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GEMUSE-HITS

Uberraschend anders:
Gurke, Brokkoli, Artischocken

EIS, EIS, BABY!

Mit Schokolade und Beeren:
Zum Dahinschmelzen,

und zwar jetzt! \

ABGEMISCHT
Bowle, Cocktails und Limo
fur eure Gartenparty

Cheesecake
mit Himbeeren

Grillen fur alle: Tomahawk-Steak, Jerk Chicken, Suftkartoffel-Tacos,
Veggie Ribs, tolle Salate und als Kronung ein kostlicher Cheesecake
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Sodbrennen einfach wegtrinken?

Dank dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/l neutralisiert
Staatl. Fachingen STILL tberschiissige Sdure im Magen. Eine wissenschaftliche Studie
empfiehlt zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen das
Trinken von zwei Flaschen unseres Heilwassers pro Tag. Angenehm im Geschmack
kann es so einen wertvollen Beitrag zu einem gesunden, unbeschwerten Leben leisten.
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Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen regt die Funktion von Magen und Darm an,
fardert die Verdauung. Es fordert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnsaure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die
Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand
der Information: 08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBe 11 . 65626 Fachingen - www.fachingen.de
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Neo-Nomaden und
Gurkentruppen

Ist euch das auch schon aufgefallen: Wahrend in
der Corona-Zeit jeder Sauerteigbrot buk, legen
sich jetzt alle einen Bulli zu. Die einen verschwinden
nur an Wochenenden ins Grlne, andere verlegen
ihr ganzes Leben auf vier Rader. Wir haben uns
das Phanomen Van Life angeschaut und dabei

die Topfe und Kihlschranke der Neo-Nomaden
inspiziert. Grillen ist auf Campingplatzen und Parks
das Gebot der Stunde, auch dafur haben wir neue
Rezepte und Hardware-Tipps. Besonders ans Herz
legen mochten wir euch auch unsere kreativen
Gerichte mit unterschatztem Gemuse wie Gurke
und Brokkoli — so eine Gurkentruppe lieben wir!
Und sonst? Ein tolles Interview mit dem Schauspie-
ler Devid Striesow, der erzahlt wie er 21 Kilo abge-
nommen hat. Aber nicht nachmachen, sondern den
Sommer mit FOODIE genielsen. Jetzt!

Eure FOODIE-Redaktion

j' 'ﬁ-"'i:ﬁr:..

i

EDITORIAL

Milcheis ohne Milch
Welches schmeckt wirklich?

Unsere Jury probierte sich im
Hamburger ,Parkcafé Planten
un Blomen*“ im Blindtest Kugel
fur Kugel durch 17 Becher
veganes Schoko- und Vanille-
eis aus dem Supermarkt: (v. .)
Julius Schneider, Verena
Kassubek, Claudia Euler,
Jessica Gienk, Marie Oehler
und Christian Heinrich.
Unsere Top 3 jeweils ab S. 64

FOODIE NEWSLETTER
APPETIT AUF FOODNEWS?

IN UNSEREM NEWSLETTER GIBT’S
ALLE ZWEI WOCHEN RESTAURANT-
TIPPS, REZEPTE, TRENDS UND
KUCHENHACKS DIREKT IN EURE

INBOX. TOLLE VERLOSUNGEN E —_I.p e E

SIND AUCH DABEI. WERDE e =0 r':

JETZT TEIL DER COMMUNITY! B#E]-..H. -::'.
[

Verlosung: 5 x 1 clevere Pfanne

Sie ist eine Innovation — die neue Schmorpfanne ,Vipiteno“ von
Ballarini. Sie ist nicht nur kratzfest mit Antihaftbeschichtung und
hat einen hohen Rand, Clou ist der patentierte HeiRk-Kalt-Indikator
,Thermotion® am Stiel. Er zeigt an, wann die Aluminium-Pfanne heif
und bereit ist zum Braten — und wann sie abkiihlt. So kann man
die Hitze rechtzeitig herunterschalten; der Griff bleibt immer kihl.
Fir alle Herdarten, 28 Zentimeter Durchmesser.

So macht ihr mit: Registriert euch bis zum 15. August
Hgfl; “‘11"‘--" 2023 auf unserer Webseite. Dafiir einfach den QR-
Code einscannen. Viel Erfolg!
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Die Grillsaison ist eréffnet!
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vegane Ribs. Extra: drei Salate
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r Mikro-Farm
BiogemiUse gibt es an jeder Ecke, doch regional ist
es oft nicht. Das Projekt ,Tiny Farms* mochte das
andern und setzt auf biointensiven Anbau, moderne
Software und Schwarmintelligenz. Biointensiv, das be-
deutet, mit viel Handarbeit den maximalen Ertrag auf

2 Miniflachen von bis zu einem Hektar zu ernten — wie
9 etwa in Steinhofel (Brandenburg; Fotos). Die Produkte
werden als Biokisten an Stadtkunden geliefert und je
nach Bestellung frisch geerntet. Flr einzelne Mikrofar-
| mer zu aufwendig, doch die Grinder — BWLer und
Gdrtnerinnen — haben eine Software entwickelt, um

die Ablaufe effizienter zu machen. Zugleich bauen sie
ein Netzwerk auf, um Hobbygéartner fir die Teilhabe an
,1iny Farms® zu schulen. www.tinyfarms.de

Trends, Gadgets & Must-haves
fur den Sommer

Alles Agavel

Das Berliner ,Frederick’s“ hat
eine Hommage an Mexiko gemixt:
Der ,Luneoir“ ist ein Blend aus
echtem Tequila (100 % Agave) und
diversen Branden von Bergamotte
bis Zitronengras. 41 Vol.-%, 0,5 1,
um € 50, www.luneoir.com
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3 Fluchten
im Sommer

MEHR GLUCK IM GLAS

Die Manufaktur ,,Motel a Miio“
will mit frischen, emotionalen
Designs gute Laune in den Alltag

in Miinchen, produziert wird

Frischer Wind in Biisum

Neueroffnung an der Nordsee: Die

|
\
| bringen. Die Entwiirfe entstehen
\
|
|

umweltfreundlich in Portugal.
Die Gliser der farbenfrohen Serie
»Alegria“ sind limitiert, hand- JBretterbude® hat l&ssiges Flair, Spa,

bemalt und mundgeblasen. € 18 Restaurant und Beach-Bar. Schén

pro Stiick, www.motelamiio.com und schick zum Abtauchen und Durch-
atmen in unterschiedlich groken

LButzen“. www.bretterbude-buesum.de

ANDVERK .
-\ K £n
0<:.'.\ P [4’,4 /_\

suB, scharf und fruchtig schmec
’ mit Minzschokolade,

kt das Lakritzkonfekt

Ingwer und Blutorange von

anischen In
tesens Konfektfabrik“ auf der danis

Ero. it 10 Prozent Ro .
€ 9,90, www.viam.de

hlakritze und liebevoll von

Glamping an der Mosel

Lagerfeuer mit Flussblick, aber Schla-

Hand gemacht.

fen im richtigen Bett: Glamping nennt
sich dieses Konzept, und der Mosel-

Ort Traben-Trarbach ist die ideale Lo-
cation daftir, mit Burgruine und Natur.

INGEFER

www.moselglamping.jimdofree.com

Ob auf Reisen, beim Picknick

oder im Biiro — dieses Besteck

von Akinod ist ein praktischer
& Begleiter. Unterschiedliches

Design, leichtgewichtig, und Gutshof in Meck-Pomm

der Clou: Die Teile lassen sich ,Sanktoberholz“ betreibt in Berlin

quasi zusammenfalten sowie Coworking-Spaces und Cafés. Jetzt
magnetisch zusammenlegen, haben die Macher einen Gutshof in

sodass nichts verloren geht. Mecklenburg zu einem Ort der Erho-
Setab € 29,90, lung umgebaut — mit Spa und Biblio-
www.akinod.de thek. www.sanktoberholz-retreat.de

Fotos: Pavel Becker, Andrea Flak, Benoit Jeanneton,

Susanne Schug, Carla Ulrich (2)
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MAGAZIN

Sonne des Stidens
Geradezu psychedelisch
strahlen die Teller und Schis-
seln des Studio Riviera aus
Apulien. Handgemalt auf
hochwertiger Keramik, ist
jedes Stlick ein Unikat — ideal
fir die Sommersaison. Einzeln
ab € 34, Set 9-teilig ab € 198,
www.studioriviera.de

WEINE UND WINZER LIVE

Ihr habt Lust, mehr iiber Wein zu er-
fahren und spannende Winzer:innen
kennenzulernen? Dann werdet Mit-
glied im neuen Wein-Club von DER
FEINSCHMECKER. Fiir 69 Euro im
Jahr habt ihr Zugang zu tollen
Events, Tastings und Aktionen. Infos
und Anmeldung: Code scannen!

B

Feuer frei hoch zwei

Ihr wollt beim Grillen noch mehr Kniffe lernen?
Und dabei erfahren, wie gut eine Zigarre zu einem
perfekten Smoker-Abend passt? Dann macht mit:
Gemeinsam mit der Zigarrenmarke Montosa aus
dem Haus Arnold André und dem Grillfachhandler
Santos verlosen wir 1x 2 Tickets fiir das Grill-
seminar ,BBQ & Cigars® am 19. August in K&In
sowie weiteres Zubehor von Montosa und Santos
(ohne Zigarren). So nehmt ihr teil: Scannt bis zum
14. Juli diesen QR-Code und tragt euch auf unse-
rer Webseite ein. Viel Erfolg!

8 Foodie 2/23

S natiarliche
Limonaden

Gurke von Adel

Diese Kombi hilft auch
bei groker Hitze: Die

€ |
,Cucumber & Mint Pres- =
se“ von Belvoir ist eine
nattrliche Limonade aus
i W
Gurkensaft, Gartenminze rﬂ‘, ﬁ.ﬁd
und Geranie. Sie wird 4
% _ qﬂﬂ“'
auf dem englischen Bel . &
voir Castle hergestellt — J T
bt

von einer Adelsfamilie. |
www.genussland.de L.d-

Gesunde Guave

Schon gewusst, dass
Guave sechsmal so viel
Vitamin C enthalt wie
Orangen? Grund genug,
mal die Limos von ,Gua*“
zu probieren, die das
vollmundige Aroma der
Sudfrucht in die Flasche
bringen, zum Beispiel
mit Zitronengras.

www.gua-drinks.com

Prickelnder
Rhabarber e

Von den Streuobst-
wiesen Ostwestfalens
kommen die Zutaten fiir
diese spritzig-nattrliche
Erfrischung aus fein-
sduerlichem Rhabarber
und lieblichem Holun-
der. Kein Zuckerzusatz,
gesunder Genuss!

www.limoment.de

Fotos: minastefanovic/stock.adobe.com, David Weimann



| Jetzt Mitglied &
werden!

FEINSCHMECKER

WEIN-CLUB

Sie begeistern sich fur Wein, wollen noch mehr
lernen, genielken und erleben — und dabei Gleich-
gesinnte kennenlernen? Dann sind Sie hier richtig:
Werden Sie Mitglied im neuen Wein-Club von
DER FEINSCHMECKER, einer einzigartigen
Community, die alle Weinfans verbindet.

Weitere Infos und Anmeldung:
www.feinschmecker.de/weinclub




MAGAZIN

zZuckerkunst

Die Cake-Manufaktur
,2Lottas Torten“ macht
Berliner neidisch, denn
die Kreationen der
Deutsch-Schwedin sind
der Mittelpunkt jeder
Party und Hochzeit.
Handgemacht und fast
zu schén zum Essen.
www.lottastorten.de

von Oxo verrutscht n

KOHL IM KOPF

Eva Haberle ist eigentlich
Portratfotografin, hat aber eine
Leidenschaft fiir surreale
Food-Stillleben entwickelt. lhre
Kreationen zeigen Obstteller
aus Luftballons, Planeten aus
Riiben oder dieses Blumen-
kohl-Gehirn. Die Motive sind oft
lustig und regen zum Nachden-
ken an. Druck ,,Hirn“, € 550,
www.fox-and-flower.com

10 Foodie 2/23

und dient nach

icht, hat einen Bremsk

cht jetzt
hnell den Salat schleudern? pas macht) ;
S Tichtig SpaB, denn dieses Tool aus Borosilikatglas

nopf —

Abnahme des Korbs auch als

3 Booster
zum Grillen

—rud

— vegE¥

Ideal flir Ratatouille, Eintopfe und
vegane Burger: Diese Mischung gibt
Gemiisegerichten den richtigen Kick.
Drin stecken unter anderem Sumach,
Cayenne und rosa Pfefferbeeren.
15 g, € 13,90, www.1001gewuerze.de

Salz aus der Tiefe

Aus 670 Meter Tiefe werden die
Kristalle von Salmontis im National-
park Harz gefordert. Schneeweifs und
reich an Mineralstoffen, ist es eines
der reinsten Salze, die in Deutschland
gefordert werden. www.salmontis.de

pak

Rub zum Steak

Der portugiesische Koch Luis Dias
kreiert in seinem Kolner Restaurant
einmalige Aromen, die er auch als
Zutaten verkauft, wie diese fruchtig-
scharfe Mischung, die ideal zu Steaks
passt. 25 g, € 12,85, www.luis-dias.com

Fotos: Marcus Brodt, Eva Haberle/The Fox and the flower, Nicole Keller
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alles vom §cmiisc l/—\

All you can eat

Sophie Gordon liebt Gemtise. So sehr, dass sie am
liebsten alles davon verwertet. Sogar mit Wurzel-
griin und Kartoffelschalen kreiert die Londonerin
kostliche Rezepte. Aber in , Alles vom Gemiuse” gibt
es nicht nur Resteverwertung, sondern auch feinste
Gerichte rund ums frische Griin, von Bruschetta mit

Blumenkohl-Pastete bis zum Rhabarber-Cashew-
Kasekuchen. 384 Seiten, € 18, Arsvivendi

Brutzeln auf Reisen, HUNGRIG UNTERWEGS?
Ernten auf Balkonien Auf Reisen kochen kann kompliziert
und_ Schénes Eier]_ei; sein, wenn das Zubehér oder das

Hj_er Sll‘ld KOChbﬁCheP Equipment fehlen. Kochbuch-Autor
und ein Insta_Kanal Stevan Paul erklart in ,,Einfach Urlaub®

fl'il" den SommeP gut gelaunt, wie auch beim Camping

oder in der kleinsten Ferienwohnung

klasse Gerichte gelingen. Mit hilfreichen
Checklisten und praktischen Tipps.
192 Seiten, € 32, Brandstatter

B Balkon-Ernte
P ‘ ‘ Kann ich Ing\'/ve.rl auf d}em Salkon
MehP a;].S IluP SOPbetS E % anbauen? Wie Uberwinde ich

Veganes Eis selber machen? Lucy Allary tuftelt schon

oa

das Basilikum-Trauma? Patrick
seit Jahren an der idealen Kombination. In ihrem Buch Vernuccio ist Hobbygartner und

,Die vegane Eis-Bibel“ teilt sie nun ihre Geheimnisse. Influencer und erklart als ,The

Ob mit Maracuja, Sesam oder Stracciatella — 120 Re- \ d Frenchie Gardener* seinen fast
zepte zeigen, wie vielfaltig pflanzliche Eiscreme ist. i il eine Million Followern auf Insta-
288 Seiten, € 39,99, Christian Verlag 3 gram, wie man sich einen ,gru-

nen Daumen® erarbeiten kann.
Er selbst entdeckte die Garten-
liebe im Covid-Lockdown.

BAISER, SOUFFLE & CO

Ein Spiegelei kann jedes Kind braten. Aber was
ist mit Sauce hollandaise, Shakshuka oder Eggs
Benedict? Das Buch ,,Ei“ von Kéchin Tove Nilsson
zeigt, wie viel man liber die runde Zutat wissen
kann, und liefert Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen
fiir viele eibasierte Rezepte aus aller Welt.
224 Seiten, € 30, Christian Verlag
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KOLUMNE

HITZE, WEIN
UND KAVIAR

Kein Firlefanz, aber tolle Produkte: Unser Kolumnist Tobias Haberl nahm eine Lehrstunde
am Herd mit Max Strohe (Miitze), Chefkoch im Berliner ,,Tulus Lotrek“

FOTOS MARIA SCHIFFER

L B




enn Sie diese Kolumne ken-

nen, wissen Sie, dass ich
wahnsinnig gern esse, aber
ungern koche. Pasta mit ir-
gendwas? Kriege ich hin. Ein Steak auch,
wenn’s nicht a point sein muss, aber fragen
Sie mich bitte nicht, wie man pokelt oder
pochiert. Und dann habe ich Max Strohe
kennengelernt, eher aus Zufall, ich wusste
nicht, wie angesagt sein Lokal, das ,,Tulus
Lotrek™ in Berlin-Kreuzberg, gerade ist.
Aber als ich begriffen hatte, wen ich vor mir
habe, witterte ich meine Chance und fragte,
ob er (der Sternekoch) Lust hitte, mit mir
(dem Dilettanten) was zu kochen, und gera-
de, als ich dachte, mein Gott, wie aufdring-
lich, meinte er: ,,Klar, wann willst du vor-
beikommen?!*

Berlin-Kreuzberg also. Unten das Res-
taurant, eine Art Altbauwohnzimmer, drii-
ber die Wohnung, viele Biicher, bisschen
Chaos und klar: schicke Kiiche mit Gas-
herd, gusseisernen Topfen und Push-to-
open-Schubladen (nervig, wenn man sich
dranlehnt). Als ich ankomme, packt Max
Strohe, den man sofort duzen muss, weil al-
les andere ldcherlich wiire, einen gewaltigen
Meerrettich aus. ,,Brauchen wir den?”, frage
ich. — ,,Nein®, sagt er. —,,Warum hast du ihn
dann besorgt?** — Und er so: ,,Weil ich’s geil
finde, einen zu haben.” Man hort immer
wieder, dass Sternekéche maximal durch-
geknallt sind; so gesehen ist Max Stro-
he ein ganz normaler Sternekoch. Letz-
tes Jahr hat er ein Buch geschrieben:
,.Kochen am offenen Herzen". Es geht
um Sex, Drogen und ja, um Kochen.
Als Teenager hat er die Schule abge-
brochen, wollte sein wie Kurt Cobain.
Heute ist er selbst ein Rockstar, nur mit
Kochloftel statt Gitarre.

Sein Plan fiir den Abend: ,,Rumhén-
gen, bisschen was kochen, wihrenddessen
schon mal essen und trinken.” So sehe das
ndmlich aus, wenn er privat koche. Mache
er iibrigens selten, zweimal im Monat. Er
habe mal geschaut, was er zu Hause habe,
eine Lammschulter, die konne man schmo-
ren, dazu ein Chardonnay, ach, den kénne

man eigentlich gleich mal aufmachen. Ers-
ter Eindruck: Der Mann ist sinnlich, deka-
dent, kompromisslos, der brennt nicht, der
lodert. Und im Job wiirde er das natiirlich
nicht machen, aber weil man unter sich sei,
ziinde er sich jetzt mal eine Kippe an, also
wenn man nichts dagegen habe. Man einigt
sich auf das Ziel des Abends: ,,Keine Lehr-
stunde, sondern Spal.“ Und wihrend der
Souschef unten im Restaurant Perlhuhn mit
Rumrosinen-Sauce und Sauerkraut-Velouté
zubereitet, gibt’s bei uns Lammschulter mit
Risotto alla milanese, vorneweg ein paar
Garnelen, die knallroten, riesigen, teuren,
,.die Carabineros aus Malle®.

Strohe hilt mir eine Karotte hin: ,,.Das ist
eine Karotte®, sagt er grinsend. ,,Schon mal
gesehen?* Klar, was jetzt kommt: Der Lehr-
ling muss schnippeln, Karotten, Sellerie,
Das
Rapsol. Bei mir sofort Panik, dass was an-

Zwiebeln. Lammfleisch zischt im
brennt. Als ich es wenden will, die erste
Lektion: ,,Cool bleiben, Luft ist scheif3e,

16

Hitze ist geil!* Ich dachte immer, dass ich
wenig Ahnung vom Kochen habe. Jetzt
merke ich, dass ich keinen Schimmer habe.
Lektion zwei: Ich will salzen. Er so: ,,Noch
nicht. Salz ldsst Wasser austreten. Wollen
wir nicht.” Ich bin gebannt von Strohes Lis-
sigkeit, seinem Wissen, seinen eleganten
Handgriffen, dabei strengt er sich an, per-
manent zu betonen, wie simpel alles sei,
posiert nicht, macht Mut, wihrend er raucht
und trinkt und eine lustige Geschichte nach

»,lch dachte immer, dass

ich wenig Ahnung

vom Kochen habe. Jetzt

merke ich, dass ich

keinen Schimmer habe.

der anderen erzihlt, nebenbei naschen wir
franzosischen Kidse und Imperial-Kaviar,
den er vom 75. Geburtstag seines Vaters iib-
rig hat.

Wie viele Messer man als Koch brauche?
»Zwei", sagt er, ,ein kleines und ein gro-
Bes.” Wie man einen guten Gemiisefond
hinkriege? ,,Zur Not gibt’s Fond aus dem
Hahn.“ Was er privat am liebsten esse? ,,Le-

cker und einfach.” Der Mensch wolle doch
immer, was er nicht habe. Also gutes Brot,
guten Kise, zum Friihstiick Pancakes und
ein pochiertes Ei mit Sauce hollandaise.
Klar esse er gern Salat mit Hummer. Wiirde
er fiir sich aber nicht machen. Zu aufwen-
dig, zu teuer. Dann kommt seine dreizehn-
jahrige Tochter nach Hause: Garnelen?
Nein! Bisschen Lamm? Nein! Pizza? Okay!

Noch so ein Strohe-Satz: ,,Wenn du ein
gutes Produkt hat, brauchst du nicht viel
Firlefanz, gell!* Deswegen auch diese
Wahnsinnsgarnelen, die ich nicht zerteilen
(,,sonst verletzt du dich!*), deren Darm ich
aber mit einer riesigen Pinzette rausziehen
darf. ,,Ekel?, fragt er. —,,Ach, geht schon.”
Wir lassen sie in der Schale, kochen die
Kopfe kurz auf, schiitten den Sud in die
Pfanne, braten sie ein paar Sekunden an,
spritzen Zitrone driiber, werfen grobkorni-
ges Salz driiber, pulen das Fleisch mit den
Hénden aus den Tieren, weil so ,,ein anderes
Feeling aufkommt®. Ach ja, wenn man noch
mehr Salz brauche, ,,nimm einfach Kaviar!*
Und ich wiirde das Erlebnis ja beschreiben,
aber es gibt keine Worte dafiir; jedenfalls
war ich fiir ein paar Minuten nicht in Kreuz-
berg, sondern woanders, definitiv am Meer,
und alles war gut und ergab Sinn.

Das Lamm kochelt und kriegt Gesell-
schaft von Tomatenmark, eingelegten To-
maten, Weillwein, Knoblauch, Thymian,
Rosmarin, alles im genau richtigen
Moment, das Risotto wird mit Wein
abgeldscht und mit Safran und Parme-
san verfeinert, wir degustieren, schie-
ben uns gegenseitig den Loffel in den
Mund, sagen ,,Hmm" und ,,Ahh* Ir-
gendwann wird sehr lecker gegessen,
« und als der WeiBBwein leer ist, schlen-

dern wir riiber zum Spétkauf, trinken

ein Bier in der Eiseskilte und weil es so
schon ist: noch eins, und reden, die Hiinde
in den Jackentaschen, iiber Biicher und
Menschen, die wir lieben oder auch nicht,
und ich bin mir nicht sicher, aber es konnte
sein, dass dieser Abend der Beginn von et-
was war, muss ja nicht unbedingt die eigene
Kochkarriere sein.
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KUCHENHACKS

ENIALE TIPPS

oder vor der
schlagen klappt’s

ubereiten
hren: Mit unseren Vor

TEXT: GABRIELE HEINS

- Aufgepappelt
~ Auberginen Mohren vergessen? Wenn sie weich und
im Backofen garen gummiartig sind, einen Tag in ein Glas mit
Stellt eine feuerfeste kaltem Wasser stellen. Das Wasser
Schale mit Wasser auf den kann man fur das Gemuise weiter-
Ofenboden, durch den verwenden. Mohren am besten
Dampf trocknen die immer in ein feuchtes Tuch T
Auberginenscheiben nicht aus emschlage.rj und im Gemduse- ~ B
und bleiben fleischig-saftig. fach des Kuhlschranks lagern.
= BLUMENKOHL BEHALT
o SEINE STRAHLEND HELLE
LI U st Honig lieber FARBE, WENN IHR EINE
Schnell was Warmes kalt genieflen *
essen ohne Kohlenhydrate: Mit Honig zu kochen SCHEIBE BIOZITRONE MIT
StuBkartoffelscheiben und zu backen, ist INS KOCHWASSER GEBT.
(8 mm dick) 1-2 Mal beliebt, aber nicht ettt :
toasten, dann mit Topping gut‘ far das Proqukt. Der Kopfsalat hat :
nach Wahl bestreichen. Beim Erhitzen Gber . schlapp gemacht? Legt
40 Grad gehen i ihn fir 80 Minuten in
namlich wichtige i kaltes Wasser und gebt
Enzyme, Vitamine i pro Liter 1 Essloffel Zucker :
KARTOFFELN und Mineralstoffe : dasu. AnschlieRend kénnt :
RICHTIG LAGERN E— © ihr ihn wie geplant
KARTOFFELN KEIMEN NICHT : verwenden.

