fair gehandelten
Cashews dagegen profitieren Anbaulander und Umwelt

Als Gott den Cashewbaum er-
schaffen habe, so erziahlen es
sich die Einwohner der malay-
sischen Insel Penang, sei er
schon sehr miide vom vielen
Schopfen gewesen und habe
deshalb alles ein wenig durch-
einandergebracht. Denn bei
der Cashewnuss handelt es sich
um eine Frucht. Sie ragt als
nierenformige Kapsel aus den
fleischig verdickten Stielen
des Cashewbaums heraus - da-
rin erst befindet sich der ess-
bare Cashewkern. Die paprika-
artigen Stielverdickungen
wiederum tragen den Namen
Cashewipfel.

Was wir so gern knabbern, ist also
keine Nuss, sondern ein Kern und zur-
zeit sehr beliebt. Die Nachfrage steigt —
auch weil Cashews als Basis fiir veganen
Kise, Drinks, Aufstriche und Joghurt
entdeckt worden sind. Schade nur, dass
der Handel mit ihnen zum grofRten
Teil mit sozialer Ungerechtigkeit und
Umweltbelastungen verbunden ist.

Eine harte Nuss

Afrikanische Lander wie die Elfenbein-
kiiste und Tansania bauen rund die
Halfte der Kerne weltweit an, doch nur
ein kleiner Teil wird vor Ort verarbeitet.
Weit tiber 9o Prozent der rohen Cashews
gehen samt Schale nach Vietnam oder
Indien - mit dem fiinffachen Gewicht des
essfertigen Kerns - ehe sie geschilt zu
den Kunden in den Rest der Welt weiter-

essen&trinken 612023

Was wir als Cashewnuss kennen, ist eigentlich
eine Frucht, die wie ein nierenférmiges
Anhdangsel am Stiel des Cashewbaums hangt

verschifft werden. Um zu verstehen,
warum die Handelswege kreuz und quer
uber den Erdball verlaufen, muss man
diese nierenférmige Kapsel noch einmal
genauer anschauen. Im Vergleich zu
Niissen und anderen Kernen lésst sie
sich nur miithsam knacken und weiter-
verarbeiten. In ihrer Schale steckt nim-
lich ein giftiges Ol, das Hautirritationen
verursacht und den Kern ungenief3bar
machen kann. Deswegen erhitzt man
sie, bis das Ol austritt. Erst dann kénnen
sie geschilt und die Kerne von der feinen
Haut befreit werden.

In Afrika geschieht dies noch grof3-
tenteils in Handarbeit. Vietnam dagegen
automatisierte die Verarbeitung.
Cashews zu knacken ist dort zu einer
Industrie herangewachsen, die es
schafft, die Kerne fiir so wenig Geld zu
knacken und weiterzuverarbeiten, dass

es sich fiir Lebensmittel-
konzerne lohnt, sie von Afrika
dorthin zu verschiffen. Im
April dieses Jahres lag der
Preis fiir ein Kilo ungeoffnete
Cashews zwischen einem Euro
und 50 Cent, geknackt kostet
ein Kilo zwischen acht und
zehn Euro. Bei dem harten
Preiskampf der weltweit agie-
renden Lebensmittelindustrie
bleibt den afrikanischen An-
bauldndern kaum eine Chance,
die Wertschopfung im eigenen
Land zu behalten und somit
qualifizierte und gut bezahlte
Arbeitsplétze zu schaffen.

Mehr Fairness
Eine Tatsache, mit der sich Amos Bucher
nicht abfinden wollte. Der Geschéaftsfiih-
rer des Freiburger Unternehmens , Fair-
food“ war einer der Ersten, der eine fair
agierende Cashew-Produktion in Afrika
aufbaute. ,Entlang der gesamten Pro-
duktionskette versuchen wir, maximal
nachhaltig zu sein. Das heif3t fiir uns
auch, dass die gesamte Wertschopfung
im Anbauland bleibt und dass Farmer
und Arbeiter gerecht bezahlt werden®,
erlautert er. Seine gesalzenen und geros-
teten Cashews kosten im Pfandglas zwar
mehr als die Packungen im Discounter,
doch dass nicht immer der Preis eine
Rolle spielt, zeigt der Erfolg des Unter-
nehmens. Seit der Griitndung 2014 ist es
zu einem mittelstandischen Betrieb mit
60 Mitarbeitern angewachsen.

Text: Claudia Muir; Foto: AdobeStock



EINE SCHRITT-FuR-
SCHRITT-ANLEITUNG
FUR DIE VERWENDUNG
UNSERER PRODUKTE:

o Verwende sie genauso wie Milch




VEGANER LIEBLING

Hollandaise
mal ohne

Von einem Physiker bekam unsere Redakteurin
Claudia Muir die Idee zu der Sauce, die sonst nur so
vor Butter strotzt. Die vegane Version passt gut zu

einem Sommergericht mit Auberginen und Tomatensalat

Das sagt unsere Redakteurin:

,1ch bin ein Fan von Thomas Vilgis, der sich
selbst ,der kochende Physiker‘ nennt. Das
Rezept ,Sojamilchbasierter Olivenélschaum’
aus seinem Kochbuch ,Der Gastronaut‘in-
spirierte mich zu der Hollandaise. Sie kommt
ohne Ei und Butter aus und wird trotzdem
schon cremig. Fiir mich, die gerade erst die
vegane Kiiche entdeckt, ein kleines Wunder.
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Warum das aus physikalischer und chemi-
scher Sicht soist, erklart Vilgis in einem
kurzweiligen Text. Die Sauce kann mit Ge-
wiirzen und Krautern aufgepeppt oder durch
verschiedene Ole geschmacklich abgewandelt
werden. Fiir mein Gericht bereite ich Toma-
tensalat und Walnusscreme vor. Die Hollan-
daise schmeckt auch lauwarm - sie sollte nur
vor dem Servieren kurz aufgemixt werden.“
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Rd'g,inen und Walnusscreme.
. -Rezept Seite 92




Foto Seite 91

Auberginen mit
Olivenol-

,Hollandaise*
* EINFACH, VEGAN

FUr 2 Portionen

TOMATENSALAT « 1 kleine Knoblauch-
« 1 kleine Schalotte zehe
« 1 El Apfelessig « 3 El Olivenol
« 1 El Mirin (sUBer «Salz
japanischer Reiswein) OLIVEN®L-
« 20 g Rosinen »HOLLANDAISE"

« 300 g Kirschtomaten « 1 El Sojasauce

« 4 E|l Olivendl « 80 ml ungesuBter
«Salz Sojadrink
« Pfeffer « Salz
+ 1 Prise gemahlener + 50 ml Olivendl

Zimt AUBERGINEN
WALNUSSCREME * 2 Auberginen (a 180 g;
« 1 rote Spitzpaprika z.B. Schlangen-

(100 g) auberginen)
« 1 Bio-Limette «Salz

« 4 Scheiben Ciabatta
« 2 Stiele Minze

« 50 g Walnusskerne

1.FUr den Tomatensalat die Schalotte halbieren und
in sehr feine Streifen schneiden. Apfelessig, Mirin
und 2 EI warmes Wasser in einer kleinen Schale
verruhren, Schalotten und Rosinen darin fur
mindestens 1 Stunde einweichen.

2. FUr die Walnusscreme inzwischen Spitzpaprika
putzen, waschen, langs vierteln und entkernen. Eine
schwere Eisenpfanne (oder Grillpfanne) ohne Fett
heiR werden lassen. Paprika darin bei starker Hitze
6—8 Minuten rosten, bis die Haut schwarze Blasen
wirft. Paprika aus der Pfanne nehmen, abkuhlen
lassen und in grobe Stucke schneiden.

3. FUr den Tomatensalat Kirschtomaten waschen
und vierteln. Eingeweichte Rosinen und Schalotten-
streifen aus der Marinade nehmen und vorsichtig
unter die Tomaten mischen. Olivendl zur Marinade

geben und kraftig verrUhren. Vinaigrette mit Salz,
Pfeffer und 1 kleinen Prise Zimt wuUrzen (sie sollte
nur leicht nach Zimt schmecken), Uber die Tomaten
gieRen, vorsichtig mischen und bis zum Servieren
ziehen lassen.

4.Fur die Walnusscreme Limette heil® waschen,
trocken reiben und die Schale fein abreiben.

Limette halbieren und den Saft einer Halfte aus-
pressen. Limettenschale und 1 El Limettensaft fur
die Olivenol-,Hollandaise” beiseitestellen. Paprika,
NUsse, Knoblauch, Olivenol, 1 El Limettensaft und
2—-3 El Wasser im Blitzhacker zu einer Creme mixen,
eventuell noch etwas Wasser zugeben. Creme mit
Salz abschmecken und beiseitestellen.

5. FUr die Olivenol-,Hollandaise” beiseitegestellten
Limettensaft, Sojasauce, Sojadrink und 1 Prise Salz
in einen hohen Ruhrbecher geben. Mit dem Stab-
mixer fein mixen, dabei das Ol in einem dinnen
Strahl zugeben und so lange mixen, bis eine cremige
Sauce entstanden ist. Beiseitegestellte Limetten-
schale kurz unterrUhren. ,Hollandaise* beiseite-
stellen.

6. Auberginen waschen, putzen und langs halbieren.
Die Schnittflachen mit einem scharfen Messer
kreuzweise leicht einritzen und leicht mit Salz
wurzen. Eine Grillpfanne ohne Fett erhitzen.
Auberginenhalften darin bei starker Hitze zuerst
auf der Hautseite ca. 5 Minuten rosten (die Schale
darf dabei dunkel werden), dann wenden und ca.

3 Minuten braun rosten. Hitze reduzieren und bei
mittlerer bis schwacher Hitze 6—8 Minuten garen,
bis die Auberginen weich sind.

7. Brotscheiben hellbraun toasten. Qlivenol-,Hollan-
daise” mit dem Stabmixer kurz aufmixen. Auber-
ginen mit der Schnittflache nach oben auf 2 Teller
verteilen, je 2—3 El Olivenol-,Hollandaise” darauf-
geben und mit abgezupften Minzblattern bestreuen.
Mit Tomatensalat und Walnusscreme anrichten.
Brotscheiben separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:45 Minuten

PRO PORTION 13 g E,808F, 42 gKH =
989 kcal (4143 kJ)

Sojadrink ist eine beliebte
Milchalternative. Beim Kauf
am besten zu Bio-Produkten
aus europaischen Sojabohnen
greifen, denn bei denen sind
Pestizide und Gentechnik tabu.

Schlangenauberginen gibt es
auf Wochenmarkten. Durch ihre
schlanke Form sind sie be-
sonders schnell gar. Wer keine
bekommt, nimmt schmale
herkdmmliche Auberginen.

Mirin ist ein japanischer Koch-
wein, der aus Reis, Reishefe
und Wasser hergestellt wird.
Seine milde SURe unterstreicht
worzige Aromen — etwa in
Saucen oder Wok-Gerichten.

Text u. Rezept: Claudia Muir; Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Aylene Beutin / Blueberry Food Studios;

Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel; Fotos: coop.ch (1), iStockphoto (1), kikkoman.at (1)






ERBSEN

Pralles
Vergnugen

Frische Erbsen sind so zart und suUR, dass wir sie gern
direkt aus der Schote naschen. Dabei glanzt das
Sommergemuse auch als kongenialer Partner von Pasta
und Salat oder als ,,Guacamole”
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Buchweizen-Pasta mit
Erbsen und Balsamico-Zwiebeln

Nussig die Nudeln, sUBsauer die Zwiebeln und dazu der zarte
Biss von Erbsen, Fruhlingszwiebeln und Zuckerschoten.
Obendrauf knuspert zweierlei Sesamsaat.

Rezept Seite 99




Lamm-Tacos mit
Erbsen-Minz-,,Guacamole”

Rosa gebratenes Lammfilet, Radieschen und Wildkrauter,
S S s handlich verpackt in warmen Mais-Tortillas. Fur eine
L gute Verbindung sorgt die pikante Erbsencreme.
Rezept Seite 100




Erbsen-Brunnenkresse-
Salat mit Bacon-Halloumi

Eine Speckhulle unterstreicht den herzhaften

Charakter vom Kase. Das Salat-Dressing mit Honig

und Vanille setzt liebliche Noten dagegen.
Rezept Seite 100
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Ravioli mit Kartoffelfiillung
und Erbsen-Verjus-Sauce
Zitronenschale und Pecorino machen die FOllung schon
wurzig. Verjus, der Saft unreif gepresster Trauben, sorgt

fOr eine feine Saure in der cremigen Sauce.
Rezept rechts



Foto links

Ravioli mit Kartoffelfiillung und

Erbsen-Verjus-Sauce
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

PASTA-TEIG

* 125 g doppelt gemahlener
HartweizengrieB (Semola di
grano duro rimacinata) plus
etwas zum Bearbeiten

* 125 g Mehl plus etwas zum
Bearbeiten

« 2 Eier (KI. M)

« 2 El Olivendél - Salz

« 1 EiweiB (KI. M)

KARTOFFELFULLUNG

* 400 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

*Salz « 80 g junger Pecorino

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 2 Eigelb (KI. M)

« 1 El Créme fraiche

« Pfeffer

» Muskat (frisch gerieben)

ERBSEN-VERJUS-SAUCE

« 2 Schalotten

« 1 Knoblauchzehe

« 2 El Butter (20 g)

« 100 ml WeiBwein

« 300 ml GemuUsebrihe

* 200 ml Schlagsahne

« Salz « Pfeffer

+ 700 g frische Erbsenschoten
(300 g Erbsen, gepalt; ersatz-
weise TK-Erbsen)

« 2 El Verjus (ersatzweise
Zitronensaft)

« 1 Beet Erbsenkresse

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

AuBerdem: Kartoffelpresse,

Nudelmaschine, Spritzbeutel,

runder Ravioli-Ausstecher

(5,5cm @)

1. FUr den Pasta-Teig Hartweizengrie’, Mehl, Eier, Olivenol,

1 Prise Salz und 2 El kaltes Wasser in einer Schussel mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten. Teig in Frischhaltefolie
wickeln und ca. 1 Stunde kalt stellen.

