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Das neue NIVEA Hydration Hyaluron ’i -
Feuchtigkeits-Shampoo spendet langanhaltende : 5, ﬁﬂ
Feuchtigkeit, ohne zu beschweren. Die Formel
vereint hochwirksames Hyaluron und naturliches ' ‘/
Gurken-Extrakt fur gesund strahlenden Glanz.

Af -

Probiere jetzt die gesiindeste NIVEA Haarpflege aller Zeiten!




Fotos: Bruno Schroder/Blueberry Food Studios

EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

eigentlich planen wir ziemlich genau, welche Rezepte in
welcher Ausgabe landen. Diesmal jedoch lief alles ein biss-
chen anders. Das hat mit unserem Koch Maik zu tun. Seit
einiger Zeit tiiftelt er an einem neuen Focaccia-Teig mit
hohem Wasseranteil, den man wie einen Blétterteig immer
wieder faltet. Als er uns sein finales Ergebnis priasentierte

- einen extrem locker gebackenen Teig, der schone Blasen
wirft -, war unser Kollege Tom davon so angetan, dass er sich
gleich ein paar Stiicke schnappte und mit ins Fotostudio
nahm. Dort setzte er gerade mit unserem Fotografen Tobi
seine Tapas in Szene. Schwupps landete die frisch gebackene
Focaccia auf dem Tisch zwischen Ricotta-Mandel-Dip und
Harissa-Honig-Mdohren (siehe Seite 62). Jetzt musste natiirlich
das Rezept her. Und so hat sich Maiks Focaccia quasi einen
Platz in dieser Ausgabe erschlichen (Seite 78). Verdient hat sie
es allemal. Belegt mit Oliven, Rosmarin und Meersalz,
serviert mit zwei, drei Dips, empfehlen wir sie als Snack fiir
Silvester. In diesem Sinne: Kommen Sie gut rein!

Herzlichst, Ihre
) Z
Redaitionseituns A chenchet | TASTE THE

(TRAORDINARY
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Saison
Wir bestellen Avocado aus Sizilien und servieren sie
knusprig gebacken zu Mango-Salsa

Guten Morgen
Zum FrUhstUck gibt's Omelett mit Stremellachs

Top 5

Ein Gericht, fUnf kostliche Varianten: Kartoffelsalat

Entspannt feiern

Pasta fUr zwei, ein Huhn fUr vier oder Kasefondue fur die
gesellige Runde — lauter leckere Moglichkeiten

Kochen mit Senf
In der Kruste zum Schweinefilet oder in der Sauce zu
Kalbsfrikadellen — hier gibt Senf den Ton an

Die schnelle Woche
Sieben fixe Ideen fUr Montag bis Sonntag — so macht
Alltagskuche SpaR!
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\_So feiern
Sie*herrlich
kompliziert

Menii des Monats
Kostliche Kleinigkeiten im Tapas-Style

Veganer Liebling

Genuss ohne tierische Produkte. Diesmal: Focaccia

Neue Serie: Pizza des Monats
Handgekneteter Teig mit TrUffelcreme und Zitronatzitrone

Herr Raue reist
Sterne-Koch Tim Raue bringt ein Rezept aus Tokio mit

Vegetarisch
Von Eintopf mit Nussnocken bis Fettuccine mit Wirsing —
Neues aus der Gemusekuche

Salate
Winterliche Sattmacher mit Pasta, Reis, Brot und Bulgur

Kuchen und Desserts
SuRes Sizilien — mit Cannoli, Torrone und Cassata

Das letzte Gericht
Fettes Brot — ein geniales Ciabatta mit Bresaola



Fotos: Denise Gorenc (1), Tobias Pankrath (2) /Blueberry Food Studios; Gunnar Knechtel (1)
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MAKING-OF

Wie wir arbeiten

In der KUche, im Studio und unterwegs in der Welt — spannende Begegnungen
mit Menschen, denen Genuss am Herzen liegt

Schmecken

Unsere Autorin Julia Macher lernte die
kanarische Insel Teneriffa von einer
neuen Seite kennen: Sie besuchte
enthusiastische Winzer wie Jesus
Gonzalez de Chavez, probierte Weine
der Spitzenklasse und lernte schlichte
Ausflugslokale kennen und lieben. lhre
Reportage lesen Sie ab » Seite 82
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Schauen

Wer einem 3-Sterne-Koch
auf die Finger gucken

kann, sieht ganz genau hin.
Bei einem Kochkurs von
Victorinox brachte Marco
MuUller (rechts) auBerge-
wohnliche Zutaten mit nach
Munchen. Der Karpfen hatte
es unserer Redakteurin
Anne Streicher (links) be-
sonders angetan. Ein guter
Grund, den Fisch mal
genauer unter die Lupe zu
nehmen. Ab » Seite 112

Schnuppern

Worauf man beim Duft und dem
Verkosten von Olivendl achten muss,
lernte »e&t«-Redakteurin Susanne
Legien-Raht (links) auf ihrer Reise nach
Verona. Zusammen mit Enzo Gambin
(Geschaftsfuhrer der AIPO) und Sabrina
Sartorari Bonamini (EigentUmerin der
Olivendlmuhle Frantoio Bonamini) pro-
bierte sie sich durch verschiedene Ole.

Text: Anne Streicher; Fotos: DOMINIK ALVES (1), Gunnar Knechtel (1)



VERSCHONERT
EDEN MOMENT

GenielSen Sie die festliche Zeit
und bringen Sie das Beste auf den Tisch.

Xy
S.PELLEGRINO

SANPELLEGRINO.COM






SAISON

Avocado

Einst als Superfood in den veganen Himmel gehoben, dann der Fall auf den Boden der
Okologischen Tatsachen, als ,Zeit“-Autorin Elisabeth Raether der Avocado eine alles
andere als positive Okobilanz bescheinigte. Der hohe Wasserverbrauch beim Anbau in
Sudamerika, die Reifeoptimierung und die langen Transportwege sind unter Aspekten
des Umweltschutzes hochst fragwurdig. Aus kulinarischer Sicht allerdings lasst sich
nichts gegen die Riesenbeere einwenden. Im Gegenteil: Sie schmeckt nussig-mild, ist
herrlich cremig und 1asst sich so wunderbar mit den unterschiedlichsten Aromen
kombinieren. Ein Dilemma! Rettung kommt aus Sizilien, wo ein findiger Landwirt am
FuRe des Atna Avocadobaume pflanzte und sich nun Uber eine reiche Ernte freut.
Andrea Passanisi, den sie auf der Insel nur den Avocadokdnig nennen, machte sich das
veranderte Klima zunutze: die immer heiBeren Sommer, die milden Winter und die
Tatsache, dass es in der Nahe der Berge genug regnet. Inzwischen gibt es Nachahmer,
sodass wir mit gutem Gewissen Bio-Avocados direkt in Sizilien bestellen und uns an
dem Snack ,,Avocado-Pommes mit Mango-Salsa“ erfreuen kdnnen. Mangos wachsen
neuerdings Ubrigens auch auf der Insel. Bestelladresse: www.mammarancia.com

Das Rezept mit Avocado finden Sie auf der nachsten Seite.




Avocado-Pommes mit Mango-Salsa
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 2 Portionen

MANGO-SALSA AVOCADO-POMMES

« 1 reife Mango (500 g) « 120 g Panko-Brdsel

« 3 El Limettensaft « 2 El Schwarzkimmelsaat
» 1 El Sojasauce » 2 Tl edelsuBes Paprika-
e 1 El Mirin pulver

« /2 rote Pfefferschote « Salz

« 10 g frischer Ingwer « Pfeffer

« 1 Knoblauchzehe 2 Eier (KI. M)

« 4 Stiele Koriandergrin « 2 reife Avocados

«Salz (@400 g)

« Pfeffer

1. FUr die Mango-Salsa Mango schalen, das Fruchtfleisch
vom Stein schneiden. Die Halfte des Fruchtfleischs in
grobe Stucke schneiden, mit Limettensaft, Sojasauce und
Mirin in einen Ruhrbecher geben und mit dem Stabmixer
fein purieren.

2. Restliches Fruchtfleisch in feine Wurfel schneiden.
Pfefferschote putzen, waschen, trocken tupfen, halbieren,
entkernen und in feine Streifen schneiden. Ingwer schalen
und in feine Wurfel schneiden. Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Korianderblatter von den Stielen abzupfen und
fein schneiden. Alles zum Mangopuree geben und
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. FUr die Avocado-Pommes Panko-Brosel, Schwarz-
kummel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer in einer Schale
mischen. Eier in einer zweiten Schale verquirlen.

4. Avocados halbieren, den Kern entfernen und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslosen. Avocado-
fruchtfleisch in 1-2 cm dicke Spalten schneiden. Die
Spalten erst in Ei, dann in der Panko-GewUrz-Mischung
wenden. Dabei die Panade leicht andrUcken. Auf einem
mit Backpapier belegten Backblech mit etwas Abstand
zueinander verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei

210 Grad (Umluft 190 Grad) auf der mittleren Schiene ca.
20 Minuten backen. Nach 10 Minuten einmal wenden.

5. Avocado-Pommes und Mango-Salsa sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 48 g F, 80 g KH = 892 kcal (3729 kJ)




Die wurzigen Avocado-
spalten kommen knusprig
gebacken auf den Teller, die
fruchtig-scharfe Salsa bringt
Frische und Esprit ins Spiel

112024 essen&trinken
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MAGAZIN: GENUSS

Julie (links) und
Stefanie backen
Kekse in allen

Formen und Farben - w =

Silvester kann kommen

Wer seinen Partygasten Cocktails anbieten
mochte, gerat schnell ins Schwitzen: 2 cl
hiervon, 4 cl davon ... Die Fertigmischungen
von Fever-Tree machen Cocktails auf
Bartender-Niveau easy: Margarita, Mojito
oder Espresso Martini — einfach die pas-
sende Spirituose zugeben, Eis, shaken,
fertig. 500 ml, ca. 4,50 Euro, im Supermarkt

* KEKSLIEBE, MUNCHEN

I

HINGEHEN Im hiibschen Miinchner Stadtteil Isarvorstadt er6ffneten

die Freundinnen Stefanie Schnellhammer und Julie Bamber 2017 ihre E
Keksmanufaktur. In dem hellen Ladengeschéft mit offener Backstube
kreieren und verkaufen sie Kleingebéck fiir jeden Anlass - und servieren
allen, die gleich vor Ort probieren mdchten, Kaffeespezialitaten dazu.

MITNEHMEN Dirndl-Kekse im Oktober, Schneeflocken und Engelchen zu

Weihnachten oder Vanilleteig-Gliicksschweine zu Silvester: Das grolfse Endlich 100 Prozent
Angebot an kleinen Késtlichkeiten wechselt je nach Saison. Vieles kann Viele Fertigteige aus dem Kuhlregal
personalisiert werden, und sollten Sie in der imposant ausgestatteten enthalten Palmol und Margarine. Das ist
Auslage nicht fiindig werden, sind auch individuelle Designs moglich. vielleicht vegan, aber weder 0kologisch

noch geschmacklich der Hit. Zum Gluck
gibt's jetzt Croissant- und Plunderteig, der
mit 100% Butter hergestellt ist. 400g,
gerollt, auf Backpapier, ca. 2,50 Euro, von
Tante Fanny, im Supermarkt

Corneliusstr. 20, 80469 Munchen, Tel. 089/15 90 07 88, gedffnet Di—Fr
von 10-18 Uhr, Sa von 10—-16 Uhr, www.keksliebe.de

Schnell

was Feines

Aus der Sylter Genussmanu-
faktur von Sterne-Koch
Johannes King kommt diese
fein gewUrzte Krustentier-

GUTE NACHT, ESPRESSO

Zum Abschluss eines guten Abendessens noch ein Es-
presso —das tut gut und hat Stil. Bewirkt aber leider bei
vielen Menschen, dass sie nachts um zwei kerzengerade
suppe. Im Handumdrehen auf 7 im Bett sitzen. Von No Coffee gibt’s jetzt Bio-Espresso,
dem Tisch. und Sie mossen . der mit reinem Wasser entkoffeiniert wird und noch alle
nicht Stunaenlang in der Kiche : E&R #3580 =¥ Aromastoffe enthilt - fiir perfekten Genuss und guten
stehen. 320 ml, 25,90 Euro Schlaf. No Espresso - Premium Decaf, 250 g, ca. 10 Euro
www.johannesking.de www.no-coffee.de

12 essen&trinken 112024




), Kristina Hermes (1)

Text: Anna Floors, Birgit Hamm:; Fotos: AmyLv/Shutterstock (1

die Sie
kennen
sollten

Diesmal: Nusscremes, die sich
vom Mainstream abheben

1 Erdnusscreme

Die ungewohnlich fliissige Bio-
Erdnussbutter im Dosierspender
ist palmolfrei und hat einen sehr

feinen, leicht salzigen Geschmack.

Vor Gebrauch gut schiitteln, da

sich Ol absetzt. Auch fiir Erdnuss-

Dips und Saucen. Whole Earth,

320 ¢, ca. 4,50 Euro, z.B. bei
www.rossmann.de

. -l-u--mg
2 Cashewmus

Das feine Mus aus gerdsteten
Cashews hat ein intensiv nussiges
Aroma. Ohne Zucker, ohne
Emulgatoren, dafiir mit viel Pro-
tein. Gut auf Brot, aber auch fir
Salatsaucen u.A. Seeberger, 180 g,
ca. 4 Euro, shop.seeberger.de

3 Mandelmus
100 Prozent européische Bio-Man-
deln, mit Haut, fein gerdstet und
vermahlen. Toll fiir Miisli, Geback
oder Dressings. Rapunzel, 250 g,
ca. 8 Euro, www.rapunzel.de

weil iRy I-—'J
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Milzers
eiskalter Coup

Franzbrotchen, das Hambur-
ger Geback mit Zimtnote,

ist mittlerweile auch Uberre-
gional bekannt — schmeckt
ja auch zu gut. Jetzt hat

Tim Malzer sein erstes Eis
kreiert und dafur das Franz-
brotchen kalt gemacht. Mit
Tahiti-Vanille, Karamellsauce
und Zimt-Cookie-Dough.
Schmeckt? Wie vom guten
Eisdieler! Malzer &Fu,

6 Sorten, 500 ml, ca. 6 Euro,
Z.B. bei Rewe

Schmuckes
Konfekt

Aus der Stockholmer Manu-
faktur Parlans Konfektyr
kommt das Glitzerkonfekt
mit Karamellkern und zarter
Schokohulle. Ob Pistazie
oder Vanille mit Meersalz —
ein hubsches Mitbringsel
zur Dinnerparty oder auch
als ein kleines Dankeschon.
Ab 13 Euro (6 Stuck)
www.nordliebe.com

EDLES
CARE-PAKET

Ein Loffelchen Kaviar, ein Schliickchen
Vodka ... was braucht man mehr. Der
Colln’s Siberian Caviar stammt aus
deutscher nachhaltiger Zucht und ist

mit Sylter Meersalz verfeinert. Der Hand-
crafted Vodka wird in kleinen Chargen
hergestellt. Set mit 125 g Kaviar, 350 ml
Vodka und 2 Perlmuttloffeln, 222,80 Euro
www.mutterland.de

112024 essen&trinken



FRUHSTUCK

Guten
Morgen

Auf gerostetem Sauerteigbrot kommen
lockeres Omelett und heiB geraucherter
Lachs gut zum Tragen — frisch getoppt
mit Schnittlauch und Meerrettich

Omeletts mit
Stremellachs auf
Landbrot

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 6 Eier (KI. M)

4 El Schlagsahne

« 1 Tl Paprikamark

« Salz « Pfeffer

» Muskatnuss

« 1 Knoblauchzehe

« 100 g Frischkase

* 6 Halme Schnittlauch

« 4 E| Butter (40 g)

» 2 Scheiben Landbrot
(Saverteig-Mischbrot; a 40 g)

* 20 g Meerrettichwurzel

« 1 Stick Stremellachs mit
Pfefferrand (125 g)

1. Eier mit Sahne, Paprikamark, Salz, Pfeffer
und 1 Prise Muskat in einer Schussel ver-
quirlen. Knoblauch pressen und mit
Frischkase, Salz und Pfeffer glatt ruhren.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

2.2 El Butter in einer Pfanne erhitzen
und Brotscheiben darin von beiden Seiten
ca. 2 Minuten knusprig goldbraun rosten.
AbkUhlen lassen und mit Frischkase
bestreichen.

3.1 El Butter in einer kleinen beschichte-
ten Pfanne (ca. 15 cm @) erhitzen. Halfte
der Eimischung in die Pfanne gieBen. Bei
mittlerer Hitze mit einem Pfannenwender
am Pfannenboden entlang 3- bis 4-mal zur
Pfannenmitte schieben und 2 Minuten bei
milder bis mittlerer Hitze stocken lassen.
Omelett abdecken und 2—-3 Minuten fertig
garen. Omelett auf einen vorgewarmten
Teller geben und abgedeckt warm stellen.
Mit restlicher Butter (1 El) und restlicher
Eimischung ebenso ein zweites Omelett
zubereiten.

4. Meerrettichwurzel schalen. Fertige
Omeletts jeweils auf eine Brotscheibe
legen. Stremellachs grob zerzupfen

und auf den Omeletts verteilen. Mit
Schnittlauch bestreuen, etwas Meerrettich
darUberreiben und servieren.

b}
Flaumig, wirzig, pikant:
Geriebene Meerrettichwurzel
schlagt beim Lachsomelett
auf Frischkase-Rostbrot den
dezent scharferen Ton an

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 41 gE,598F, 24 gKH =
817 kcal (3424 kJ)

essen&trinken 112024
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Weitere Informationen unter
kaufland.de/weihnachten

Kaufland

Abbildungen @hnlich. Irrtum vorbehalten. Fur Druckfehler keine Haftung. Alle Filialangebote auch unter
filiale.kaufland.de. « Weitere Informationen zu Produktsiegeln finden Sie unter kaufland.de/siegel.
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in wichtiger Wohlfiihlfaktor.

e kleine Lichtquellen lassen
miitlicher wirken als eine
. Zwei schone Tischleuch-
sramm: die midcentury-
utki“Lampe (rechts) aus
nd die schmale
arri Koskinen; je ca.
m

Weihnachtsgriifde aus Amsterdam

Kitsch? Vielleicht ein bisschen. Aber in der Weihnachtszeit ist das
durchaus erlaubt und erwunscht. Die nostalgisch bemalten Teller
lassen Kinder- und Erwachsenenaugen leuchten und nehmen es
locker mit Platzchen, Apfeln, NUssen und Mandelkernen auf.
Teller-Set ,Canal House", 4 Stuck, ca. 52 Euro, www.klevering.com

essen&trinken 112024

Kommt doch zum Abendessen!

Uber so eine Einladung freut sich jeder. Damit es
ein entspanntes, glanzvolles Dinner wird, haben
wir in unserem neuen Spezial ,FUr Gaste das Beste"
86 Rezepte versammelt: ganze Menus, feine
Vorspeisen und Desserts, Shared-Table-Ideen und
kostliche Cocktails. 8,90 Euro, im Handel oder unter
essen-und-trinken.de/sonderhefte

Schoner wiirzen

Die Pfeffer- und SalzmuUhlen-Serie ,Westerland” ist
skandinavisch angehaucht, aus gebeiztem Buchenholz
gefertigt und in sechs Farben erhaltlich. Auf das
Keramik-Mahlwerk gibt's 25 Jahre Garantie. Zassen-
haus, ca. 33 Euro, z.B. Uber www.messerspezialist.de

Glanzend servieren

Salate kommen in einer flachen Schale meistens
besonders schon zur Geltung. Das elegante
Salatbesteck aus matt vergoldetem Edelstahl mit
weiken Kunstharzgriffen passt perfekt dazu — und
ist auch eine tolle Geschenkidee. Goa Weilkgold
Server, von Cutipol, 76 Euro, de.boneandwhite.com

Text: Birgit Hamm; Fotos: Cees de Jonge The Visual Art Box/visualartbox.com (1)



Schale schligt Flote

Nach Jahrzehnten in der Versenkung haben es Champagner-
schalen wieder auf die festliche Tafel geschafft. Wir finden
das wunderbar. Mag ja sein, dass die Perlen darin etwas
schneller verfliegen — aber Schalen sind einfach tres chic.

A la vOtre! Champagnerschalen ,Cami*, 4 StUck, ca. 35 Euro
www.westwing.de

— = Gut gelaunt geniefRen

= Viele kleine Schalen und Schusselchen zum Teilen sind schon langer
ein Trend. Was liegt da naher, als auch die Tisch-Deko bunt zu gestalten.
Das ,matchy-matchy“-Ensemble aus Tischdecke, Platzdeckchen
und Servietten sorgt sofort fUr frohlich-festliche Partystimmung.
\\\ Tischdecke ,Pré Fleuri® (1,80x 2,50 m), aus der Blumenliebe-Kollektion,
ca. 280 Euro, www.sophiewilliamsondesign.com

ANZEIGE

GEWINNSPIEL

Your Taste. Your Knife. 5qu
WUSTHOF h gewinnen

Made in Solingen

WUSTHOF bringt Farbe in deine Kiiche. Die

Classic Colour Messer sind gemacht fiir Individualisten.
Thre 5 frischen Farben sind inspiriert von natiirlichen
Zutaten und vertragen sich mit allen Farbnuancen, die in
internationalen Kiichen bereits zu Hause sind.

Die farbigen Griffe liegen genauso schon in deiner Hand,
wie sie auf dem Schneidbrett wirken oder aus dem
Messerblock schauen: Sie sind ein funktionales
Designerstiick, das deine Freude an einer personlichen
Einrichtung und einer gesunden Ernihrung

zusammenbringt.
100% Made in Solingen.
Einfach
. QR-Code
Alle weiteren Infos auf scannen und
essen-und-trinken.de/gewinnspiele mitmachen

SO GEHT ES: Abdem 08.12.2023 kénnen Sie 1 von 5 WUSTHOF Classic Colour Kochmessern 16 cm Klingenlénge im Wert von jeweils 100 € gewinnen. Der Gewinn wird von der WUSTHOF GmbH unter allen
Teilnehmern verlost, die bis zum 05.01.2024 unter www.essen-und-trinken.de/gewinnspiele teilnehmen. Weitere Details und Hinweise dort.



MAGAZIN: KUCHE

BLUBBER
FUR ALLE

Mit diesem Sprudler lasst
sich nicht nur Wasser,
sondern praktisch jede
Flussigkeit aufsprudeln.

“ Mit Ausnahme von sehr
Gut beschutzt siiffen und fruchtfleisch-
Wer braucht Frischhaltefolie, wenn er diese schicken el pjein Cefininltam.
Uberzieher hat, um Lebensmittelreste frisch zu halten. Eine neue, patentierte
Einfach und umweltfreundlich wie bei Omi, aber ganz »Fizz Infuser“-Technolo-
ohne putziges Streublimchenmuster. Frischhaltedeckel gie macht’s moglich.
Haps Nordic, 3er-Set, 22 Euro, www.hapsnordic.com In vielen Farben erhélt-

lich. Ca. 99 Euro, www.
drinkmate-germany.de

Frische fiir die Kiiche

Kleines Licht, groRe Wirkung: Die spezielle
Wachsmischung mit Basilikum, Patchouli und
Geranie neutralisiert Kichengeruche wie
Knoblauchwolken, Eintopf- und Bratendunst.
Eine Brenndauer von wenigen Minuten
genugt meist schon. Chef’s candle, von
Price’s, ca. 9 Euro, www.torquato.de

Grune Magie

Hier noch eine feine Geschenkidee
fUr Menschen mit Gartner-Gen

und Liebhaber alter Gemusesorten:
ein Sortiment von acht historischen
Saatgut-Raritaten, darunter Guter
Heinrich, Meerkohl, Kerbelrube und
Grune Gartenmelde. 8 Tutchen im
hubschen Geschenk-Set, ca. 18 Euro
www.magicgardenseeds.de

Fondue mit Stil

Soeinrichtiger Schweizer Qualitats-
Fonduetopf ist schon was
Besonderes. Dieser ist modern
designt, aus schwerem Gusseisen,
mit edlem Holzgriff und einem
Rechaud mit Pasten-Sicherheits-
brenner. FUr Kase- und Fleisch-
fondue geeignet. Titlis Big
Kasefonduegarnitur mit 6 Fondue-
gabeln, von Stockli, ca. 140 Euro
www.raclette.de

18 essen&trinken 112024
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Eiweild statt Carbs

So ein Brotchen zwischendurch
kann ganz schon ins Kohlen-
hydrat-Kontor hauen. Rund zwei
Drittel weniger Carbs, dafur mehr
EiweiB haben die High-Protein-
Toastbrotchen von Mestemacher.