SO SCHNELL, WENN IHREINEN =

APFEL DAZULEGT -
DAS ETHYLEN DES APFELS treichfiihige Butter
WIARKY KEIMEIEMMEND. Ihr habt die Butter nicht rechtzeitig aus dem
MAN RECHNET 1 APFEL = ; _y 4
AUF 2 KILO, BEI LANGERER Kihlschrank geholt? Schneidet sie in Stucke
LAGERUNG APFEL OFTER und legt sie auf einen Teller. Einen grolken Becher
AUSTAUSCHEN. KARTOFFELN aus Glas oder Keramik mit heikem Wasser erwarmen,
IMMER DUNKEL, TROCKEN abtrocknen und uber die Butter stllpen: Die Warme
UND KUHL LAGERN. strahlt ab und erwarmt die Butter.

14 Foodie 2/23
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Macht gut, was euch guttut. |

Angebot nur giiltig bis 10.06.2023, solangéVorrat reicht.

Gemeinschaftswerbung der CIEIEITIE Gesellschaften (vgl. www.bauhaus.info/gesellschaften oder unter Tel. 0621/39051000)
BAUHAUS Gesellschaft fiir Bau- und Hausbedarf mbH & Co. KG Rhein-Main-Neckar, Bohnenbergerstr. 17, 68219 Mannheim
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6 individuell regelbare Edelstah
brenner, 1 Infarotseitenbrenner,
;Ziindung fiir sicheres Ziinden der Bre:
. Pizzastein, Grillplatte, Warmhalterost,
spieR mit Motor inklu
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 COWBOY-STEAK MIT
. CAFE-DE-PARIS-BUTTER

“‘Rezept Seite 21

' HIER SPRUHE
DIE FUNKEN!

Am Rost werden alle glicklich: Fir Fans von saftigen Steaks, B
wirzigem Chicken, feinem Fisch und veganen Ribs haben wir
Rezepte parat. Immer mit von der Partie: ein herzhafter Salat!
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MIT BOHNEN

i Reéept Seite 22




TEXAS-GRAPEFRUIT-SALSA
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CHICKEN MOJITO

Rezept Seite 22
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VEGGIE RIBS
Foto linke Seite

(") 25 Minuten + 25-30 Minuten Grillzeit

Zutaten fiir 4 Personen

« ¥2 Meerrettichwurzel

» 1Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht
240 g9)

« 1TL Guarkernmehl

« 1EL Speisestarke

« 1EL grobkoérniger Senf

« Meersalz & Pfeffer aus der Miihle

» 1Dose Jackfruit in Salzlake
(Abtropfgewicht 220 g)

« 1Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen

« 2 EL edelsiiRes Paprikapulver

« 1TL Meersalz

« 1TL Zwiebelpulver

- 80 ml vegane BBQ-Sauce

AUSSERDEM
« Zerkleinerer

Den Grill fur direkte mittlere Hitze
1(140—160 °C) vorbereiten.
2Meerrettich schalen, in zwei 5—8 cm

grofe Stlicke schneiden und der Lénge
nach in 1cm breite Scheiben schneiden.
Kichererbsen mit Guarkernmehl, Speise-
starke und Senf im Zerkleinerer mittelfein
hacken. Kréftig mit Meersalz und schwar-
zem Pfeffer aus der Miihle wirzen.

Mischung in eine ausreichend grofke
3Schu‘sse| geben. Mit einem Messer
die Jackfruit mit den Fasern klein schnei-
den. (Nicht im Zerkleinerer hacken, sonst
wird die Faserstruktur zerstort!) Zwiebel
und Knoblauch schalen, fein wiirfeln und
zusammen mit der Jackfruit zu den Kicher-
erbsen geben. Alles gut vermengen.

Die Meerrettichscheiben neben-
4einander auf die Arbeitsflache legen.
Ihr konnt nach Belieben die Anzahl der
.Meerrettich-Knochen® variieren.

Die Kichererbsen-Jackfruit-Masse so
5um die ,Meerrettich-Knochen* andri-
cken, dass Ribs entstehen, dabei ein Drit-
tel von den ,Knochen“ oben frei lassen.
Paprikapulver mit Meersalz und Zwiebel-
pulver mischen.

Die Veggie Ribs rundherum mit der
6Paprika—WUrzmischung bestreuen, auf
den Grillrost legen und bei geschlosse-
nem Deckel 25-30 Minuten grillen.

Nach der Hélfte der Grillzeit und dann
7im Abstand von 5 Minuten die Veggie
Ribs mit der BBQ-Sauce einpinseln, bis sie
aufgebraucht ist.

COWBOY-STEAK MIT
CAFE-DE-PARIS-BUTTER
Foto Seite 16

(" 15 Minuten + 15 Minuten Grillzeit +
8-10 Minuten Ruhezeit

Zutaten fiir 4 Personen

» 1Schalotte

« 1TL abgetropfte Kapernapfel

» 1abgetropftes Sardellenfilet

«» 2 Stangel Estragon

« 150 g raumtemperierte Butter

« ¥2 TL Tomatenmark

« 1TL grobkdrniger Senf

« %2 TL Currypulver

« %2 TL edelsiiRes Paprikapulver

« Meersalz & Pfeffer aus der Miihle

» 2 Cowboy-Steaks (Rib-Eye-Steaks mit
langem Rippenknochen aus der
Hochrippe, je 800-1000 g
und 3-4 cm dick)

» 1-2 EL Olivendl

Den Grill fur direkte starke Hitze
1 (220-240 °C) vorbereiten.
Schalotte schéalen und sehr fein wiir-
feln. Kapernapfel und Sardelle sehr
fein hacken. Den Estragon verlesen, kalt

GOOD TO KNOW

Direkte Hitze: Direkt grillt man auf dem

Rost bei gedffnetem Deckel.

Indirekte Hitze: Dabei den Deckel des
Grills geschlossen halten, Kohle auf einer
Seite unter dem Rost haufen, die andere
freilassen, so entsteht eine Ruhezone.
Kerntemperatur messen: Daflir ein
Fleischthermometer in die Mitte bzw. in

die dickste Stelle des Fleisches stecken.

. Ca,fé-de-Pa,ris-Butt
1st. eine Krauterbutt?gr
die besonderg gut zu
$tea,ks basst. Sie wurde
in den 30er-Jahren in
Genf erfunden und
nach dem dortigen
Qafe de Paris benannt
In dem noch heute da,s:
Entrecote mit diesem
Upgrade serviert wird.

abbrausen, trocken schiitteln, die Blatt-
chen sehr fein schneiden.

Die Butter in eine ausreichend grofe
3RUhrschUsseI geben und mit dem
Handrlhrgerat in mehreren Minuten dick-
schaumig aufschlagen. Schalotte, Kapern,
Sardelle, Tomatenmark, Senf, Curry- und
Paprikapulver unterriihren und mit Meer-
salz und schwarzem Pfeffer aus der Mihle
kraftig abschmecken.

Die Cowboy Steaks von allen Seiten
4d|jnn mit Olivendl einpinseln und
rundherum mit Meersalz wiirzen. Die
Steaks auf den Grillrost legen und bei ge-
schlossenem Deckel 6—-8 Minuten grillen,
dabei einmal wenden.

Den Grill fir mittlere Hitze (150—
5160 °C) vorbereiten.

Die Steaks auf der Knochenseite
Ganeinandergelehnt aufstellen. Bei
geschlossenem Deckel in 8—10 Minuten
fertig grillen (Kerntemperatur 52—54 °C).

Steaks vom Grill nehmen und rund-

herum mit schwarzem Pfeffer wirzen.
Anschliekend 8—10 Minuten ruhen lassen.

Zum Ruhenlassen die Steaks in eine
8entsprechend grolke Isolierbox geben
oder im Backofen bei 50 °C Ober-/Unter-
hitze warm halten. Solange die Warm-
haltetemperatur unterhalb der wahrend
der Ruhephase noch ansteigenden
Kerntemperatur (56-58 °C) bleibt, gart
das Steak nicht nach, sondern wird nur
warm gehalten. Dadurch kénnen sich
die Fleischfasern wunderbar entspannen,
und das Steak ist perfekt zart.
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NATURSCHNITZEL MIT BOHNEN
Foto auf Seite 17

(") 15 Minuten + 10=15 Minuten Grillzeit +
3-5 Minuten Ruhezeit

Zutaten fur 4 Personen

« 400 g blanchierte griine Bohnen
(z. B. Schnippelbohnen, Bobbybohnen)

« 4 Zweige Bohnenkraut

- %2 Bund glatte Petersilie

- 1rote Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen

« 1-2 EL Olivendl plus etwas Olivendl
zum Bestreichen

« 50 g Speckwiirfel

« 200 g abgetropfte weike Riesenbohnen
aus der Dose

« Meersalz & Pfeffer aus der Miihle

« 8 Schweineriickensteaks
(je 100-120 g und max. 1 cm dick)

AUSSERDEM
- gusseiserne Grillpfanne

Den Grill fur direkte starke Hitze (220—
250 °C) vorbereiten. Die Grillpfanne auf

den Grillrost stellen und bei geschlosse-
nem Deckel 10-15 Minuten vorheizen.
2Die blanchierten Bohnen in mundge-

rechte Stiicke schneiden. Die Krauter
verlesen, kalt abbrausen und trocken
schitteln. Die Blatter samt zarten Stielen
sehr fein schneiden. Einige Petersilien-
blatter zum Garnieren beiseitelegen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und
3in sehr feine Wirfel schneiden. 1-2 EL
Olivendl in die vorgeheizte Grillpfanne
geben und die Speckwidirfel darin bei
geschlossenem Deckel in 2—3 Minuten
knusprig braten. Zwiebel- und Knoblauch-
wdrfel, griine Bohnen, Riesenbohnen und
die geschnittenen Krauter dazugeben und
die Zutaten bei geschlossenem Deckel
5-6 Minuten grillen.

Die Pfanne vom Grill nehmen, die

Bohnen kraftig mit Meersalz und
schwarzem Pfeffer aus der Mihle wiirzen.
Gegebenenfalls warm stellen. Die Schwei-
neriickensteaks rundherum diinn mit Ol
einpinseln und mit Meersalz wiirzen.
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Steaks auf den Grillrost legen und bei
59esch|ossenem Deckel 3-5 Minuten
grillen (Kerntemperatur 56-58 °C), dabei
einmal wenden und mit schwarzem Pfeffer
aus der Muhle wiirzen. Vom Grill nehmen
und 3-5 Minuten ruhen lassen.

Zum Servieren die Bohnen auf Teller
Gverteilen, die Steaks in Tranchen
schneiden und neben den Bohnen anrich-
ten. Mit der beiseitegelegten Petersilie
garnieren und sofort servieren.

SEELACHS MIT
TEXAS-GRAPEFRUIT-SALSA
Foto auf Seite 18

(" 20 Minuten + 25 Minuten Grillzeit +
3-5 Minuten Ruhezeit

Zutaten fur 4 Personen

« 2 Riickenfilets (Loins) vom Seelachs
(je 300 g und 2-2,5 cm dick),
kiichenfertig vorbereitet, ohne Haut
und Gréten

« 1 TL edelsiiRes Paprikapulver

« Meersalz & Pfeffer aus der Miihle

« 2 Grapefruits

« 1 griine Paprikaschote

« 1 griine Peperoni

« %2 Bund Koriandergriin

« 2 frische Knoblauchzehen

« Abrieb und Saft von 1 Biolimette

« 1TL Honig

« 50 ml Olivendl

AUSSERDEM
« Raucherbrett aus Zedernholz
(mindestens 1 Stunde gewdssert)

gibg{aucherbretter

€s im Baumarkt.

Djurch die Holzunterlzl:ge

wird der Fisch Schonend
gegart und bekommt
_ein feines Aromag,.

Wichtig: Dag Brett vor-

her gut wéssern, sonst,

fangt es Feuer

Den Grill fr direkte mittlere Hitze
1(150—170 °C) vorbereiten. Das Raucher-
brett auf den Grillrost legen und bei
geschlossenem Deckel 6—8 Minuten
angrillen. Vom Grill nehmen, das Brett
wenden und leicht auskiihlen lassen.
2Die Fischfilets unter flieRendem kal-

tem Wasser abspiilen, trocken tupfen
und rundherum mit dem Paprikapulver
sowie Meersalz und schwarzem Pfeffer
aus der Miihle wirzen.
3Die Filets nebeneinander auf die

angegrillte Seite des Raucherbretts
legen und das Brett auf dem Grillrost
platzieren. Die Fischfilets bei geschlosse-
nem Deckel 15-20 Minuten grillen
(Kerntemperatur 58—64 °C). Das Brett
mit den Filets vom Grill nehmen und den
Fisch 3=5 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen die Grapefruits groRziigig
4schélen und in einzelne Fruchtseg-
mente teilen. Die Segmente klein schnei-
den, dabei den Saft auffangen. Frucht-
fleisch und Saft in eine ausreichend groke
Schussel geben.

Paprika und Peperoni putzen, wa-

schen, trocken tupfen, entkernen und
fein wiirfeln. Den Koriander verlesen,
kalt abbrausen und trocken schiitteln.
Korianderblatter samt Stielen sehr fein
schneiden, dabei einige Blatter zum
Garnieren beiseitelegen. Den Knoblauch
schalen und fein wirfeln. Die vorberei-
teten Zutaten zur Grapefruit geben und
alles zu einer Salsa verrihren.

Die Salsa mit Abrieb und Saft der
6L]mette, Honig und Olivendl vermen-
gen und kréftig mit Meersalz wiirzen. Zum
Servieren die Fischfilets quer halbieren
und auf die Teller verteilen. Mit der Salsa
toppen und dem restlichen Koriander
garnieren.

CHICKEN MOJITO
Foto auf Seite 19

(") 10-15 Minuten + 35—-40 Minuten Grillzeit
+ 3-5 Minuten Ruhezeit

Zutaten fur 4 Personen
« 2 Maishdhnchen (je 800-1000 g),
kiichenfertig vorbereitet



« 1-2 EL Olivendl

« %2 Bund Minze

« 2 Biolimetten

« 3 EL brauner Rohrzucker
« 1TL Meersalz

« 2 cl weiker Rum

1 Den Grill fur direkte mittlere bis starke
Hitze (180-200 °C) vorbereiten.
2Die Maishahnchen der Lénge nach

halbieren. Daflir das Hahnchen auf die
Brustseite legen, mit einer Schere links
und rechts neben dem Riickgrat entlang-
schneiden und das Rickgrat entfernen.
Uberschiissiges Fett ebenso entfernen.
(Die entfernten Abschnitte anderweitig
verwenden, z. B. fiir Brihe.)

Die halbierten Maish&dhnchen rund-
3herum mit Olivendl einreiben, mit
der Hautseite nach unten auf den Grillrost
legen und bei geschlossenem Deckel
10—15 Minuten grillen.

Inzwischen die Minze verlesen, kalt

abbrausen und trocken schiitteln.
Blatter von den Stielen zupfen und sehr
fein schneiden. Die Schale der Limetten
abreiben, dann die Frichte in Scheiben
schneiden. Rohrzucker und Meersalz
mischen.

Die Maishéhnchen mit einem Drittel

der Rohrzucker-Meersalz-Mischung,
einem Drittel Limettenabrieb sowie einem
Drittel der fein geschnittenen Minze be-
streuen und bei geschlossenem Deckel
weitere 8—10 Minuten grillen.

Danach die Hahnchenhalften wenden,
6mit dem Rum einpinseln und mit
den restlichen Zutaten bestreuen. Das
Chicken Mojito bei geschlossenem
Deckel in 12-15 Minuten fertig grillen
(Kerntemperatur 76—80 °C). Die
fertigen Hahnchen vom Grill nehmen und
3-5 Minuten ruhen lassen.

Die Limettenscheiben auf den Grillrost

legen und bei geschlossenem Deckel
3-5 Minuten grillen, dabei einmal wen-
den. Zum Servieren die gegrillten Limet-
tenscheiben tber dem Chicken Mojito
leicht ausdriicken und dazu reichen.

KORIANDER VERDE
Foto oben

7P 20 Minuten

SCHNELLE SHACHA SAUCE
Foto oben

(") 30 Stunden

Zutaten fur ca. 300 ml

- 80 g Koriander

« 2 Knoblauchzehen

- 1Biozitrone

« 50 g gerostete Pinienkerne
« 1griine Peperoni

« 50 ml Olivendl

« Meersalz

Die Blatter samt zarten Stielen von
dem Koriandergriin fein schneiden und
in eine Schussel geben.
Knoblauchzehen fein wiirfeln. Die
Schale von der Biozitrone abreiben,
die Frucht auspressen. Pinienkerne
hacken. Peperoni entkernen und fein
wrfeln.
Alle Zutaten mit dem Olivendl ver-
3r[1hren und zum Schluss kréftig mit
Meersalz wiirzen.

Zutaten fur ca. 300 ml
« 2 Knoblauchzehen
« 1rote Chilischote
« 3 Schalotten
« 1-2 EL Sesamol
« Je 1 EL schwarze und
weilke Sesamsamen
« 2 EL Erdnusskerne
« 200 ml Fischfond
« %2 TL Fiinf-Gewiirze-Pulver
+ 4 EL Sojasauce
« %2 TL gehacktes Sardellenfilet
« 1 TL fein gehackten Sushi-Ingwer

Knoblauchzehen fein wiirfeln. Chili-
schote entkernen und fein wirfeln.
Schalotten schéalen und fein wiirfeln. Alles

in Sesamd&l 3—4 Minuten anbraten.

Schwarze und weike Sesamsamen

sowie die Erdnusskerne kurz mitros-
ten. Die Mischung mit dem Fischfond ab-
|6schen. Dann das Finf-Gewdrze-Pulver,
die Sojasauce, das gehackte Sardellenfilet
sowie den fein gehackten Sushi-Ingwer
dazugeben. Alles einmal aufkochen und
abkihlen lassen.
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KARTOFFELSALAT
. MIT STEIRISCHEM
KURBISKERNOL

Rezept rechte. Selte

. GEGRILLTER
s MELONENSALAT
- MIT BEEREN.

Rezept rechte Seite
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KARTOFFELSALAT
MIT STEIRISCHEM
KURBISKERNOL
Foto linke Seite

7% 30 Minuten + 20 Minuten Ziehzeit

GEGRILLTER
MELONENSALAT
MIT BEEREN
Foto linke Seite

7" 30 Minuten

Zutaten flr 4 Personen

SALAT

« 500 g kleine festkochende Kartoffeln
« 2 Lorbeerblatter

« Meersalz & Pfeffer aus der Miihle

« 1klein gewiirfelter Apfel

« 4 EL gerostete Kiirbiskerne

- 1EL fein geschnittene glatte Petersilie

DRESSING

« 2-3 EL Apfelessig

» 1TL feiner Senf

» 5-6 EL steirisches Kiirbiskerndl

Fiir den Salat Kartoffeln mit den
1 Lorbeerblattern in reichlich Salzwasser
in 12—15 Minuten bissfest garen. Abgiefen
und ausdampfen lassen. Kartoffeln
schalen und in 5 mm dicke Scheiben
schneiden.
2Fijr das Dressing in einer Schissel

den Apfelessig mit dem Senf und dem

Kirbiskernol verriihren.

Kartoffeln, den klein gewdirfelten
3Apfel, die gerosteten Kirbiskerne und
Petersilie zum Dressing geben, mit Meer-
salz und Pfeffer aus der Mihle wiirzen.
Die Zutaten vermengen und vor dem
Servieren mindestens 20 Minuten durch-
ziehen lassen.

Zutaten fiir 4 Personen

« 3 Scheiben Wassermelone
von 2-3 cm Dicke

» 1-2 EL Olivendl

«» 125 gemischte Beeren (Himbeeren,
Blaubeeren, Johannisbeeren)

« 1EL geschilter, fein gewiirfelter
frischer Ingwer

- abgeriebene Schale und Saft
von 1 %2 Biozitronen

- 1EL Honig

« 25 ml Olivenol

« Salz

» Minzeblattchen

1 Die Wassermelonenscheiben auf
beiden Seiten mit einreiben und tber
direkter sehr starker Hitze (250-290 °C)
bei geschlossenem Deckel von beiden
Seiten 2-3 Minuten angrillen. Vom Grill

nehmen und vollstandig auskihlen lassen.

Die Schale entfernen, das Frucht-

fleisch 1 cm grok wirfeln und in eine
aus reichend groke Schissel geben.
Gemischte Beeren, Ingwerwdrfel,
Zitronenschale und -saft, Honig und

Olivendl dazugeben, mit Meersalz wirzen.

Die Zutaten behutsam vermengen und
mit Minzeblattchen verfeinern.

INSALATA
CAPRICCIOSA
Foto linke Seite

(" 30 Minuten

Zutaten flr 4 Personen

« 200 g geputzte, in Scheiben
geschnittene Champignons

« 2 EL Butter

« Meersalz & Pfeffer aus der Miihle

« 120 g gemischte Blattsalate
(Frisée, Radicchio, Rucola)

« 2-3 EL Aceto balsamico bianco

« 4-5 EL Olivendl

« 8 EL gehobelter Parmesan

« 4 EL in Scheiben geschnittene
griine Oliven

- 8 halbierte eingelegte Artischocken-
herzen

« 4-8 Scheiben luftgetrockneter
Schinken

In einer groken Pfanne die Champig-
1 nons in Butter mehrere Minuten

von beiden Seiten goldbraun anbraten.
Mit Meersalz und schwarzem Pfeffer

aus der Mihle wirzen.

In einer Schiissel 120 g gemischte
Blattsalate mit 2—3 EL Aceto balsa-
mico bianco und 4-5 EL Olivendl vermen-
gen und mit Meersalz sowie schwarzem

Pfeffer aus der Muhle wiirzen.

Den Salat auf 4 Schalen verteilen und
3daraufjewei|s ein Viertel der Cham-
pignons, 2 EL gehobelten Parmesan,
1EL grine Olivenringe, 2 jeweils halbierte
eingelegte Artischockenherzen und
1-2 Scheiben luftgetrockneten Schinken

Fotos: Mathias Neubauer/Gréfe und Unzer Verlag (7),

Rezepte & Foodstyling: Manuel Weyer (7)

. mt aus der geben.
arbiskernol kOIS, nol“
Das eohteﬂlf Y gteirisches K}lfbl.seké%ﬁ als -
Stelermaris 8 qurch das GULOSEER Ty WEBERSs
ist s n —¢R0P
- hiitzte geograﬁsche rantiert dl GRILLEN
esc zeichneb. BEs ga he un AUF DEN
ekenn 2ot o rikunft der Keros o o BALKON
reglonae Pressung. Das natugx}ver
SChO“neele Ol (Achtung maohtkstcmtensw -
I’U.% e FleCkenD schmec wanren! Diese und weitere Rezepte findet
entfe:i% am KuhlSChI’a»nk a.llfbe ihr in dem Buch ,Weber’s Grillen
nus .

auf dem Balkon“ von Manuel Weyer
(192 S., Gréfe & Unzer, € 24)
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ARTISCHOCKEN

4

&> POST AUS
DER PROVENCE

- Mit diesen mediterranen Rezepten kommt ihr
: garantiert in Urlaubslaune: Die violetten Baby-
Artischocken laufen hier zu grofier Form auf
REZEPTE ANDREAS NEUBAUER FOTOS MA‘ILHIAS NEUBAUER
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Die kleinen yvioletten
Artischocken gtammen
meist au
oder Ttalien. gie enthalten
kaum bis kein Heu

und konne
gegessen

ARTISC

w ﬂﬁi A
L _
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7 35 Minuten

Zutaten flr 4 Personen

» 80 g Parmesan

« 1-2 Knoblauchzehen

« 2 eingelegte Sardellenfilets
« 1 TL scharfer Senf

- 2 Eigelb

« 3 EL WeiRweinessig

» 150 ml Sonnenblumendl

- Salz & Cayennepfeffer

- Saft von 2 Zitronen

« 2 kleine Romanasalatkopfe
- 8 mittelgroRe Artischocken

» 4—6 EL Olivendl zum Betraufeln

a
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1 Fiir die Aioli ein Drittel des Parmesans
hobeln und fiir spater beiseitestellen.
Den Rest fein reiben.

Knoblauchzehen schélen, hacken und

mit Sardellenfilets, Senf, Eigelben
und Essig in einen hohen Becher geben
und mit einem Plrierstab fein mixen,
wéhrenddessen das Ol langsam in
dinnem Strahl dazugieken. Dann den
geriebenen Parmesan untermixen.

Aioli mit Salz, Cayennepfeffer und
32 TL Zitronensaft wiirzig abschme-
cken und bis zum Servieren kuhl stellen.

4Romanasa|at putzen, abbrausen,
trocken schitteln und in Blatter teilen.
Artischocken putzen: Die harten
Blatter wegschneiden und die Stiele
schalen und in méglichst diinne Scheiben
hobeln. Diese mit restlichem Zitronensaft
betraufeln, damit sie nicht braun werden.
GEinen Teil der Aioli auf Teller verteilen,
Romanasalatherzen mit gehobelten
Artischocken darauf anrichten. Alles
mit Olivendl betrdufeln und mit den
Parmesanspanen bestreuen. Restliche
Aioli extra servieren.