2.FUr die Fullung inzwischen Kartoffeln schalen, waschen und

in 2—3 cm groBe Stucke schneiden. In kochendem Salzwasser ca.
15 Minuten garen, abgieBen und im Topf ausdampfen lassen.
Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse in eine Schussel drucken.
Pecorino fein reiben, mit Zitronenschale, Eigelben und Creme
fraiche zu den Kartoffeln geben, mischen und kraftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Fullung kalt stellen.

3. FUr die Sauce Schalotten und Knoblauch grob schneiden. 1 El
Butter in einem Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten dunsten. Mit WeiRwein
abldschen und auf die Halfte einkochen lassen. Bruhe und Sahne
zugieBen. Sud mit Salz und Pfeffer wurzen, aufkochen und bei
milder Hitze offen ca. 10 Minuten kochen lassen.

4. Inzwischen Erbsen aus den Schoten palen, 100 g beiseitestel-
len. Restliche Erbsen (ca. 200 g) in den Sud geben, 2—3 Minuten
mitkochen. Topfinhalt in einem Standmixer auf hochster Stufe
fein mixen und durch ein feines Sieb zuruck in den Topf gielen.
Sauce mit Verjus, Salz und Pfeffer abschmecken, warm halten.

5. Nudelteig halbieren, Teigstucke jeweils auf der bemehlten
Arbeitsflache mit den Handballen flach drucken, danach mehr-
mals durch die glatte Walze der Nudelmaschine von Stufe 1-8
zu dunnen Bahnen ausrollen. Nudelbahnen auf eine bemehlte
Arbeitsflache legen und jeweils quer halbieren.

6.FUllung in einen Spritzbeutel (ohne TUlle) geben. Im Abstand
von 4-5 cm 24 walnussgroRe Haufchen auf 2 der Teighahnen
spritzen. EiweiB verquirlen und die nicht belegten Teigbahnen
damit einpinseln. Mit der bestrichenen Seite nach unten auf die
belegten Teigbahnen legen. Teig rund um die FUllung und am

Rand vorsichtig andrucken. Mit einem Ravioli-Ausstecher Ravioli
ausstechen und auf ein mit GrieR bestreutes Backpapier geben.

7.Restliche Butter (1 El) in einer groBen Pfanne erhitzen und die
restlichen Erbsen (100 g) darin bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten
dunsten, mit Salz und Pfeffer wUrzen. Ravioli in reichlich
kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten garen, mit einer Schaum-
kelle herausnehmen und direkt zu den Erbsen geben.

8. Je 6 Ravioli mit Erbsen auf vorgewarmte Teller geben, je 4-5 El
Erbsensauce angieBen. Erbsenkresse vom Beet schneiden. Ravioli
mit Kresse und Zitronenschale bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
PRO PORTION 24 g E, 37 g F, 63 g KH = 712 kcal (2986 kJ)

Foto Seite 95

Buchweizen-Pasta mit
Erbsen und Balsamico-

Zwiebeln
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« 3 El Aceto balsamico

« 3 El Sojasauce

« 2 Fruhlingszwiebeln

« 200 g Soba-Nudeln (Buch-
weizennudeln; Asia-Laden)

« 1 Tl helle Sesamsaat

« 1 Tl dunkle Sesamsaat

« Pfeffer

* 1 Prise Zucker

« 400 g frische Erbsenschoten
(150 g Erbsen, gepalt; ersatz-
weise TK-Erbsen)

+ 100 g Zuckerschoten

«Salz

« 3 Zwiebeln (a 100 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 2 Stiele Salbei

« 1 El Butter (10 g)

1. Erbsen aus den Schoten palen. Zuckerschoten putzen, waschen
und schrag halbieren. Erbsen mit Zuckerschoten in kochendem
Salzwasser ca. 1 Minute blanchieren, mit einer Schaumkelle in
Eiswasser geben, gut abtropfen lassen und beiseitestellen.

2.Zwiebeln halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch
in feine Streifen schneiden. Salbeiblatter von den Stielen
abzupfen und fein schneiden.

3. Butter in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin unter RUhren bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten dunsten. Balsamico und Sojasauce zugeben und
3-5 Minuten dicklich einkochen lassen.

4. |nzwischen Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das WeiRke
und Hellgrune in feine Ringe schneiden. Soba-Nudeln nach
Packungsanweisung in kochendem Salzwasser garen. Hellen und
dunklen Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze ca.
3 Minuten rosten. Auf einem Teller abkuhlen lassen.

5.Nudeln in ein Sieb abgieRken, dabei ca. 100 ml Nudelwasser
auffangen. Nudeln, Nudelwasser, Fruhlingszwiebeln, Erbsen und
Zuckerschoten zu den Balsamico-Zwiebeln geben und gut
mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

6. Nudeln und Gemuse auf vorgewarmte Teller verteilen, mit
Sesam bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 11 g F, 93 g KH = 593 kcal (2486 kJ)
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Lamm-Tacos mit Erbsen-

Minz-,,Guacamole”
* EINFACH, SCHNELL

FUr 6 Stuck
LAMM-TACOS ERBSEN-MINZ-,GUACAMOLE“
« > Tl edelsUBes Paprika- * 400 g frische Erbsenschoten
pulver (150 g Erbsen, gepalt; ersatz-

weise TK-Erbsen)
«Salz
« 1 Knoblauchzehe
« 1 Schalotte
« 2 Stiele Minze
« 4 Stiele Koriandergrin
« 2 El Limettensaft
« 4 El Olivenol
« %, Tl Chiliflocken
«Salz
« Pfeffer

« > Tl Knoblauchpulver

« %> Tl gemahlener Kreuz-
kUmmel

« 4 El Olivenol

+ 4 Lammfilets (a 60 g)

« 4 Radieschen (moéglichst
langliche Sorte; z.B. French
Breakfast)

« 30 g Wildkrautersalat

« 6 Mais-Tortillas (12 cm 0)

« 2 Stiele Minze

1. FUr die Tacos Paprikapulver, Knoblauchpulver, KreuzkUmmel
und Olivendl in einer Schussel verrUhren. Lammfilets trocken
tupfen, mit dem GewuUrzol mischen und ca. 30 Minuten im
KUhlschrank marinieren.

2.FUr die Erbsen-Minz-,Guacamole” inzwischen Erbsen aus den
Schoten palen. Erbsen in kochendem Salzwasser ca. 1 Minute
blanchieren, mit einer Schaumkelle in Eiswasser geben und in
einem Sieb abtropfen lassen.

3.Knoblauch und Schalotte fein wurfeln. Minz- und Koriander-
blatter von den Stielen abzupfen und grob schneiden. Erbsen,
Schalotten, Knoblauch, Krauter, Limettensaft, Olivenol und
Chiliflocken in einem Blitzhacker cremig mixen. Erbsen-Minz-
,Guacamole” mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis zum
Servieren kalt stellen.

4.Fur die Tacos Radieschen putzen (dabei etwas Grun stehen
lassen), waschen und der Lange nach in Scheiben schneiden.
Wildkrautersalat putzen, waschen und trocken schleudern.

5. Eine beschichtete Pfanne erhitzen, Mais-Tortillas darin ohne
Fett bei mittlerer Hitze von jeder Seite 1-2 Minuten rosten,
herausnehmen und beiseitestellen. Lammfilets in der heiRen
Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite ca.

2 Minuten braten, herausnehmen und auf einem Teller ca.

3 Minuten ruhen lassen. Dann schrag in jeweils 3 Stucke
schneiden.

6.Tacos mit je 1 El Erbsen-Minz-,Guacamole” bestreichen, je

2 StUcke Lammfilet daraufgeben. Radieschen und Wildkrauter-
salat darauf verteilen. Mit abgezupften Minzblattern bestreuen,
Tacos zusammenklappen und mit restlicher ,Guacamole”
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO STUCK 13 gE, 16 g F, 23 g KH = 304 kcal (1280 kJ)
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Erbsen-Brunnenkresse-

Salat mit Bacon-Halloumi
* EINFACH, SCHNELL

* 600 g frische Erbsenschoten
(250 g Erbsen, gepalt; ersatz-
weise TK-Erbsen)

«Salz

« 100 g Brunnenkresse

« 1 rote Zwiebel (100 g)

« 4 Strauchtomaten (a 60 g)

FUr 4 Portionen

« 2 Pk. Halloumi mit Krautern
(a 225 g; siehe Zutateninfo
unten)

» 8 Scheiben Bacon

« 1 Bio-Zitrone

« 2 Vanilleschote

« 4 El Olivenél

« 1 El Honig « Pfeffer

1. FUr den Salat Erbsen aus den Schoten palen. Erbsen in
kochendem Salzwasser ca. 1 Minute blanchieren, mit einer
Schaumkelle in Eiswasser geben und in einem Sieb abtropfen
lassen. Erbsen beiseitestellen.

2.Brunnenkresse putzen, waschen und trocken schleudern. Rote
Zwiebel in feine Ringe schneiden. Tomaten waschen, vierteln,
entkernen und in Streifen schneiden. Alles beiseitestellen.

3. Halloumi erst quer durchschneiden, dann langs in je 4 ca. 2 cm
breite Streifen schneiden. Je 1 Halloumi-Streifen mit je 1 Scheibe
Bacon umwickeln. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und
Halloumi darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten
knusprig braten.

4.Inzwischen die Zitrone hei8 waschen, trocken reiben und die
Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Vanilleschote langs halbieren und das Mark herauskratzen.
Zitronenschale und -saft, Vanillemark, Olivenol, Honig, Salz und
Pfeffer in einer Schussel verrthren. Erbsen, Kresse, Zwiebeln
und Tomaten in eine groke Schussel geben, das Dressing
darUbergeben und vorsichtig mischen.

5. Halloumi aus der Pfanne nehmen und auf Kuchenpapier
abtropfen lassen. Salat auf Tellern verteilen, je 2 Stucke Halloumi
daraufgeben und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 38 g E, 45 g F, 16 g KH = 642 kcal (2690 kJ)

Halloumi

ist ein halbfester Schnittkdse aus Kuh-, Schafs- oder
Ziegenmilch oder einer Mischung daraus. Aufgrund
seines relativ hohen pH-Werts schmilzt Halloumi beim
Erhitzen nicht. Er lasst sich braten, kochen oder grillen,
ohne wie andere Kése aus der Form zu geraten. Bekannt
ist er aus der griechischen, tiirkischen, zypriotischen
und Levante-Kiiche, seine Urspriinge werden in der
altdgyptischen oder arabischen Kiiche vor rund

2000 Jahren vermutet. Im Handel findet man ihn auch
unter der Bezeichnung ,Grillkase“.
Man bekommt Halloumi pur oder mit
Kriautern gewiirzt im Kiihlregal des
Supermarkts sowie in tiirkischen vl i
und griechischen Lebensmit-
telladen.

Map

Text: Marianne Zunner; Rezepte u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Aylene Beutin / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel: Foto: iStockphoto



Baden Wein
aus dem Garten
Deutschlands.
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BURGUND:

_DAS COMEBACK DER
- BISTRO-KUCHE

Mogen in anderen Teilen Frankreichs die Landgasthofe verschwinden,
in der GenieBerregion werden sie wiederbelebt. Koche aus
aller Welt eroffnen hier Bistros und besinnen sich auf Gerichte, die
die franzosische Kuche beruhmt gemacht haben

TEXT KLAUS SIMON FOTOS CHRISTIAN KERBER

Hélene Lebi
' Mathieu Ca
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essigny-et-Vantoux?
Das Dorf mit dem
Doppelnamen, den man
sich kaum merken
kann, liegt im Norden
von Dijon. Und kommt in keinem Reise-
fiithrer vor, wohl auch, weil die Kirche
ausnahmsweise mal nicht romanisch
ist. Es gibt zudem keine groRRartigen
Palais, kein imposantes Schloss, kein
berithmtes Weingut, mit denen Mes-
signy-et-Vantoux Punkte im touristi-
schen Ranking machen kénnte. Dafiir
reihen sich in den Gassen charmante
Geméuer mit milchkaffeebraunem Putz
und Stockrosen vor den Sprossenfens-
tern. Ein paar Schritte vom Hauptplatz
geniigen, und Klatschmohn farbt die
Felder rot. Grillen zirpen. Ansonsten ist
die Stille fast greifbar. Kaum zu glauben,
dass Dijon nur gut zehn Kilometer
entfernt liegt.

Ein Dorfbistro, in welches
das ganze Dorf einkehrt

Es war genau diese Nidhe zur Hauptstadt
des Burgunds, die Nicolas Arnold davon
iiberzeugt hat, ausgerechnet in Mes-
signy-et-Vantoux seinen Traum vom
eigenen Bistro zu verwirklichen. Vor ein
paar Jahren hat der gebiirtige Elsésser,
der in einigen grofRen Restaurants
Frankreichs und der Schweiz gearbeitet
hat, mitten im Dorf die ,Auberge des
Tilleuls“ ibernommen. Vor der Terrasse
verstromen Linden ihren honigsiiRen
Duft. Innen wirkt das Lokal mit den
nostalgischen Bodenkacheln und den
rot-weild karierten Tischdecken so wie
der Inbegriff eines echten Landbistros.
Auf der Karte stehen dazu passend die
Klassiker der burgundischen Kiiche.
Nicht fehlen diirfen Oeufs en meurette,
pochierte Eier in Rotweinsauce, bei
denen Nicolas mit geschmorten kleinen
Zwiebeln und Speck nicht geizt. Das
Frikassee vom Landhuhn serviert der
34-Jahrige mit Flusskrebsen, wie es im
Burgund Tradition ist.
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Cuisine de grand-mere nennt er seine
Kiiche. Gemeint ist eine Wohlfiihlkiiche,
die siichtig macht und das Dorf zum
Geheimtipp fiir die Freunde guten
Essens erhoben hat. Auch der junge
Peére Oscar Ruiz, der Pfarrer von Mes-
signy-et-Vantoux, der den Koch und
seine Frau Anne-Claire in der Kirche
gegeniiber getraut hat, zihlt zu den
Stammgésten. Bei unserem Besuch
steht der Geistliche wie bestellt mit dem
zwolften Glockenschlag der Kirch-
turmuhr in der Tiir. Doch auch vielen

g

AUBERGE DES
TILLEULS

1+2+3 Ein Bistro, in das
jeder gern einkehrt. Hier

. kochen Nicolas Arnold und
seine Kollegin die Gerichte,

. die das Burgund berohmt

gemacht haben. Die passen-
den Weine gibt's auch dazu

dijonnais ist der Weg nach Messigny-
et-Vantoux nicht zu weit. Sie wissen, in
der ,Auberge des Tilleuls“ bekommen
sie nicht nur eine von modischen Ten-
denzen verschonte, durch und durch
burgundische Kiiche serviert, sondern
haben auch das Gliick, in einem Restau-
rant einer in Frankreich vom Aus-
sterben bedrohten Art einzukehren.
Die Rede ist vom guten alten Dorfbistro.
Stolze 600000 Cafés und Bistros
hat Frankreich um 1960 gezahlt. Aktuell
sind es noch um die 40000. Adieu



Im Bilderbuch-Bistro ,,Auberge
des Tilleuls* kommen Bilderbuch-
Gerichte wie diese geschmorte
Entenkeule mit Rosmarin auf den Tisch




Bistro? Nicht ganz. Im Burgund bleibt
das Dorfbistro eine Institution. Tendenz
steigend: Wie Nicolas Arnold stromen
Koche aus allen Teilen Frankreichs —ach
was: der Welt! —ins Burgund, um in
Frankreichs Genielserregion ein Bistro
zu er6ffnen.