Fast wie Pasta

Sie schmecken gut, wie kernige Nudeln sind bei Low-Carb-

Vollkornbrotchen, und helfen, Erndhrung eigentlich tabu.

die Linie zu halten. 4er-Packung, Mit ,Spaghetti” aus der

ca. 2,50 Euro, z.B. bei Rewe Konjak-Wurzel schlagt co 0 L E R T R I c K

man dem Verbot ein

Schnippchen: Sie enthal- Wenn man Kartoffeln vorkocht und vor dem

= B ten keine Carbs, nur weiteren Verwenden vollstindig abkiihlen lasst,
Polien Progeis, 98 4“K§|or|en Iz 10@ 2L verwandelt sich ein Teil der Kohlenhydrate in
Atlinchnn, W B sattigen stark. Tipp: gut

Jresistente Stiarke“. Der Blutzuckeranstieg fallt
damit geringer aus, und man tut zugleich dem
Mikrobiom im Darm etwas Gutes.

abspulen und in der Sauce
ziehen lassen. ,Kajnok —
Bio Abnehm-Spaghetti*,
200 g, ca. 3 Euro
www.konjak-shop.com

Text: Birgit Hamm; Fotos: Julia Hoersch (1)

Kalbsfilet

mit Zwiebel-Kirsch-Ragout und Rucolasalat

Zutaten fiir 4 Personen: 2. Die gepellten und in Streifen geschnittenen

¢ 600 g Kalbsfilet « Salz Zwiebeln werden in Essigwasser blanchiert:

o Pfeffer aus der Miihle kurz aufkochen und unter flieend kaltem

o2 EL Sonnenblumen- oder Olivenol Wasser abspllen (stabilisiert Farbe und i
o 4rote Zwiebeln Konsistenz). Rucolasalat waschen.

e 2 EL Rosé-Essig

¢ 125 g Rucolasalat

¢ 1Glas natreen® Schattenmorellen (370 ml)
e 2 EL Starke

3. Den Kirschfond aufkochen, mit der Starke
abbinden und mit den Friichten mischen. Nach
Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Kalbsfilet aufschneiden und mit dem Salat
1. Das Kalbsfilet parieren, mit Salz und Pfeffer und dem Kirschragout anrichten.

wiirzen und in der Pfanne im Ol von allen

Seiten gleichmal3ig anbraten. Bei ca. 160 Grad

im vorgeheizten Ofen 8-10 Minuten garen.

aafiweni

.
m[r!lu:l - f I

VersiifRen Sie sich die Zeit bis
Weihnachten mit der leichten
Produktvielfalt von natreen®.
www.natreen.de

nalreen
&




OFFELSALAT

Mit Schfnorzwiebein und Wiener Wiirstchen

FUr die Schmorzwiebeln 250 g rote Zwiebeln halbieren und in feine Streifen schneiden. 2 El Butter
(20 g) in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten dunsten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und abkUhlen lassen. 4 Wiener Wirstchen (a 60 g) in'ca.

1 cm breite Scheiben schneiden. Von 10 Stielen Kerbel die Blatter abzupfen und grob hacken.

80 g Cornichons abtropfen lassen, dabei 2 El Sud auffangen. Cornichons in ca. 1 cm breite Scheiben
schneiden. Kartoffelsalat (siehe Grundrezept, rechte Seite, oben links) mit Schmorzwiebeln, Kerbel,
Waurstchen, Cornichons und Cornichon-Sud mischen, ca. 1 Stunde ziehen lassen und servieren.

20 essen&trinken 112024



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

Mit Essig und Ol

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln mit kaltem Salzwasser
bedecken und aufkochen, bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 25 Minuten
garen. 2 Schalotten fein wirfeln, mit 2 EI Sonnenblumendl glasig dinsten.
250 ml Gemuisebrihe zugieBen, erhitzen, beiseite mit 50 ml WeiBwein-
essig, Salz, je 1 Prise Zucker, Muskat, Pfeffer und 2 El Pommery-Senf
kraftig abschmecken. Kartoffeln abgieRen, kurz ausdampfen lassen,
pellen, halbieren, in ca. 1 cm breiten Scheiben in eine groBe Schussel
schneiden. Mit warmer BrUhe UbergieBen, ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Kartoffelsalat evtl. nachwurzen und 4 El Sonnenblumendl untermischen.

Mit gebratenem Ei und Kimchi

1 Bund Radieschen putzen, waschen, trocken tupfen, in feine Scheiben
hobeln. Kartoffelsalat (siehe Grundrezept oben) mit Radieschen, 1 Glas
Kimchi (200 g), 1 TI gemahlenem Ingwer, 2 El Zitronen6l, 2 El Sriracha-
Mayonnaise, 1 El Honig und 50 g Radieschensprossen mischen, mit Salz
und Pfeffer wirzen. 2 El Panko-Brésel mit 1 El schwarzer Sesamsaat
mischen. 2 El Sonnenblumendl in beschichteter Pfanne erhitzen. 4 Eier
(KI. M) darin als Spiegeleier braten, leicht salzen und pfeffern, mit
Panko-Sesam bestreuen, wenden und knusprig braten. Aus der Pfanne
nehmen, in je 3 Sticke schneiden, mit Kimchi-Kartoffelsalat servieren.

Mit Rauchermakrele und Roter Bete

80 g Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten, auf einem Teller
abkUhlen lassen, grob hacken. Von 8 Stielen Dill die Spitzen abzupfen
und grob schneiden. 500 g Rote Beten (vorgegart; vakuumiert) abtropfen
lassen, 2 El Sud auffangen. Beten in ca. 1,5 cm groRe Wurfel schneiden.
Bete-Sud mit 2 El Olivenél, 1 TI Pommery-Senf, je 1 Prise Muskat, Salz
und Pfeffer verrUhren. Kartoffelsalat (siehe Grundrezept links) mit Dill,
Roter Bete, Walnussen und Rote-Bete-Dressing mischen, kraftig mit Salz
und Pfeffer abschmecken, ca. 1 Stunde ziehen lassen. Rote-Bete-
Kartoffelsalat mit 4 geraucherten Makrelenfilets (a 120 g) anrichten.

| Mit Feldsalat-Pesto

50 g Haselnusskerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, auf einem
Teller abkUhlen lassen und grob hacken. 1 Knoblauchzehe grob hacken.
180 g Feldsalat putzen, waschen und trocken schleudern. Knoblauch,
100 ml Olivendl, 100 g Feldsalat und 1 Tl Zitronensaft in einem
RUhrbecher mit dem Stabmixer fein purieren. 30 g fein geriebenen
Parmesan zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Restlichen
Feldsalat (80 g), HaselnUsse und Feldsalat-Pesto mit Kartoffelsalat
(siehe Grundrezept oben links) mischen, ca. 1 Stunde ziehen lassen und
servieren.

112024 essen&trinken
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Unser Silvesterdrir
als die Frauen im
im Smoking auf Pc
und Gin schme
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Granatapfel-Gin-Cocktail

* EINFACH

Fur 1 Glas

« 30 ml Granatapfelsaft (frisch gepresst)

*60 ml Gin

« 20 ml frisch gepresster Zitronensaft

« 20 ml Grenadine

« 1-2 Tl Maraschino-Kirschsirup

+ 40 ml Abtropfwasser aus einer Dose Kicher-
erbsen (auch Aquafaba genannt)

« 3 Maraschino-Kirschen (z.B. ,,Maraschino
Cherries" von Hotel Starlino)

AuBerdem: 1 Coupette-Glas (bauchige Cocktail-

schale), 1 CocktailspieB

el, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling

Da wir auch den Sirup
verwenden, sind

hochwertige Maraschino- S .
Kirschen fir diesen 1. Granatapfelsaft, Gin, Zitronensaft, Grenadine,

Cocktail unerlasslich Kirschsirup und Aguafaba in einen Shaker geben
und 15 Sekunden lang kraftig schutteln.

&

2.Shaker mit Eis fullen und weitere 30 Sekunden
schutteln, bis der Cocktail eiskalt ist.

Foodstyling: Ton

3.In ein gekuhltes Coupette-Glas gielzen.
Maraschino-Kirschen auf den SpieR stecken und
damit garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PRO GLASOgE,08F, 27 g KH = 312 kcal (1308 kJ)

-

Text u. Rezept: MarioniS obo#
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Herzhafter Wintergenuss mit
echtem Soulfood aus Ungarn

Winterzeit ist Soulfood-Zeit. Doch es
mussen nicht immer Platzchen oder
Stollen sein. Gerade in der kalten
Jahreszeit sehnt sich unser Kérper
nach herzhaftem Soulfood. Perfekt
flir die wiirzige Winterkiche:

PICK Original Ungarische Salami.
Der ungarische Klassiker ist nicht nur
auf Brot, Flammkuchen oder Pizza

heil3 begehrt, sondern verleiht auch
warmender Hausmannskost den
ganz besonderen Aromakick.

Denn die ungarische Spezialitat
hat Tradition! Bereits seit 1869 wird
PICK-Salami nach jahrhundertealter
Handwerkskunst in der Stadt Szeged
an der Theil hergestellt. Das einzig-
artige Mikroklima und die traditio-

ANZEIGE

nelle Herstellungsmethode sorgen
daflir, dass die Original Ungarische
Salami ihre unvergleichliche Qualitat
und ihren charakteristischen Ge-
schmack erhalt. Der sanfte Rauchge-
schmack und der grauweilRe Edel-
schimmelbelag machen sie zu einer
vielseitigen Delikatesse, die in aller
Welt geschatzt wird.

Salami-Facts fiir Gourmets:

Was ist eigentlich Salami?

Salami ist eine wiirzig-pikante Roh-
wurst, die weder gekocht noch ge-
briiht, sondern unter Zugabe von Salz,
Lufttrocknung und/oder Raucherung
haltbar gemacht wird. Bei der klassi-
schen Lufttrocknung reift die Salami
mehrere Wochen an der Luft.

Was ist das Besondere an Original
Ungarischer Salami?

Die Original Ungarische Salami
schmeckt durch die spezielle Wiirz-
mischung, hochwertige Zutaten sowie
die traditionelle Herstellungsart
besonders aromatisch. Typisch ist
auBerdem, dass die Oberflache mit
einem nattrlichen grauweif3en Edel-
schimmelbelag Giberzogen ist.

Was hat es mit dem Edelschimmel
auf sich?
Die Original Ungarische Salami wird

traditionell in Klimakammern getrocknet.
Dabei bildet sich eine diinne Schicht aus
fein verastelten Edelschimmelkulturen,
welche die Salami isoliert und schiitzt
sowie deren zu schnelles Austrocknen
verhindert. So sorgt die nattirliche Schim-
melschicht flir ein besonders aromati-
sches und lang anhaltendes Geschmacks-
erlebnis.

Wie lagert man Salami?

Salami gehort zu den Dauerwiirsten
und bleibt im Stiick auch ungekihlt
bei Temperaturen von 18 bis 22 Grad
und ohne direkte Sonneneinstrahlung
mehrere Monate haltbar und aro-
matisch. Geschnittene Salami sollte
im Kihlschrank gelagert und bald
verzehrt werden.

Wie kann man Salami verwenden?
Die Lieblingswurst der Deutschen
gilt heute zu Recht als vielseitiger
Allrounder. Neben Friihstiick oder
Abendbrot ist Salami der Pausenbrot-
klassiker schlechthin und gehort auf
Tapas-, Antipasti- oder Vesperplatten
unbedingt dazu. Auch in der warmen
Kiiche ist Salami, z. B. als Fillung flir
Pfannkuchen oder pikante Einlage
fiir herzhafte Eintopfe, langst mehr
als nur ein beliebter Belag fiir Pizza,
Flammkuchen oder Croques.
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Blick auf die Reben des R
Weingutes Westwell in der Simone Gnegel

Nahe der Stadt Ashford in Weinakademiker Diploma
Kent, Sudengland

Inglands
Perien

Simone Gnegels Leidenschaft sind
britische Schaumweine. Die Sparkling
Wines kdnnen es durchaus mit
Champagner aufnhehmen — auch wenn
sie ganz anders schmecken

Erinnern Sie sich noch an Ihren ersten Schluck
eines englischen Sparkling Wine?

Das war vor einigen Jahren wiahrend meiner
Ausbildung zur Weinakademikerin an der Wein-
akademie Rust in Osterreich. Ich war beeindruckt
von der hohen Qualitét der Sparklings — dhnlich
wie bei Champagner, und doch haben sie einen
eigenen Geschmack.

Wie meinen Sie das?

Die Aromen unterscheiden sich deutlich. Grob ge-
sagt: Champagner enthilt mehr Zitrusaromen, wéh-
rend Sparklings eher Apfelaromen haben. Dieses
Alleinstellungsmerkmal finde ich faszinierend.

L,
tt/Alamy
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Jeder Wein erzihlt
eine Geschichte.
Man muss nur gut
zuhoren.

Weine aus deutschen Regionen:
Qualitat, die man schmeckt.

Die 13 deutschen Weinregionen sind
geschiitzte Ursprungsbezeichnungen.

Weine aus deutschen Anbaugebieten Uberzeugen

nicht nur mit auf3ergewohnlichem Geschmack, sondern
auch mit héchster Qualitat. Das garantiert auch die
Europaische Union, die alle 13 deutschen Weinregionen

als geschuitzte Ursprungsbezeichnungen anerkannt hat.

Mehr Informationen: www.weine-mit-herkunft.de

:." Willkommen

o0 .
in besten Lagen.

deutscheweine.de
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SCHAUMT

OHNE PROMILLE
Wer Komplexitat im
alkoholfreien
Schaumwein sucht,
liegt mit ,,French
Bloom Le Blanc" genau
richtig: Das harmoni-
sche Zusammenspiel
zwischen hoch-
wertigem Traubensaft,
Chardonnay und
Limette ist perfekt.
29,90 Euro, Uber www.
nonpromillo.de

essen&trinken 112024

EIN FRANZOSE

ZU SILVESTER

Im neuen Blanc de
Noirs ,Essentiel” von
Piper-Heidsieck treffen
rote und schwarze
Beeren auf rauchig-
wurzige Noten. Ein

wunderbarer Champa-
gner, der sich leicht
trinken lasst und
damit ideal zum
AnstoBen ist.

59,95 Euro, Uber www.
ludwig-von-kapff.de

MARION SWOBODA
»e&t«-Getrankeexpertin

Was Marion mag

Zum Jahresende darf es ruhig im Glas schaumen. Unsere Getrankeexpertin
stellt schon mal einen Champagner kalt, auBerdem zwei Sparkling Rosés und
einen Schaumwein fur alle, die lieber ohne Alkohol feiern méchten

CADNELVENTO

BIO-PERLEN

Aus der fur die
Emilia Romagna
typischen WeiB-
weintraube
Spergola keltert
das Bio-Weingut
Venturini Baldini
den ausgezeichne-
ten ,Cadelvento
Spergola“, den ich
als Aperitif
trinken wurde.

12 Euro, www.
venturinibaldini.it
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SPARKLING ROSES VON DER INSEL
Britische Schaumweine sind in Deutschland
noch exotisch, in England gang und gabe.
Charlie Holland war dreimal englischer
Winzer des Jahres, sein Gusbourne wurde
sogar im Buckingham Palace ausgeschenkt.
Mir gefallt der ,,Gusbourne Rosé 2018,

der mit floralen Noten und cremiger Textur
Uberzeugt (67 Euro, Uber www.
onlysparkling.de). Ein zweiter Favorit
kommt aus der Grafschaft Hampshire

an der Sudkuste: der ,Sparkling Rosé* von
Coates & Seely — weil er angenehme
mineralische Aromen bereithalt.

(39,90 Euro, Uber www.tesdorpf.de)

UNDERDOG AUS
FERNOST

Die japanische
Antwort auf Sekt
heiBt Sparkling Sake.
Aus der Brauerei
Kamikokoro

in Okayama kommt
der ,Wamono
Sparkling Sake*

mit seinem

herrlich blumig-
fruchtigen Aroma.
39 Euro, Uber
www.sakelovers.de

Text: Marion Swoboda; Fotos u. Styling: Tobias Pankrath, Bruno Sch



Ich weohsle
zUu ECO

Die neuen Somat Reiniger wurden speziell fir energie-
sparende Spul-Programme entwickelt und sorgen fiir ein
hervorragendes Reinigungsergebnis — und das sogar bei
niedrigen Temperaturen. Durch den Wechsel ins ECO-
Programm lasst sich bis zu 45 % Energie einsparen.”

Jetzt den richtigen Knopf driicken und mit den
neuen Somat Reinigern ins ECO-Programmm wechseln.

EEXCELLENCE.f
WEIL ES \ EXct _

CINEN RN

UNTERSCHIEDV

MACHT

Weitere Informationen zur neuen
Nachhaltigkeitskampagne von Henkel finden Sie hier:
weileseinenunterschiedmacht.de

Kurz-Programm wechseln, kénnen Sie Wasser und Energie sparen.

“Wenn Sie vom Intensiv- auf ein Niedrigtemperatur Eco- oder




ENTSPANNT

Ganz nach
- Geschmack §

’ v;&ﬁ Sie sind zu sechst und mogen's gesellig? Zu zweit
: und schatzen Seafood? Suchen einen festlichen
Hauptgang fur vier oder ein gefulltes Huhn fur die
Familie? Wir haben acht feine Rezepte fur Sie:
einfach, raffiniert — da finden Sie bestimmt was!

ing; kleine Teller: Jars Céramistes; Leinentischdecke und Leinenservietten: Pure Linen von Sodahl

Glas: Ferm Living; Leinentischdecke: Pure Linen von Sodahl. Adressen Seite 138

o

Schwarz: Ferm

Schale: Nana Koén

.

c und
tes

So wird’s heimelig:

mit Leinen-Tisch-
wasche, Keramik-
Geschirr und zartem
Glas in warmen Farben

RECHTE SEITE Teller unten lin %

DIESE SEITE Claser, Karaffe.und



'KRUSTENTIER-PASTA FUR ZWEI

a liatelle mit Kaiser-
' 11}31;911 und Fenchel

'arltjmdas rteﬁ isch
g ar Ba dnu e'l'n







Kartoffel-Bier:k
und Pickles

Vier Kase fur ein Halleluja: Fontina,
Vacherin Mont-d'Or, Appenzeller und
Gruyére ergeben den Mix, der frische
Kartoffelbrot-Wurfel perfekt umhallt.

Mit WUrz-Pickles-Tipp. Rezept Seite 39




GEFULLTES PREMIUMHUHN FUR VIER

Schwarzfederhuhn
mit Schmand-Kraut und
Rissolée-Sellerie

Schick aufgebrezelt: Eine Fullung aus Apfel-
sticken und Laugenbrezel wurzt das
geschmeidige HUhnerfleisch von innen.
Mit feinsauerlich abgeschmecktem WeiRkohl
und knusprigen SelleriewUrfeln.
Rezept Seite 40
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| FUR FISCHLIEBHABER
L

Wolfsbarsch mit
Wirsing und Safran-

Wermut-Sauce

Saftiges Fleisch, knusprige Haut: So zeigt
sich der Loup de mer von seiner besten
Seite. Wir reichen ihn zu Wirsinggemuse
mit luftigem Schaum und ausgebackener
Kartoffelteigrolle. Rezept Seite 40
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Foto Seite 29

Tagliatelle mit Kaiser-
granaten und Fenchel

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 200 g Fenchel mit Grin
« 2 Tl helle Misopaste

« 4 El Sesamél

« 2 El Ahornsirup

«Salz

« Pfeffer

« 1 Bio-Limette

« 200 g Tagliatelle
« 4 frische Kaisergranate
(@ 100 g)
* 100 ml WeiBwein
» 150 ml Krustentierfond
« 1 El Butter (10 8)
« 1 El getrocknete Berberitzen

1. Fenchel putzen, waschen, das Grun abzupfen und beiseitestel-

len. Fenchel halbieren und (nach Belieben) den Strunk entfernen.

Fenchel in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. In einer Schussel
mit Miso, 2 El Sesamal, Ahornsirup, Salz und Pfeffer mischen,
auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der
mittleren Schiene ca. 15 Minuten backen.

2.Inzwischen Limette hei waschen und trocken reiben. Von der
Limette die Schale fein abreiben, Limette halbieren und aus
einer Halfte den Saft auspressen. Tagliatelle in reichlich kochen-
dem Salzwasser bissfest garen. Fenchel aus dem Ofen nehmen.

3.Restliches Ol (2 El) in einer Pfanne erhitzen. Kaisergranate
trocken tupfen und in der heiRen Pfanne bei mittlerer Hitze
3—4 Minuten braten, wenden und weitere 3—4 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wurzen, aus der Pfanne nehmen und
abgedeckt warm halten. Bratensatz mit WeiBwein abldschen
und auf die Halfte einkochen lassen.

4.Tagliatelle in ein Sieb abgieken, dabei 50 ml Nudelwasser
auffangen. Krustentierfond, Butter, Fenchel, Tagliatelle und
Nudelwasser in die Pfanne geben und samig einkochen lassen.
Mit Salz, Pfeffer, Limettenschale und Limettensaft abschmecken.

5.Kaisergranate zu den Tagliatelle geben und kurz erwarmen.
Tagliatelle mit je 2 Kaisergranaten auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Fenchelgrin und Berberitzen bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 28 g E, 26 g F, 86 g KH = 733 kcal (3076 kJ)

»,Die Kaisergranate
lassen sich durch drei
Black-Tiger-Garnelen
pro Portion ersetzen.”

»e&t«-Koch Maik Damerius

34 essen&trinken 112024
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Kalbs-Roastbeef mit Kiirbispiiree
und Quittenkompott

* EINFACH, RAFFINIERT

Fur 4 Portionen

QUITTENKOMPOTT

1 Tl Koriandersaat

« 2 Quitten (a 300 g)

2 Vanilleschote

* 60 ml Orangensaft

« 250 ml naturtriber Apfelsaft
* 50 g Zucker

2 Tl Speisestarke

* 50 ml trockener WeiBwein
Salz

« Pfeffer

KALBS-ROASTBEEF

« 800 g Roastbeef vom Kalb
(kUchenfertig)

« Salz « Pfeffer

« 4 El Sonnenblumendl

« 3 Knoblauchzehen

KURBISPUREE

» 600 g Hokkaido-KuUrbis

« 2 El Butter (20 g)

« 150 ml Schlagsahne

* 50 g ital. Hartkase
(z.B. Parmesan)

«Salz

« Pfeffer

CURLY CALE
+ 100 g Curly Kale
(junger Grinkohl)
« 2 El Olivendl
« 1 El WeiBweinessig
*Salz
« Pfeffer
AuBerdem: Bratenthermo-
meter

« 4 Stiele Thymian
« 4 Zweige Rosmarin

1. FUr das Quittenkompott Koriandersaat in einem Morser fein

mahlen. Quitten putzen, schalen, vierteln, entkernen und in ca.

1 cm groBe Wurfel schneiden. Vanilleschote langs einschneiden
und das Mark herauskratzen.

2. Quittenwurfel, Koriander, Vanillemark, Orangensaft, Apfelsaft
und Zucker in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze 8—10 Mi-
nuten unter gelegentlichem Ruhren kochen lassen. Speisestarke
mit WeiBwein verrthren, zum Kompott geben, rasch verruhren
und bei mittlerer Hitze weitere 2 Minuten kochen lassen.
Kompott vom Herd ziehen, mit Salz und Pfeffer leicht abschme-
cken und abkuhlen lassen.

3. FUr das Fleisch Roastbeef trocken tupfen und ggf. Sehnen
entfernen. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Sonnenblumendl in einer
Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei starker Hitze von
jeder Seite 1-2 Minuten kraftig anbraten. Knoblauch mit dem
Messerrucken andrucken. Thymian, Rosmarin und Knoblauch
mittig auf ein Backblech legen. Roastbeef auf das Krauter-Knob-
lauch-Bett legen und ein Bratenthermometer in das Roastbeef
stecken. Im vorgeheizten Backofen bei 140 Grad (Umluft nicht
empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 30—-40 Minuten
garen, bis eine Kerntemperatur von 58-60 Grad erreicht ist.

4. FUr das KUrbispuree inzwischen Kurbis putzen, vierteln,
entkernen und in grobe Stucke schneiden. Butter in einem Topf
zerlassen und den KuUrbis darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten
dunsten. Sahne zugieBen, aufkochen und abdeckt bei milder
Hitze ca. 20 Minuten weich garen. Dabei gelegentlich umrUhren.
Kase fein reiben. Nach der Garzeit Kase zum Kurbis geben, mit
einem Kartoffelstampfer fein stampfen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Abgedeckt warm halten.

5. Curly Kale verlesen, waschen und trocken schleudern. In einer
Schussel mit Olivenol, Essig, Salz und Pfeffer mischen.

6. Roastbeef aus dem Ofen nehmen und ca. 5 Minuten abgedeckt
ruhen lassen. Fleisch in 4 gleich groRe Scheiben schneiden.

Weiter auf Seite 39 »

Glaser und Teller (schwarz und beige): Ferm Living; Leinentischdecke und Leinenservietten: Pure Linen von Sodahl. Adressen Seite 138
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Unwiderstehlicher Biss: Wir
feste, leicht sUBliche Muschelfleis
knusprig und richten es mit karamellisierte
Perlzwiebeln auf Spinat an. Ponzu-Sauce
und Zitronengrasbutter erfrischend zugespitzt.
Rezept rechts




Glaser: Ferm Living; Leinentischdecke und Leinenservietten: Pure Linen von Sodahl. Adressen Seite 138

Je 1 Scheibe Fleisch, etwas Kurbispuree, Kompott und Curly Kale
auf vorgewarmten Tellern anrichten und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 51 g E, 39 g F, 53 g KH = 814 kcal (3412 kJ)

Tipp Restliches Kompott halt sich abgedeckt im KUhlschrank
ca. 3 Tage. Nach Belieben z.B. zu Sauerrahm-Eis servieren.

