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Lauter Sommerhits
Unsere Highlights im Juli und August

VEGETARISCHES BBQ KOCHWERKSTATT ALPINE CRUISE
Gemtse, Pilze, Kise und Frichte Grosse Fleischstiicke Eine Zugreise durch die
vom Grill. am Knochen. Biindner Berge.
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Einmal bestellen, JE=E -
das ganze Jahr Weinabo
uber geniessen

Sie mochten die Vielfalt der Weinwelt in Ruhe zu Hause kennenlernen, ohne sich um die
Auswahl der einzelnen Flaschen kimmern zu missen? Mit den Weinabos von Movenpick Wein
erhalten Sie alle drei Monate ein exklusives Uberraschungspaket nach Hause geliefert.

Wahlen Sie Thr Wunschabo: Weisswein, Rotwein Selection, Rotwein Premium, Italien oder
Spanien. Als Vorgeschmack hier das Startpaket des Abos Rotwein Selection:

Jetzt scannen und direkt bestellen unter
moevenpick-wein.ch/weinabo

990_ statt CHF 132.10  1LcHF22-
Startpaket mit 6 Flaschen a 75 cl

%

Exklusive Auswahl Gratis Lieferung Preisvorteil
Von unseren Expertinnen und 4 Weinpakete pro Jahr direkt Sparen gegentber dem
Experten fiir Sie ausgewahlt. zu lhnen nach Hause geliefert. Kauf von Einzelflaschen.

www.moevenpick-wein.ch/weinabo




Kochen

DIE SACHE MIT DEM GRILLIEREN

SOOI

WARUM MAN MANCHMAL BESSER MIT OFEN
ODER PFANNE GART

Annemarie mag zwar
Wourst vom Girill, aber
der ganze Rest an Fleisch
und Gemiuse kann fiir sie
auch aus dem Backofen
kommen. Vor allem
Fleisch mag sie im
Sommer liebend gern

im Voraus zubereitet
und kalt aufgeschnitten,
am liebsten mit einer
Vitello-tonnato-Sauce.

Annemarie: Ich kann mir gut vorstellen, dass un-
ser Veggie-Grill-Beitrag nicht bei allen Begeiste-
rung auslost. Grillieren, das ist doch fiir viele
immer noch Wurst und Fleisch — so nach dem
Motto: «Und alles andere ist Beilage». Und sind
wir ehrlich: Alle Gerichte, die wir dort rezeptiert
haben, lassen sich tatsachlich auch in der Pfanne
oder im Backofen zubereiten.

Annemarie: Vielleicht muss auch noch dazu ge-
sagt werden: Nattrlich kann man unsere Vor-
schlage quasi zu einem Meni zusammenstellen,
aber jedes Rezept kann auch eine Erganzung zu
anderen Grillspezialitaten sein, und fir jene, die
nicht ohne Fleisch und Wurst sein wollen, ist es
dann halt — hoffentlich tberzeugende - Beilage.
Aber ob das dann vom Grill, aus dem Ofen oder
der Pfanne stammit, spielt doch keine Rolle.
Hauptsache man hat Spass am Draussen-Essen
und Zusammensein und jede:r ist zufrieden mit
dem, was auf den Teller kommt.

Annemarie: Zu Letzteren gehdre auch ich: Ich
habe Ofen und Pfanne mit dem Temperaturreg-
ler besser im Griff als den Grill.

Florina ist die Grillspezia-
listin von KOCHEN -
eigentlich nicht ganz frei-
willig. Spatestens seit ih-
rer Kochlehre musste sie
den Part am Grill Gberneh-
men, weil sich die Manner
der Familie buchstablich
die Finger nicht verbren-
nen wollten. Vielleicht isst
sie inzwischen deshalb am
liebsten Gemduse vom Girill.

Florina: Ja, naturlich stimmt das. Aber Grillieren
hat halt auch etwas Verbindendes: (Fast) alle ste-
hen um den Grill herum und konnen zuschauen,
wie das Essen entsteht, das hat fast etwas Ma-
gisches. Und um auf unsere Veggie-Grillrezepte
zurlickzukommen: Viele Familien und Gastge-
ber:innen stecken in der Zwickmiihle, weil einige
am Tisch vegetarisch oder vegan essen. Und des-
halb wollten wir mal zeigen, wie abwechslungs-
reich fiir diese Gaste selbst grilliert werden kann.

Florina: Apropos Grill versus Pfanne und Ofen:
Ich kenne viele, die durfen auf dem Balkon ihrer
Wohnung nicht grillieren, weil der Geruch die
Nachbarn storen konnte. Andere wiederum
maogen es nicht besonders, am manchmal doch
unberechenbaren Grill - vor allem wenn mit
Holzkohle «gefeuert» wird - ihre Kochkiinste
zu demonstrieren.

Florina: Meine Krux ist: Wenn grillieren, dann
Uber «echtem» Feuer, und da braucht es viel
Ubung, um es perfekt hinzukriegen. Ubrigens

gilt das nicht nur fiir Fleisch, sondern genauso fiir
Gemlse, welches auf dem Girill oft stiefmutter-

lich behandelt wird.

Fir alle, die mit dem Grillieren nicht so recht warm werden, fehlt es natdrlich

in dieser Ausgabe auch nicht an vielen weiteren Rezepten zum Draussen- und

Drinnen-Essen. Ubrigens: Dieses Heft ist eine Doppelnummer - das nachste
KOCHEN liegt dann am 5. September in lhrem Briefkasten. Wir wiinschen lhnen

einen sonnigen, unbeschwerten und kulinarisch genussvollen Juli und August!

Annemarie und Florina
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Scharfe, die messbar ist
Im Gegensatz zu den Qualitdten siiss, sauer, bitter, salzig und
umami gehort Scharfe nicht zum eigentlichen Geschmacks-

CHILI
Egal, ob Peperoncino,

sinn, da der fir das Brennen verantwortliche Wirkstoff Capsaicin Jalapeﬁo Oder Habanero il

von den Warme- und Schmerzrezeptoren wahrgenommen wird.
Mit der (wissenschaftlich jedoch umstrittenen) Scoville-Skala
wird der Capsaicin-Gehalt gemessen: Paprikafriichte ohne fest-
stellbare Scharfe haben den Scoville-Grad null, reines Capsai-
cin sagenhafte 16 Millionen Scoville. Das heisst, dass man ei-
nen Milliliter reinen Capsaicins mit 16 Millionen Millilitern oder
16 Kubikmetern Wasser verdiinnen musste, damit keine Schar-

4000 Scoville, wahrend die «Carolina Reaper» mit 2,4 Milli-
onen Scoville die scharfste Chilischote der Welt ist und damit ¥
auch im Guinnessbuch der Weltrekorde steht.

Von mild bis hollisch

scharf

In Stid- und Zentralamerika werden
Chilischoten schon seit tiber 5000
Jahren kultiviert. Weltweit gibt es
mittlerweile Uber 4000 verschiede-
ne Sorten; Tendenz steigend, denn es
gibt standig Neuziichtungen. Der Be-
griff «Chili» ist jedoch nicht klar umris-
sen, denn je nach Grosse, Farbe, Ge-
schmack und Scharfe spricht man von
Chili, Pfefferschote, Peperoni, Paprika
oder Peperoncino. Weltweit am hau-
figsten kommt die Art Capsicum an-
nuum vor, zu welcher die meisten in
Europa verbreiteten Chilis, darunter
aber auch unsere Gemiise-Peperoni
gehdren. Die scharfsten Chilisorten,
wie beispielsweise Habanero, Scotch
Bonnet oder Bhut Jolokia zahlen zur
Art Capsicum chinense.

In der Kuche

Mit ihrem breiten Spektrum an Scharfe und fruchtigen Aromen lassen sich Chilis enorm
vielfaltig in der Kiiche einsetzen. Sie passen zu Gemiise, Fleisch, Fisch und sogar zu Scho-
kolade, egal, ob getrocknet in Flocken- oder Pulverform, als frische Schote oder als Be-
standteil von Wiirzmischungen und Pasten. Kein Wunder, denn Chilis lieben Gewiirze wie
Pfeffer, Szechuanpeffer, Zimt, Piment, Kardamom, Kreuzkiimmel, Koriander, Ingwer, Zi-
tronengras ... Ein Grossteil der Landerkiichen in Asien, Afrika, Mittel-und Stidamerika,
aber auch in Stideuropa und dem Nahen Osten ist ohne Chilis schlicht nicht vorstellbar.

8

das Wiirzen mit Chilis
verleiht jedf_;m Gericht eine
pikante bis he

fe mehr wahrnehmbar ist. Die klassische rote Tabascosauce hat Not
(

rrlich feuﬁ"g’e**

e

Eine Frage der Dosis
Chilis haben eine anregende

Wirkung, denn ihre Scharfe wird

vom Karper als Schmerz registriert,

weshalb dieser mit der Ausschiit-
tung von Endorphinen reagiert.
Ausserdem regen sie die Durch-
blutung, den Stoffwechsel, die
Verdauung und sogar die Fett-
verbrennung an. Hinzu kommt
ihre antibakterielle Wirkung, da sie
tatsachlich gegen Erregerim Essen
und im Verdauungstrakt helfen
kénnen. Doch mit der Menge
sollte man es nicht Ubertreiben: Zu
viel Scharfe kann die Schleimhaute
reizen und sogar zu Ube]keit,
Verdauungsproblemen, Erbrechen

und Bluthochdruck fihren.

KOCHEN
71812023



FOOD-FACTS

Mit ihrer stacheligen, harten
Hiille gelten Artischocken als
schwieriges Gemiise. Doch wer
das Entblattern nicht scheut,
wird mit einem delikaten Herz

belohnt.

Im 1.

Jahrhundert

... n. Chr. beginnt vermutlich die
Kultivierung der Artischocke.
Nach der Verbreitung im Mittel-
meerraum durch die Araber ge-
langte das Gemiise Mitte des
15. Jahrhunderts nach Florenz
an den Hof der Medici und

mauserte sich bis zur

MELITTA PURISTA -
FUR DEN PUREN
KAFFEEGENUSS

Nur 20 cm Breite! Mehr Platz braucht
es nicht, damit die Purista ihre Funk-
tion erfiillt: richtig guten Kaffee ma-

chen - puren Kaffee machen, der ein-
fach nur nach Kaffee schmeckt. Pur und einfach ist die Melitta
Purista auch in ihrer Handhabung. Die bevorzugte Kaffeestarke
ist einstellbar und mit der Lieblingskaffee-Funktion kann
. der Wunschkaffee direkt bezogen werden. Das spart
\ Zeit und Denkkraft. Bei all dem ist die Melitta Pu-
'\“‘ rista einfach in der Wartung und in der Saube-
Franzosischen Revolution rung. Und dank dem Melitta Pro Aqua Wasser-
zum Trendprodukt \' filter muss die Melitta Purista nur einmal im
des britischen und * p Jahr entkalkt werden. Reinigungs- und Ent-
] kalkungsbedarf meldet der Kaffeevollauto-

} mat ganz von allein im Display. Die Melitta

franzosischen
Adels. Erst am
Ende des

19. Jahrhunderts

brachten

Purista ist robust und darauf ausgelegt, dich
ﬁ' l‘ lange zu begleiten.
> Mehr Infos: www.melitta.ch
italienische :
Einwanderer

die Artischocke
in die USA.

EIN MUST-HAVE FUR DIE

GRILLSAISON
570 496

Tonnen

... Artischocken wurden im Jahr 2021
geerntet. Mit Abstand der grosste
Produzent ist Agypten, gefolgt von
Peru, China, Argentinien und dem
Iran. Diese Lander verantworten zu-
sammen Uber 96 Prozent der welt-
weiten Erntemenge.

CasH24012

... lautet die chemische Summen-
formel von Cynarin, einem in Arti-
schocken reichlich enthaltenen Bit-
terstoff, der die Verdauung fordert
sowie beim Entgiften von Leber und
Galle hilft. Der Name des bekann-
ten Aperitifs «Cynar» leitet sich da-
von ab.

Funktionell, qualitativ hochwertig und aussergewohnlich
designt — PanoramaKnife ist bekannt fiir die einzigartigen
Produkte mit beriihmt Bergketten. Passend zum Sommer
gibt es nun ganz besondere Steakmesser: Diese sind scharf

geschliffen und prasentieren die 20 bekanntesten Berge der
Schweiz auf ihren Klingen. www.panoramaknife.ch

KOCHEN
71812023
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PASTASALAT

1 GERICHT-
3 Variationen

* Erist schnell und einfach zubereitet ,

und lisst sich fast unendlich
' variieren — das macht Pastagalat

O e o e zum idealen Gericht fiir héisse

T ) Sommertage.

Salz ;
300 g Penne oder eine andere kurze
Pastasorte (z. B. Farfalle, Fusilli usw.)
4 Essloffel weisser Balsamicoessig

1% Teeloffel Senf

8 Essloffel Olivenol

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Bund Basilikum

1 Bund glatte Petersilie

2 Packungen Mozzarella-Perlen, abge-

tropft ca. 250 g

Unser Grundrezept
Pastasalat mit Toma-
ten und Mozzarella

1 In einer grossen Pfanne reichlich
Wasser aufkochen. Inzwischen die Haut
der Tomaten auf der Oberseite mit einem
spitzen Messer kreuzweise einritzen. Die
Tomaten in das kochende Wasser legen
und 10 Sekunden blanchieren. Mit einer
Schaumkelle herausheben, in ein Sieb
geben und kalt abschrecken.

2 Das Kochwasser salzen und die

Pasta darin nur ganz knapp bissfest garen;
sie gart spater in der Sauce noch etwas
nach. Abschitten und kalt abschrecken.
3 Die Tomaten hauten, waagrecht hal-
bieren und die Kerne mitsamt Gallert-
masse in eine Schussel schaben. Die To-
maten in Streifen schneiden und mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen. Die Tomatenkerne
in ein feines Sieb geben, um die Gallerte
mit dem Saft durchzupassieren. Zusam-
men mit dem Essig, dem Senfund dem
Olivenol zu einer Sauce verrihren und
diese mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4 Das Basilikum und die Petersilie fein
hacken. Die Mozzarellaperlen auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen. Alle diese
Zutaten mit der Pasta sowie den Tomaten
beifligen und sorgfaltig mischen.

Den Pastasalat wenn notig nachwur-
zen und vor dem Servieren 15 Minuten”
durchziehen lassen.

.

Pro Portion 15 g Eiweiss,
27 g Fett, 41 g Kohlenhydrate;
480 kKalorien oder 2004 kJoule

10




Pastasalat mit Kdse und Lyoner Wurst
FUR 4 PERSONEN

Reichlich Salzwasser aufkochen und darin 300 g Penne bissfest
garen. 1dl Kochwasser beiseitestellen, dann die Penne abschiit-
ten und kalt abschrecken. 150 g Halbhartkase (z. B. Tilsiter, Berg-
kase, Mutschli) sowie 150 g in Scheiben geschnittene Lyoner
Waurst in feine Streifen schneiden. 2 Essiggurken in kleine Wurfel
schneiden. 2 Frihlingszwiebeln rusten, die weisse Knolle halbie-
ren und in feine Streifen, das Grin in dinne Rollchen schneiden.
Alle diese Zutaten in eine Schussel geben. 150 g sauren Halb-
rahm, 100 g Mayonnaise, % dl Essigsud von den Gurken,

2 Essloffel Senf, /: Teeloffel Paprika, Salz und Pfeffer verriih-
ren. Die Sauce uber die Zutaten geben, alles sorgfaltig mischen
und wenn notig %2=% dl Kochwasser beifiigen. Den Pastasalat
mindestens 15 Minuten durchziehen lassen.

Ligurischer Pastasalat mit griinen
Bobhnen und Basilikum
FUR 4 PERSONEN

17/ Bund Basilikum, /2 Bund glatte Petersilie sowie 1 geschalte
Knoblauchzehe fein schneiden. Mit 1dl Olivenal in einen hohen
Becher geben und mit dem Stabmixer fein purieren. 75 g gerie-
benen Parmesan untermischen und den Pesto mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Reichlich Salzwasser aufkochen und darin

300 g Penne bissfest garen. Inzwischen 300 g griine Bohnen
risten. Die Pasta mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser
heben, in ein Sieb geben und kalt abschrecken. Dann die Bohnen
im Kochwasser je nach Sorte und Qualitat 812 Minuten nicht
zu weich garen. 17 dl Kochwasser mit dem Pesto verrihren, dann
die Bohnen abschutten und kalt abschrecken. Pasta und Bohnen
mit der Pestosauce mischen, alles mit 2 Essloffeln weissem
Balsamico sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servie-
ren mit 2 Essloffeln gerdsteten Pinienkernen bestreuen.

Pastasalat mit Rostgemiise
FUR 4 PERSONEN

Je 200 g Zucchetti, Auberginen und rote Peperoni risten und in
1cm grosse Wirfel schneiden. In eine Gratinform geben und mit
4 Essloffeln Olivenol, Salz und Pfeffer mischen. Das GemUse im
200 Grad Umluft vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Rille
etwa 15 Minuten weich und leicht braun rosten. Inzwischen reich-
lich Salzwasser aufkochen und darin 300 g Penne bissfest garen.
. dl Kochwasser beiseitestellen, dann die Penne abschiitten und
kalt abschrecken. %2 Bund Oregano und Petersilie fein hacken.
Mit 17 Teeloffeln Senf, je 4 Essloffeln Balsamicoessig und
Olivensl, dem beiseitegestellten Kochwasser sowie Salz und
Pfeffer zu einer Sauce rihren. Gerostetes Gemuse noch warm
mit der Pasta in eine Schissel geben, die Sauce beifigen und
alles mischen. Mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

KOCHEN : 1
T 78/2023
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WEIN-HIGHLIGHTS
et FUR DEN SOMMER

)
f % Manor Food prasentiert seine Rosé-

- und Weissweinhighlights fiir den Som-
mer. Im Fokus stehen Rosés des franzo-
sischen Weinguts Chateau Minuty sowie
Neuheiten und exklusive Flaschen aus
der Schweiz, Frankreich und ltalien. Ei-
ner der Schweizer Weine ist beispielswei-

N se der Tessiner Rosé Rosato der Vinattie-
& — ri Roveto. Dank seiner Leichtigkeit und
der zarten Struktur lasst er sich am besten
zu Vorspeisen und Sommergerichten ge-
niessen. Wer etwas Ausgefalleneres sucht,
wahlt den «Rose et Or» des Weinguts Chateau Minuty in der Nahe von St. Tropez, an
der Kiiste der Provence: Ein elegantes Flaschendesign und eine helle Farbe zeichnen
ihn aus. Durch die Aromen von Pfirsich und Melone erhalt der Rosé einen exotischen
Hauch und ist die perfekte Begleitung zur asiatischen Kiiche. Diese und weitere Weine
sind exklusiv bei Manor und manor.ch erhaltlich.

COOLE KALTE GETRANKE MIT
TOPPITS-EISKUGELBEUTELN

Ice, Ice, Baby! Die kugeligen Eiswiirfel aus dem Eiskugelbeutel von Toppits
sind ein echter Hingucker. So einfach geht’s: Eiskugelbeutel befiillen und
mit dem praktischen Selbstverschluss im Handumdrehen verschliessen.
Mit der speziellen Aufreissfolie bleibt jede Eiskugel so lange hygienisch ver-
packt im Beutel, bis sie nach Bedarf einzeln entnommen wird. Mit den Eis-
kugelbeuteln von Toppits lassen sich auch wunderbar bunte Eiswiirfel spie-
lend einfach herstellen - fiir Jung und Alt ein besonderer Spass.

Ein absolutes Muss fir jede Sommerparty! Die Beutel sind im Detailhandel
erhaltlich. Mehr Infos zu allen Toppits-Produkten: www.toppits.ch

12

FRUCHTBOMBE
FEine Konfitire mit
Bananen? Klingt
ungewohnlich,
sorgt aber bei
dieser intensiv
fruchtigen
Variante fur
eine wunderbar
cremige
Konsistenz.