Von Heimatverbundenen
und Heimkehrern

Fiir Catherine Lauriot war der Weg aus
ihrer burgundischen Heimatstadt
Chalon-sur-Sadne nach Chapaize, und
damit ins Feld-, Wald- und Wiesen-
Burgund zwischen Tournus und Cluny,
nicht ganz so weit. ,Fiir die Strecke
brauche ich nicht mal eine Stunde®,
prézisiert die Kdchin und Patronne des
Bistros ,La Table de Chapaize®. Nach
einer ersten Karriere als Chemikerin
hat Catherine in einer zweiten Karriere
als Personalleiterin retissiert, um
schlief8lich zur Kéchin umzuschulen
und mit dem ,La Table de Chapaize“ihr
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Gliick zu finden. ,,Chapaize hat den
hochsten romanischen Dorfkirchturm
im Burgund, daher kommen viele Besu-
cher®, erklart sie in aller Bescheidenheit.
Als ob es nur das wire!

Die Creme briilée mit griinem Spargel
und Entenbrust zur Vorspeise ist ein
Gedicht. Beim Hauptgang zergeht die
butterzarte Lammnuss auf der Zunge,
und zum Dessert genielden wir ein
Ricotta-Grief3-Tortchen mit Rhabarber.
,Ich koche, was mir schmeckt®, erklart
die spatberufene Kochin. Bitte weiter so.

Auf der Weiterfahrt nach Beaune
schlingert ein handtuchschmales
Landstréfdchen in endlosen Kurven und
Kehren durch die Landschaft. Burgen
wie die von Rochepot sind mit bunt
lasierten Dachziegeln im Rautenmuster
eingedeckt. In Nolay triagt die Markthal-
le schwer am mittelalterlichen Gebalk.
Es geht weiter iiber die Route des Grands
Crus, der WeinstrafRe, durch die Spit-
zenlagen der Cote d’Or. Die Weingiiter

= LATABLE DE CHAPAIZE

1 Kochin Catherine Lauriot (3.v.1.) mit
ihrem Team 2 Ihr charmantes Bistro
liegt neben der Kirche St-Martin, die zu
den schonsten im Burgund zahlt

3 Das Lammfleisch lasst Catherine lange
schmoren und richtet es mit GrieB,
kandierten Zitronen und Gemuse an

=) =)

!

heilden Clos, Domaine oder gleich
Chateau und verstromen einen Lotter-
charme, der einem ans Herz geht.

2015 wurden die Climats de Bour-
gogne, gemeint sind die iiber Jahrhun-
derte auf den Quadratzentimeter aus-
getiiftelten Weinberglagen liangs der
Route des Grands Crus, zum Weltkultur-
erbe ernannt. Dazu gehort auch Beaune,
bis an dessen Stadtmauern die Reben
reichen und Beaune endgiiltig als Haupt-
stadt des burgundischen Weinbaus
bestétigt hat. In der Restaurantmeile
zwischen Markthalle und den berithm-
ten Hospices brummt es entsprechend.
Stéphane Léger, der vor drei Jahren mit
fliegenden Fahnen von der quirligen



EIN KOCH, DER
ZURUCK-
KAM, UM IN

RUHE

ZU KOCHEN

Cote d’Azur an die burgundische Cote
d’Or zuriickgekehrt ist, sieht den Trubel
gelassen. ,Beaune ist im Vergleich zur
Cote d’Azur Balsam fiir die Seele”,
erklart der 54-Jahrige, der nach dem
Intermezzo an der franzésischen Mittel-
meerkiiste sichtlich froh ist, sich mit
dem Bistro ,,8 Clos“ in Beaune ,wie zu
Hause“ zu fiihlen. Wie viele Koche aus
der Hochgastronomie Frankreichs hat
sich Stéphane Léger mit dem Bistro
zudem den Wunsch nach mehr Boden-
standigkeit erfiillt. ,Simple et bon®,
einfach und gut, nennt er seinen Stil.
Etwas Chic darf aber durchaus sein. Die
Lampen tiber der Theke im langgezoge-
nen Saal sind Designstiicke. Die Banke
mit hohem Riickenpolster und die
schwarz-weilRen Korbgeflechtstiihle auf
der Terrasse wiirden auch in Paris
durchgehen. Die Karte hingegen ist eine
Huldigung ans Burgund. Es gibt ein
Beeufbourguignon mit feiner Rotwein-
sauce und dariibergestreuten frischen
Champignonscheiben. Zum burgundi-
schen Jambon persillé mit ganz viel
Petersilie am Kochschinken passt ein
grobkorniger Himbeersenf, natiirlich
vom berithmten Senfhersteller Fallot
aus Beaune. ,Die burgundischen Rezep-
te wurden tiber Generationen perfektio-
niert®, freut sich Stéphane, und scheut
sich nicht, den einen oder anderen
Klassiker nach eigenem Geschmack zu
variieren. Oeufs en meurette bereitet er
etwa nicht mit Rot-, sondern WeilRwein
zu. Gut so, es schmeckt einfach toll.
Eichen stecken die Kronen iiber einer
Landstralfse zusammen. Felsen sind
kalkbleich und brechen abrupt ab.

Hautes-Cotes de Beaune heif’t das
felsige, tiber den Reben schroff anstei-
gende Hinterland der Route des Grands
Crus. In St-Romain wagt sich das eng
verschachtelte Oberdorf samt Schloss
gefiahrlich nah an die Felskante, wéh-
rend sich das ebenso hiibsche Unterdorf
samt des ,Bistrot des Falaises® in einer
lauschigen Talsenke breitmacht. Wir
sind am Ziel.

Vor zwei Jahren hat Bertrand
Gueucier, Wollmiitze, Kinnbart und
Tattoos, das Bistro mit der zitronentarte-
gelben Fassade iibernommen. Wiesen-
blumen im XXL-Format bedecken eine

8 CLOS

1 Die Stuhle vor dem Lokal
erinnern ein wenig an Paris,
sonst ist hier alles sehr
burgundisch 2 Etwa die
Oeufs en meurette, pochierte
Eier in Weinsauce 3 Patron
Stéphane Léger kehrte von
der Cote d'Azur in seine
Heimatstadt Beaune zurick

Wand. Vintage-Mdobel und ein Geweih
iber dem Durchguck in die Kiiche
signalisieren, dass im alten Dorfbistro
ein neuer Wind weht.

Klassiker mit neuem
Anstrich? Warum nicht!

Es geht mit dem Bistro-Klassiker Poi-
reaux-Vinaigrette los. Gueucier verfei-
nert den gediinsteten Lauch mit einem
hausgemachten Lauchdl, eingelegtem
Eigelb und Zucchinikernen. Dariiber
hobelt er einen nussigen Schafskése
und streut dazu Stiickchen von crépe-
diinnem, knusprigem Brot {iber alles.
Herrlich! Auch bei der Bachforelle

aus dem Jura gelingt der Coup. Der
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ERFRISCHEND
MODERNE

IDEEN

HINTER ALTEN
MAUERN

33-Jahrige kombiniert den Fisch mit

gebratenem und in Sojasauce geschmor-
tem Blumenkohl und serviert das Ganze

in einer mit Bohnenkraut, Fleur de sel
und Zitronenzesten iiber vier Stunden
reduzierten Jus. So aufregend neu wie
im ,Bistrot des Falaises“ schmeckt die
Bistro-Kiiche im Burgund selten.

Zwei, die von Dresden aus
ins Burgund verdufteten

Woran man ein Bistro erkennt? ,Das
Besteck wird zwischen den Gingen

nicht ausgetauscht®, erlautert Héléene
Lebonnois in perfektem Deutsch mit

unverkennbar sachsischem Tonfall. Die

Chefin der ,Auberge de Poil“ ist erst im
Mai 2019 von Dresden, wo sie als Pro-

jektmanagerin das Kulturprogramm am
Institut francais gestaltet hat, mit ihrem

Lebensgefahrten Mathieu Caziot und
Sohn Sasha nach Poil an den Stidrand
des Naturparks Morvan gezogen. Die
beiden haben sich in der Elbmetropole
kennengelernt, wo der 37-Jidhrige zu-
niachst Maschinenbau studiert hat, um
sich spater zum Koch ausbilden zu
lassen und mit der Weinterrasse des
legendéren ,Luisenhofs” eine gastrono-
mische Legende neu zu beleben.

Den Traum vom eigenen Bistro
konnte das Paar sich aber erst im Bur-

gund mit der ,Auberge de Poil“ erfiillen.

Fiir das Dorf sprach nicht zuletzt der
Name. ,Poil gehort zum ,Verein der
Dorfer mit einem burlesken Namen‘“,
erklart Héléne. Den Namen kann sich
jeder Franzose merken. Zur Erldute-
rung: ,a Poil“ bedeutet zum einen in
Poil, zum anderen nackt. Edouard
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Manets beriihmtes Gemélde ,,Déjeuner
sur ’herbe“ mit einer selbstbewussten
unbekleideten Schonen beim Picknick
im Kreise zweier bis unters Kinn zuge-
knopfter Herren ziert daher die Visiten-
karte der ,,Auberge de Poil*.

Neue Wege, neuer Wein,
alte Gewohnheiten

Die Atmosphire ist locker, die Kiiche
entschieden lokal und gréf3tenteils bio,
wozu auch eine beeindruckende Aus-
wahl an Naturweinen gehort. Fiir den
Salat von Kaiserschoten mit Pastrami

BISTROT DES
FALAISES

1 Tradition hin oder her:
Manch ein Dorfbistro
vertragt so eine Brise
frischen Wind. Und damit
auch Gemuse und Krauter
aus dem eigenen Garten,
die Besitzer und Koch
Bertrand Gueucier gerade
erntet 2 Bertrand
kombiniert Forelle gern
mit asiatischen Aromen

3 Das Bistro in St-Romain

und Kirschen bereitet Mathieu eine
Lauchmayonnaise zu. Danach folgt ein
zarter Rinderbraten mit einer Bohnen-
créme wie beim Cassoulet, einer Jus mit
Datteln und der nordafrikanischen
Gewilirzmischung Raz el Hanout. Ein
Baba au Ratafia, ein siifSer, in Likorwein
getrankter Hefeteigkuchen, mit in
Leinol und Holunderbliiten marinierten
Erdbeeren runden das Menii ab. Fiir
diese Kiiche méchte man gern sein
letztes Hemd geben. Was nicht notig ist.
Das dreigiingige Mittagsmenii kostet
gerade mal 22 Euro.
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Wilder links, Wilder rechts. Es geht
aufiiber 800 Meter hoch, von Gipfel zu
Gipfel. Ein Wasserfall kracht iiber den
Fels. Auf einen See folgt ein zweiter und
ein dritter. Der Weg nach Chablis fithrt
durch die menschenleere raue Schon-
heit des Naturparks Morvan. Chablis
selbst ist trotz des Rufs seiner Weil3-
weine, der wie Donnerhall um den
Globus geht, ein bescheidenes Stadt-
chen. Gassen sind kopfsteingepflastert,
Messingschilder an den Portalen der

LES TROIS
BOURGEONS

1+2 Ob Rinderlende mit
Balsamico-Sauce (links) oder die
fOrs Burgund so typischen
Schnecken mit Petersilienbutter,
die Escargots la Bourguignonne:
Die Gerichte von Takeshi
Otomura sind perfekt zubereitet
3 Nach Stationen in der
Sterne-Gastronomie zog es den
geburtigen Tokioter nach Chablis

STATT STERNEN
LEUCHTET DIE

LIEBE

ZU FRANKREICHS
LANDKUCHE

BURGUND

* FRANKREICH

Weingiiter auf Hochglanz gewienert.
Am Ufer des Serein, der durch den Ort
flieRt, laden ein paar Weinbars zum
entspannten Probieren und Chillen ein.

Mitten im Zentrum versteckt sich
»Les Trois Bourgeons®, das minimalis-
tisch eingerichtete Bistro von Takeshi
Otomura. Der gebiirtige Tokioter ist nur
einer von vielen japanischen Kéchen, die
sich im Burgund niedergelassen haben.
,Burgund ist fiir uns die Heimat der
franzosischen Kiiche®, erkliart Otomura
das Phdnomen, von dem mittlerweile
ganz Frankreich spricht.