Foto links

Jakobsmuscheln mit Spinat und

Perlzwiebeln
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 1 Knoblauchzehe

« 1 El Fenchelsaat

« 2 El Sesamol

« 2 El Ponzu-Sauce

« 12 Jakobsmuscheln (frisch;
kUchenfertig ausgeldst;
a30-40¢g)

« 8 Stiele Thai-Basilikum

« 1 kleines Baguette (150 g)

« 2 Stangen Zitronengras

« 100 g Butter

+ 200 g weiBe Perlzwiebeln
*Salz

« Pfeffer

« 1 El Waldhonig

« 3 El Aceto balsamico

+ 400 g Babyleaf-Spinat

« 2 Schalotten

1. Zitronengras putzen und in feine Rollchen schneiden. Butter
und Zitronengras in einem Topf bei mittlerer Hitze ca. 10 Minu-
ten erhitzen, bis die Butter leicht hellbraun wird. Butter sofort
durch ein feines Sieb in einen Topf gieRen, dabei die abgesetzte
Molke nicht mit durch das Sieb gieRen. Das ergibt etwa 8 El
Zitronengras-Butter.

2. Perlzwiebeln schalen, halbieren und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Honig in einer Pfanne erhitzen. Perlzwiebeln zugeben
und kurz dunsten. Mit Essig abloschen und bei mittlerer Hitze
samig einkochen lassen. Pfanne vom Herd nehmen und die
Perlzwiebeln abdeckt warm halten.

3.Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Schalotten
und Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Fenchelsaat in einer
Pfanne ohne Fett ca. 2 Minuten rosten und aus der Pfanne
nehmen. Sesamol in der Pfanne erhitzen und Spinat, Schalotten
und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten dunsten.
Mit Salz, Pfeffer und Ponzu-Sauce wurzen. Spinat abgedeckt
warm halten.

4. Jakobsmuscheln trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. 4 El Zitronengras-Butter in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Jakobsmuscheln darin bei mittlerer bis starker
Hitze von beiden Seiten jeweils 1-2 Minuten braten.

5.Spinat mittig auf vorgewarmten Tellern anrichten. Jakobs-
muscheln und Perlzwiebeln darauf verteilen. Mit der restlichen
Zitronengras-Butter (4 El) betraufeln. Mit Fenchelsaat und
abgezupften Thai-Basilikumblattern bestreuen und servieren.
Baguette in Scheiben schneiden und dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 22 g E, 23 g F, 32 g KH = 443 kcal (1854 kJ)

Tipp Eignet sich auch als Vorspeise, dann mit 1-2 Jakobs-
muscheln pro Portion.

Foto Seite 31

Kasefondue mit Kartoffel-

Bier-Brot und Pickles
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 6 Portionen

KARTOFFELBROT + 200 g Appenzeller

« 550 g festkochende + 300 g Fontina-Kase
Kartoffeln « 4 Tl Speisestarke

«Salz « 1 El Zitronensaft

« 12 Stiele Thymian

« 250 ml helles Bier

* 1 Tl Zucker

« 20 g frische Hefe

+ 550 g Weizenmehl
(Type 550) plus etwas
zum Bearbeiten

« 5 El Olivendl

KASEFONDUE
* 400 g Gruyére-Kase
+ 300 g Vacherin Mont-d'Or

« 500 ml trockener,
saurearmer WeiBwein
(z.B. Grauburgunder)
«Salz
« 2 Glaser Mixed Pickles
(a 150 g Abtropfgewicht;
z.B. Banderillas picantes;
Uber www.jamon.de)
AuBerdem: Caquelon (Fondue-
topf; 20 cm @), Kartoffelpresse

1. FUr das Brot Kartoffeln schalen und in kochendem Salzwasser
25-30 Minuten weich garen. Kartoffeln abgieRen, gut ausdamp-
fen lassen und durch eine Kartoffelpresse in eine Schale

drucken. Mit einem Kuchentuch abdecken und abkuhlen lassen.

2. Thymianblatter von den Stielen abzupfen und fein hacken.
Bier mit Zucker in einem Topf erwarmen, bis es lauwarm ist.
Hefe zugeben und darin auflosen. Mehl und Thymian in die
RUhrschussel der Kichenmaschine geben und in die Mitte eine
Mulde drucken. Bier-Hefe-Mischung in die Mulde gieRen und mit
etwas Mehl vom Rand zu einem dunnflUssigen Brei verrUhren.
Abdecken und an einem warmen Ort 10 Minuten ruhen lassen.

3.Die gepressten Kartoffeln mit 2 Tl Salz und dem Ol zum
Hefeansatz geben und mit den Knethaken der Kuchenmaschine
auf mittlerer Stufe 7-8 Minuten zu einem glatten Teig verarbei-
ten. Teig abdecken und an einem warmen Ort 1-1:30 Stunden
gehen lassen, bis der Teig sein Volumen verdoppelt hat.

4.Teig halbieren, Halften jeweils auf einer bemehlten Arbeits-
flache mit den Handen oval-rund flach drucken, damit die Gas-
blasen entweichen konnen. Unteres Drittel der Teigflache bis zur
Mitte falten und leicht andrucken. Oberes Teigdrittel Uber das
gefaltete Drittel legen, ebenfalls leicht andrUcken. Teig nochmals
langs falten und mit bemehlten Handen von der Langsseite her
fest aufrollen (@ 20—25 c¢m Lange). Laibe mit einem Kuchentuch
abdecken, weitere ca. 30 Minuten ruhen lassen.

5. Brotlaibe vorsichtig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben. Mit etwas Mehl bestauben und mit einem Kuchenmesser
langs einritzen. Im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Umluft
nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 25-30 Mi-
nuten goldbraun backen. Aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter auskuhlen lassen.

6. FUr das Fondue inzwischen alle Kasesorten entrinden (Vache-
rin mit dem Loffel aushohlen), Kase grob reiben bzw. zerklei-
nern. Kase in das Caquelon geben, die Starke darUberstreuen.
Zitronensaft und Weiwein zugieRen. Caquelon auf den Herd
stellen und bei mittlerer Hitze unter standigem RUhren (sonst
kann der Kase anbrennen; zum Ruhren eignet sich ein Holzloffel
am besten) den Kase schmelzen lassen. Sobald sich eine samige
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Masse gebildet hat und der Kase geschmolzen ist, die Hitze
erhohen und das Fondue unter RUhren einmal kurz aufkochen.
Nach Belieben mit Salz wurzen.

7.Mixed Pickels in einem Sieb abtropfen lassen. Brot in ca. 2 cm
groBe Wurfel schneiden. Brot und Pickles in Schalen oder auf
Tellern verteilen und zum Kasefondue servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Garzeiten ca. 1 Stunde plus

Gehzeiten 1:30-2 Stunden
PRO PORTION 58 g E, 62 g F, 90 g KH = 1207 kcal (5044 kJ)

Foto Seite 32

Speisestarke mit etwas kaltem Wasser anrUhren, zum Kraut
geben, unterrUhren und ca. 2 Minuten kochen lassen. Petersilien-
blatter von den Stielen abzupfen, fein schneiden und zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wUrzen. Kraut abgedeckt warm halten.

4.FUr den Rissolée-Sellerie Sellerie putzen, schalen und in

1,5-2 cm groBe Wurfel schneiden. Butter und Olivenol in einer
Pfanne erhitzen und die SelleriewUrfel darin ca. 15 Minuten bei
mittlerer Hitze unter gelegentlichem Wenden knusprig goldbraun
braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5.Schwarzfederhuhn aus dem Ofen nehmen. Nach Belieben
portionieren und mit der FUllung servieren. Rissolée-Sellerie und
Schmand-Kraut dazu servieren.

FUr 4 Portionen

SCHWARZFEDERHUHN

« 1 Schalotte (30 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 1 Apfel (120 g)

« 1 Laugenbrezel (80 g)

« 4 Stiele krause Petersilie

« 6 El Olivendl

« 1 Schwarzfederhuhn
(1,2 kg; siehe Tipp)

«Salz

« 1 El Zitronensaft

« 250 ml Gefligelfond

+ 100 ml weiBer Portwein

SCHMAND-KRAUT
+ 600 g Weikohl
« 2 Schalotten

« 2 El Butter (20 g)

Gefilltes Schwarzfeder-
huhn mit Schmand-Kraut
und Rissolée-Sellerie

* EINFACH, RAFFINIERT

» 80 ml trockener WeiBwein

» 150 ml naturtriber Apfelsaft
* 50 ml Schlagsahne

2 El Schmand

« 1 Tl Speisestarke

« 6 Stiele krause Petersilie

« Salz

« Pfeffer

RISSOLEE-SELLERIE

* 600 g Knollensellerie

« 4 El Butter (40 g)

« 2 El Olivenél

Salz

« Pfeffer

AuBerdem: KUchengarn,
Auflaufform (30x24 cm)

1. FUr das Schwarzfederhuhn Schalotte und Knoblauch in feine
Wurfel schneiden. Apfel waschen, trocken reiben, vierteln,
entkernen und in 1 cm groke Wurfel schneiden. Laugenbrezel in
ca. 2 cm groRe Wurfel schneiden. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen und grob schneiden. Alle Zutaten mit 2 El
Olivendl in einer Schussel mischen. Schwarzfederhuhn trocken
tupfen und von innen und auBen salzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:45 Stunden plus Garzeit 1:20 Stunden
PRO PORTION 49 g E, 59 g F, 35 g KH = 933 kcal (3906 kJ)

Tipp Wer gute Esser erwartet, bereitet nach Belieben ein zweites
Schwarzfederhuhn wie beschrieben zu und serviert es zum
Nachnehmen.

Foto Seite 33

KARTOFFELROLLCHEN

» 400 g festkochende
Kartoffeln

e Salz

2 El Butter (20 g8)

* 50 ml Schlagsahne

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

« Pfeffer

» Muskatnuss

« 2 Blatter Filoteig (30x30 cm
Kihlregal; z.B. von Tante
Fanny)

« 1 Eigelb (KI. M)

SAFRANSAUCE

« 2 Schalotten

« 1 Knoblauchzehe

2 El Butter (20 g)

» 150 ml trockener WeiBwein

4
;‘ FUr 4 Portionen

Wolfsbarsch mit Wirsing
und Safran-Wermut-Sauce

* EINFACH, RAFFINIERT

* 80 ml Wermut

* 200 ml Fischfond

« 200 ml Schlagsahne
» 12 Safranfaden
«Salz

« Pfeffer

* 1 Prise Zucker

FISCH UND WIRSING

* 500 g Wirsing

« 4 El Olivenél

« 1 Salzzitrone

* 60 g schwarze Oliven
(Taggiasca; in Ol; ohne Stein)

*Salz

« Pfeffer

« 4 Wolfsbarschfilets (a 160 g;
kichenfertig; mit Haut)

« 2 El Mehl

2.Huhn mit der Apfel-Brezel-Mischung fullen. Die Keulen mit
KUchengarn zusammenbinden. Restliches Ol (4 El) mit Zitronen-
saft verrthren und das Huhn rundum damit einreiben. Huhn mit
der Brustseite nach oben in eine Auflaufform legen, Geflugelfond
und Portwein zugieen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(bei 180 Grad Umluft 50-60 Minuten) auf der 2. Schiene von
unten 1:20 Stunden garen. Dabei immer wieder mit dem
Bratensaft UbergieRen.

3. FUr das Schmand-Kraut inzwischen WeiBkohl putzen, halbie-
ren, Strunk entfernen und den Kohl in feine Streifen schneiden.
Schalotten halbieren und in feine Streifen schneiden. Butter in
einem breiten Topf zerlassen, Weikohl und Schalotten darin bei
mittlerer Hitze 4-5 Minuten dunsten. Mit WeiBwein abloschen
und vollstandig einkochen lassen. Apfelsaft, Sahne und Schmand
zugeben, aufkochen und offen ca. 15 Minuten kochen lassen.

40 essen&trinken 112024

AuBerdem: Kartoffelstampfer

1. FUr die Kartoffelrollchen Kartoffeln schalen, in grobe Wurfel
schneiden und in kochendem Salzwasser 15-20 Minuten weich
garen. AbgieBen und ausdampfen lassen. Butter, Sahne und Kase
zugeben. Mit einem Kartoffelstampfer fein stampfen. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Muskat kraftig abschmecken.

2. Filoteigblatter nebeneinander auf der Arbeitsflache aus-
breiten, je die Halfte der Kartoffelmasse auf das untere Viertel
geben und gleichmaRig verteilen. GegenUberliegenden Rand
ca. 5 cm breit dunn mit Wasser einpinseln. Die Seiten nach
innen einklappen und die Fullung fest einrollen. Kartoffelrollen
auf einen groBen Teller legen und kalt stellen.

3. Fur die Sauce Schalotten und Knoblauch fein wurfeln. Butter
in einem Topf erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin ca.



2 Minuten dunsten. Mit WeiBwein und Wermut abléschen und auf
die Halfte einkochen lassen. Fischfond, Sahne und Safran zugeben
und ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze samig einkochen lassen.
Durch ein feines Sieb in einen Topf gieBen, mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Sauce abgedeckt warm halten.

4. Kartoffelrollen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Eigelb mit etwas Wasser verquirlen und Kartoffelrollen damit
einpinseln. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft

180 Grad) auf mittlerer Schiene 15-20 Minuten goldbraun backen.

5.Inzwischen Wirsing putzen, halbieren, Strunk entfernen. Wirsing
in ca. 3 cm groRe Stucke schneiden. 2 El Olivenadl in einer Pfanne
erhitzen und den Wirsing darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
dunsten. Salzzitrone abtropfen lassen. Salzzitrone vierteln, das
Fruchtfleisch entfernen und den Rest in feine Streifen schneiden.
Oliven abtropfen lassen. Oliven und Salzzitrone zum Wirsing geben
und durchschwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt
warm halten.

6. Fischfilets trocken tupfen, ggf. entgraten. Filets von beiden Seiten
leicht salzen. Hautseite jeweils leicht melieren, Uberschussiges Mehl
abklopfen. Restliches Ol (2 El) in einer beschichteten Pfanne leicht
erhitzen, Fischfilets mit der Hautseite einlegen und die Hitze
langsam erhohen. Fischfilets ca. 4 Minuten bei mittlerer Hitze auf
der Hautseite braten. Filets wenden und die heie Pfanne vom Herd
ziehen. Fisch darin ca. 4 weitere Minuten ziehen lassen.

7. Gebackene Kartoffelrollen aus dem Ofen nehmen, die Enden ca.
1 cm breit abschneiden. Rollen halbieren. Sauce mit einem Stab-
mixer leicht aufschaumen. Je ein Fischfilet, ein Kartoffelrollchen

und etwas Wirsing auf vorgewarmten Tellern anrichten. Je 2 El

Safransauce darubertraufeln und servieren. Thymian

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Garzeit 15-20 Minuten
PRO PORTION 43 gE, 49 g F, 30 g KH = 778 kcal (3262 kJ)

*Wertvolle Inhaltsstoffe helfen

beim Durchatmen.
Foto Seite 36

Rehriicken mit
Brioche-Knodeln, Rotkohl
und Sherry-Jus

* EINFACH

FUr 4 Portionen

Erhaltlich in

ROTKOHL

+ 600 g Rotkohl

« 1 Apfel (180 g)

*2 Zwiebeln (120 g)

« 2 El Butter (20 g)

« 4 El Wildpreiselbeeren

* 200 ml Orangensaft

« 2 Tl Five-Spices-GewUrz-
mischung

« Salz « Pfeffer

BRIOCHE-KNODEL
* 500 g Brioche (trocken;
vom Vortag)
+1 Zwiebel (60 g)
« 4 E| Butter (40 g)
* 200 ml Milch
» 80 g getrocknete Cranberrys
« 6 Stiele glatte Petersilie

« 2 Eier (KI. M)
« 2 El Paniermehl
« Salz « Pfeffer

REHRUCKEN

« 4 Sticke Rehricken
(kuchenfertig; ohne Knochen;
a200g)

« Salz « Pfeffer

« 2 Schalotten

« 1 Knoblauchzehe

4 El Sonnenblumendl

* 200 ml trockener Sherry

* 100 ml roter Portwein
plus 4 El zum AnrUhren

« 3 El Wildpreiselbeeren

* 200 ml Wildfond

2 Tl Speisestarke

Reformhaus,
Apotheke
und Biomarkt.

Thymian

T L
Ry LT ety

DE-OK0-003

SORGFALTIG GEPRUFT.

Thymian Anwendungsgebiete:
Symptome der Bronchitis, Katarrhe

der oberen Luftwege.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsangaben und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker.
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1. FUr den Rotkohl Kohlkopf putzen, auRere Blatter entfernen.
Kohlkopf halbieren, Strunk herausschneiden. Rotkohl in feine
Streifen schneiden. Apfel waschen, trocken tupfen und auf einer
KUchenreibe grob raspeln. Zwiebeln halbieren und in feine
Streifen schneiden. Butter in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Rotkohl,
Apfel, Preiselbeeren, Orangensaft und Five-Spices-GewUrzmi-
schung zugeben, aufkochen und abgedeckt bei milder bis
mittlerer Hitze ca. 30 Minuten schmoren lassen. Deckel ent-
fernen und ca. 20 Minuten offen weiter garen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2.FUr die Knodel inzwischen 400 g Brioche mit einer Vierkant-
reibe grob reiben. Falls das Innere noch zu weich ist, mit einem
Messer fein wurfeln. Zwiebel in feine Wurfel schneiden. 2 El
Butter in einem Topf zerlassen und Zwiebeln darin glasig
dunsten. Milch zugieBen und erwarmen. Zwiebelmilch Uber die
Brioche gieRen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Cranberrys
fein hacken. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein
schneiden. Eier, Petersilie, Cranberrys, Paniermehl, Salz und
Pfeffer zugeben und mit den Handen zu einer gleichmaRigen
Masse verkneten.

3.Rehrucken trocken tupfen und ggf. Sehnen entfernen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Schalotten und Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Sonnenblumendl in einer groBen Pfanne erhitzen,
RehruckenstUcke darin rundum bei starker Hitze ca. 2 Minuten
scharf anbraten. Fleisch aus der Pfanne auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben und im vorgeheizten Backofen bei
140 Grad (Umluft 130 Grad) auf der 2. Schiene von unten

ca. 20 Minuten garen.

4. Schalotten und Knoblauch in die Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze ca. 2 Minuten dunsten. Mit Sherry und Portwein
abloschen und auf die Halfte einkochen lassen. Preiselbeeren
und Wildfond zugeben, aufkochen und bei milder Hitze ca.

10 Minuten kochen lassen.

5. Aus der Brioche-Masse mit feuchten Handen 8 Knodel

(@ 80—90 g) formen und in einen breiten Topf mit kochendem
Salzwasser geben. Bei milder Hitze 20 Minuten gar ziehen
lassen.

6. Restliche Brioche (100 g) in einem Blitzhacker fein mixen.
Restliche Butter (2 El) in einer Pfanne zerlassen und Brioche-
Brosel darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten goldbraun rosten.
Pfanne vom Herd ziehen.

7.Rehrucken aus dem Ofen nehmen und ca. 5 Minuten abdeckt
ruhen lassen. Speisestarke mit restlichem Portwein (4 El)
verruhren und die kochende Sauce damit unter RUhren leicht
abbinden. Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig
gegarte Knodel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben,
etwas abtropfen lassen, in die Butter-Brioche-Brosel geben und
darin walzen.

8.Je 1 Rehruckenstuck, 2 Brioche-Knodel und etwas Rotkohl auf
vorgewarmten Tellern anrichten. Etwas Sauce darubertraufeln
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden plus Garzeit ca. 35 Minuten
PRO PORTION 61 gE, 42 g F, 114 g KH = 1152 kcal (4833 kJ)

essen&trinken 112024

Foto Seite 37

Kartoffel-Kiirbis-Pfanne
mit Feldsalat und Radicchio

* EINFACH, KALORIENARM, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

KARTOFFEL-KURBIS-PFANNE

* 500 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

« 450 g Hokkaido-KUrbis

« 150 g Radicchio

» 1 Orange

« 1 Tl mittelscharfer Senf
1 El Aceto balsamico

« 4 Stiele Thymian « 4 El Olivenal
» 30 g Butterschmalz (weich) *Salz
* 100 ml trockener WeiBwein « Pfeffer

» 1 Prise Zucker
AuBerdem: ofenfeste Pfanne
mit Deckel (28 cm Q)

« Salz « Pfeffer

SALAT
« 200 g Feldsalat

1. FUr die Kartoffel-Kurbis-Pfanne Kartoffeln waschen, schalen
und mit dem Gemusehobel in 2—3 mm dicke Scheiben hobeln
oder schneiden. KUrbis putzen, vierteln, Kerne mit dem Loffel
herauskratzen und die Spalten in ca. 3 mm dicke Scheiben
hobeln oder schneiden.

2. Thymianblatter von den Stielen abzupfen. Vom Butterschmalz
die Halfte in einer ofenfesten Pfanne zerlassen. Boden und Rand
der Pfanne komplett mit dem Schmalz ausstreichen, Kartoffel-
und Kurbisscheiben darin abwechselnd von innen nach auRen
schichten. WeiBwein zugieRen und mit Salz und Pfeffer wurzen.
Mit restlichem Butterschmalz (15 g) bestreichen und mit
Thymian bestreuen.

3. Mit Deckel im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Umluft
200 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen.
Deckel abnehmen und ca. 20 weitere Minuten offen backen.

4. Inzwischen Feldsalat und Radicchio putzen, waschen und
trocken schleudern. Orange halbieren und aus einer Halfte den
Saft auspressen. Orangensaft, Senf, Essig, Olivenol, Salz, Pfeffer
und Zucker in einer Schussel verrUhren. Das Dressing zum Salat
geben und mischen.

5. Pfanne aus dem Ofen nehmen. Mit einem Pfannenwender das
gebackene Kartoffel-KUrbis-Gemuse in 4 gleich groRe Portionen
teilen. Je eine Portion und etwas Salat auf vorgewarmten Tellern
anrichten, mit Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Garzeit 40 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 18 g F, 32 g KH = 330 kcal (1384 kJ)

,,Das Butterschmalz
gibt Geschmack.
Wer lieber vegan isst,
fettet die Form statt-
dessen mit neutralem
Pflanzenol.”

»e&t«-Koch Maik Damerius

Text: Inken Baberg; Rezepte u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Florian Bonanni (3), Denise Gorenc (6) / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel, Krisztina Zombori
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400-g-Packung,
kg-Preis = 4.98

|-Preis = 3.23
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unter 0800 7 234870 zur Verfiigung. | ALDI SUD Dienstleistungs-SE & Co. oHG, Burgstr. 37, 45476 Miilheim an der Ruhr, Firma und Anschrift unserer regional tatigen Unternehmen
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Verbraucher fiir das beste Preis-Leistungs-Verhaltnis in der Kategorie Lebensmittel. Mehr Informationen auf www.handelsblatt.com/preis-leistungs-verhaeltnis



SENF

leine Korner,
rolse Konner

In der Sauce, als knusprige Kruste und sogar als
’ Kaviarersatz — Senf ist wunderbar wandelbar.
: Hier zeigt das WUrz-Wunder seine ganze Finesse

Ungemahlene helle
Senfkorner (1), die
klassische Wurzzutat
fUr Marinaden. Grob-
kérnig geschrotet (2),
entwickelt Senf aroma-
tische Scharfe. Fein
vermahlen und mit
Essig, z.T. auch Wein,
Salz und etwas Zucker
abgerundet, ist heller
Senf die Basis fur mittel-
scharfen Senf (3), den
Allrounder fUr Saucen,
Dressings und zu
Wurstchen

gy,
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Confierter Sel
Borlotti-Bohner

3 L & g
Schonend im Wasse|
rie herrlich mild. Den b
dazu schafft ein fruchtig-sc
Senfsorten. Rezelp_'t Seite




Kalbsfrikadellen mit
gebratenem Griin- 2
kohl und Senfsauce ’-’*""

Ein deftiges kulinarisches Trio, mit dem
man ein bisschen Sonntags-Feeling

in den Alltag zaubern kann. Die fein-
wirzige Senfsauce hagmoniert mit
jeder Komponente des'Ge(jchts perfekt.
Rezept Seite 50 "

g
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gf{belzter Salbllng mit
il -, Kaviar' und '
, Rétl:lch-Ap el Salat

| | 'Frlsch leicht und dennoch wirzig, denn
'das Fﬂet wird mit| einer Senfmischung
.gebelz‘t Fur den Extra-Glou sorgt eine Art
Kav1aTersatz aus Sénfkornern und
Taploka Rezept Selte 51
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Schweinefilet mit
Senfkruste und

Kartoffelschnee
* EINFACH
FUr 4 Portionen
SLAW *Salz
« 200 g Rosenkohl * 125 ml Milch
« 2 El Olivendl « 2 El Butter (20 g)

« Salz « Pfeffer « Pfeffer « Muskatnuss
+ 400 g Spitzkohl

+ 1 Méhre (100 g)

+ 80 g Schmand

+ 80 g Quark (20 % Fett)

« 1 Tl mittelscharfer Senf
« 2 El Mayonnaise

« 1 Tl brauner Zucker

« 1 El Zitronensaft

+ 1 El WeiBweinessig

SCHWEINEMEDAILLONS

* 80 g Panko-Brosel

« 80 g weiche Butter

« 2 El mittelscharfer Senf

« Salz « Pfeffer

« 2 El Sonnenblumendél

« 2 Schweinefilets
(@350¢8)

« 4 Stiele glatte Petersilie

KARTOFFELSCHNEE AuBerdem: ofenfeste Pfanne,
+ 500 g mehligkochende Kartoffelstampfer
Kartoffeln

1. FUr den Slaw Rosenkohl putzen und vierteln. Olivenol in
einer Pfanne erhitzen. Rosenkohl darin bei milder bis mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten dunsten. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und abkuhlen lassen. Spitzkohl putzen, halbieren, Strunk
herausschneiden und den Kohl in feine Streifen schneiden.
Spitzkohl in eine Schussel geben, % Tl Salz untermischen. Kohl
mit den Handen kraftig durchkneten, bis er glasig wird. Mohre
putzen, schalen und grob raspeln. Méhrenraspel und Rosen-
kohl zum Kohl geben und untermischen.