ARTISCHOCKENSALAT

MIT PARMESAN-AIOLI
UND ROMANASALAT

Tolle
Beilage
Zum



ARTISCHOCKEN-OLIVEN-
FOCACCIA MIT RUCOLA
UND PARMA-SCHINKEN
Foto auf Seite 26

(" 60 Minuten + 45 Minuten Gehzeit
fur den Teig

Zutaten fiir 4 Personen

BELAG

« 8-10 kleine Artischocken

- Saft von 1 Zitrone

« 4 EL Olivenol

« Salz & Pfeffer aus der Miihle

« 100 g schwarze Oliven ohne Stein

« 1Bund Rucola

« 150 g diinn geschnittener Parma-
Schinken

TEIG

« 1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

« 500 ml lauwarmes Wasser

« 75 ml Olivendl

« 2 EL Honig

« 3TL Salz

» 800 g Weizenmehl (Type 550)

« Meersalz zum Bestreuen

« 2 EL getrocknete italienische Krauter

Fiir den Belag Artischocken putzen,
1waschen, die auReren harten Blatter
entfernen, den Stiel grokziigig dranlassen
und schalen. Artischocken vierteln und
mit Zitronensaft betrdufeln.
2In einem groken Schmortopf Olivendl

erhitzen. Artischocken hineingeben,
salzen und groRzugig mit grob gemahle-
nem Pfeffer bestreuen. Mit 125 ml Wasser
abléschen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze 20 Minuten schmoren. Artischocken
im Topf abkihlen lassen.

Fiir den Teig Hefe in eine Schissel
3brécke|n, lauwarmes Wasser, 3 EL
Olivendl, Honig und Salz hinzuftigen und
alles miteinander griindlich verriihren,
bis sich die Hefe aufgelost hat. Mehl hin-
zufligen und alles zu einem kompakten,
geschmeidigen Teig kneten. Diesen in
eine mit etwas Olivendl ausgepinselte
Schussel geben und zugedeckt etwa
45 Minuten an einem warmen Ort zu
doppelter Groke aufgehen lassen.

Backofen auf 200 °C vorheizen. Den
4Teig vierteln, jedes Viertel zu einem
langlichen Fladen flach driicken und
auf 2 Bleche mit Backpapier legen. Das
tbrige Olivendl (6 EL) mit einem Loffel-
ricken auf der Teigoberflache verteilen.

Artischocken und Oliven in den Teig

driicken. Focaccia mit Meersalz und
Krautermix bestreuen. Dann im Ofen auf
der mittleren Schiene in etwa 20 Minuten
goldbraun backen.

Fir den Belag Rucola verlesen,
Gwaschen und trocken schleudern.
Focaccia aus dem Ofen nehmen und kurz
abkihlen lassen. Rucola und Schinken
locker darauflegen.

ARTISCHOCKEN PROVENZA-
LISCH MIT LAMMKOTELETTS
IN KRAUTERPANADE

Foto auf Seite 27

" 60 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

ARTISCHOCKEN

« 12 violette kleine bis mittelgroRe
Artischocken

» 80 g weike Champignons

« 1Stange Staudensellerie

« 1kleine Stange Porree

- 1Karotte

« 1Knoblauchzehe

» 100 ml mildes Olivendl

« 600 ml kraftige Gefliigelbriihe

« 2 Thymianzweige

« 1-2 Lorbeerblatter

« 75 ml Noilly Prat

» 100 ml trockener WeiRwein

- Salz & Cayennepfeffer

- Saft von etwa Y2 Zitrone

LAMMKOTELETTS

« Je 2 Zweige Thymian, Rosmarin,
glatte Petersilie

« 150 g WeiRbrot

« Salz & Pfeffer aus der Miihle

« Mehl zum Wenden

« 1verquirltes Ei

» 12 Lammkoteletts a etwa 50 g

« 100 g Butterschmalz

Von den Artischocken alle Bléatter so-

wie die Schale vom Boden entfernen
und fiir den Fond beiseitestellen. Rest-
liches Gemise putzen und wiirfeln. Die
Abschnitte, Schalen und Reste vom Gem{-
se ebenfalls fir den Fond beiseitestellen.
2Knob|auch schélen, hacken und mit

den Artischocken- und Gemiuseresten

in 2 EL Olivendl in einem breiten Topf
anschwitzen. Geflugelbriihe hinzufligen,
alles zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa
25 Minuten weich kochen. Danach alles
fein plrieren und durch ein feines Sieb
streichen.

Die geputzten Artischockenboden
3je nach Grofke halbieren oder vierteln
und mit den Gemisewdrfeln in 2 EL Oli-
vendl in einem breiten Topf anschwitzen.

Mit Noilly Prat und Weikwein ab-
4lbschen, etwas einkochen lassen,
danach den Artischockenfond und die
Krauter hinzufiigen und alles zugedeckt
in 25 Minuten weich schmoren.

Das Gemise aus dem Schmorsud
5nehmen, diesen auf 200 ml einkochen
lassen. Restliche 80 ml Olivendl unter-
mixen und mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken. Das Gemiise zuriick
in den Sud geben und warm halten.

Fiir die Lammkoteletts die Krauter-
6b|étter von den Stielen zupfen,
hacken und mit gewdrfeltem Weikbrot in
einen Mixer geben und fein mahlen.

Koteletts salzen und pfeffern, in Mehl
7wenden, dann durch verquirltes
Ei ziehen und in den Krauterbroseln
panieren.

Panierte Koteletts in heikem Butter-
8schmalz von beiden Seiten goldbraun
ausbacken, auf Kichenpapier entfetten.
Mit Artischocken-Ragout servieren.

ARTISCHOCKEN PUTZEN

Bei den kleinen Exemplaren musst ihr nur
die duReren Blatter entfernen und die
Stiele schélen. Dann die Kopfe halbieren

und ggf. mit einem L6ffel das Heu ent-

fernen. Danach in Stilicke schneiden oder
in Scheiben hobeln. Damit sie nicht braun
anlaufen, mit Zitronensaft betrdufeln.
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FOODIES FAVORIT
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Foodips

Lieben wir, weil der Kuchen toll cremig-
fruchtig schmeckt und keinen Ofen braucht

Gekuhlter
HIMBEER-CHEESECAKE

(") 30 Minuten
Kihlzeit: 3-4 Stunden

Zutaten flr eine Springform ca. 24 cm @
« 300 g frische Himbeeren
« 80 g Puderzucker

« 100 g Butterkekse

« 50 g Amaretti-Kekse

« 100 g fliissige Butter

« 150 g weike Schokolade
« 100 g Creme fraiche

« 600 g Frischkase

« 2 EL Vanillezucker

« 2 EL Zitronensaft

Springform mit Backpapier auslegen.
Himbeeren verlesen, abbrausen und
trocken tupfen. Eine Handvoll Beeren zum

Garnieren beiseitelegen. Ein Viertel der
tbrigen Beeren mit 20 g Puderzucker
purieren, durch ein Sieb streichen. Fir
den Boden Butterkekse und Amaretti fein
zerbrodseln. In einer Schissel mit flissiger
Butter Ubergieen, gut durchmischen.

Keksmasse in die Form geben, gleich-
2mé&ig verteilen, gut andriicken und in
den Kihlschrank stellen.

Weike Schokolade hacken. In einem

Topf die Créme fraiche erwdrmen und
die Schokoladenstlicke darin schmelzen.
Alles gut verriihren und abkihlen lassen.

Frischkase mit Vanillezucker und
4Zitronensaft glatt riihren. Ubrigen Pu-
derzucker dazusieben und untermischen.
Abgekiihlte weike Schokoladenmischung
unterrtihren und alles gut vermengen.

Form aus dem Kihlschrank holen, 1/3

der Frischkasemasse auf den Keks-
boden geben, glatt streichen. Restliche
Himbeeren darauf verteilen und mit der
tbrigen Creme bedecken. Oberfléche
glatt streichen und das Himbeerptree
spiralartig darauf verteilen. Mit einer
Gabel leicht marmoriert verziehen.

Kuchen mit Folie abgedeckt 3-4

Stunden kihl stellen. Zum Servieren
aus der Form I16sen und mit den tbrigen
Himbeeren verzieren.

Foto: Mathias Neubauer/Gréfe u. Unzer Verlag/seasons.agency






OCHSCHULE

P

st | : 2 London fliegen, um den Klassiker zu
sen. Unsere Kochin Brigitte Berghammer-Hunger
gt euch Schritt fiir Schritt das knusprige Original

.EZ_E:PT BRIGITTE BERGHAMMER-HUNGER  FOTOS VIVI DANGELO




(" 45 Minuten + bis zu 12 Stunden
zum Wassern der Kartoffeln

Zutaten flr 4 Personen

POMMES FRITES (CHIPS)

- 1,5 kg mehlig kochende geschélte
Kartoffeln

« Eiswiirfel

« 2-3 EL Maisstarke

« Raps6l zum Frittieren (0,5-0,7 1)

BACKTEIG UND FISCH

« 2 TL Meersalz

« 1TL schwarzer Pfeffer aus der Miihle

« 600 g weiRes Fischfilet ohne Graten
(z.B. Kabeljau oder Barsch)

« 225 g Mehl plus etwas Mehl zum
Bestduben

« 3 gehdufte TL Backpulver

« 250 ml kaltes Bier

- 50 ml Malzessig

- 1Ei

« 1EiweiR

Gemeinsam mit
ihrem Mann

Ernst und ihren
Schwiegereltern
betreibt Brigitte
das ,Gasthaus

Am Odenturm*

in Chammiinster

in Bayern.
www.oedenturm.de

Fiir die Pommes frites die Kartoffeln
in 0,5 cm dicke Stébchen schneiden

und diese so lange unter fliekendem
kaltem Wasser abspilen, bis das ablaufen-
de Wasser vollstandig klar ist.
2 Eine Schiissel mit sehr kaltem Wasser

und Eiswdirfeln fullen, die rohen
Pommes hineingeben. Sie missen mit
dem Eiswasser bedeckt sein, mindestens
30 Minuten, maximal 12 Stunden in den
Kihlschrank stellen und wéssern. Dadurch
wird die Starke gebunden.
3 Das Wasser abgieften, die Pommes

auf einem sauberen Geschirrtuch
ausbreiten und griindlich abtrocknen. In
eine Schissel geben und gut mit der
Maisstarke vermengen, sodass jedes Stéab-
chen gut ummantelt ist.

Pommes auf einem Backblech mit Rost

verteilen, etwa 20 Minuten ruhen
lassen, bis sich ein weiker Uberzug auf den
Pommes bildet.

STEP 1 Das Rezept
fur die Pommes ist
zwar etwas aufwendig,
sie schmecken daflr
besonders lecker.
Kartoffeln in Stabchen
schneiden und danach
unter fliekend kaltem
Wasser abspllen.

STEP 2 Nach dem
Abspllen kommen die
Kartoffeln in Eiswasser
und ruhen bis zu

12 Stunden im Kihl-
schrank. Dadurch wird
die Starke gebunden.
Danach gut abtrock-
nen!
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STEP 8 Stellt drei
Schisseln mit Fisch,
Mehl und Teig in eine
Reihe. Dann wendet ihr
die Filets einzeln erst
in Mehl, dann im Teig.
Den Uberschissigen
Teig gut abtropfen
lassen!

STEP 9 Abgetropfte
Fischfilets am besten
einzeln vorsichtig ins
heike Ol gleiten lassen
(Achtung Fettspritzer!)
und etwa 4 Minuten
frittieren. Dann mit
einem Schaumloffel
herausheben und
warm stellen.

34 roodie 2/23

Fiir den Backteig Meersalz und Pfeffer
5mischen und die Fischfilets auf beiden
Seiten damit einreiben. Dadurch wird
dem Fisch Wasser entzogen und er gerat
Jfleischiger®.

Mit einem Schneebesen Mehl und
6 Backpulver mit Bier und Malzessig
glatt rihren.

Das Ei und das Eiweils schaumig
7schlagen und unter die Mehl-Bier-
Masse riihren: Es soll die Konsistenz
von angeschlagener Sahne haben.

In einer Fritteuse (oder einem Topf) reich-
lich Rapsdl (15 cm hoch Ol einfiillen) auf
165 °C (Kiichenthermometer) erhitzen. Ihr
koénnt auch einen Holzloffel hineinhalten:
Wenn am Stiel Blaschen aufsteigen, ist das
Ol heik genug.

Die Fischfilets einzeln in Mehl wenden,
8in den Teig tauchen und den tber-
schiissigen Teig abtropfen lassen. Vorsich-
tig (Achtung: Fettspritzer!) ins heike Ol
gleiten lassen.

BRIGITTES KUCHENTIPPS

Wie viele Filets ihr auf einmal frittieren
koénnt, hdangt von der Groke der Frit-
teuse oder des Topfs ab. Etwa 4 Minuten
frittieren, der Teig sollte goldbraun und
knusprig sein. Dann Filets aus dem Fett
heben.
Filets auf einem Backblech bei
1 0150 °C im Ofen warm stellen, so
bleibt der Teigmantel schon kross.
1 Ein Backblech mit Kiichenpapier
auslegen und zum Abtropfen
der Pommes bereitstellen. Die Kartoffel-
stabchen im selben Ol bei 165 °C
6 Minuten portionsweise frittieren, bis
sie goldgelb sind.
1 2 Pommes auf Kiichenpapier kurz
abtropfen lassen. Das Ol auf
180 °C erhitzen und die Pommes nochmals

portionsweise frittieren, abtropfen lassen,
salzen. Mit dem Fisch anrichten.

Nach Belieben Mayonnaise oder Malzessig
extra reichen.

* Aus Sparsamkeits- und Nachhaltigkeitsgriinden erst den Fisch und dann die Pommes
im selben Ol frittieren. Ihr kénnt es anschliekend weiterverwenden, nachdem ihr es durch
einen Papierfilter gegossen habt. Etwa, um Fisch anzubraten oder auch Bratkartoffeln und
Champignons. Reste nicht in den Ausguss kippen (er verstopft sonst!), sondern in ein
Schraubglas fiillen und im Hausmiill oder beim Recyclinghof entsorgen.

% Beim Fisch Kabeljau oder Barsch verwenden, er hat schén festes, weiRes Fleisch.
Wer es typisch englisch mag, betréufelt ihn vor dem Servieren mit Malzessig.

Wer die letzten Kochschulen in FOODIE, etwa den Thai-Papaya-Salat (3/2022), das
Festmenii mit Krustentiersuppe, Spinatknodel, Rinderbraten und Windbeutel mit
Schokoladenmousse (4/2022) oder Schwarzwélder Kirsch als Naked Cake (1/2023)
verpasst hat, kann die Hefte nachbestellen unter https://shop.jalag.de.

Im nachsten Heft: Brathdhnchen mit Kartoffelsalat




DEUTSCHLANDS
BESTE

WURSTTHEKE
2023

Jetzt mitmachen und gewinnen!

Nominieren Sie lhre liebste Wursttheke.
Aus allen Einsendungen wird eine Expertenjury im Oktober 2023
+Deutschlands beste Wursttheke* ermitteln.
Alle Einsender kénnen einen von 20 tollen Preisen gewinnen.

Einsendeschluss ist der 31.07.2023
—

Wertvolles Sammler-Objekt:
Schale aus Steinguss von
Otmar Alt, exklusiv fir Wiltmann
gefertigt und streng limitiert.

Ein echter Hingucker: Wiltmann-GenieRer-Haus:
die 4,8 L Kiichenmaschine ARTISAN gefiillt mit ausgesuchten
von KitchenAid in Liebesapfelrot Wiltmann-Delikatessen.

Wir suchen Deutschlands beste Wursttheke. Denn die Bedienungstheke ist nach wie vor das Herzstiick eines jeden gut gefiihrten Super-
marktes. In den Mdrkten und Metzgereien wird Neugierde geweckt, Begeisterung entfacht und der Kunde erlebt dank der groRartigen Arbeit
der Menschen hinter der Theke kompetente Beratung und beste Qualitdt, Vielfalt und Frische. An der Theke kommen Menschen nach Art eines
Wochenmarktes zusammen und tauschen sich aus. Das alles méchten wir honorieren. Das Familienunternehmen Wiltmann, traditionsreicher Anbieter
von Wurst- und Schinkenspezialitdten, will diese hoch entwickelte Kultur ins Bewusstsein riicken und fordern. Gemeinsam suchen wir die Besten der
Besten und dabei sind Ihre Tipps und Empfehlungen unverzichtbar. Aus allen Einsendungen werden die beliebtesten Bedienungstheken ermittelt.
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Von wegen Gurkentruppe!
Aus dem Gemiise lassen
sich spannende Sommer-
gerichte machen. Am
besten nehmt ihr ,Bio“—
fir mehr Geschmack und
eine unbehandelte Schale-

Der Hamburger Koch und
Foodstylist Stevan Paul
weil, wieviel Genuss-
Potenzial in Gurken steckt!

REZEPTE STEVAN PAUL
FOTOS JULIA HOERSCH
REQUISITE

CHRISTINE MAHLER

KUHLE GURKEN BUTTERMILCH&

+ SUPPE ,,INSEI.GARTEN“ S
Rezept auf Seite RS ‘5"‘”&‘ ',( ¢ f '

Foto: Vivi d’Angelo/Brandstatter Verlag
w
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(") 40 Minuten

Zutaten fur 4 Personen

- Salz

- 500 g Salatgurke

» 1Schalotte

« 2 EL kalte Rinderbriihe

- 2 EL WeiRweinessig

« 1-2 TL scharfer Senf

« Traubenkernal

« 2 Zweige Petersilie

« 2 Blatter Borretsch

- 1Beet Kresse

- 4 Stielkoteletts vom ungarischen
Mangalitza-Schwein a etwa 200 g
(die besonders aromatischen Koteletts
haben feine Fettaderchen und einen
dicken Fettrand, alternativ andere
Stielkoteletts)

« 4 Radieschen >

- 1-2 El Senfkaviar (eingelegte Senf-
kdrner, im Feinkosthandel oder
libers Internet)

- geriebener frischer Meerrettich (Kren)
nach Geschmack

Fiir den Salat 500 m| Wasser erwar-
men und deutlich salzig abschmecken.
Die Gurke eher schlampig schalen und
in nicht zu diinne Scheiben schneiden.
Das Wasser aufkochen, die Gurkenschei-
ben darin 30 Sekunden tauchen, dann
in kaltem (ebenfalls gesalzenem) Wasser
abkihlen. Im Sieb abtropfen lassen.
Die Schalotte halbieren, pellen und
fein wiirfeln. Schalotten mit Briihe, Es-
sig, Senf und 4 EL OL zu einer Vinaigrette
verrihren. Petersilie und Borretsch fein
schneiden und unterriihren. Kresse knapp
unterhalb der Blattchen vom Beet schnei-
den und unterriihren. Die Vinaigrette mit
Salz wiirzen und mit den Gurkenscheiben
mischen.

GURKENSALAT
»ALT WIEN“

Stielkoteletts salzen. Radieschen

waschen und in Scheiben, dann
in Stifte schneiden, leicht salzen und
beiseitestellen. Wenig Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Koteletts darin zunachst
seitlich auf dem Fettrand stehend gold-
braun braten. Dann von jeder Seite
3—4 Minuten braten. Die Pfanne vom
Herd ziehen, die Koteletts am Pfannen-
rand gelehnt 4 Minuten ruhen lassen,
dabei einmal wenden.

Den Gurkensalat auf leicht gewarmten
Tellern anrichten, mit Radieschen
und Senfkaviar toppen. Die Koteletts mit
Kren nach Geschmack zum Gurkensalat

servieren.
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GURKENSALAT ,,THE GREEk“

Rezépt auf Seite 41 g
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(" 30 Minuten + 5 Stunden zum Beizen

Zutaten flr 4 Personen

« 4 Saiblingsfilets a etwa 150 g
(mit Haut, entgratet)

«» 2 EL Zitronensaft

- Salz

« 1TL brauner Zucker

« 2 Msp. fein abgeriebene Bio-Orangen-
schale

« 2 Zweige Estragon plus einige Zweige
als Garnitur (optional)

« 500 g Salatgurke

- 100 g Creme fraiche

« 2-3 Msp. Wasabi-Paste

« 1EL grober Senf ,,Rotisseur*

- 100 g Saiblingskaviar (alternativ
Forellenkaviar)

Die Saiblingsfilets mit Zitronensaft
bestreichen, kraftig salzen und mit

GURKEN-TATAR
MIT KURZ

GEBEIZTEM SAIBLING

einem Hauch braunem Zucker bestreuen.

Orangenschale fein abreiben, Estragon-
blattchen vom Zweig ziehen. Beides
auf den Filets verteilen und andriicken.
Zugedeckt im Kihlschrank 5 Stunden
beizen.
2Die Gurke schélen, vierteln und
entkernen. Das Gurkenfleisch erst in
feine Scheiben, dann in feine Wiirfel
schneiden. Kraftig salzen und mindestens
1Stunde oder langer ziehen lassen.
3Aus Creme fraiche, Wasabi und
grobem Senf eine Creme anrihren.
Die Gurken absieben und in einem Tuch
trocken ausdriicken, dann mit der Creme
verrihren. Das Gurken-Tatar im Servier-
ring oder als Nocke auf gekihlten Tellern
anrichten. Saiblingsfilets mit einem schar-
fen, flexiblen Messer diinn aufschneiden
und dazugeben. Mit Kaviar toppen
und nach Belieben je 1 Estragonzweig
anlegen. Servieren.

. Gemiisefs
thlschpa,nkzh des

m
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GURKEN-KABELJAU-CEVICHE
Foto linke Seite

(") 25 Minuten + 30 Minuten Salz-Zeit

Zutaten fur 4 Personen

« 350 g dickes Kabeljaufilet am Stiick
(ohne Haut, entgrétet)

« Salz & Pfeffer aus der Miihle

« 200 g Snackgurken

« 2 Zweige Koriandergriin

- etwa 20 g eingelegter Sushi-Ingwer

« 10range

« Y2 Limette

- 1EL WeiRweinessig

« 1kleine rote Zwiebel

« 2-3 violette Radieschen
(Sorte Viola oder Malaga, wahlweise
rote Radieschen)

« 100 g Mango

« 1Késtchen (rote) Daikon-Kresse

« 1TL gerosteter schwarzer Sesam
(oder gerosteter heller Sesam)

- optional: Oregano-, Thymian- oder
Borretsch-Bliiten

« Olivendl

Den Kabeljau rundherum salzen und

wieder kaltstellen. Die Gurken streifig
schélen, in feine Scheiben schneiden und
salzen. 1 Zweig Koriander fein schneiden
und mit 1 TL Sushi-Ingwer-Sud zu den
gesalzenen Gurken geben. 30 Minuten
ziehen lassen.
2F'L'|r die Marinade die Orange aus-

pressen und mit dem Abrieb und Saft

der halben Limette, Essig und 1 EL Sushi-
Ingwer-Sud verrihren. Die Zwiebel halbie-
ren, pellen und fein wiirfeln. Leicht salzen.
1Zweig Koriander fein schneiden und mit
den Zwiebeln unterrihren.

Radieschen in Scheiben schneiden
3und salzen. Mangofleisch fein wirfeln.
Das Kabeljaufilet dinn aufschneiden und
mit den abgetropften Gurkenscheiben
auf Tellern drapieren. Mit der Marinade
beschépfen. 5 Minuten ziehen lassen.

Ceviche nach Geschmack mit Sushi-

Ingwer belegen. Mit Daikon-Kresse,
Radieschen, Mango, Sesam und optional
Bliten toppen. Mit etwas Olivendl betrdu-
feln, leicht pfeffern und servieren.

\/\

KUHLE GURKEN-BUTTERMILCH-
SUPPE ,,INSELGARTEN*
Foto auf Seite 36

(") 40 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

» 300 g Raucheraal (vom Fischhéndler
filetiert und abgezogen, Graten und
Haut mitgeben lassen)

» 300 g Erbsen in der Schote
(wahlweise 120 g TK-Erbsen)

- Salz

- 200 g Biosalatgurke

« 300 ml Buttermilch

« 2 Zweige Dill

« 2 Zweige Petersilie

- 4 Blatter Borretsch

« 4 Zweige Pimpinelle

« 250 g Schmand

» 1-3 TL WeiRBweinessig (wahlweise
Krauteressig oder Estragonessig)

« Leindl

« %2 Scheibe Pumpernickel

« einige Halme Schnittlauch

- 100 g Nordsee-Krabben

- optional: Génsebliimchen-Kopfe,
Dillbliite, Krduterspitzen

Aal-Graten und Haut mit 100 ml Wasser
1in einem Topf aufkochen und auf die
Halfte einkochen. Absieben, den Aal-
Rauchfond abkiihlen lassen. Die Erbsen
aus den Schoten palen und in kochendem
Salzwasser 3 Minuten garen. Abgieken
und in kaltem Wasser abkuhlen.

Die Gurke schélen, grob wiirfeln und
2im Mixer mit der Buttermilch, Dill,
Petersilie, Borretsch und Pimpinelle grin
purieren. In eine Schissel fillen, den
Schmand und den Aal-Rauchfond unter-
rihren. Die Buttermilchsuppe mit Essig,
1EL Leindl und Salz abschmecken.
3Pumpernicke| fein zerreiben. Schnitt-

lauch fein schneiden. Die Suppe mit
den Erbsen auf Tellern verteilen. Aalfilets
in mundgerechte Stiicke schneiden und
mit den Krabben zur Suppe geben. Mit
Schnittlauch und Pumpernickel bestreuen,
mit etwas Leindl betrdufeln. Optional mit
Ganseblimchen, Dillblitenspitzen und
Krautern dekorieren und servieren.

Borretsch u .