Wahlheimatkiiche vom
Liebhaber des Burgunds

Wir probieren den griinen Spargel mit
Krabbenfleisch und einer Mayonnaise
mit griinem Tee — und sind begeistert.
Auch die geschmorte Rinderschulter
mit fritiertem Lauch und einer Balsa-
mico-Sauce zeigt, dass hier ein behut-
samer Erneuerer der burgundischen
Bistro-Kiiche am Herd steht, der die
Rezepte seiner Wahlheimat mit japani-
scher Prazision und Wiirze aufbereitet.
Grolskochalliiren sind dem Japaner, der
seine Karriere in Frankreich in Pariser
Sterne-Restaurants begonnen hat,
fremd. Ohne Umschweife wechselt der
51-Jihrige mit dem jungenhaften La-
cheln von der offenen Kiiche zum Ser-
vice in den Saal. Ob wir noch ein Dessert
wiinschen, méchte er nach dem Haupt-
gang beim Abtragen der Teller von uns
wissen. Na und ob! —_—

Als »e&t«-Autor Klaus Simon
(Foto) und »e&t«-Fotograf
Christian Kerber auf einer Weide
Rinder anschauen wollten, endete
der Besuch mit einem Spurt zum
Auto. Der Bulle war sichtlich nicht
amusiert, die ZOchterin schon.
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Bistros

Auberge des Tilleuls Der Inbegriff eines
Dorfbistros, mit Tischdecken im Karomuster,

altem Kachelboden, gewundener Holztreppe.

Serviert wird klassische Burgundkiche mit
modernen Akzenten.

8 place de I'Eglise, 21380 Messigny-et-
Vantoux, Tel. 0033/380/35 45 22
wwuw.restaurant-tilleuls.fr

La Table de Chapaize Hinter dem Dorfbistro
mit der umwerfend schénen Terrasse stehen
die Kéchin Cathérine Lauriot und die fur den
Service zustandige Sommeliére Sandrine
Delannoy. Frische Bistro-Kuche aus lokalen
Produkten.

Le Bourg, 71460 Chapaize, Tel. 0033/385/
38 07 18, www.latabledechapaize.fr

Bistrot des Falaises Im Saal Vintage-Mobiliar
und eine Sofaecke. Auf der Karte eine
entschieden innovative Kuche, eine der
besten Restaurants im Burgund.

Place de la mairie, 21190 St-Romain

Tel. 0033/672/67 99 11

8 Clos Neo-Bistrot In der quirligen Restau-
rantmeile von Beaune burgundische

TOUR DE BOURGOGNE

Klassiker in neuer Interpretation.
8 rue d’Alsace, 21200 Beaune
Tel. 0033/380/21 04 19

Auberge de Poil Naturweine, Bio-Produkte
und ein franzosisches Inhaberpaar, das
nach vielen Jahren in Berlin und Dresden
sein GlUck in einem Dorfbistro im Burgund
gefunden hat. Tipp: Es gibt auch ein paar
schlichte, nette Gastezimmer.

16 route de Champrobert, 58170 Poil

Tel. 0033/962/51 01 09
wwuw.aubergedepoil.com

Les Trois Bourgeons Das minimalistische
Interieur verrat die Herkunft des Kuchen-
chefs aus Japan. Takeshi Otomura bereichert
die Kiche seiner Wahlheimat um
ferndstliche Noten und Prazision.

10 rue Auxerroise, 89800 Chablis

Tel. 0033/386/46 63 23
wwuw.restaurant-chablis.fr

Hotel Tipps

Grand Hétel de la Cloche GroRes Hotel mit
frischen Zimmern, zauberhaftem Garten,
Kunst in der Lobby und stylisher Bar.

Zentral in Dijon gelegen.

14 place Darcy, 21000 Dijon
Tel. 0033/380/30 12 32
wwuw.hotel-lacloche.fr

Hotel de la Poste Zauberhaftes Haus aus dem
19. Jahrhundert, mit parkgroBem Garten, viel
Atmosphadre und geraumigen Zimmern.

3-5 boulevard Clemenceau, 21200 Beaune
Tel. 0033/380/22 08 11

wwuw.poste.najeti.fr

Les Hauts de Meursault Viel Retro-Charme
im aufgefrischten Hotel in den Weinbergen.
Schlichte, klare Zimmer.

5 route de Volnay, 21190 Meursault

Tel. 0033/380/21 23 47
www.hotel-meursault.fr

Hostellerie des Clos Das Anwesen mit Garten
und Kapelle war ursprunglich ein Hospital.
Komfortable Zimmer. Nettes hauseigenes
Bistro im heimeligen Gartenhof.

18 rue Jules Rathier, 89800 Chablis

Tel. 0033/0386/42 10 63
wwuw.hostellerie-des-clos.fr

Weitere Infos Uber das Burgund:
www.burgund-tourismus.com

3eaune to go: Und -
nach dem Flanieren
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- FUR JEDEN TAG

DIE SCHNELLEN'

Wenn im Alltag die Zeit knapp ist; kommen bei [hnen immer die gle‘i‘é
auf den Tisch? Unsere Kolleginnen und Kollegen von »essen &trinken

.

foch, mht

der

g
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B Iueberr'VFood Studi

Hiithnerfrikassee mit
Blumenkohl
* EINFACH, SCHNELLL

FUr 2 Portionen

1. 200 ml GemUsebriUhe aufkochen. 2 Hahnchen-
brustfilets zugeben, zugedeckt aufkochen. Hitze
reduzieren, dann 20 Minuten ziehen lassen. 100 g
Basmatireis nach Packungsanweisung garen.

2.300 g weiBen Spargel schalen, die Enden
abschneiden. Spargel in 1 cm groke Stucke
schneiden. 1 Blumenkohl putzen und waschen.
¥ des Blumenkohls in kleine Roschen teilen
(den Rest kihl aufbewahren).

ra'n‘dt, Fotos u. Styling: Florian Bonanni, Styling u. Requisite: Patricia ChodacR

3.Hahnchen aus der Bruhe nehmen, abkuhlen
lassen und grob zerzupfen. Bruhe mit 250 ml
fertiger Béchamelsauce aufkochen. Blumenkohl
und Spargel zugeben, 6-8 Minuten unter RUhren
kochen lassen. 150 g TK-Erbsen und Hahnchen
zugeben, 2—-3 Minuten erwarmen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wurzen. Mit Reis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 54 g E, 24 g F, 57 g KH = 700 kcal (2921 kJ)

alluellen

Rezepte u. Foodstyling:



DIENSTAG

Auberginen
auf Couscous

+MITTWOCH

\ Blumenkohlsuppe
m1t Curry

Spargel- Spaghettl
mit Rucola-Pesto

_ -FREITAG

_ s Kabeljau mit
uclola-Polenta



Foto Seite 117

Blumenkohlsuppe
mit Curry

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

1.Ca. 600 g Blumenkohl (vom Montag) in Rdschen teilen.
Die Halfte der Roschen in grobe Wurfel schneiden. 2 El
Butter in einem Topf zerlassen, BlumenkohlwUrfel darin
2 Minuten dunsten. Mit 1 Tl Currypulver bestauben und

1 Minute dunsten. Mit 300 ml GemUsebrihe und 200 ml
Schlagsahne auffullen, 10—-12 Minuten abgedeckt kochen.

2.Inzwischen 40 g Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
hellbraun rosten, herausnehmen und grob hacken. 1 El
Butter in der Pfanne zerlassen, restlichen Blumenkohl darin
unter Wenden 6 Minuten goldbraun braten, mit Salz und
Pfeffer wurzen.

3.Suppe mit dem Stabmixer fein purieren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Suppe mit gebratenem Blumenkohl in
2 tiefen Tellern anrichten. Mit je 1 El Ziegenfrischkase und
mit Cashewkernen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 55 g F, 16 g KH = 667 kcal (2795 kJ)

Foto Seite 117

Auberginen auf
Couscous

“% % EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

1.2 Auberginen putzen, waschen und vierteln. Auberginen-
viertel auf einem mit Backpapier belegten Backblech mit
Salz, Pfeffer, 2 Tl Raz el Hanout und 4 El Olivendl mischen.
Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf der mittleren Schiene 20-25 Minuten backen.

2.Inzwischen 100 ml Orangensaft, 150 ml GemusebrUhe,
% Tl KreuzkUmmel und etwas Salz aufkochen. 200 g
Couscous und 50 g Rosinen in eine Schussel geben, mit der
FlUssigkeit UbergieBen und abgedeckt 10 Minuten quellen
lassen.

3.100 g Joghurt mit 2 El Tahin (Sesampaste) verruhren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Blatter von

4 Stielen Minze grob zerzupfen. Gebackene Auberginen mit
Couscous, Joghurt-Dip und Minze anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 23 g E, 35 g F, 105 g KH = 879 kcal (3686 kJ)

Foto Seite 117

Kabeljau mit
Rucola-Polenta

“0  * EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

1.1 Zwiebel in Ringe schneiden. 1 gelbe Paprikaschote
putzen, waschen, vierteln, entkernen und in Streifen
schneiden. 200 g Kirschtomaten halbieren. 2 El Olivendél
in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Paprika und Tomaten
darin bei mittlerer Hitze 5-6 Minuten braten. Mit Salz
und Pfeffer wurzen und warm halten.

2. 2 Kabeljaufilets mit Salz und Pfeffer wurzen. 2 El
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Fisch darin zuerst auf
der Hautseite 4 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, dann
wenden und bei milder Hitze 5 Minuten ziehen lassen.

3. Inzwischen 150 ml Milch und 150 ml Gemusebrihe mit
etwas Salz aufkochen. 60 g Polenta unter RUhren einrieseln
lassen und unter standigem RUhren bei mildester Hitze

5 Minuten guellen lassen. 2 El Rucola-Pesto (vom Donners-
tag) unterruhren. Fisch mit Gemuse und Polenta servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 41 g E, 36 g F, 32 g KH = 648 kcal (2714 kJ)

118 essen&trinken 612023

Foto Seite 117

Spargel-Spaghetti mit
Rucola-Pesto

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 3 Portionen

1.40 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten.
100 g Rucola waschen, trocken schleudern, ein paar Stiele
fUr die Garnierung beiseitelegen. 2 Knoblauchzehen grob
hacken. Pinienkerne, Rucola, Knoblauch, 60 g ital. Hartkase
(z.B. Parmesan) und 150 ml Olivenél in einem hohen
Ruhrbecher mit dem Stabmixer fein purieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. 2 El Pesto fUr Freitag kalt stellen.

2.300 g Spargel schalen, Enden abschneiden, die Stangen
in 2 cm groRe Stucke schneiden. 1 El Butter in einer groBen
Pfanne zerlassen, Spargel darin 4 Minuten braten.

3. 250 g Spaghetti nach Packungsanweisung in kochendem
Salzwasser bissfest garen, abgieRen, dabei 100 ml Nudel-
wasser auffangen. Nudeln und -wasser zum Spargel in die
Pfanne geben. 20 g ital. Hartkase (z.B. Parmesan) zugeben.
Nudeln mit Pesto und beiseitegelegtem Rucola anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 22 g E, 57 g F, 62 g KH = 893 kcal (3739 kJ)
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HERR RAUE REIST!

| ] R f K ( t
FUr das TV-Format ,Herr Raue reist!” besucht der Sterne-Koch Food-Metropolen
rund um den Globus. Wir zeigen Impressionen aus der Serie und liefern das passende
Rezept. Im 6. Teil erkundet er die Insel abseits der Urlauberstrome, er verkostet

kretischen Wein und klosterliches Olivendl, probiert hinreiBend cremiges Schafsmilch-
eis und entdeckt, wie schon etwas Granatapfelsirup einen Raki veredeln kann

1 Maria Simeaki, Leiterin
der Frauen-Foodkooperative
Kritsa, bittet zu Tisch

2 Weinblatter fUllen die
Frauen nach Familienrezept:
Der Reis gart im Blatt und
wird nicht vorgekocht 3 FUr
die makkaroniartige
,Skioufichta“-Pasta wird

der Teig fingerfertig ums

120 essen&trinken 612023 Holzstabchen gerollt



. . ¥ . Geschmorte Lammhaxe -
. \ mit Artischocken und "
’ 5 \ . Blattgemuse. Dazu passt z.B.
» “ita = ein korperreicher WeiBwein
| . wie Assyrtiko oder ein roter
= Xinomavro mit Krauternoten

und etwas mehr Gerbstoff.
Rezept Seite 122

&

.

Teller: Dibbern



1 Im Kloster Toplou
werden Pater Amvrosios
(links) und Olivenél-
Spezialist Nikos Lapidakis
von ihrem Gast bekocht
2 Die Klostergemein-
schaft produziert milde,
mittelfruchtige Premium-
6le aus Koroneiki-Oliven
3 Gregorios Kokolakis
versorgt die gehobene
Insel-Gastronomie mit
Seafood und Frischfisch
wie Drachenkopf,
Léwenfisch und immer
seltenerem Bonito

,Mit besonderen Krautern,
Zubereitungen, Rebsorten
generiert Kreta eine ganz
eigene Geschmackswelt.”

Tim Raue

122 essen&trinken 612023

Foto Seite 121

Geschmorte Lammhaxe

mit Artischocken
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, LOW CARB

FUr 2 Portionen

LAMMHAXEN * 20 ml Verjus (Saft unreifer

« 2 Lammhaxen (a 400 g) Trauben; z.B. Gber www.

Salz bosfood.de)

« Pfeffer « Salz « Pfeffer

* 4 Knoblauchzehen GESCHMORTES BLATTGEMUSE

* 60 ml Olivendl « 200 g Babyleaf-Spinat

* 0,75 | (griechischer) WeiB- « 200 g gelber Léwenzahn
wein (z.B. Assyrtiko) « 100 g Mangold

ARTISCHOCKEN « 6 Stiele Kerbel

« 4 El Zitronensaft « 4 Stiele Salbei

« 4 Artischocken (a 300 g) « 4 Stiele Oregano

« 1 Knoblauchzehe » 3 Knoblauchzehen

« 20 ml Olivenél * 60 ml Olivendl

« Salz « Pfeffer

1. Lammhaxen mit kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen,
Sehnen und Fett entfernen. Haxen kraftig mit Salz und Pfeffer
wuUrzen. Knoblauch andrucken und mit den Lammhaxen, Olivendl
und WeiBwein in einen Brater geben. Im vorgeheizten Backofen
bei 170 Grad (Umluft 150 Grad) auf der mittleren Schiene ca.
2:30 Stunden schmoren.