2.Schmand, Quark, Senf, Mayonnaise, Zucker, Zitronensaft
und WeiBweinessig verruhren. Dressing unter den Kohl
mischen. Slaw mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca.
30 Minuten ziehen lassen.

3. FUr den Kartoffelschnee inzwischen Kartoffeln schalen,
waschen und in gleichmaBige Stucke schneiden. Kartoffeln in
kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 20 Minuten garen.

4. Fur die Schweinemedaillons Panko-Brosel, 40 g Butter,
Senf, Salz und Pfeffer verkneten. Filets trocken tupfen,
rundum mit Salz und Pfeffer wirzen. Ol in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen. Filetstucke darin bei mittlerer Hitze rundum
ca. 3 Minuten anbraten. Pfanne vom Herd ziehen, die
Senfkruste gleichmaRig auf den Filets verteilen und leicht
andrucken. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten garen.

5. FUr den Kartoffelschnee inzwischen Milch, Butter, etwas
Salz, Pfeffer und Muskat kurz aufkochen lassen. Kartoffeln
abgieRen und kurz ausdampfen lassen. Kochende
Milchmischung Uber die Kartoffeln gieRen und alles mit
einem Kartoffelstampfer zu einem feinen Kartoffelschnee
stampfen. Kurz warm halten.

6. Restliche Butter (40 g) in einem Topf zerlassen und bei
milder bis mittlerer Hitze erhitzen, bis sich die Molke am

Topfboden absetzt und die Butter nussig duftet. Schweinefilet
aus dem Ofen nehmen und zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 5 Minuten ruhen lassen.

7.Slaw nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Peter-
silienblatter von den Stielen abzupfen. Kartoffelschnee und
Slaw auf vorgewarmten Tellern anrichten. Schweinefilets
portionieren und anlegen. Mit Petersilienblattern bestreuen,
mit Nussbutter betraufeln und servieren.

'I.,.‘

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 51 gE, 52 g F, 41 g KH = 863 kcal (3619 kJ)

,Ganze Senfhkorner sind
gar nicht scharf, eher
wlirzig-aromatisch. Erst
beim Zermahlen
entsteht die Schdrfe.”
»e&t«-Koch Tom Pingel
|
L |
' f@) Confierter Sellerie
_ mit Borlotti-Bohnen
/" und Senfgelee

*%* MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, KALORIENARM,
RAFFINIERT, VEGETARISCH

Foto Seite 46

FUr 4 Portionen

BOHNENSALAT

« 200 g getrocknete
Borlotti-Bohnen

« 2 Lorbeerblatter

« 4 Stiele Thymian

* 200 ml WeiBwein

* 200 ml Gemusebrihe

« 2 kleine Lorbeerblatter

-

«Salz

« 1 Schalotte

« 2 Knoblauchzehen
« 3 El Tomatenessig

» 2 El gelbe Senfsaat

SENFGELEE
« 2 El mittelscharfer Senf
« 1 El Feigensenf

| Blag,,,

]
L

« 3 El Olivenadl « 200 ml Gemisebrihe

1 El Honig « 3 g Agar-Agar

« Pfeffer « Salz « Pfeffer

SELLERIE « 1 Schale Petersilien-Kresse

AuBerdem: 2 Sous-vide-
Garbeutel (mind. 20x 30 c¢cm),
Vakuumierer, Sous-vide-
Stick/-Garer, Einwegspritz- >
beutel e s

« 1 kleine Knolle
Sellerie (800 g)

e Salz « 12 Tl Zucker

« 2 Schalotten

« 4 El Olivenol

1. Am Vortag Bohnen in reichlich kaltem Wasser einweichen
und Uber Nacht quellen lassen. Am nachsten Tag Bohnen
abgieRen. Mit Wasser bedeckt aufkochen, Lorbeerblatter
zugeben und Bohnen ca. 1 Stunde weich kochen. Kochwasser
15 Minuten vor Ende der Garzeit mit Salz wurzen.

2.Bohnen abtropfen lassen. FUr das Dressing Schalotte und
Knoblauch fein wurfeln. Mit Essig, Ol, Honig, Salz und Pfeffer
verruhren. Bohnen zugeben, ca. 2 Stunden marinieren.
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3.Sellerie putzen und schalen. Knolle in 4 je 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Jeweils mit etwas Salz und %2 Tl Zucker
bestreuen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

4.Inzwischen Schalotten fein worfeln, im heigen Ol andUns-
ten. Restlichen Zucker (1 Tl), Thymian, Wein, Bruhe, Lorbeer

und Senfsaat zugeben. Bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten
kochen. Marinade abkuhlen lassen.

5. Mit einem Sous-vide-Gerat Wasser auf 85 Grad erhitzen.
Selleriescheiben und Marinade in die Garbeutel verteilen
und vorsichtig vakuumieren, dabei gegebenenfalls manuell
vorgehen, damit die FlUssigkeit nicht mit herausgesogen
wird. Sellerie im heiBen Wasserbad 1:30 Stunden garen.

6. FUr das Senfgelee Senf, Feigensenf, Bruhe, Agar-Agar, etwas
Salz und Pfeffer in einem Topf unter RUhren aufkochen. Bei
mittlerer Hitze mindestens 2 Minuten kochen lassen. Sud in
eine flache Schale gieRen. Im KUhlschrank gelieren lassen.

7.Zum Garnieren Gelee in einen Mixbecher geben, mit einem
Stabmixer purieren. Tropfenweise Wasser untermixen, bis ein
Gel entsteht. In einen Spritzbeutel geben, kuhl stellen.

8. Beutel aus dem Wasserbad heben. Selleriescheiben aus
den Beuteln nehmen, abtropfen lassen und auf vorgewarm-
ten Tellern verteilen. Vom Spritzbeutel eine kleine Spitze
abschneiden. Das Senfgelee in Tupfen auf den Sellerie-
scheiben verteilen. Bohnensalat nochmals abschmecken,
auf den Sellerie geben und mit etwas Marinade betraufeln.
Petersilienkresse vom Beet schneiden, Uber die Sellerie-

scheiben streuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Garzeit 2:30 Stunden und Warte- und

Gelierzeit 10 Stunden

PRO PORTION 16 g E, 9 g F, 33 g KH = 320 kcal (1340 kJ)

<A™ .- Foto Seite 47

FUr 4 Portionen

BEILAGEN

* 500 g Drillinge (kleine
festkochende Kartoffeln)

«Salz

» 200 g Grinkohl

« 4 El Butter (40 g)

« 2 El Zucker

- Pfeffer

» Muskatnuss

« 25 g frische Meerrettich-
wurzel

KALBSFRIKADELLEN

* 60 g Weibrot vom Vortag

« 100 ml Milch

* 2 Zwiebeln

« 4 Stiele Estragon

« 4 El neutrales 01 zum
Braten (z.B. Maiskeimol)

= -

50 essen&trinken 112024

@+ Kalbsfrikadellen mit
gebratenem Griinkohl

und Senfsauce
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

* 500 g Kalbshackfleisch
* 1 Ei (KI. M)

* 1-2 El kérniger Senf
*Salz

« Pfeffer

SENFSAUCE

« 2 Schalotten

« 2 El Butter (20 g)

* 1 El Mehl

* 100 ml trockener
WeiBwein

* 200 ml GemUsebrihe

* 200 ml Schlagsahne

* 2-3 El Pommery-Senf

« 1-2 El Honigsenf

« Salz « Pfeffer

« 2 El Calvados

1. FUr die karamellisierten Kartoffeln Drillinge waschen und
in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Kartoffeln
abgieRen, pellen und beiseitestellen. Inzwischen Grunkohl
putzen, waschen, grob zerzupfen und trocken schleudern.

2.FUr die Frikadellen das Brot in der Milch einweichen,
gegebenenfalls mit einer Untertasse beschweren. Zwiebeln in
feine WuUrfel schneiden. Estragonblatter von den Stielen
abzupfen und fein hacken. 2 EI Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln darin glasig dunsten. Estragon zugeben und kurz
mitdunsten. Brot gut ausdrucken. Hackfleisch, Brot, Ei, Senf
und Zwiebel-Estragon-Mix in eine Schussel geben und
sorgfaltig verkneten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Aus der
Hackmasse 8 Frikadellen formen.

3. FUr die Senfsauce Schalotten in feine Wurfel schneiden.
Butter in einem Topf erhitzen. Schalotten darin bei mittlerer
Hitze ca. 2 Minuten dunsten. Mit Mehl bestauben und kurz
anschwitzen. Unter standigem RUhren WeiBwein zugieften.
Mit GemuUsebruhe und Sahne auffullen und unter gelegentli-
chem RUhren bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten kochen lassen.
Beide Senfsorten unterrUhren und mit Salz, Pfeffer und
Calvados abschmecken. Abgedeckt warm halten.

4.FUr die Frikadellen restliches Ol (2 El) in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen. Frikadellen darin bei mittlerer Hitze
goldbraun anbraten. Im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad
(Umluft 140 Grad) auf der untersten Schiene 15 Minuten
fertig garen.

5. FUr die karamellisierten Kartoffeln 2 El Butter in einer
Pfanne erhitzen. Drillinge und Zucker zugeben und bei
mittlerer bis starker Hitze 2—4 Minuten karamellisieren. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Restliche Butter (2 El) in einer
weiteren Pfanne erhitzen. Darin den Grunkohl bei mittlerer
Hitze ca. 4 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

6. Meerrettichwurzel schalen. Frikadellen, karamellisierte
Kartoffeln und Grunkohl auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Jeweils etwas Meerrettich frisch Uber den Grunkohl reiben,
die Senfsauce angieRen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 36 g E, 50 g F, 44 g KH = 819 kcal (3436 kJ)

TOM PINGEL
»e&t«-Koch

»Bei Hitze verfliichtigt sich die
Schirfe von Senf%]"asch.
Wiirzige Saucen deshalb nicht
mehr kochen lassen!”

(Portrat), Styling u. R;-uisite: Patricia-’?hodacki / 'BI[Jf:.herry Food Studioé;

4

ieh~Ra.ht;-Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath, Bruno Schroder

Kreatividee u, Styling: Elisabeth Herzel

ext: Susanne Lé
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FUr 4 Portionen

GEBEIZTER SAIBLING

+ 6 Stiele Thymian

* 2 Tl schwarze
Pfefferkérner

« 1 Tl Koriandersaat

* 6 Wacholderbeeren

* 30 g Meersalz

* 3 Tl helle Senfsaat

+ 40 g brauner Rohrzucker

« 2 El k6rniger Senf

« 4 Saiblingsfilets mit Haut
(@80¢g)

SENF-,KAVIAR"

« 1 El Tapiokastarke
(kleine Tapiokaperlen)

Gebeizter Saibling mit
Senf-, Kaviar” und
Rettich-Apfel-Salat

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, KALORIENARM

« 2 El helle Senfsaat
« 2 El Zitronendl

SALAT UND TOPPING

« 400 g Rettich

» 1 Apfel (z.B. Granny Smith)
2 Fruhlingszwiebeln
« 1 El Schmand

« 1 El Mayonnaise

« 1 El Wasabi-Paste
«Salz

« Zitronenpfeffer

« 4 Stiele Dill

» 1 Beet Senfkresse

* 4 El Ingwerol

1. FUr den Saibling Thymianblatter von den Stielen abzupfen.
Thymian, Pfeffer, Koriandersaat, Wacholder, Meersalz und
Senfsaat im Morser grob zerstoRen. Gewurze, Zucker und

kornigen Senf mischen. Fischfilets kalt waschen, trocken
tupfen und mit der Hautseite nach unten in eine Auflaufform
legen. Senfmischung auf den Fischfilets verteilen, gut
andrucken. Direkt mit Frischhaltefolie bedecken und mit
einem Arbeitsbrett beschweren. Saiblingsfilets mindestens

8 Stunden, am besten Uber Nacht, im KUhlschrank beizen.

2. FUr den Senf-,Kaviar® am nachsten Tag Tapiokaperlen in
reichlich kochendem Wasser ca. 20 Minuten weich kochen. In

ein Sieb abgieRen und mit kaltem Wasser sorgfaltig abspulen.

Senfsaat 3-mal nacheinander kurz in kochendem Wasser
blanchieren. Gut abtropfen lassen. Senfkorner, Tapiokaperlen
und Zitronenol mischen.

3. FUr den Salat Rettich putzen, schalen und fein hobeln.
Apfel waschen, trocken reiben, vierteln, entkernen und in
feine Scheiben hobeln. Fruhlingszwiebeln putzen, das WeiRke
und Hellgrune schrag in feine Ringe schneiden.

4.Schmand, Mayonnaise, Wasabi-Paste, etwas Salz und
Zitronenpfeffer verrUhren. Rettich, Apfel und Frohlingszwie-
beln untermischen. Salat abschmecken.

5. Filets kurz abspulen und trocken tupfen. Fleisch in ca. 2 cm
breiten Stucken von der Haut schneiden. Dillspitzen von den
Stielen abzupfen. Kresse vom Beet schneiden. Saibling, Salat
und Senf-,Kaviar® auf Tellern anrichten. Mit Ingwerol be-
traufeln. Dill und Kresse daruberstreuen und alles servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Beizzeit 8 Stunden
PRO PORTION 19 gE, 25 g F, 22 g KH = 411 kcal (1729 kJ)
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Rémy Martin
X0 Weihnachts-Edition

Zu Weihnachten darf es gern ein wenig luxurios sein.
Zum Hohepunkt des Jahres verwohnt man seine Liebs-
ten oder auch sich selbst gern mit dem Besten. Fine gute
Wahl: Rémy Martin XO, eine Komposition hunderter
verschiedener mindestens 9 Jahre gereifter Eaux-de-Vie
aus dem Weingebiet Cognac und den Regionen Grande
Champagne und Petite Champagne. Ein edler Botschaf-
ter des franzosischen ,,Savoir vivre, der Geniefler*innen
und Gourmets gleichermaflen verwohnt. Zum Weih-
nachtsfest verpackt Rémy Martin seinen edlen XO in
einer hochwertig gestalteten, opulenten Geschenkbox im
goldenen Design. Sie ldsst sich zu beiden Seiten auf-
klappen und prisentiert stilvoll ihren edlen
Inhalt. Gewinnen Sie jetzt eine der hoch-
limitierten und exklusiven Rémy Martin

XO Flaschen in der opulenten
Weihnachts-Edition.

Alle weiteren Infos auf
essen-und-trinken.de/gewinnspiele

Einfach
QR-Code
scannen und
mitmachen

GEWINNSPIEL

REMY MARTIN

EINE GHAsfanHE C8

ANZEIGE

e

: .'F--
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SO GEHT ES: Abdem 08.12.2023 kdnnen Sie eine Flasche des exklusiven Rémy Martin X0 in der hochlimitierten Weihnachts-Edition im Wert von 164,99 Euro gewinnen. Der Gewinn wird im Auftrag von

Rémy Martin unter allen Teilnehmenden verlost, die bis zum 05.01.2024 unter www.essen-und-trinken.de/gewinnspiele teilnehmen. Weitere Details und Hinweise dort.



DIE SCHNELLE WOCHE

Nori-Blatter

Steckrube

‘age 7 Teller!!

g Ch||| E|er auf Bratrem#Steckruben Curry mit Kabeljau, Kalbsschmtzel
mit Rahm-Rosenkoh!’ und Schweinebauch auf Linsengemuse — auch in diesem
Monat zeigen wir, wie abwechslungsremh die Mltagskucn_sem k@n\

Ricotta

CLAUDIA MUIR
»e&t«-Redakteurin

Drei fiir den Winter

Rotkohl Nicht nur zu Weihnachten ein gern
gesehener Gast auf unseren Tellern. Im Verbund
mit Birne liefert er uns am Montag einen
ordentlichen Schub Vitamin C und zeigt ganz
nebenbei, dass er zwar Rotkohl oder Blaukraut
heiBt, aber in Wirklichkeit lila schimmert.

Nori-Blatter Rotalgen sind die wichtigsten Algen
in der japanischen Kuche. Werden sie getrock-
net, gerostet, gewUrzt und zu quadratischen,
papierartigen Blattern geformt, heiRen sie Nori.
In Streifen geschnitten, gibt das Nori-Blatt
unserem Bratreis am Donnerstag eine leichte
Meeresnote.

Steckriube Von auBen ein wenig unscheinbar,
doch kaum geschalt, leuchtet die Verwandte
des Rapses sonnengelb. Kulinarische Partner-
schaften geht die Steckrube am liebsten mit
exotischen Zutaten ein. Am Freitag brilliert sie
gemeinsam mit Kokosmilch, Ingwer und Zitro-
nengras in einem Curry.

Portrat: David Maupilé
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4 Min.

Rotkohlsuppe mit Fenchel-Crackern

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

ROTKOHLSUPPE

« 3 rote Zwiebeln (300 g)

* 500 g Rotkohl

« 1 Birne (200 g)

« 1 El Koriandersaat

« 2 El Olivendl

« 1 El Butter (10 g)

« %> Tl gemahlene Macis
(Muskatblite)

* 1 Tl Zucker « 300 ml Rotwein

* 1| Gemusebrihe

« Salz « Pfeffer

CRACKER

 Pizzateig (400 g; KUhlregal)

« 1 El Fenchelsaat

« 2 El Olivenol - Salzflocken

* 4 El Schmand

« 1 Tl Bio-Zitronenschale
(fein gerieben)

« Salz « Pfeffer « 4 Stiele Dill

e

]

iy

1. FUr die Rotkohlsuppe Zwiebeln halbieren
und in feine Streifen schneiden. Vom Rotkohl
die auBeren Blatter entfernen. Kohl langs
halbieren, Strunk entfernen, Kohl in feine
Streifen schneiden. Birne waschen, trocken
reiben, vierteln, entkernen und grob wurfeln.
Koriandersaat in einem Morser fein zerstoRen.

2.0livenol und Butter in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln darin unter RUhren bei mittlerer

bis starker Hitze 5 Minuten dunsten. Rotkohl,
Koriandersaat, MuskatblUte und Zucker
zugeben und weitere 5 Minuten mitdunsten.
Mit Rotwein abldschen und bei starker Hitze
fast komplett einkochen lassen. Mit Gemuse-
brUhe auffullen und zugedeckt bei milder Hitze
20-25 Minuten garen.

3. FUr die Cracker Pizzateig auf einem mit
Backpapier belegten Backblech ausrollen.
Fenchelsaat in einem Morser grob zerstoRen.
Pizzateig mit Olivenol dunn einpinseln,

Montag

Salzflocken und Fenchelsaat darUberstreuen
und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene
15-20 Minuten goldbraun knusprig backen.

4. Rotkohlsuppe in einer Kuchenmaschine
(oder mit dem Stabmixer) fein purieren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schmand
mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer glatt
ruhren. Fenchel-Cracker aus dem Ofen nehmen
und in grobe Stucke teilen.

5. Rotkohlsuppe in vorgewarmten Schalen
anrichten. Jeweils 1 El Schmand daraufgeben
und mit abgezupften Dillspitzen und etwas
Pfeffer bestreuen. Mit Fenchel-Crackern
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 12 8E,248F, 648 KH =
567 kcal (2378 kJ)
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Schweinebauch auf Linsengemiise
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 80 g Beluga-Linsen

« 2 Schalotten

* 2 Méhren (a 100 g)

« 2 Stangen Staudensellerie
(a608g)

+ 60 g getrocknete Aprikosen

« 300 g Schweinebauch (ohne
Schwarte und Knochen)

«Salz

« Pfeffer

« 1 Tl gerauchertes Paprika-
pulver

« 3 El Olivenoél

« 2 El Butter (20 g)

+ 100 ml trockener WeiBwein

« 2 El naturtrUber Apfelessig

« 1 Tl Honig

« 4 El Créme fraiche

« > Beet Gartenkresse

essen&trinken . 112024, ..

1.Linsen in einem Sieb sorgfaltig mit kaltem
Wasser abspulen und in reichlich kochendem
Wasser mit Deckel bei mittlerer Hitze
25-30 Minuten garen.

2.Inzwischen Schalotten in feine Wurfel
schneiden. Mohren putzen, schalen und schrag
in ca. 2 cm lange Stucke schneiden. Stauden-
sellerie putzen, entfadeln und schrag in ca.

2 cm lange Stucke schneiden. Aprikosen in
feine Streifen schneiden.

3.Schweinebauch quer in 2 cm breite Stucke
schneiden. In eine Schussel geben, mit Salz,
Pfeffer, gerauchertem Paprikapulver und
Olivenol wurzen und gut vermengen. Pfanne
erhitzen und darin das Fleisch bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten knusprig braten.

4. Butter in einer zweiten groBen Pfanne
erhitzen und darin das geschnittene Gemuse
bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten dunsten. Mit

WeiBwein abloschen und vollstandig einkochen
lassen. Inzwischen Linsen abgieRen, abtropfen
lassen und zum Gemuse geben. Aprikosen,
Essig und Honig zugeben, gut mischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Creme fraiche
glatt ruhren und mit Salz abschmecken.

5. Lauwarmen Linsensalat und krosse
Schweinestucke auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Je 2 El Creme fraiche daraufgeben.
Gartenkresse vom Beet schneiden, daruber-
streuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

PRO PORTION 39 8E,62gF,42gKH =
940 kcal (3993 KJ)




Bohnen-Arrabbiata mit

Garnelen auf Sauerteigbrot
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 1 rote Chilischote

« 1 Schalotte

« 2 Knoblauchzehen

* 150 g weiRe Bohnen (Dose)

« 6 El Olivenol

« 1 Tl Tomatenmark

« 2 El Fischsauce

« 200 ml passierte Tomaten

+ 6 Garnelen (ohne Kopf und Schale; aus
regionaler Aquakultur; z.B. von Hanse
Garnelen)

« Salz « Pfeffer « 20 g Rucola

« 2 Scheiben Sauerteigbrot (a 40 g)

* 4 Tl Ricotta

« 4 Stiele Basilikum

1. Chili putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Schalotte und Knoblauch in feine
Wourfel schneiden. Weie Bohnen in ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser abspulen und

abtropfen lassen.

2.2 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
darin Chili, Schalotten und Knoblauch bei
mittlerer Hitze farblos dunsten. Tomatenmark
zugeben und 1 Minute mitdunsten. Mit Fisch-
sauce und passierten Tomaten auffullen und bei
milder bis mittlerer Hitze ca. 5 Minuten samig
einkochen lassen.

3.Inzwischen Garnelen putzen, wenn notig den
Darm entfernen, mit kaltem Wasser abspulen
und trocken tupfen. Bohnen zur Tomatensauce
geben und abgedeckt ziehen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4.Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen und
darin die Brotscheiben von beiden Seiten bei
mittlerer bis starker Hitze knusprig rosten. Auf
KUchenpapier abtropfen lassen. Restliches Ol

(2 El) in einer Pfanne erhitzen und darin die
Garnelen bei mittlerer Hitze von jeder Seite
2-3 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer
wurzen.

5.Bohnen-Arrabbiata auf den Brotscheiben
verteilen. Je 2 Tl Ricotta darUbergeben.
Garnelen und etwas Rucola darauf verteilen.
Mit abgezupften Basilikumblattern bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 27 gE,33gF,39gKH =
585 kcal (2453 kJ)

112024 essen&trinken
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Bratreis mit Chili-Eiern

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 120 g Basmatireis

«Salz

« 1 Noriblatt (Asia-Laden)

« 1 Frohlingszwiebel

« 1 rote Zwiebel (130 g)

« 2 Knoblauchzehen

+ 2 Méhren (a 100 g)

* 4 E| Rapsol

« 4 Eier (KI. M)

« Pfeffer

+ 100 g Feta

« 2 El Chiliél (z.B. Crispy Chili
Ol; Asia-Laden)

« 2 El Rostzwiebeln

bt

56~ essen&trinken 12024

1. Reis in kochendem Salzwasser bissfest
kochen. Gekochten Reis in einem Sieb gut
abtropfen lassen. Nori-Algenblatt mit einer
Schere in feine Streifen schneiden. Fruhlings-
zwiebel putzen, das WeiRe und Hellgrine in
feine Ringe schneiden. Zwiebel und Knoblauch
in feine Wurfel schneiden. Méhren putzen,
schalen und in feine Wurfel schneiden.

2.2 El Rapsol in einem Wok erhitzen und darin
Reis, Zwiebeln, Knoblauch und Mohren bei

mittlerer bis starker Hitze ca. 5 Minuten braten.

Inzwischen restliches Ol (2 El) in einer groRen
Pfanne erhitzen. Eier aufschlagen, in die
Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer wurzen und
bei starker Hitze 1 Minute scharf anbraten.

Eier mit einem Pfannenwender wenden
und 1 weitere Minute scharf anbraten. Feta
zerbroseln und zum Reis geben. Mit Salz
und Pfeffer kraftig abschmecken.