X - na le :

fs-;nd Kréuter, dig I;lnelle
Ur Frankfyp neh

furter Gri
Oijlie Verwendet Wergle}zel
r bekommt sie auf

Wochenmégrkgey

GURKENSALAT ,,THE GREEK*
Foto auf Seite 38

7¢¥) 25 Minuten + 1 Stunde Salz-Zeit

Zutaten flr 4 Personen
« 1 Bio-Gurke (etwa 500 g)

- Salz
« 4 Basilikumblatter
« 1 Zweig Dill

(plus Spitzen zum Dekorieren)
- 2 Blatter Minze
(plus Spitzen zum Dekorieren)
« 1 EL WeiRweinessig
« Olivendl
- 80 g griechischer Joghurt (10 %)
- 1 Msp. abgeriebene Biozitronenschale
« 12 Kalamata-Oliven
« 6 Rauchmandeln
« 50 g Feta

AUSSERDEM
« 1 Spritzbeutel mit kleiner Tiille

Die Gurke auf ein Brett legen und mit
1einem Sparschaler in lange breite
Scheiben schalen, bis das Kerninnere
erreicht ist. Die Gurkenstreifen auf Back-
papierbogen auslegen, leicht salzen.
Abgedeckt 1 Stunde ziehen lassen.

Das Kern-Innere im Mixer mit Basili-

kum, Dill und Minze grtn plrieren.

Mit Essig und Salz abschmecken. 2 EL Oli-
vendl unterrihren.

Joghurt leicht salzen, mit Zitronenab-
3rieb verriihren und in den Spritzbeutel
flllen. Oliven in etwas Olivendl wenden.
Mandeln in Spane schneiden. Feta wiirfeln.

Gurkenstreifen einzeln zu Rélichen

aufrollen und auf Tellern anrichten.
Joghurt in Punkten aufspritzen, Oliven,
Feta und Mandeln verteilen. Mit Krauter-
spitzen dekorieren. Die Rélichen erst kurz
vor dem Servieren mit der Vinaigrette
beschopfen.
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AUF DIE HAND

Vegan um
-~ die Welt

Beliebt, global — und diesmal pflanzlich:
Mexikanische Tacos, saftige
amerikanische Burger und
indische Blumenkohlspielte
schmecken auch ohne
Fleisch. Probiert’s aus!

'

StiRkartoffel- VaF
Tacos mit “
Mais-Salsa,

Rezept auf Seite 45
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Sloppy Joes
mit schwarzen
Bohnen

7P 30 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

» 1 EL Sonnenblumendl

« 2 fein gewiirfelte rote Paprikaschoten

« 6 grob gehackte Friihlingszwiebeln

» 2 TL Rohrohrzucker

« 2 TL gerduchertes Paprikapulver

« 1 Prise gemahlener Zimt

- 800 g gut abgeseihte, abgespiilte
schwarze Bohnen (Dose)

» 4 EL Tomatenmark

« 4 EL vegane BBQ-Sauce

« 4 horizontal halbierte
Hamburgerbrétchen

« 1 gute Prise gerdauchertes Meersalz

- 1 geschilte, entkernte und in Scheiben
geschnittene Avocado

« 1 kleines Bund Rucola

Das Ol in einer Pfanne erhitzen,
Paprikaschoten und Frihlingszwiebeln
dazugeben und bei mittlerer bis hoher
Hitze 2—3 Minuten braten, bis die Paprika
allmahlich weich werden. Zucker, Paprika-
pulver und Zimt einriihren und das Gemd-
se 1 weitere Minute braten.
Schwarze Bohnen, Tomatenmark
und BBQ-Sauce hinzuftigen und
10 Minuten k&cheln lassen. Dabei hdufig
umrihren, damit nichts anhaftet.
In der Zwischenzeit die Hamburger-
brétchen leicht grillen oder toasten.
Die Bohnenmischung mit Meersalz
abschmecken und auf den Hambur-
gerhalften verteilen. Mit Avocadoscheiben
und Rucola belegen und sofort servieren.
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7" 30 Minuten

Zutaten flr 4 Personen
« 250 g ungesiifter Sojajoghurt
« 1 EL mittelscharfe Currypaste
(ohne Milchprodukte)
« %2 TL gemahlenes Kurkuma
« %2 TL Chilipulver
« 1in etwa 32 mundgerechte Réschen
zerteilter Blumenkohl
- frisch gepresster Saft von % Biozitrone
- 1 entkernte, fein geschnittene
rote Chilischote
« 1 Handvoll zerpfliicktes Koriandergriin
» Meersalz

AUSSERDEM
« 8 HolzspieRe

Tikka-

Blumenkohl-

Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen und 8 HolzspieRe in
kaltem Wasser einweichen.
Sojajoghurt, Currypaste, Kurkuma und
Chilipulver in einer groken Schiissel
grundlich verquirlen. Blumenkohlréschen
portionsWeise in die Joghurtmischung
tauchen, sodass sie rundum bedeckt sind.
Jeweils 4 Blumenkohlréschen auf
31 Holzspielk stecken und die Spielke
auf Backbleche verteilen. 25—30 Minuten
backen, bis die Roschen weich sind und
allmahlich gut anbraunen. Vorsichtig aus
dem Backofen holen und mit Zitronensaft
betraufeln. Mit Chili, Koriandergriin und
1 Prise Salz bestreuen.

Tikkajoghu

Verwendun

Die Blumenk
s ohl-
roschen kc’jnnenhém
Vortag in den
rt getaucht
n. Bis zup

_ 8 in ej
luftdlchten Behé,lllt?,gfl

Im Kihlschp
a*ufbev\ra,hreahrfk

werde

Fotos: Luke Albert/Ars Vivendi Verlag (3)



SUSSKARTOFFEL-
TACOS MIT MAIS-SALSA
Foto auf Seite 42

7 30 Minuten

Zutaten flr 4 Personen

TACOS

« 1EL Sonnenblumendl

« 2 geschalte, gewiirfelte (a 1cm)
mittelgroRe SiiRkartoffeln

« %2 TL gemahlener Zimt

« %2 TL Chiliflocken

« 300 ml Cola

- 1EL BBQ-Sauce (vegan)

« 400 g abgegossene, abgespiilte
Kidneybohnen (Dose)

« 1kleine Handvoll grob zerpfliicktes
Koriandergriin

- 1gute Prise gerduchertes Meersalz
(ersatzweise normales Meersalz)

- 8 knusprige Taco Shells zum Servieren

MAIS-SALSA

» 200 g abgeseihter, abgespiilter Mais
(Dose)

- 1geschilte, fein gewiirfelte
kleine rote Zwiebel

« frisch gepresster Saft von Y2 Biolimette

Fiir die Taco-Fiillung das Ol in einer
groken Pfanne erhitzen, die Suf-
kartoffeln dazugeben und bei mittlerer
bis hoher Hitze 5 Minuten braten, bis
sie allmahlich etwas weich werden. Zimt
und Chiliflocken unterrihren.
Cola und BBQ-Sauce hinzugieken
und 15-20 Minuten kdcheln lassen,
bis die Cola eingekocht und die Sauce
klebrig ist. Die Kidneybohnen dazugeben
und gut vermengen. Mit dem Koriander-
griin bestreuen und mit gerduchertem
Meersalz abschmecken.

3Fﬁr die Salsa Mais und rote Zwiebel
vermengen und den Limettensaft
unterrihren.
Stkkartoffeln und Bohnen auf die
Taco Shells verteilen und mit der
Mais-Salsa kronen. Sofort servieren.

Diese und weitere Rezepte
findet ihr in dem Buch ,Vegan
Express* von Katy Beskow
(160 S., Ars Vivendi, € 22)

FUR EINGEFLEISCHTE

FANS

Vielféltig, vegan und einfach lecker:
Spéatzle ohne Ei, Gnocchi mit Rote
Beete oder feine Maultaschen.

Bei uns bleibt keiner hungrig!

Hast du's auch schon

probiert?

buerger.de/vegan

BURGER |,

"éﬁa’&ﬁ“
Vegawe Maubtasch

cUAUSE

Vegane Maultaschen L0

wit FLciecb\gescL«mack

wnit fetnebn G




~ UNTERSCHATZTES GEMUSE: BROKKOLI |

RAFTPROT

So habt ihr Brokkoli
noch nie gegessen:
Mit starken Asia-
Aromen wird das
gesunde Superfood
zur Delikatesse.
»Wild“ ist der Kraus-
kopf besonders

zart und aromatisch.
Greift zu!

REZEPTE SUSANNE WALTER
PRODUKTION UND FOTOS
ANTJE ELMENHORST
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WILDER BROK
MIT SESAMSAUCE
UND GEPUFFTEM
BUCHWEIZEN

Rezept Seite 50
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/€% 35 Minuten

Zutaten fur 4 Personen
« 700 g Brokkoli
« 600 g SiiBkartoffeln
« 30 g Ingwer
« 5 Knoblauchzehen
» 2 Schalotten
« 2 griine Chilischote
» 4 EL neutrales Pflanzendl plus
50 ml zum Frittieren
« 1%2 EL Currypulver
» 30 ml Sojasauce
« 250 ml Gemiisebriihe
- 1 Dose Kokosmilch a 400 g
« 2 Friihlingszwiebeln *
- Saft von 2 Limetten
- Salz
« 1 EL Zucker
« 1 Handvoll Koriander
» 4 EL gerostete Erdniisse
|

o=
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Brokkoli in Roschen teilen, grolke
Roschen halbieren. Stiele putzen und in

Wirfel schneiden. StiRkartoffeln schalen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Ingwer, 2 Knoblauchzehen und Schalotten
schalen und sehr fein wirfeln. Chilischote
in Ringe schneiden.

4 EL Pflanzendl in einem Topf erhit-

zen, Brokkoli und Stikkartoffel scharf
anbraten. Vorbereiteten Ingwer, Knob-
lauch, Schalotten und Chili hinzufligen
und etwa 5 Minuten farblos anschwitzen.
Mit Currypulver bestauben und kurz
anschwitzen.

Sojasauce, Gemusebriihe und Kokos-

milch angieen und bei geschlosse-
nem Deckel bei mittlerer Temperatur
15—-20 Minuten weich kochen, dabei gele-
gentlich umrihren.

Wahrenddessen 3 Knoblauchzehen

schéalen und in feine Scheiben schnei-
den. 50 ml Pflanzendl in einer Pfanne er-

hitzen, Knoblauchscheiben darin goldgelb
und knusprig braten, dabei darauf achten,
dass die Scheiben nicht dunkel und bitter
werden. Knoblauchchips auf einen Teller
mit Klichenpapier geben.
Frihlingszwiebeln putzen und in etwa
6 cm lange Stlicke schneiden. Jedes
Stiick der Lange nach in feine Streifen
schneiden. Die Streifen in einer Schiissel
mit kaltem Wasser bedecken und ziehen
lassen.
6Das Curry mit Limettensaft, Salz und
Zucker abschmecken. Koriander
hacken und unterrtihren. Frihlings-
zwiebeln aus dem Wasser heben und
abtropfen lassen. Erdniisse hacken.
Zum Servieren Brokkoli-Stikkartoffel-
Curry in Schalen verteilen, mit Knob-
lauchchips und Erdniissen bestreuen.
Die Frihlingszwiebeln darauf verteilen.

Dazu passt Basmatireis.

BROKKOLI-
SUSSKARTOFFEL-
CURRY MIT
KNOBLAUCHCHIPS

\



| « Das Gemlise ist besonders reich an

es sich erst seit den 1970er-Jahren

Seite 50

GOOD TO KNOW

Vitamin C und K, enthélt viele Ballast-
und Mikroné&hrstoffe sowie sekundéare
Pflanzenstoffe und ist sehr kalorienarm.
In Italien wird es schon seit Jahrhunder-
ten kultiviert, in Deutschland erfreut

wachsender Beliebtheit.

« Beim Kauf darauf achten, dass die
Kopfe gut geschlossen sind und die
Stiele knackig ausehen. Sind die Blatter
welk und zeigen sich gelbliche Verfar-

bungen bei den Képfen, ist der Brokkoli

nicht mehr frisch.

» Wilder Brokkoli zeichnet sich durch
kleinere Képfe und diinne, langere
Stiele aus, ihr bekommt ihn auf Wochen-
markten oder im gut sortierten Gemuise-
handel. Ihr kdnnt ihn durch normalen
Brokkoli ersetzen.



WILDER BROKKOLI

MIT SESAMSAUCE UND
GEPUFFTEM BUCHWEIZEN
Foto auf Seite 47

7(¥) 45 Minuten

Zutaten fir 4 Personen

BROKKOLI UND BUCHWEIZEN

« 80 g Buchweizen

« Salz

« 600 g wilder Brokkoli, ersatzweise
Brokkoliréschen

« 2 EL Sonnenblumendl

« einige Wildkrauter zum Garnieren
(nach Belieben)

SESAMSAUCE (GOMA DARE)

« 120 g Tahin

« 3 EL Sake

- 3 EL Sojasauce

« 2 EL Mirin oder 1 TL Zucker

« 2 EL Reisessig

- 1fein gehackte Knoblauchzehe

DRESSING

« 1 Chilischote

« 3 EL Limettensaft

« 1 TL Ahornsirup

« Salz & Pfeffer aus der Miihle
» 6 EL Olivenol

Fiir den Buchweizen den Backofen auf
1130 °C (Umluft) vorheizen. Buchweizen
in reichlich sprudelnd kochendem Salz-
wasser 3 Minuten blanchieren, dann
abgieRen, kalt abbrausen und abtropfen
lassen. Buchweizen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech ausbreiten und
im Ofen 30-35 Minuten trocknen.

Brokkoli putzen, dafiir die Stielan-
2sétze entfernen.

Fiir die Sesamsauce alle Zutaten in
3einer Schissel verrthren und so
viel heikes Wasser einriihren, bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist
(etwa 6 EL). Sauce abschmecken.

Fiir das Dressing Chili in feine Ringe
4schneiden. Limettensaft mit Ahorn-
sirup, Salz, Pfeffer, Chiliringen und Oliven-
ol verrtihren.
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Brokkoli in sprudelnd kochendem

Salzwasser etwa 3 Minuten blanchie-
ren, bis die Roschen weich sind weich
sind, aber noch etwas Biss haben.
Brokkoli abgieen und abtropfen lassen.

Wahrenddessen Sonnenblumendl

in einer Pfanne erhitzen, den Buch-
weizen hinzufligen und unter standigem
Wenden knusprig rosten, bis der Buch-
weizen aufpoppt. Dabei darauf achten,
dass er nicht zu dunkel wird. Buchweizen
direkt in eine Schiissel geben und mit
Salz wiirzen.

Zum Servieren die Sesamsauce auf
74 Teller verteilen und die warmen
Brokkolirdschen daraufsetzen. Mit Vinai-
grette betrdufeln und mit dem gepufften
Buchweizen bestreuen. Nach Belieben
mit Wildkrdutern garnieren.

BROKKOLI-TOFU-SPIESSE

MIT TERIYAKISAUCE UND
GEPICKELTEN ROTEN ZWIEBELN
Foto auf Seite 49

7(h 40 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

SPIESSE

« 1 Packung Tofu (200 g)

« 30 g Ingwer

« 2 Knoblauchzehen

- 6 EL Sojasauce

- 1rote Zwiebel

« 1EL Zucker

« 50 ml WeiRweinessig

- Salz

- 1 Brokkoli a 400 g

« 4 EL Mayonnaise

« 1 EL Hot Sauce (scharfe Chilisauce,
ersatzweise Y2 TL Tabasco)

« 3 EL heller/dunkler Sesam

AUSSERDEM
» 8 HolzspieRe

TERIYAKISAUCE

« 50 ml Mirin (sliRer Reiswein)
« 200 ml Gemiisebriihe

« 100 ml Sojasauce

« 20 g Ingwer

« 1Knoblauchzehe

» 30 g Zucker

- etwas angeriihrte Speisestarke zum
Binden (etwa 1 gestrichener EL)

Fiir die SpieRe Tofu in etwa 2 /2 cm

breite Wirfel schneiden und in eine
Schissel geben. Ingwer und Knoblauch
schalen, fein reiben und mit Sojasauce
verrtihren. Die Mischung tber die Tofu-
wirfel geben, gut verteilen und etwa
30 Min ziehen lassen, wahrenddessen
gelegentlich wenden.
2Rote Zwiebel schalen und der Lénge

nach in etwa Y2 cm breite Spalten

schneiden. Zucker, Essig und 100 ml Was-
serin einem Topf zum Kochen bringen,
Zwiebeln und 1 Prise Salz hinzufligen und
einmal aufkochen. Topf vom Herd ziehen
und die gepickelten Zwiebeln im Sud
abkuhlen lassen.

Brokkoli in Roschen teilen. Reichlich

Salzwasser in einem Topf zum Kochen
bringen, darin die R6schen 1 Minute blan-
chieren, dann abgieRen, kalt abschrecken
und auf einem Sieb abtropfen lassen.

Mayonnaise mit Hot Sauce verrihren.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun résten.

Fiir die Teriyakisauce Mirin in einem
5Topf zum Kochen bringen und einmal
aufkochen lassen. Gemtsebriihe, 100 ml
Wasser und Sojasauce angieken. Ingwer
in feine Scheiben schneiden, Knoblauch-
zehe leicht andriicken und mit dem
Zucker hinzuftgen. Die Sauce etwa 5 Mi-
nuten kdcheln lassen, dann durch ein fei-
nes Sieb in einen kleinen Topf passieren.
Die Sauce erneut zum Kochen bringen.
Speisestérke mit etwas Wasser anriihren
und damit die Teriyakisauce leicht binden.
GBrokkoli und Tofu abwechselnd auf

8 Spieke stecken. Kurz vor dem
Servieren die Spielke auf einem heiken
Grill oder in einer Grillpfanne ohne Fett
von beiden Seiten grillen.

Zum Servieren die Spieke auf 4 Teller
7setzen, daneben jeweils mehrere
kleine Tupfen Chilimayonnaise und einige
gepickelte Zwiebelspalten geben. Das
Ganze mit Teriyakisauce betraufeln und
mit gerdstetem Sesam bestreuen.



ADVERTORIAL

Der Klassiker an Mittsommer
ist eine selbstgebackene
Jordgubbstarta (Erbeertorte),
mit extra viel Sahne.

Es muss nicht immer der dicke StrauB
sein, aber Margeriten soliten auf keinem
Mittsommerfest fehlen und machen sich
auch prima als Tischdeko.
Kein Mittsommer ohne
selbstgebundene Blumen-
kranze. Man kauft sie nicht,
man macht sie selbst. Dazu
brauchst du einen Strauf3 voll
frischer Wiesenblumen und
ein kleines bisschen Geduld.

Tipps & Ideen

| filr deine Midsommar-Party

: v“A,

Am 24. Juni ist es soweit: An Mittsommer feiert man das Leben und trifft sich mit Familie und Freunden zur Gartenparty.
Hole dir das Scandi-Feeling in den Garten und veranstalte eine groBe Sommerparty im Midsommar-Stil. Trevlig midsommar!

In den Erzéhlungen ,Michel aus

Lénneberga*“ von Astrid Lindgren

ist Sockerdricka (Zucker, Ingwer
und Zitronensaft) das Lieblings-

auf keiner Mittsommer-
| nachtsparty fehlen.

In Schweden werden oft Kartoffeln
aufgetischt: gekocht, als Dill- oder Peter-
silienkartoffeln, gebraten, als Gratin oder
Hasselbackspotatis (eingeschnittene l - Inspriationen zu deiner Sommerparty

und gebackene Kartoffeln). Dazu ein | - ¥ Ob kreative Deko-Ideen fiir deine Party, oder individuelle

Must: Inlagd sill — eingelegter Hering. ’ ¢ m Gastgeschenke, setze deine kreativen Ideen mit dem P-touch CUBE
Eingelegte H‘?””Qe gibt es |r1 Schwedenin =% - _% ganzeinfach in die Tat um. Mit den verschiedenen, laminierten
d.e 5 unterschlledhchstlen Varianten: sauer L4 i 'r' — " Klebestiketten oder Textibandern und den unzahligen Schriften
einlegt mit Zwiebeln, in Senf- oder Dill- ;‘ L . \\

X 2 s P und Icons stehen dir nahezu unbegrenzte Moglichkeiten offen.
SoBe, als Sahnehering mit Apfel, stiBlich

mit Zimt oder auch scharf mit Chilli.

Hier kannst Du kreative Midsommar-ldeen
von DIY-Profis entdecken:

at yourside
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REZEPTE UND STYLING
OLIVER UND TANJA TRIFIC
FOTOS UTA GLEISER

m Duet

Steak, Chicken oder Orient-Gemﬁse: Hier findet
Jjeder seinen Sommerhit. Diese kreativen
Gerichte punkten mit viel Aroma und gelingen
drauﬁen am Grill oder in der Kuche am He d

.3, ;

b G M s e v 9

Griines Gemiise '
mit Speck -‘-. :

Rezept auf Seite 55
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fir das Huhn + 1 Stunde Marinierzeit
| flr die Salsa

Zutaten flr 2 Personen
MARINIERTE HAHNCHENKEULEN
''| « 1kleine rote Zwiebel
"« 3 Friihlingszwiebeln
1| - 2kleine Knoblauchzehen
« 35 g frischer Ingwer
« 3 griine Chilischoten oder
%2 Habanero-Chili ohne Kerne
|+ 2TL Pimentpulver
y « 1TL getrockneter Thymian
"y « 1 TL Zimtpulver
« ¥4 TL frisch geriebene Muskatnuss
« 2 EL Sojasauce
« 2 EL frisch gepresster Limettensaft
- 1EL Olivendl
~ « 4 Bio-Hahnchenkeulen

HL e d § B
ANANAS-SALSA
- 1rote Paprikaschote

» 400 g geschdlte Ananas

« 4 Friihlingszwiebeln

| « % Bund Koriandergriin

« 1kleine griine Chilischote

+ 1-2 EL brauner Zucker

« 1EL Olivendl

« Saft von 1 Limette

- Salz & Pfeffer aus der Miihle
- 1Avocado

AM VORTAG fiir die Marinade die rote
Zwiebel pellen und klein schneiden.

q

! Frihlingszwiebeln putzen und klein

. mehrmals bis zum Knochen einschneiden, §
| damit die Marinade ins Fleisch eindringen

i sel geben und mit einem Teller abgedeckt
. 10 Minuten dampfen. Anschliekend die
I Haut abziehen und die Kerne entfernen. | 4

| schneiden. Knoblauchzehen pellen.
Ingwer schélen und klein schneiden.
| Chilischoten halbieren und entkernen.
(Wer es sehr scharf vertragt, kann alle

#1 den restlichen Mari

oder einen Teil der Kerne drinlassen.)
Vorbereitete Zutaten im Standmixer mit
nade-Zutaten prieren.

HEk
1

@ vermengen. Zucker, Ol und Limettensaft
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

52 Ananasscheiben zur Seite legen

| Korianderblatter von den Stielen zupfen

¥ Marinade nehmen und auf dem Grill rund-
4 herum 10—12 Minuten kraftig grillen, dabei

Die Hahnchenkeulen im Gelenk
durchschneiden. Auf der Hautseite

kann. In eine Schiissel geben und mit der
Jerk-Marinade Ubergieen. Alles griind-
lich vermischen und tber Nacht verschlos- (4%
sen im Kihlschrank marinieren. i
3AM FOLGETAG fiir die Salsa Paprika-
schote auf dem sehr heien Grill rund- #
herum sehr schwarz grillen. In eine Schis-

Paprika in Wirfel schneiden.
Ananas in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Auf dem heien Grill kraf-
tig von beiden Seiten grillen (4-5 Minu-
ten). Anschliekend abkihlen lassen.

und den Rest wiirfeln. Frihlingszwie-
beln putzen und in feine Ringe schneiden.

und hacken. Chilischote entkernen und
fein hacken. Alle Zutaten in einer Schiissel

Mindestens 1 Stunde ziehen lassen und

erneut abschmecken.

62um Fertigstellen Grill erneut mittel-
hei erhitzen. Hahnchenteile aus der

oft wenden, jedoch den Deckel aufsetzen.

Inzwischen die Avocado halbieren,

Stein entfernen, die Schnittflaichen
mit etwas Ol einreiben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf der Schnittseite
4 Minuten neben dem Hahnchen grillen,
wenden und weitere 3 Minuten grillen.

Die beiseitegelegten Ananasscheiben
8kurz auf dem Grill erwdarmen. Mit
Hahnchen und Avocado auf Teller geben
und mit der Ananas-Salsa servieren.



Tomahawk-Steak
mit Olivendl-
Kartoffel-Piiree

Rezept rech eite
b )

/' Café-de-
‘Paris-Butter

Rezept rechte Seite
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TOMAHAWK-STEAK MIT
OLIVENOL-KARTOFFEL-PUREE
Foto linke Seite

(") 45 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen
» 1 Tomahawk-Steak vom Rind
(am besten dry-aged) a etwa 1,2 kg
« 600 g mehligkochende Kartoffeln
- Salz & Pfeffer aus der Miihle
« 1Knolle junger Knoblauch
« 2 mittelgroRe Schalotten
« 5 EL mildes Olivendl
« 100 ml Milch
« frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM
« Fleischthermometer

Das Steak mindestens 1 Stunde 45 Mi-
1 nuten vor der Zubereitung aus dem
Kihlschrank nehmen.

Ofen auf 180 °C vorheizen. Kartoffeln

schalen und in Salzwasser etwa
25 Minuten sanft kochen.

Die losen Haute vom Knoblauch I6sen
3(sie verbrennen im Ofen). Knoblauch-
knolle halbieren. Schalotten schalen und
halbieren.

Das Steak salzen. 1EL Ol in einer
4schweren Pfanne erhitzen und die
Schalotten und Knoblauchknolle auf den
Schnittflachen kraftig anbraten. Auf ein
Blech legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Fleisch von beiden Seiten und auf der
Fettkante in der Pfanne kraftig anbraten,
etwa 3 Minuten pro Seite. Steak auf das
Blech legen und Schalotten und Knob-
lauch dicht an oder auf das Fleisch legen,
damit sich das Aroma ubertragt.