KOCHEN
71812023



Nektarinen-Bananen-
Konfitiire

ERGIBT 3 Glaser von etwa 2% dl Inhalt
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

500 g Nektarinen, siehe Tipp

1 Packchen Bourbon-Vanillezucker oder
1 Teeloffel Vanillepulver

400 g Zucker

1 unbehandelte Zitrone

1 reife Banane

1 Reichlich Wasser aufkochen.
Nektarinen darin 30—-40 Sekunden

blanchieren, anschliessend in ein Sieb

EINGEMACHT
hausgemacht

KOCHEN
71812023

geben und kalt abschrecken. Die
Nektarinen hauten, halbieren, den
Stein entfernen und das Fruchtfleisch
in feine Scheiben schneiden. In eine
Pfanne geben und mit der Vanille und
dem Zucker mischen.

2 Die Schale der Zitronen fein ab-
reiben. 7 d| Saft auspressen. Die Bana-
ne schalen und mit dem Zitronensaft
fein zerdricken. Zusammen mit der Zi-
tronenschale zu den Nektarinen geben.
Alles unter Ruhren aufkochen und bei
Mittelhitze etwa 15 Minuten kochen
lassen, dabei gelegentlich umrihren.

3 Inzwischen Glaser, Deckel und
allenfalls Dichtungsringe grindlich und
heiss spilen und auf einem Kiichentuch
abtropfen lassen.

*_‘
i [OX

4 Die kochend heisse Konfitiire in die
vorbereiteten Glaser flillen und sofort
verschliessen.

TIPP

Ersatzweise konnen auch Pfirsiche ver-
wendet werden. Wichtig ist wie auch bei
den Nektarinen, dass die Friichte gut reif
sind, sonst lost sich die Haut nach dem
Blanchieren nicht.

Pro Glas 3 g Eiweiss, 1 g Fett,
158 g Kohlenhydrate; 659 kKalorien oder
2791 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei



Kochschule

Sommerleichtigkeit

COCKTAIL Wermut eignet sich nicht nur zum Verfeinern von Saucen,

sondern auch fiir die Zubereitung wiirziger Drinks. Zurzeit

im Trend und ganz in der Tradition des Gin Tonic ist dieser
unkomplizierte Wermut-Cocktail.

des Monats

Wermut Tonic
ERGIBT 1 Portion

1 Stuck Schale einer unbehandelten

Orange , 3
1 Spritzer Zitronensaft

5-6 Eiswurfel
5 cl weisser oder Rosé-Wermut

2 dl Tonic-Water

1 Orangenschale mit Zitronensaft

und Eiswirfeln in ein grosses Weinglas

geben. Zuerst den Wermut beifigen und

anschliessend mit dem Tonic auffillen.

Sofort servieren. 3 -

KOCHEN
14 7/812023



Chuchichaschtli

AVOCADO VASE

Ideal fir Pflanzenliebhaber, Designbegeisterte, wiss-
begierige Kinder und alle, die Freude an der Natur haben
und eine einzigartige Verbindung zu unserer Umwelt
erleben méchten. Das klare und schlichte Design der
Avocado Vase ermaglicht es, den Avocado Kern beim
Reifen zu beobachten und gibt einen Einblick in die ersten
Lebensstadien der Pflanze.

Chuchilade Wagmann GmbH
Hauptgasse 62, 4500 Solothurn

www.hautecuisine.ch

NUTRI SMOOTH -

FRISCH UND GESUND

Wilfa Blender in schickem Schwarz! Mit starken 1400-Watt
und robusten Klingen zaubert er glatte Smoothies, cremige
Shakes, Crushed-lce und mehr. Die 3 Auto-Programme
und Pulsfunktion erleichtern die Zubereitung. Der 1,5-Liter-
Behalter aus Tritan bietet ausreichend Kapazitat. Verwan-
deln Sie frische Zutaten in gesunde und leckere Sommer-

drinks. 5-Jahre Garantie.

in ausgewahlten Manor-Stores oder auf
www.manor.ch

EIN HOTPAN® FUR HEISSE TAGE

Ein sommerlicher Tipp fir alle Hotpan-Fans und die, die es
gerne werden wollen. Mit eine Hotpan kann man nicht

nur gesund und energiesparend kochen. Man kann das Ge-
kochte darin auch mindestens zwei Stunden warmhalten.
Und nun das wirklich Coole: es funktioniert auch umge-
kehrt! Ein kiihler Fruchtsalat bleibt im Hotpan wunderbar
kalt und frisch.

Kuhn Rikon AG
Neschwilerstrasse 4, 8486 Rikon

www.kuhnrikon.ch

8 o i (ﬁﬁ

Elr-r
«CHUCHICHASCHTLI»

In unserer neuen Rubrik «Chuchichaschtli» stellen wir
Ihnen jeden Monat spannende Produkte und praktische
Helfer fir lhre Kiiche vor. So macht Kochen noch
mehr Spass. Es lohnt sich vorbei zu schauen!

Mehr Infos zu unseren Chuchichaschtli-Tipps:

wildeisen.ch/chuchichaeschtli



Marktplatz

MESSER-GUIDE

Die Auswahl an Messern ist heutzutage riesig. Diese kleine Ubersicht
bietet eine Orientierung durch die Welt der scharfen Klingen.

OFFICE- ODER RUSTMESSER

Das kleine Messer dient in allererster Linie den Vorberei-
tungsarbeiten fir Frichte und Gemiise in der Kiiche. Sei es
zum Schalen oder Rusten, aber auch zum Schneiden, jedoch
eher fir kleinere Lebensmittel.

GEMUSEMESSER

Es ist zweifellos das Universalwerkzeug schlechthin in

der Kiche. Mit ihm schneidet man Gemduse, Frichte \
und Krauter von klein bis gross und von grob bis fein.

Auch Fleisch kann damit geschnitten werden, falls mal

kein gutes Fleischmesser zur Hand ist.

SANTOKUMESSER

Die japanische Variante des Gemiisemessers
ist das Santoku. Mit seiner geschwungenen
Messerschneide lasst es sich besonders gut

\ hacken, aber auch mit diesem Messer kann
alles, was ein normales Gemusemesser

schneiden kann, geschnitten werden.

FLEISCHMESSER

Mit der langen schmalen Klinge des Fleischmessers
|asst sich, wie der Name schon sagt, rohes Fleisch
in Schnitzel oder Geschnetzeltes schneiden.
Zudem kann man damit Braten jeglicher Art in
dickere oder feinere Tranchen schneiden.

FILETIERMESSER

Das Messer mit der schlanken Klinge ahnelt dem
Fleischmesser, ist aber kiirzer und die Klinge ist bieg-
sam, damit man zum Beispiel Fleisch gut von Sehnen
und Knochen befreien kann. Es ist ebenfalls gut ge-
eignet, um Fisch von den Graten zu schneiden oder
um Steaks und andere Fleischstiicke zu tranchieren.

BROTMESSER

Mit seiner gewellten Klinge greift das Messer gut auf
rutschigen und festen Oberflachen wie beim Brot,
aber nicht nur. Damit lassen sich Artischocken und
Kirbisse zerteilen oder ein Tortenboden waagrecht in
zwei Portionen schneiden.

KOCHEN
71812023




LESEN UND GENIESSEN

Delikatessen fiir das Auge und den Gaumen:
Die verlockendsten neuen Kochbliicher

JETZT GEHT'S ANS EINGEMACHTE

Birnen im Friihling und Erdbeeren im Winter ohne schlechtes Gewissen geniessen?
Mit diesen 52 Rezepten zum Einmachen, Einkochen und Einwecken ist das kein Pro-
blem. Ob Tomatenrelish, Amaretto-Kirschen oder Waldmeistersirup — von herzhaft
bis sliss, von Marmeladen bis Pickles, von Sirup bis Sauce: Hier kommen alle auf ihre
Kosten, die Eingemachtes und volle Vorratsschranke lieben. Ein Einmachprojekt fiir
jede Woche im Jahr: saisonal und gesund, aus dem Garten direkt ins Glas.

Das ganze Jahr im Glas, André Spange Nabulsi, DK Verlag, CHF 27.90.

ASIEN AUTHENTISCH

Asien ist die zweite Heimat der Foodblogger (asiastreetfood.com) und Kochbuchautoren Simi
und Stefan Leistner. Jedes Jahr fihrt ihre Liebe zu asiatischem Essen und Lebensstil sie kreuz

AUTHENTIC

ASIAN

und quer durch Asien. Die Lander, die Leute und insbesondere die Tradition des gemeinsamen Fo\ /D : &
Essens haben es den beiden angetan. Tapas und Ramen aus Japan, Barbecue aus Korea, Hot Pot "n'm‘“!.“"
aus China, Currys und Salate aus Thailand - fir einen Tisch voller kulinarischer Gentisse beim /4

Essen mit Familie und Freunden. Alle 70 Rezepte sind einfach nachzukochen, denn es wurde BV RS e ey }l
darauf geachtet, dass die Zutaten auch hierzulande gut erhaltlich sind. Authentic Asian Food,
Simi & Stefan Leistner, Becker Joest Volk Verlag, CHF 42.90.

_JTSNTIS GRIECHISCH MODERN
AL DEM

Lazaros weiss, wie man Sonne und Meer auf den Teller zaubert. Die Kiiche seines Heimatlands, bei

uns vor allem bekannt durch Moussaka oder Souvlaki, bietet viel mehr als jene beiden Klassiker. Und

- .‘I_ selbst diese vermag der Autor auf spannende Weise zuzubereiten. Auf einer kulinarischen Reise durch
- & Griechenland fihrt er die Leser zu vielen neuen Entdeckungen wie Karpouzopita Milou, Wasserme-

lonen-Torte aus Milos. Lazaros prasentiert Rezepte aus verschiedenen Regionen Griechenlands: Auf-

striche, Salate, Feta- und Joghurtgerichte zum Teilen, Klassiker, Eintopfe und Suppen werden erganzt

durch siisse Gebacke, Honiggerichte und Friichtedesserts. Immer mit einem frischen, modernen Twist

und einfach nachzukochen. Sonne und Meer auf dem Teller, Lazaros Kapageoroglou, AT Verlag, CHF 39.-.

T MDDERNT
GRITCHESCHE
ROCHE

Preise im Wert von
CHF 30°000 unter

www.bigler.ch/win
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AUBERGINENg

DAS SOMMERGEMUSE

Einst wurde die «Eierfrucht» wegen ihrer
Form als reine Zierpflanze angebaut, heute
ist die Aubergine aus der Kuche nicht mehr
wegzudenken: Kein Wunder, denn dieses
enorm vielseitige Gemuse lasst sich auf fast
jede erdenkliche Art und Weise zubereiten.

KOCHEN
71812023
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rstim 13. Jahrhundert wurde
die Aubergine in Spanien bekannt und
etwa ein Jahrhundert spiter in Italien.
Bald jedoch wurde die «Eierfrucht» in
Europa sehr geschitzt — jedoch nicht
aufgrund ihrer kulinarischen Vor-
ziige, sondern wegen ihrer dekorativen
Form. Heute ist das natiirlich anders.
Auberginen sind beliebt wegen ihres
Geschmacks und auch, weil sie kaum
Kalorien enthalten und praktisch fett-
frei sind. Aber Vorsicht bei der Zuberei-

tung: Auberginen saugen sich gerne mit
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Marktfrisch

Fett voll. Roh sollte man die Friichte
ibrigens nicht essen, da das in ihnen
enthaltene Solanin zu Magen- und
Darmproblemen fihrt; erst durch das
Erhitzen werden diese Stoffe zerstort.
Wir kennen Auberginen in der Regel
als linglich-oval und mit dunkelviolet-
ter Schale. Bei asiatischen Sorten ist die
Vielfalt jedoch wesentlich grésser: von
Mini-Frichten bis zu 1-kg-Exempla-
ren, mit Farben von Weiss tiber Gelb
und Griin bis zu Purpurrot oder Dun-
kelviolett, von gesprenkelt bis gestreift.

e
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In der Kiiche zeigen Auberginen ihre
erstaunliche Vielseitigkeit: egal, ob zum
Braten, Grillen, Frittieren, Schmoren,
Diinsten und Fillen, aber auch geba-
cken und/oder als Piiree. Thr zuriick-
haltender Eigengeschmack kann sich
erst unter Hitze so richtig entfalten,
doch dann schmeckt ihr Fleisch
wunderbar cremig, ippig, ja pilzfg.
Orientalische, indische, thailindische
oder mediterrane Gewlirze nimmt die
Aubergine dankend an und bietet ihnen
eine fantastische Biihne.

d




Knusprige Auberginen—

Schnitzel an Tomatensauce
Rezept auf Seite 26

KOCHEN
71812023
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Auberginen-Reis mit
Kichererbsen und
Lammekoteletts

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten
KOCH-/BRATZEIT: insgesamt
ca. 20 Minuten

AUBERGINEN-REIS:

2 mittlere Auberginen, ca. 400 g

Salz

200 g Parboiled-Reis

2 Frihlingszwiebeln

1 Peperoncino

1 Bund glatte Petersilie

1Dose Kichererbsen, abgetropft ca. 240 g
4 Essloffel Olivenol

1 Spritzer frisch gepresster Zitronensaft

1-2 Essloffel Sojasauce

FLEISCH:

8 Lammbkoteletts

1 Essloffel Senf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Knoblauchzehe

2-3 Essloffel Olivenol

2 Zweige Rosmarin

1 Den Stielansatz der Auberginen
entfernen. Die Auberginen ungeschalt
in knapp 1cm kleine Wirfel schneiden.
In ein Salatsieb geben, salzen und

15 Minuten Wasser ziehen lassen.

2  Inzwischen 4 dl Salzwasser auf-
kochen. Den Reis hineingeben und
zugedeckt etwa 10 Minuten bissfest
garen. In ein Sieb abschiitten und gut
abtropfen lassen.

3  Wahrend der Reis kocht, die Frih-
lingszwiebeln riisten, das Weisse fein
hacken, das Grun in dinne Rollchen
schneiden. Den Peperoncino langs
halbieren, entkernen und sehr klein
wurfeln. Die Petersilie fein hacken. Die
Kichererbsen in ein Sieb abschutten
und grindlich warm abspiilen.

4 Die Lammkoteletts beidseitig
dinn mit Senf bestreichen und mit Salz
sowie Pfeffer wurzen. Die Knoblauch-
zehe schalen und mit einer Messerklin-
ge flach dricken.

5 Die Auberginenwurfel im Sieb kurz
kalt abspilen und auf Kichenpapier
trockentupfen. In einer beschichteten
Bratpfanne im heissen Olivencl etwa

8 Minuten anbraten. Mit einem Spritzer
Zitronensaft sowie Sojasauce wiirzen.

22

Marktfrisch

Dann Frihlingszwiebeln, Peperoncino
und Kichererbsen beifiigen und alles
weitere 4 Minuten braten. Zuletzt Reis
und Petersilie beifligen, wenn notig
nochmals mit etwas Sojasauce und
Zitronensaft abschmecken und noch
2-3 Minuten fertigbraten.

6 Gleichzeitig in einer Bratpfanne
das Olivenadl erhitzen. Knoblauchzehe
und Rosmarinzweige hineinlegen und
die Lammkoteletts in 2 Portionen auf
jeder Seite je nach Dicke 2-3 Minuten
kraftig braten.

7 Den Auberginen-Reis auf einer
Platte anrichten, die Lammkoteletts
darauf geben und sofort servieren.

Nach Belieben eine Joghurtsauce dazu
servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 46 g Eiweiss, 41 g Fett,
74 g Kohlenhydrate; 868 kKalorien
oder 3641 kJoule, Lactosefrei

KOCHEN
71812023



Als vegetarische Variante
die Lammbkoteletts
weglassen und den

angerichteten v
Auberginen-Reis
mit 150 g zerbroseltem
Feta bestreuen.

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

KOCHEN
71812023

kikkoman.ch



Auberginen-Peperoni
mit Krautern und Oliven

FUR 4 PERSONEN als Mahlzeit

FUR 6 PERSONEN als Beilage oder
Vorspeise

VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25-30 Minuten

2 mittlere Auberginen, ca. 400 g
Salz

2 grosse rote Peperoni

1 grosse gelbe Peperoni

1 mittlere rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

72 Bund Oregano

72 Bund Thymian

1 Bund glatte Petersilie

100 g grine Oliven, entsteint
ca. 1dl Olivenol

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2-3 Essloffel Paniermehl

1 Den Stielansatz der Auberginen ent-
fernen und die Friichte ungeschalt in
kleine Wiirfel schneiden. In ein Salatsieb
geben, salzen und 15 Minuten Wasser
ziehen lassen.
2 Inzwischen die Peperoni vierteln und
Stielansatz, Kerne und Scheidewande
entfernen. Die Peperoniviertel mit der
Innenseite nach oben nebeneinanderin
eine grosse gedlte Gratinform oder auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
3 Zwiebel und Knoblauch schalen und
hacken. Oregano, Thymian und Petersilie
von den groben Zweigen zupfen, dann
zusammen fein hacken. Die Oliven eher
grob hacken.
4 Die Auberginenwirfelchen im Sieb
kurz kalt spilen und auf Kichenpapier
trockentupfen.
5 In einer Bratpfanne das Olivendl er-
hitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig
Die Auberginen beifiigen und

dabei leicht Farbe annehmen. Zuletzt die
Krauter sowie die Oliven untermischen.
Die Auberginenmasse auf die vorbereite-
ten Peperoniviertel verteilen. Bis hier hin
kann das Gericht vorbereitet werden.

6 Den Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen.

7 Die Auberginen-Peperoni mit dem
Paniermehl bestreuen und sofort im
heissen Ofen auf der zweituntersten Rille
25-30 Minuten backen. Warm, lauwarm
oder abgekuhlt servieren, nie jedoch kalt
aus dem Kihlschrank.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2-3 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion (als Mahlzeit) 4 g Eiweiss,
21 g Fett, 16 g Kohlenhydrate; 284 kKalo-

rien oder 1176 kJoule, Lactosefrei

"
KOCHEN
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Knusprige Auberginen-
Schnitzel an
Tomatensauce

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt
30 Minuten

AUBERGINEN:

3 Auberginen, ca. 750 g, wenn méglich
langliche Sorte

Salz

3 Eier

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

120 g Paniermehl

60 g geriebener Parmesan

Olivenol zum Ausbacken

2-3 Zweige Basilikum oder glatte Peter-
silie fur die Garnitur

TOMATENSAUCE:

1 mittlere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Tomatenpiiree

400 g gehackte Pelati-Tomaten

1 dl Gemusebouillon

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Vonden Auberginen den Stiel-
ansatz entfernen und jeweils links und
rechts der Lange nach ein dinnes
Stuck Schale abschneiden; diese wird
nicht verwendet. Anschliessend die
Auberginen ebenfalls langs in knapp

1 cm dicke Scheiben schneiden. Beid-
seitig mit Salz bestreuen und 15 Minu-
ten Wasser ziehen lassen.

2 Inzwischen fir die Sauce Zwiebel
und Knoblauch schalen und hacken. In
einer Pfanne im heissen Ol glasig dins-
ten. Tomatenpiiree beifligen und kurz
anrosten. Pelati und Gemusebouillon
dazugeben und alles 20 Minuten leise
kochen lassen. Am Schluss die Toma-

26

tensauce mit dem Stabmixer purieren

und mit Salz sowie Pfeffer abschmecken.

3 Fir die Auberginen in einer Platte
mit Rand die Eier mit etwas Salz und
Pfeffer verquirlen. Auf einem grossen
Teller Paniermehl und Parmesan
mischen.

4 Den Backofen auf 100 Grad vor-
heizen und das mit Backpapier belegte
Ofenblech mitwarmen.

5 Mit Kichenpapier das ausgetrete-
ne Wasser grundlich von den Aubergi-
nen abtupfen.Die Auberginenscheiben
zuerst durch das Ei ziehen, dann in der
Paniermehlmischung wenden und die
Panade mit den Fingern leicht
andricken.