3. Gebratenen Reis in vorgewarmten Schalen
anrichten. Spiegeleier auf den Reis legen

und mit Crispy-Chili-Ol betraufeln. Mit Nori-
Streifen, Fruhlingszwiebeln und Rostzwiebeln
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 26 gE,52gF,62gKH =
857 kcal (3591 kJ)
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Steckriiben-Curry mit Kabeljau

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

+ 400 g Steckrube

« 2 Schalotten (60 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 20 g frischer Ingwer

« 2 Stangen Zitronengras

+ 100 g Spinat

« 2 Kabeljaufilets (a 180 g;
mit Haut)

« 4 El Kokosol

« ' El rote Thai-Currypaste

« 200 ml Kokosmilch

« 200 ml GemUsebrihe

* 40 g Cashewkerne

«Salz

« 2 El Mehl

« 2 El Ingwer-Wuirzél

1. SteckrUbe putzen, schalen und in ca. 2 cm
groke Wurfel schneiden. Schalotten und
Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Ingwer
schalen und in feine Wurfel schneiden.
Zitronengras putzen, halbieren und mit dem
Messerrucken anschlagen. Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Kabeljaufilets
mit kaltem Wasser abspulen, trocken tupfen
und halbieren.

2.2 El Kokosol in einem Topf erhitzen. Darin
Steckrube, Schalotten, Knoblauch, Ingwer und
Zitronengras bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
dunsten. Currypaste zugeben und ca. 5 weitere
Minuten dunsten. Mit Kokosmilch und Gemuse-
bruhe auffullen und ca. 10 Minuten ohne
Deckel bei milder Hitze kochen.

3.Inzwischen Cashewkerne in einer Pfanne
ohne Fett anrosten, auf einem Teller abkUhlen

lassen und grob hacken. Kabeljaufilets von
allen Seiten salzen, in Mehl wenden, Uberschus-
siges Mehl abklopfen. Pfanne auswischen und
restliches Kokosol (2 El) darin erhitzen. Fisch
auf der Hautseite bei mittlerer bis starker Hitze
2 Minuten anbraten, wenden und bei mittlerer
Hitze in ca. 3 Minuten fertig garen.

4. Kurz vor dem Servieren Spinat zum Curry
geben und kurz aufkochen lassen. Steckruben-
Spinat-Curry in vorgewarmten Schalen
anrichten. Jeweils 2 Fischfilets auflegen,
gehackte Cashewkerne daruberstreuen. Mit
Ingwer-Wuorzol betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 43 gE, 66 8F, 26 gKH =
913 kcal (3808 kJ)
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Schupfnudeln mit Roter

Bete und Haselniissen
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

» 200 g Rote Bete (vorgekocht; vakuumiert)
* 1 Zwiebel (100 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 40 g Haselnusskerne

« 5 Stiele Kerbel

« 5 Stiele glatte Petersilie

4 El Butter (40 g)

* 500 g Schupfnudeln (KUhlregal)

« Salz « Pfeffer

« 2 El Haselnussoél

1. Rote Beten abtropfen lassen und inca. 1 cm
breite Spalten schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch in feine Wurfel schneiden. Haselnusse in
einer Pfanne ohne Fett anrosten, auf einem
Teller abkuhlen lassen und dann grob hacken.
Kerbel- und Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen, grob schneiden und mischen.

2.Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und darin die Schupfnudeln bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten braten. Rote Bete, Zwiebeln und
Knoblauch zugeben und ca. 4 weitere Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
geschnittene Krauter zugeben und durch-
schwenken.

3. Schupfnudeln auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Haselnussen bestreuen, mit
Haselnussol betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 18 g E, 42 gF, 103 gKH =
893 kcal (3739 kJ)

Text: Claudia Muir; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel, Krisztina Zombori



Kalbsschnitzel mit Rahm-Rosenkohl

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

KARTOFFELN UND ROSENKOHL

+ 300 g Drillinge (oder
maoglichst kleine Kartoffeln)

*Salz

* 400 g Rosenkohl

« 1 rote Zwiebel (100 g)

« 2 El Butter (20 g)

« Pfeffer

» Muskatnuss

* 100 ml Gemusebrihe

« 250 ml Kochsahne (15% Fett)

« %> Tl Pimentkdrner

« 1 Tl Wacholderbeeren

* 1 Tl Koriandersaat

« 1 Tl Speisestarke

SCHNITZEL

« 2 Kalbsschnitzel (a 125 g)
* 1 Ei (KI. M) « 50 g Mehl

* 100 g Semmelbrésel
«Salz

+ 100 g Butterschmalz

« 1 Zitrone

« 2 Stiele glatte Petersilie

1. Drillinge waschen und ungeschalt in kochen-
dem Salzwasser ca. 12 Minuten garen. Ab-
gieBen und ausdampfen lassen.

2. Rosenkohl putzen und halbieren. Zwiebel in
feine Wurfel schneiden. Butter in einem kleinen
Topf erhitzen und darin Rosenkohl und

Zwiebeln bei mittlerer Hitze 5 Minuten dunsten.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen. Gemuse-
bruhe und Sahne zugeben und ca. 10 Minuten
dicklich einkochen lassen. Abgedeckt warm
halten.

3. Piment, Wacholder und Koriander in einem
Marser sehr fein mahlen. Mit 2 EI kaltem
Wasser und Speisestarke verruhren. Kartoffeln
halbieren, auf einem mit Backpapier ausgeleg-
ten Backblech verteilen. Kartoffeln mit der
GewuUrzmischung einpinseln und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad)
auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten
knusprig backen.

4. Kalbsschnitzel zwischen 2 Lagen Frischhalte-
folie mit einem Plattiereisen (oder einem
schweren Stieltopf) ca. 5 mm dunn klopfen.

Ei in einer Schale leicht verquirlen. Mehl und

Semmelbrosel getrennt in jeweils 1 Schale
geben. Schnitzel mit Salz wUrzen. Nacheinan-
der kurz in Mehl wenden (Uberschussiges Mehl
abklopfen), durch die Eimasse ziehen und in
Broseln wenden. Panierung leicht andrucken.

5. Schnitzel sofort in heiem (170 Grad)
Butterschmalz in einer groRen Pfanne auf jeder
Seite ca. 3 Minuten unter gelegentlichem
Schwenken goldgelb ausbacken. Zitrone in
Spalten schneiden.

6.Schnitzel mit Rahm-Rosenkohl und GewUrz-
kartoffeln auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Mit abgezupften Petersilienblattern bestreuen
und mit Zitronenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 46 g E, 49 gF, 78 gKH =
994 kcal (4159 KJ)
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Wir entwickeln unsere
Rezepte exklusiv fur Sie.
Spargel im Frihjahr, Grillen im
Sommer, Platzchen im Advent,
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etwas Neues ein.
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Frisch auf den Tisch:
Jede Ausgabe punktlich und
portofrei im Briefkasten

Inspiration fur jeden
Anlass:

Neue Rezepte, gelingsicher und
exklusiv fr Sie entwickelt

Zahlt sich aus:
12 Hefte + Gratis-Pramie
flr 62,40€
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und edles Design. Im gerdu-
migen Edelstahlfilter kénnen

sich die losen Teeblatter zum

vollen Aroma entfalten.

Einmachset in

N " o LAl R
o i‘% ‘G *» »* Geschenkbox:
) & = 3\?':‘- i Ideal fiir selbst gemachte
AL ! Marmeladen und Saucen.
™ i & % Mit verschlieBbaren
; Yulm cat Glasern, Dekostoffen,
S e A D, LS T --fL:-'Z"'*:-‘l.ﬁ ' Béndern und personalisier-
A=A A U *-l LD Y.E baren Etikettvordrucken.
UG AN G SEAS

20 € Douglas Gutschein:
Verwohnen Sie sich mit einem

Kosmetik-Produkt Ihrer Wahl.

. — i - A E
Der Gutschein kann in allen Douglas e Sy i
Filialen in Deutschland und auf W
www.douglas.de eingeldst werden.
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Ich lese oder verschenke 12 Ausgaben flr 62,40 €.
Als Dankeschon erhalte ich eine Wunschpramie meiner Wahl.

Jetzt bestellen!

(® www.essen-und-trinken.de/aboangebot
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Portobello-Pilze
auf cremigem
ohnenpiiree

Uppig mit Krautern marinierte Pilze
bilden @inen aromatischen Kontrast “
zum PUree aus weiBen Bohnenkernen. M
Rezept Seite 66 o

‘euch gefillt

Teilen macht glucklich, und Vielfalt macht Spal® — nach
dieser Erfolgsformel servieren wir ein Potpourri
aus Kostlichkeiten nach Tapas-Art. Lecker, |assig, aber
garantiert festtagstauglich

Ricotta-Mandel-Dip
mit Brokkoli
und Granatapfel

W0rzige, aber elegante Kombination
aus cremigem Dip und mildem Kohl.
Granatapfelkerne bringen eine
fruchtig-sauerliche Note ein.
Rezept Seite 66

no Schroder/Blueberry Food Studios
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DAS MENU

VORSPEISEN

» Portobello-Pilze auf
cremigem Bohnenpiiree
* Ricotta-Mandel-Dip mit

Brokkoli und Granatapfel
* Harissa-Honig-Méhren
mit Kichererbsen

HAUPTSPEISEN
e HihnchenspiefSe mit
Kapern-Rucola-Salsa
e Feta-Kofte mit Tahin-Creme
und Pimientos

DESSERTS

¢ Praliné-Rolle mit Ingwer und
Pelannuss -
e Bayerische Creme mit
Brezel-Crumble und Kumquat

It einem Hauch Scharfe,

Jberzeugt diese orientalische

] hung aus Mohren, Kichererbsen

und Sesam auf wurziger Feta-Creme.
Rezept Seite 66

TOM PINGEL
»e&t«-Koch

So plant unser Koch
sein Ment

2 TAGE VORHER

- Evtl. Bohnenkerne einweichen

AM VORTAG

« Wein und Bier kiihl stellen

« Praliné-Rolle zubereiten

+ Bayerische Creme und Kompott
zubereiten, kiihl stellen

- Fiir die Vorspeisen Bohnenpiiree, Ricotta-
Mandel-Dip und Feta-Creme vorbereiten
und zugedeckt kiihl stellen

« Chilidl zubereiten

« Fiir die Hauptgerichte Kapern-Rucola-
Pesto und Tahin-Creme vorbereiten,
kiihl stellen

VIER STUNDEN BEVOR DIE
GASTE KOMMEN

+ Brezel-Crunch backen und
auskiihlen lassen

- Granatapfelkerne auslésen

- Gesamtes Gemiise vorbereiten und
zugedeckt kiihl stellen

- Hihnchenspielde und Feta-Kofte vor-
bereiten. Zugedeckt getrennt kiihl stellen

30 MINUTEN VORHER

« Mohren, Kichererbsen und
Brokkoli zubereiten
- Cashewkerne rosten

KURZ VOR BEGINN

« Portobello-Pilze braten
- Gesamte Vorspeisen anrichten

NACH DER VORSPEISE

- Kofte und HihnchenspielRe braten
- Hauptspeisen anrichten

NACH DEM HAUPTGANG

- Desserts anrichten und servieren

112024 essen&trinken
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apern-Rucola-Pesto
Gibt den SpieRen und dem GemuUse
einen noch wurzigeren Dreh:
kraftiger Mix mit Chili, roten
Zwiebeln und etwas Honig.
Rezept Seite 68

Hdhnchenspiefse
aus der Grillpfanne
Handlicher Fleischgenuss, der durch
den Saft von gegrillten Zitronen

ein dezentes Rostaroma erhalt... .
Rezept Seite 68 r




Gebratene Pimientos .

ik
GemUse, das.fur sich -
die milden kleinen Schoten einfach
nur braten, mit etwas Meersalz
servieren ... kostlich! Aber auch
unbedingt die Salsa dazu probieren.
Rezept Seite 68

Feta-Kdfte mit
Tahin-Creme

Mit cremigem Feta gefullt, werden die
Hackrollchen zur runden Sache.
Rezept Seite 68
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VORSPEISEN
FOTO SEITE 62/63

Portobello-Pilze auf

R cremigem Bohnenpiiree
b * EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

J FUr 6-8 Portionen

BOHNENPUREE « 2 El Chipotle-Chiliflocken
« 200 g getrocknete « 1 Tl gerauchertes

weie Bohnenkerne Paprikapulver
«Salz

PORTOBELLO-PILZE

« 4 groBe Portobello-Pilze
(@150¢g)

« 4 Stiele Dill

« 6 Stiele glatte Petersilie

« 6 Stiele Kerbel

« 2 Schalotten

« 2 Knoblauchzehen
« 4 El Butter (40 g)

+ 100 ml WeiBwein

« 200 ml Schlagsahne

« Pfeffer « 6 El Olivenol
60 g Cashewkerne «Salz
CHILI6L « Pfeffer

« 2 Knoblauchzehen » 1 Tl edelsiBes Paprikapulver

« 200 ml Olivenél

1.Bereits zwei Tage vorher oder am Vortag Bohnenkerne in
reichlich kaltem Wasser 12 Stunden einweichen. FUr das Chiliol
am Vortag Knoblauch fein hacken. 100 ml Olivendl in einem Topf
erhitzen. Knoblauch zugeben und ca. 2 Minuten bei mittlerer
Hitze goldgelb frittieren. Knoblauchol und restliches Ol (100 ml)
in ein Schalchen gieken. Chiliflocken und Paprikapulver unter-
ruhren, abkuhlen lassen. Zugedeckt Uber Nacht ziehen lassen.

2.Am Folgetag Bohnen abgieRen, kurz kalt abspulen. Bohnen mit
reichlich Wasser bedeckt in einen Topf geben. Einmal aufkochen
lassen. Bohnen dann bei milder Hitze mit halb aufgelegtem
Deckel 1-1% Stunden sehr weich kochen. In den letzten

15 Minuten der Garzeit kraftig salzen und fertig garen. Bohnen-
kerne in ein Sieb gieRen und abtropfen lassen.

3. Schalotten und Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Butter

in einer Pfanne erhitzen. Schalotten- und KnoblauchwuUrfel darin
bei mittlerer Hitze 2 Minuten dunsten. Bohnen dazugeben und
weitere 2 Minuten dunsten. Mit WeiBwein abloschen und offen

1 Minute einkochen lassen. Sahne angieRen und weitere

5 Minuten offen kochen lassen. Bohnen inklusive Kochfond in
einen Standmixer geben und zu einem sehr feinen, cremigen
PUree mixen, gegebenenfalls noch etwas heiBes Wasser zugeben.
PUree mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.FUr die Portobello-Pilze Pilze putzen und vierteln. Krauter-
blatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden. In einer
groBen Schale Krauter, Olivendl, Salz, Pfeffer und Paprikapulver
verruhren. Portobello-Stucke zugeben und gut mischen. Cashew-
kerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten, auf einem Teller
abkUhlen lassen. Cashewkerne grob hacken.

5.Eine Grillpfanne erhitzen. Pilze in der heien Pfanne bei
mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten rosten,
mit Salz und Pfeffer wurzen. BohnenpuUree auf eine Platte geben.
Portobello-Pilze darauf verteilen. Mit dem Chili-Ol betraufeln,
Cashewkerne darUberstreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Wartezeit 12 Stunden
PRO PORTION (bei 8) 8 g E, 47 g F, 14 g KH = 545 kcal (2285 kJ)

essen&trinken 112024

Ricotta-Mandel-Dip mit
Brokkoli und Granatapfel

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, KALORIENARM,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 6—8 Portionen

» 80 g Mandel- « 2 Knoblauchzehen
blattchen «Salz
« 4 Stiele Thymian « Pfeffer

* 300 g Ricotta

* 60 ml Schlagsahne

» 1 Prise gemahlener Zimt

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 1 Granatapfel

« 4 Stiele Koriandergrin

» 300 g wilder Brokkoli
(ersatzweise Bimi)

« 4 El Olivenél

1. FUr den Dip Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett
anrosten. Auf einem Teller geben und abkuhlen lassen. Thymian-
blatter von den Stielen abzupfen und fein hacken.

2.Mandeln, Thymian, Ricotta, Sahne, Zimt und Zitronenschale
in eine Schussel geben. Knoblauch dazupressen. Alles gut
verruhren und den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Granatapfel quer halbieren, Kerne herauslosen (dazu z.B. mit
einem Holzloffel kraftig auf die Schale klopfen und die Kerne in
einer Schussel auffangen). Korianderblatter von den Stielen
abzupfen und grob schneiden.

4. Brokkoli putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Olivenadl
in einer Pfanne erhitzen. Brokkoli im heiBen Ol bei mittlerer bis
starker Hitze unter vorsichtigem Wenden ca. 4 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wUrzen. Ricotta-Mandel-Dip auf einer Platte
verteilen. Brokkoli darauf anrichten. Granatapfelkerne und
Korianderblatter darUberstreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION (bei 8) 7 g E, 17 g F, 6 g KH = 214 kcal (895 kJ)

Harissa-Honig-Mohren mit

Kichererbsen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, KALORIENARM,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 6-8 Portionen

« 1 Glas Kichererbsen « > Tl gemahlener

(580 g Fullmenge) KreuzkiUmmel
* 500 g Mohren « 200 g Feta
« 2 El Harissa-Paste * 200 g Joghurt nach
« 5 El Honig griechischer Art (10% Fett)

4 El Olivenol
« Salz « Pfeffer

« 4 El helle Sesamsaat
« 2 Bio-Limetten

1. Kichererbsen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspulen
und gut abtropfen lassen. Inzwischen Mohren putzen, schalen
und, je nach Dicke, langs halbieren oder vierteln. Dann schrag in
3-5cm lange und ca. 1 cm breite Stucke schneiden.

2. Harissa, 3 El Honig, Olivenol, Salz, Pfeffer und KreuzkUmmel
verruhren. Mohren und Kichererbsen untermischen. Gemuse auf
einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) auf der
mittleren Schiene ca. 25 Minuten rosten.



Bayerische Creme
mit Brezel-Crumble
und Kumquat

Feines Dreierlei, mit dem sich nach
wurzigen Gangen die Lust auf SUBes
stillen lasst. Rezept Seite 70

Praliné-Rolle
mit Ingwer und
Pelkannuss

Und zu guter Letzt ein suBes
Goodie zum Espresso:
Pralinenscheibchen mit
knackigen Pekannussen.
Rezept Seite 70
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3.FUr die Creme Feta zerbroseln. Mit Joghurt, restlichem Honig
(2 El), 2 EI Sesam, Salz und Pfeffer glatt ruhren. Feta-Creme auf
einer Platte verstreichen. Ofengemuse darauf verteilen. Limetten
heiR waschen, trocken reiben, in Spalten schneiden und anlegen.
Restlichen Sesam (2 El) darUberstreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION (bei 8) 12 g E, 19 g F, 26 g KH = 344 kcal (1444 kJ)

HAUPTSPEISEN
FOTO SEITE 64/65

)\ Hiahnchenspielde mit

Kapern-Rucola-Salsa

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, KALORIENARM,
SCHNELL

FUr 6-8 Portionen

HAHNCHENSPIESSE
» 4 Hahnchenbrustfilets
(a 150 g; ohne Haut)
« 2 Knoblauchzehen
« 2 El rote Dukkah (arabische

KAPERN-RUCOLA-SALSA

« 2 milde grine Chilischoten
« 2 Knoblauchzehen

« 2 rote Zwiebeln (150 g)

« 2 El Kapernapfel

« 25 g Rucola GewUrzmischung)

« 1 Bio-Zitrone « 1 Tl edelsUBes Paprikapulver
+ v Tl Honig 4 El Olivendl

« 5 El Olivendl Salz

«Salz « Pfeffer

« Pfeffer » 3 Bio-Zitronen

AuBerdem: 6—8 FleischspieRe
(15-20 cm lang)

1. FUr die Salsa Chilischoten putzen, langs halbieren und
entkernen. Chili, Knoblauchzehen und Zwiebeln fein wurfeln.
Kapernapfel abtropfen lassen und fein schneiden. Rucola
waschen, trocken schutteln und fein hacken. Zitrone hei3
waschen, trocken reiben und etwas Schale fein abreiben. Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Vorbereitete Zutaten, Honig,
0l, Salz und Pfeffer vermengen. Ca. 30 Minuten ziehen lassen.

2.FUr die SpieBe inzwischen Hahnchenbrust trocken tupfen und
in ca. 2 cm groRBe Wurfel schneiden. Knoblauch durchpressen
und mit Dukkah, Paprikapulver, Olivenadl, Salz und Pfeffer
verruhren. Hahnchenwurfel zugeben und gut untermengen.
FleischwuUrfel auf 6—8 SpieRe ziehen. Zitronen heils waschen,
trocken reiben und halbieren.

3.Eine Grillpfanne erhitzen. HahnchenspieBe darin von jeder
Seite ca. 2 Minuten (insgesamt ca. 8 Minuten) bei mittlerer Hitze
braten. SpieBe aus der Pfanne nehmen, zugedeckt kurz ruhen
lassen. Wahrenddessen Zitronenhalften auf der Schnittflache in
der Grillpfanne ca. 2 Minuten karamellisieren. Hahnchenspielie,
und karamellisierte Zitronen auf einer Platte anrichten. Die
Kapern-Rucola-Salsa dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION (bei 8) 18 gE, 13 g F, 2 g KH = 207 kcal (867 kJ)

essen&trinken 112024

,Das Charmante
an diesem Tapas-Buffet:
Der vielfdltige Mix aus
orientalischer, mediterraner
und heimischer Kiiche
bietet fiir jeden etwas.”

»e&t«-Koch Tom Pingel

KOFTE

» 2 GewUrznelken

1 Tl getrockneter Oregano

« 1 Tl getrocknete Minze

« 1 Tl getrockneter Thymian

* 1 Prise gemahlener Zimt

2 Tl Pulbiber (Chili-GewUrz;
orientalischer Lebensmittel-
laden)

« 2 Tl schwarze Pfefferkoérner

» 1 Tl Koriandersaat

* 1 Tl KreuzkiUmmelsaat « Salz

« 4 Stiele glatte Petersilie

* 1 Zwiebel (100 g)

» 2 Knoblauchzehen

«1Ei (KI. M)

* 400 g Rinderhackfleisch

Feta-Kofte mit Tahin-Creme

und Pimientos
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 6-8 Portionen

» 200 g Lammbhackfleisch
* 200 g Feta
« 4 El Olivendl

TAHIN-CREME/PIMIENTOS

« 1 Glas Kichererbsen
(580 g Fillmenge)

» 2 Knoblauchzehen

« 3 El Zitronensaft

« 1 El Dattelsirup (alternativ
Honig)

« 4 El helles Tahin

« 1 Tl SchwarzkiUmmel

5 El Olivenol

« Salz « Pfeffer

* 200 g Pimientos de Padroén

« 6 Stiele Minze

1. FUr die Kofte-GewUrzmischung Nelken, Oregano, Minze,
Thymian, Zimt, Pulbiber, Pfeffer, Koriander, KreuzkUmmel und
1 Tl Salz in einem Morser oder Blitzhacker fein mahlen. Peter-
silienblatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden.
Zwiebel und Knoblauchzehen fein reiben. GewUrzmischung,
Petersilie, Ei, Zwiebel, Knoblauch und beide Hackfleischsorten
in eine Schussel geben. Mit Handen oder den Knethaken des
HandrUhrers sorgfaltig glatt verkneten.

2.Feta in 12-16 gleich groRe Stucke schneiden. Die Hackmasse
in 12—16 gleich groRe Portionen teilen. Jeweils eine Portion auf
die Handflache legen und etwas flach drucken. Ein Stuck Feta
mittig auflegen, gleichmaRig mit der Hackmasse umhullen und
zu langlichen Kofte formen. Zugedeckt kuhl stellen.

3. Fur die Tahin-Creme Kichererbsen in ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser abspuUlen und gut abtropfen lassen. Kichererbsen,
Knoblauch, Zitronensaft, Dattelsirup und Tahin in einen Kuchen-
mixer geben und zu einer feinen Creme puUrieren. In eine
Schussel geben. SchwarzkUmmel und 2 El Olivenol unterruhren.
Tahin-Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.FUr die Kofte eine Grillpfanne erhitzen. Kofte rundum mit
4 EI Olivenadl bestreichen. In der heiten Pfanne unter Wenden
bei mittlerer bis starker Hitze ca. 8 Minuten braten.



5. FUr die Pimientos inzwischen in einer weiteren Pfanne das
restliche QOlivenadl (3 El) erhitzen. Pimientos kalt waschen, gut
trocken reiben und bei mittlerer bis starker Hitze im heigen Ol
unter Wenden rundum scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

6. Etwas Tahin-Creme, Kofte und Pimientos auf einer vorge-
warmten Platte anrichten. Mit abgezupften Minzblattern
bestreuen und servieren. Restliche Tahin-Creme dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION (bei 8) 28 g E, 34 g F, 19 g KH = 514 kcal (2156 kJ)

GRENZGANGER ERWUNSCHT

Der aus Sizilien stammende Rosato Sul Vulcano passt
mit seiner belebenden Mineralitdt und Eleganz im
Glas perfekt zum wiirzigen Potpourri der Aromen.
Dazu ein Moscato Aspro, der durch weiche Honig-
noten Gewiirze gekonnt ausgleicht. Und als erfri-
schender Durstloscher bietet sich hier ein in Norwegen
gebrautes alkoholfreies Bier mit Fruchttonen an.
Rosato Sul Vulcano Etna Jahrgang 2022, Sizilien, 21 Euro,
Uber www.donnafugata.it /

Moscato Aspro Jahrgang 2021, Samos, 8,90 Euro,

Uber www.nikthegreek.de /
Lervig No Worries, 3,29 Euro, Uber www.beyondbeer.de

- 4

GENUSSMOMENTE

IN SUDAFRIKA

Sudafrikas reiche Weinkultur und
Tierwelt in kleiner Gruppe erleben
« 12-tagige Kleingruppen-Rundreise inkl. Flug

« Mittelklassehotels/Weingut/Lodge
« InkL. Verpflegung und 2 Weinverkostungen

i?ﬁpboppelzimmer 2-599 €

REISEZEITRAUM: April - Oktober 2024
REISE-CODE: TUC009 KENNZIFFER: 103/260

lhr 100 € Gutschein

Gutschein-Code*: essen0124
Einlosbar bis zum 29.02.2024 unter:

www.berge-meer.de oder

Tel. 02634 /962 60 21
(Mo. - Fr. 8 - 21 Uhr/Sa. - So. + Feiertag 10 - 18 Uhr)

* Mindestreisepreis 950 €. Alle Gutscheinbedingungen und weitere
Infos unter: www.berge-meer.de/gutscheinbedingungen

berge &¥meer

Reisen. Fiir Entdecker.