Fleischthermometer in die dickste

Stelle des Steaks schieben. Fleisch
in den Ofen geben und 20-25 Minuten
garen, bis eine Kerntemperatur von
53°C erreicht ist. Am Ende der Garzeit
Fleisch aus dem Ofen nehmen und etwa
5 Minuten unter Aufolie ruhen lassen.

Wahrend das Steak ruht, Milch mit

Muskatnuss aufkochen, die Kartoffeln
abgielken, gut abtropfen lassen und durch
eine Presse in eine Schussel dricken.

Kochendheike Milch und 4 EL Olivendl mit
einem Schneebesen nacheinander unter
die Kartoffeln riihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Dauert das Steak langer als erwartet,

die Kartoffeln abgiefen und mit einem
Deckel verschlossen am Herdrand warm
halten. Erst mit Milch und Ol mischen,
wenn das Fleisch ruht.

Steak mit der Schalotte und Knob-
8Iauchhélften auf eine Platte geben
und mit Krautern dekoriert zu dem Plree
reichen.

Dazu die Café-de-Paris-Butter und einen
kleinen Wildkrautersalat servieren.
CAFE-DE-PARIS-BUTTER

Foto linke Seite

" 15 Minuten

Zutaten flr 2 Personen

« 1Bund Petersilie

« ¥2 Bund Estragon

« ¥2 Bund Kerbel

« 2 Knoblauchzehen

« 1 gehaufter TL Salzkapern

» 1-2 Anchovis

- Salz

« 250 g Butter (Zimmertemperatur,
aber nicht zu weich)

« 2-3 TL Tomatenmark

» 2 TL Worcestershiresauce

« 2TL Cognac

« 1-2 TL Zitronensaft

- einige Spritzer Tabasco

Krauter von den Stielen zupfen und
sehr fein hacken. Knoblauch pellen.
Salzkapern und Anchovis mit Knoblauch
fein hacken. Alles mit Krautern und %2 TL

Salz zu einer feinen Paste verreiben.
Butter in einer Schiissel mit einem
2Handru‘hrger'a‘t cremig schlagen.
Vorbereitete Zutaten, Tomatenmark,
Worcestershiresauce, Cognac und
Zitronensaft unterriihren, alles kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wer mag,
kann mit etwas Tabasco einen Scharfekick
geben.

GRUNES GEMUSE MIT SPECK
Foto auf Seite 52

(" 40 Minuten

Zutaten flr 2 Personen

RICOTTA-CROSTINI

« 6 Scheiben Ciabatta oder Baguette
vom Vortag

« 1 grofe halbierte Knoblauchzehe

« 200 g Ricotta

« 2 EL Olivenol

- einige Spritzer Zitronensaft

- Salz

« 1TL rosa Beeren (rosa Pfeffer)

« 6 Blatter Sauerampfer (ersatzweise
Biozitronenschale)

GESCHMORTES GEMUSE

« 150 g Pancetta (italienischer
Bauchspeck) in Scheiben

« 500 g frische Dicke Bohnen in
der Schote

« Salz & Pfeffer aus der Miihle

« 500 g frische Erbsen in der Schote

« 2 kleine Romersalate (300 g)

« 150 g diinner griiner Spargel

« 3 Friihlingszwiebeln

« 1Knoblauchzehe

» 1-2 EL Olivendl

« 3 EL trockener weiRer Vermouth

« 50 ml WeiRwein

» 100 ml Gemiisefond

Fiir die Crostini Brotscheiben
1 im vorgeheizten Ofen bei 200 °C auf
dem Gitter goldbraun backen. Abkihlen
lassen, mit Knoblauch auf einer Seite
einreiben.
2Ricotta in einer Schiissel mit Olivendl,

Zitronensaft und etwas Salz glatt
rihren.

Zum Servieren Crostini mit Ricotta
3bestreichen und einige rosa Beeren
darauf verteilen, auf eine Platte geben.
Sauerampferblatter in sehr feine Streifen
schneiden und dartberstreuen (ersatz-
weise Crostini mit frisch abgeriebener
Biozitronenschale aromatisieren).

Pancettascheiben tibereinanderlegen
4und auf einem Teller fir 10 Minuten
in den Tiefkihler geben.
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Fiir das Gemiise Bohnenkerne aus
den Hlsen palen, in kochendem
Salzwasser 3 Minuten blanchieren. Abgie-

Ren, kalt abschrecken, abtropfen lassen

Bohnenkerne aus den Hauten losen.

Kerne beiseitestellen.

6Erbsen aus den Schoten I6sen, in
kochendem Salzwasser 2 Minuten

blanchieren. AbgieRen, kalt abschrecken,

abtropfen lassen und beiseitestellen.

7Einen Salatkopf langs halbieren

und kurz waschen. Gut abtropfen
lassen. Zweiten Salat putzen, waschen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Vom Spargel jeweils das untere holzige
Ende abschneiden. Frihlingszwiebeln
putzen und in etwa 1 cm grofe Stlicke
schneiden. Knoblauchzehe schéalen und
in feine Scheiben schneiden.

Eine groRke schwere Pfanne auf den
8Herd stellen und erwarmen. Pancetta
in etwa 1,5 cm grofe Stiicke schneiden
und anschlieRend etwas voneinander
|6sen. Pancetta und Olivendl in die Pfanne
geben und unter haufigem Rihren den
Speck bei mittelhoher Hitze auslassen
und anschliekend knusprig braten. Durch
ein Sieb geben und das ausgelassene
Fett auffangen.

Pfanne auswischen und das aufgefan-
ggene Fett darin erneut erhitzen.
Salathélften darin von beiden Seiten etwa
30 Sekunden anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und beiseitelegen.

Spargel in der Pfanne kurz kraftig
1 anbraten, wirzen und beiseitelegen.

Erbsen, Dicke Bohnen und Friih-

11Iingszwiebe|n in die Pfanne geben,
unter Rihren 2 Minuten bei reduzierter
Hitze anschwitzen. Knoblauch dazugeben
und 45 Sekunden anschwitzen. Mit
Vermouth und Weikwein abléschen. Fond
angielken. Spargel erneut in die Pfanne
geben. Alles zugedeckt 3—4 Minuten
bissfest garen, den geschnittenen Salat in
die Pfanne geben und weitere 1-2 Minu-
ten sanft schmoren.

Vor dem Servieren Speck und
1 gebratene Salathélften zum
Erwdrmen dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und alles auf dekorativ auf Teller
verteilen. Mit Ricotta-Crostini servieren.
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OFENKAROTTEN MIT BLUMEN-
KOHL-HUMMUS UND WEIZEN
Foto rechte Seite

7% 40 Minuten + 1 Stunde Kochzeit
f Ur den Weizen

Zutaten flr 2 Personen
KORIANDER-OL

« 50 g frischer Koriander
« 125 ml Olivenol

KAROTTEN UND

BLUMENKOHL-HUMMUS

- 100 g Weizenkoérner

« 700 g bunte Karotten

» 200 g langliche Schalotten

- Salz & Pfeffer aus der Miihle

- 1O0range

« 1 EL weiRer Balsamico

« 1 TL Koriandersaat

« 1-2 TL Zucker

« 6 EL Olivendl

- 500 g geputzter, in Réschen
geschnittener Blumenkohl

- 1 gehdufter TL Ras el-Hanout

« 2 EL Tahin

» 1-2 EL Limettensaft

- 1 gepellte Knoblauchzehe

« 125 g cremiger Schafskase

1Fijr das Ol den Koriander kurz kalt
abbrausen und trocken schleudern.
Sehr grobe Stiele evtl. entfernen.
Koriander grob hacken. Das Ol auf 70 °C
erhitzen und den Koriander hineingeben.
Sofort im Standmixer glatt mixen und
anschliekend abkihlen lassen. In ein
GefaR fullen und kalt lagern. Vor dem
Servieren temperieren. Das Ol halt

sich im Kihlschrank rund 2 Wochen.

Weizen in einem Sieb 1-2 Minuten

kalt abspulen. In einen Topf geben,
mit Wasser bedecken (etwa 2 Fingerbreit
tber dem Weizen) und zugedeckt zum
Kochen bringen. Bei sanfter Hitze 1 Stunde
kochen, evtl. etwas Wasser nachfillen.
Abgieken und gut abtropfen lassen.

Fir die Ofenkarotten, wenn vorhan-
3den, etwas vom Griin stehen lassen —
am Ansatz mit einem kleinen Messer
samtliche anhaftende Erde entfernen.

Karotten anschlieBend griindlich waschen
und schrubben, aber nicht schalen. Léngs
halbieren.

Die Schalotten 3 Minuten in kochen-
4dem Salzwasser blanchieren. Abgie-
Ren, abschrecken und pellen. Schalotten
langs vierteln.

Orange mit einem Messer so schélen,

dass die weike Haut vollstandig ent-
fernt wird. Die Filets aus den Trennhauten
schneiden. Saft auffangen.

Ofen auf 220 °C vorheizen. Ein tiefes

Backblech mit Backpapier auslegen.
Karotten, Schalotten, Orangenfilets und
-saft mit dem Essig und Koriandersaat auf
das Blech geben. Mit Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen. 1-2 EL Olivendl dariiber-
geben. Alles griindlich mischen und
mit Alufolie verschlossen im Ofen etwa
20 Minuten backen.

Fiir den Blumenkohl-Hummus die
7B|umenkoh|r05chen in kochendem
Salzwasser 8—10 Minuten sehr weich
kochen, abgieken und sehr gut abtropfen
lassen. In einen Standmixer geben und
mit 3 EL Olivendl, Ras el-Hanout, Tahin
und Limettensaft sehr fein pirieren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Nach 20 Minuten die Folie von den

Karotten nehmen und diese weitere
5 Minuten backen. Eine Pfanne erhitzen
und die Knoblauchzehe darin im rest-
lichen Ol leicht anbraten, gekochten
Weizen dazugeben und sanft erwdrmen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Blumenkohl-Hummus auf Teller
ggeben, die Karotten und Schalotten
darauf anrichten. Den Kése dartber-
broseln. Mit Korianderol betraufeln, mit
Weizen bestreuen.

Karotten Sehr frig ch

he ein Pe
herstellen, é,hnlsitzz%

Wie mit Basilikum.



Der Weizen sollte ‘
bis kurz VOT dem .
Autplatzen gegart
werden, damit T
4 Erwé"[‘men
zart bleibt.
Thr konnt auch
Roggen 00T
Dinkel nehmen .
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EIS €

KALT
- ERWISCH

Einfach zum Dahinschmelzen:
selbst gemachtes Eis und
Sommerbeeren voller Aroma.
Daftr lasst ihr jede Eisdiele
links liegen, wetten?

REZEPTE ANDREAS NEUBAUER
FOTOS MATHIAS NEUBAUER
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(9 45 Minuten plus 4 Stunden Gefrierzeit

Zutaten fir 8—10 Cupcakes
MOKKA-SCHOKO-PARFAIT
« 100 g Zucker
« 2 TL Instant-Espressopulver
+ 50 g gehackte Vollmilchschokolade
"} .250mlSahne
4 «2Eier ., .t
- 3Eigelbe
« 100 g Zartbitterkuvertiire
+ 50 g Kakaobutter (gder Kokosfett)
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EIS

« 300 g TK-Blaubeeren
» 200 g Sauerrahm

- Saft von 1Limette

« 125 g Puderzucker

AUSSERDEM
« 8-10 Muffinférmchen aus Silikon,
Spritzbeutel mit groer Sterntiille

GARNITUR
« frische Blaubeeren
« Puderzucker

Fiir das Mokka-Schoko-Parfait den
Zucker mit 100 ml Wasser in einen
kleinen Topf geben und 3—4 Minuten
sprudelnd kochen lassen. Dann den
Topf vom Herd ziehen, Espressopulver
und die gehackte Schokolade unterriihren
und darin schmelzen lassen.

FROZEN MOKKA-
SCHOKO-CUPCAKES

MIT BLAUBEER-
SAUERRAHM-EIS

Sahne steif schlagen. Eier und Eigelbe
in einer Schiissel mit dem Handrihr-
gerat in 5—6 Minuten bei héchster
Geschwindigkeitsstufe zu einem luftig-
steifen Schaum aufschlagen. Dabei
nach und nach den Mokka-Schoko-Sirup
hinzuftigen. Danach die geschlagene
Sahne behutsam unterheben. Masse bis
zum Rand in die Muffinférmchen fillen
und fur mindestens 4 Stunden ins Gefrier-
fach stellen.
3F|’jr das Eis TK-Blaubeeren mit Sauer-
rahm, Limettensaft und Puderzucker
in einen hohen Becher geben und mit
einem Mixstab fein purieren. Das dabei
entstandene noch recht weiche Eis
in eine Schissel umfillen und im Gefrier-
fach nochmals etwa 30 Minuten durch-
ziehen lassen.
Kuvertiire hacken und zusammen mit
Kakaobutter in einer kleinen Schiissel
Uber einem heiken Wasserbad schmel-
zen. Gefrorene Parfaits aus den Férmchen
driicken und 2-3 cm tief in die flissige
Kuvertiire tauchen. Dann wieder zurlick
ins Gefrierfach geben.
Blaubeer-Sauerrahm-Eis in einen
Spritzbeutel mit groker Sterntille um-
flllen und rosettenartig auf die gefrorenen
Muffins spritzen. Nach Belieben mit eini-
gen frischen Blaubeeren garnieren und
mit Puderzucker bestaubt servieren.



WAFFELTUTEN MIT FROZEN-
BEEREN-YOGURT
Foto auf Seite 58

(") 30 Minuten + 35 Minuten Gefrierzeit

Zutaten fiir 8—10 Portionen

FROZEN YOGURT

« 600 g gemischte Sommerbeeren
(Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren,
Johannis- und Heidelbeeren)

» 150 g Gelierzucker 3:1

« Saft von 1 Zitrone

« Mark von 1 Vanilleschote

« 300 g griechischer Sahnejoghurt

AUSSERDEM
- Eismaschine, Spritzbeutel

FULLUNG UND GARNITUR

« 150 g reife gemischte Sommerbeeren
« 50 g Granola (Knuspermiisli)

- Waffeltiiten (Fertigprodukt)

Fir den Frozen Yogurt Beeren wa-
1schen, putzen und zusammen mit Ge-
lierzucker, Zitronensaft und Vanillemark
fein purieren, dann in einen Topf geben
und unter gelegentlichem Umriihren etwa
4 Minuten sprudelnd kochen lassen. An-
schliekend das Ganze etwas abkihlen
lassen. 100 g davon beiseitestellen, den
Rest mit Joghurt verrihren.
2Joghurt—Beeren—MIx in eine Eisma-

schine geben und in etwa 35 Minuten
cremig fest gefrieren lassen.

Die Waffeltiten mit einigen frischen
3Beeren etwa bis zur Halfte flllen.
Frozen Yogurt in einen Spritzbeutel geben
und in die Waffeln auf die Beeren spritzen.
Mit dem beiseitegestellten Beerenpiree
betrdufeln und mit Granola bestreut am
besten sofort geniefken.

nhr konnt den
EI‘rozeIl Joghurt
haturlich auch
mit einem
REigkugelformer
portionieren-

BASILIKUM-RICOTTA-
SEMIFREDDO MIT BALSAMICO-
ERDBEEREN

Foto auf Seite 59

(9 45 Minuten + 3 Stunden Gefrierzeit

Zutaten fiir 6 Portionen
SEMIFREDDO (HALBGEFRORENES)
« 1 Bund Basilikum
» 250 g Ricotta
« Saft und abgeriebene Schale
von 2 Biolimetten
+ 150 ml Sahne
« 2 Eiweil®
« 80 g Zucker
« etwas Puderzucker zum Bestauben

AUSSERDEM
« gefrierfeste Form von etwa 10 x 28 cm

KROKANT
« 50 g Pinienkerne
« 50 g Zucker

BALSAMICO-ERDBEEREN
« 75 ml Aceto balsamico

« 100 ml Rotwein

« 50 g Zucker

» 400 g Erdbeeren

Fiir das Semifreddo Basilikum abbrau-
1sen, trocken schitteln, Blatter abzup-
fen. Einige davon zum Garnieren beiseite-
legen. Die restlichen Blatter mit Ricotta,
Limettensaft und -schale in einen hohen
Becher geben und mit dem Stabmixer
maoglichst fein pirieren.

Sahne steif schlagen. EiweiR zu stei-

fem Schnee schlagen. Dabei nach
und nach den Zucker einrieseln lassen.
Eischnee und Schlagsahne behutsam
unter den Basilikum-Ricotta-Mix heben.
Masse etwa 2 cm hoch in die mit Folie
ausgelegte Form einfiillen und fir 3 Stun-
den in das Gefrierfach stellen.

Fiir den Krokant Pinienkerne mit
3Zucker und 25 ml Wasser in eine
Pfanne geben und unter standigem
Riihren erhitzen, bis der Zucker trocken
wird. Weiterriihren, bis der Zucker wieder
zu schmelzen beginnt und die Pinienkerne

goldbraun Uberzieht. Krokant auf einen
Bogen Backpapier geben und abkihlen
lassen.

Fiir die Balsamico-Erdbeeren den
4Balsamico mit Rotwein und Zucker
auf etwa 100 Milliliter einkochen, dann
kalt werden lassen. Wahrenddessen die
Erdbeeren waschen, putzen und je nach
Grofke halbieren oder vierteln. Erdbeeren
mit dem Balsamico-Sirup vermischen.

Das Semifreddo mithilfe der Folie aus

der Form nehmen und in Stlicke
schneiden. Mit Balsamico-Erdbeeren und
Krokant servieren. Nach Belieben mit
einigen Basilikumblattchen garnieren und
mit Puderzucker bestauben.

EISMASCHINE

Das Gerat mit abnehmbarem Kiihlakku
ist preiswert und benétigt nicht viel
Stellflache. Der Kiihlakku muss vor Ver-

wendung mindestens 12 Stunden in

einem Tiefkiihlfach gefrieren. Dann
aber gelingt die Eiscreme schnell und
komfortabel: Der Akku wird in das Gerat
gesetzt, das Rihrwerk durchmischt

die (vorgekiihlte) Masse. Nachteil: Man
bendtigt Platz im Tiefkiihlfach, und die
Eisherstellung bedarf der Vorplanung.
Krups Perfect Mix 9000, etwa € 78,
www.saturn.de
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FOODIE-TEST

[ en!
In Eiscreme gehort Milch? Von wegd

: die
jven erobern ¢
Vegane Al‘tel‘l‘\{i:\"‘ir haben mit einer Jury

Supe;mérkte. : ischen Sorten
im Blindtest die klass nd stellen

hoko probiert U

Vanille & S¢ ‘e Top 3 vor!

hier jeweils unse

A KASSUBEK

T VEREN
JEX EX BERNHARDI

VEHAPPY CHOCOLATE \\!
FUDGE BROWNIE ;
EOroNis Schoko, Schokolaaade — dieses Eis
auf Mandelbasis hat uns alle gliicklich
gemacht. Es ist schon cremig, beson-

ders schokoladig, und die kleinen

Chocolate : £ o 5 .
Fudge Brown! Browniestlickchen verteilen sich gut.

Fisank

Mangdelbasis VVom Preis sind wir natirlich auch

»Zwei Kugeln in der Waffel, bitte!*
Dieser Satz klingt schon so richtig nach

begeistert. Edeka (500 ml, € 2,99)

Sommer. Fiir den Eishunger zu Hause
gibt’s im Supermarkt inzwischen eben-

BEN & JERRY’S CHOCOLATE
FUDGE BROWNIE (NON-DAIRY)

Von der Marke haben wir nichts anderes

falls eine grofe Auswahl — immer
mehr davon vegan. Die meisten Neu-
heiten stammen von jungen Marken,
die sich auf pflanzliche Produkte spe- erwartet: tiberzeugt geschmacklich, der

zialisieren und mit coolem Produkt- Fudge Brownie erganzt das Ganze gut,

design daherkommen. Doch was steckt
hinter der stylishen Verpackung? Wel-
ches Eis schmeckt wirklich?

und gleichzeitig ist es nicht zu stiR. Ein Mix
aus Kokos, Soja und Mandel lasst keine
Basis dominieren. Rewe (500 ml, € 6,49)

Natiirlich gibt es schon lange vega-
nes Eis: Sorbets bestehen meist nur aus
Wasser, Zucker und Obst. Aber die
meisten traditionellen Eiscremes wer-

den mit Kuhmilch gemacht — pflanzli-
che Alternativen sind Mandel, Kokos,
Hafer oder Soja.

Wir haben uns im grofen Blindtest
fiir die Klassiker Vanille und Schoko-
lade entschieden. 17 vegane Sorten aus

REWE BESTE WAHL
CHOCO TRIPLE VEGAN

Bioldden, Discountern und Super-
mirkten haben wir verkostet und in
puncto Cremigkeit, Geschmack, Optik,
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SiiBe und Natiirlichkeit verglichen.
Schon nach den ersten Eiskugeln ent-
stand ein Ratespiel: Welche Basis das
wohl ist? Bei manchen Sorten iiber-

deckt der Eigengeschmack die Vanille-
CARLOTTA VEGANES

EIS VANILLE
Schon cremig, ausgewogene

und Schokoladennoten. Bei anderen ist

VEGANES

EIS

yANUE i

er sanfter, ausgeglichener.
Unsere Jury bestand aus sechs qua-

StRe und nattirlicher Look — lifizierten Eis-Tester:innen: Marie Oeh-

eindeutig unser Favorit. Die ler und Christian Heinrich von ,,Oeh-

Kokosbasis harmoniert gut mit lers Eispatisserie®, Claudia Euler und

N imaneiit : :
: den restlichen Zutaten, M;ﬁz&% Jessica Gienk von der Confiserie ,,J0
’ geschrotete Vanilleschoten mmi\. Makrénchen® und FOODIE-Redak-

sorgen fir ein feines Aroma. teur:innen Verena Kassubek und Julius
Ran an den Becher! aa Schneider (alle aus Hamburg).
Edeka (500 ml, € 4,79) Den Verkoster:innen fiel es iibrigens

nicht leicht, drei Favoriten bei veganem

Vanilleeis auszuwihlen. Im Vergleich
zu Schokoeis ist der Geschmack weni-

ger intensiv. Eine schone Einstimmung
auf den Sommer war es aber so oder so.

OATLY VANILLA

Ein Eis auf Haferbasis — yippie! Die Konsis-
tenz ist sehr geschmeidig, was vor allem an
den pflanzlichen Olen (Kokos und Raps)
liegt. Angenehme Stike. Mit 13 g Fett auf
100 g war es etwas machtiger als die
anderen Sortén. Rewe (500 ml, € 5,99)

CREMISSIMO BOURBON

VANILLE VEGAN

Klassisch verpackt, im _Geschmack voll tiber-

zeugend. Das Eis erh/meFfuns geschmacklich it ’
g an unsere Kindheit, Vanill omfntgut durch,

und es schmilzt sofort auf'derZunge. Kurz:
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aboutfood & Foodie-Box

LIMITED EDITION!

IN

aboutfood und Foodie haben eine Sommer-
Box gepackt — als Geschenk fir eure Lieben
oder fur euch selbst. Nur 19,99 Euro
(Gesamtwert 33,21 Euro)!

1 GENEROUS - BIO SOFT BAKE
COOKIE MIT SCHOKOLADE
»MARTIN MATIN* Der knusprige Cookie
wurde schonend und langsam bei niedrigen
Temperaturen gebacken, so ist er beson-
ders saftig, und die wertvollen N&hrstoffe
der Zutaten blieben erhalten: glutenfreie
Haferflocken, Kakaopulver und zarte
Schokoflocken. Rosinen bringen fruchtige
Noten mit und sorgen daflr, dass der Keks
schon feucht bleibt. Perfekt zum Kaffee am
Nachmittag oder ein wunderbar schnelles
Friihstiick. Von Hand gebacken in Belgien.

2 WIBERG — CURRY GEWURZ
MAHARADSCHA Mehr Geschmack:
ausgewogen aromatisches Zusammenspiel
aus dezent-scharfen und fruchtig-wirzigen
Zutaten. Mehr Genuss: fiir scharfes Curry,
Suppen, gebratene Nudeln, gebratenen
Reis, Dips, Gemiise, Fleisch und Krustentiere.
Curry Maharadscha bringt mit diesem kraftig
roten Masala fruchtig-scharfe Noten in deine
Kiche — so schmeckt's echt indisch! Da bei
Curry nicht festgelegt ist, welche typischen
Komponenten in welcher Menge gemischt
werden, sind zahlreiche Variationen moéglich
— vielseitig, kreativ und spannend.

3 BAETTER BAKING - BIO BACK-
MISCHUNG FUR PANCAKES, VEGAN
UND GLUTENFREI Eine Portion Pan-
cakes ohne viel Aufwand und am besten
sofort! Mit der Mini Pancakes Bio-Backmi-
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schung von Baetter Baking hast du direkt
die perfekte Menge fiir einen Pancake-Turm
flir eine Person parat. Nur noch fix entschei-
den, ob du vegan oder traditionell backen
willst, und schon geht es ab in die Pfanne.
Mit Ahornsirup, Beeren oder Nussmus —

bei den Toppings kannst du richtig kreativ
werden. Bio, vegan, glutenfrei, ultralecker —
was will man mehr?