6 Inzwei Bratpfannen jeweils so viel
Ol erhitzen, dass der Pfannenboden
knapp bedeckt ist. Die Auberginen-
scheiben in Portionen bei Mittelhitze
goldbraun und weich braten. Auf
Kichenpapier entfetten und neben-
einander ausgelegt auf dem Blech im
heissen Ofen warm halten. Auf keinen
Fall decken, sonst verlieren die Auber-
ginen ihre Knusprigkeit.

7 Zum Servieren die Auberginen auf
einer Platte anrichten und mit
abgezupften Basilikum- oder
Petersilienblattchen garnieren. Die
Tomatensauce separat dazu servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: 400 g Auberginen verwen-
den, restliche Zutaten halbieren. Die Toma-
tensauce evtl. in der rezeptierten Menge
zubereiten; sie halt sich im Kihlschrank
etwa 5 Tage.

Pro Portion 18 g Eiweiss, 27 g Fett,
44 g Kohlenhydrate; 510 kKalorien
oder 2129 klJoule, Lactosearm

»

KOCHEN

718 12023
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Gebackene Auberginen
mit Tomaten und
Taleggio

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt
45-50 Minuten

2 grosse Auberginen, ca. 700 g

Salz

4 Essloffel Olivenol zum Bestreichen
der Auberginen

400 g Fleischtomaten

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
250 g Taleggio oder ein anderer gut
schmelzender Kase (z.B. Raclettekase,
Mutschli, Mozzarella usw.)

1Bund Oregano

1 Bund glatte Petersilie

2-3 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivenol zum Dunsten

1 Die Auberginen durch den Stiel
der Lange nach halbieren. Die Schnitt-
flachen mit etwas Salz bestreuen und
15 Minuten Wasser ziehen lassen.

2 Den Backofen auf 200 Grad vor-

3 Das ausgetretene Wasser auf
den Auberginen mit Kiichenpapier

/|

KOCHEN
71812023

heizen (Umluft nicht empfehlenswert).

trockentupfen. Die Schnittflachen mit
einem spitzen Messer jeweils 4-mal
kreuzweise etwa gut 1 cm tief ein-
schneiden, jedoch nicht ganz bis zu den
Randern, damit die Auberginen gut zu-
sammenhalten. Die Schnittflachen mit
Olivendl einstreichen und die Aubergi-
nen mit dieser Seite nach oben auf eine
grosse, eingeolte ofenfeste Form oder
auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Sofort im 200 Grad heissen
Ofen in der Mitte 25-30 Minuten
backen, bis die Auberginen goldbraun
und weich sind.

4 |nzwischen reichlich Wasser aufko-
chen. Die Tomaten auf der Oberseite
kreuzweise einritzen und 10 Sekunden
in das kochende Wasser legen. Heraus-
heben, kalt abschrecken und die Haut
abziehen. Dann die Tomaten waagrecht
halbieren und entkernen, dannin1cm
grosse Wiirfel schneiden. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

5 Den Kase wenn notig entrinden und
Jje nach Konsistenz an der Rostiraffel
reiben oder klein wiirfeln. Die Krauter
fein hacken. Den Knoblauch schalen
und ebenfalls hacken.

6 Ineiner kleinen Pfanne das
Olivenol erhitzen und den Knoblauch
darin glasig diinsten. In eine grosse
Schissel geben.

7 Die Auberginen aus dem Ofen
nehmen. Den Ofen nicht ausschalten.
Aus jeder Halfte mit einem scharf-
kantigen Teeloffel so viel Fruchtfleisch
herauslosen, dass eine Mulde von gut
1cm Tiefe entsteht. Das Auberginen-
fleisch zum Knoblauch geben und mit
einer Gabel alles gut mischen bzw. zer-
dricken. Dann die Tomaten, die Krau-
ter und zuletzt den Kase untermischen.
Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.
8 Die Auberginenhalften wieder in
die Form oder das Blech geben und
bergartig mit der Tomaten-Kase-Masse
fillen. Die Halften im 200 Grad
heissen Ofen auf der mittleren

Rille nochmals 15-20 Minuten backen.

Heiss oder lauwarm servieren.

Als Beilage passen ein Pilawreis oder in
Olivenol gebratene kleine neue Kartoffeln.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.
Pro Portion 15 g Eiweiss, 37 g Fett,

10 g Kohlenhydrate; 448 kKalorien
oder 1855 kJoule, Glutenfrei
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Auberginen-Tiirmchen
mit Mozzarella und
mariniertem Gemiise

FUR 4 PERSONEN als Vorspeise
oder kleines Essen
VORBEREITUNGSZEIT:

25 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 20-25 Minuten

AUBERGINEN:

2 langliche, mittelgrosse Auberginen
oder 4 Mini-Auberginen,

insgesamt ca. 400 g

Salz

"2 Bund Basilikum

% dl Olivenol

3 Biiffel-Mozzarella, je ca. 150 g
Olivenol zum Bestreichen

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

GEMUSE:
2 zarte kleinere Zweige Stangensellerie
aus dem Inneren

2 kleinere, feste Tomaten, ca. 150 g

1 kleine gelbe Peperoni, ca. 170 g

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel weisser Balsamicoessig

1 Messerspitze Zucker

2 Messerspitzen Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

3-4 Essloffel Olivenol

20 g Pinienkerne

Marktfrisch

1 Den Stielansatz sowie das runde
Ende der Auberginen abschneiden.
Dann die Auberginen ungeschalt in
insgesamt 16 etwa 1% cm dicke, runde
Scheiben schneiden. Auf einem mit
Backpapier belegten Blech nebenein-

ander auslegen und mit Salz bestreuen.
Etwa 15 Minuten Wasser ziehen lassen.

2 Inzwischen 8 kleine Basilikum-
blattchen fur die Garnitur beiseitele-
gen. Restliches Basilikum fein hacken.
Mit dem Olivenol in einen Becher ge-
ben und nur ganz kurz pirieren, sonst
wird das Ol gerne bitter. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

3 Den Mozzarella auf Kichenpapier
trockentupfen, dann jeden Mozzarella
in 4 Scheiben schneiden, dabei die
Enden leicht flach schneiden. Die
Mozzarellascheiben auf einem Teller
auslegen und auf der Oberseite mit
dem Basilikumol bestreichen.

4 Den Backofen auf 180 Grad
Umluft vorheizen.

5 Das Wasser, das sich auf der
Oberflache der Auberginenscheiben
gebildet hat, mit Kichenpapier ab-
tupfen. Die Auberginenscheiben mit
Olivenol bestreichen und mit etwas
Pfeffer wiirzen. Sofort im heissen Ofen
mit Umluft 20-25 Minuten goldbraun
backen. Herausnehmen und lauwarm
oder ganz abkuhlen lassen.

6 Inzwischen alle Gemuse rusten,
dabei Tomaten und Peperoni entkernen
und Scheidewande entfernen. Dann
das Gemuse klein wiirfeln. In einer
Schiissel Zitronensaft, Essig, Zucker,
Salz, Pfeffer und Olivenol mit einem
Schwingbesen cremig verrithren. Das
Gemiise untermischen. Die Pinienkerne
in einer trockenen Pfanne ohne Fett
hellbraun rosten. Kurz abkuhlen lassen,
dann mit dem Gemuse mischen.

KOCHEN
71812023
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MONDOVINO

Wein nach Deinem
Geschmack.

7 Zum Servieren jeweils eine Auber-
ginenscheibe auf einen Teller setzen,
mit einer Scheibe Mozzarella belegen,
eine weitere Auberginenscheibe
darauflegen, mit Gemiise bedecken,
wieder mit einer Auberginenscheibe
belegen, darauf eine Mozzarellascheibe
geben und mit einer Auberginenschei-
be sowie Gemlse abschliessen. Auf die
gleiche Weise auf weiteren drei Tellern
Auberginenturmchen anrichten. Mit
den beiseitegelegten Basilikumblatt-
chen garnieren und servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 24 g Eiweiss, 51 g Fett,
8 g Kohlenhydrate; 596 kKalorien oder
2464 kloule, Glutenfrei

TERRAA'LPINA

e

Frisch.

Eine spannende, weisse Assem-
blage, mit dezent feinem Frucht-
bukett, rassigem Kérper und
intensiver Aromatik im Gaumen.
Ausgewogen, charaktervoll und

mit langem Finale.

TERRA ALPINA
VINO BIANCO LAGEDER,

(10cl = 1.80)

Preisdnderungen sind vorbehalten. Coop ver-
kauft keinen Alkohol an Jugendliche unter
18 Jahren. Erhéltlich in ausgew&hlten Coop
Supermarkten sowie unter mondovino.ch

CO

Fiir mich und dich.
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Aufbewahrung

Eingestellt in einem Glas Wasser halt

Wi . . . = sich Schnittlauch im Kihlschrank

]'Chtlge atherlSChe Ole 3-5Tage; das Wasser dabei regelmassig
Es ist das Lauchol, das dem Schnittlauch seinen leicht wechseln. Geschnitten |asst er sich
scharfen, zwiebelahnlichen Geschmack verleiht. Bleibt auch problemlos tiefkiihlen.

angeschnittener Schnittlauch eine Weile liegen, oxidie-
ren die atherischen Ole, was das Aroma ins leicht
Bittere kippen ldsst. Deshalb empfiehlt es sich auch
nicht, vorgeschnittenen Schnittlauch zu kaufen, da die-
ser sein typisches Geschmacksprofil langst verloren hat.
Weil die dtherischen Ole derart empfindlich reagieren,
sollte das Kraut auch nicht mitgekocht werden.

SCHNITTLAUCH

Leicht zwiebelig, wiirzig
und frisch — Schnittlauch
ist eines der beliebtesten
Kichenkrauter tiberhaupt.

Ein Liliengewichs

Der leicht zwiebelige Geschmack des
G h k Schnittlauchs kommt nicht von ungeféhr:

eSC maC Sp artner Als Liliengewdchs ist er botanisch eng

Das Lieblingskraut der Schweizer macht sich be- verwandt mit Zwiebeln, Schalotten, Knob-
sonders gut in Suppen, Salaten, Eierspeisen und lauch und Lauch.
kalten Saucen, aber auch zu Quark, Butter,
Ragouts oder Gerichten mit Fisch und Meeres-
friichten passt er hervorragend. Schnittlauch ist
zudem unverzichtbarer Bestandteil verschiedener
Spezialitaten wie «Hamburger Aalsuppe» oder
Frankfurter «Griine Sauce».

Gesunde Halme -

Die fir den Schnittlauch-Geschmack mitverantwortlichen Schwefelstoffe
sorgen fiir eine leicht antibakterielle und keimtotende Wirkung und haben
einen positiven Effekt auf die Verdauung. Schnittlauch enthalt mit

47 Milligramm pro 100 Gramm viel Vitamin C, allerdings verzehrt man
normalerweise nicht genug davon, dass es ins Gewicht fallen wiirde.
Immerhin enthalten die Halme ebenfalls reichlich Mineralstoffe wie

etwa Kalium.

KOCHE
30 718 1 2023



Schnittlauch-Gnocchi mit
Ziegenfrischkise

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 5-6 Minuten

600 g mehligkochende Kartoffeln
40 g Schnittlauch

1Ei

. Teeloffel Salz

frisch geriebene Muskatnuss

150 g Mehl

ZUM FERTIGSTELLEN:

1% dl Rahm

1dl Gemusebouillon

25 g geriebener Sbrinz AOP

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Ziegenfrischkase, ca. 80 g

nach Belieben etwas Schnittlauch und
geriebener Kase zum Garnieren

KOCHEN
7/8 12023

1 Die Kartoffeln ungeschalt in Salz-
wasser oder im Dampf weich kochen.

2 Inzwischen den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Die Halfte des
Schnittlauchs mit dem Eiund dem Salz in
einen hohen Becher geben und mit dem
Stabmixer fein plrieren.

3 Die Kartoffeln nach dem Kochen
leicht abkuhlen lassen. Dann die noch
warmen Kartoffeln schalen und durch ein
Passevite oder eine Kartoffel-Presse in
eine Schussel driicken. Die Schnitt-
lauch-Ei-Mischung, die andere Halfte
des Schnittlauchs, das Mehl sowie etwas
Muskat beiftigen und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Sollte die Masse
zu feucht sein, noch etwas Mehl beifiigen.
4 Den Kartoffelteig in 8 Portionen tei-
len. Diese auf etwas Mehl zu 17 cm dicken
Strangen formen, dann schragin 2 cm
breite Stlicke schneiden und diese einzeln
nebeneinander auf ein mit Backpapier

belegtes Blech legen.

5 Ineiner grossen Pfanne reichlich
Salzwasser aufkochen. Die Gnocchi in

2 Portionen in das kochende Wasser
geben und vor dem Siedepunkt ziehen
lassen, bis sie an die Oberflache steigen.
6 Gleichzeitig in einer Bratpfanne den
Rahm, die Bouillon sowie den Kase unter
Rihren aufkochen und mit Salz, Pfeffer
sowie Muskat wirzen. Mit einer Schaum-
kelle die Gnocchi herausheben und in die
Sauce geben. Am Schluss alles nochmals
gut heiss werden lassen, dann auf vorge-
warmten Tellern anrichten. Den Ziegenkase
darlber verteilen und die Gnocchi nach
Belieben mit Schnittlauch und etwas gerie-
benem Kase bestreuen. Sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 15 g Eiweiss,
20 g Fett, 62 g Kohlenhydrate;
498 kKalorien oder 2083 kJoule



Trend-Food

Hantsamen

Sie sind berauschend gut. Naturlich, weil Hanfsamen
wunderbar knackig, nussig und leicht susslich

schmecken — warum auch sonst?

iRe

KOCHEN
7/812023
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Gemuse-Carpaccio

T

mit gerdsteten Hanfsamen
"Be'\‘z"éPT: auf Seite 35 0 %
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Zucchetti-Hanf-Muffins

ERGIBT 12 STUCK
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 30-35 Minuten

250 g kleine, junge Zucchetti
Salz

8 Zweige Thymian

2 unbehandelte Zitrone

12 Papierformchen (Backkapseln)
225 g Mehl

2 gehaufte Teeloffel Backpulver
30 g ungeschalte Hanfsamen

1 Messerspitze Chiliflocken

2 Eier

. dl Olivenol

2 dl Joghurt

1 Die Zucchetti risten und fein raffeln.
In ein Sieb geben, mit etwas Salz mischen
und etwa 10 Minuten Wasser ziehen las-
sen. Thymianblattchen von den Zweigen
zupfen und wenn notig hacken. Die gelbe
Schale der Zitronenhailfte fein abreiben.
2 Den Backofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Jeweils 1 Papierformchen in die Ver-
tiefungen eines Muffinbleches setzen.

34

3 Das Mehl mit 7 Teeloffel Salz, dem
Backpulver, % der Hanfsamen (20 g) so-
wie den Chiliflocken mischen. Die
Zucchetti kurz kalt absptlen und auf
Kichenpapier sehr gut trockentupfen.
4  In einer Schiissel Eier, Ol und
Joghurt verrihren. Die Zucchetti unter-
mischen. Dann die vorbereitete Mehl-
mischung zligig unterziehen. Den Teig in
das vorbereitete Muffinblech fullen und
mit den restlichen Hanfsamen (10 g)
bestreuen.

5 Die Muffins im heissen Backofen
auf der mittleren Rille 30-35 Minuten
goldbraun backen. Die Muffins kurz in
der Form stehen lassen, dann heraus-
l6sen und auf einem Kuchengitter ab-
kuhlen lassen.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
6 Stiick: Zutaten halbieren.

Pro Stuck 5 g Eiweiss, 6 g Fett,
15 g Kohlenhydrate; 143 kKalorien oder
597 kJoule, Lactosearm

KOCHEN
71812023
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Trend-Food

Gemiise-Carpaccio mit
gerb'steten Hanﬁamen

FUR 4 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 2-3 Minuten

1 grosser Kohlrabi

250 g Riebli oder Bundkarotten

Salz

1 Bund Schnittlauch oder etwas Grin
von den Bundkarotten

2 Essloffel Apfelbalsamico, ersatzweise
Apfelessig oder weisser Balsamico

4 Essloffel Olivenol (1)

100 g saurer Halbrahm

2 Essloffel Rahm

einige Tropfen Chilisauce, z.B. Sriracha
2 Teeloffel Zitronensaft

30 g ungeschilte Hanfsamen

1 Teeloffel Olivenal (2)

1 Kohlrabischilen und vierteln. Riebli
schalen, bei Bundkarotten reicht griind-
liches Bursten unter fliessendem Was-
ser. Beide Gemuse in sehr feine Scheiben
schneiden (evtl. auf dem Gemusehobel).
Das Gemdse in eine Schissel geben,

mit etwas Salz grindlich mischen und

10 Minuten ziehen lassen; dadurch wird
es etwas geschmeidiger.

2 Den Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Verwendet man Bundkarot-
ten-Grun, dieses hacken.

3 Firdas Dressing den Apfelbalsamico
mit Salz verrihren, dann die erste Porti-
on Olivenal (1) cremig unterschlagen. In
einer zweiten Schussel sauren Halbrahm,
Rahm, Chilisauce und Zitronensaft
verrihren und mit Salz abschmecken.

4 Die Hanfsamen in einer kleinen
Bratpfanne mit der zweiten Portion
Olivencl (2) unter Rihren knusprig
braten. Leicht salzen.

5 Das Gemuse dekorativ auf vier Tellern
anrichten. Mit dem Apfelbalsamico-Dres-
sing betraufeln, Schnittlauch und Hanfsa-
men daruber streuen und die Rahmsauce
in Tupfen auf dem Carpaccio verteilen.

FURDEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren, eventuell nur
1 Gemlisesorte verwenden.

1 Person: Zutaten vierteln, eventuell nur

1 Gemlisesorte verwenden.

Pro Portion 3 g Eiweiss, 24 g Fett,

7 g Kohlenhydrate; 268 kKalorien oder
1105 kJoule, Glutenfrei
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Panierte Pouletschnitzel-
chen mit Tomaten-
Avocado-Tatar

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 3-4 Minuten

TATAR:

750 g Tomaten

3 Frihlingszwiebeln

1 Bund Basilikum

3 Teeloffel Kapern

2 kleinere Avocado

3 Essloffel Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

6 Essloffel Olivenol

FLEISCH:

400-500 g Schnitzel von der Pou-
letbrust

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
50 g geschalte Hanfsamen

10 g ungeschilte Hanfsamen

2 Essloffel Mehl

2 grosse Eier

3-4 Essloffel Bratbutter

Zitronenschnitze zum Servieren

1 Furdas Tatar die Tomaten risten und
in moglichst kleine Wiirfel schneiden.
Die Frihlingszwiebeln risten und mit-
samt schonem Grun fein hacken. Basi-
likum und abgespulte Kapern ebenfalls
fein hacken. Die Avocados halbieren,
den Kern entfernen, die Avocadohalften
schalen und klein wirfeln.

2 Ineiner Schussel den Zitronensaft
mit Salz und Pfeffer verriihren. Das Ol
nach und nach zu einer samigen Sauce
unterschlagen. Die Tomaten, die Fruh-
lingszwiebeln, das Basilikum, die Kapern
und die Avocado untermischen und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Pouletschnitzel jeweils in 2-3
diinne Schnitzelchen schneiden und auf
beiden Seiten leicht salzen und pfeffern.
4 Das Mehl auf einen Teller geben.
Auf einem zweiten tiefen Teller die Eier
mit einer Gabel gut verquirlen und leicht
wurzen. Auf einem weiteren die beiden
Hanfsamensorten mischen.