@ “ X D YouTube
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DESSERTS
FOTO SEITE 67

o Praliné-Rolle mit

~ Ingwer und Pekannuss
: * EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 20 Scheiben

« 1 Tl Ingwerpulver
« 80 g Butterkekse
» 100 g Pekannusskerne
* 50 g weiBe Schokolade
« 4 El Puderzucker

« 1 Vanilleschote

+ 100 g Zartbitterkuverture
« 50 g Vollmilchkuvertire

+ 80 g helle Kuchenglasur

« 80 g Butter

« 1 Tl Espressopulver

1. Vanilleschote langs halbieren und das Mark mit einem Messer
herauskratzen. Beide Kuverturesorten fein hacken. Kuchenglasur
hacken und mit Kuverture, Vanillemark, Butter, Espresso- und
Ingwerpulver in eine Metallschussel geben und Uber einem
heiBen Wasserbad unter RUhren schmelzen.

2. Butterkekse in einer Kuchenmaschine zerkleinern oder in
einen Gefrierbeutel geben und mithilfe einer Kuchenrolle oder
eines schweren Topfes fein zerdrucken. Pekannusse grob hacken.
WeiRe Schokolade in sehr kleine Wurfel schneiden.

3. Kuverturemischung vom Wasserbad nehmen und leicht
abkuhlen lassen. Nacheinander Butterkekse, NUsse und weiRe
Schokolade untermischen. Masse 15-20 Minuten in den
KUhlschrank stellen, bis sie fest wird, aber noch formbar ist.

4.Einen Bogen Backpapier (40x 30 m) auf ein ebenso grolkes
Stuck Alufolie legen. Schoko-Masse daraufgeben, mithilfe von
Papier und Folie zu einer Rolle mit etwa 5 cm Durchmesser
formen, aufrollen. Im Kuhlschrank 5 Stunden durchkUhlen lassen.

5. Praliné-Rolle aus der Folie l6sen, rundum dick mit Puderzucker
bestauben und andrucken. Zum Servieren die Rolle in ca. 1,5 cm
dicke Scheiben schneiden und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Warte- und KUhlzeit 5:15 Stunden
PRO SCHEIBE 2 gE, 12 gF, 12 g KH = 171 kcal (716 kJ)

,2Auch die Gastgeber
sollen einen entspannten
Abend haben! Deshalb
liisst sich fast alles
komplett servierfertig
vorbereiten.”

»e&t«-Koch Tom Pingel

essen&trinken 112024

Bayerische Creme mit Brezel-

Crumble und Kumquat
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 8 Portionen

BAYERISCHE CREME

« 6 Blatt weiBe Gelatine
« 1 Vanilleschote

« 250 ml Milch

« 4 Eigelb (KI. M)

* 120 g Puderzucker

* 500 ml Schlagsahne

« 100 g Butter
* 120 g Mehl
+ 100 g Zucker

KUMQUAT-RAGOUT
» 100 g Kumquats
* 40 g Zucker
* 300 ml Orangensaft
« 1 Tl Speisestarke
* 40 g Orangenmarmelade
» 2 El Orangenlikor
(z.B. Grand Marnier)

BREZEL-CRUMBLE

» 100 g Dauver-Laugengeback
(z.B. Salzbrezeln oder
-stangen)

1. FUr die Bayerische Creme Gelatine in reichlich kaltem Wasser
einweichen. Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark
herauskratzen. Vanillemark, -schote und Milch in einen Topf
geben und bei mittlerer Hitze aufkochen. Inzwischen Eigelbe
und Puderzucker in einen Schlagkessel geben und mit den
Quirlen des HandrUhrers cremig aufschlagen.

2. Vanilleschote aus der Milch entfernen. Schlagkessel Uber ein
heiBes Wasserbad setzen. HeiRe Vanillemilch unter standigem
RUhren langsam zu der Eigelbmasse gieBen. Bei milder Hitze
weiterschlagen, bis die Masse dicklich wird. Gelatine ausdrucken
und in der warmen Creme unter RUhren schmelzen.

3.5Schussel in ein kaltes Wasserbad umheben. Creme weiter-
schlagen, bis sie leicht zu gelieren beginnt. Sahne steif schlagen
und nach und nach locker unter die Creme heben. Die Creme in
eine Schussel (Inhalt ca. 1,5 1) fullen und glatt streichen. Zuge-
deckt 8 Stunden, am besten Uber Nacht, kalt stellen.

4.FUr den Crumble Laugengeback in einer Kuchenmaschine grob
zerkleinern. Butter schmelzen. Laugenbrosel, Mehl und Zucker
mischen. Butter untermischen und alles mit Handen zu Streuseln
verarbeiten. Streusel auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten
goldbraun backen. Aus dem Ofen nehmen und abkuUhlen lassen.

5. FUr das Fruchtragout die Kumquats hei waschen und mit
einer Nadel rundum mehrfach einstechen. In kochendem Wasser
nacheinander 2-mal blanchieren. Fruchte vierteln und Kerne
entfernen. Zucker in einem Topf goldgelb karamellisieren. Mit
Orangensaft abloschen und bei mittlerer Hitze offen

10 Minuten einkochen lassen. Kumquats dazugeben und alles
weitere 5-10 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

6. Starke und etwas kaltes Wasser glatt ruhren. Starkemischung
unter Ruhren zur kochenden Flussigkeit gieRen, kurz bei
schwacher Hitze kochen. Orangenmarmelade einrthren und das
Kompott mit Orangenlikdr aromatisieren. Bis zum Servieren nach
Belieben abkuhlen lassen.

7.Von der Creme mit einem groBen Loffel Nocken abstechen und
auf Dessertteller setzen. Brezel-Crumble daruberstreuen. Creme
und jeweils etwas Kumaquat-Ragout anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden plus KUhlzeit 8 Stunden
PRO PORTION 8 g E, 34 g F, 65 g KH = 615 kcal (2579 kJ)

Text: Susanne Legien-Raht; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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HEUTE FUR MORGEN

Blickt nach vorn: Michael
Behr engagiert sich fur
ein besseres Gesundheits-
und Bildungssystem in
Madagaskar

Text: Anna Floors; Fotos: Valeska Achenbach (Portrat), Nutramaxx (2)



Hilfe fiir Madagaskar

Bourbon-Vanille gehort zu den teuersten Gewurzen der Welt, doch in ihrem groften
Anbauland herrscht Armut. Das muss sich andern, findet Unternehmer und Aroma-
Spezialist Michael Behr. Er setzt sich fur bessere Lebensbedingungen vor Ort ein

»e&t«: Herr Behr, Sie stellen Aromen
fiir die Lebensmittelindustrie her.
Laien denken da schon mal an den
Chemiebaukasten, doch Sie wollen
Produkte natiirlicher machen. Wie
gelingt IThnen das?

Michael Behr: Bei Aromen gibt es ver-
schiedene Kategorien. Steht auf der
Zutatenliste vom Erdbeerjoghurt ,na-

tirliches Aroma“, muss lingst keine Erd-

beere drin sein. Das heifRt nur, dass der
Geschmack aus natiirlichen Quellen
kommt, und die konnen unterschiedli-
che Urspriinge haben. Bei ,Nutramaxx“
arbeiten wir mit der hochsten Aroma-
Kategorie: den Extrakten oder Destilla-
ten. Wir gewinnen Aromen aus reinem
Rohstoff, also etwa Vanilleextrakt aus-
schlieflich aus der Vanilleschote. Das
Ergebnis ist zu 100 Prozent natiirlich.
Einer Ihrer Schwerpunkte ist die
Verarbeitung von Vanilleschoten
aus Madagaskar.

Was ist an denen so besonders?

Thr intensiver Geschmack. Die Schoten
haben einen hohen Vanillingehalt, der
fiir ein wiirzig-siilses Aroma sorgt.
Madagaskar exportiert weltweit mit
Abstand die meisten Vanilleschoten,
dennoch ist das Land sehr arm.

Wie kommt das?

,unser Ziel ist es,
jedes Jahr eine
Schule oder eine
Krankenstation
in Madagaskar
zu bauen.”

Der Anbau von Vanille ist extrem
arbeitsintensiv, denn die Pflanzen miis-
sen per Hand bestdubt werden. Das
bedeutet jede Menge Arbeit fiir die
Bauern, doch in vielen Fallen kommt
nur wenig Geld bei ihnen an — der
Groldteil bleibt zum Beispiel bei Zwi-
schenhéndlern hingen.

Wie geht Ihr Unternehmen mit diesen
Problemen um?

Wir arbeiten mit einem verantwor-
tungsvollen Partner vor Ort zusammen.
»Planifolia“ kauft fiir uns griine
Schoten ausschlieRlich zu Fair-Trade-
Bedingungen ein und verarbeitet sie
dann im traditionellen Fermenta-
tionsverfahren. In der Saison arbeiten
etwa 150 Frauen fir ,Planifolia“, die

neben fairen Lohnen auch Land fur
Obst- und Gemiiseanbau erhalten.
Nach Ihrem ersten Besuch in Mada-
gaskar griindeten Sie 2019 den Verein
»Help Mada e.V.“ Wie kam es dazu?

Bei meiner Reise wurde mir bewusst,
wie dramatisch die Gesundheitsversor-
gung vor allem in den lédndlichen Be-
reichen ist. Das ndchste Krankenhaus
liegt oft Stunden entfernt. Mit ,Help
Mada“ mochten wir die Lage vor Ort
verbessern. Dafiir flief3t ein Teil der
Erl6se aus unserem Handel mit Bour-
bon-Vanille in den Verein. Zusétzlich
sammeln wir Spenden. Kiirzlich konn-
ten wir unser erstes Projekt umsetzen:
eine Krankenstation in Namohana.

Das Dorfliegt zwischen Vanilleplanta-
gen mitten im Dschungel, alle Men-
schen dort leben vom Vanilleanbau.
Unsere Krankenstation versorgt sie und
die umliegende Dorfer und ermoglicht
s0 11000 Menschen Zugang zu Erstver-
sorgung, Impfungen oder Geburtshilfe.
Was sind Ihre Pline fiir die Zukunft?
Auch im Bildungsbereich gibt es noch
viel zu tun. Daher planen wir als Néchs-
tes die Erweiterung einer Schule mit
FuRballplatz. Unser Ziel ist es, jedes
Jahr eine Schule oder eine Kranken-
station in Madagaskar zu bauen.

PERSON & PROJEKT

Mit seinem Unternehmen ,Nutramaxx” stellt
MICHAEL BEHR (44) Aromen fUr die Lebens-
mittelindustrie her und verarbeitet auch
Vanille aus Madagaskar. So wurde er auf die
schwierigen Lebensbedingungen vor Ort
aufmerksam. Mit seinem Verein ,Help Mada
e.V.“ baut er Schulen und Krankenstationen,
um die Situation zu verbessern. Infos und
Spenden unter www.help-mada.org

112024 essen&trinken
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DIE GRUNE SEITE

Was genau verbirgt sich
hinter Demeter?

Okologisch, bio, nachhaltig — Begriffe, die
wir im Alltag ganz selbstverstandlich ver-
wenden. Auch biologisch-dynamisch ge-
hort dazu. Doch was sich genau dahinter
verbirgt, wissen selbst langjahrige Stamm-
kunden von Bioladen haufig nicht. Dabei
ist sie die alteste unter den okologischen
Anbaumethoden. Der Begrunder der
Anthroposophie, Rudolf Steiner, hielt sie
1924 in seinem ,Landwirtschaftlichen
Kurs® fest. 1927 wurde der Name Demeter
fUr Produkte aus biologisch-dynamischem
Anbau gefunden und Richtlinien dafur ver-
fasst. Der Demeter-Verband wirbt damit,
die strengsten Regeln unter den okologi-
schen Anbaumethoden zu haben. Die Idee
des Hofkreislaufs nach Steiner sieht den
landwirtschaftlichen Betrieb als geschlos-
senen Organismus, in dem moglichst we-
nig von auRen kommt. Demeter-Bauern
halten nur so viele Tiere, die Raufutter

Eigene
Futtermittel

Ackerbau @
Saal=

o

| Moglichst
geschlossener
Kreislauf

verwerten (z.B. KUhe und Schafe), die sie
auf ihrem Land artgerecht halten konnen.
Deren Mist kommt kompostiert auf die
Felder, auf denen wiederum Nahrung fur
Mensch und Tier wachsen soll.
Demeter-Bauern durfen nicht chemisch
dungen, achten deshalb auf Fruchtfolgen
und pflanzen als Zwischenfrucht stick-
stoffliefernde Pflanzen wie Leguminosen
an. Im Gegensatz zur sonstigen 6kologi-
schen Arbeitsweise verzichten sie nicht
nur auf giftige und schadliche Stoffe, son-
dern verwenden auch bestimmte Pra-
parate, dungen nur mit verrottetem Mist
und berucksichtigen die sogenannten
kosmischen Krafte, insbesondere die des
Mondes. So empfiehlt der Verband den
Aussaatkalender der deutschen Anthropo-
sophin Maria Thun, bei dem der Aussaat-
zeitpunkt von einer bestimmten Planeten-
konstellation abhangt.

WYy

Eigene
Dingemittel

ALLES NUR
HOKOSPOKUS?

Was ist dran am Konzept der bio-
dynamischen Landwirtschaft?
Kritiker sehen darin viel Esoterik
und Hokuspokus. Das Forschungs-
institut fur biologischen Landbau
(FiBL) in der Schweiz untersucht,
ob die Methode unter dem Strich
besser ist als der okologische
Landbau nach EU-Richtlinien. Im
,DOK-Versuch" vergleichen Wissen-
schaftler seit 1978 biodynamische,
biologische und konventionelle
(integrierte) Anbausysteme mit-
einander. Dabei werden reale An-
baumethoden in einem Parzellen-
schema betrieben (Bild oben). Der
Versuchsaufbau ist nach Angaben
des Instituts weltweit einzigartig.
Wichtiges Ergebnis der Langzeit-
studie: Die Ertrage sind identisch,
und auch bei der Qualitat der
Lebensmittel wie Getreide sind
kaum Unterschiede festzustellen.
Lediglich bei den Boden konnten
die Wissenschaftler Unterschiede
feststellen. Denn da in der biolo-
gisch-dynamischen Landwirtschaft
verrotteter statt frischer Mist ver-
wendet wird, ist der Humus reicher
an Mikroorganismen sowie Insek-
ten, die Erde dadurch fruchtbarer.

Imkerei Demeter-Richtlinien
schreiben eine ,wesensgemaRe
Bienenhaltung” vor. Dazu
zahlen Naturwaben, Winter-
fUtterung mit selbst erzeugtem
Honig (statt Zucker), Verzicht
auf kunstliche Koniginnenzucht
und das Zulassen des
Schwarmens als naturliche
Vermehrungsmethode.
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Nutztiere Das Konzept orien-
tiert sich am Tierwohl. Mutter-
gebundene Kalberaufzucht
und der Verzicht auf die
Enthornung von Rindern etwa
sind wesentliche Bestandteile.
Richtlinien fur die Stallhaltung
entsprechen denen der EU,
eine Weidepflicht besteht fur
Tiere ab 12 Monaten.

Die biodynamischen Praparate
Speziell aufbereitete Substan-
zen, die der Landwirt auf Bo-
den und Pflanzen spritzt, sind
Pflicht. Zu ihrer Herstellung
nutzt er mineralische, pflanzli-
che und tierische Stoffe, die
vorher in Kuhhornern im Bo-
den vergraben werden und
dann ,dynamisiert” werden.

Weinanbau In den letzten Jah-
ren ist die biodynamische Be-
wirtschaftung von Weinbergen
zum gefuhlten State of the Art
erhoben worden — manche Wei-
ne erreichen bei Verkostungen
Hochstnoten. Bei Demeter heilt
es: Winzer produzierten keinen
Wein, sondern ,begleiten ihn
mit minimalen Magnahmen®.

Text: Claudia Muir; Foto: FiBL; Illustrationen: Shutterstock



-, -
-

g ?'E"_ -.f‘...'

Bringt alle zum Lacheln:
die Chance auf Millionen.

Mit einem Jahreslos verschenkst du die Chance auf Millionen und forderst
soziale Projekte fur Inklusion. Lose auf aktion-mensch.de

Uberrasche deine Lieben zu Weihnachten mit einer besonderen Idee:
Mit einem Jahreslos der Aktion Mensch schenkst du fir ein ganzes
Jahr die Chance auf Traumgewinne, verbunden mit der Férderung
sozialer Projekte. Unser Tipp: Individualisiere dein Jahreslos auf
www.aktion-mensch.de mit einem personlichen Foto.

Dein Los nimmt an jeder letzten Geldziehung im Monat teil. Aktuell geltende Lotteriebestimmungen
und Gewinnplan kostenfrei unter www.aktion-mensch.de oder Tel. 0228 2092-200. Veranstalter ist
Aktion Mensch e.V,, Heinemannstr. 36, 53175 Bonn. Keine Teilnahme von Minderjahrigen. Nach
einem Jahr endet die Lotterieteilnahme automatisch. Kein Recht auf Widerruf. Keine Kiindigung
des Vertrages moglich. Auch Glucksspiel kann stichtig machen. Hilfe unter: Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (BZgA), Tel.: 0800 137 27 00 (kostenfrei). Gewinnwahrscheinlichkeit
Hochstgewinn 1:10 Mio. pro Ziehung.

Lose auch einfach online kaufen: www.aktion-mensch.de/jahreslos

DAS WIR GEWINNT MENSCH
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Lieber per Mausklick

Orangen sind eine gesunde Erfrischung im Winter. Aber wie nachhaltig sind sie? Fakt ist, dass
in konventionell angebauten Fruchten viel Chemie steckt. Bio schneidet da besser ab,
aber die beste Okobilanz haben Zitrusfruchte, die man direkt beim Biobauern kaufen kann

Allein schon die Farbe macht
gute Laune. Orange, so sagen
Farbphysiologen, wirkt auf den
Menschen stimmungsauthel-
lend, steht fiir Frische, Freude
und Geselligkeit. Dartiber
hinaus enthilt die Orange alles,
was wir in der kalten Jahreszeit
gut gebrauchen konnen: viel
Vitamin C und einen erfri-
schenden Geschmack. Winter-
zeit ist Orangenzeit.

Schwieriger Anbau

Im groldten europidischen

Anbauland Spanien, genauer

gesagtim bergigen Hinterland

des Kiistenabschnitts zwischen Valencia
und Dénia, sind die frostunempfindli-
chen Zitrusfriichte das ganze Jahr iiber
allgegenwirtig. Im Friithjahr lockt das
spektakulire weilse Blitenmeer die
Touristen an. Im Sommer, wenn die
Frichte reifen, bestimmt die Sorge um
das Wasser in einem von Diirre geplag-
ten Land die Landwirte. Im Herbst die
Angst vor der Mittelmeerfruchtfliege,
die die Qualitit beeintréchtigen kann
und gegen die konventionell arbeitende
Orangenbauern Insektizide spritzen. Im
Winter folgt die Ernte der Friichte, von
denen die meisten noch griin sind und
anschliefend zum Nachreifen in die
Kithlkammer kommen. Nur durch einen
Kiltereiz oder durch das Besprithen mit
Ethylengas bekommen die Friichte ihr
Orange. Da der Verbraucher nun mal
keine griinen Orangen akzeptiert, ist

essen&trinken 112024

Wer Bio-Orangen im Internet kauft, erhalt
meist eine gréBere Menge. Die Fruchte
sind bei kUhler Lagerung etwa ein bis zwei
Monate haltbar

nach der europiischen Vermarktungs-
verordnung fiir Zitrusfriichte die Me-
thode erlaubt. Auch die nachtrégliche
Behandlung mit Fungiziden ist zuldssig.

Viel zu viel Chemie

2019 entdeckte die Zeitschrift ,,0ko-Test“
in konventionell angebauten Friichten
gefihrliche Riickstdnde von Pestiziden.
Auch ein krebsverdachtiger Konservie-
rer, das Imazalil, wurde auf fast allen
Schalen gefunden. Er sorgt dafiir, dass
die Friichte beim Transport und im
Supermarkt nicht zu schnell verderben.
Als wire das nicht schon genug Chemie:
Aufneun der 25 untersuchten Orangen
befanden sich Spuren vom Insektizid
Chlorpyrifos, das gegen die Mittelmeer-
fruchtfliege schiitzen soll. Kleiner Trost:
Alle Bio-Orangen stufte das Magazin als

unbedenklich fiir Gesundheit
und Umwelt ein.

Viele spanische Orangen-
bauern stehen unter Druck:
nicht nur beim Anbau, sondern
auch, weil die grofsen Handels-
ketten die Preise driicken.
Einige suchten deshalb einen
Ausweg: Sie verkaufen nun ihre
Friichte tiber das Internet
direkt an den Verbraucher.

Auf Europas grofster Plattform
fiir die Direktvermarktung von
Bio-Obst und -Gemiise in
Europa, CrowdFarming, ern-
ten Biobauern ihre Produkte
erst nach Vorbestellung und bei
Zitrusfriichten erst, wenn die Friichte
orange gereift sind. Das erspart die
Kiihllagerung oder das Bespriithen mit
Ethylen. Laut CrowdFarming liegt der
eigene CO2-Ausstof in der gesamten
eigenen Lieferkette bei 0,74 Kilogramm —
22 Prozent weniger als in der Super-
markt-Lieferkette. Gebana geht einen
Schritt weiter: Die Schweizer Organisa-
tion verkauft Orangen aus Griechen-
land, die nicht der sogenannten Norm
entsprechen und sonst weggeworfen
wiirden: Friichte, die klein sind, griine
Stellen oder Narben haben. Zusétzlich
erhalten die Bauern zehn Prozent des
Shop-Umsatzes. Solche Friichte punk-
ten mit einer guten Okobilanz und mit
Geschmack: Weil sie linger am Baum
héngen und sonnengereift sind, schme-
cken sie stiRer und haben mehr Aroma,
als die zu friih gepfliickten Orangen.

Text: Claudia Muir; Foto: AdobeStock
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Kindern, deren
Leid niemand sieh

Alle 13 Minuten muss ein Kind in Deutschland zum
Schutz aus seiner Familie genommen werden.
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Einfach

genial

An seinem Rezept fur fluffige Focaccia muss »e&t«-Koch
Maik Damerius gar nichts drehen, denn vegan ist es sowieso.
FUr den Teig braucht er nur eine Handvoll Zutaten — und etwas
mediterrane Gelassenheit, damit alles in Ruhe gehen kann

Das sagt unser Koch:

,Die perfekte Focaccia sollte super soft sein
und gleichzeitig eine knusprige Kruste haben.
Damit das gelingt, braucht es den richtigen
Teig. Ich rithre meinen mit viel Wasser und
wenig Hefe an, dadurch ist er anfangs recht
fliissig. Dank der langen Gehzeit hat die Hefe
genug Zeit zu arbeiten, und der Teig bekommt
mehr Volumen. Dehnen und Falten unter-
stiitzt das Ganze zusatzlich: Dafiir den Teig
an einer Seite greifen, hochziehen und zur
Mitte hin falten. Dann die Prozedur an allen
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Seiten wiederholen. Lassen Sie sich nicht ver-
unsichern, wenn beim ersten Hochziehen
etwas reifdt. Das kann durch den hohen Was-
seranteil schon mal passieren und ist nicht
weiter schlimm. Nach der zweiten und dritten
Runde bekommt der Teig die richtige Struk-
tur, bildet schone Blasen und ldsst-sich miihe-
los kneten. Ich esse die Focaccia am liebsten
mit etwas Olivenol oder Basilikum-Pesto.
Natiirlich machtsie sich auch als Beilage gut:
Mein Kol}egé Tom hat_si_é etwa zu seinen fest-
lichen Tapas (ab Seite'65) serviert.