4 MOON MILK - BIO GEWURZ-
MISCHUNG ,,BODY FLOW* Entspanne
mit dem lilafarbenen, fruchtig nach Heidel-
beere schmeckenden natirlichen Schlum-
mertrunk mit stresslindernder Ashwagand-
ha-Wurzel — ganz in der Tradition der klassi-
schen Moon Milk aus Indien. Gonn dir eine
Auszeit mit der ayurvedisch inspirierten
Bio-Gewdrzmischung flr entspannende
Heikgetranke mit Milch oder Pflanzendrinks.
Achte auf deinen Kérper und Geist und spu-
re der Energie nach, die durch deine Zellen
flieRt. Im Fluss sein, sich wohlftihlen und
einfach mal runterkommen mit der Herbaria
Moon Milk. Weitere Sorten und Informatio-
nen unter www.moonmilk.eu

5 MADHU - MANUKA HONIG
DROPS MGO 400 Etine raffinierte Lecke-
rei mit der Wirkung des Manuka-Honigs
MGO 400 sowie Kurkuma und Zitrone. Die
Drops schmeicheln Hals und Rachen und
wirken wohltuend bei Atemwegsbeschwer-
den und Halsschmerzen. Die neuseeldndi-

sche ,Unique Manuka Factor Honey Asso-
ciation” (UMFHA) fuihrte die Einheit ,UMF*
ein, um echten Manuka-Honig von Falschun-

gen abzugrenzen. UMF zeigt, wie viel vom
Honig von Manuka-Nektar herriihrt. Heute
wissen wir, dass der entscheidende Wirk-
stoff im Manuka-Honig Methylglyoxal ist
(kurz: MGO), der antibakteriell wirkt, aber
auch gegen Protozoen und Pilze/Hefen hilft.
MGO entsteht als Restprodukt des Metabo-
lismus der Bienen beim Verarbeiten von
Dihydroxyaceton (DHA), welches sich in
schwankender Konzentration im Nektar des
Manuka-Strauches befindet.



Jetzt
bestellen

€199

Perfekt auch a5
Geschenk

6 RUGENER INSEL-BRAUEREI -
FRUCHTBIER ,,SUN-UP BEACH* Mit
dem Fruchtbier ,Sun-Up Beach” ist der Som-
mer da und schmeckt nach fein-sauerlicher
Passionsfrucht und saftiger Orange. Schluck
fir Schluck nimmt der Fruchtbiercocktail
dich mit zu Sandstrand und Wellenrauschen,
Sonnenschein inklusive. Schlieklich stammt
das prickelnde, mit Milchsaurekulturen und
Naturhopfen gebraute Bier aus der Rligener
Insel-Brauerei. Dahinter stehen Markus,
Andries und Frans. Die drei begeisterten
Braumeister stellen seit 2015 ihr eigenes
Bier her. Inspiriert von der Natur Rigens

und von historischen Bierstilen brauen sie
seltene Biere und haben eine in Deutsch-
land einzigartige Braumethode entwickelt.
Die Biere vergaren in flachen Wannen und
reifen nach der Abfiillung fiir mindestens
zehn Tage in den Flaschen. Als Lichtschutz
dient das FSC-zertifizierte Naturpapier, in
das die Flaschen gewickelt werden. Prost!

7 BAETTER BAKING - BIO BROT-
BACKMISCHUNG CHIA WALNUSS
0,5 KG Ob zur Suppe, zum Salat oder als
Stulle zwischendurch — die Bio-Backmi-
schung Chia-Walnuss von Baetter Baking ist

ein absoluter Alleskénner! Die krosse Kruste,
der luftige Dinkel-Roggen Sauerteig und
knackige Walnussstiickchen machen das
Brot zur Proteinquelle und zum ballaststoff-
reichen Super-Brot. Ob st oder herzhaft —
das Brot passt zur Marmelade genauso gut
wie zu einer Scheibe Kése. Den leckeren
Duft von selbst gebackenem Brot in deiner
Kliche gibt's gratis dazu.

8 RITMO DE LA VIDA (ROT-
KAPPCHEN) — WEISSWEIN 250ML
iRitmo de la Vida! (dt. ,Rhythmus des Le-
bens*) steht fiir hochklassige und moderne
Weine voller Ausdruck und Raffinesse,
inspiriert von der Lebensfreude und Leben-
digkeit Spaniens. Sommerlich frisch und
fruchtig, mit intensiven Noten von Zitrus-
friichten und exotischer Maracuja, begeistert
der Verdejo aus dem Anbaugebiet Rueda.
Die Weinlese findet nachts bei angenehm
kihlen Temperaturen statt. Dadurch behal-
ten die Trauben ihre Qualitat und ihr fruch-
tiges Aroma. Der elegante WeiRwein wurde
von der Jury des internationalen Wein-
preises Mundus Vini mit der Goldmedaille
ausgezeichnet und ist besonders zu Paella,
Ceviche und leichten Tapas zu empfehlen.

S NATURALLY PAM - BIO CRUNCHY
PROTEIN BAR CASHEW CARAMELA
30 G Karamellig und schokoladig verstit
dir die ,BIO Crunchy Protein Bar Cashew
Caramela“ die Kaffeepause. Oder du snackst
sie unterwegs oder nach dem Sport. Daflir
ist der Riegel von Naturally Pam mit seinem
hohen Proteingehalt ideal. Krosse, leichte
Sonnenblumen-Reis-Crispies kombiniert Fit-
ness-Influencerin Pamela Reif mit knackigen
Cashews und Kirbiskernen, cremiger Dattel-
und Cashewpaste und einer Prise Salz. Et-
was KokosblUtenzucker steuert einen kara-
melligen Geschmack bei, und fein-herbe
Schokolade mit 70 % Kakaoanteil setzt dem
Snack die Krone auf. Wie alle Snacks und
SURigkeiten von Naturally Pam ist ,Cashew
Caramela“ vegan und bio. Sie enthélt keine
kinstlichen Geschmacksverstarker, Farb-
oder Konservierungsstoffe und kommt in
einer Verpackung aus natirlichen und er-
neuerbaren Ressourcen zu dir nach Hause.
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BROT-
VORHERSAGE

Fast zwei Millionen Tonnen Backwa-

ren landen in Deutschland jahrlich im
Miill. Ein Grund: das Bauchgefiihl.
Denn das spielt in Bickereifilialen
eine entscheidende Rolle, wenn die
Bestellung fiir den ndchsten Tag auf-
gegeben wird. ,,Weil die Regale auch
immer gut gefiillt sein sollen, wird
tendenziell eher zu viel bestellt®, weil}
Franz Seubert, einer der Griinder von
BickerAl

Das Start-up hat sich des Problems
angenommen und eine Software ent-
wickelt, die mithilfe kiinstlicher Intel-
ligenz den Verkauf des nichsten Tages
und sogar der nichsten Woche vorher-
sagen kann. ,,Wir brauchen die Daten
von mindestens zehn Filialen, damit
unser Programm funktioniert®, sagt
Franz. Neben den Verkaufszahlen
werden auch externe Faktoren wie

Drei Brotretter:
Griinder Jan Meller
(I.), Fabian Taigel und
Franz Seubert (r.)
von BackerAl aus
GroRrinderfeld
mochten mit ihrer
Software gegen
Lebensmittelver-
schwendung in
Béackereien angehen

68 Foodic 2/23

Wetter oder Feiertage bei den Bestel-
lungen beriicksichtigt. So werden die
Retouren auf drei bis vier Prozent re-
duziert, was fiir die Bickereien einen
echten Mehrwert bietet.

2021 hat Franz das Start-up mit
Fabian Taigel und Jan Meller gegriin-
det, heute haben sie 19 Mitarbeiten-
de, die meisten von ihnen sind Da-
tenanalysten. Sie sorgen dafiir, dass
auch langwierige Teigfiihrungen
mit Sauerteig oder aufwendigere Ge-
bickstiicke beriicksichtigt werden
konnen. Fiir jede Béckerei wird eine
passende Losung erarbeitet. ,,So gibt
es kurz vor Ladenschluss von jeder
Warengruppe noch etwas, aber eben
nicht bergeweise Ware*, sagt Franz.

Die Software hilft nicht nur, Kos-
ten zu senken und den Umsatz zu
steigern, sondern vor allem, die Ver-
schwendung von Lebensmitteln zu
reduzieren. Auch wenn jede Bestel-
lung individuell angepasst werden
kann, miissen sich manche Bécker
erst an die neue Arbeitsweise gewoh-
nen. ,,Es kann sinnvoller sein, zwei
Brezeln nicht zu verkaufen, als fiinf
wegzuwerfen®, weily Franz —und zu-
nehmend immer mehr Bicker.
=» www.baeckerai.com



GESUNDE ERNAHRUNG
WAR NOCH NIE SO EINFACH!

FABELMAFTES HAFERKORM — DAS WOOCwyvEBULCW

DR. MED. wiy

Wirksam bei Diabetes,
Ubergewicht um.i
hohem Cholesterin
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THAGE

60 einzigartige
Rezepte mit
GANZEN Haferkdrnern
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Entdecke die gesunden und leckeren Vorteile des vergessenen
Superfoods Haferkorn im neuen Kochbuch von Diabetologe
und Bestsellerautor Dr. med. Winfried Keuthage. Das Beste
am Haferkorn ist seine blutzuckerregulierende, cholesterin-
senkende und darmstarkende Wirkung, wodurch jede
Mabhlzeit in ein gesundes Genussgericht verwandelt wird.

Uberall, wo es
Biicher gibt — oder
gleich hier entdecken!




GRILL-HARDWARE

Wir spielen mit
dem Feuer

Unsere heiRen Tipps fiir eure spontane Grillparty zu Hause
oder am Strand. Modelle fiir Holzkohle, Gas und Elektro — vom mobilen
Grillkoffer bis zur schicken Outdoor-Kiiche. Bereit fiirs Feuerwerk?

KOHLEGRILLS

1l RUNDE SACHE

Der Kingstone Bullet 66 bietet solides Grill-
vergnligen mit groRer Grillflache (66 cm
Rost-Durchmesser). Dank gummierter Rader
ist er gut beweglich, Asche lasst sich mit
der Auffangschale leicht entsorgen. Mit
Luftungsschiebern konnt ihr die Hitze regu-
lieren. Tipp: Moglichst immer den Deckel
geschlossen halten. 82 x 66 x 11 cm, € 115,
www.bauhaus.info

2| HALT MAL DIE KLAPPE \ e — —T ~
Praktisch fiir den Weg zum Strand: der Koffer- ;fff—/{f:“ﬁ—-,;—ﬁﬂ;——ﬁbﬂ’_;;\ )
grill FI6tz. Ihr kénnt ihn komplett aufklappen h — — — i

= ———3
und habt dann eine doppelte Grillflache, auf =
den Kufen steht der Grill sicher. 31x 22 x

29 cm, 2,4 Kilo € 99, www.manufactum.de

31 DUFTE IDEE

Der Lotus Grill funktioniert mit einem batte-
riebetriebenen Lifter, der die Holzkohleglut
permanent anfacht. Die Glut verbleibt im ab-
geschlossenen Edelstahlbehélter, sodass
der Grill sehr sauber und geruchsarm arbei-
tet. Geringer Kohleverbrauch. Lotus XL, viele
Farben, 40,5 cm @, € 209, www.galaxus.de

4| SCHON IN SCHALE

Die Hofats Bowl kann als Feuerschale mit
Kaminholz genutzt werden oder als Grill
mit Rost oder Plancha (Foto). 57 cm @,
Set € 399, www.hofats.com
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Fotos: LotusGrill GmbH, Manufactum, Andreas Marx, Andi Mayr, PETROMAX GMBH

MESSER
FUR DIE FEINARBEIT

Petromax, bekannt fiir sein Gusseisen-Grill-

geschirr, hat neue Messer fiir das BBQ entwi-
ckelt — mit handlichen Griffen aus Walnuss-
holz und Klingen aus rostfreiem Edelstahl.
Allzweckmesser 14 cm Klingenlange, € 69,
Kochmesser 17 cm, € 99, Hackmesser 17 cm,
€139, www.petromax.de

GASGRILL

FAHRBEREIT

Der Gasgrill Manhattan von Grillstar lasst
sich mit oder ohne Fahr-Untergestell ver-
wenden, je nach eurem Platzbedarf. Mit Elek-
troziindung und Thermometer, 3,2 KW. Grill-
flache 48 x 37 cm, € 179, www.bauhaus.info

Die BBQ Pipe-Kiiche von
Osta aus dem innovativen
Material Paperstone ist so-
wohl firs Kochen drinnen
wie draufsen geeignet.
Neben dem Grillfeld sind
auch eine Teppanyaki-Platte
integriert, eine Spiile und
fahrbare Caddies.

Preise und Infos auf
www.osta-kuechen.de

ELEKTROGRILL

1l HEISSER OFEN

Der Profi Plus Urban Master Grill
von WMF bietet 1500 Watt Leis-
tung, eine Grillflache von 27 x
48,5 cm und einen integrierten
Backofen— perfekt flirs Garen
von Skirt oder Flanksteaks.

€ 649, www.wmf.com

2| MIT DURCHBLICK

Der Rosle Videro E2 P Elektro-
grill wird dank Strompower von
2300 Watt bis zu 300 Grad heiR.
Praktisch ist die ausziehbare
Auffangwanne flr Fett, die in die
Spulmaschine darf. Der Deckel
bietet ein grolkes Glasfenster —
so habt ihr das Grillgut stets

im Blick. 39 x 32,5 cm Girillflache,
€ 479,99, www.toom.de

2/23 Foodie 71



72 roodie 2/23

"PLE » WEDDING

Tasche packen, losfahren und dort halten, wo es am
schonsten ist — Van Life ist der Traum von vielen.
Doch wie sieht die Realitét aus? Fiinf Camper:innen
erzdhlen uns, wie sie verreisen, was sie kochen und
auf welchen Komfort sie nicht verzichten konnen

TEXT VERENA KASSUBEK

@

by

—— e

FeuerQuell
Fotografie




Foto: Anna Elisie Rabbow (2), Feuerquell Fotografie

ZUHAUSE AUF VIER RADERN
Jakob (28) & Tomke Prokdorf (27),
Fotografiinnen, leben und reisen mit
ihren Hindinnen lvy & Alice im Camper

Vor zweieinhalb Jahren tauschten Tomke
und Jakob ihr 130 Quadratmeter groes
Mietshaus in Leer gegen einen Acht-Quad-
ratmeter-Camper: ,,Unser Haus war einfach
zu grof}. Im Van haben wir viel mehr das
Gefiihl von einem Zuhause.” Seitdem ver-
bringen die beiden ein halbes Jahr auf Rei-
sen und arbeiten die andere Zeit in der Hei-
mat. In ihrer Werbeagentur in Ostfriesland
haben sie zwar ein Schlafzimmer, iiber-
nachten aber auch hier lieber im Van. Die
groBe Kiiche vermisst Tomke nicht: ,,Ko-
chen im Van fiihlt sich entspannter an. Ich
lass mir mehr Zeit und geniefle den Aus-
blick.” Oft gibt es One-Pot-Gerichte, Sup-
pen, Eintopfe oder je nach Land frischen
Salat oder Gemiisepfanne. ,,Unser Van ist
komplett autark, mit einem Strom-Set-up
und Filtersystem fiir Wasser aus dem See®,
erzidhlt Jakob. Dusche, Toilette, Sitzecke,
Bett, Kiiche mit Ofen sowie Herd und eine
Beamer-Leinwand lassen keine Wiinsche
offen. In einem Schneesturm in Norwegen
steckten sie mal 48 Stunden fest. Fiir sol-
che Notfille ist das ganze Heck voll mit
Vorriten. Campingplitze meiden sie eher:
,.Wir lieben es, der Natur moglichst nah zu
sein.” Tomke mistet iibrigens nach jeder
grofen Reise aus: ,,Mixer und elektrische
Saftpresse sind schnell rausgeflogen.” Es
kommen aber auch sinnvolle Dinge dazu:
,.Nachdem uns das siebte Glas kaputt ging,
kauften wir endlich Magnetglaser.”

Instagram: feuerquell_on_tour
Motto: Planlos geht der Plan los
Must-have: Zusammenfaltbare

Topfe und Magnetgléser

Vorrédte: Reis, Dinkel-Nudeln, Konser-
ven wie Kichererbsen und Tomaten
Tipp: Nach jeder Reise ausmisten
Luxus: Beamer-Leinwand flr die
Movienight

FEUER & FLAMME FURS KOCHEN
Anna Elisie Rabbow (37), Foodbloggerin, wohnt in Hamburg, macht
kleine Ausflige sowie Urlaube im Van mit Freund, Sohn & Hund

Wenn drauBlen das Feuer knistert, im Topf dariiber etwas brutzelt und

im Hintergrund die Sonne untergeht, fiihlt sich Anna am wohlsten. Ihr

Van steht immer abfahrbereit vor der Hamburger Wohnungstiir: ,,Wenn

wir Lust auf Natur haben, fahren wir einfach los. Wohin, wissen wir

meistens noch nicht.”“ Oft landet sie dann mit Sohn, Freund und Hund

in Wildern oder am Wasser. Die Foodbloggerin bereitet ihre Gerichte

am liebsten unter freiem Himmel zu: ,,Wir kochen tiber offenem Feuer.

Dabei in der Natur zu sein ist fiir mich meditativ. Viel mehr Abenteuer,

viel mehr Atmosphire.” Dafiir baut sich die 37-Jdhrige eine kleine

Feuerstelle und kocht auf einem dreibeinigen Stinder oder Gaskocher.

Ihre Kreationen gehen dabei weit iiber
Stockbrot hinaus, sind aber trotzdem leicht
nachzukochen: One-Pot-Pasta, Misosuppe
oder Siilkartoftel-Spinat-Eintopf. Die Re-
zepte (alle vegan) teilt die Hobbykdchin tiber
Instagram als ,,anna.elisie” und auf ihrem
Blog ,veganmom.de®. Fiir ihren Kompakt-
backofen nutzt sie dann iibrigens doch mal
den Gasherd im Van: ,,Ich backe unterwegs
gerne Brot, da ist die richtige Temperatur
entscheidend.” Der erfahrenen Camperin
kommt es sonst eher auf die richtigen Koch-
utensilien an: ,,Gute Messer, ein Schneide-
brett und feuerfeste Topfe und Pfannen miis-
sen immer dabei sein.”

Instagram: anna.elisie
Motto: Einfach ist besser
Must-have: Sauerkrautsaft
flir eine gute Verdauung
Vorrate: Nudeln, Linsen,
Reis, Haferflocken, Flohsa-
menschalen, Kichererbsen,
Maiswaffeln, Knéckebrot,
Aufstriche, GewUrze

Tipp: Park4Night App fr
die Stellplatzsuche

Luxus: Elektrischer Mixer
fiir Smoothies, Dips & Co.
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. Erlebnisse sind
der wahre Luxus!‘
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So wird ein Curry zur Challenge
Jessica Lerchenmiiller (30), Fotografin & Autorin aus dem Voralberg,
reist mit Freund:innen fur langere Urlaube im Van

Einen Camper mieten oder kaufen? Jessica Lerchenmiiller, Fotografin
und Autorin des Kochbuchs ,.Van Life Kitchen® (2020), hat beides aus-
probiert. In Europa ist die Osterreicherin mit dem eigenen Camper
unterwegs, in Neuseeland mietete sie sich einen Van: ,,Es ist cool zu
sehen, wie andere Busse ausgestattet sind. Was fehlt? Was brauche ich
gar nicht?* In der Kiiche sei es allerdings manchmal eine Herausforde-
rung: ,,Wir hatten in Neuseeland nur einen kleinen Topf mit geringem
Fassungsvermdgen. Curry mit Gemiise kochen wird da zur Challenge.”

Ihre Rezepte fiirs Kochbuch entwickelte die Griinderin des Food-
blogs ,,vollmundig" auf Reisen durch Australien und Europa. Alle Ge-
richte kommen mit einfacher Kiichenausstattung aus. In einer mini-
malistischen Einrichtung sieht die 30-Jidhrige wiederum auch Vorteile:

»Van Life macht kreativ. Wenn etwas fehlt,

Instagram: vollmundig_

Motto: Erlebnisse und Erinnerungen
sind der wahre Luxus

Must-have:: Pfannen und T6pfe mit
abnehmbaren Griffen zum Platzsparen
Vorrate: Quinoa, Kichererbsen, Reis,
Nudeln, getrocknete Friichte, Nisse,
Gewdrze, Wrap-Fladen, Pflanzendrink
Tipp: Spilmittel und Geschirrtiicher
nicht vergessen

Luxus: Klichenhobel

musst du eine Losung finden.” In ihrem eigenen
Van schiitzt sie die kleinen Dinge: die passende
Miislischale, einen Kiichenhobel und hochwerti-
ge Messer. Eine mobile Kiiche findet die Autorin
am besten: ,,Wenn draulen die Abendsonne al-
les in goldenes Licht einhiillt und du im Van
stehst und kochst, verpasst du ja das Beste.”” Bei
Regen kocht sie mit dem Gasgrill unter offener
Heckklappe. Und macht Van Life immer Spal3?
Jessica sieht es realistisch: ,,Das Laufen zum Ge-
schirrspiilen nervt schon manchmal. Aber das
gehort dazu und ist auch entschleunigend.”

Fotos: Jessica Lerchenmueller (2)
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APPETIT AUF EUROPA

Steffi Rickenbacher (34) & Lui Eigenmann
(35), Autorin & Journalist, sind in der
Schweiz und ihrem Camper zu Hause

Direkt aus der Pfanne zu essen oder sich
einen Becher zu teilen ist fiir Steffi Ricken-
bacher und Lui Eigenmann ein Klassiker im
Van: ,,.Dann bleibt weniger Abwasch®, er-
klirt Autorin Steffi. Eine goldene Regel gibt
es auch an Bord: ,Wer kocht, muss nicht
spiilen!” Unter dem Namen ,,comewithus2*
teilen die ehemalige Eventmanagerin und
der Journalist auf Social Media und ihrem
Blog Tipps und Tricks fiir das Leben im
Van. 2017 tauschten die beiden ihre Woh-
nung in der Schweiz gegen einen Camper
und bereisten in zweieinhalb Jahren 45 Lin-
der in Europa. ,In Spanien aflen wir fri-
schen Fisch direkt am Meer, in der Tiirkei
Lahmacun und Pide und im Balkan Fleisch
mit Fleisch als Beilage®, erinnert sich die
34-Jihrige. In Restaurants fotografierten sie
Speisekarten ab und kochten die Gerichte
im Camper nach. ,,Das ideale Camping-Re-
zept steht in 30 Minuten auf dem Tisch und
kommt mit wenigen Zutaten aus®, fasst die
Hobbykochin zusammen.

Ihre Rezepte von polnischen Pierogi iiber
kroatischen Djuvec-Reis bis zum Butter-
zopf nach Schweizer Art finden sich im
Kochbuch ,.Vanlife Cooking* wieder. ,,Im
Van wirst du erfinderisch. Ich habe eine
Pfannenlasagne kreiert, als wir noch keinen
Ofen hatten. Du kochst mit dem, was da ist.*
Vor drei Jahren bauten die beiden dann ei-
nen VW Crafter komplett selbst aus — mit
Backofen und grofiem Kiihlschrank.

YouTube: comewithus2

Motto: Europa ist geil!

Must-have: Zusammen-
klappbarer Gasgrill

| Vorrate: Snacks, Musli-

riegel, Cornflakes, Eier,

Gewlrze

Tipp: Mit dem Kochen,

was da ist

Luxus: 115-I-Ktihlschrank

Zwischen Ramen, Feta und Ajvar
Jessica Jungbauer (34), Journalistin und Fotografin, wohnt, reist
und arbeitet mit Mann Bernd und Hund Momo im Camper

,.Ich hatte gar keine Lust auf Van Life®, gesteht Jessica. Mit den Ideal-
bildern auf Social Media kann die 34-Jdhrige nichts anfangen. ,,Mein
Mann und ich wollten mehr als Arbeit, Feierabend und Netflix. Unser
Hund brauchte aber einen Riickzugsort.“ Also entschieden sich die bei-
den eher aus pragmatischen Griinden fiir einen Camper. Jessicas Dau-
erldcheln verriit, dass sie es nicht bereut. Die Food- und Reisejournalis-
tin recherchiert und fotografiert unterwegs fiir ihre Reportagen, ihr
Mann Bernd ist Programmierer. Am Laptop sitzen gehort dazu, da-
nach geht’s aber meist an den Strand. Unterwegs ernihren sie sich je
nach Land etwas anders: ,,In Kroatien haben wir viel Ajvar gegessen,
in Griechenland Feta und Pita. Nach drei Wochen Feta gab es auch mal
selbst gekochte Ramen.” Manche Produkte gibt es im Ausland nicht.
Tofu suchte Jessica in Kroatien vergeblich. Dafiir schwirmt sie von

neuen Geschmickern: ,,In den Bergen Al-

baniens haben wir den leckersten Kise | Instagram: jessicajungbauer

Motto: Qualitat statt
Beim Kochen geht’s meistens schnell | Quantitat beim Essen

probiert — eingelegt in Granatapfelsaft.”

und einfach zu: ,Wir machen oft Wraps | Must-have: Klappmesser

und Salate, weil wir damit gut Reste ver- | Vorréte: Pasta, Pesto,
werten konnen. Dazu hochwertiges Ol aus | Reis, Hirse, Couscous,

Kroatien, und schon schmeckt alles bes- Sojasauce, Sambal, Tahin,

ser.* Ein Learning hat die Reisende aber | Hummus, Gewirze
schon: ,,Am Anfang haben wir uns oft ei- | Tipp: Puddingpulver fir
nen Aperitivo gemacht. Das geht aber nicht | Regentag mitnehmen
jeden Tag. Ein bisschen Alltag muss auch | Luxus: Wassersprudler

unterwegs sein.”