5 Den Backofen auf 80 Grad vorheizen
und eine Platte mitwarmen.

6 Die Pouletschnitzel zuerst beidsei-
tig im Mehl wenden und tberschussi-
ges Mehl abschitteln. Dann die Schnit-
zel durch die Eimasse ziehen und zum
Schluss in der Hanfsamenmischung
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wenden. Sofort in der heissen Brat-
butter in 3-4 Portionen auf jeder

Seite 17:-2 Minuten goldbraun braten.
Die Schnitzel sofort auf die vorgewarmte
Platte in den 80 Grad heissen Ofen
geben, bis alle Fleischstucke zubereitet
sind. Zuletzt die Schnitzel auf der Platte
mit Zitronenschnitzen garnieren und mit
dem Tatar servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Stiick 37 g Eiweiss, 54 g Fett,
16 g Kohlenhydrate; 720 kKalorien oder
2988 kJoule, Lactosearm

KOCHEN

7/8 12023



Die ungeschalten Hanfsamen in
der Panade sorgen dafur, dass
sie besonders knusprig schmeckt.
Wer allerdings nur geschalte Samen
im Vorrat hat, nimmt einfach von

diesen entsprechend mehr.

KOCHEN
7/812023

aus Bio-Hanfsamen

Zellavie® Bio-Wietofu ist die Alternative

zu herkémmlichem Tofu aus Soja. Wietofu
sieht genauso aus und hat eine dhnliche Kon-
sistenz, die Nahrwerte und Inhaltsstoffe
sind jedoch hochwertiger.

Unser Wietofu «Nature» ist cremig fein, mit
leicht nussigem Aroma und besteht ledig-
lichaus 2 Zutaten: Bio-Hanfsamen und
Wasser.

Wietofu kann Soja-Tofu mehr als gleichwertig
ersetzen, ist sogar wesentlich gehaltvoller
und weist bessere Nahrwerte auf (je 100 g):

v Mehr Protein (20g)
v Mehr Ballaststoffe (4g)

v Mehrund wertvolleres &1 mit Omega
Fettsauren (12g)

v Freivon Histamin

Probieren Sie es aus, verwenden Sie Wie-
tofuin lhren Lieblingsrezepten anstelle
von Fleisch und Tofu.

%@ Jetzt bestellen auf
2 zellavie.ch




Kalte Gemiisesuppe
mit Hanf-Crackern

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
- KOCH-/BACKZEIT: insgesamt 45-50
Minuten

RUHEZEIT: 2 Stunden

CRACKER:

80 g geschrotete Leinsamen
50 g Sonnenblumenkerne
40 g geschalte Hanfsamen
40¢ ungeschéilte Hanfsamen
30 g Mehl

1 gestrichener Teeloffel Salz
4 Essloffel Olivenol

_80 g Wasser

SUPPE:

2 grosse Flelschlge rote Peperonl
1Tomate, etwa120 g -~

1 Bund glatte Petemlle

1 Bund Basilikum e

72 unbehandelte Zitrone —
400 g Joghurt !
ca. 1 dl Gemiuisebouillon oder Wasser
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Den Backofen auf 150 Grad vor-
heizen (Umluft nicht em{;;Feh]enswert).
2 Ineiner SchijsselLe‘lnsamen,
Sonnenblumenkerne, beide Hanfsamen-
sorten, Mehl und Salz mischen: Olivend|
und Wasser b,eiﬁjge’n'und alles 1 Minuten
kraftig durchrihren. Dann den Teig auf
ein Backpapier geben, mit einem zwei-
ten Papier decken und mlt dem Wallholz
diinn auswallen bzw. vertellen Das obere
Backpapleﬁorgféltlg abziehen.

3 Die Crackerplatte im heissen Ofen
‘auf der zweituntersten Rille 25-30 Mi-

- nuten backen -bis sie schon-

gebraunt i iste ;.

4 Inzwischen die Peperonl V|erte|n und
Stielansatz,'Scheidewande sowie Kerne

o entfernen. Ein zweites Blech mit Back-

- "papler belegen und die Peperonl mit den
Schnittflichen nach unten darauﬂegen
5 Die Crackerplatte aus dem Ofen

nehmen und abkihlen lassen. Die Ofen- . |
 hitze auf250 Grad erho]':en Die Pepero- ¢
niim helssen Ofen’ auf der zwelt(ﬂaersten

Rﬂle backen bis dle Hau?: scHwaJ;ze g

P
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Trend-Food

Blasen wirft. Die Peperoni herausneh-

" men, mit einem feuchten Kiichentuch
decken und 5-10 Minuten abkuhlen
lassen. Dann die Haut der Peperoni
abziehen. Die Peperoni grob wirfeln.

6 Den Stielansatz der Tomate keilfor-
mig herausschneiden. Die Tomate wiir-
feln. Krauter grob hacken. Diese Zuta-
ten mit den Peperoni sowie dem Joghurt
in einen grossen Becher geben und fein
purieren. Die gelbe Zitronenschale fein
dazureiben. Die Suppe mit der Bouillon
oder dem Wasser verdiinnen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Vor dem Ser-

vieren mindestens 2 Stunden kihl stellen.

chen. Die Suppe nochmals durchrihren

und abschmecken. In Suppenteller ~ *
oder -tassen flllen und mit den Crackern‘
servieren. {

7 Die Cracker vorsichtig in Stticke Bre—,“\\ &
A

e ol . g o

TIPP
Die Cracker kann man in Stticke gebrochen
in einer gut verschlossenen Dose problemlos

3 Wochen aufbewahren und als Snack

. zwischendurch, aber auch zu einem Apéro

oder als Beilage O] Blattsalat servieren.

':FURDENKLEINHAUSHALT Ay

2 Personen: Zutaten halbleren. }
1Person Zutat iten'y v:erteln ;
e £ ;-: Y
Pro Pértlon 19£ Elwelss, gt AN
M gFett,27 g Kohlenhydrgte ‘t"
584 kKaJcSrlen oder 2424 KJoule

("\ . J




Trend-Food

Marianne Botta ist dipl. Lebensmittelingenieurin ETH,
spezialisiert auf Ernahrungswissenschaften sowie
Personal Trainerin. Sie arbeitet als freie Fach-
journalistin, ist erfolgreiche Buchautorin und hilt
Kurse und Vortrage zum Thema Ernahrung und
Sport. Mit einem Teil ihrer Grossfamilie - sie hat
8 Kinder zwischen 10 und 24 Jahren - lebt sie in der

Westschweiz.

CANNABIS-FOOD?

Die Hanfpflanze gehort zu den dltesten Nutzpflanzen, die wir kennen.
Samtliche Teile der Pﬂanze konnen ‘vielseitz;g verwendet oder gegessen werden.
Hanf hat iibrigens nur am Rande mit Rauschzustanden zu tun.

ein (nicht rauchender, nahezu alkohol- und dro-
genfrei lebender) Sohn schaut mir interessiert tiber die Schul-
ter. «Schreibst du jetzt iber mich?», fragt er grinsend. Ja, tue
ich tatsichlich. Denn begonnen hat alles mit IHM.
Genau genommen ja nicht, da auch meine Generati-
on nicht cannabisfrei aufgewachsen ist. Aber da ich
doch zur braven Sorte der Teenies gehérte, kanny
(und will) ich nicht mit eigenen Cannabiserfah- ry
rungen punkten. Ich bin gegen Drogen,
finde aber auch Zigaretten- und Gbermis- -
sigen Alkoholkonsum absolut nicht nach- & # 4

4 aL S .

und -cookies meine Hilfe benétige. Er lehnte dankend und
sehr verlegen ab — und verlangte das Gefrierdéschen nie mehr
zuriick. Wobei ich mir absolut bewusst bin, dass ich als Mut-
ter eh nie alles unter Kontrolle habe — und dass es sich bei ei-
nem 17-Jahrigen oft lohnt, etwas nicht zu verbieten, um es so

schlicht weniger attraktiv erscheinen zu lassen.

Dabei ist die Hanfpflanze mehr als nur beeindru-
ckend, inklusive all ihrer Einsatzméglichkeiten und

Wirkstoffe. Die Fasern der Hanfpflanze werden zu Sei-

#  len, Textilien und Spezialpapier verarbeitet. Und die Sa-
* men der Pflanze werden, geschilt oder ungeschilt, zum

; ) ‘s ;o ) 3
ahmenswert. Aber mit Jugendlichen kommt a L5, . * Kochen und gepresst als Hanfol verwendet. Die meisten
-

man zwangsliufig irgendwann in Kontakt Y 8o
mit irgendetwas wie Alkohol, Zigaretten & ) -
oder Drogen, sei es wegen ihres Umfelds
oder weil sie es aus Neugierde selbst mal
probieren, was noch lange nicht heisst, dass
sie es ein zweites Mal tun.

Irgendwann jedenfalls kam eins mei-
ner jiingeren Kinder mit einem kleinen, ur-
springlich sorgfiltig verschlossenen Ge-
frierdoschen zu mir und klarte mich auf, dass
es ebendies im Zimmer des alteren Sohnes
gefunden habe. Ich erklirte ihm erst, dass kein
Kind im Zimmer eines andern herumspionieren und
Dinge mitnehmen diirfe und habe dann das Gefrierdéschen
da hingetan, wo es hingehért, ndmlich in den Gefrierschrank.
Meinem damals 17-Jahrigen erklirte ich, dass er den Wirk-
stoff THC durch Gefrieren schiitzen konne, dass er aber wohl
zu viel bezahlt habe, denn ich hitte selbst schon weit bessere
Qualitit gesehen. Er wirkte recht frustriert und fragte mich,
wobher ich das so genau wiisste, aber meine Coolness (sprich
die Vermittlung meiner gar nicht vorhandenen Erfahrung mit
dem Pflanzenmaterial) beeindruckte ihn dennoch. Ich frag-
te ihn dann noch, ob wir das Gras zusammen decarboxylie-
ren sollten und ob er bei der Herstellung zu Cannabis-Butter

4

KOCHEN
71812023

. Hanf-Zichtungen sind THC-frei. Nur THC ist psy-
choaktiv und beeinflusst somit die Stimmung und
_ das Verhalten und verleiht das sogenannte «High»-Ge-
fihl. Es hat aber auch medizinische Wirkungen und
%, wurde vor allem friiher, als andere Medikamente
\ fehlten, zur Linderung von Schmerzen, bei Mus-
] kelspasmen oder fehlendem Appetit eingesetzt. Es

der Wirkung von THC gegen zu hohen Augenin-
nendruck, Schlaflosigkeit und Depressionen befasst
“haben. Das zweite sehr bekannte Cannabinoid, das
CBD, ist nicht psychoaktiv, aber ebenfalls schmerzlin-
dernd und zudem entziindungshemmend. Mein Sohn steht
immer noch da. «Friher hatten alte Bergbauern ja noch keine
Medikamente gegen ihre Rheumaschmerzen und Arthrose,
deshalb rauchten sie vor der Alphiitte abends ein Pfeifchen
mit dem Kraut», meint er. Ja, leuchtet ein. Es gibt mittlerweile
sogar Cannabis auf Rezept, medizinisch verordnet, wenn an-
dere Medikamente nicht helfen. Allerdings standardisiert und
unter drztlicher Kontrolle verabreicht.
«Soll ich es mal ausprobieren?», frage ich meinen Sohn. Er

lacht mich an und meint: «Nur die Rezepte im Heft, Mami,
alles andere lisst du schon bleiben.» Ich habe nattirlich nur an

die Samen gedacht. Sie sind tibrigens absolut frei von THC.
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Diese Prachtstucke
sehen nicht einfach
nur toll aus — der
Knochen verleiht
ithnen dazu noch

eine Extraportion

Geschmack!

KOCHEN
718 12023
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MEIN KUCHENWISSEN:
Die Mailinder behaupten, dass
ihr paniertes Mailinder Kotelett
quasi das Vorbild fiir das Wiener
Schnitzel war, letzteres sei quasi
die vereinfachte Variante. In ei-
nem allerdings unterscheidet sich
das Mailéinder Kotelett vom Wie-
nerschnitzel betrichtlich: Es wird
nimlich vor dem Panieren nichtin
Mehl gewendet, sondern direktim
Paniermehl, wird erst dann durch
verquirltes Ei gezogen und dann
ein zweites Mal im Paniermehl
gewilzt, also doppelt paniert. Es
gibt sogar traditionelle Rezep-

te, in denen das Kotelett auf diese
Weise dreifach paniert wird.




Cotoletta alla
milanese

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

2-3 Kalbskoteletts,

je 300-350 g schwer

300 g feines Paniermehl

Salz

3 Eier

150 g Bratbutter

nach Belieben Zitronenschnitze zum
Servieren

1 Fett und Silberhaut vom Kotelett
entfernen, damit es sich spater beim
Braten nicht krimmt, sondern schon
flach in der Pfanne liegt. Den unters-
ten Teil des Knochens entfernen und
wenn notig das Fleisch den Knochen
entlang leicht einschneiden. Wer sich
dies nicht selber zutraut, lasst es vom
Metzger machen. Die Koteletts mit
dem Fleischklopfer oder Wallholz flach
klopfen und salzen.

2 Den Backofen auf 80 Grad
Umluft vorheizen und eine grosse
Platte mitwarmen.

3 Das Paniermehl in eine grosse
Form geben. Die Eier in einer Schiissel
verquirlen. Die Koteletts zuerst im
Paniermehl wenden, abklopfen und
durch das Ei ziehen. Dann die Koteletts

o

Kochwerkstatt

erneut im Paniermehl wenden und auf
einen Teller oder eine Platte geben.

4 Ineiner grossen Bratpfanne die
Halfte der Bratbutter kraftig erhitzen.
Darin 1-2 Koteletts bei Mittelhitze
etwa 8 Minuten goldbraun braten. Die
Koteletts auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und im heissen Ofen auf der
vorgeheizten Platte warmstellen. Die
restlichen Koteletts in der zweiten
Portion Bratbutter auf die gleiche Wei-
se braten.

Die Koteletts nach Belieben mit Zitronen-
schnitzen servieren. Traditionelle Beilage
sind Bratkartoffeln, es passen aber auch
Spinat oder Salat dazu.

FURDEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren.
1 Person: Zutaten vierteln.

Pro Portion 45 g Eiweiss, 55 g Fett,
55 g Kohlenhydrate; 908 kKalorien
oder 3791 kJoule, Lactosearm

Unten links: Am unteren Enc!g des Rip-
penbogens befindet sich der Ubergang
zum Ruckenknochen, diesen am besten
vom Metzger entfernen lassen, so kann
das Kotelett besser flachgeklopft werden.
Gleiches gilt fiir das Einschneiden des
oberen Endes des Fleisches am Rippen-
knochen.

Riesenauswahl. Immer. Giinstig.

. otto.ch

Vigna Pedale
Riserva

Castel del Monte DOCG

Jahrgang 2016*
Traubensorte:
Nero di Troia
75 cl

Art. 211429

je Flasche CHF

13°%°

statt 192
Bestelleinheit 6 Flaschen

LL]
LEE R ]

% »
’ £y 3
2

Argentiera

Poggio ai Ginepri

Bolgheri DOC
Jahrgang 2021*
Traubensorten:
Cabernet Sauvignon,

Merlot, Cabernet Franc,

Petit Verdot
75 cl
Art. 211553

je Flasche CHF

162>

Konkurrenz-
vergleich 212
Bestelleinheit 6 Flaschen

|

POGGIO
M GINEPR]

Infinito
Jumilla DO
Jahrgang 2018*
Traubensorten:
Monastrell,
Cabernet Sauvignon
75

Art. 322158

je Flasche CHF

19>

statt 32.-
Bestelleinheit 6 Flaschen

Nur solange Vorrat! *Jahrgangsdnderungen vorbehalten!

ottos.ch
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Unten: Fur den Rub, also die Gewtirzmi-
schung fiir die Marinade, eignen sich am
besten getrocknete Gewiirze, dies gilt
auch fir Krauter und Zutaten wie Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer.

Rechte Seite: Auf der Innenseite der
Rippen werden diese von einer zahen
silbernen Haut tiberzogen, die man am
besten mithilfe von Kiichenpapier abzieht.

R

MEIN GARTIPP:

Wer einen Smoker, Keramikgrill
oder ein dhnliches Grillgerit be-
sitzt, kann die Short Ribs auch
«Low and Slow» garen. Dazu das
Fleisch aus der Marinade nehmen
und bei indirekter Hitze bei

120 Grad garen. Wie im Ofen die
Short Ribs gelegentlich wenden

und mit Marinade bestreichen.

KOCHEN
71812023




Short Ribs BBO-Style
aus dem Ofen

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 7 Stunden
RUHEZEIT: 2 Stunden

SHORT-RIBS:

1 Essloffel Knoblauchpulver

1 Essloffel Zwiebelpulver

1 Essloffel Senfpulver

1 Teeloffel Chiliflocken

1 Teeloffel Korianderpulver

1 Teeloffel Kreuzkiimmel

25 g Tomatenpiiree

10 g Honig oder Birnel, 15 g Salz
2 dl Apfelsaft, 7 dl Apfelessig
ca. 1,4 kg Short Ribs (entspricht
3-4 Rippen am Stiick)

CHINESISCHER GURKENSALAT:
600 g Salatgurke, wenn maglich kleine
Snack-Gurken

Salz

1 Knoblauchzehe, 2 Essloffel Reisessig
3 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel brauner Zucker

2 Essloffel Sesamol

1 Teeloffel Chiliflocken

1 Friihlingszwiebel

je 1Essloffel schwarzer und weisser
Sesam

1 Ineiner Schussel die Gewurze mit
dem Tomatenptiree, dem Honig oder
Birnel, dem Salz, dem Apfelsaft und
dem Essig verriihren. Die Short Ribs
rundherum mit der Marinade bestrei-
chen. Mindestens 2, besser jedoch

12 Stunden in der Marinade ziehen las-
sen, dabei gelegentlich in der Marinade
wenden.

2 Den Backofen auf 120 Grad vor-
heizen.

3 Die Short Ribs mitsamt Marinade
in einen grossen Brater oder in eine
Gratinform geben. Die Form mit Alu-
folie oder einem Deckel verschliessen
und auf die mittlere Rille in den heissen
Ofen geben. Das Fleisch so lange ga-
ren, bis die Kerntemperatur 90 Grad
betragt; dies dauert in der Regel etwa
6 Stunden. Am besten wird dies mit
der Temperatursonde kontrolliert.
Zwischendurch die Short Ribs immer
wieder mit Marinade bestreichen

und wenden; wenn notig noch etwas
Wasser beifligen, damit die Marinade
nicht zu stark einkocht. Nach 4 Stun-
den Garzeit die Folie oder den Deckel
entfernen und die Short Ribs offen
fertig garen.

4 Furden Salat den Stielansatz der
Gurke entfernen. Die Gurke langs hal-
bieren, dann schrag in dinne Scheiben
hobeln oder schneiden und kraftig
salzen. 15 Minuten ziehen lassen.

5 Furdie Sauce den Knoblauch scha-
len und fein hacken. Zusammen mit
Essig, Sojasauce, Zucker, Ol und Chili-
flocken in einer Schussel verrihren.
Fruhlingszwiebel mitsamt Griin in feine
Ringe schneiden und zur Sauce geben.
6 Die Gurkenin ein Sieb geben, kurz
kalt spulen und sehr gut abtropfen
lassen. Die Gurken mit der Sauce und
den beiden Sesamsorten mischen.

7 Die Short Ribs zwischen den
Rippen hindurch in Stlicke schneiden
und mit dem Salat auf einer Platte an-
richten. Sofort servieren.

Dazu passen Kartoffel-Wedges.
Pro Portion 55 g Eiweiss, 24 g Fett,

21 g Kohlenhydrate; 524 kKalorien
oder 2205 kJoule, Lactosefrei
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MEIN KUCHENTIPP:

Fiir dieses Rezept kombinieren
wir zwei Gartechniken, nim-
lich Niedergaren und Grillieren.
Der Vorteil dieser Methode: Das
Fleisch gart zuerst schonend bei
niedriger Temperatur und an-
schliessend erhiilt es seine Rost-
aromen auf dem Grill. Was bei
dieser Zubereitung sehr wichtig
ist: Das Fleisch vor dem Garen
geniigend frith aus dem Kiihl-

schrank nehmen.