2. FUr die Artischocken Zitronensaft mit 500 ml kaltem Wasser
mischen. Von den Artischocken die auBeren harten Blatter
entfernen und den Stiel entfernen. Oberes Drittel der Artischo-
cken am besten mit einem Sagemesser abschneiden. Das Stroh
im Inneren der Artischocken z.B. mit einem Kugelausstecher
entfernen. Mit einem scharfen Messer die auBeren Blatter bis
zum Artischockenboden abschneiden. Artischockenboden sofort
achteln und in das Zitronenwasser legen. Knoblauch fein hacken.

3. FUr das geschmorte BlattgemuUse Spinat und Lowenzahn
putzen, waschen und trocken schleudern. Mangold putzen,
waschen, trocken schleudern oder trocken tupfen, Stiele und
Blatter in ca. 2 cm breite StUcke schneiden. Vom Kerbel, Salbei
und Oregano die Blatter abzupfen. Wenige Krauterblatter fur
die Garnierung beiseitelegen. Knoblauch fein hacken.

4.FUr die Artischocken Olivendl in einem Topf erhitzen, Knob-
lauch und Artischockenstucke darin farblos dunsten. Mit Verjus
abloschen und mit 150 ml Wasser bedecken. Mit Salz und
Pfeffer wurzen und ca. 10 Minuten mit Deckel gar kochen.

5. FUr das geschmorte Blattgemuse Olivenol in einer groBen
Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin ca. 2 Minuten dunsten.
Spinat, Lowenzahn, Mangold und Krauter zugeben und ca.

1 Minute mitdunsten. Wenn die Blatter leicht zusammengefallen
sind, vom Herd ziehen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

6. Haxen aus dem Brater nehmen, Fleisch von den Knochen
|6sen und in 2 Portionen aufteilen. Fond durch ein feines Sieb in
einen Topf gieRen, aufkochen, mit etwas Olivenol abschmecken.

7.Lammfleisch auf Tellern mittig anrichten. Artischockenboden
darum verteilen. Blattgemuse darUber verteilen. Etwas Sauce
darubertraufeln und mit restlichen Krauterblattern dekorieren
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2:45 Stunden
PRO PORTION 56 g E, 47 g F, 13 g KH = 780 kcal (3274 kJ)

Text: Inken Baberg; Rezept: Tim Raue; Foodstyling: Tom Pingel, Foto u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios;

Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel; Fotos: 2022 MagentaTV (14); Illustrationen: iStockphoto



L Y ] 4 1 Panagiotis Magganas

LY F zeigt seine Farm. Obst,
= id Krauter und Gemuse fur
sein ausgezeichnetes
g Restaurant ,Peskesi“ in

Heraklion bezieht der
Okotrophologe von hier
2 Maria Oikonomidous
Spezialitatengeschaft
.Mesostrati“ in Agios
Nikolaos ist bekannt fur
deftige Kasepfannkuchen
namens Mizithropita und
feines Schafsmilcheis

3 Jiorros Lyrarakis
vinifiziert u.a. autochthone
Rebsorten wie Plyto und
Liatiko auf seinem Weingut
4 Meer und Berge pragen
Griechenlands groBte Insel
5 Panayotis Valsamakis
leitet das ,Ocean Restau-
rant” im 5-Sterne-Resort
Daios Cove. Dort kochte
Tim: 6 Drachenkopf-Bouil-
labaisse mit Kumquats,
Safran und Stamnagathi,
einem leicht bitteren
kretischen (Wild-)Gemuse

Herr Raue reist! So schmeckt die Welt
FUr das MagentaTV-Original ,Herr Raue reist! So schmeckt
die Welt" geht der Zwei-Sterne-Koch rund um den Globus
auf kulinarische Entdeckungsreise und sammelt dabei
Inspirationen fUr seine MenUs. Alle Folgen der 1. Staffel
sind im Streaming bei RTL+ zu sehen, die 1. sowie aktuelle
Folgen der 2. Staffel bei MagentaTV.

612023 essen&trinken 123
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Fruchtig, cremig, mit ,Swirl":
Kurzgebratene Aprikosen
kronen unseren Cheesecake-
Klassiker, mit Knusperrand
und zarten Karamellanklangen.
Rezept Seite 126

Gestreifte Teller: Pip Studio. Adrg




Verliebt
ins Detail

Cheesecake kann jeder? Wir konnen auch anders: Bei uns durchziehen
. feine Salzkaramellfaden die schnittfest gestockte, kompakt-cremige Masse.
Den Murbeteigboden umgibt ein knuspriger Blatterteigrand, und die saftig-
sURen Aprikosen obendrauf punkten mit kleinem Uberraschungseffekt




Foto Seite 124/125

Aprikosen-Karamell-

Cheesecake
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12 Stucke

BODEN

« 100 g Butter (kalt) plus etwas zum
Bearbeiten

+ 60 g Zucker

« 1 Msp. Vanillemark

« 1 Eigelb (KI. M)

« 185 g Mehl plus etwas zum Bearbeiten

« > Tl gemahlener Zimt

« %2 Tl Raz el Hanout

«Salz

« 3 Platten TK-Blatterteig (rechteckig;
a75g)

« 25 g brauner Zucker

« 2 kg getrocknete Hilsenfrichte zum
Blindbacken

CHEESECAKE-CREME

+ 450 g Doppelrahmfrischkase
«70 g Zucker

« 20 g Mehl

« 2 Eier (KI. M)

« 1 Eigelb (KI. M)

« 20 ml Schlagsahne

APRIKOSEN UND KARAMELL-SWIRL

+ 80 g Zucker

« 70 ml Schlagsahne

« 4 El Butter (40 g)

« 1 Prise Fleur de sel

« 10 Aprikosen

« 2 El Limettensaft

« 3 El AprikosenkonfitUre ohne StUcke

* 50 g Amarettini

« 25 ml Amaretto (ersatzweise
Orangensaft)

« 1 El Puderzucker

AuBerdem: Springform (26 cm Q)

M, S

The o

FUr den Rand Blatterteig auf 9x41 cm Lange
(halber Backform-Umfang) ausrollen und in
zwei Streifen a 4,5 cm Breite schneiden.

126 essen&trinken 612023

1. FUr den Boden Butter in Wurfel
schneiden und mit Zucker, Vanillemark,
Eigelb, Mehl, GewuUrzen und 1 Prise Salz
in eine Schussel geben. Erst mit den
Knethaken der Kuchenmaschine (oder des
HandrUhrers) 2—3 Minuten kneten, dann
mit den Handen 1-2 Minuten sorgfaltig
durchkneten. MUrbeteig abgedeckt ca.

30 Minuten kalt stellen. FUr den Teigrand
gefrorene Blatterteigplatten aufeinander-
legen und 8-10 Minuten auftauen lassen.

2. Inzwischen die Springform mit etwas
Butter fetten, den Boden mit Backpapier
bespannen, den Rand mit braunem Zucker
ausstreuen. Blatterteigplatten fur den
Kuchenrand ca. 5 mm dick zum 9x 41 cm
groRen Rechteck ausrollen, die Rander
entsprechend begradigen. Rechteck mit
scharfem Messer langs halbieren, sodass
zwei Streifen a 4,5x41 cm entstehen.
Gezuckerten Springformrand mit den
Teigstreifen auslegen, leicht andrucken.

3. MUrbeteig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache 5 mm dick zum Kreis

(ca. 30 cm @) ausrollen und in die Form
legen, sodass der MUrbeteig den Blatter-
teig am unteren Rand leicht Uberlappt.
Den unteren Rand etwas andrucken,
MUrbeteigboden mit einer Gabel mehr-
mals einstechen.

4. Springform mit Backpapier auslegen
und ca. 4 cm hoch mit Backerbsen
fullen. Teig im vorgeheizten Backofen
bei 180 Grad Umluft (Ober-/Unterhitze
200 Grad) auf der mittleren Schiene

15 Minuten blindbacken. Danach Back-
erbsen und Backpapier entfernen und
weitere 10 Minuten backen. Herausneh-
men und 30 Minuten auskuhlen lassen.

5. FUr die Cheesecake-Creme Frischkase,
Zucker und gesiebtes Mehl in einem
Schlagkessel mit den Quirlen der Kuchen-
maschine (oder des Handruhrers) cremig

!

. s /i
FUr den Boden Murbeteig in die Form geben.

Unten, wo der MUrbeteig den Blatterteig am
Rand Uberlappt, etwas andrucken.

ruhren. Eier verquirlen und nach und
nach mit dem Eigelb zugeben. Zum
Schluss Sahne unterrUhren.

6. FUr den Karamell-Swirl Zucker und 1 El
Wasser in einem Topf hellbraun kara-
mellisieren lassen. Vom Herd nehmen,
vorsichtig mit Sahne abloschen und etwas
abkuhlen lassen. 230 g Butter und Fleur
de sel zugeben, verrUhren und 20 Minu-
ten abkuUhlen lassen.

7. Cheesecake-Creme auf den abgekuhlten
Boden gieken. Mit einem Loffel gesal-
zenen Karamell darubertraufeln und am
besten mit einem MetallspieB durch-
ziehen, sodass ein marmoriertes Muster
entsteht. Kuchen im vorgeheizten
Backofen bei 120 Grad Umluft (Ober-/
Unterhitze 140 Grad) auf der mittleren
Schiene 1:30 Stunden backen. Herausneh-
men und ca. 3 Stunden abkuhlen lassen.

8. Aprikosen waschen, trocken tupfen,
halbieren und entsteinen. Restliche Butter
(10 g) in einer Pfanne erhitzen, Aprikosen
darin bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten
braten. Limettensaft und 2 EI Aprikosen-
konfitUre zugeben und 1-2 Minuten
karamellisieren lassen. Aprikosen heraus-
nehmen und beiseitestellen. Inzwischen
Amarettini mit Amaretto betraufeln.

9. Aprikosenhalften jeweils mit einem
getrankten Amarettino fUllen und den
Kuchen von auBen nach innen auf der
Cheesecake-Creme damit belegen.
Restliche Aprikosenkonfiture (1 EI) mit
1 Tl Wasser in einem kleinen Topf
aufkochen, vom Herd nehmen und die
Aprikosen damit dunn bestreichen.
Aprikosen-Karamell-Cheesecake mit
Puderzucker bestauben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Backzeit
1:55 Stunden plus AbkUhlzeit ca. 3:50 Stunden
PRO STUCK 9 gE,30gF, 48 gKH =

515 kcal (2157 kJ)

FUr den Karamell-Swirl den leicht abgekuhlten
Salzkaramell mit dem Loffel spiralférmig auf die
Cheesecake-Creme traufeln.

Text: Inken Baberg; Rezept u. Foodstyling: Lisa Niemann, Fotos u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel



Bessere Halften:
Wo fruher der Stein saB,
fullen jetzt knusprige
Amarettini die fruchtig
marinierten, karamelli-
sierten Aprikosenhalften
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eXkluSlven Sommer, Platzchen im Advent,

uns fallt jede Saison wieder

Gel‘luSS ° etwas Neues ein.
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Ihre Vorteile
Y SCHNELLE . . :' . o SV |\ Frisch auf den Tisch:
OMMERKUCHE Sy O B NG| Jede Ausgabe piinktlich und
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Zahlt sich aus:
12 Hefte + Gratis-Pramie
fiir 62,40 €



Gratis
Pramie zur

Wahl!

Bodum CHAMBORD 1L:
Diese schone Teekanne steht
flir aromatischen Teegenuss
und edles Design. Im gerdu-
migen Edelstahlfilter kénnen
sich die losen Teebldtter zum
vollen Aroma entfalten.

Einmachset in
_Geschenkbox:
Ideal fiir selbst gemachte
Marmeladen und Saucen.
Mit verschlieBbaren
Glasern, Dekostoffen,
Béndern und personalisier-
baren Etikettvordrucken.

20 € Douglas Gutschein:
Verwohnen Sie sich mit einem

Kosmetik-Produkt Ihrer Wahl.
Der Gutschein kann in allen Douglas
Filialen in Deutschland und auf
www.douglas.de eingeldst werden.

Weitere Pramien finden Sie online unter: www.essen-und-trinken.de/aboéngebot

J a, ich freue mich auf die Vorteile von »essen & trinken«

Ich lese oder verschenke 12 Ausgaben flr 62,40 €.
Als Dankeschon erhalte ich eine Wunschpramie meiner Wahl.

Jetzt bestellen!

® www.essen-und-trinken.de/aboangebot

i Bitte Bestellnummer angeben: 0260024 (selbst lesen)
@ Tel. 02501/8014379 20626027 (verschenken)

it y e
Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien',fM‘anufaktur Gn';bH & Co. KG, Hiilsebrockstr. 2—8, 48165 Miinster, E-Mail: service@DMMVerlag.de,

Tel. 02501 8014379. Alle Preise sind Inlandspreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos: www.essen-und-trinken.de/aboangebot
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Uber den Klee

,FUr Schabzigerklee habe ich
sehr wenig Rezepte und daher
Einsatzmoglichkeiten. Konnen
Sie dem bitte abhelfen?”
Christa Wolf, per Mail

Liebe Frau Wolf, Schabziger-
klee zdhlt zu den typischen
Brotgewiirzen und wird
daher auch Brotklee genannt.
Anbei ein Rezept fir
Schiittelbrot, in dem Sie ihn
nutzen kénnen. Sie benoti-
gen nur 3 g und zudem einige
weitere Zutaten, von denen
vermutlich wieder Reste
bleiben. Ein ewiger Kreislauf,
der auch uns in Aktion hilt...

Schiittelbrot

* * MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 8 Fladen

1. FOr den Vorteig 10 g frische Hefe in 125 g
lauwarmem Wasser (ca. 30 Grad) auflésen, mit 125 g
Roggenmehl (Type 1150) in einer Schussel verruh-
ren. Teig abgedeckt an einem warmen, zuggeschotz-
ten Ort 1 Stunde ruhen lassen.

2. FUr den Hauptteig 10 g frische Hefe in 425 ml
lauwarmem Wasser (ca. 30 Grad) auflésen. Vorteig,
10 g Salz mit 200 g Mehl, 180 g Roggenmehl (Type
1150) und je 3 g Fenchel- und KUmmelsaat, 2 g
Koriandersaat und 3 g Schabzigerklee zugeben, mit
den Handen zum homogenen Teig verkneten und

30 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Danach Teig in
8 ca. 140 g schwere Portionen teilen und nebenein-
ander mit Abstand auf bemehlte Kichentucher legen.