Fotos: Comewithus2, Jessica Jungbauer



fiir HORZU

Eine Marke der FUNKE Mediengruppe




RAUCH-TIPP

TEXT KERSTEN WETENKAMP

auch, Flammen und Spaf} im
Sommer gehoren einfach zu-
sammen. Es darf geziindelt
werden, und zwar am liebsten

mit Holzkohle auf einem Ku-
gelgrill oder Kamado. Die Vor- und Nach-
teile der jeweiligen Grills, das notwendige
Zubehor und die Kniffe erfahrt ihr am bes-
ten bei einem guten Grillfachhindler wie
Santos. Das i-Tiipfelchen fiir den Grillerfolg
ist auBerdem ein Workshop, bei dem ihr euch
praktisch ausprobieren konnt (Infos: www.
santosgrills.de).

Rauchzeichen konnt ihr aber nicht nur
mit dem Grill geben — sondern auch mit fei-
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Grillen und Ra.ucher'l D
Fur Einsteiger ist eine
Zigarre au

von Arnold And

nem Tabak! Eine edle Zigarre vor, wihrend
oder nach der Grillparty rundet das Vergnii-
gen so richtig ab. Die schone Jahreszeit ist
perfekt, um Zigarren zu probieren, denn
drauflen stort man niemanden mit dem
Rauch, und die umstindliche Suche nach
einer passenden Bar, die das Rauchen
erlaubt, ist jetzt iiberfliissig.

Fiir den gehobenen Rauchgenuss speziell
fiir Einsteiger empfehlen wir Longfiller Zi-
garren von Montosa, die in der eigenen Ma-
nufaktur von Arnold André in der Domini-
kanischen Republik gefertigt werden (www.
montosa-cigar.de). Eine Longfiller-Zigarre
wird aus ganzen Tabakblittern von Hand

Die Montosa Robusto

von Arnold André ist eine

sanfte Einsteiger-Zigarre

und ideal fiir den Genuss
im Sommer

assen perfe
elegante handgerollte

s der Dominikanischen Republik erste

Wahl — wie die Montosa au
ré Dominicana

Kkt zusammen.

s der Manufaktur

gerollt, diese ,,Einlage®, also das Innenle-
ben der Zigarre, ist umgeben vom Umblatt
und dem Deckblatt. Ein Shortfiller ist da-
gegen maschinell gefertigt, meistens sind es
Zigarillos. Ganz wichtig: Wenn ihr gern
handgerollte Zigarren raucht, solltet ihr
euch einen Humidor fiir die Aufbewahrung
anschaffen, denn die Zigarren benétigen
eine konstante Luftfeuchtigkeit von etwa
70 Prozent, sonst trocknen sie aus und
schmecken nicht mehr. Wie man handge-
rollte Zigarren richtig lagert, erfahrt ihr auf
dem Zigarrenportal www.alles-andre.de

Die Stirke einer Zigarre wird in fiinf
Kategorien eingeteilt, die Montosa hat die
Stirke zwei. Auch die Region macht einen
Unterschied: Zigarren aus Kuba (Romeo y
Julieta, Cohiba) schmecken viel kriftiger
als die Zigarren aus der Dominikanischen
Republik. Auch die Dicke einer Zigarre, an-
gegeben durch das Ringmal, verrit etwas
iiber den Zigarrencharakter: Je grofer, desto
milder der Geschmack. Die Linge einer
Zigarre wird mit Begriffen angegeben wie
Robusto (etwa 125 mm), Toro (150 mm)
oder Churchill (170 mm). Vor dem Rauchen
miisst ihr die Zigarre am besten mit einem
Cutter am Mundstiick vorsichtig, etwa einen
Zentimeter, anschneiden. Dann mit Streich-
holz oder Feuerzeug anziinden — und ganz
langsam paffen, nicht inhalieren.
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Jetzt das BILD am SONNTAG ePaper abonnieren
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BROT UND SPIELE

Spicy Sound

In unserer neuen Serie Ubernehmen wir die Abend- 4‘
gestaltung fir euch: Wir stellen jeweils ein angesagtes
Spiel sowie passende Snacks und Drinks vor.

Los geht’s mit Musik, wirzigen Niussen und Craftbier

TEXT MAREN HOFFMANN
FOTO MICHAEL BERNHARDI

BIERCHEN DAZU?
Zu den Nissen empfehlen
wir das Hopfenstopfer
Incredible Pale Ale mit tollen
Noten von Orange und
Maracuja. Frisch und lecker!
€ 2,09. www.beyondbeer.de
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»HITSTER:

DAS SPIEL FUR MUSIKFANS
PIKANTE CASHEWKERNE

50 g Zucker in einer Pfanne karamellisieren lassen, Worum geht es?
i mit 50 ml Wasser abloschen und zum Kochen Hitster ist ein schnelles Partyspiel fiir bis zu zehn Personen.
N - bringen. Etwa 2 Minuten kochen, bis sich der Ihr versucht, Musiktitel in die richtige zeitliche Reihenfolge
| ,M Zucker gel6st hat und das Wasser fast vollstandig zu bekommen. Mehr als 300 bunte Kértchen sind in der
i eingekocht ist. 150 g ungesalzene Cashewniisse Schachtel, jedes hat einen QR-Code. Den scannt ihr, und
in die Pfanne geben und in der Karamell-Losung dann hort ihr einen Song — das kann ein unsiglich kitschiger
schwenken, bis sie rundherum glanzen und eine Schlager aus den 50ern sein oder ein cooler Sommerhit von
dunklere Farbe als der geloste Karamell haben. 2017. Den miisst ihr auf einer Zeitleiste zwischen eure anderen
1 TL Cayennepfeffer und 1 TL Espressopulver schon ausliegenden Karten einordnen. Dann wird die Karte
gleichmaRig tber die Nisse streuen und umriihren, umgedreht: Liegt das Jahr richtig, darf sie bleiben. Wer zuerst
auf eine mit Backpapier ausgelegte Arbeitsflache zehn Songs beisammen hat, gewinnt.
geben. Die Nisse noch heik mit einer Gabel
ausbreiten, sodass sie nicht zusammenkleben. Was braucht ihr dafiir?

Die erkalteten Nisse in einem Schraubglas Smartphone mit Spotify-Account und die kostenlose Hitster-
aufbewahren. App. Die Regeln sind in einer Minute erklirt und flexibel:
Nerds spielen mit den Hitster-Token, kleinen Plattchen, die
musikalisches Wissen belohnen. Wer Interpreten und Titel
kennt, erhoht seine Chancen. Man muss aber nicht gegen-
einander spielen, sondern kann auch gemeinsam versuchen,
die lingste Zeitleiste hinzubekommen und den eigenen
Highscore zu knacken. Eine Partie dauert selten linger als
eine halbe Stunde — meist folgt aber gleich die nichste.

Es ist ergebnisoffen, ob die Spielerunde allméhlich in eine
Tanzparty tibergeht.

Was habt ihr davon?

Der Charme des Spiels liegt zum einen im gemeinsamen
Schwelgen: Die Musikauswahl ist zuverldssig Mainstream,

auch wer nicht weil}, von wann oder wem das Lied ist, hat

es bestimmt schon einmal gehort. Partyfeeling kommt
da schnell auf. Hitster ldsst niemanden kalt, weil fiir
nahezu jeden Musikgeschmack etwas dabei ist. Im
Sommer soll fiir die ganz Schmerzfreien sogar noch
eine Schlager-Variante erscheinen (sagt nicht, wir hétten
euch nicht gewarnt).

Fiir wen eignet es sich?

Der Musikspal eignet sich prima als Eisbrecher fiir gemischte
Gruppen, die sich erst noch niher kennenlernen wollen,

als auch fiir vergniigte Runden, die schon eine gemeinsame
Partyvergangenheit haben. Dass Musik verbindet, ist vor
allem in der kooperativen Variante zu erleben. Jetzt schon
mal fiir Silvester oder Weihnachtsabende zuriicklegen!

Hitster kostet rund 25 Euro und ist iiberall erhdiltlich, wo es
Spiele gibt — im lokalen Handel und bei Ketten wie Thalia,
Miiller, Kaufland, Amazon, Hugendubel oder Otto.
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FOODIE-Exklusiv-Gesprach

Ein Mann fur
tolle Hechte und
sufde Tortchen

INTERVIEW STEFAN ELFENBEIN

FOODIE: Du bist auf Riigen geboren, in
Rostock aufgewachsen, solltest Gold-
schmied lernen. Dann fiel die Mauer ...
DEVID STRIESOW: ... der Goldschmied
machte pleite, vor meinem ersten Tag dort
—im Nachhinein ein Segen —, wenn ich mir
vorstelle: ich, diese kleinteiligen Dinger,
da wére einiges danebengegangen. Statt-
dessen konnte ich Abitur machen, Klavier
lernen, Gitarre spielen. Und dann wollte

ich weg aus der Heimat — ins grofse wilde
Berlin der 90er-Jahre, die HfS, die Hoch-
schule flir Schauspielkunst Ernst Busch,

nahm mich an. Das war alles genau richtig.
Dein HfS-Jahrgang 1999 ist legendar,
du hast mit Fritzi Haberlandt, Nina
Hoss, Marc Waschke und Lars Eidinger
Abschluss gemacht.
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Der Ansporn war immens, es war egal,
wer wir waren, woher wir waren. Wir saug-
ten alles auf wie trockene Handtticher.
Dazu kam, dass wir gleich Chancen be-
kamen, gro% zu spielen. 1999 (ibernahm
etwa Thomas Ostermeier die Berliner
Schaubtiihne, er nahm einige von uns mit.
Ich spielte in Dusseldorf, stand parallel
dazu vor der Kamera.

In 53 Kinofilmen und 131 Fernsehfilmen
und -serien hast du seitdem gespielt,

warst Papst, Matratzenhéndler, Lebens-

kiinstler, SS-Scherge, Martin Luther —
wie viel Heimat, Kiiste, Ostsee steckt
noch in dir?

Tatsachlich die Liebe zu Fisch. ,Hornhecht
sauer” etwa, das kennt heute kaum

noch einer. Sobald der erste Raps blihte,
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wussten wir, der Hornhecht ist da, der
kommt dann zum Laichen ins seichte Ge-
wasser. Sofort standen wir auf der See-
briicke oder fuhren mit Stippen raus,
unseren schnell gebastelten Angelruten.

Annlich wie ,Hering in Gelee®, mit Zwie-

beln, Essig, Mohre, Lorbeer, Pfefferkor-
nern eingekocht, ist Hornhecht was Tolles.
Das Fleisch bleibt schon fest, die griinen
Graten sieht man gleich auf dem Teller
und kann sie aussortieren, als beim Essen
leicht pingeliges Kind fand ich das super.
Hornhecht mit Rhabarber war frither
auf Riigen sogar Sonntagsgericht.

Das kenne ich nicht, kann’s mir aber gut
vorstellen. Rhabarber zumindest haben
wir kiloweise auch einfach so gegessen;
die Stange durchgeschnitten, in Zucker
getaucht und alles bis zum Strunk ausge-
zutscht. Sonntags hiek es bei uns oft mal:
,Komm, lasst uns heut’ essen gehen!*
Dazu hatte man im Rostock vor der Wende
genau zwei Maglichkeiten, den ,Gold-
broiler®, ein Hahnchenlokal, und die
sFischgaststatte“. Die war etwas feiner
und besser — dementsprechend lang war
die Schlange vor Tlr, man wartete, bis die
Leute vor einem aufgegessen hatten.
Wenn man endlich an den Tisch kam,
hatte man sein Mittagsessen, Scholle oder
Flunder, redlich verdient.

Zuriick zu deiner Arbeit, im Schnitt acht
Filme pro Jahr, mit teils auch physisch
véllig unterschiedlichen Figuren — wie
schafft man das, welche Rolle spielt
die Erndhrung?

Dazu habe ich seit Tom Tykwers ,Drei”
(2010) eine besondere Beziehung. Ich
spiele den Dritten in einer Dreierbezie-
hung. Fir die Rolle habe ich in den sieben
Wochen Vorbereitungszeit 21 Kilo abge-
nommen, die Fahrerlaubnis flir Motorrad
gemacht, Fukball- und Jugendtraining
gelernt und Chorgesang. Zweimal am Tag
musste ich zum Kraftsport, parallel dazu
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hat der Trainer die erlaubten Kalorien pro
Tag langsam bis auf 1200 gesenkt —da
konnte ich mir am Ende den Text kaum
noch merken. Bei anderen Produktionen
wiederum einigt man sich auf etwas, findet
Kompromisse, andert Kostiim, Make-up.
Ist diese grofe Disziplin Voraussetzung,
um als Schauspieler gut zu sein?

Man muss Herausforderung annehmen
wollen, den Wunsch, etwas Besonderes
erreichen oder schaffen zu wollen. Die
Disziplin stellt sich von selbst ein, das ist
wie beim Hochleistungssport. Vor ein paar
Wochen im Kino angelaufen, ist die Tragi-
komodie ,Wann wird es endlich wieder so,
wie es nie war“ nach der Autobiografie
von Joachim Meyerhoff. Ich spiele den
Vater, der mit Herz und Seele Direktor von
Deutschlands grokter psychiatrischer An-
stalt war. Der Roman erstreckt sich Uber
drei Jahrzehnte, der Vater hat am Ende
Krebs, der Sohn verliebt sich in eine Pati-
entin, die Mutter verliert sich in Sehnstich-
ten vom sonnigen ltalien, rundum herrscht
norddeutsche Provinz — alles eigentlich
tragisch und gleichzeitig eindriicklich

komisch ... ja, und unbedingt sehenswert.

Die grofke Herausforderung fiir mich war
es, den Alterungsprozess und die sich

Biografie

verandernde gesundheitliche Verfassung
meiner Figur Uberzeugend darzustellen.
Hattest du als Nordlicht jemals Sehn-
siichte nach Siiden und Sonne?

Da sind wir wieder beim Fisch. Ich bin
nicht unbedingt der Pasta-, Spaghetti- und
Mittelmeer-Fan, ab und zu ist das in Ord-
nung. Eine Anekdote: Ganz am Anfang
war ich mit meiner Frau mal in Portugal.
An einem Tag dort liberkam’s mich:
,Heute mach ich uns mal was Besonde-
res, du wirst begeistert sein!* Ich bin auf
den Fischmarkt und habe einen Steinbutt
gefunden, der groR war wie ein Back-
blech. Der kam in den Ofen, gutes Oliven-
ol, frischer Knoblauch, ein paar Tomaten
dazu. Der Butt wird ganz knusprig, und
ich liebe auch die Haut, in der Regel
bleiben bei mir nur Kopf und Gréten tbrig.
Meine Frau allerdings hat mir an dem

Tag gestanden, dass sie Plattfische nicht

mag. Sie ist aus Osterreich, Kiiste gab’s

da nicht. Jetzt leben wir die meiste Zeit

in Wien.

Was hat deine Frau dir kulinarisch
nahegebracht?

Sie macht die besten Wiener Schnitzel,
hauchdinn und doppelt paniert. Auf dem
Klichentisch schiittet sie ein Berg Panade

Der Mecklenburger Devid Striesow, 50, ist einer der meistbeschaftigten, vielfaltigs-

ten deutschen Schauspieler. Im Fernsehen etwa jagte er in der ZDF-Krimireihe
,Bella Block® (2005-2018) und im Saarland-Tatort (2013-2019) Gangstern hinterher,
war ,Till Eulenspiegel” (2014) und Ehemann und Reformator in ,Katharina Luther®

(2017). Im Kino Uberzeugte er als Nachwende-Wessi in Christian Petzolds ,Yella“

(2007) oder globaler Heilsbringer in der Kapitalismus-Satire ,Zeit der Kannibalen®

(2014). In ,Ich bin dann mal weg® (2015) erfahrt er als Hape Kerkeling den Jakobs-

weg, und in der 2019 gestarteten deutsch-chilenischen Thriller-Serie ,Dignity*

schlipft er in die Rolle des Sektenarztes der Colonia Dignidad. Als menschen-

verachtender General ist er im mit vier Oscars ausgezeichneten deutschen

Antikriegsfilm ,Im Westen nichts Neues* zu sehen. In der Tragikomodie ,Wann

wird es endlich wieder so, wie es nie war*” spielt er den Vater des Protagonisten

und Direktor der Psychiatrie. Striesow lebt in Wien und Brandenburg.



auf und zieht das Ganze noch mal durch —
das ist sehr, sehr lecker. Aukerdem hat
mich schon immer die franzésische Patis-
sierkunst fasziniert. Jedes Mal, wenn ich
in Paris bin, génne ich mir die eine oder
andere Tarte oder ein Zitronentdrtchen.
Wien hat aber auch tolle Mehlspeisen und
Konditoreien. Mein Favorit ist die Kurkon-
ditorei Oberlaa in Stadthaus am Neuen
Markt. Spezialitaten sind Himbeertorte,
Pariser Spitz, Maroni-Obers-Torte,
Schwarze-Ribisel-Tortchen. Véllig auf ei-
ner Linie sind meine Frau und ich, wenn es
um den Respekt vor Lebensmitteln geht.
Wie genau setzt ihr dies um?

Bei uns landet absolut nichts im Mull. Wir
kaufen fast taglich frisch ein und haben
ein fast professionelles System entwickelt,
vor einer Reise unseren Kihlschrank
aufzubrauchen. Eine Woche vor Abreise
gehen wir in eine Art Aufbrauchmodus,

in dem alles bis zum letzten Zipfelchen
aufgegessen wird. Am Ende steht da
héchstens noch ein Senfgldschen. Ich
hasse wirklich nichts mehr, als zu sehen,
wie bei uns Lebensmittel verschwendet
oder vernichtet werden —ich war in Afrika
und habe gesehen, was es bedeutet,
wenig zu haben. Es ist regelrecht unsere
Pflicht, iber den Umgang mit Lebens-
mitteln nachzudenken.

Wie weit spielt Bio oder Tierwohl fiir

euch eine Rolle?

Wir kaufen wenn moglich auf Markten
oder im Umland ein. Billigfleisch ist abso-
lut tabu, Schwein essen wir kaum. Unser
zweites Standbein ist im Berliner Umland,
flir dort habe ich im letzten Jahr allerdings
bei einem Brandenburger Biobauern

ein halbes und zerlegtes Duroc-Schwein
gekauft. Nach Lust und Bedarf werden
Rippchen, Eisbein, Koteletts aus der Kihl-
truhe geholt. Beim Essen weil ich, das

Tier lebte auf der Wiese, sah die Sonne,

»,Bel uns landet fast nichts
im Mull. Wir kaufen
fast taglich frisch
und haben ein fast
professionelles System
entwickelt,vor einer Reise
unseren Kihlschrank
aufzubrauchen*

hatte ein gutes Leben, wurde stressarm
geschlachtet. Steaks, Wurst von Black-
Angus-Rindern und Gemtise holen wir
im Hofladen von Sarah Wieners Biogut
Kerkow bei Angermiinde. Das ist eine

Dreiviertelstunde Fahrt, aber es lohnt sich,

auch das Sauerteigbrot ist ausgezeichnet.
Nennst du uns auch eine Lieblings-
Fischadresse?

Die Fischraucherei Dabels im Zeesboot-
Hafen in Wustrow auf dem DarR, die gibt
es seit der Wende. Die Zeesboote waren
die Boote der einstigen Segelfischer, die
beim Zeesen unter Segeln Schleppnetze
Uber den Grund gezogen haben, typisch
sind die roten, friher mit Ocker, Teer und
Lebertran impragnierten Segel. Mit den
letzten Zeesbooten in Wustrow sind wir
friher wéahrend der Abiturzeit rausgefah-
ren. Ich war auch in einer Band. Es gibt

da noch ein Foto, da stehe ich bei voller
Fahrt im Boot und spiele Geige. Highlight
nach der Tour war der frisch aus dem R&u-
cherofen geholte Butterfisch bei Dabels —
ein Gedicht! Jetzt fallt mir ein Film ein, der
Musik und Kiche fiir mich verkniipft hat.
Darfich das noch erzéhlen!?

Natiirlich.

Ich bin absoluter Klassikfreak, bin mit
klassischer Musik aufgewachsen, schon
zum sonntdglichen Frihstiick wurden

Schallplatten aufgelegt, alles von Bachs
Brandenburgischen Konzerten bin hin

zu Paganinis Konzerten fiir Violine. Ganz
frih habe ich festgestellt, dass Musik ei-
nen vollig unerwartet emotional Uberrum-
peln kann. Ahnlich war es beim Dreh von
,Eden® (2006) von Michael Hofmann. Wir
haben im Schwarzwald gedreht. Die Story:

Der feinflihlige Gourmetkoch Gregor

begegnet im Kurcafé der Kellnerin Eden.
Ich spiele Edens Mann, der am liebsten

im lokalen Striplokal sitzt. Einmal sind wir
alle wahrend der Dreharbeiten in ein sehr
bekanntes Gourmetrestaurant in der Néhe
gefahren, haben dieses unglaublich scho-
ne Ment gegessen — und auf der Riick-
fahrt war totale Stille im Auto, die Schwarz-
wald-Héhen zogen vorbei, niemand hat
gesprochen, es herrschte vollige Gliick-
seligkeit. Die Kiiche hatte uns kollektiv
emotional Uberrumpelt!

Was wurde aus Gregor und Eden?
Gregor eréffnete nach viel Durcheinander
die erste von einem Restaurantguide aus-
gezeichnete Rastplatz-Imbissbude und
trifft dort Eden wieder.
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lhr kennt Oldenburg noch
nicht? Dann wird’s hochste
Zeit! Die Stadt punktet mit
attraktiven Cafés, neuen
Gastro-Konzepten und
guten Cocktails. FOODIE-
Redakteurin Verena
schlemmt sich mit ihrer
Freundin Natalie durch
ihre Heimatstadt

Verena Kassubek (r.)
und Natalie Megnet
TEXT VERENA KASSUBEK bummeln durch

FOTOS INYA SCHRODER die Innenstadt
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Idenburg ist wohl das, was die meisten ,,nicht
zu grof} und nicht zu klein* nennen. Das Land
ist flach, die Wege sind kurz, und man griit
sich mit einem knappen ,,Moin®. Eine lebendi-
ge Kulturszene mit Theatern, Konzerten und Bars macht
dann das ,,nicht zu klein“ aus. Die meisten Menschen fah-
ren hier Rad, da gefiihlt alles in 15 Minuten zu erreichen ist.
Heute sind wir — Natalie Megnet und Verena Kassubek —
ausnahmsweise zu Ful} unterwegs und bei den vielen Food-
spots dankbar fiir die Bewegung. Wir sind beide in Olden-
burg aufgewachsen und teilen die Leidenschaft fiir gutes
Essen. Heute zeigen wir euch unsere Lieblingsecken und
neue Entdeckungen!

410 UHR: HARTELIJK WELKOM!

Wir starten den Tag mit einem Friihstiick in der
wohl schonsten Gasse der Innenstadt — der Berg-
stra3e. Hier reihen sich niedrige, historische Ge-
biude mit bunten Fensterrahmen aneinander und
sorgen fiir niederlidndisches Flair, das Nachbarland
ist nur gut 80 Kilometer entfernt. Durch eine ver-
schnorkelte Tiir gelangen wir ins ,,Appeltje” und
fiihlen uns zwischen Blumentapete und nordischer
Holzeinrichtung sofort wohl. Der gebiirtige Nie-
derlinder Emiel und die Kaffeespezialistin Sara
haben das Café 2020 tibernommen und trotz Lock-
down ihren Traum nicht aufgegeben. Auf der Karte
stehen Stullen, Granola, Pancakes und selbst geba-
ckene Kuchen. Wir nehmen das Sauerteigbrot mit
Kiirbis und Feta sowie Avocado und Tomate (wech-
selt saisonal). Die Brote stammen von der Bickerei
Ripken, die es schon seit iiber 100 Jahren gibt. Obst und Gemiise
kauft Sara ibrigens mit Bollerwagen auf dem nahe gelegenen Wo-
chenmarkt. Da gehen wir jetzt auch hin!