Linke Seite: Das richtige Platzieren des
Thermometers ist fiir das Gelingen wichtig,
die Distanz am besten mit den Fingern an
der Sonde abmessen und gerade und richtig
im Fleisch platzieren. Fir das heisse Finish,
das Fleisch nur noch kurz aber heiss in der
Pfanne oder dem Girill braten.




Tomahawk-Steak
«Slow and Grill» mit
Zwiebel-Senf-Relish

FUR 3-4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:
30 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 60 Minuten

1 Tomahawk-Steak von ca. 900 g
Salz

1 Essloffel Olivenol

200 g rote Zwiebeln

40 g Datteln

1 Essloffel Sonnenblumenacl

1 dl Gemusebouillon

2 Essloffel Balsamico

50 g grobkarniger Senf

50 g scharfer Dijon-Senf

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Kochwerkstatt

1 Das Fleisch salzen und mit Olivenol
einreiben.

2 Das Ofengitter auf das Ofenblech
setzen und auf der mittleren Rille ein-
schieben. Das Tomahawk-Steak darauf-
legen. Den Ofen auf 80 Grad einstellen
und das Fleisch 90 Minuten garen, bis
eine Kerntemperatur von 50 Grad er-
reicht ist.

3 Inzwischen fur das Relish die Zwie-
beln schalen und hacken. Die Datteln
entsteinen und in Streifen schneiden.

4  |n einer Pfanne das Ol erhitzen und
die Zwiebeln darin andunsten. Datteln
und Bouillon beifligen und alles zuge-
deckt bei Mittelhitze 10 Minuten ko-
chen lassen. Den Balsamico beifigen.
Die Zwiebeln vom Herd ziehen und den
Senf untermischen. Abkuhlen lassen.
Erst jetzt das Relish mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

5 Das Fleisch auf dem Grill oder in
der Bratpfanne auf jeder Seite etwa

2 Minuten kurz und sehr heiss anbraten.
Nochmals etwa 5 Minuten ruhen lassen.
Dann das Fleisch vom Knochen losen
und leicht schrag in Tranchen schneiden.
Mit dem Zwiebel-Relish servieren.

Dazu passt ein Selleriesalat.
Pro Portion 62 g Eiweiss, 26 g Fett,

32 g Kohlenhydrate; 625 kKalorien oder
2627 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei

KOCHEN
7/8 12023
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Tortilla-Taschchen
mit Mozzarella und Tomaten

Rezept auf Seite 50
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Tortilla-Tdaschchen mit
Mozzarella und Tomaten

ERGIBT 12 Stiick
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10-15 Minuten

6 grossere Cherrytomaten

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Kugel Mozzarella, ca. 150 g

ca. 250 g passierte Tomaten (Passata)
6 Weizen-Tortillas

12 grosse Blatter Basilikum

Olivendl zum Bestreichen

3-4 Essloffel Créme fraiche

1 Die Tomaten jeweils in 3 Scheiben
schneiden. Die Schnittflachen mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Mozzarella langs hal-
bieren und jede Halfte in 6 Scheiben
schneiden. Ebenfalls mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Die Tomaten-Passata mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2 Die Tortillas halbieren. Jeweils in die
Mitte einer Tortillahafte 1 Teeloffel Toma-
ten-Passata geben, darauf je 1 Scheibe
Mozzarella, 2 Tomatenscheiben und 1 Basi-
likumblatt legen. Jeweils die seitlichen
Enden der Tortillahalfte zur Mitte hin tGber
die Fillung klappen, dann den halbrunden
oberen Teigrand wie bei einem Couvert
nach innen klappen (siehe Ablaufbilder
1-4). Die Tortilla-Taschchen beidseitig
sparsam mit Ol bestreichen.

3 Restliche Tomaten-Passata mit der
Créme fraiche verriihren und als Sauce zu
den gebackenen Taschchen servieren.

4 Die Tortilla-Taschchen auf dem Grill
bei Mittelhitze (Backofen 180 Grad Um-
luft) auf jeder Seite etwa 5-7 Minuten
goldbraun backen. Sofort servieren. Als
Beilage passen ein Sauerrahm-Dip oder
Guacamole.

Pro Stiick 5 g Eiweiss,

6 g Fett, 12 g Kohlenhydrate;
127 kKalorien oder 529 kJoule

50
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Marinierte Halloumi-

Spiesse mit Pfirsichen

FUR 6-8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten
RUHEZEIT: 8 Stunden

4-6 lange Holz- oder Metallspiesse
2 Zweige Rosmarin

6 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel milder Senf

2 Teeloffel weisser Balsamicoessig

1 Essloffel Ahornsirup

4 Essloffel Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Halloumi-Kase, insgesamt 500 g
2-3 Pfirsiche, je nach Grosse

einige Rosmarin- und Thymianzweige
fir die Garnitur

1 Werden Holzspiesse zum Grillieren ver-
wendet, diese mindestens 1 Stunde in kal-
tem Wasser einlegen, damit sie spater beim
Grillieren nicht verbrennen; auch lasst sich
der Kase einfacher vom Spiess losen.

2 Rosmarinnadeln und Thymianblattchen
von den Zweigen zupfen und hacken. Die
Knoblauchzehe schalen und ebenfalls ha-
cken. Diese Zutaten mit dem Senf, dem
Essig, dem Sirup sowie dem Olivendl gut
verriihren und die Marinade mit wenig Salz,
dafur reichlich frisch gemahlenem Pfeffer
wirzen. Jeden Halloumi-Kase in Wurfel
von etwa 1% * 2 cm schneiden, mit der Ma-
rinade mischen und zugedeckt mindestens
6 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen.

3 Die Pfirsiche halbieren, den Stein
auslosen und die Halften in Schnitze
schneiden.

4 Die Halloumi-Wiirfel aus der Marinade
nehmen und gut abtropfen lassen. Jeweils
abwechselnd Halloumiwlrfel mit Pfirsich-
schnitzen auf Spiesse stecken. Wichtig:
Nicht zu kleine Spiesse verwenden, das
Grillieren geht mit grosseren Spiessen bes-
ser. Die Marinade beiseitestellen.

5 Die Halloumi-Spiesse auf dem Grill bei
Mittelhitze (Backofengrill: 220 Grad) auf
Jjeder Seite je etwa 4 Minuten braten, dabei
gegen Ende nochmals mit beiseitegestellter
Marinade bestreichen. Auf einer Platte an-
richten und nach Belieben mit etwas
Rosmarin sowie Thymian garnieren.

Pro Portion 20 g Eiweiss, 30 g Fett,

8 g Kohlenhydrate; 386 kKalorien oder
1601 kJoule, Glutenfrei
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Peperoni-Burger mit
Awvocado und Feta

ERGIBT 6 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

ca. 15 Minuten

6 grosse Soft-Ddrrtomaten, evtl. auch
in Ol eingelegt

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Tomatenpiiree

150 g Mayonnaise

100 g saurer Halbrahm

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
3 grosse, moglichst fleischige

rote Peperoni

3 Essloffel Olivenol

200 g Feta

1 Baby-Lattich

2 kleinere reife Avocados

1 Teeloffel Zitronensaft

6 Burger-Buns

1 Die Soft-Dorrtomaten mit etwa 2 dI
kochendem Wasser ubergiessen und

10 Minuten einweichen. Verwendet man
Dérrtomaten in O, die sehr weich sind,
ebenfalls einweichen. Dann die Tomaten
auf Kiichenpaper abtropfen lassen, in
feine Streifen schneiden und in einen
schmalen hohen Becher geben. Den Knob-
lauch schalen und fein hacken. Zusammen

Menit des Monats

mit dem Tomatenptiree und der Mayon-
naise zu den Dorrtomaten geben und alles
fein purieren. Nun mit einem Gummi-
spachtel den sauren Halbrahm unterzie-
hen (nicht mixen!). Den Dip mit Salz und
Pfeffer abschmecken und kiihl stellen.

2 Peperoni halbieren, den Stiel entfer-
nen, entkernen, die Scheidewande her-
ausschneiden und Halften nochmals
halbieren. In eine Schiissel geben und mit
dem Olivenol sowie etwas Salz mischen.
3 Den Feta mit den Fingern in eine
Schissel krimeln. Den Baby-Lattich
rusten und in feine Streifen schneiden.
Die Avocados halbieren, den Stein und
die Schale entfernen und die Halften in
feine Scheiben schneiden. Auf einen Tel-
ler geben, sparsam mit dem Zitronensaft
bestreichen und mit Klarsichtfolie ab-
decken. Alle diese Zutaten bis kurz vor
dem Essen kihl stellen.

4 Die Peperoniauf dem heissen Grill
beidseitig nicht zu weich braten; sie
durfen dabei Farbe annehmen. Einen
Moment abkuihlen lassen, dann nach
Belieben die papierdinne Haut abziehen
(siehe auch Tipp).

5 Vordem Servieren die Buns
waagrecht halbieren und die Brotchen mit
der Schnittflache nach unten kurz auf
dem Grill rosten.

6 Jeweils die Unterseite grosszigig mit
Tomaten-Dip bestreichen, mit Avocado-
scheiben belegen, mit je 2 Peperonivierteln

decken, mit Feta bestreuen und etwas
Lattich daribergeben. Die zweite
Brotchenhalfte ebenfalls mit Tomaten-
Dip bestreichen und aufsetzen. Den
Peperoni-Burger servieren.

TIPP

Man kann die Peperoni auch im Backofen
zubereiten: Den Backofengrill auf 230 Grad
vorheizen. Peperoni halbieren, den Stiel
entfernen, entkernen, die Scheidewande
herausschneiden und Halften nochmals
halbieren. Mit der Hautseite nach oben auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben und
auf der zweitobersten Rille unter dem vor-
geheizten Grill 5-6 Minuten rosten, bis die
Haut schwarze Blasen wirft. Herausnehmen
und die Peperoni einem feuchten Kiichen-
tuch decken. Nach 5 Minuten Ruhezeit mit-
hilfe eines spitzen Kiichenmessers die Haut
abziehen.

Pro Portion 13 g Eiweiss,
48 g Fett, 30 g Kohlenhydrate;
617 kKalorien oder 2559 kJoule

718 12023

a



KOCHEN
71812023

Grillierter Blumenkohl
mit Rucola-Dip

ERGIBT 8 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 12-15 Minuten

1 mittlerer Blumenkohl, ca. 700 g

4 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel edelsiisser Paprika

1 Teeloffel milder Curry

1 Teeloffel getrockneter Oregano

2 Teeloffel Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
100 g Rucola

300 g saurer Halbrahm oder griechi-
scher Joghurt

1 Vom Blumenkohl die Blatter entfer-
nen und den Strunk leicht anschneiden,
aber auf keinen Fall entfernen, denn der
Blumenkohl soll noch gut zusammen-
halten. Den Kohlkopf in etwa 8 Schnitze
schneiden und auf eine grosse Platte
legen.

2 Olivenol, Paprika, Curry, Oregano,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu einer
Marinade verrihren. Die Blumenkohl-
schnitze beidseitig damit bestreichen.

3 Den Rucola kurz kalt spilen und
trockenschleudern. 30 g Rucola hacken,
den restlichen Salat beiseitelegen. Den ge-
hackten Rucola zusammen mit 100 g sau-
rem Halbrahm oder Joghurt in einen hohen
Becher geben und fein pirieren. Den rest-
lichen Halbrahm oder Joghurt (200 g) mit
einem Spachtel unterziehen (nicht mixen!).
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis
zum Servieren kihl stellen.

4 Den Blumenkohl auf dem Grill bei
Mittelhitze (ca. 180 Grad) mit geschlos-
senem Deckel 12-15 Minuten grillieren;
zwischendurch etwa zweimal wenden; der
Blumenkohl soll noch leicht bissfest sein.
5 Zum Anrichten den beiseitegestellten
Rucola auf einer Platte anrichten und den
Blumenkohl daraufsetzen. Den Rucola-
Dip separat dazu servieren.

TIPP

Fiir eine vegane Variante kann man den
Blumenkohl auch mit einem Balsamico-
Tomaten-Dressing servieren: 2-3 feste
Tomaten entkernen, klein wiirfeln und mit
einer Balsamico-Olivenol-Sauce mischen.

Pro Portion 3 g Eiweiss, 13 g Fett,

4 g Kohlenhydrate; 153 kKalorien oder
633 kJoule, Glutenfrei
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Gefiillte Champignons

vom Grill

FUR 8 STUCK
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 12-15 Minuten

8 maglichst grosse Champignons,

je ca. 50 g schwer

2 Frihlingszwiebeln

1 Essloffel Butter

1 Bund Petersilie

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
60 g Frischkase

60 g geriebener Gruyére AOP

etwas Olivenodl zum Bestreichen

1 Die Stiele der Champignons heraus-
drehen. Wenn notig den innenliegenden
Rand der Hute leicht zurtickschneiden,
damit man spater die Fullung satt ein-
fillen kann. Die Pilze beiseitelegen, die
Stiele klein wiirfeln (siehe Tipp).

2 Die Frihlingszwiebeln riisten und
mitsamt schonem Griin hacken.

3 Ineinerbeschichteten Bratpfanne
die Butter erhitzen. Frihlingszwiebeln
darin glasig diinsten. Dann die Hitze hoher
stellen, die gehackten Pilzstiele beiftigen
und alles unter gelegentlichem Wenden

2 Minuten eher braten als dunsten. In
eine Schiussel geben und etwas abkuhlen
lassen.

4 Inzwischen die Petersilie fein hacken.
Zur Pilz-Zwiebel-Masse geben und alles
mit Salz sowie Pfeffer wirzen.

5 Frischkase sowie Gruyere unter die
abgekiihlte Pilz-Zwiebelmasse mischen.
Wenn notig nachwiirzen. Die Masse mog-
lichst satt in die Champignonhiite fillen.
6 Unmittelbar vor dem Gerillieren die
Champignons auf der Aussenseite
sparsam mit Olivend| bestreichen. Die
Champignons auf dem Grill bei Mittel-
hitze (ca. 180 Grad) mit geschlossenem
Deckel 12-15 Minuten grillieren. Auf
einer Platte anrichten und heiss, lauwarm
oder abgekuhlt geniessen.

TIPP

Besitzen die Champignons beim Einkaufen
leicht oder stdrker geoffnete Hiite, sind sie
besonders aromatisch, dafiir die Stiele gerne
leicht verholzt. In diesem Fall zusatzlich ca.
120 Champignons kaufen und diese anstelle
der Stiele hacken.

Pro Portion 5 g Eiweiss, 9 g Fett,

1 g Kohlenhydrate; 103 kKalorien oder
425 kJoule, Glutenfrei
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Reissalat mit Linsen und
Krautern

ERGIBT 6-8 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25-30 Minuten

150 g griine Linsen

Salz

200 g Langkorn-Wildreis-Mischung
1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Schnittlauch

SAUCE:

1 Zitrone

. Teeloffel Zucker

2 Essloffel milder Senf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
. dl Sonnenblumenol

" dl Olivenol

1 In einer Pfanne fur die Linsen reichlich
Wasser aufkochen. Salzen, dann die Linsen
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hineingeben und nicht zu weich garen.

In ein Sieb abschutten.

2 Gleichzeitig in einer zweiten Pfanne
4 dl Wasser aufkochen. Salzen, die Reis-
mischung hineingeben und zugedeckt lei-
se kochen lassen, bis der Reis noch gut
bissfest ist. Dann abschiitten und gut
abtropfen lassen.

3 Inzwischen die Petersilie fein hacken.
Den Schnittlauch in Rollchen schneiden.
4 Firdie Sauce den Saft der Zitrone
auspressen und in eine Schussel geben.
Zucker, Senf, Salz und Pfeffer beifiigen,
gut verrihren, dann die beiden Olsorten
unterschlagen. Linsen, Reis und Krauter
dazugeben, alles mischen, wenn notig
nachwlrzen und mindestens 15 Minuten
ziehen lassen.

Pro Portion 10 g Eiweiss, 16 g Fett,
38 g Kohlenhydrate; 352 kKalorien oder
1472 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei

" KOCHEN
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Aprikosen vom Grill
mit Marshmallows

ERGIBT 6 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. 5 Minuten

12 mittlere Holzspiesse

9 grosse, reife Aprikosen

30 g Butter

1 Messerspitze Vanillepulver

9 vegane Marshmallows, siehe Tipp

1 Die Holzspiesse 1 Stunde in kaltem
Wasser einweichen, damit sie spater beim
Grillieren nicht verbrennen.

2 Die Aprikosen halbieren und die Steine
entfernen. Jeweils 3 Aprikosen mit der
Schnittflache nach oben auf 2 Spiesse ste-
cken; auf diese Weise zerfallen sie spater
beim Grillieren nicht so schnell.

3 Ineiner kleinen Pfanne die Butter und
das Vanillepulver flussig werden lassen. Die
Aprikosen damit beidseitig bestreichen.

4 Die Marshmallows halbieren.

5 Wennder Grill nicht mehr sehr heiss
ist — also gegen das Ende des Grillspasses -
die Aprikosenspiesse mit der Anschnittsei-
te der Friichte auf den Grill legen und mit
geschlossenem Deckel 2 Minuten grillie-
ren. Dann wenden, je 1 Stick Marshmallow
in die Hohlungen vom Stein legen und die
Aprikosenspiesse nochmals 2-3 Minuten
mit geschlossenem Deckel grillieren.

Nach Belieben zu den Aprikosen Vanilleglace

servieren.

TIPP

Wichtig zu wissen: Traditionelle Marshmal-
lows enthalten Gelatine, deshalb unbedingt
eine vegane Sorte wahlen. Wer Marshmallows
nicht mag, streut nach dem Wenden der
Aprikosenspiesse etwas braunen Zucker in

die Hohlungen und lasst ihn - ebenfalls bei

geschmolzenem Deckel - schmelzen.
Pro Portion 1 g Eiweiss, 4 g Fett,

11 g Kohlenhydrate; 86 kKalorien oder
362 kJoule, Glutenfrei
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Eingeschenkt

SOMMELIER

PICKNICKGETRANKE

Das Picknick ge/.ré'rt um Sommer wie
das Lacheln zur Mona Lisa ... aber was trinkt
man denn idealerweise dazu?

Im Titel schreibe ich absichtlich nicht Picknickweine, sondern
Picknickgetrinke, denn zum Picknick geh6ren natiirlich auch
alle anderen alkoholischen und nichtalkoholischen Getrinke, wie
Mineralwasser, Safte, Bier usw.

Aber immer schon der Reihe nach.

Beginnen wir trotzdem beim Wein: Ob im heimischen Gar-
ten, am Waldrand, beim romantischen Téte-4-téte oder zusammen
mit vielen Gisten, ob am Nachmittag oder am Abend, immer gilt:
Zu viel Alkohol tut uns nicht gut, er ermiidet uns und macht uns
schlapp. Der richtige Wein hat beim Picknick maximal 12% Al-
kohol. Damit ist natiirlich auch schon etwas iiber die Weinfarbe
gesagt: Weisswein ist klarerweise der Star beim Picknick, gefolgt
vom Rosé und erst an dritter Stelle folgt ein leichter und gut ge-
kiihlter (!) Rotwein. So bleibt man linger lustig. Man trinkt den
Wein ja nicht nur zum Essen (da wiirde man den Alkohol etwas
weniger spliren), sondern auch einfach so, weil man sich unterhilt
und dazu gerne einen Schluck nimmt, die Kehle soll ja nicht aus-
trocknen. Also: Unkomplizierte frische, leichte Weine sind richtig.
Am Anfang zum Apéro oder zum Salat eher Weisse und spiter,
wenn der Grill raucht, eher Rosés oder Rote. Ich weiss schon, An-
nemarie wird mich im Interview fragen, ja welche denn? Also war-
ten wir's ab! Nur so viel: Schaumweine sind immer beliebt, aber es
muss fiir ein informelles Picknick ja kein teurer Champagner sein,
ein einfacher Prosecco, ein spanischer Cava oder ein Sekt aus der
Gegend sind fir diese Gelegenheit bei Weitem besser. Man kann
sie getrost auch mit etwas Orangensaft oder einem Sirup aufpep-
pen. Jeder und jede darf genau das machen, was ihm oder ihr be-
liebt. Und die Sangria? Ja, da bin ich streng: Wenn schon spanisch,
dann aber auch richtig: spanische Zitronen, spanische Orangen,
ein guter spanischer Rotwein, zum Siissen natiirlich spanischer
Honig und viele Eiswiirfel (die miissen nicht unbedingt aus Spani-
en kommen ...).