3. Teiglinge zu dunnen Fladen formen: Teiglinge
nacheinander auf ein flaches, breites und bemehites
Brett setzen und so lange das Brett schutteln und
drehen, bis die Fladen flach sind und ca. 25 cm @
haben. Oder mit bemehlten Fingerspitzen von innen
nach auBen flach dricken und zu dunnen, runden
Fladen formen. Fladen auf gut bemehlite Kichentu-
cher setzen, weitere 20 Minuten gehen lassen.

4. Backofen auf 230 Grad (Umluft nicht empfehlens-
wert) vorheizen. 2 Fladen nebeneinander auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen, auf der 2. Schiene
von oben in den heien Backofen schieben, rasch
100 ml Wasser auf den Ofenboden gieBen und die
OfentUr sofort schlieBen. Nach 10 Minuten Backzeit
OfentUr 6ffnen und den Wasserdampf entweichen
lassen. Temperatur auf 200 Grad reduzieren. Schuttel-
brote weitere 12—15 Minuten backen, bis sie gleich-
maRig gebraunt und durch und durch knusprig sind.

5. Restliche Fladen ebenso backen. Schuttelbrot
passt z.B. zu Suppe oder als Beilage einer Jause.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Ruhe- und
Gehzeiten 1:50 Stunden plus Backzeit 1:40 Stunden
PRO STUCK 6 gE, 1 g F, 45 g KH = 229 kcal (962 kJ)

130 essen&trinken 612023

Aufgewarmt
besonders gut

Vom Nutzen resistenter Stéirke

.Wandelt sich resistente Starke in Nudeln, Reis oder Kartoffeln vom
Vortag beim Erwarmen wieder in normale Starke um, sodass auch sie den
Blutzuckerspiegel erhoht und sich negativ auf Entzundungen und die
Darmflora auswirken kann?®

Hr. Edler, per Telefon

Lieber Herr Edler,

werden starkehaltige Lebensmittel wie Nudeln, Reis oder Kartoffeln
gekocht und kiithlen wieder ab, entsteht (nach mindestens 12 Stunden)
resistente Starke, die aktuellen Studien zufolge einen gesundheitlichen
Nutzen hat. Demnach kann resistente Starke den Blutzucker- und Cho-
lesterinspiegel positiv beeinflussen, die Aufnahme von Mineralstoffen
erhohen, Entziindungen hemmen und fillt - anders als die herk6mmli-
chen Kohlenhydrate in den genannten Lebensmitteln - als Ballaststoff
kalorisch nicht ins Gewicht. Da die resistente Stirke bei erneutem
Erwirmen erhalten bleibt, spricht nichts dagegen, Nudeln, Kartoffeln,
Reis oder auch Hiilsenfriichte vom Vortag wieder aufzuwarmen.

LESERSERVICE

Tel. 040/37 03 27 17 Fax 040/37 0356 77

E-Mail leserservice.essen-und-trinken@rtl.de

Adresse Leserdienst, Brieffach-Nr. 19, 20444 Hamburg
Fragen zum Abonnement siehe Seite 75

Unsere Kollegin Andrea Meinkohn steht Ihnen in der Redaktion
Rede und Antwort. Sie erreichen sie dienstags von 14-16 Uhr.

Die Redaktion behalt sich vor, Leserbriefe zu kurzen und auch elektronisch zu veroffentlichen.

Text: Inken Baberg; Fotos: iStockphoto (1), David Maupilé (Portrat), mauritius images/imageBROKER/Sunny Celeste(1)



Die Kunst
des Gastgebens
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Ein liebevoll gedeckter Tisch, ein raffiniertes Essen oder eine
groRe Party - die Freuden und Aufgaben des Gastgebers
sind vielseitig. In diesem BUNTE-Ratgeber finden Sie jede
Menge Inspiration, handfeste To-dos und leckere Rezepte.
Zudem verraten Prominente und Experten ihre besten Tipps.
Fur alle, die gerne einladen, feiern und Spall an einem guten

Essen mit Freunden haben.

19,°°€

Ab jetzt im Handel I-lugendu .
und Uberall, wo es Bucher gibt! Das Lesen i?gg!m ’Thﬂlld yosmgewﬁg' de
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LESERLOB

Ofter mal scharfe Falafeln

LWir wollten Ihnen nur kurz mitteilen, dass wir
noch nie so leckere selbst gemachte Falafeln
gegessen haben. Sie waren total weich und
fluffig, schmeckten wunderbar. Dazu die Saure
des Salats, der nur mit Olivendl und Zitrone
angerichtet wurde, und die SuRe des Dattel-
Hummus — wir werden dieses Gericht sicher
noch ofter auf unserem Speiseplan haben.*
Lisa und Katja, per E-Mail

Wertschdtzung

JAls groRer Fan Eurer Arbeit wollte ich nachfragen, ob
es stimmt, dass die Zukunft von »e&t« nach dem Revire-
ment bei Gruner + Jahr zur Disposition steht? Hilft es
Euch, wenn ich doch ganz schnell wieder abonniere?”
Carolin Brihl, Berlin

Liebe Frau Briihl, zwei, drei Dinge kénnen wir sagen.
Erstens: Wir freuen uns iiber jeden einzelnen Abon-
nenten und sind stolz darauf, dass uns so viele Leserin-
nen (und Leser) schon so lange die Treue halten.
Zweitens: Sollten wir demnéchst unter etwas anderer
Flagge segeln, wird unser Reeder sich umso mehr tiber
uns freuen, wenn wir frische Abos an Bord haben.
Drittens: Danke. Wertschatzung ist ein kostbares Gut.
PS: Aktuell stehen die Chancen nicht schlecht, dass wir
auch kiinftig genug Wasser unterm Kiel haben werden.

Gorlitz:

Neues Rathaus
am Untermarkt,
erbaut 1903

inke 6 0

F
;Fallafeln mi
|/ Dattel-Hummus -
- aus »e&t« |
4/2023 [

(3

Diese Zitronen
haben noch Saft

,Kann ich die Torta della Nonna
(ohne Topping) einfrieren, wenn etwas Ubrig bleibt? Und: Kann ich
den Saft der vier Bio-Zitronen fur einen Aperitif oder ein anderes
Getrank mit verwenden?”

Marina Gerhardt, per E-Mail

Liebe Frau Gerhardt, die Torta della Nonna eignet sich nicht zum
Einfrieren, Zitronensaft aber schon, z.B. im Eiswiirfelbehalter.
Sie konnen aber auch einen einfachen Zuckersirup herstellen
(Zucker und Wasser im Verhaltnis 1:1) und nach Gusto mit dem
Zitronensaft mischen: ca. 3 Teile Zitronensaft auf 2 Teile Zucker.
Das ist eine super Basis fiir Whiskey Sour und Gin Sour/Gin Fizz,
l4sst sich aber auch mit Sprudelwasser zur Limo aufgieRen.

Deckel auf dem Topf lassen...

Jlch bin seit vielen Jahren »e&t«-Abonnentin und freue mich auf
jede Ausgabe. Kochen ist meine Leidenschaft, mein Ausgleich zum
Berufsleben. Sehr erfreut habe ich den Artikel (»e&t« 3/2023) Uber
meine Geburts- und Heimatstadt Gorlitz gelesen. Nach mehr als drei-
Rig Jahren komme ich regelmaRig dorthin, besuche meine Eltern und
genieBe die bodenstandige Gastronomie, die alles zu bieten hat. Eine
Stadt mit liebenswerten Menschen, Alteingesessenen, Zugezogenen,
Zuruckgekommenen. Mit Bars, Gastwirtschaften, Stammkneipen und
Restaurants. Wer noch nicht dort war, hat viel versaumt. Alles wun-
derbar beschrieben, aber: Muss immer alles politisiert und polarisiert
werden? Was hat das Wahlverhalten der Gorlitzer in einem Kulinarik-
Magazin verloren? Bitte lasst den Deckel auf dem Topf! Ich mochte
mich einfach auf die nachste Ausgabe von »e&t«freuen konnen und
auf den nachsten Heimaturlaub in Gorlitz." Ihre treue Leserin
Manuela Kotter, per E-Mail

Liebe Frau Kotter, Gorlitz ist so sehenswert, dass wir die Stadt und
ihre Bewohner nicht den Vorurteilen Uberlassen, sondern eine neue,
liebenswuUrdige und spannende Seite zeigen wollen. Wir haben uns
fUr eine Mikroaufnahme aus der Gastroszene entschieden, da es
schon genug allgemeine Berichte Uber das kulinarische Gorlitz gibt.

Text: Inken Baberg; Fotos: Thorsten Suedfels/Blueberry Food Studios (1), Hayley Austin (1); lllustration: iStockphoto



JETZT AKTUELL

Die perfekte Methode, um abeunehmen und das Gewicht o halien.
Mit einfachon Rezepten - vom Frihstick mmm

Uberraschend leicht

For unsere Kolleginnen und Kollegen
von =essen&trinken Flr jeden Tags
sieht schlanke KUche zum Beispiel
s0 aus: Chicken Nuggets mit Spargel-
Pommes, asiatische Kohlrouladen,
Erdbeer-Kasekuchen. Denn sie sind
Oberzeugt: Abnehmen geht auch mit
Genuss. Im neuen Low-Carb-Spezial
stellen sie 57 raffinierte und leichte
Gerichte fur den Alltag vor, dazu gibt
es jede Menge Tipps und Tricks rund
um die kohlenhydratarme Kiche. Fir
Verzicht bleibt da definitiv kein Platz.
FOr 5,20 Euro am Kiosk oder Ober
www.fuer-jeden-tag.de/spezial

' Hater
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MARKTPLATZ

DAS NEUE BUCH VON
DIRK SCHNEIDER

Ein wichtiges Buch fiir
alle Menschen, denen
ihre Gesundheit am
Herzen liegt.

ISBN: 978-3-00-070157-3

22,90 EUR (DE) 23,90 (AT)

Erhiltlich im Buchhandel
oder auf Amazon

Scanne den QR-Code
fur weitere Infos

» BIOGEWURZE* azafran @

z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer

» MISCHUNGEN

» SUPERFOODS
» BIO TEES*

Erhaltlich auf
Amazon, Ebay &

Bratfeuer’

ychen ohne Strom & Gas

inferchalet

Urlaub im Ferienhaus

+49 (0)9563 513320 | www.denk-keramik.de




KUCHEN UND DESSERTS

BEERE MI'T
BEGABUNG

Schon als simpler Kuchenbelag sind Erdbeeren ein Glucksgarant. Hier
durfen sie sich endlich in ihrer ganzen Vielschichtigkeit prasentieren:
in Fullung, Frosting, Mousse oder Sorbet — und als naturlicher Schmuck

— e .h

- Erdbeer-Pistazien-Torte mit
Zitronenbuttercreme

Macht machtig Eindruck: Zwischen lockerem Pistazien- §

biskuit und Uppiger Buttercreme versteckt sich ein
dicker Fruchtkern aus ErdbeerpUree.

Rezept Seite 137




mit LimettenfUllung thront eine Kupp
Erdbeer-Mousse, in deren Mitte sich daz
eine FruchtUberraschung befindet. \

Rezept Seite 140
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Schoko-Teig. Das Frosting aus Erdbeer-Ma:
Creme setzt dem Tértchen die Krone auf.
Rezept rechts




Foto links

ERDBEER-SCHOKO-CUPCAKES

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12 Stuck

MUFFIN-TEIG

« 125 g Butter (weich)

* 150 g Zucker

« 2 Eier (KI. M)

« 250 g Mehl (Type 550)

« 2 Tl Backpulver

« 2 El Kakaopulver

*Salz

« 200 ml Milch

* 90 g Zartbitterschokolade
(mind. 60 % Kakao)

FRUCHTFULLUNG

+ 100 g Erdbeeren

« 2 Stiele Minze

« 1 Tl Limettensaft

* 20 g Zucker

« > gestrichener Tl Agar-Agar

ERDBEER-FROSTING UND
GARNIERUNG

« 240 g Erdbeeren

« 220 g Mascarpone

« 75 g Butter (weich)

* 40 g Puderzucker

« 30 g Zartbitterschokolade
AuBerdem: 12er-Muffin-Form,
12 Muffin-Papierférmchen,
Apfelentkerner, Spritzbeutel
mit groer Rosettentille

(13 mm @; z.B. von Stadter;
ersatzweise Sterntulle), kleine
Dosierflasche (oder Einweg-
spritzbeutel)

1. FUr den Muffin-Teig Butter, Zucker und Eier mit den Quirlen
des Handruhrers cremig aufschlagen. Mehl mit Backpulver,
Kakao und 1 Prise Salz mischen. Mehimischung abwechselnd
mit der Milch unter die Butter-Ei-Masse ruhren. Schokolade
grob hacken und unter den Teig heben. Eine Muffin-Form mit
Papierformchen auslegen. Teig gleichmaRig auf die Formchen
verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad

(Umluft 160 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten
backen. Muffins aus dem Ofen nehmen, in der Form auf einem
Gitter auskuhlen lassen.

2.FUr die FUllung Erdbeeren waschen, putzen und puUrieren.
Minzblatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden.
ErdbeerpUree mit Limettensaft, Zucker und Agar-Agar in einem
kleinen Topf glatt ruhren, aufkochen und 2 Minuten kochen
lassen. Minze unterrUhren. FUllung abkuhlen lassen und in eine
kleine Dosierflasche (oder einen Einwegspritzbeutel) fullen.

3. Muffins aus der Form losen. Mit einem Apfelentkerner jeweils
in die Mitte eine Vertiefung stechen, dabei nicht ganz bis zum
Boden durchstechen. Erdbeerfullung in die Vertiefungen
spritzen.

4. FUr das Frosting 120 g Erdbeeren purieren und durch ein Sieb
streichen. Mascarpone und Erdbeerpuree mit einem Schnee-
besen glatt rUhren. Butter und Puderzucker mit den Quirlen des
Handruhrers schaumig schlagen und die Erdbeer-Mascarpone-
Masse unterrUhren. Frosting in einen Spritzbeutel mit groBer
RosettentuUlle (13 mm @) fullen und die Muffins spiralformig von
auBen nach innen damit bespritzen.