Portrat: Bruno Schroder/Blueberry Food Studios
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Focaccia mit Oliven
und Ropparin, .
Fladenbrotauf {talieRischrinnen..
locker-luftigfauBenzart-knusprig,
obendrauf , Rosmari
Salzflocken. Rezept Seite €

b )“'L":B .
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‘%W‘ Focaccia mit

s !
RS -’.3-,_}_. Oliven und
N % °, Rosmarin

** MITTELSCHWER, GUT
VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 1 Focaccia

TEIG BELAG
* 4 g Trockenhefe » 60 g Kalamata-
« 500 g Weizen- Oliven (in Ol;
mehl (Type 550) ohne Stein)
« 15 ml Olivenol * 2 Zweige
plus etwas zum Rosmarin
Fetten der » 4 El Olivenaél
Formen » 1 Tl Salzflocken
* 5 g Zucker (z.B. Maldon)
«Salz AuBerdem:
Auflaufform
(30x24 cm)

1. FUr den Teig am Vortag Trockenhefe in
420 g warmem Wasser auflosen und ca.

10 Minuten beiseitestellen. Mehl, Olivenol,
Zucker und 10 g Salz in eine Schussel
geben. Hefewasser zugieen und mit einem
Kochloffel mischen, bis das Mehl gebunden
ist und ein weicher Teig entsteht. Schussel
mit einem KUchentuch abdecken und Teig
ca. 15 Minuten bei Zimmertemperatur
ruhen lassen.

2.Teig nach der Ruhezeit mit feuchten
Handen dehnen und falten: Dafur den Teig
an einer Seite greifen, hochziehen und
zur Mitte falten. Vorgang auf allen Seiten
durchfuhren. Wieder mit einem

Kuchentuch abdecken. Vorgang 2-mal alle
30 Minuten wiederholen.

3.Teig in eine groBe mit Olivenol gefettete
Schussel geben, mit Frischhaltefolie dicht
verschlieBen und im Kuhlschrank mindes-
tens 12 Stunden (am besten Uber Nacht)
gehen lassen. '

4. Am nachsten Tag eine Auflaufform rhit
Backpapier auslegen und mit 3 El Ol_i'yenQI
fetten. Teig in die Form geben, mit einem
Kuchentuch abdecken und bei Zimmertem- #
peratur 2—3 Stunden gehen,lassen (Qptimal
sind 20-21 Grad, bei niedrigerer Tempera- "
tur Teig langer gehen/lassen, bei hoherer
Temperatur korzer).

5.FUr den Belag Oliven in einem Sieb
abtropfen lassen und halbieren. Rosmarin-
nadeln von'den Zweigen abzupfen und mit
2 El Olivenol mischen. Teig mit den Fingern
mehrmals eindrucken. Mit restlichem
Olivenol (2 El) betraufeln und mit Oliven,
Rosmarin und Salzflocken bestreuen.

6.Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
Umluft (Ober-/Unterhitze 200 Grad, siehe
Tipp) auf der 2. Schiene von unten ca.

30 Minuten goldbraun backen. Aus dem
Backofen nehmen, in der Form etwas
abkuhlen lassen und warm servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Ruhezeiten
mindestens 3:15 Stunden plus Gehzeit Uber Nacht

PRO SCHEIBE (bei 16) 3gE,5gF 23gKH =
154 kcal (648 kJ)

Tipp Unser Koch empfiehlt das Backen mit
Umluft: Dabei wird die Kruste besonders
Kross.

., Fiir meine Focaccia verwende ich Weizenmehl
Type 550. Das ist besonders backstark und hat einen
hohen Proteingehalt, der dafiir sorgt, dass sich das
Ganze gut verarbeiten ldsst. Das Falten und Dehnen
unterstiitzt zusdtzlich die Glutenbildung. Heraus kommt
ein locker-luftiger Teig mit schoner Struktur.”

»e&t«-Koch Maik Damerius
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Text: Anna Floors; Rezept u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Denise Gorenc,
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Weingut von seinem n
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Weine unter der Marke |

Vmo; Atlante verkauft
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oberto Santana Morales

raubt uns schon nach fiinf

Minuten den Atem. Hur-

tig wie eine Ziege klettert

er den schmalen Trampel-
pfad im Anaga-Gebirge hoch. Wir
hecheln hinterher und sind froh, dass
wir unsere Verschnaufpausen immer
wieder mit der Aussicht rechtfertigen
koénnen. Denn die ist hier, an der Nord-
ostspitze der Kanareninsel Teneriffa,
grofdartig. Tief unter uns rollen Atlan-
tikwellen an einen schwarzen Sand-
strand, davor kliiftet sich dramatisch
das Vulkangestein auf. Darauf: zarte
griine Tupfer, Miniparzellen von gerade
einmal drei, vier, zehn Quadratmetern,
aus denen knorrige Reben ragen.

Santana wartet kurz, bis wir uns

wieder gesammelt haben. Dann sprudelt
es aus ihm heraus. ,Da unten®, sagt er
und weist mit der rechten Hand in die
Tiefe, ,war einer der wichtigsten Hiafen
der Insel.“ ,Da oben” - Fingerzeig mit
der Linken - ,stehen ein paar von unse-
ren besten Reben. Und in diesem Kel-
ter®, sein Kinn deutet auf eine in den
roten Basaltstein gegrabene Kuhle,
,haben die Bauern frither die Trauben
zerquetscht, weil sich der Saft einfacher
ins Tal transportieren lasst.”

Bestnoten fiir die wieder-
entdeckten Atlantikweine

Taganana ist das dlteste der fiinf Wein-
baugebiete der Insel. Bereits im 16. Jahr-
hundert wurde hier iiber drei Hifen in
alle Welt exportiert. Der kanarische
Wein begeisterte vor allem in GroRRbri-
tannien, wo Shakespeare Lobenshym-
nen auf den Rebensaft schrieb. Heute
erzielt Santanas Weillwein ,Taganan“im
renommierten Parker-Guide regelma-

Rig Hochstwerte. Kritiker schwiarmen
von seiner strukturierten Mineralitét,
in der sich Vulkangestein, Meeresbrisen
und wilde Krauter erschmecken lassen.
Aber wie lasst sich in diesen schroffen
Bergen, auf diesen Miniatur-Terrassen
verniinftig wirtschaften? Der Winzer
lacht: ,Mit viel Schweils und etwas
Wahnsinn, gepaart mit Heldentum!“
Von Letzterem hat Roberto Santana
Morales, 47 Jahre alt, genug.

Dass es die mit 6200 Hektar ver-
gleichsweise kleine Kanarenregion an

1+2 Lediglich zwei Sorten
Wein keltert der Winzer
Gonzalez de Chavez: Der
rote ,Atlante Listan Negro*
reift in Holzfassern, der
weiBe ,Atlante Blanco" aus
den Rebsorten Listan Blanco
und Albillo Criollom in
Stahltanks 3 Die Aste seiner
teils 150 Jahre alten

Reben werden spiralformig
miteinander verbunden

die Weltspitze geschafft hat, verdankt
sie Pionieren wie ihm. Gemeinsam mit
drei Studienkollegen hat der kanarische
Onologe 2009 das Projekt Envinate ge-
griindet, eine Mischung aus Beratung
fiir ambitionierte Winzer und eigener
Produktion, in handverlesenen Anbau-
gebieten in ganz Spanien, unter an-
derem Santanas Heimatinsel Teneriffa.
Aufden Kanaren, knapp 1500 Kilo-
meter vom spanischen Festland ent-
fernt, fiihrt der Weinbau damals ein
Schattendasein. Zu unrentabel schien



Dass der Wein von
Teneriffa wieder
Weltruhm genieRt, ist
auch dem Onologen
Roberto Santana Morales
zu verdanken, der hier
im altesten Weinbauge-
biet der Insel, in
Taganana, arbeitet

das Geschift. Gegen die Konkurrenz der
angesagten schweren Roten konnten die
frischen Atlantikweine nicht bestehen.
Die mechanisierte Massenproduktion in
der Rioja driickte die Preise. Fiir Hand-
arbeit war auf dem Markt kein Platz.
Ohne die geht es aber nicht auf den
Kanaren. Im unzugénglichen Anaga-
Gebirge muss jedes Kilo auf dem Riicken
in einem Tragekorb oder per Maulesel
ins Tal transportiert werden. Auch in
anderen Regionen der Insel sind die
Felder so klein, dass Traktoren keine

Chance haben: Mehr Girten als Wein-
berge, in denen neben den Weinstdocken
Papaya, Avocado, Mango und Kartoffeln
wachsen. Viele Parzellen wurden verlas-
sen. Wer trotzdem Wein anbaute, pro-
duzierte meist fiir den Eigenbedarf oder
verkaufte die Trauben billig an Koopera-
tiven. Bis die Enthusiasten von Envinate
sich die Wiederbelebung verlassener
alter Weinberge in den Kopf setzten.
,Das Potenzial der Kanaren ist bru-
tal“, schwiarmt Santana. Auch wenn die
Inseln auf der Hohe der Sahara liegen,

VON JUNGEN
WINZERN MIT

HANG

ZUALTEN
REBSORTEN

sorgen Golfstrom und Passatwinde fiir
milde Temperaturen. Berge und Téler
beherbergen eine Vielzahl von unter-
schiedlichen Mikroklimaten. Allein auf
Teneriffa sind es tiber zwei Dutzend, in
19 von ihnen ist Weinbau moglich - in
ganz unterschiedlichen Héhenlagen.
In Tacoronte wachsen die Trauben

200 Meter iiber dem Meeresspiegel.

In Vilaflor reifen sie auf stattlichen
1700 Metern tiber dem Meeresspiegel,
im Schatten des Teide, dessen Kegel die
Insel als schlafender Koloss iiberwacht.

Ideale Lagen fiir jahr-
hundertealte Rebsorten
Dazu kommt eine kanarische Besonder-
heit: Die Reblaus, die Mitte des 19. Jahr-
hunderts in Europa wiitete und Millio-
nen Hektar vernichtete, hat nie den Weg
auf die Kanaren gefunden. Hier mussten
nie neue, resistente Weinstocke ange-
pflanzt und veredelt werden. So konnten
sich die Rebsorten, auf Teneriffa sind es
uberwiegend Listan Blanco und Listan
Negro, tiber Jahrhunderte an die Beson-
derheiten ihrer jeweiligen Mikropar-
zelle anpassen. Ideale Bedingungen fiir
aulRergewohnliche Einzellagenweine.
Roberto Santana Morales kniet vor
einem Weinstock, und liasst etwas von
der fruchtbaren rotbraunen Vulkanerde
durch Finger rieseln. ,Auf den Boden
kommt es an®, sagt er. ,,Der Boden
schafft die Personlichkeit, der Jahrgang

112024 essen&trinken
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DER WEG ZUM
GUTEN

WEIN

FUHRT AUCH IN
DIE STADT

den Charakter, die Seele kreiert der
Mensch!“ Und das erfordert, so der
Onologe, in erster Linie Achtung vor der
Natur. ,Respektvolle Erziehung* heifst
das iibersetzt in die Winzersprache.
Beim jahrlichen Beschnitt soll die
Pflanze so wenig wie maoglich verletzt
werden. Diesem Credo hat sich in-
zwischen ein Grof3teil der jungen kana-
rischen Winzer verschrieben. Die
Weinstocke auf den Miniparzellen rund
um Taganana stiitzen sich knapp einen
halben Meter tiber der Erde auf Ast-
gabeln; das Holz bohrt sich von da aus
wieder ins Erdreich und schiebt eine
Terrasse tiefer einen neuen Trieb
heraus. In Santiago del Teide sitzen die
Weinstocke in der Vulkanasche in
groldziigigen Kuhlen.

Einfach der Natur die
meiste Arbeil iiberlassen

Und rund um Orotava, knapp 40 Kilome-
ter stidwestlich, winden sich die Reben
wie lange Rastazopfe iiber das Feld.
Cordén Trenzado nennt sich die Anbau-
weise, bei der die Triebe miteinander
verflochten werden und die Aste sich
vom Stock ausgehend schon einmal 10,
20 Meter ziehen konnen.

Jesus Gonzalez de Chavez zieht den
Strohhut tief in die Stirn und schreitet
auf dem sanft abfallenden Feld zwischen
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den Spalieren entlang. Die miteinander
verflochtenen Triebe sind teils so dick
wie die Oberschenkel eines Boxer-
Schwergewichts. 150, 200 Jahre alt sind
die éltesten Pflanzen. ,Wie tief die
Waurzeln ins Erdreich ragen, dariiber
konnen wir nur spekulieren®, sagt der
graumelierte Endvierziger und nimmt
priifend eine Traube in die Hand. In ein,
spitestens zwei Wochen kann geerntet
werden - auch hier in Handarbeit.
Gonzalez de Chavez hat das 2,5 Hektar
grolse Weingut vor elf Jahren von sei-
nem Onkel iibernommen. Der hatte die
Trauben fiir den Eigenbedarf verwendet
und den Rest an eine Kooperative ver-

1+2 Inder Vinothek ,Con
Pasién” in Puerto de la Cruz
kénnen Weinliebhaber auch
Tapas bestellen, die hier
Picoteo genannt werden.
Besonders beliebt sind die
Caprese-SpieBe (hinten im
Bild) und die mit Ziegenkase
gefuUllten Datteln 3 Die
Auswahl im Weingeschaft
umfasst rund 600 Weine
von den Kanarischen Inseln
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kauft. Jesuis Gonzalez, studierter Be-
triebswirt, stellte Schritt fur Schritt auf
Bio-Anbau um und griindete eine eigene
Marke. Zwei Weine produziert Vinos
Atlante jéhrlich, einen Weillen, einen
Roten, knapp 10000 Flaschen zuletzt.
Gekeltert wird im ehemaligen Tabak-
Trockenhaus, beim Traubenstampfen
diirfen auch die Kinder helfen. Die
Maische vergirt spontan, mit natiirli-
chen Hefen. Und der Wein reift, so lange
er eben braucht, der rote in franzosi-
scher Eiche. ,Wir wollen so wenig wie
moglich intervenieren und lassen die
Natur die meiste Arbeit machen.”

Das schmeckt man. Wer sonst die mit
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IN DEN
WEINBERGEN EIN

HOCH

AUF TENERIFFA
ANSTIMMEN

Fruchttaromen protzenden gehaltvollen
Weine vom Mittelmeer trinkt, muss

sich zunéchst einen Moment an die
frische Atlantikbrise gew6hnen.

Dann aber stromt es frisch und wild
iiber den Gaumen: Gischt im Glas.

Die vielen Terroirs der
Insel schmecken

Vinos Atlante verkauft inzwischen nach
GroRbritannien, Schweden und Japan.
Dass das internationale Publikum die
Kanarenweine wieder schitzt, freut
Gonzalez de Chavez nicht nur aus wirt-
schaftlichen Griinden. Sein Blick
schweift tiber Rebenfelder und Bananen-
plantagen Richtung Kiiste, wo sich die
Hiuserblocks der Touristenhochburg
Puerto de la Cruz abzeichnen. Zu lange
habe die Insel allein auf das Geschiéft
mit Sonne und Strand gesetzt. ,Dabei ist
unser eigentliches Kapital doch diese
vielfaltige Landschaft, diese Natur, in
der alles wichst.“ Landschaft lasst sich
in keinem Produkt besser schmecken als
im Wein. Manchmal reicht ein Barranco,
eine der fir die Kanaren charakteristi-
schen, tief abfallenden Schluchten, und
der Wein, der auf der einen Seite wichst,
schmeckt vollig anders als der auf der
gegeniiberliegenden.

Bei ,,Con Pasion® gibt es die ganze
Insel im Flaschenformat. 600 verschie-
dene Weine lagern in den Regalen der
Boutique in Puerto de la Cruz, fein séu-
berlich sortiert nach den unterschied-
lichen Herkunftsgebieten. Verkostet
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werden konnen sie nebenan, in der
Gastrobar, die Jacinto Hernandez mit
seinem hollindischen Mann betreibt.
Nicht jede Flasche geht iiber den Tresen.
Von besonders vielversprechenden
Erzeugnissen zweigt sich der Wirt eine
Flasche ab — um sie im heimischen
Keller aufzubewahren und in ein paar
Jahren zu verkosten. Lange Zeit hieR es,
atlantische Weine seien wegen ihres
geringeren Alkoholgehalts nicht lager-
fahig. Eines von vielen Missverstéandnis-
sen rund um den kanarischen Wein.
»Selbst heute hore ich noch ab und zu
von Inselbewohnern, den kanarischen
Wein kéonne man nicht trinken®, sagt

1+2 Aida Martin ist Kéchin
der Guachinche ,Los Gomez"“,
die in den Weinbergen
oberhalb von La Orotava
liegt 3 Die improvisierten
Wirtschaften schenken

den Wein aus Flaschen oder
Kanistern aus und servieren
dazu einfache Gerichte:
gegrillten Ziegenkase mit
Mojo verde und
Kichererbseneintopf

Hernandez. ,Dabei haben sie ihn einfach
noch nicht probiert.”

Einst unterschiitzt, heute
heif$ begehrt

Fiir Hernandez, der auf Teneriffa gebo-
ren ist, aber lange in den Niederlanden
gelebt hat, ist das auch eine Folge des
Inselkomplexes. Im Festland-Spanien
nimmt man von den Kanaren in der
Regel wenig Notiz. Bei der Wettervor-
schau im Fernsehen ploppt der Archipel
mal am rechten, mal am linken Bild-
schirmrand auf. Und die Zeitverschie-
bung lesen Spotter in Madrid und Barce-
lona als Sinnbild dafiir, dass die Inseln
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1+2 Auf dem Weingut Burg-
mann in Tacoronte wachst
auch die Listan Negro, die
hier mit Asten abgestitzt
wird 3 Der Kanadier Marc
Rochefort ist der expe-
rimentierfreudige Winzer
auf dem Gut 4 Bei einem
MenuU im Restaurant ,Conny*
kommen auch Stockfisch
mit Trauben auf den Teller

auch sonst eine Stunde ,hintendran®
seien. Kein Wunder also, dass es mit
dem Stolz auf das Eigene iiber lange Zeit
nicht weit her war.

Doch das édndert sich. Wiahrend der
Nebensaison sind inzwischen 70 Pro-
zent seiner Kundinnen und Kunden
Einheimische. Die ,papas negras®, die
kleinen Kartoffeln mit der schwarzen
Schale und dem leuchtend gelben
Fruchtfleisch, werden gehandelt wie
Triffel. Kanarische Spezialitdten wie
»queso asado con mojo*, gegrillter Kise
mit roter oder griiner Knoblauchsauce,
oder ,ropa vieja“, ein deftiger Eintopf

essen&trinken 112024

mit Fleisch und Kichererbsen, werden
inzwischen auch in Sterne-Restaurants
serviert. Am authentischsten aber
schmecken sie in den Guachinches.

Dort verkosten, wo Ein-
heimische gern einkehren

Wer sich mit dem Auto die Serpentinen-
stralden im griinen Norden herauf-
windet, kommt um den Zungenbrecher
nicht herum. Einfache Holzschilder
weisen den Weg zu ,,Guachinche La
Chaotera“, ,Guachinche El Molinero®,
»,Guachinche Los Gomez“: schlichte
Ausflugslokale, oft nicht mehr als ein

MENSCHEN, DIE
MIT HERZ UND

DIE WEINKULTUR
PFLEGEN

umgebauter Stall, eine grofsere Garage
oder eine Wellblechhiitte, umgeben von
Girtchen und Rebenfeldern. Frither
verkauften die Bauern dort ihren Wein
an die GroRhéndler, die Biuerin ser-
vierte einen Happen, damit der Selbstge-
kelterte bei der Verkostung nicht zu
schnell zu Kopf'stieg. Hiangt das Giite-
siegel ,V“an der Wand, stammt der
Hauswein heute aus eigenem Anbau. Die
besten Adressen werden von den Tiner-
fefios gehiitet wie ein Familiengeheimnis.



Rebenmeer in
Tacoronte-Acentejo

PiA B O B T i A BT BT -
FILMIBOHES MEHITSTERWERE EROBERT DIE BUEINH

TWARRHEIT T SCHONHETT T TREIHEIT [ LIEBE

Dass Jesus Gonzalez de Chavez uns in sein Lieblings- —

lokal ,La Suertita“ mitnimmt und neben Ehefrau,

Schwiegervater und Mutter platziert, ist eine beson- -

dere Ehre. Wiahrend das Wirtspaar zart geschmor- |

tes Kaninchen serviert und dazu ein paar Flaschen !

des hauseigenen trockenen Listan auf den Tisch

stellt, gibt der Atlante-Winzer uns noch einen

Schnellkurs in Etymologie: Angeblich geht der ki
Ursprung des Wortes ,Guachinche“ auf den eng-

lischen Ausdruck ,I'm watching you!“ zurtick. e N B ¥ ey e
. ™ .. . v 1. F o ' A N i ‘-lr.lj W, | N
Mit dem Warnruf signalisierten die auslandischen ( n )€ -I-'L ii-:}...qi ?.M./-_D- {.r,-il-—l-!—l‘ s O "i})

Héandler ihren kanarischen Zulieferern: ,Ich hab AN e *"x:'_':lx'/f:i

dich im Blick! Jubel mir blof$ nichts Schlechtes

<

unter.” Eine ziemlich raubeinige Art, mit lokalen

Erzeugern umzuspringen. Da ist es eine spate

Genugtuung, dass die Fremden inzwischen nicht DAS P E R F E KT E

nur aufkaufen, was auf der Insel wichst, sondern

hier Wurzeln schlagen - aus Liebe zum Wein. G E S C H E N K!

N—
Weine von Weltruf mit Aromen, die

an Teneriffa erinnern

Da ist zum Beispiel Marc Rochefort. Der Kanadier JETZT TICKETS & == E'Iigﬁgs
kam vor zehn Jahren nach Teneriffa, auf die Heimat- merominer GUTSCHEINE SICHERN! -

insel seiner Frau. Inzwischen haucht er, wenn er \y E;ﬁ?;};‘r@“
spanisch spricht, das Plural-S hingebungsvoller als m & : K ‘;;53‘.;
jeder Kanare. Mit der Produktion auf dem knapp MEHR-BB Eg_‘%:_i“%:‘?

© 2023 Global Creatures. Moulin Rouge® is a registered trademark of Moulin Rouge.



1+2 Der Baske Ifaki Garrido
gestaltet das Etikett fur
seinen ,Las Toscas’ Blanco*
selbst. Die Reben fur den
hochgelobten Wein wachsen
auf einer Héhe von

1400 Metern. Diese extreme
Lage und der Wind schitzen
die Trauben vor Schadlingen
3 Neun Monate reift der
Rebensaft in Eichenfassern

drei Hektar grolRen Weingut ,Winery
Burgmann® hat Rochefort erst 2020
begonnen. Sommeliers haben seinen
Weinen das Adjektiv ,,radikal® verliehen,
was auch an der Experimentierfreude
des Winzers liegt. Beim Degustations-
meni erzahlt er lachend, wie eines
Nachts im Keller hintereinander

250 Flaschen eines Rosé-Schaumweins
explodierten. Die Uberbleibsel seines
Anféangerfehlers kredenzt er als Amuse-
Gueule, zum Tintenfisch gibt es dann
den nach seiner Tochter benannten
Olivia, einen lippigen weilsen Listan, bei
dem man schmeckt, was sonst noch in
der lehmhaltigen Erde in Tacoronte,

94 essen&trinken 112024

dem iltesten Teil der Insel, wéchst.
Papaya, zum Beispiel, oder Mango.

Viel Teamarbeit und
eine Prise Wahnsinn

Oder Inaki Garrido, 48 Jahre alt, den es
vom Baskenland auf die Kanaren ver-
schlagen hat. Gerade mal 1600 Flaschen
produziert er jahrlich von seinem
weilsen Listan. Den Lagerraum teilt er
mit einem Kollegen, beim Etikettieren
hilft ihm seine Freundin. Garrido ist ein
schiichterner Kiinstlertyp, der das
Emblem fiir seinen bisher einzigen Wein
selbst gestaltet hat. Im Gesprach erzihlt
er zwar, dass er im ersten Jahr nachts

IM GLAS DER

DUFT

VON MEER,
VULKANERDE UND
FRUCHTEN

regelméfig aufgestanden sei, umin der
Bodega nach dem Rechten zu sehen.
Aber nicht, dass ihm die Handler seinen
ersten, im Barrique ausgebauten Jahr-
gang férmlich aus den Handen rissen.
Seine mehr als 100 Jahre alten Weinsto-
cke wachsen auf Kalkstein, auf der
Stidseite der Insel, durch Wind und die
Hohenlage, knapp 1400 Meter iiber dem
Meer, vor Schadlingen geschiitzt. Lange
habe ,niemand einen Cent“ auf eine
solche Extremlage gegeben. Garrido
aber erkannte ihr Potenzial und holpert
seitdem bereitwillig eine gute Dreivier-
telstunde mit dem Jeep iiber Lavafelder
und Wélder zu seinem Weinberg. Ohne
eine Prise Wahnsinn, ohne etwas Hel-
dentum geht es eben nicht.

Scheel angeguckt wurden die vino-
philen Zuwanderer von den Einheimi-
schen iibrigens nie. Im Gegenteil: ,Wir
kennen und helfen uns alle, ganz egal,
woher wer kommt*, sagt Garrido. Den
Filter fiir die erste Abfiillung habe er
sich damals von Roberto Santana gelie-
hen, ,fur ihn eine Selbstverstandlich-
keit“. ,Wir sehen uns alle eher als Kolle-
gen denn als Konkurrenz®, sagt Marc
Rochefort. Vielfalt ist Trumpf. Das
weild man nirgends besser als auf der
Insel Teneriffa.