Dann gibt es da natiirlich noch den Durstléscher fiir Profis, das
Bier. Ich liebe die kleinen lokalen Brauereien, die in jeder Ecke des
Landes wie Pilze aus dem Boden schiessen. Ich kann nicht anders
und muss einfach auf Entdeckungsfahrt gehen. Und dabei habe ich
auch entdeckt, welche Fiille an alkoholfreiem Bier dort mittlerwei-
le in bester Qualitit angeboten wird.

Ja und damit wiiren wir beim Nichtalkoholischen. Apfelsaft und
Mineralwasser gehdren natiirlich auf den Tisch, nichts ist so durst-
16schend wie eine Schorle. Und die schmeckt natiirlich mit allen
Siften, die einen geliisten oder auch mit Sirup jeder Art.
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Nach seinem Studium in
Basel verbrachte der
KOCHEN-Weinkolumnist
mehrere Jahre in ltalien,
wo er seine Liebe zum Wein
vertiefte und in der italie-
nischen Lebensart sein
zweites Ich fand. Bis 2001
leitete Beat Koelliker den
Berner Hallwag Verlag und
baute ihn zum renommier-
testen Weinbuchverlag
Europas aus. Aus seiner
Feder stammen zahlreiche
Grundlagen-Weinblicher.
Aus seiner Freude am
Reisen und Entdecken quer
durch alle Weinregionen
resultierten auch mehrere
Bucher Gber Weinwande-
rungen. Zuletzt erschien
von ihm das Buch «Mit

10 Weinproben zum
Kenner».

KOCHEN
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Picknickgetrianke

OOV

ANNEMARIE WILDEISEN UND
BEAT KOELLIKER IM GESPRACH

Annemarie: Du hast es ja schon geahnt: Welches

sind denn die Weine, die man am besten zum Picknick
mitnimmt?

Beat: Naturlich ist die Auswahl unendlich. Aber

bei den Weissen wiirde ich in der Schweiz bleiben und
einen Chasselas aus der Westschweiz oder einen Miil-
ler-Thurgau aus der Deutschschweiz wahlen. Sonst viel-
leicht auch einen Vermentino oder Arneis aus Italien oder
einen Griinen Veltliner aus Osterreich. Rosés gibt esin
bester Qualitat auch bei uns, da muss man nicht unbe-
dingt nach Stdfrankreich fahren. Bei den Roten kann

ich nur die riesige Auswahl an Pinot Noirs aus der Ost-
schweiz empfehlen oder die Gamays aus der Waadt oder
dem Kanton Genf. Natiirlich ist mit dem Beaujolais in
Frankreich und mit dem Friaul in ltalien auch die Tire ins
nahe Ausland weit offen.

Ein Freund von mir legt beim Picknick die Flaschen
immer in einen Bach, ist das nicht etwas gefihrlich?

Ein richtiges Picknick findet in der Natur statt, und da
gelten halt ihre Gesetze. Richtig ist: Die Flasche muss
gut gesichert sein, sonst macht sie sich pldtzlich selbst-
standig. Aber das Kiihlen ist natiirlich zentral. Kihl-
manschetten und nasse Zeitungen sind zwar Alternativen,
aber der kiihle Bach schlagt natiirlich alles. Ich beneide
deinen Freund um seinen Bach.

lch komme noch auf ein Lieblingsthema von mir:
«Bag-in-Box», der Wein in der Kartonschachtel oder, wie
man auch sagt, der Weinschlauch. Wenn irgendwohin,
dann gehart er doch hierher.

Da rennst du bei mir offene Tiiren ein. Es gibt diese BiB
jainverschiedenen Grossen, Formen und Verpackungen.
Beim Picknick kann sich jeder selbst einschenken, so viel
und so oft er will. Nur die Kiihlung im Bach ist da etwas
schwieriger. Viel spricht beim Picknick also fiir den BiB.
Aber man muss den BiB schon zu Hause vor dem Abfah-
ren richtig gut runterkihlen. Und da ist noch ein zweiter
riesiger Vorteil des BiB: Der Wein bleibt langer haltbar.
Da sich mit dem schrumpfenden Inhalt auch der Wein-
schlauch zusammenzieht, kommt kein zusatzlicher Sauer-
stoff an den Wein und dieser bleibt fiir Tage (oder jeden-
falls fir Stunden) frisch.

Als Letztes: das Mengenproblem. Entweder nehme ich zu
viel mit oder zu wenig. Gibt es da eine Faustregel?

Eher nein. Aber zu wenig ist auf jeden Fall peinlicher als
zuviel. Ich rechne pro Person eine Flasche Wein und zu-
satzlich zwei bis drei Flaschen Mineralwasser. Wobei man
davon ausgehen kann, dass bei mehr Gasten auch mehr
getrunken wird. Alkoholfreies Bier wird immer beliebter
und sollte vor allem fiir die Autofahrer nicht ausgehen.
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Schnelle Kiiche

Wenn die sommerliche Warme uns alle nach
draussen lockt, mochte man nicht lange in der
Kuche stehen. Da passen unsere leichten und
schnellen Sommergerichte einfach bestens.

% >
OMINU‘Q’

Knoblauch-Poulet
auf Salat

FUR 2 PERSONEN

Salat und kurz gebratenes Fleisch ist ein
tolles Gericht fir warme Tage, wenn man
nicht lange in der Kiiche stehen will. Man
sollte fiir die Marinade wenn immer mog-
lich frischen Knoblauch verwenden, der noch
zart im Geschmack ist. Beim Einkaufen
darauf achten, dass in diesem Fall der
Knoblauch einen saftig-grinen Stangel hat
und die Haute zwischen den einzelnen Zehen
leicht rosa und nicht weiss sind.

Ca. 250 g Pouletbristchen

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
etwas Rauch-Paprika oder edelsusser
Paprika

1 kleine rote Peperoni

80-100 g Blattsalat, gemischt oder nur
eine Sorte

1-2 Knoblauchzehen, siehe Einleitung
1dl Olivenol

6 Scheiben Baguettebrot

2 Essloffel Balsamicoessig
1 Die Pouletbristchen in 1 cm dicke

Scheiben schneiden und mit Salz, Pfeffer
sowie Paprika wiirzen.
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2 Die dinne, zahe Haut der Peperoni mit
einem Sparschaler abschalen. Dann die
Peperoni vierteln und Stielansatz, Scheide-
wande und Kerne entfernen. Die Peperoni in
gut T cm grosse Wiirfel schneiden. Den Salat
rusten, waschen und trockenschleudern.

3 Den Knoblauch schalen und sehr fein
hacken. Mit dem Olivenol sowie 1 Prise
Paprika gut mischen. Die Baguettescheiben
auf der einen Seite, die Pouletscheiben
beidseitig mit Knoblauchdl bestreichen.

4 In einer beschichteten Bratpfanne

1 Essloffel des Knoblauchols erhitzen und
die Peperoniwiirfel darin unter haufigem
Wenden 2-3 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf einen Teller geben.

5 Anschliessend die Baguettescheiben
zuerst auf der Olseite kurz leicht Farbe an-
nehmen lassen, dann wenden und kurz fertig
rosten. Ebenfalls auf einen Teller geben.

6 Ineiner Schussel das restliche Knob-
lauchol mit dem Balsamicoessig sowie etwas
Salz und Pfeffer zu einer Sauce rihren.
Salat und Peperoniwtrfel beifiigen und alles
mischen.

7 Nundie Bratpfanne auf hochster Stufe
erhitzen, die Pouletscheiben hineingeben
und auf jeder Seite nur gerade 1 Minute
kraftig braten.

8 Den Salat in 2 grossen tiefen Tellern
anrichten und die Pouletscheiben sowie die
Rostbrote darauf verteilen. Sofort servieren.

Pro Portion 39 g Eiweiss, 37 g Fett,
40 g Kohlenhydrate; 651 kKalorien oder
2714 kJoule, Lactosefrei

o0 Blitzgerichte



fur den Sommer




2 =
SMINUTC

Basilikum-Gnocchi
im Papier
FUR 2 PERSONEN

Einfacher geht es fast nicht mehr: In

einer Schussel alle Zutaten mischen, dann
auf Backpapier verteilen, verschliessen

und ab in den Ofen, welcher die restlichen
25 Minuten Kochzeit von alleine erledigt.
Anstelle von Cherrytomaten kann man auch
kleinere feste Tomaten verwenden, die man
viertelt, und der Mozzarella lasst sich durch
Feta ersetzen.

Schnelle Kiiche

300 g Cherrytomaten, nach Belieben
auch verschiedenfarbige Sorten

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Kugel Mozzarella, ca. 120 g

1 Bund Basilikum

/2 Bund glatte Petersilie

1dl Olivenol

300 g Kartoffel-Gnocchi, aus dem
Kihlregal

2 Essloffel geriebener Parmesan

1 Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

2 Die Cherrytomaten halbieren und
die Schnittflachen grossziigig mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen. Den Mozzarella auf
Kichenpapier trockentupfen, in kleine
Wiirfel schneiden und ebenfalls leicht
wurzen.

3 Basilikum und Petersilie grob vor-
schneiden. Mit dem Olivenol in einen ho-
hen Becher geben, mit etwas Salz wirzen
und mit dem Stabmixer alles plrieren. In

eine Schiussel geben, Gnocchi, Cherry-
tomaten, Mozzarella sowie Parmesan
beifligen und alles sorgfaltig mischen.

4 7wei Bogen Backpapier auf der Ar-
beitsflache auslegen und jeweils die Halfte
der Basilikum-Gnocchi mittig darauf
geben. Die Backpapiere seitlich wie ein
Bonbon zu einem Packchen verschliessen.
Die Enden des Bonbon-Packchens mit
Kichenschnur binden, damit sie sich beim
Backen nicht offnen, und auf ein Blech
legen.

5 Die Basilikum-Gnocchiim heissen
Ofen 20 Minuten backen. Herausneh-
men und auf Teller geben. Die Packchen
erst am Tisch offnen.

Pro Portion 25 g Eiweiss, 63 g Fett,
45 g Kohlenhydrate; 857 kKalorien oder
3561 kJoule, Lactosearm

KOCHEN
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Quinoa-Salat mit
gebratenen Gurken

FUR 2 PERSONEN

Gurken braten? Und erst noch fiir einen
Salat? Das schmeckt neu und zugleich gut.
Und ergibt einen leichten Sommersalat, der
auch als Beilage zu einer Grillwurst oder ei-
nem schnell gebratenen Stiick Fleisch passt.
Verwenden Sie fiir den Salat unbedingt
Nostrano-Gurken, diese sind kleiner als
Salatgurken, aber kraftiger im Geschmack.
Bei dieser Sorte empfiehlt es sich, die
Gurken immer von der Bliite zum Stiel hin zu
rusten, sodass sich allfallige Bitterstoffe, die
vor allem im Stielansatz sitzen, nicht Uber
die ganze Gurke verteilen.

KOCHEN
71812023

100 g Quinoa

2 dl Gemtsebouillon

2 Nostrano-Gurken, siehe Einleitung
4 Essloffel Olivenol (1)

1 Frihlingzwiebel

25 g Kresse

"2 Bund Petersilie

. Bund Dill

2 Zweige Minze

172 Essloffel Mandelblattchen

Saft von 7: Zitrone

1 Messerspitze Zucker

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 Essloffel Olivenol (2)

150 g griechischer Joghurt

1 Die Quinoa in ein Sieb geben und unter
fliessendem Wasser griindlich spiilen. Dann
mit der Gemisebouillon in eine Pfanne ge-
ben, aufkochen und zugedeckt bei kleiner
Hitze bissfest garen.

2 Inzwischen die Gurken schalen, der Lan-
ge nach halbieren, entkernen und in gut 1cm
grosse Wiirfel schneiden. Auf Kiichenpapier
verteilen, grossziigig mit Salz bestreuen und
die Gurken 5 Minuten Wasser ziehen lassen.
Anschliessend in ein Sieb geben, kalt abspu-
len und auf Kiichenpapier trockentupfen.

3 Ineiner beschichteten Bratpfanne die
erste Portion Olivendl auf hochster Stufe
erhitzen. Die Gurken hineingeben und 3-4
Minuten kraftig braten, bis sie goldgelb sind.
In eine Schissel geben.

4 Die Frihlingszwiebel risten, die Knolle
halbieren und in feine Streifen schneiden,
das Grin in sehr dunne Rollchen schneiden.
Die Kresse kalt spulen und sorgfaltig
trockentupfen. Petersilie, Dill und Minze
hacken. Die Mandelblattchen in einer tro-
ckenen Pfanne ohne Fett hellbraun rosten.
5 Quinoa mit einer Gabel lockern und mit
den Frihlingszwiebeln sowie % der Krauter
zu den Gurken geben. Zitronensaft, Zucker,
Salz, Pfeffer sowie die zweite Portion Oli-
venol (2) verrihren, Uber den Salat geben,
sorgfaltig mischen und wenn natig nachwir-
zen. Den Salat auf einer Platte anrichten.
Den Joghurt mit Salz und Pfeffer glatt riih-
ren und in kleinen Klecksen tber den Salat
verteilen. Den Salat mit Mandelblattchen,
Kresse und den restlichen Krautern bestreu-
en und sofort servieren.

Pro Portion 14 g Eiweiss, 68 g Fett,

64 g Kohlenhydrate; 948 kKalorien oder
3938 kJoule, Glutenfrei
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Wassermelonen-Carpaccio
mit Feta

FUR 2 PERSONEN

Seit einiger Zeit gibt es Mini-Wassermelo-
nen von etwa 15 cm Durchmesser, die sich
auch im Kleinhaushalt innert nitzlicher
Zeit verbrauchen lassen. Und sie zeichnen
sich noch durch etwas aus: Mini-Wasser-
melonen haben fast keine Kerne und eignen
sich somit besonders gut fir unser Carpac-
cio. Man sollte die Melone unbedingt im
Kihlschrank aufbewahren, damit sie beim
Aufschneiden moglichst schon kalt ist.

30 g ausgeldste gerostete und gesalzene
Pistazienkerne, z. B. Apéro-Niisschen
100 g Feta

. Mini-Wassermelone, siehe Einlei-
tung

etwas Fleur de Sel (Salzflocken)
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

%—1 Essloffel Zitronensaft

2-3 Essloffel Olivenol

2 Zweige Basilikum

1 Die Pistazienkerne mittelgrob hacken.
Den Feta auf Kichenpapier trockentupfen
und nicht zu fein zerbroseln.

2 Die Melone in sehr diinne Scheiben
schneiden und den Rand mit der griinen
Schale entfernen. Die Melonenscheiben
dekorativ auf einer Platte anrichten und
mit Salzflocken sowie frisch gemahlenem
Pfeffer bestreuen. Den Feta sowie die
Pistazien daruber verteilen und alles
sparsam mit Zitronensaft und grosszigig
mit Olivenol betraufeln. Basilikumblatter
abzupfen und tber das Carpaccio verteilen.
Sofort servieren.

Dazu passen in Olivenol gerostete
Brotscheiben.

Pro Portion 12 g Eiweiss, 33 g Fett,
2 g Kohlenhydrate; 358 kKalorien oder
1478 kJoule, Glutenfrei

Publiinfo

ROTWEINSTEAK MIT
CHERRYTOMATEN

FUR 2 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

FLEISCH:

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Olivenol

2 Bigler Seelander Rotweinsteaks
" dl Rotwein

" dl Rindsbouillon

350 g Cherrytomaten

RISOTTO:

1 kleine Zwiebel

1Bund gemischte Krauter,
z. B. Petersilie, Basilikum,
Oregano usw.

1 Zucchetti

1 Essloffel Butter

150 g Risottoreis

1 dl Weisswein

3 dl heisse Gemiusebouillon
100 g Frischkase

2-3 Essloffel geriebener Sbrinz AOP

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Das schnelle
Rezept von

BIGLER

1 Den Ofen auf 120 Grad vorheizen.

2 Knoblauch schalen und in feine
Scheiben schneiden.

3 In einer Bratpfanne das Olivenol stark
erhitzen. Die Steaks auf jeder Seite

1 Minute kraftig anbraten.
Herausnehmen und den Bratensatz mit
Rotwein und Bouillon abloschen. Knob-
lauch und Cherrytomaten beiftigen und
alles aufkochen. Dann die Steaks wieder
dazulegen und alles im heissen Ofen

15 Minuten gar ziehen lassen.

4 Fur den Risotto die Zwiebel schalen
und hacken. Krauter ebenfalls hacken.
Den Zucchetti ungeschalt an der Rosti-
raffel reiben.

5 In einer Pfanne die Zwiebel in der
warmen Butter glasig diinsten. Den Reis
beifligen und kurz mitdinsten. Mit Weiss-
wein abloschen und diesen vollstandig
einkochen lassen. Dann die Zucchetti
sowie nach und nach die heisse Bouillon
beifligen. Den Risotto unter

haufigem Ruihren bissfest garen.

6 Am Schluss Krauter, Frischkase und
Kase unter den Risotto mischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Steaks
mit Risotto, Tomaten und Sauce auf
vorgewarmten Tellern anrichten.

GERARD BIGLERS TIPP

Der Name ist Programm: Das Schweinsnierstiick-Steak wird
in einer auserlesenen Rotweinmarinade mit «Bielersee AOC
Pinot Noir» des Weingutes Mirset in Twann aromatisiert.
Anschliessend wird das Steak mit einer Speziell auf das
Fleisch abgestimmten Gewiirzmischung verfeinert.

Dies verleiht dem Steak einen aromatischen und
harmonischen Geschmack. Ein echter Seelander

Geheimtipp - «A Gueta'»

Weitere Informationen unter:
www.bigler.ch

ii Portion Tradition.
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Schnelle Kiiche

Uberbackene
Speck-Tomaten
I
FUR 2 PERSONEN Il, )
Ob Berner Rosen oder Ochsenherz - bei-
de dieser aromatischen, fleischigen Toma- 0)\5“
tensorten haben ab jetzt bis in den Herbst * Af i
hinein wieder Saison und eignen sich aus- i
gezeichnet fir dieses einfache und schnelle

Ofengericht.

4-5 grosse, fleischige Tomaten

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
150 g Bratspeck, in Scheiben geschnit-
ten

1 mittlere rote Zwiebel

2 Bund Oregano

1 Essloffel Olivenol

6 Essloffel Paniermehl

3-4 Essloffel geriebener Parmesan

1 Den Stielansatz der Tomaten keilfor-
mig, jedoch nicht zu tief herausschneiden.
Die Tomaten in gut 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Schnittflachen mit Salz
und Pfeffer wirzen.

2 Den Speck zuerst in Streifen schnei-
den, dann mittelfein hacken. Die Zwiebel
schalen, Oreganoblattchen abzupfen und
beides zusammen ebenfalls hacken.

3 Ineiner Bratpfanne das Olivenal
erhitzen und den Speck darin langsam bei
Mittelhitze leicht knusprig braten. Dann
Zwiebel und Oregano beifligen und noch
etwa 2 Minuten mitbraten. Vom Herd
nehmen und das Paniermehl untermi-
schen.