5. FUr die Garnierung restliche Erdbeeren (120 g) klein schnei-
den. Cupcakes mit Erdbeeren garnieren, Zartbitterschokolade
daruUberraspeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO STUCK 6 g E, 26 g F, 40 g KH = 430 kcal (1800 kJ)

Foto Seite 134

%5 ERDBEER-PISTAZIEN-TORTE
a € MIT ZITRONENBUTTER-

CREME

it :ﬁ * %% ANSPRUCHSVOLL, GUT VORZUBEREITEN

FUr 10 Stucke

PISTAZIENBISKUIT

« 55 g Pistazienkerne

« 7 Eier (KI. M)

« 70 g Zucker

+ 50 g Pistazienpaste (z.B.
Uber www.bosfood.de;
ersatzweise Pistazienmus
aus dem Bioladen)

* 40 g gemahlene Mandeln
(ohne Haut)

«Salz

+ 180 g Mehl

« 24 Tl Backpulver

« 3 gestrichene Tl Matcha-
Pulver

« 50 g Butter (flussig)

« > gestrichener Tl Agar-Agar
« 30 g Zucker
ZITRONENBUTTERCREME UND
GARNIERUNG

« 1 Bio-Zitrone

« 1 Vanilleschote

« 300 ml Milch

« 2 Eigelb (KI. M)

« 25 g Speisestarke

« 60 g Zucker

« 200 g Butter (weich)

« 2 El Erdbeerkonfitire

+ 350 g Erdbeeren
AuBerdem: Springform

(20 cm @), Tortenring

(19 ¢cm @), runde Silikonform

16 cm @, Spritzbeutel mit
Lochtulle (12 mm @)

ERDBEER-FRUCHTKERN
» 250 g Erdbeeren

1. FUr den Biskuit Pistazien in einem Blitzhacker fein mahlen.

5 g fur die Garnierung beiseitestellen. Eier trennen. Eigelbe und
25 g Zucker mit den Quirlen des HandrUhrers schaumig ruhren.
Pistazienpaste, restliche gemahlene Pistazien (50 g) und
Mandeln unterrthren. Eiweie mit einer Prise Salz steif schlagen,
dabei restlichen Zucker (45 g) nach und nach zugeben. ¥s vom
Eischnee mit einem Teigspatel vorsichtig unter die Eigelbmasse
ruhren, anschlieiend restlichen Eischnee vorsichtig unterheben.
Mehl, Backpulver und Matcha-Pulver mischen, sieben und
abwechselnd mit der flussigen Butter unter die Eiermasse heben.

2. Springformboden mit Backpapier bespannen. Biskuitmasse
einfullen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) auf der 2. Schiene von unten 30—-35 Minuten backen.
Falls er zu dunkel wird, Biskuit mit Backpapier abdecken. Biskuit
in der Form auf einem Gitter abkuhlen lassen.

3. FUr den Fruchtkern Erdbeeren waschen und putzen. 150 g
Erdbeeren puUrieren. Agar-Agar mit Zucker und Erdbeerpuree

in einem Topf glatt ruhren, aufkochen und 2 Minuten kochen
lassen. Restliche Erdbeeren (100 g) in kleine Wurfel schneiden,
unter das PUree mischen und die Masse in eine runde Silikon-
form (16 cm @) fullen. Mindestens 30 Minuten in den TiefkUhler
stellen und gelieren lassen.

4.FUr die Buttercreme Zitrone hei waschen, trocken reiben, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Vanilleschote
langs halbieren und das Mark herauskratzen. Milch und Vanille-
mark aufkochen. In einer Schussel Eigelbe mit Starke, Zitronen-
schale und Zucker glatt ruhren. HeiRe Milch langsam zugieen
und mit dem Schneebesen in die Eigelbmasse ruhren. Masse
durch ein feines Sieb zuruck in den Topf geben und bei milder
Hitze unter standigem Ruhren mit dem Schneebesen 1 Minute
kochen lassen. Zitronencreme in eine flache Schussel fullen,
Zitronensaft unterrthren. Creme direkt mit Frischhaltefolie
bedecken und abkuhlen lassen.
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5. Biskuitboden mit einem kleinen spitzen Messer vom Formrand
|6sen und auf ein Brett sturzen. Springform und Backpapier
vorsichtig entfernen. Boden mit einem Sagemesser 2-mal
waagerecht durchschneiden. Alle drei Boden mit einem Torten-
ring (19 cm @) ausstechen. Butter mit den Quirlen des Hand-
ruhrers weiB-cremig aufschlagen. Gekuhlte Zitronencreme mit
dem Schneebesen glatt rohren und essloffelweise unter die
Butter ruhren.

6. Unteren Biskuitboden auf eine Servierplatte legen und dunn
mit etwas Zitronenbuttercreme bestreichen, dabei am Rand
ringsum 1,5 cm frei lassen. Restliche Creme in einen Spritzbeutel
mit Lochtulle (12 mm @) fullen. Erdbeer-Fruchtkern aus der Form
|6sen, mittig auf den bestrichenen Biskuit legen und am Rand
mit Buttercremetupfen bespritzen. Auf den Fruchtkern spiral-
formig von auken nach innen etwas Creme spritzen.

7. Zweiten Biskuitboden mit ErdbeerkonfitUre bestreichen, dabei
am Rand ringsum 1,5 cm frei lassen. Auf den ersten Biskuit-
boden legen. Rand mit Cremetupfen bespritzen. 100 g Erdbeeren
klein schneiden und mittig auf dem Boden verteilen. Etwas
Buttercreme auf die Erdbeeren spritzen, glatt streichen.

8. Dritten Biskuitboden daraufsetzen, den Rand ringsum mit
Cremetupfen bespritzen. Jeden Tupfen am inneren Rand mit dem
RUcken eines kleinen Loffels leicht eindrucken. Tortenmitte mit
der restlichen Creme dunn ausfullen. Torte mindestens 30 Minu-
ten kalt stellen. Restliche Erdbeeren (250 g) halbieren und die
Torte damit garnieren. Mit beiseitegestellten gemahlenen
Pistazien bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:30 Stunden plus KUhlzeiten mindestens 1 Stunde
PRO STUCK 10 g E, 28 g F, 39 g KH = 464 kcal (1944 kJ)

LISA NIEMANN
»e&t«-Konditorin

,Damit der Boden nach dem
Backen nicht einsackt, dar
der Rand der Backform nicht
eingefettet werden.”
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Foto rechts

ERDBEER-HOLUNDERBLUTEN-SORBET
AUF BUTTERMILCH-MOUSSE

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 6 Portionen

BUTTERMILCH-MOUSSE

« 4 Blatt weiBe Gelatine
« 2 Bio-Limetten

* 350 ml Buttermilch

* 60 g Zucker

« 225 ml Schlagsahne

HIPPEN UND GARNIERUNG

* 50 g Zucker

15 g Glucosesirup (z.B. Uber
www.bosfood.de)

» 45 g Butter (weich)

« 20 g Mehl

* 150 g Erdbeeren

AuBerdem: Eismaschine,

6 groBRe Dessertglaser oder

-schalen (a 500 ml Inhalt),

Eisportionierer, Palette

ERDBEER-HOLUNDERBLUTEN-
SORBET

* 500 g Erdbeeren
« 5 El HolunderblUtensirup
« 2 El Puderzucker
« 2 El Limettensaft

1. FUr die Buttermilch-Mousse Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. 1 Limette hei® waschen, trocken reiben, die Schale
fein abreiben und den Saft von beiden Limetten auspressen.
Buttermilch und Limettenschale verrUhren. 5 El Limettensaft mit
dem Zucker in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen,
bis sich der Zucker gelost hat. Gelatine gut ausdrucken und darin
auflosen. Buttermilch nach und nach einrUhren, Mischung in eine
Schale fullen und unter gelegentlichem RUhren ca. 20 Minuten
kalt stellen, bis die Buttermilch zu gelieren beginnt. Sahne halb
steif schlagen und in 2 Portionen mit dem Schneebesen vorsich-
tig unter die Buttermilchmasse heben. In 6 groRe Glaser (a ca.
500 ml Inhalt) fullen und mindestens 2 Stunden kalt stellen.

2.FUr das Sorbet inzwischen Erdbeeren waschen, putzen und
halbieren. Erdbeeren, HolunderblUtensirup, Puderzucker und
Limettensaft in ein hohes Gefalk fullen und mit einem Stabmixer
purieren. PUree durch ein feines Sieb streichen. Sorbet-Masse in
eine Eismaschine fUllen und ca. 1 Stunde gefrieren lassen.

3. Fur die Hippen Zucker, Glukose und 1 El Wasser aufkochen.
Butter einrUhren. Mehl sieben, mit dem Schneebesen unter-
ruhren und abkUhlen lassen. Hippenmasse mit einer Palette oder
einem Loffelrucken dunn auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verstreichen und im vorgeheizten Backofen bei

180 Grad (160 Grad Umluft) auf der 2. Schiene von unten

7-8 Minuten goldbraun backen. Abkuhlen lassen, vom Papier
|6sen und in grobe Stucke brechen.

4.Fur die Garnierung Erdbeeren in kleine Wurfel schneiden.
Aus dem Sorbet mit einem Eisportionierer (oder Loffel) Kugeln
abstechen und auf der Buttermilch-Mousse anrichten. Mit
Erdbeerwurfeln und einer Hippe garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Kuhl- und Gefrierzeiten 3 Stunden
PRO PORTION 5 gE, 19 g F, 44 g KH = 381 kcal (1600 kJ)

Tipp Falls es nicht gleich verbraucht wird, Sorbet in ein Gefag
fullen, direkt mit Frischhaltefolie bedecken und einfrieren.
20 Minuten vor dem Servieren herausnehmen und antauen
lassen.

Portrat: Bruno Schroder/Blueberry Food Studios
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Fur 10 Stuck

TARTELETTE-BODEN

« 120 g Butter (weich)

« 60 g Puderzucker

« 2 Eigelb (KI. M)

«Salz

+ 200 g Mehl plus etwas zum
Bearbeiten

ERDBEER-FRUCHTKERN
« 1 Blatt weiBe Gelatine
+ 90 g Erdbeeren

« 1 El Zucker

ERDBEER-MOUSSE

« 3 Blatt weiBe Gelatine
« 200 g Erdbeeren

« 2 Eigelb (KI. M)

* 40 g Zucker

« 175 ml Schlagsahne

LIMETTENFULLUNG
« 250 g Frischkase

ERDBEER-LIMETTEN-
TARTELETTES

*%*% ANSPRUCHSVOLL, GUT VORZUBEREITEN

« 75 g Butter (weich)

» 30 ml Schlagsahne

« 1 Eigelb (KI. M)
ERDBEER-FRUCHTGLASUR

« 120 g Erdbeeren

* 120 ml WeiBwein

* 80 g Zucker

1,5 gestrichener Tl Pektin

GARNIERUNG

* 340 g Erdbeeren

« fein abgeriebene Schale von
1 Bio-Limette

AuBerdem: Silikonform

,Halbkugel“ (mit 24 Mulden

a 3 cm @; z.B. Uber www.

pati-versand.de), 10 Tarte-

lette-Ringe (a 8 cm @; z.B.

Uber www.cardin-deko.de),

runder Ausstecher (12 cm 9),

«50 g Zucker 2 Silikonformen ,Halbkugel“
« fein abgeriebene Schale von  (Mit je 6 Mulden & 6-7 cm @),
1 Bio-Limette Kuchenthermometer

1.FUr die Tartelette-Boden Butter, Puderzucker, Eigelbe und

1 Prise Salz mit den Quirlen des HandrUhrers glatt rUhren. Mehl
zugeben und mit den Handen zugig zum glatten Teig verkneten.
Teig auf bemehlter Arbeitsflache zu einem Ziegel formen, in
Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten kalt stellen.

2.FUr den Fruchtkern Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Erdbeeren waschen, putzen und purieren. ErdbeerpUree mit
Zucker in einem kleinen Topf erwarmen, ausgedruckte Gelatine
darin auflosen. Masse in 10 Mulden einer Halbkugelformen aus
Silikon (@ 3 cm @) fullen und mindestens 30 Minuten einfrieren.

3.FUr die Tartelette-Boden 10 Tartelette-Ringe (8 cm @) auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Teig auf der bemehl-
ten Arbeitsflache ca. 2,5 mm dick ausrollen. Mit einem runden
Ausstecher (12 cm @) 10 Kreise ausstechen und gleichmagig in
die Tartelette-Ringe legen, dabei den Rand leicht andrucken und
die Boden mit einer Gabel mehrfach einstechen. Tartelettes

30 Minuten kalt stellen. AnschlieRend im vorgeheizten Backofen
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von unten
8—10 Minuten goldbraun backen. Tartelettes auf einem Gitter
auskuhlen lassen und Ringe vorsichtig entfernen.

4.Fur die Erdbeer-Mousse Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Erdbeeren purieren. Erdbeerpuree durch ein Sieb strei-
chen, erwarmen und die ausgedruckte Gelatine unter Ruhren
darin auflosen. Etwas abkuhlen lassen. Eigelbe und Zucker mit
den Quirlen des Handruhrers cremig schlagen und unter die
Fruchtmasse ruhren. Sahne steif schlagen und unterheben.
Erdbeer-Mousse in 10 Halbkugelformen aus Silikon (@ 6—7 cm @)
fullen. Erdbeerfruchtkerne aus den Formen l6sen, jeweils

1 Fruchtkern in die Mousse-Halbkugeln einlegen, glatt streichen
und mindestens 3 Stunden einfrieren.
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5.FUr die Limettenfullung Frischkase, Zucker und Limettenschale
mit den Quirlen des HandrUhrers gut verruhren. Butter zugig
unterrUhren. Sahne und Eigelb zugeben, glatt rUhren und die
Masse in die vorgebackenen Tartelettes fullen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 10-12 Minuten backen, auf einem Gitter abkuhlen lassen.

6. FUr die Fruchtglasur Erdbeeren purieren. WeiRwein und
Erdbeerpuree in einem kleinen Topf erwarmen. Zucker und
Pektin mischen, einrUhren und aufkochen lassen. Mischung
ca. 2 Minuten kochen, dann auf 30 Grad abkuhlen lassen
(Thermometer benutzen!).