APPELTIJE, Bergstrake 3, Fr-So 10-17 Uhr, Mo 13-17 Uhr,
www.appeltje-oldenburg.de

11.30 UHR: SNACKS AUF DEM MARKT
Zwischen altem Rathaus und historischer Lambertikirche liegt der
kleine Wochenmarkt. Vorbei an Stinden mit Kisespezialititen,
Fisch und bunten Blumen zieht es uns dorthin, wo die Leute Schlan-
ge stehen. ,,Bastwoste* ist vor allem fiir siidlidndische Feinkost be-
kannt. Auf dem Rathausmarkt betreiben sie einen Caféstand mit
Siebtrigermaschine und Stehtischen. Fiir uns gibt’s Latte macchiato
und Cappuccino, dazu gratis Kuchenstiicke (Mohn- und Kise-
kuchen) im Miniformat — viel besser als
ein droger Keks. Wer noch an das Brot
vom Friihstiick denkt, kann es zwei Stéin-

Die FuRgangerzone

TR Y

Zum Friihstiick im ’
»Appeltje“ gibt’s von &
Sara und Emiel (0.)
leckere Stullen, der Kaffee auf dem Wochenmarkt von
»Bastwoste® (u. 1.) ist ein Muss, und Fredo (u. r.) von
den,,Buddeljungs” hilft bei der Auswahl von Spirituosen

12 UHR: AUF KAFFEE FOLGT SCHNAPS

Ja, wir wissen, es ist noch nicht nach vier. Aber die Regel gilt ja eher
fiir Bier ..., und bei den ,,Buddeljungs* Fredo und Heiko gibt es vor
allem Spirituosen wie Briinde, Whisk(e)y, Rum und Gin. Diese sta-
peln sich im kleinen Verkaufsraum in Obstkisten fast bis unter die
Decke. Ob es etwas typisch Oldenburgisches gibt? Klar! Uns wird
der ,,Alte Burg Gin“ eingeschenkt. Neben fruchtigen Noten ist es
der leichte Hauch von Griinkohl, der die
Stadt zitiert. Das ist hier so eine Art Na-
tionalgericht. Im Winter verabreden sich

de weiter bei der Biickerei Ripken kaufen. mlt SCh].OSS, Ca;fés und die Leute zur Kohltour und spazieren

WOCHENMARKT RATHAUSMARKT,
Bastwoste Marktcafé, Ecke Markt/

kleinen Léden ist das

(meist mit Bollerwagen und Alkohol)
mehrere Kilometer durch die Gegend, um

Hé&using, Di, Do 7-14.30 Uhr, Sa 7-15 Uhr

Herzstiick der Stadt

dann in einer Gaststitte Griinkohl mit
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Sauerteigbrot,
Specialty Coffee
und Naturwein:

Pinkel
Kassler zu essen. Zuriick zum Gin. Wir

(gerducherte Griitzwurst) und

finden: Der schmeckt zu jeder Jahreszeit! Oldenbul"g Splelt Berlinl

BUDDELJUNGS, Wallstr. 15,
Mo-Sa 10.30-18 Uhr, www.buddel-jungs.de

13 UHR: HAUPTSTADT-VIBES IM NORDEN

Vor den zwei groflen Schaufensterscheiben vom ,,Orto* sind die
Plitze drauBen in der Sonne heifl begehrt. Hier tummeln sich vor
allem junge Leute mit Sneakern, Jutebeuteln und Caps. Bei uns
kommen da direkt Berlin-Vibes auf. Koch Hannes und Erndhrungs-
wissenschaftlerin Neele bringen mit dem neuen Gastro-Konzept
einen Mix aus Bistro mit saisonalen Gerichten sowie Naturwein
und einer Biickerei mit Sauerteigbrot nach Oldenburg. Wir entschei-
den uns fiir Rote-Bete-Risotto mit Schafskiise und karamellisierten
Lauch mit Aioli, Anchovis und Rosenkohl. Neele empfiehlt dazu
einen perlenden Naturwein — den Fizzy Glow Glow. Nehmen wir
und lieben die fruchtige Erfrischung. Fiir den Weg driickt sie uns
noch Pasteis de Nata in die Hand. Wir brauchen zwar nur fiinf Mi-
nuten bis zum nichsten Spot, genieBen den portugiesischen Gruf3
aus der Kiiche trotzdem sehr.

ORTO BISTRO BAKERY, Steinweg 6, Mi-Fr 11-17 Uhr, Sa 10-16 Uhr,
www.orto.kitchen

15 UHR: FERIEN AUF SALTKROKAN

Wir reisen gedanklich von Berlin in den hohen Norden. Das Café
»Saltkrokan® versetzt uns mit der hellen Einrichtung, Biichern von
Astrid Lindgren auf einem Regalbrett und Blumen auf jedem Tisch
direkt in Urlaubsstimmung. Inhaberin Josefine ist Konditormeiste-
rin und backt Kreationen von Zimtschneckenkuchen iiber Schoko-
tarte bis Carrot Cake alle selbst. Das hat sich in Oldenburg herum-
gesprochen, und schnell ist eine Kuchen-Community entstanden.
Da Josefine von unserem Besuch wusste, hat sie uns einen Lemon-

Bis zu 100 Brote verkaufen
Hannes und Neele im ,,Orto*
an einem Samstag. Sie
bieten aber auch Gerichte
wie Rote-Bete-Risotto

Cheesecake beiseitegestellt. Ein Gliick, den hitten
wir sonst vermisst!

SALTKROKAN, Burgstr. 8, Mo 12-18 Uhr, Mi-Sa 12-
18 Uhr, So 10-18 Uhr, www.saltkrokanoldenburg.de

16.30 UHR: KOFFEIN IM KAISERKIEZ
Unser Stadtbummel ist heute ziemlich koffeinhal-
tig. Ein Besuch im ,,Kithe Kaffee* im Kaiserkiez
—so wird die Kaiserstraf3e in Bahnhofsniihe liebe-
voll genannt — lohnt sich aber immer. Denn hier
gibt’s Specialty Coffee im Sinne der
Third-Wave-Bewegung:  Qualitdt vor
Quantitédt, nachhaltiger Anbau und scho-
nende Rostung. Griinder Achim rostet
mit Geschiftspartner Marcel seine Boh-
nen in Bremen. Die eigene Rosterei in der
Nibhe ist bereits in Planung. ,,Kéthe* hief§
iibrigens Achims Groftante. Mit einem kleinen Erbe von ihr kaufte
er sich damals seine erste Kaffeemaschine. Tipp: Die ,Kaiser
Mische — cremiger Espresso mit nur wenig Séure.
KATHE KAFFEE, Kaiserstr. 28, Di-Fr 9-19 Uhr, Sa 10-19 Uhr,
www.kaethekaffee.de

19 UHR: JETZT WIRD’S MEDITERRAN!

Das ,,Patio* ist mehr als nur Restaurant und Bar. Es ist so etwas wie
eine Institution. Wer einen guten Abend verbringen mochte, schaut
hier vorbei — egal ob mit Familie, Freund:innen oder Date. Die ge-
miitliche Atmosphire durch gedimmtes Licht und Wintergarten,
die mediterrane Kiiche von Fajitas iiber Steak Tagliata bis zu Feta-
Burger und die kreativen Cocktails haben es uns angetan. Must-Eat:
die ,,Trompetas Vegetariana®, Weizentortillas mit Feta, Guacamole,
Spinat, Tomaten und Zwiebeln. Dazu einen Cosmopolitan!

PATIO, Bahnhofstr. 11, Mo-Sa 17.30-1 Uhr, www.patio-oldenburg.de

21.30 UHR: URIGER ABSCHLUSS

Fotograf Inya hat noch einen Tipp: ,,Karin’s Kneipe*. Dafiir geht es
wieder in die BergstraB3e. Fast 40 Jahre fiihrte Inhaberin Karin die
urige Kneipe, bis sie sich 2020 fiir den Verkauf entschied. Sechs
Stammgiiste dachten sich: Dann iibernehmen wir jetzt! Die urige
Einrichtung ist geblieben, nur kleine Verinderungen wie ein Bier-
garten lassen die Kneipe neu aufleben. Es gibt Herrengedeck und
Bratwurst, aber auch Aperol Spritz und Espresso Martini — ein Ort
fiir alle. Wir treffen zufillig die Eltern unserer

15#’*;5" ’ELLE besten Freundin und stolen zusammen an. Prost!
o ] o ‘

g S KARIN’S KNEIPE, B tr. 15, Di-Do 17.30-24 Uhr,
-gﬁ fiewi ergstr. i-Do r

Fr,Sa 17.30-2 Uhr, www.karins-ol.de

F g B ety e
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Hier geht’s zur Route!

Foto: Francesco Carovillano/Huber-Images



1 & 2| Die Kuchen von Konditormeisterin Jose-
fine im ,Saltkrokan® sind hei® begehrt — friih

vorbeikommen lohnt sich. Am Sonntag gibt’s

hier auch Friihstiick. 3| Samstag ist Markttag!
In der Innenstadt befindet sich der kleine
Wochenmarkt am historischen Rathaus, weiter
nordlich findet ein groRerer am Pferdemarkt
statt. 4 & 5| Wer mit dem Zug ankommt, kann
sich im ,,Kathe Kaffee“ in Bahnhofsnahe direkt
ein HeiRgetrank genehmigen. Der andere

Teil der Ladenflache ist ein Wohngeschift mit
Designermoébeln und Beleuchtung — perfekt
zum Stébern. 6| Ob zum Essen oder danach:
Probiert im ,,Patio“ unbedingt die eigens
kreierten Cocktails des Bartenders. 7| Ohne
»Karin’s Kneipe* wiirde Oldenburg etwas
fehlen. Ein uriges Lokal, in dem Bier und Brat-

wurst besonders gut schmecken




FLUCHTEN IN DER STADT

Griine City-Oasen

Sommerfrische
downtown

Klhles Bier am Bootsanleger, Schinken-Sandwich im
Hinterhof, Taboulé im Schatten der Skyline: Wir empfehlen
versteckte Lokale zum Relaxen in den Grolkstadten

ugust, Mittagshitze, und kein Liift-
Achen regt sich iiber den Dichern

von Dresden. Das Griine Gewdlbe
ist schon besichtigt, die Frauenkirche auch,
und langsam tun die Fiile weh. Was tun ak-
tive Stadturlauber, wenn sich beim Sight-
seeing der Overload einstellt? Sie suchen
eine Oase, wie Verdurstende in der Wiiste!
Wir haben uns in Deutschlands Top-Zielen
umgesehen und die ruhigsten Bars, Restau-
rants und Biergirten gefunden, die Abstand
vom GroBstadt-Chaos bieten.

In Dresden sind es nur ein paar Schritte
bis zur Erholung: Gegeniiber der Altstadt
liegt der Diese
Open-Air-Lounge des Bilderberg Hotels
Bellevue bietet nicht nur einen wunder-

Alles im griinen Bereich:
Falafel und andere Snacks
am ,Anleger“ in Hamburg,

schattige Pldtze auch am
Bartresen bei ,Hennes* in
Wiirzburg, Einladung

zur Kanutour in KéIn
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vollen Blick iiber die barocke Skyline der
Stadt mit Hof- und Frauenkirche, wie sie
einst der Maler Canaletto verewigt hat, son-
dern auch unkompliziertes Food, séchsi-
sches Bier und feine Weine. Den Hunger
stillen bunte Salate, Bratwurst und Burger.
Wer mehr mag, lidsst sich unter den grof3en
Sonnensegeln Rinderhiifte mit Kriuterbut-
ter schmecken. Traumhafte Sonnenunter-
ginge gibt’s gratis obendrauf. www.bilder-
berg-bellevue-dresden.de

Eine ganz andere Skyline hat Frankfurt
zu bieten. Hier kann man sich mitten im
Bankenviertel in
zuriickziehen und aus néchster Nihe die
Fassaden von Main Tower und Banken be-

staunen. Die Tagesbar im kleinen, stillen

Hinterhof bietet mit zahllosen Pflanzen und
einem richtigen Gewichshaus alles, was
man von einer Grofstadtoase erwarten
kann. Inmitten des kiithlen Griins schmeckt
die frische, leichte international orientierte
Kiiche: von gegrillten Garnelen iiber Blu-
menkohl-Taboulé bis zum Thunfisch-Tatar.
Eine groBle Auswahl an Aperitifs und Long-
drinks sorgt fiir Erfrischung in der Som-
merhitze. www.elaines.world

Herrlich ruhig und maritim geht es auch
im direkt am Alster-
lauf im griinen Hamburger Stadtteil Win-
terhude zu. Hier starten Kanus, Drachen-
boote und Standup-Paddler durch die Kani-
le der Stadt — und man kann ihnen auf
lassigen Lounge-Mobeln oder im Sand zu-




sehen, einen Drink in der Hand, meditative Musik im Ohr.
Der Beachclub serviert Cocktails und Longdrinks, Kise-
teller und Ibérico-Schinken, in der ,,Giftbude” (ein nord-
deutsches Wort fiir Imbiss) gibt es mediterranes Sommer-
Food wie Tomatenbrot und Kichererbsen-Salat sowie Bur-
ger vom Grill. www.anleger-hamburg.de

Wenn im Hochsommer nicht mal der Schatten des goti-
schen Doms Kiihlung bietet, flieht man in K&éln in die
Parks. Der Bliicherpark in Nippes ist wegen seiner sym-
metrischen Anlage und seines Schwanenteichs besonders
beliebt. Dort befindet sich auch die [[ETINET — ein
malerischer Biergarten mit Bootsverleih. Mitten im Grii-
nen kann man hier frisch gebackene hausgemachte Kuchen
und Torten geniefen, Klassiker wie Bockwurst und Kar-
toffelsalat, aber auch Tom Kha Gai und Rote Linsensuppe.
Vom Fass gibt es Kolsch, na klar! www.bluecherpark.com

Wer in Leipzig eine Auszeit sucht, hat es nicht weit ins
Griine: Die ist eine elegante Griinder-
zeitvilla am Rande des Auerwaldes und heute eine Loca-
tion fiir Kunst und Kultur mit Gastronomie und einem gro-
Ben, idyllischen Garten. Kulinarisch geht die Post ab, wenn
Marion Salzmann sonntags zum ,,pomposen Friih-
stiicksbiiffet™ einlddt oder Dirk Peter mit Pepe’s Kitchen in
den warmen Monaten Special Events wie die Sommer-
frische einfallsreich bekocht. www.villahasenholz.de

Ein Kiosk mit feinsten Erfrischungen, mitten in der
Stadt, aber am Wasser, mit Blick auf Ritterburg und Wein-
berge? In Wiirzburg gibt es das! Sobald die Open-Air-
Saison beginnt, schlieBt [P TR 14 die Tiir auf: Ei-
nerseits ein schlichtes Biidchen, doch irgendwie auch ein
Gourmet-Biergarten mit einer eingeschworenen Fange-
meinde. Besonders beliebt: die vielfiltigen Stullen mit gu-
tem Roggenbrot aus der ortlichen Bickerei Diillbrot.
Instagram: Hennes Kiosk

Kahnstation im Blﬁ&herpark in Koln

Fotos: Manfred Linke/laif, YEAH
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FEINSCHMECKER-SHOP

Olio Award 2023:

Die besten Olivendle
der Saison

Die Top-Ole
aus 3 Kategorien

Olivenol 3er-Set, Top-0le aus drei Kategorien.
Olio Award 2023.

Die besten ihrer Klasse: Drei sortenreine Premium-Gewinner-Ole des Feinschmecker Olio-

Awards 2023 erwarten Sie in diesem kostlichen Set. Der erste Platz in der Kategorie ,leicht
fruchtig” ging an das apulische Olivenél ,Crudo Ogliarola” von Schiralli am FuRe der Murgia
Barese, der 2. Platz in der Kategorie , mittel fruchtig” an das 0l aus jungen Itrana-Oliven >
,Caieta Evo” von Cosmo di Russo und der Sieger bei den ,intensiv fruchtigen” Olen heiRt ' RI00¢ iTALIAWD
,Rincén de la Subbética (DOP Priego de Cordoba)” aus dem Hause Almazaras de la Subbética 3 { PRI 90 LV
in Andalusien. Fantastisch: Dreimal hochste Olivensl-Handwerkskunst in der Flasche. Jranive gl

| rcceiewte At

FRGINE

WATURALL, IPEALE

(36,60 Euro/Liter). 3 Flaschen a 500 ml. 3 ¢ ERALT SOy

Art.Nr.: 1437445 | Statt57,70€ nur54,90€ ; '(;‘C';v:l‘
\ = *
Gutschein

mit dem Code:
FE230LIO Das gesamte Angebot in unserem
Online-Shop entdecken:

Jetzt einfach und schnell online bestellen,
und QR-Code einscannen.

Das ganze Sortiment auf:
Olivendl 8er-Set, Alle Gewinner-0le www.der-feinschmecker-shop.de
aus drei Kategorien. Olio Award 2023. Oder per Telefon

(39,75 Euro/ Liter). 8 Flaschen a 500 ml. Ielefon: 030463 0620

Art.Nr.: 1437470 | Statt168,20€ nur 159,00€ * Der Gutscheincode gilt einmalig ab einem Warenwert von 60 €.
Giltig nur fur Produkte im FEINSCHMECKER-SHOP, ausgenommen Biicher.

(Oko-Kontrollstellencode: DE-OKO 034

Alle Preise inkl. MwSt. und zzgl. Versandkosten



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

Die Sieger
Lleicht fruchtig”

Olivendl 3er-Set ,leicht fruchtig”, 1., 2., 3. Platz. Olio Award 2023.

Die drei Premium-Gewinner-Ole des Olio Awards 2023 in der Kategorie , leicht fruchtig” sind in
diesem wunderbaren Set zum Vorteilspreis: Das Erstplatzierte ,Crudo Ogliarola” von Olearia Schiralli
Crudo aus Apulien, das zweitplatzierte Olivendl , Il Bosana monocultivar” von Accademia Olearia

und Nummer drei, das international gelobte Olivendl ,Buza” aus eben dieser alten Sorte von Dolija 08
aus Istrien in Kroatien. 3 Flaschen mit jeweils 500 ml feinstem, sortenreinem Olivendl — allein pur zu
Brot schon ein Genuss.

oL yAuEK:
‘II"\"]CANS:‘
A S w OVU

(39,93 Euro/Liter). 3 Flaschen & 500 ml.
Art.Nr.: 1437429 | Statt62,70€ nur59,90€

Lieblingsal
gefunden?

Alle Olivendle sind
auch einzeln bei uns
im Shop bestellbar!

500 ml

Die Sieger
~mittel fruchtig”

Olivenol 2er-Set, 2. Platz und 3. Platz
~mittel fruchtig”. Olio Award 2023.

Hervorragendes Set der besten Ole des Olio-Awards 2023 in der
Kategorie ,mittel fruchtig” zum besonderen Vorteilspreis: die
sortenreinen Olivendle , Caieta Evo” von Cosmo di Russo und ,Olio
Gangalupo” von Bisceglie Maria Gangalupo zergehen nur so auf
der Zunge. Zwei Flaschen fiir eine genussvolle Verkostung!

(39,90 Euro/Liter). 2 Flaschen a 500 ml.
Art. Nr.: 1437380 | Statt42,80€ nur 39,90€

QUATTROCIOCCHI

| Die Sieger
|OLIVASTRO ~intensiv fruchtig”

Olivenol 3er-Set , intensiv fruchtig”, 1., 2., 3. Platz. Olio Award 2023.

Enthalt die drei Gewinner-Ole des Olio-Awards 2023 in der Kategorie ,intensiv fruchtig” zum
unwiderstehlichen Vorteilspreis: ,Rincon de la Subbética (DOP Priego de Cordoba)” aus Andalusien und
die Italiener ,Extra Virgin Olive Oil Cetrone IN (Itrana)” von Alfredo Cetrone und ,Olivastro” von Americo
Quattrociocchi. — 3 Flaschen mit jeweils 500 ml bestem sortenreinen Olivendl fiir die Vorratskammer
kulinarischer Kenner und GenieRer.

(39,93 Euro/Liter). 3 Flaschen a 500 ml.
Art.Nr.: 1437356 | Statt62,70€ nur 59,90€
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Happy Hour

Kleine Erfrischung gefallig? Diese Sommer-Drinks
mit oder ohne Alkohol eignen sich flir die Grillparty,
als Sundowner oder einfach zur Entspannung
nach einem stressigen Arbeitstag. Cheers!

C ')

Singapore Sling

Rezept Seite 97

Zitrusbowle

Rezept Seite 97



Tomatenlimonade
Rezept Seite 97

2/23 Foodie 95



Melonen-Prosecco-Siippchen
mit Aperol-Gelee

Rezept rechte Seite

Bei 8roer Hitze kénnt
ihr die Glgser in
einer mit EisWﬁrfeln
geflullten Schale

» Schmale Bechgp.
Sléser VePWenden.
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MELONEN-PROSECCO-
SUPPCHEN MIT APEROL-GELEE
Foto linke Seite

(" 15 Minuten + 2 Stunden Gelierzeit

TOMATENLIMONADE
Foto auf Seite 95

(" 15 Minuten + 20 Minuten Ziehzeit
+15 Minuten Garzeit

Zutaten fiir 4 Glaser

» 3 Blatt weike Gelatine

« 150 ml Aperol

« 100 ml Orangensaft

« 1reife kleine Charentais- oder
Cantaloupe-Melone (etwa 1,1 kg)

« Saft von 1 Zitrone

« 3-4 EL Puderzucker

- 100 g frische Himbeeren

« 200 ml eiskalter Prosecco

Gelatine 5 Minuten in reichlich kaltem

Wasser einweichen. Aperol und Oran-
gensaft mischen, 4 EL davon in einem
kleinen Topf erwarmen. Eingeweichte
Gelatine abtropfen lassen, in der warmen
Flussigkeit aufldsen, mit der restlichen
Aperol mischung verriihren. Auf 4 Glaser
verteilen (am schonsten sind Stielglaser,
siehe Foto) und im Kihlschrank etwa
2 Stunden fest werden lassen.
2Me|one halbieren, die Kerne mit

einem Loffel herauslosen. Melone in

dicke Spalten schneiden, das Frucht-
fleisch von der Schale schneiden und
wirfeln (ergibt etwa 500 g). Im Mixer
fein purieren und mit Zitronensaft und
Zucker abschmecken. Kalt stellen.
3Himbeeren auf dem Gelee verteilen,

das Melonensiippchen daraufgieRen.

Bei Tisch mit Prosecco auffillen.
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Zutaten fur 4 Glaser

- einige Zweige Pimpinelle

« 500 g reife bunte Kirschtomaten

« 4 Sténgel Zitronenthymian

« 1reife Mango

« 1Limette

« 150 g Zucker

+ 1Prise Zimt

« 1Prise Salz

« ¥3 TL Kurkuma

« Zitronensaft

« Mineralwasser oder zusétzlich etwas
Tonic Water

« Ginger Ale oder Sekt zum Auffiillen

Fir Eiswirfel die Pimpinelle abspdilen,
1trocken tupfen, die Blatter abzupfen,
mit Wasser in einen Eisbereiter flllen und
gefrieren lassen.

Die Tomaten waschen, abtropfen
2Iassen und klein schneiden. Zitronen-
thymian abspulen. Mango schélen,
das Fruchtfleisch vom Stein schneiden,
200 g abwiegen und in Wiirfel schneiden.
Die Limette auspressen.

Limettensaft mit Zucker, Mango-
3wu‘rfeln, Zitronenthymian, Tomaten,
Zimt, Salz und Kurkuma in einen Topf
geben und 20 Minuten ziehen lassen.

400 ml Wasser dazugeben. Das

Ganze aufkochen und bei niedriger
Hitze 15 Minuten im offenen Topf kdcheln
lassen. Den Sirup abkihlen lassen,
durch ein Sieb geben und mit Zitronensaft
abschmecken.

Den Sirup mit Eiswiirfeln und Mineral-
5wasser auffillen: 1Teil Sirup auf
2 Teile Mineralwasser.
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SINGAPORE SLING
Foto auf Seite 94

(") 5-10 Minuten

Zutaten fur 2 Gléser

« 6 cl Gin

« 2 cl Cherry Brandy

« 2 cl Bénédictine (frz. Krauterlikor)

« 1cl Cointreau

« 4 cl Zitronensaft

- 1 cl Grenadine (alkoholfreier siiker
Fruchtsirup)

« 24 cl Ananassaft

AUSSERDEM
« Cocktailshaker, Crushed Ice, Eiswiirfel

1Alle Zutaten auf Crushed Ice im Cock-

tailshaker schiitteln.

2In 2 mit Eiswiirfeln gefilite Longdrink-
glaser abseihen.

ZITRUSBOWLE
Foto auf Seite 95

(" 20 Minuten + mindestens 4 Stunden
Kihlzeit

Zutaten flir 1,8 Liter

- 1 Biograpefruit

« 1 Bio-Orange

« 2 Biomandarinen

« 2 cl Grand Marnier

« 2 cl Angostura

« 1 Flasche trockener Weiwein
« 1 Flasche trockener Sekt

AUSSERDEM
« Eiswiirfel

Zitrusfriichte heil abspiilen, trocken
1 reiben und mit der Schale in etwa 2 cm
breite Wirfel schneiden.

Frichte, Grand Marnier, Angostura

und WeiRwein in einer groken Schis-
sel mischen und zugedeckt mindestens
4 Stunden kalt stellen.

Kurz vor dem Servieren den Sekt
3angie&en und Eiswdirfel in die Bowle
geben. Sofortin Glaser fiillen und jeweils
mit einem Strohhalm servieren.
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ABSACKER

Toulls %

MARIA GORBATSCHOVA wurde in
Russland geboren und kam mit sieben

Jahren nach Deutschland. Sie arbeitet

seit 2015 in der Green Door Bar, Berlin,
seit 2019 als Barchefin. ,Der Drink ver-

knupft Frucht- und Kakaonoten, aroma-
tisch und frisch!*

www.greendoor.de

BIRD OF PARADISE
(ALKOHOLFREI)

Zutaten fur 1 Glas

« 60 ml Kiu Kiu Latin Cocktail Element
(www kiukiu.de, alternativ Kakaofrucht-
Saft, www.kraeuterhaus.de)

« 5 ml Safran-Essenz*

« 100 ml Thomas Henry Dry Tonic

Zutaten im Highball auf Eis geben und
umriihren. Mit gekochtem Bambusblatt
(aus dem Asia-Markt) und runder Oran-
genzeste garnieren.

* Safran-Essenz: dafiir 1 Prise Safran

mit 2 EL kochendem Wasser ibergieRen
und 15 Minuten ziehen lassen.

Die néchste F ODIE gibt es ab 13. September 2023 im Handel

Die Herbstausgabe bietet siike und pikante Schmankerl aus Osterreich, orientalische Kiirbisgerichte, neue Pasta-
Kreationen und Herbstgemuse. Wir stellen die Testsieger unseres Tofu-Tests vor und schildern das Ergebnis eines
Selbstversuchs: Kann man von geretteten Lebensmitteln existieren? Dazu Insidertipps fiir einen Herbst-Trip nach Syit
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SALAMISSIMO

LUFTGETROCKNETE MINK

KLASSIK _ g

s
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Wenn, dann Wiltmann: Qualitat fir diese Momente,
in denen man am liebsten so einfach wie klassisch genielit.

\t
| » ILTMANN
i\ C\O}ss GEN\?’ge@e

www.wiltmann.de