4 Den Backofen auf 200 Grad vor-
heizen. Eine grosse Gratinform mit etwas
Olivenol ausstreichen.

5 Die Tomatenscheiben leicht Gberlap-
pend in der vorbereiteten Form auslegen.
Die Speckmischung gleichmassig dartiber
verteilen. Alles mit dem Parmesan
bestreuen und im heissen Ofen auf der
zweituntersten Rille etwa 20 Minuten
backen. Heiss servieren.

Als Beilage passen Reis oder gebratene
kleine neue Kartoffeln.

Pro Portion 30 g Eiweiss, 42 g Fett,

41 g Kohlenhydrate; 673 kKalorien oder
2808 kJoule, Lactosearm
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Zucchetti-Frites
mit Nuss-Ei-Dip

FUR 2 PERSONEN

Gesunde Pommes frites? Das ist mit
Zucchetti moglich! Die knusprigen
Gemdisesticks aus dem Ofen werden
begleitet von einem unkomplizierten Dip
aus griechischem Joghurt, gerosteten
Baumiissen und gehacktem Ei.

ZUCCHETTI:

500 g mittelgrosse Zucchetti

2 Bund Thymian

/2 Bund glatte Petersilie

60 g Paniermehl

30 g geriebener Parmesan

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Eier

3 Essloffel Mehl

KOCHEN
71812023

DIP:
2 Eier

75 g Baumnusskerne

. Bund Dill

180 g griechischer Joghurt oder saurer
Halbrahm

2 Essloffel Mayonnaise

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Den Stielansatz der Zucchetti entfer-
nen. Zucchetti ungeschalt der Lange nach
in 1cm dicke Scheiben und diesein 1 cm
dicke Sticks von 7-8 cm Lange schneiden.
Thymianblattchen von den Zweigen zupfen
und zusammen mit der Petersilie fein ha-
cken.

2 Paniermehl, Parmesan, Krauter sowie
etwas Salz und Pfeffer auf einer Platte
mischen. Die Eier in einem tiefen Teller mit
Salz und Pfeffer verquirlen.

3 Den Backofen auf 230 Grad Umluft
vorheizen. Ein grosses Blech mit Backpa-
pier belegen.

4 Die Zucchetti auf der Arbeitsflache
ausbreiten. Das Mehl in ein feines Sieb
geben und die Zucchetti damit sparsam
bestauben, dabei die Sticks zwischendurch
einmal mit den Handen durchmischen, da-
mit sie moglichst gleichmassig und rundum
bemehlt sind. Dann die Zucchetti-Pommes
zuerst durch das Ei ziehen und anschlies-

send im Paniermehl walzen, dabei die
Panade mit den Fingern leicht andriicken.
Die Zucchetti-Pommes-frites nebeneinan-
der auf das vorbereitete Blech geben.

5 Die Zucchettiim heissen Ofen auf

der mittleren Rille 15-20 Minuten goldgelb
backen. Zwischendurch einmal wenden.

6 Inzwischen den Dip zubereiten: Die
Eier mit kaltem Wasser bedeckt aufkochen
und ab Siedepunkt 10 Minuten hart
kochen, dann kalt abschrecken. Gleichzeitig
in einer Pfanne die Baumnusskerne leicht
rosten, auf einem Schneidebrett abkiihlen
lassen und anschliessend mittelfein hacken.
Den Dill ebenfalls hacken.

7 Joghurt oder sauren Halbrahm,
Mayonnaise sowie etwas Salz und Pfeffer
verrihren. Die Eier schalen und wiirfeln.
Zusammen mit den BaumnUssen und dem
Dill zur Dipsauce geben, mischen und wenn
notig nachwiirzen. Separat zu den heissen
Zucchetti-Pommes-frites servieren.

Als weitere Beilage passt ein gemischter
Blattsalat.

Pro Portion 39 g Eiweiss,
64 g Fett, 58 g Kohlenhydrate;
984 kKalorien oder 4095 kJoule
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nisheeren

Egal ob Cassis oder
«Meertrubeli» — wegen ihres
sauerlichen bis fruchtigen
Aromas eignen sich Johannis-
beeren perfekt fur wunderbar

sommerliche Desserts.

KOCHEN
71812023
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Johannisbeer-Clafoutis
mit Himbeerrahm

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 35-40 Minuten

CLAFOUTIS:

400 g Rote und/oder Weisse Johannis-
beeren

20 g Zucker (1)

2 Teeloffel Vanillepulver oder -paste

3 Eier

60 g Zucker (2)

2. dl Halbrahm

50 g Mehl

1 Prise Salz

Puderzucker zum Bestauben

HIMBEERRAHM:

100 g Himbeeren

1 Teeloffel Zitronensaft
1dl Rahm

1-1% Essloffel Puderzucker

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
4 ofenfeste Formchen von je mindestens

2 dl Inhalt ausbuttern.

2 DieJohannisbeeren waschen, abtrop-
fen lassen und von den Zweigen abstreifen.
Die Beeren mit der ersten Portion Zucker
(1) und der Vanille mischen und in die vor-
bereiteten Formchen fullen.

3 Die Eier mit der zweiten Portion Zucker
(2) und dem Halbrahm sehr gut verriihren,

70

dann Mehl und Salz untermischen. Den
recht flissigen Teig Uber die Johannisbeeren
verteilen.

4 Die Clafoutis im 180 Grad heissen
Ofen auf der zweituntersten Rille

35-40 Minuten backen, bis der Teig auf-
gegangen und schon gebraunt ist.

5 Firden Himbeerrahm die Himbeeren
zusammen mit dem Zitronensaft mit einer
Gabel fein zerdricken. Den Rahm mit dem
Puderzucker steif schlagen. Die Himbeeren
unterziehen und bis zum Servieren kuhl
stellen.

6 Die Clafoutis aus dem Ofen nehmen
und etwa 10 Minuten ruhen lassen. Dann
die Clafoutis mit Puderzucker bestauben,
mit Himbeerrahm garnieren und noch
leicht warm in den Formchen servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Die Zutaten halbieren, fir den

Teig 1 Ei und 1 Eigelb verwenden.

Pro Portion 11 g Eiweiss,
31 g Fett, 46 g Kohlenhydrate;
533 kKalorien oder 2218 kJoule

,7c‘ . >
A S e w0

KOCHEN
7/8 12023

N

-

' & - _— .

Q.



Susse Kiiche

Johannisbeer-

Schokoladen-Muffins

ERGIBT 12 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 30-35 Minuten

MUFFINS:

12 Backkapseln fir Muffins

250 g Rote oder Schwarze
Johannisbeeren (Cassis)

50 g weisse Schokolade, z. B. weisse
Toblerone

125 g Mehl

100 g gemahlene Mandeln

2 Teeloffel Backpulver

125 g weiche Butter

1 Prise Salz

80 g Zucker

1 Packchen Bourbon-Vanillezucker
2 Eier

1% dl saurer Halbrahm

ZUM GARNIEREN:
3-4 Essloffel Puderzucker oder etwas
geschlagener Rahm

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
In die 12 Vertiefungen eines Muffinblechs
Jjeweils 1 Papierformchen setzen.

2  Die Johannisbeeren waschen, abtrop-
fen lassen und von den Zweigen abstreifen.
Die Schokolade in kleine Stticke schneiden.
In einer Schussel Mehl, Mandeln und Back-
pulver mischen.

3 Ineiner zweiten Schussel weiche But-
ter, Salz, Zucker und Vanillezucker mit der
Kichenmaschine kraftig aufschlagen. Ein
Einach dem anderen einzeln unterschlagen,
dann den sauren Halbrahm unterrihren.

4  Mit einem Gummischaber die Mehl-
mischung zugig unterziehen. Zuletzt
Johannisbeeren und Schokoladenstticke

untermischen. Den Teig in die vorbereiteten
Muffinformen flllen.

5 Die Muffins sofort im 180 Grad heissen
Ofen auf der mittleren Rille 30-35 Minu-
ten backen, bis sie schon gebraunt sind.

Die Muffins in der Form abkuhlen lassen,
dann samt Papierformchen herauslosen.

6 Zum Servieren die Muffins mit Puder-
zucker bestauben oder mit geschlagenem
Rahm garnieren und moglichst frisch
servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
6 Stlick: Zutaten halbieren.

uck 5 g Eiweiss,
ett, 23 g Kohlenhydrate;
276 kKalorien oder 1149 kJoule
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Cassis-Tartelettes
mit Baiser

ERGIBT 8 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 35-40 Minuten
RUHEZEIT: 1 Stunde

TEIG:

200 g Mehl

30 g Zucker

1 Prise Salz

100 g sehr kalte Butter

1 Eigelb

2 Essloffel eiskaltes Wasser

BELAG:

400 g Cassisbeeren (Schwarze Johan-
nisbeeren)

2 dl Halbrahm

2 Eier

60 g Puderzucker

4 Eiweisse

160 g Zucker

1 Prise Salz

72

Stsse Kiiche

1 8 Tartelettesformchen mit moglichst
flachem Boden und von etwa 10 cm Durch-
messer ausbuttern und leicht mehlen. Die
Formchen kihl stellen.

2 Furden Teigin einer Schussel Mehl,
Salz und Zucker mischen. Die kalte Butter
an der Rostiraffel dazureiben. Dann alles
zwischen den Fingern zu einer broseligen
Masse reiben. Eigelb und Wasser beiftigen
und die Zutaten rasch zu einem glatten Teig
zusammenkneten.

3 Den Teigin 8 Portionen teilen und
Jjeweils rund etwas grosser als die vorberei-
teten Formchen auswallen. Die Formchen
mit dem Teig auslegen und einen Rand
hochziehen. Den Teigboden mit einer Gabel
regelmassig einstechen. Die Tartelettes
etwa 1 Stunde kuhl stellen.

4  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
5 Fir den Belag die Cassisbeeren
waschen, gut abtropfen lassen und von

den Zweigen abstreifen. Auf den Teigboden
verteilen.

6 Halbrahm, Ei und Puderzucker sehr

gut verruhren, dann uber die Cassisbeeren

verteilen.

7 Die Cassis-Tartelettes im 180 Grad
heissen Ofen auf der zweituntersten Rille
etwa 20 Minuten backen.

8 Inzwischen die Eiweisse und das Salz
steif schlagen. Dann nach und nach den
Zucker einrieseln lassen; es soll ein glanzen-
der feinporiger Eischnee entstehen. Die
Baisermasse in einen Spritzbeutel fullen.

9 Nach 20 Minuten Backzeit die
Tartelettes herausnehmen und den
Eischnee dekorativ aufspritzen. Die
Tartelettes sofort wieder in den Ofen
zurtickgeben und nochmals 15-20 Minuten
backen, bis die Baisermasse leicht gebraunt
ist. Die Tartelettes abkihlen lassen.

Dann vorsichtig aus den Formchen losen
und moglichst frisch servieren.

TIPP

Qnstutt mit Cassisbeeren konnen die
Tartelettes auch mit Roten Johannisbeeren
oder Jostabeeren zubereitet werden.

Pro Stuck 8 g Eiweiss,
2Q g Fett, 52 g Kohlenhydrate;
432 kKalorien oder 1805 kJoule
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Johannisbeer-Tiramisu

FUR 6-8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 5 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 4 Stunden

400 g Rote oder Schwarze Johannis-
beeren

"2 dl Rosewein oder Johannisbeersaft
4 Essloffel Cassislikor oder Cassissaft
50 g Zucker (1)

250 g Mascarpone

180 g saurer Halbrahm (1 Becher)

72 Teeloffel Vanillepulver oder -paste
2. dl Rahm

60 g Zucker (2)

ca. 200 g Loffelbiskuits

Minze sowie nach Belieben geriebene
schwarze Schokolade zum Garnieren

1 Die Johannisbeeren waschen, gut
abtropfen lassen und von den Zweigen
abstreifen. In eine Pfanne geben, mit dem
Wein oder Saft, dem Likor oder Saft sowie
der ersten Portion Zucker (1) aufkochen
und etwa 5 Minuten leise kochen lassen.
Dann vom Herd nehmen und abkuhlen
lassen.

2 Mascarpone, sauren Halbrahm und
Vanille gut verrihren. Den Rahm mit der
zweiten Portion Zucker (2) steif schlagen
und unter die Mascarponecreme ziehen.

- 3 Eine rechteckige Form von etwa
\w. 15%25 cm (kann auch quadratisch
20 x 20 cm sein) mit der Halfte der

Loffelbiskuits auslegen. Die Halfte der
Johannisbeeren mit etwas Saft darauf
verteilen und mit der Halfte der Mascar-
ponecreme bestreichen. Die restlichen
Loffelbiskuits darauf legen, mit den
restlichen Johannisbeeren bedecken und
mit der restlichen Creme bestreichen.
Das Tiramisu mindestens
4 Stunden kuhl stellen.

4 Vor dem Servieren das Tiramisu nach

Belieben mit geriebener Schokolade sowie
Minzeblattchen garnieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
3-4 Personen: Zutaten halbieren und eine
kleinere Form verwenden.

Pro Portion 7 g Eiweiss,

40 g Fett, 54 g Kohlenhydrate;
632 kKalorien oder 2632 kJoule
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Erhabene Landschaften: Bergidylle am St. Moritzersee

Unsere TOP drei / das beriihmte Landwasserviadukt bei Filisur (gr. Bild).
Eine personliche, daher rein subjektive Auswahl: ¢
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1 UNTERWEGS MIT DEM NOSTALGIEZUG T a o s g -
Der zwischen Davos und Filisur verkehrende Nostalgiezug garantiert ﬁ-?:"‘ﬁ;‘dl s - A o s
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ein tolles Reiseerlebnis, besonders die offenen Aussichtswagen. s 5 ; S

2 AUFNIETZSCHES SPUREN A .
, Die Landschaft des Oberengadins war fiir den Philosophen Friedrich =

Nietzsche enorm inspirierend. Auch heute noch lasst sich diese Fas- i =

zination auf diversen Wanderrouten um Sils nachempfinden.

{18! 3 WILDERGRILL IN PONTRESINA
WP Wild aus eigener Jagd, eine fantastische Weinauswahl sowie siisse
=\ Siinden zum Schluss: Ein Besuch bei «Gianottis» lohnt sich immer!
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Egal, ob durch die sanften Hiigel des
Prattigaus, die spektakularen Felsformatio-
nen der Rheinschlucht, das Engadin oder die
karge Schonheit der Bernina-Region: Eine
Reise durch die grossartige Natur der Biind-
ner Berge steckt voller Abwechslung und At-
traktionen.

Die schonsten Seiten Graubiindens lassen sich
nach wie vor am besten mit dem Zug entde-
cken. Das Netz der Rhatischen Bahn RhB er-
schliesst derart viele Naturwunder, dass schon
die Zugfahrt selber zum Erlebnis wird; das gilt
nicht nur fir den ber(hmten Bernina Express,
welcher in diesem Jahr 50 Jahre alt wird. Eine
besondere Form des Reisens bietet die RhB

in Form einer «Alpine Cruise» an: Bei dieser
«Kreuzfahrt» auf Schienen Gbernachtet man
in St. Moritz, Davos und Chur und kann sich
wahrend vier, fiinf oder acht Tagen auf den
Strecken der Rhatischen Bahn «austobeny.
Wie diese Tour dann konkret aussieht, ent-
scheidet man selber: Sportlich-aktiv, erholt
und entspannt oder auf der Suche nach den
besten Adressen fiir Geniesser - alles ist mog-
lich. Und um das Gepéck muss man sich auch
nicht kimmern, denn das «reist alleine» und
wartet bereits im Hotel ...

www.alpine-cruise.ch

Graubiinden
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St. Moritz

Ein faszinierender Mix aus Geschichte und Luxus, eingebettet in eine geradezu magische
Landschaft - und eine hervorragende Region, um gut zu essen.

arum sind so viele Dichter und Denker dem Enga- Ganz anders verhalt es sich mit St. Moritz. Der Geburtsort des
din verfallen? Vielleicht liegt es daran, dass die Landschaft wie ein alpinen Wintertourismus hat sich vom beschaulichen Kurort zu
Gemalde komponiert ist, mit ihrer Weite, ihrem Licht und dem einem internationalen Hotspot der High Society gemausert, zu
Kontrast von steilen Bergen, leuchtenden Gletschern, dunklen einer Statte, die mit ihren Grandhotels, ihren feudalen Chalets
Waldern und tiefblauen Seen. Alle waren sie da: Hermann Hesse, und noblen Geschaften fiir Exklusivitat, Luxus und Extravaganz
Rainer Maria Rilke, Thomas Mann, Kurt Tucholsky, Marc Chagall steht. Doch daneben gibt es noch das andere St. Moritz, das der
— und natdrlich Nietzsche. Als Friedrich Nietzsche sich zwischen Einheimischen, die ganz normal in ihrem Dorf leben. Man findet
1881 und 1888 in die Stille und Einsamkeit von Sils Maria zuriickzog, es besonders gut in der Zwischensaison, wenn der Jetset noch fern

- erlebte er eine Phase nie dagewesener Produktivitat und Inspiration, ist und die Bergbahnen noch stillstehen. Etwa in St. Moritz Bad,

' aus der letzten Endes sein Meisterwerk «Also sprach Zarathustra» wo man sich im «Veltlinerkeller» auf ein Glas Sforzato trifft und die
!hervorgir‘(/g:Auch heute noch [asst es sich gut auf den Spuren die- besten Pizzoccheri weit und breit geniesst — oder als weitere Haus-
ser Geistesgrossen wandeln und wandern und man kann nur zu gut spezialitat die unvergleichlichen «Ravioli Valtellina» aus Buchwei-

vollziehen, was sie am Engadin so fasziniert hat. zenteig, gefiillt mit Quark und Spinat, dazu etwas Tomatensugo
—— und reichlich Knoblauch-Salbei-Butter, herrlich!

v

| > —
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Eine kurze Zug- oder Busfahrt und schon ist
man in Pontresina, jenem geschichtstréchti—
gen Ferien- und Hohenkurort mit seinen stil-
vollen Hotelbauten aus der Belle Epoque und
seinen alten Engadinerhausern. Auf eine lange
Geschichte blickt auch das aus Pontresina
nicht mehr wegzudenkende Traditionshaus
Gianotti: 1880 als Zuckerbackerei gegriin-
det und heute in der flinften Generation von
Marco und Roman Kling gefiihrt. Neben

dem stissen Kerngeschaft ist das «Gianot-

tis» ausserdem ein Café, eine Weinbar und ein
Grillrestaurant und somit der Treffpunkt fiir
Geniesser. In der «Wilderei» dreht sich alles
um Wildfleisch vom Holzkohlegrill: Unver-
zichtbar sind die hausgemachten Wildwiirstli

Warum sind so viele
Dichter und Denker dem
Engadin verfallen?

als Appetizer, sagenhaft wiirzig und «chtsch-
tign, das mit Gin verfeinerte Hirschtatar... und
als Hauptgang? Weil Roman als leidenschaft-
licher Jager in seinem Schwarzwalder Revier
kirzlich zwei Rehe erlegt hat, gibt es Rehhuft
vom Girill, perfekt saignant und als Tagliata
aufgeschnitten, dazu Rotkraut, Plzzoccherl

denn da wire ja noch das
in St. Moritz, dessen Bar die grossbe Whisky-
Auswahl der Welt bietet ...

T
:
m«Waldhaus am See» —

il % |
é&ln andereBar hat N ’3
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Davos: zwischen
Alpenstadt und
Zauberberg

Die hochste Stadt Europas
punktet sowohl mit
internationalem Flair als

auch mit alpiner Idylle.

78

en es nach Davos zieht, der sollte
unbedingt via Filisur anreisen, denn hier gerat
bereits die Zugfahrt zum Erlebnis. Zumindest,
wenn man die in den Sommer- und Herbstmo-
naten verkehrende historische Zugkomposition
aus den 1920er-Jahren erwischt. In knapp 40
Minuten in teilweise angenehm gemachlichem
Tempo durch 14 Tunnels und tber 30 Briicken,
Uber den berihmten Wiesnerviadukt, durch die
wildromantische Ziigenschlucht bis nach Davos
Platz. Und als besondere Attraktion sind jeweils
zwei offene Aussichtswagen unterwegs, in
denen man die vorbeiziehende Landschaft noch
einmal viel intensiver wahrnimmt.