7. Gefrorene Mousse-Halbkugeln aus den Silikonformen losen
und auf ein Gitter mit einem Backblech darunter setzen.
Halbkugeln mit der Fruchtglasur UbergieRen (sie wird schnell
fest) und jeweils eine Halbkugel mittig auf die Tartelettes setzen.
Tartelettes ca. 1 Stunde auftauen lassen.

8.FUr die Garnierung inzwischen Erdbeeren halbieren. Erd-
beeren kreisformig um den Rand der Tartelettes legen. Tarte-
lettes mit Limettenschale garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:20 Stunden plus Kuhl-, Gefrier- und Auftauzeiten
mindestens 5 Stunden

PRO STUCK 8 g E, 34 g F, 46 g KH = 533 kcal (2234 kJ)

LISA NIEMANN
»e&t«-Konditorin

»Wichtig beim Backen:
Geduld haben!*

Liebe Lisa, du bist neu im »e&t«-Team und unsere
Expertin fiirs Backen. Was hast du davor gemacht?
Ich bin ausgebildete Konditorin. Wihrend eines Paris-
Austauschs entdeckte ich meine Begeisterung fiir die
franzosische Patisserie. Zuriick in Deutschland arbei-
tete ich dann zwei Jahre in diesem Bereich. Spiter
studierte ich medizinische Erndhrungswissenschaften
und fing in der Qualititssicherung an, aber ich merkte
schnell, dass mir das Backen fehlt. Bei »e&t« kann ich
wieder tun, was ich liebe: in der Kiiche kreativ sein.
Was backst du am liebsten?

Dasist ganz unterschiedlich. Wenn sich spontan Géste
ankiindigen, setze ich auf schnelle Desserts im Glas:
unkompliziert und trotzdem hiibsch. Mit mehr Zeit
backe ich schon mal eine aufwendige Hochzeitstorte.
Diese Abwechslung macht meinen Beruf so spannend.
Hast du Tipps fiir unsere Leserinnen und Leser?
Wichtig beim Backen: Geduld haben! Lassen Sie sich
nicht abschrecken, wenn mal etwas schiefgeht. In der
Kiiche darf man sich ausprobieren - seien Sie mutig!

Text: Anna Floors, Marianne Zunner; Rezepte u. Foodstyling: Lisa Niemann, Fotos u. Styling: Thorsten Suedfels (4), Styling u. Requisite:

Aylene Beutin / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel



Exklusiven
Genuss testen.

Freuen Sie sich auf 3 Ausgaben »essen & trinken« voller kostlicher Rezepte, die ganz neu
fUr Sie kreiert wurden und jedem Anlass die ganz besondere Note verleihen.

Ihre Vorteile
B PRt 2 FR ‘. Inspiration fiir jeden Anlass:
o - AN - x Neue Rezepte, gelingsicher und exklusiv
flr Sie entwickelt

Giinstig — 28 % sparen:
3 Ausgaben portofrei fir nur 11,20 €

Ohne Risiko:
Nach 3 Ausgaben jederzeit kiindbar

' a, ich mochte die Vorteile von »essen & trinken« kennenlernen.

Jetzt bestellen!

) www.essen-und-trinken.de/miniabo

@ Tel 0 25 01 /8 01 43 79 Bitte Bestellnummer angeben: 026M046

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




IM NACHSTEN HEFT

1 Sommer in Frankreich

Céte de Beeuf, Zitronenhuhn mit Pistou-
Kartoffeln, Steinbutt, Zwiebelkuchen,

Dashima-Artischocken und ein Himbeer-
Eclair: die neuen Stars unserer Titelstory

2 Seafood fiir alle

Mit A wie Auster, P wie Pulpo, Calamaretti-
Pasta und Garnelen mit Tomaten-Focaccia:
vier Ideen fUr Meeresfruchte erster GOte

3 Salate zum Mitbringen
Lila Kartoffeln, gedrehte Pasta, Couscous
mit Spinat und ein Brokkoli-Mandel-Duo
mit Johannisbeeren. Mit solchen Salaten
kann die Grill-Session kommen

jV.
‘e

Aprikosen

In Crépes gefUllt, auf Schoko-
Biskuit oder als Tarte-Belag —
das fruchtet!

N

‘Geschmort:
1 Kahinchenkeule
. weiBen Bohnen

Genudelt: Casarecce-
Salat mit Fenchelsalami,
Rucola und Pecorino

Gratiniert: Auster
mit Schnittlauch-
Pastis-Sauce

Das Juli-Heft erscheint am
7.Juni 2023

Bis dahin taglich im Internet unter
www.essen-und-trinken.de
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Text: Inken Baberg; Fotos: Tobias Pankrath/Blueberry Food Studios; Illustration: iStockphoto



Foto: Alea Horst
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| FUR JUNGE MENSCHEN MIT VIEL Png\fZI

-
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Kinder und Jugendliche so zu stirken, dass sie alle ihre -
Fahigkeiten ausschopfen kénnen, ist eine direkte Investitio
in das Wohl aller. Denn es sind diese jungen Menschen, die
ihre Gesellschaft nachhaltig gestalten und das Herzund das
Wissen haben, die Welt zu veréndern. Das ist Hilfe, die wirkt. .

i
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Alle Rezepte
auf einen
Blick

Mit Fleisch

Buletten in Senfsauce  Erbsen-Salat mit Bacon- Hahnchenbrust mit
Seite 83 Halloumi Seite 100 Anchovis Seite 41

-

HUhnerfrikassee mit Kalbstafelspitz mit Lammbhaxe mit Arti-
Blumenkohl Seite 116 Mahren Seite 34 schocken Seite 122

Lamm-Tacos mit Pfannkuchen mit Polpette tonnato
,Guacamole” Seite 100 Schweinebauch Seite 31 Seite 55

Porchetta-Braten mit  Safran-Fregola mit Spitzpaprika mit
Fullung Seite 56 Lammfilet Seite 32 Merguez Seite 41
Vegetarisch

Auberginen auf Auberginen, Auberginen mit Wal-
Couscous Seite 118 gebackene Seite 54 nusscreme Seite 92

Auberginen-Rouladen  Blumenkohlsuppe mit Buchweizen-Pasta mit
Seite 42 Curry Seite 118 Erbsen Seite 99

Gemusesalat mit Gulasch mit Couscous  Hasselback-Kartoffel-
Labneh Seite 31 Seite 80 Gratin Seite 77

Kartoffelballchen mit  Kartoffeln mit Spargel- Kartoffel-Pie mit
Linsen Seite 72 Sauce-tartare Seite 82 Dill-Pesto Seite 74

Kimchi-Sandwich Krauterschmarren mit Laab Nua aus Tofu
Seite 146 Rahmkohlrabi Seite 79 und Pilzen Seite 72

Panzanella mit Ofen-  Pasta mit Arti- Ravioli mit Kartoffel-
tomaten Seite 53 schocken Seite 34 fUllung Seite 99

RUOhrei mit Schnitt- Schafskase-Filo- Schuttelbrot
lauchblUten Seite 8 Packchen Seite 45 Seite 130

i

N ‘J

Spargel-Frittata Spargel-Spaghetti mit Tomaten-Oliven-
Seite 74 Rucola Seite 118 Tapenade Seite 54



Mit Fisch

Alphabetisches Rezeptverzeichnis

Brotsuppe mit Kabeljau mit Rucola-
Calamaretti Seite 53 Polenta Seite 118

Matjes mit Gurken und Minestrone mit
Dill Seite 81 Garnelen Seite 78

Scholle mit Pfiffer- Sepia-Tuben mit
lingen Seite 32 Miso-FUllung Seite 45

Knoblauch-Garnelen
mit Bohnen Seite 54

Saibling mit Estragon-
Creme Seite 42

Aprikosen-Karamell- Erdbeer-Holunder-
Cheesecake Seite 126  Sorbet Seite 138

= il

Erdbeer-MUsli Bircher Erdbeer-Pistazien-
Art Seite 16 Torte Seite 137

‘;!T'y

Limoncello-Eis mit Panna cotta mit
Erdbeeren Seite 56 Erdbeeren Seite 20

Erdbeer-Limetten-
Tartelettes Seite 140

Erdbeer-Schoko-
Cupcakes Seite 137

A Aprikosen-Karamell-Cheesecake ... R R .**126
Auberginen auf Couscous .. p— N o *118
Auberginen, gebackene ; *54
Auberginen mit Walnusscreme Und Ollvenol ,,HoIIandalse %92
Auberginen-Rouladen mit Tomaten-Vinaigrette. ... . *42

B Blumenkohlsuppe mit Curry ... e B X
Brotsuppe, toskanische, mit Calamarettl . - . *53
Buchweizen-Pasta mit Erbsen und Balsamico-Zwiebeln . ... *99
Buletten in Senfsauce mit Roter Bete ... .. ... *83

E Erbsen-Brunnenkresse-Salat mit Bacon-Halloumi ... *100
Erdbeer-HolunderblUten-Sorbet auf Buttermilch-Mousse *x 138
Erdbeer-Limetten-Tartelettes ... . ... SN L** %140
Erdbeer-MUsli Bircher Art . . * 16
Erdbeer-Pistazien-Torte mit thronenbuttercreme ** %137
Erdbeer-Schoko-Cupcakes i i ; * %137

G Gemusesalat mit Labneh-Kugeln ... . . *31
Gulasch, vegetarisches, mit Couscous ... AT * 80

H Hahnchenbrust mit Anchovis und Sonnenblumenkern-Pesto ... * 41
Hasselback-Kartoffel-Gratin mit Fruhlingssalat . .. .. . . *77
Huhnerfrikassee mit Blumenkohl *116

K Kabeljau mit Rucola-Polenta ; — *118
Kalbstafelspitz mit Méhren und Avocado Hummus ........ s 34
Kartoffelballchen, gefullte, mit Linsen ... . . . .. **x72
Kartoffeln, neue, mit Spargel-Sauce-tartare *82
Kartoffel-Pie mit Dill-Pesto 5 S i *74
Kimchi-Sandwich ... ... .. ... B * 146
Knoblauch-Garnelen mit Bohnencreme ... .. ... . ... *54
Krauterschmarren mit Rahmkohlrabi v - *79

L Laab Nua aus Tofu und Pilzen *72
Lammbhaxe, geschmorte, mit Artischocken ... . .. TR * 122
Lamm-Tacos mit Erbsen-Minz-,Guacamole*. .. . - * 100
Limoncello-Eis mit Erdbeeren *56

M Matjes mit frischen Gurken und Dill ; : *81
Minestrone, schnelle, mit Garnelen ... ... . ... *78

P Panna cotta mit Erdbeeren ... ... ... ... *20
Panzanella mit Ofentomaten und Mozzarella Dressmg *53
Pasta mit Artischocken und Ziegencreme ’ *34
Pfannkuchen, japanischer, mit BBQ- Schwemebauch ................. *31
Polpette tonnato .. ... R ey B e A - *55
Porchetta-Braten mit SaI5|CC|a FuIIung : * * 56

R Ravioli mit KartoffelfUllung und Erbsen-Verjus-Sauce . * * 99
RUhrei mit SchnittlauchblOten ... ... . ... ... _.*8

S Safran-Fregola mit Lammfilet .. .. . .. s sy 32
Saibling, gefullter, mit Estragon-Creme . . *42
Schafskase-Filo-Packchen mit Aprikosen-Dip * 45
Scholle, gebratene, mit Pfifferlingen . . ... Ty *32
Schuttelbrot ... N e ey B iy ey S e et ey . .**130
Sepia-Tuben mit Garnelen- MISO FOllung : . * 45
Spargel-Frittata ; ; ; *74
Spargel-Spaghetti mit Rucola-Pesto ... .. *118
Spitzpaprika mit Merguez und Kartoffel-Hummus *41
Strawberry Pisco Sour . .. .. : ; ; i * 22

T Tomaten-Oliven-Tapenade . ) *54

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT
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DAS LETZTE GER

Frischer Zunder:
unsere Cheddar-

Kraut-Kombi mit i
FrOhlingszwiebeln
und Koriander

e

- -

Kimechi-Sandwich

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 3 Stuck

* 2 Friohlingszwiebeln

« 4 Stiele Koriandergrin

« 4 El japanische Mayonnaise (z.B.
Kewpie; ersatzweise Mayonnaise)

« 1 Tl fein abgeriebene Bio-Zitronenschale

» 6 Scheiben helles Landbrot

« 4 El Sriracha-Sauce (Chilisauce)

« 300 g Kimchi (z.B. ,Classic Kimchi*
von Suur)

« 2 El Réstzwiebeln

» 80 g geriebener Cheddar-Kase

« 2 El Butterschmalz (20 g)

Food Studios; Kre

1. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen,
trocken tupfen und das WeiRe und
Hellgrune in feine Ringe schneiden.
Korianderblatter von den Stielen
abzupfen. Mayonnaise und Zitronen-
schale verrUhren.

2.3 Brotscheiben mit Sriracha-Sauce
bestreichen, restliche Brotscheiben mit
der Zitronen-Mayonnaise bestreichen.
Kimchi, Rostzwiebeln, Koriander und
Fruhlingszwiebeln auf den Sriracha-
Brotscheiben verteilen. Cheddar daruber-
streuen und mit den Mayonnaise-Brot-
scheiben belegen.

3. Butterschmalz in einer Grillpfanne

682 kcal (2859 kJ)

o ' _ Py = erhitzen. Brote darin leicht andricken 210
f Pl W und von beiden Seiten je ca. 2 Minuten ED%
G t ' Ab g ; goldbraun backen. Auf Kuchenpapier ::-M
“ e “ e “ # abtropfen lassen, quer halbieren und g
; : servieren. '-E
Kimchi und Kase zwischen Landbrot-Scheiben — : NBEREITUNCIZEN g
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Chilisauce, goIQbFaun gebacken und Iauwarm
serviert, ein deftiges Vergnugen
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o 02501/8013110 landlust.de/sommerkueche

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, HulsebrockstraRe 2 -8, 48165 Munster



Naturlich
besser leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm
im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen
getrunken, die auf ihre Sdure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat
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Das Wasser. Seit 1742.