Mit der Ankunft in Davos landet man

jedoch gleich wieder in der Gegenwart.
Denn der grésste Bergferien-, Sport- und
Kongressort der Alpen, der sich wie ein lan-
ges Band durch das Landwassertal erstreckt,

gibt sich international und modern, allen

voran das futuristische, an ein gestrande-
tes Raumschiff erinnernde Hotel Alpen-
Gold oder natiirlich das Kongresszentrum,
wo sich alljahrlich die globale Elite am Welt-
wirtschaftsforum WEF versammelt. Dank
seiner herausragenden Lage ist Davos aber
auch eine Naturstadt, mit einer Lage auf
1560 Metern iiber Meer sogar die héchst-
gelegene Stadt der Alpen und Europas; mit
einem beeindruckenden Angebot an Berg-
bahnen, die Gipfel wie das Jakobshorn,
Weissfluhjoch oder Rinerhorn und damit ein
riesiges Wandergebiet erschliessen. Doch
auch eine solch moderne Destination hat
ihre ruhigen, stillen, schon fast verwunsche-
nen Ecken, die einen ganz eigenen Zauber
versprithen und ihrem ganz eigenen Rhyth-
mus folgen. Da ist nattirlich die Schatzalp

KOCHEN
71812023



Pizokel mit Steinpilzen im «Bergfiihrer» (kl. Bild links), Krauterrisotto mit Saiblingskaviar im «Jarnon, Blick aus dem offenen Aussichtswagen der

Rhatischen Bahn.

mit ihrem im Jugendstil erbauten Hotel,
einst ein Luxussanatorium, welches den
deutschen Schriftsteller und Nobelpreistra-
ger Thomas Mann bei seinem Besuch tief
beeindruckt und inspiriert hat — mit seinem
Roman «Der Zauberberg» hat er der welt-
entriickten Atmosphare dieses Orts ein lite-
rarisches Denkmal gesetzt. Eine kurze Fahrt
mit dem Postauto und man befindet sich im
Sertigtal, einem abgelegen wirkenden Stiick
Natur, das auch gut der Fantasie eines
romantischen Dichters entsprungen sein
konnte, mit dunklen Waldern, steilen Han-
gen, einem Wasserfall und einem winzigen
Bergdorf. In einem jahrhundertealten Gast-
haus befindet sich mitten im «Darfli» das
Restaurant «Bergfiihrer», wo die Oberwal-
liserin Nina Eyer eine einfache, aber zeitge-
masse Alpenkiiche anbietet. Klar gibt es da

KOCHEN
71812023

eine hervorragende Biindner Gerstensuppe,
aber auch wunderbar fluffige Pizokel mit
Krauterschaum, frischen Steinpilzen, Apfeln
und Preiselbeeren.

Gleichwohl mit Produkten des Alpen-
raums, aber auch spiirbar italienisch und
franzosisch inspiriert, kocht Domenico
Nicolino im «Jarno», das zum Hotel Mei-
erhof gehort. Die italienischen Einflisse
kommen sicher auch vom Namensgeber
des Restaurants, dem Besitzer und ehemali-
gen Formel-1-Fahrer Jarno Trulli. Gleich der
Gruss aus der Kiiche erweist sich als treff-
sicherer Spagat zwischen Mittelmeer und
Alpenraum: Thunfisch mit Bottarga und
gerostetem Buchweizen, kostlich. Selbiges
gilt auch fiir den Risotto mit Bergkrautern,
Barlauch und Saiblingskaviar - eine tolle
Kombination. Hirschmedaillons mit Rande

und Wacholder? Wiederum ein Volltref-
fer! Und wenn nach einer Aprikosen-Tar-
te-Tatin der Hoteldirektor Vittorio Rozzato
hochstpersonlich den Spirituosenwagen an
den Tisch rollt, um seinen Lieblingsgrappa zu
empfehlen, kann man ziemlich sicher sein,
dass auch das eine Punktlandung wird ...

RESTAURANT BERGFUHRER
Einfache Biindner- und Alpenkiiche in
modernem Gewand.
www.sertigtal.ch/restaurant-sertig

RESTAURANT JARNO

Eine gelungene und einfallsreiche Melange
aus Alpen- und Mittelmeerkiiche.

www. hotel-meierhof.com
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Chur: Immer noch
ein Geheimtipp

Die alteste Stadt der Schweiz
lockt mit viel Geschichte, einer
prachtigen Altstadt und einer

vielfaltigen Restaurantszene.

eien wir ehrlich: Chur wird allzu oft links liegen gelassen und unter-
schatzt; nicht wenige kennen die Biindner Hauptstadt nur vom Umsteigen
oder Vorbeifahren. Dabei hat Chur namlich einiges zu bieten: Die élteste
Stadt der Schweiz ist nicht nur Bischofssitz und das kulturelle Zentrum
des Kantons, sondern auch in historischer Hinsicht beeindruckend. Uber
5000 Jahre reicht die Siedlungsgeschichte zurlick; die Kathedrale des
Uber der Stadt thronenden Bischoflichen Hofs ist 800 Jahre alt und zahlt
zu den bedeutendsten Kulturdenkmalern der Schweiz. Am besten beginnt
man seine Erkundungstour mit einem Spaziergang iber die stets belebte
Bahnhofstrasse mit ihren unzahligen Geschaften und Cafés, vorbei an der
prachtigen Villa, in der das Biindner Kunstmuseum untergebracht ist und
schon beginnt eine der intaktesten Altstadte des Landes. Die historischen
Gebéude mit ihren pittoresken Fassaden wurden liebevoll restauriert, die
charmanten Gassen mit ihren Boutiquen, Restaurants, Bars und Gale-
rien sind fast vollstandig autofrei. Ein weiteres Highlight ist der Hausberg
«Brambrlesch», den man direkt aus dem Stadtzentrum heraus mit der
Gondelbahn in wenigen Minuten erreichen kann.

Und kulinarisch? Chur bietet eine erstaunlich vielfaltige Restaurant-
szene, doch wer nichts falsch machen méchte, sollte unbedingt in der
«Veltliner Weinstube zum Stern» einkehren. Seit Jahrzehnten gilt
der «Stern» als eine der besten Adressen fur die traditionellen Biind-
ner Klassiker, aber auch fiir eine durchaus kreative Marktkiiche. Bei
unserem Besuch Anfang Juni haben Churer Spargeln gerade noch
Saison, und das hauseigene Spargelfeld erlaubt es Kiichenchef Stefan
Wagner, sich dieser Spezialitat ausfihrlich zu widmen. Das volle Pro-
gramm bietet der «Spargelturm als Vorspeise; drei kleine Gerichte,
die in tibereinandergestapelten Schiisselchen serviert werden: Vom
marinierten Spargel mit Erbsen-und-Zitronenverveine-Glace tber
eine Spargel-Créme-brilée mit Morcheln und Kalbstatar bis hin

zu einem sanft gegarten Saibling mit knusprig gebackenen Spar-
geln. Wer es traditioneller mag, bestellt den Klassiker des Hauses, die
«Bundner Trilogie» mit Maluns (geraffelte Kartoffeln, mit Mehl und
Butter gerdstet, serviert mit Bergkdse und Apfelmus), Pizzoccheri -
und selbstverstandlich: Capuns. Falls jetzt noch Platz fir etwas Siis-
ses Ubrig ist, empfiehlt sich die «Cupetta cun Tschiischinas», Baum-
nussglace mit in Zwetschgenwasser marinierten Zwetschgen. Und
zum Schluss ein Glaschen vom selbst angesetzten Churer «Roteli».

Viva!

VELTLINER WEINSTUBE ZUM STERN

Eine Churer Institution und eine der besten Adressen fiir traditionel-
le Bindner Kiiche. Tolle Weinauswahl aus der Region.
www.stern-chur.ch/essen

Blick auf die Churer Altstadt und das Bischofliche Schloss (l.), «Biindner Trilogie» in der «Veltliner Weinstube zum Stern» (r.).




A Casa bei

Caminada

Einfache Kiiche, natiirlich und

doch voller Finessen: Ein Zwischen-
halt im Wirtshaus des Sternekochs.

ngefahrin der Mitte der Strecke zwischen Davos
und Chur liegt der winzige Ort Fiirstenau, die «kleinste
Stadt der Welt» und gleichzeitig das Reich von Andreas
Caminada. Denn hier hat der Drei-Sterne-Koch nicht
nur sein weltberihmtes Restaurant Schloss Schauen-
stein, sondern auch ein vegetarisches Lokal, eine Backe-
rei, einen Laden und sein Blindner Wirtshaus, die «Casa
Caminada». Hier wird betont einfach, aber dennoch mit
viel Rafhinesse gekocht; neben Traditionellem wie der
Biindner Gerstensuppe, Capuns, Maluns oder Pizokel gibt
es moderne, naturverbundene Gerichte, stets im Takt der
Jahreszeiten. Die Stars dieser Kreationen sind die Pro-
dukte - und die kommen aus der naheren Umgebung,
wenn nicht gleich aus eigenem Anbau. Bei schonem Wet-
ter sollte man unbedingt im lauschigen Garten Platz neh-
men und die Idylle auf sich wirken lassen. Und dann geht es
los. Absolut verbliffend, wie viel Tiefgang und Komplexitat
ein simpler Salat haben kann: Frische und leicht fermen-
tierte Gurken, knackiger eingelegter Rettich, Bliiten und
Krauter und ein grilliertes Salatherz bilden zusammen ein
fantastisches Gemusegericht! Von einer herrlichen Fri-
sche ist auch die Kombination von gebeiztem Zander, diinn
gehobeltem Fenchel und eingelegter Zwiebel. Ein richti-
ger Wohlfihlteller folgt mit den Ravioli, gefillt mit Dorr-
birnen und mit ordentlich Nussbutter betraufelt. Was man
sich in der «Casa Caminada» auf keinen Fall entgehen las-
sen sollte, ist der phanomenale Schweinebauch: butterzar-
tes, saftiges Fleisch und eine perfekte Kruste - krachend
knusprig, aber dennoch leicht wie ein luftiges Geback.
Kurzum: Wenn es irgendwo einen besseren Schweine-
bauch gibt, miisste man wohl sehr lange danach suchen!
Und als Dessert? Auf jeden Fall eine Kugel dieser siindhaft
guten Butter-Salzcaramel-Glace ... und vielleicht noch ein
Sauerampfersorbet, ja, wirklich, es gibt kaum etwas Erfri-
schenderes an einem heissen Sommertag ...

CASA CAMINADA

Das Wirtshaus von Andreas Caminada tiberzeugt

mit vermeintlich einfachen und gleichzeitig komplexen
Gerichten.

www.casacaminada.com/restaurant

Oben: Der Schweinebauch, serviert mit grilliertem
Spitzkohl, ist ein Highlight der «Casa Caminadan.
Unten: Heimlicher Star: diese absolut verbliffende
Salatkreation.
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Reisen NOTIZEN VON UNTERWEGS

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

° einem beim Reisen auffallen.
Einkaufen
Gelegenheiten, sich mit kostlichen ‘ B ewus Ste S

Mitbringseln einzudecken, gibt es viele.
Reisen
METZGEREI MARK

Hier eine kleine Auswahl:

Regionales Handwerk und Fleisch von hochster Qualitat. Eine Reise mit dem Zug kann unter Umstan-
Standorte in Schiers, Landquart und Chur. SR den eine sehr meditative Angelegenheit sein:
www.metzgerei-mark.ch Leise, ein sanftes Ruckeln, die Landschaft gleitet

nur so vorbei und man verliert sich in Gedanken.

VALPOSCHIAVYO GOURMETFOOD Wie beeindruckend die vorbeiziehende Natur eigentlich
Vom Veltliner Wein, Kase und dem echten Puschlaver Ring- ware, merkt man so jedoch kaum noch. Schade eigentlich.
brot bis hin zu Grappa, Pasta, Fleisch- und Wurstwaren. Ein grossartiges Mittel, um seine bewusste Wahrnehmung
Adresse: Obere Gasse 54, Chur wieder richtig zu schulen, bietet die Rhatische Bahn. Auf

diversen Streckenabschnitten, etwa zwischen Davos und Fi-
PURALPS lisur, sind diese herrlich altmodischen Aussichtswagen, oh-
Nur das Beste aus den Alpen. Grosse Auswahl an Lebensmit- ne Dach, ohne Verglasung, unterwegs. Sollte das Wetter es
teln und Weinen direkt vom Bauern, Winzer oder Produzenten. zulassen, nehmen Sie unbedingt in so einem Gefahrt Platz.
www.puralps.ch/de/ueber-uns/unser-genussmarkt-st.-moritz Denn wenn einem der Fahrtwind plotzlich ins Gesicht weht,

und sich die Temperaturen zwischen Ebenen, Schluchten
HATECKE und Tunnels von einem Augenblick auf den anderen ver-
Neben herausragendem Trockenfleisch gibt es in der stilvollen andern, fuhlt man sich ein kleines bisschen der Natur aus-
Metzgerei in St. Moritz Engadiner Biofleisch von Tieren aus ei- gesetzt — und nimmt die Landschaft wieder viel bewusster
gener Schlachtung. wahr. Schluchten wirken imposanter und schwindelerre-
www.hatecke.ch gender, wenn man meint, direkt in sie hinabblicken zu konnen.

Felswande und Tunnels bieten einen Hauch von Nerven-
CASA CAMINADA kitzel ohne trennende Fensterscheibe - und ein Wasserfall
Schane Auswahl an regionalen Produkten und Selbstgemach- wirkt durch sein horbares Donnern und Rauschen und eine
tem aus dem Atelier und der eigenen Béckerei. schaumende Gischt, die man manchmal sogar auf der eige-
www.casacaminada.com nen Haut spiirt, viel naher. Und das alles auf einer simplen

Zugfahrt ... probieren Sie es aus!

Ein Schnappschuss

Die offenen Aussichtswagen der Rhatischen Bahn
vermitteln ein ganz neues Gefiihl fir die Landschaft.

KOCHEN
7/8 12023



. Fei

Fur einen
Sommerabend

Unkompliziert und quasi «hitzefest» ist
diese Salatmahlzeit, die anstatt mit Fisch

auch mit Pouletbrust zubereitet
werden kann.

Lachs auf Gurken-
Fenchel-Salat an
Zitronen-Dressing

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 8 Minuten

1 Salatgurke

1 Fenchel

Salz

1 unbehandelte Zitrone

1 Becher Joghurt nature (180 g)
2 Essloffel Olivenol (1)

1 Essloffel flissiger Honig
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
je 7. Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel
und Koriander

"> Bund Basilikum

% Bund Dill

50 g Rucola

4 Tranchen Lachsfilet,

je ca. 180 g schwer

1 Essloffel Olivenol (2)

e d

=
1 Gurke und Fenchel risten, dabei
Gurke ungeschalt belassen. Beide Gemii-
se der Lange nach halbieren und in feine
Scheiben schneiden. Gurke und Fenchel
salzen und 10 Minuten ziehen lassen.

2 Zitronenschale fein abreiben, den
Saft auspressen. Beide Zutaten mit dem
Joghurt, der ersten Portion Ol (1), dem
Honig sowie dem Kreuzkiimmel und Kori-
ander verrihren und die Sauce mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3 Basilikum und Dill grob hacken.

Rucola waschen und trockenschleudern.

4 Die Lachstranchen mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer Bratpfanne in

der zweiten Portion Ol (2) bei Mittelhitze
insgesamt etwa 8 Minuten braten.

5 Gurke und Fenchel mit Kiichenpapier
trockentupfen und mit der Sauce sowie
den Krautern mischen. Den Salat mit dem
Lachs auf Tellern anrichten und sofort
servieren.

Pro Portion 40 g Eiweiss, 32 g Fett,
11 g Kohlenhydrate; SO0 kKalorien oder
2087 kJoule, Glutenfrei

Vorschau: KOCHEN 9/2023 erscheint am 5. September 2023.

Schmackhaftes mit
Weissschimmelkdse.

Weitere Themen in diesem Heft: Miso — eine Wiirzpaste sorgt fiir Geschmacksexplosionen / Ein Thurgauer

Apfelmenti / Schnelle Kiiche im September

Oliven: Eine
spannende Kochzutat.

Verlockende
Cmnberry—Dessen‘s.

FEine kulinarische
Reise nach Norwegen.

Www.bea-verlag.ch

Gratis Revue: 056 444 22 22



Amriswilerstrasse 12 | 8570 Weinfelden | Tel. 0715524000 | info@thurgautravel.ch

GENIESSER-FLUSSREISEN
AUF RHEIN, DONAU, SAARUND

Auf dem Fluss zum vollen Genuss
BASEL-TRABEN-TRARBACH-BASEL
MS EDELWEISS#% g+

lhre Vorteile bei Buchung dieser Themenreise

STADTFUHRUNG IN DER WEIN-, SEKT- UND
ROSENSTADTELTVILLE MIT SEKTUMTRUNK

VERKOSTUNG REGIONALER WEINE
HISTORISCHER RUNDGANG

MIT MARKTFRAU LISBETH IN KOBLENZ

FAHRT MIT DEM NOSTALGISCHEN
KUCKUCKS-BAHNEL

VERKOSTUNG VON ELSASSISCHEN SPEZIALITATEN

GETRANKEPAKET INKLUSIVE (WASSER,
SOFTDRINKS, HAUSWEIN, HAUSBIER UND SEKT)

Reisedaten 2023
09.09.-15.09.
15.09.-21.09.

21.09.-27.09.
27.09.-03.10.

— = S

MS Edelweiss®suk+ : -

: Genussder Sinne
LINZ-WIEN-BUDAPEST-LINZ
MS THURGAU PRESTIGE##&d&

lhre Vorteile bei Buchung dieser Themenreise

SPAZIERGANG DURCH MARILLENGARTEN MIT

¢ MARILLENPROBE IN KREMS

: BESUCH DER ALTESTEN SEKTKELLEREI
OSTERREICHS, SCHLUMBERGER SEKTKELLEREI

¢ MIT VERKOSTUNG

: KOCHKURS VON UNGARISCHEN SPEZIALITATEN IN
: BUDAPEST MIT MITTAGESSEN

BESUCH BEIM IMKER MIT VERKOSTUNG

{ GETRANKEPAKET INKLUSIVE (WASSER,
: SOFTDRINKS, HAUSWEIN, HAUSBIER UND SEKT)

Reisedaten 2023

i 18.08.-25.08.
: 15.09.-22.09.

° MS Thurgau Prestiges ik

Genussder Sinne
SAARBRUCKEN-HEIDELBERG
MS THURGAU CASANOVA# s

lhre Vorteile bei Buchung dieser Themenreise

AUSFLUG «<ROMISCHE WEINSTRASSE »

MITVERKOSTUNG

STADT- UND WEINBERGSPAZIERGANG
MITVERKOSTUNG IN BERNKASTEL

KOSTUMFUHRUNG TREIS-KARDEN MIT BESUCH
DER STIFTSBRENNEREI

KULINARISCHER RUNDGANG HEIDELBERG

GETRANKEPAKET INKLUSIVE (WASSER,

SOFTDRINKS, HAUSWEIN, HAUSBIER UND SEKT)

Reisedaten 2023
Saarbriicken-Heidelberg
20.09.-27.09.

Heidelberg-Saarbriicken
11.10.-18.10.

i 04.10.-11.70.

- " .
- .
‘, -
MS Thurgau Casanova®iss

Weitere Details zu diesen Themenreisen finden Sie online | Programmdnderungen vorbehalten | Preise verstehen sich pro Person inkl. Themenpaket, giinstigste Kategorie, Rabatt abgezogen