»e&t«-Autorin Julia Macher
lebte als Jugendliche auf Tene-
riffa. Damals hatte der kana-
rische Wein keinen guten Ruf.
Umso begeisterter war sie
jetzt von den Autorenweinen.
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WEIN AUF DEM
VULKAN

Envinate Die Wein-Enthusiasten bauen auf
Teneriffa in vier Zonen an. Besonders
deutlich kommt das vulkanisch-mineralische
Terroir beim ,Taganan“ und dem in Santiago
del Teide angebauten ,Benje" zur Geltung.
Bezug in Deutschland Uber u.a.
www.weine-feinkost.de oder
www.wagners-weinshop.de

Vinos Atlante In der Bodega in Familienbesitz
werden die Reben zu langen Zépfen verfloch-
ten, so wie es die Tradition im Orotava-Tal
fordert. Die Weine in Bioqualitat lassen sich
in Deutschland Uber spezialisierte Online-
shops beziehen, wie zum Beispiel
www.canarianmarket.com

Calle La Quinta 1, Barranco San Antonio,

La Orotava, www.vinosatlante.com

Vinoteca Con Pasién Mit 600 Angeboten gibt
es in der Boutique so gut wie alle
trinkenswerten teneriffanischen Weine — und
dazu eine Auswahl von den Nachbarinseln.
Jacinto Hernandez berat kompetent und
engagiert, auf Spanisch, Englisch und Nieder-
landisch. Wer den Rebensaft lieber vor Ort
verkostet, nimmt in der angeschlossenen
Gastro-Bar Platz und bestellt dazu ein paar
kanarische Tapas.

Calle Iriarte 52, Puerto de la Cruz,

Tel. 0034/669/09 53 58
www.vinotecaconpasion.es

Winery Burgmann Der Name des Gutes

in Tacoronte verweist auf die deutsche
Besitzerin, den Wein baut der Kanadier
Marc Rochefort an und aus.

Carretera Tacoronte, Tejina 78,

Tel. 0034/610/75 04 37
www.burgmannwinery.com

Bezug Uber spezialisierte Onlineshops wie
www.canarianmarket.com

T
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Guachinches Tenerife Das Online-Portal
bietet einen Uberblick und Besucherbewer-
tungen Uber die rund 400 Lokale, die sich
,Guachinches" nennen. Die Spannbreite reicht
von ,sehr rustikal und gunstig” bis ,hubsches
Gartenrestaurant mit groRem Parkplatz”. Wer
Authentizitat sucht, achtet auf die Zertifizie-
rung. Nur Guachinches mit einem weiBen V
auf rotem Grund produzieren tatsachlich
eigenen Wein — im Familienkeller oder Uber
eine Kooperative. guachinchestenerife.com




Pizza bianca
mit Kartoffeln,
Cedro und
Triffelcreme

Alles, auBer gewohnlich: Statt
Tomatensauce dient eine
aromatische Truffelcreme als
Basis. Raffiniert belegt mit
Kartoffelscheiben, Zitronat-
zitrone, Rosmarin und Truffel-
Pecorino. Rezept Seite 98
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PIZZA DES MONATS

. Hommage
. an den Suden

In seiner neuesten Pizza-Kreation jongliert unser Koch
Maik Damerius gekonnt mit einem Belag aus feiner Truffelcreme,
Kartoffeln und Rosmarin. Dazu gibt es eine saisonale
Uberraschung: duftige Zitronatzitronen, die fUr Frische sorgen

B



98

Handgekneteter Pizzateig

mit zweifacher Teigruhe

* EINFACH, VEGETARISCH,
GUT VORZUBEREITEN

FUr 5 Pizzen (25-30 cm @)

« 10 g frische Hefe

« 1 kg italienisches Pizzamehl (Tipo 00)
plus etwas zum Bearbeiten

8 gSalz

AuBerdem: luftdicht verschlieBbare

Schuissel und evtl. flache Box mit hohem

Rand (alternativ tiefes Backblech/

Fettpfanne)

1. FUr den Teig Hefe mit den Handen in
600 g kaltes Wasser broseln und ca.

5 Minuten rUhren, bis sich die Hefe
vollstandig im Wasser gelost hat. Mehl
sieben, mit Salz mischen und nach und
nach unter standigem Kneten mit einer
Hand zum Hefewasser geben, bis sich ein
TeigkloB bildet.

2.Teig auf eine leicht bemehlte Arbeits-
flache geben, mit den Handen 10—-15 Mi-
nuten kraftig zu einem geschmeidig-
seidigen Teig kneten, der nicht mehr klebt.
Teig in eine leicht mit Mehl ausgestaubte
Schussel geben. Schussel mit einem Deckel
oder Frischhaltefolie luftdicht ver-
schlieRen. Teig bei Zimmertemperatur
(20-22 Grad) 2 Stunden gehen lassen.

3.Den Teig auf eine leicht bemehlte
Arbeitsflache geben und vorsichtig,
ohne viel zu kneten, zu einer Rolle

formen. Die Rolle in 5 gleich groke

StUcke (a ca. 300 g) teilen.

4. Teigstucke mit bemehlten Handen
vorsichtig zu glatten Kugeln formen und
mit etwas Abstand zueinander in eine mit*
Mehl ausgestreute groBe rechteckige Box
oder das tiefe Backblech des Backofens
(Fettpfanne) legen. Mit Mehl bestauben
und mit Folie bedeckt bei Zimmertempe-
ratur nochmals 1 Stunde gehen lassen.

(siehe rechts) weiter verarbeiten und
backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus
Gehzeit 3 Stunden

PRO BODEN 21 gE,2gF, 149 gKH =
718 kcal (3013 kJ)

essen&trinken 112024

Foto Seite 96/97
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< mit Kartoffeln,
4= * Cedround

T  Truffelcreme
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 5 Stuck

TRUFFELCREME

« 5 El weiBe Truffelcreme (z.B. von
Zigante; online z.B. Uber deli-vinos.de)

« 5 El Creme fraiche

1 El Zitronensaft

«Salz

« Pfeffer

BELAG

» 2 Zweige Rosmarin

« 5 kleine festkochende Kartoffeln
(Drillinge; a 40 g)

« 1 Cedro (Zitronatzitrone; 120 g; bei gut
sortierten Gemusehandlern oder im
Feinkosthandel)

« 2 El Olivenodl plus etwas zum Betraufeln

«Salz

« Pfeffer

« 1 Prise Zucker

» 100 g Truffel-Pecorino

AuBerdem: Pizza-/Backstein, Pizza- oder

Teigschieber

1. Den Backofen rechtzeitig auf 240 Grad
(Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen,
Dabei einen Pizza-/Backstein (alternativ
nur umgedrehtes'Backblech) auf dem
Gitterros’g auf der 2. Schiene von unten
mit erhitzen.

2. FUr die Creme Truffelcreme, Creme
fraiche, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in
einer Schussel verrohren. Zugedeckt kalt
stellen.

3. FUr den Belag Rosmarinnadeln von den
Zweigen abzupfen. Kartoffeln sorgfaltig
waschen, trocken reiben und mit einem

" Kuchenhabel in gleichmagige, sehr dunne
5.Dann den Teig nach Rezeptanleitung

Scheiben hobeln. Cedro heiR waschen, -
trocken reiben und mit einer Aufschnitt-
maschine in 15 sehr dunne Scheiben
(ca. 1 mm) schnejden. Eventuell vorhan-
dene Kerne nach Belieben entfernen.

4. Kartoffel- und Zitronenscheiben,
Rosmarin, 2 El Olivenadl, etwas Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker in einer
Schussel vorsichtig vermischen.

5. FUr die Boden Teigkugeln einzeln aus
der Form/vom Blech heben. Auf eine
leichte bemehlte Arbeitsflache geben und
jeweils mit den Handen vorsichtig von
innen nach auRen zu dunnen runden

Fladen (25—-30 cm @) ausstreichen. Dabei
die enthaltenen Gargase nach auRken
drucken, sodass ein dickerer Rand
entsteht.

6.2 El Truffelcreme-Mischung auf dem
Teigboden verstreichen. Boden mit jeweils
einigen Kartoffelscheiben, 3 Zitronen-
scheiben und etwas Rosmarin belegen.
Pecorino grob zerkrumeln, etwas Uber den
belegten Boden streuen und ihn zugig auf
einen leicht bemehlten Pizzaschieber
ziehen. Pizza mit etwas Schwung auf den
Backstein schieben und im heien Back-
ofen 8—10 Minuten goldbraun backen.

7.Pizza aus dem Backofen nehmen. Zum
Servieren mit etwas Olivenol betraufeln,
mit Pfeffer frisch Ubermahlen und
anrichten. Aus dem restlichen Teig nach
und nach 4 weitere Boden formen,
belegen und backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus
Teig-Gehzeit 3 Stunden (siehe Rezept links)

PRO STUCK 29 g E, 29 g F, 158 g KH =
1040 kcal (4357 kJ)

Zutateninfo Die imposanten, intensiv
duftenden Cedri, auch Zedrat- oder
Zitronatzitronen genannt (oder Cedro in
der Einzahl), werden bei uns in den
Wintermonaten aus Italien importiert.
Ursprunglich stammt diese Sorte ver-
mutlich aus Sudostasien. Der Anbau kon-
zentriert sich heute auf die kalabrische
KuUste und Sizilien. Die sonnengelben
Frichte mit runzeligem AuReren konnen
bis zu 4 kg schwer werden. Anders als
klassische Saftzitronen besteht eine Cedro
allerdings hauptsachlich aus Schale und
hat nur einen sehr geringen Anteil an
saftigem Fruchtfleisch. Die dicke weiRe
Schale (Mesokarp) schmeckt mild-
saverlich und hat ein duftiges, fein-
fruchtiges Aroma. Klassisch wird es zu
Zitronat verarbeitet, in Suditalien
serviert man daraus aber auch Carpaccio.
Aus den Schalen der Cedri werden
auBerdem Limonaden, Marmelade und
Likor zubereitet.

Tipp Cedri am besten rechtzeitig beim
Gemusehandler vorbestellen. Eventuelle
Fruchtereste halten sich im Gemusefach
des Kuhlschranks ca. 2 Wochen. An-
getrocknete Schale frisch anschneiden.

/

Text: Susanne Legien-Raht; Rezept u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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LIMITED EDITION 2023 SETS

Limited to 1.000 pieces

51-W23

SEKI MAGOROKU SHOSO

als 4-teiliges Set mit

 Santoku, Klingenlénge 16,5 cm

* 2x Allzweckmesser, Klingenléingen 15 und 12 cm
* T-Schdler, DH-6000

DM-W23

SHUN CLASSIC €199

als 2-teiliges Set mit
* Kochmesser, Klingenlédnge 20 cm
* Kochschiirze, schwarz

UIERLIND :
.jllu E H EIIG :

TDM-W23 'M

SHUN PREMIER TM MALZER
TIM MALZER

als 2-teiliges Set mit

* Santoku, Klingenldnge 18 cm

* Tim Mdlzer Kochbuch
JVierundzwanzigsieben kochen”
Ausgabe im Set ist exklusiv handsigniert!

www.kai-europe.com

Instagram: @kai-europe
facebook.com/kaieurope

0 5.000 pieces

Alle Angebote gultig bis zum 31.12.2023. *Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers.



HERR RAUE REIST!
¥ ] = 1 Megacity Tokio: bunt,
- voll, standig in Bewegung

2 Tokyo Tower: Mit seinen

332,6 m HOhe Uberragt das
stahlerne Wahrzeichen aus

dem Jahr 1958 sein Pariser
Vorbild, den Eiffelturm, um
knapp drei Meter

Tim Raue
1in Tokio

- FUr das TV-Format ,Herr Raue reist!” besucht der Sterne-Koch Food-
# Okinawa Metropolen rund um den Globus. Wir zeigen Impressionen aus
der Serie und liefern das passende Rezept. Im 13. Teil besucht er das
Dorf der Hundertjahrigen auf Okinawa, kostet 2000 Kilometer
nordlich in Tokio Sushi von Meisterhand und wahnt sich im Paradies

3 Tee-Zeremonie: Im Teehaus Kyu
Furukawa erlebt der Gast Anmut und
Demut und findet Gelassenheit

4 Im Dorf der Hundertjahrigen: Auf
Okinawa weist Emiko Kinjo Tim

in die Kuche des langen Lebens ein
5 Thunfisch-Kult: Im Restaurant
Teiko zerlegt Chef Kentaro taglich
= - einen 140-Pfunder und versteigert
F m die Teile publikumswirksam

100 essen&trinken 112024



Sushi Hausfrauenart:
Reis mit Thunfisch-
worfeln, mariniertem
Ingwer und Fruhlings-
zwiebeln als Topping.
Rezept Seite 102




EINGELEGTER INGWER

» 150 g frischer junger Ingwer
(ersatzweise herkdmmlicher
frischer Ingwer)

«3gSalz

* 50 ml Reisessig

* 20 ml Limettensaft

* 40 g Rohrohrzucker

SUSHI-REIS

» 300 g Sushireis

« 1 Blatt Kombu-Alge
(10x10 cm)

* 50 ml Reisessig

1 Zeichen und Bilder: Japans Schrift
besteht aus mehreren Systemen, die
Dolmetscher-Kompetenz erfordern
2 Private Dining: Yoshikazu Ono,

seine Meisterstucke vor den Augen des
Gasts 3 Lieb und teuer: Formschénes
Obst ist ein gefragtes Gastgeschenk, das
man sich etwas kosten Iasst. Hier:

* 20 ml Mirin
« 1 El Zucker
4 Tl Salz

MARINIERTER THUNFISCH

» 320 g Thunfischfilet
(Sashimi-Qualitat)

« 3 El Shoyu (Sojasauce;
z.B. von Mimi Ferments)

» 1 Tl Wasabi (frisch gerieben;
oder 1 Tl Wasabi-Paste)

« 2 Friohlingszwiebeln

AuBerdem: Garnierringe

(8 cm @)

1.Ingwer schalen (bei jungem Ingwer die zarte Haut mit einem
Loffel abschaben). Ingwer in feine Scheiben schneiden oder
hobeln. 500 ml Wasser mit Salz in einem Topf aufkochen. Ingwer
darin ca. 10 Sekunden blanchieren, herausnehmen, im Sieb
abtropfen lassen. Reisessig, Limettensaft und Zucker in einer
Schussel verruhren, lauwarmen Ingwer zugeben und vermengen.
Ingwer abgedeckt ca. 2 Tage marinieren lassen.

2.FUr den Sushi-Reis Reis mehrmals sorgfaltig mit kaltem
Wasser abspulen, bis das Wasser nicht mehr trub ist. Reis mit
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,Die Wertschatzung,
die Lebensmitteln in
Japan entgegengebracht
wird, ist einzigartig.”

Tim Raue

320 ml Wasser und Kombu-Alge in einen Topf geben und ca.
30 Minuten quellen lassen.

3. Reis im Topf mit einem Kuchentuch abdecken, mit Deckel bei
mittlerer Hitze aufkochen. Reis ca. 10 Minuten kochen lassen,
beiseite ca. 10 Minuten guellen lassen. Kombu-Alge entfernen,
Reis kurz auflockern und in einer Schussel abkuhlen lassen.

4. Inzwischen Reisessig, Mirin, Zucker und Salz in einem kleinen
Topf ca. 5 Minuten erhitzen. Vom Herd nehmen und kurz
abkuhlen lassen. GewuUrzsud nach und nach zum Reis geben
und vorsichtig unterrthren.

5. Thunfisch kalt abspulen, trocken tupfen und in ca. 1 cm breite
Wurfel schneiden. Shoyu und Wasabi verrUhren, Thunfisch damit
mischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Fruhlingszwiebeln
putzen, das WeiBe und Hellgrune in sehr feine Ringe schneiden.

6. Reis mithilfe von Garnierringen auf 4 Tellern anrichten.
Marinierten Thunfisch, eingelegten Ingwer und Fruhlings-
zwiebeln daraufgeben und nach Belieben mit restlichem Ingwer,
Shoyu und Wasabi(-Paste) servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Marinierzeit 2 Tage
PRO PORTION 25 gE, 6 g F, 75 g KH = 474 kcal (1985 kJ)

Herr Raue reist! So schmeckt die Welt

FUr das MagentaTV-Original ,Herr Raue reist! So schmeckt die Welt"
geht der Zwei-Sterne-Koch weltweit auf kulinarische Entdeckungsreise
und sammelt Inspirationen fUr seine Menus.

Alle Folgen der 1. Staffel sind im Streaming bei RTL+ zu sehen. Staffel
1, 2 sowie Folgen 1 und 2 der 3. Staffel sind bei MagentaTV abrufbar.

Sushi-Meister in 2. Generation, arrangiert

5400 Yen (ca. 35 Euro) fur sechs Frichte

Text: Inken Baberg; Rezept: Tim Raue; Foodstyling: Jan Schumann, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling:

Elisabeth Herzel; Fotos: MagentaTV (7), MagentaTV/Katy Wagner (1); lllustrationen: AdobeStock
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Unser Koch bringt Schwung in die winterliche Gemusekuche:
Er serviert SuBkartoffeln mit Asia-Twist, verleiht Wirsing spritzige
Frische und verkuppelt Radicchio mit beschwipster Birne

NACHHER
Ofen-Siifskartoffeln mit
Senflkohl und Nuoc cham

Knusprige SUBKartoffel-Sticks sind eine kostliche Basis

._rffcu’.‘,'das_ quplng aus eingelegtem Senfkohl und frlsch?n

s I A R Krautern. Selbst gemachte Nuoc-cham-Sauce sorgt fir
ordentlich Wirze. Rezept Seite 112






NACHHER
Gemiiseeintopf
mit Nussnocken

Neben Paprika, Kartoffeln, Sellerie und Aubergine
finden auch GrieBnocken mit Macadamia in der
Schussel Platz. Ein warmendes WohlfUhlgericht.

Rezept Seite 112
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NACHHER
Fettuccine mit Wirsing,

Zitrone und Feta

Zitronensaft und -schale verleihen dem deftigen Kohl
Frische, cremiger Feta rundet das unkomplizierte
Nudelgericht ab. Obendrauf knuspern gerostete
Haselnusskerne. Rezept Seite 113







]
=, -
NACHHER
Pochierte Birne mit v
o o %
gebratenem Radicchio ' h
Ungleiches Quartett: Scharfer Rettich, bitterer "
Radicchio, kraftiger Gorgonzola und sUBe Birne fugen F . f
] |

sich zum Uberraschend harmonischen Ganzen.
Rezept Seite 113
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Ofen-Siifskartoffeln mit
Senfkohl und Nuoc cham

* EINFACH, VEGAN

FUr 2 Portionen

NUOC CHAM

« 1 rote Chilischote

« 1 Knoblauchzehe

* 6 El Zucker

« 1 El Limettensaft

« 4 El dunkler Reisessig
(z.B. Chinkiang Vinaigre;

« 1 Tl edelsURes Paprikapulver
« 2 El ungerdstetes Sesamol

SENFKOHL UND TOPPING

2 Dosen suBsauer eingeleg-
ter Senfkohl (135 g Abtropf-
gewicht; Asia-Laden)

« 2 Zwiebeln (a 60 g)

Asia-Laden) « 1 Stange Zitronengras
* Salz « 3 El ungerdstetes Sesamél
SUSSKARTOFFELN « Salz « Pfeffer
« 2 SUBkartoffeln (a 250 g) « 3 Stiele glatte Petersilie
« 2 El Mehl « 3 Stiele Minze
«Salz « 4 Stiele Koriandergrin

+ 1 Prise gemahlener Zimt « 2 Tl helle Sesamsaat

1. FUr die Nuoc-cham-Sauce Chilischote putzen und in grobe
Stucke schneiden. Mit Knoblauch und Zucker im Morser zu einer
Paste zerreiben. 5 El heiRes Wasser zugeben und so lange
ruhren, bis sich der Zucker auflost. Limettensaft und Reisessig
zugeben und leicht mit Salz wurzen.

2. SURKkartoffeln schalen und in ca. 1,5 cm dicke Stifte schneiden.
Mehl, % Tl Salz, Zimt und Paprikapulver in einer Schale mischen
und die SURkartoffeln darin walzen. Auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen, mit Sesamol betraufeln und im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) auf der
mittleren Schiene ca. 25 Minuten backen. Nach 10 Minuten
Backzeit einmal wenden.

3. FUr den Senfkohl Kohl inzwischen im Sieb gut abtropfen
lassen. Zwiebeln halbieren und in feine Streifen schneiden.
Zitronengras putzen und die auReren harten Schichten entfer-
nen. Stange mit einem Messerrucken andrucken und in 3 gleich
groRe Stucke schneiden. Sesamal in einer Pfanne erhitzen,
Senfkohl, Zwiebeln und Zitronengras zugeben und bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten dunsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. FUr das Topping Krauterblatter von den Stielen abzupfen und
mischen. SUBkartoffeln und Senfkohl auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Krauter und Sesamsaat daruberstreuen. Mit etwas
Nuoc cham betraufeln, restliche Sauce separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 28 g F, 132 g KH = 858 kcal (3602 kJ)

,Vietnamesischer
Nuoc-cham-Dip wird oft
mil Fischsauce angeriihrt,
Jiir Vegetarier nehme
ich dunklen Reisessig.”

»e&t«-Koch Tom Pingel
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Gemiiseeintopf

mit VNussnocken
** MITTELSCHWER, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

NUSSNOCKEN
» 80 g Macadamianusse
1 El Paniermehl

* 500 g Tomaten
*1 Zwiebel
« 2 Knoblauchzehen

« 250 g Milch « 2 El Fenchelsaat
« 30 g Butter « 3 El Olivenol
«Salz * 200 ml WeiBwein

* 1| Gemusebruhe
2 Lorbeerblatter

» Muskatnuss
* 100 g HartweizengrieR

« 2 Eier (KI. M) « 4 Stiele Thymian
EINTOPF * Salz
« Pfeffer

« 1 Aubergine (300 g)

» 200 g Knollensellerie

» 300 g festkochende
Kartoffeln

« 2 rote Paprikaschoten
(@ 200 g)

« 4 Stiele krause Petersilie
* 40 g Manchego-Kase

1. FUr die Nussnocken Macadamianusse mit Paniermehl in einem
Blitzhacker fein mahlen. Milch mit Butter, Salz und etwas Muskat
kurz aufkochen. Grie und Nuss-Paniermehl-Mischung unter
RUhren mit einem Holzloffel einrieseln lassen. Bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten weiterrUhren, bis die Masse sich vom Topfboden
lost. Topf von der heiBen Herdplatte ziehen. Eier nacheinander
unter die Masse ruhren und ca. 30 Minuten abkuhlen lassen.

2.FUr den Eintopf inzwischen Aubergine waschen, putzen und in
ca. 2 cm groRe Wurfel schneiden. Sellerie und Kartoffeln schalen
und in ca. 1 cm groBe Wurfel schneiden. Paprika putzen,
waschen, halbieren, entkernen und in ca. 1 cm breite Stucke
schneiden. Tomaten waschen, halbieren und die Stielansatze
keilformig herausschneiden. Tomaten in ca. 2 cm groBe Stucke
schneiden. Zwiebel und Knoblauch in feine Wurfel schneiden.

3. Fenchelsaat in einem groen Topf ohne Fett ca. 1 Minute
anrosten. Olivenol und vorbereitetes GemuUse zugeben und bei
mittlerer Hitze ca. 2 Minuten dunsten. Mit WeiRwein abloschen
und auf die Halfte einkochen lassen. Mit GemusebrUhe auffullen,
Lorbeer und Thymian zugeben und bei mittlerer Hitze ca.

20 Minuten offen kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Fur die Nussnocken inzwischen in einem breiten Topf leicht
gesalzenes Wasser aufkochen. Aus der GrieBmasse mithilfe von
2 Teeloffeln kleine Nocken abstechen und ins leicht siedende
Wasser geben. Hitze reduzieren und Nocken ca. 5 Minuten gar
ziehen lassen, bis sie an die Oberflache steigen. Vorsichtig mit
einer Schaumkelle aus dem Wasser heben.

5. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein hacken.
Gemuseeintopf mit Nussnocken in 4 vorgewarmten Schalen
anrichten. Manchego daruberhobeln. Mit Petersilie bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO PORTION 18 g E, 36 g F, 44 g KH = 627 kcal (2627 kJ)

Text: Anna Floors; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Fettuccine mit Wirsing,

Zitrone und Feta
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

A Fur 2 Portionen

* 400 g Wirsing

1 rote Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe

« 2 Bio-Zitrone

* 40 g Haselnusskerne

* 60 g ital. Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 180 g Fettuccine
«Salz

« 4 El Butter (40 g)
60 ml WeiBwein
« Pfeffer

+ 80 g Feta-Kase

1. Wirsing putzen, waschen, langs vierteln und in 1,5-2 cm
breite Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch in feine
Wurfel schneiden. Zitrone hei waschen, trocken reiben, die
Halfte der Schale fein abreiben und den Saft von 1 Halfte
auspressen. Haselnusse in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer
Hitze 2—3 Minuten rosten, abkuhlen lassen und grob hacken.
Hartkase fein reiben. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen.

2.Butter in einer groken Pfanne zerlassen. Wirsing, Zwiebeln
und Knoblauch darin bei mittlerer bis starker Hitze ca. 4 Minu-
ten dunsten. Mit WeiBwein abloschen und fast vollstandig
einkochen lassen. Nudeln abgieRen, dabei ca. 50 ml Nudelwasser
auffangen. Nudeln und Nudelwasser in die Pfanne geben.
Geriebenen Kase, Zitronenschale und -saft zugeben und durch-
schwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Feta zerbroseln. Nudeln auf vorgewarmten Tellern anrichten
und mit Feta, Haselnussen und Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 34 g E, 48 g F, 72 g KH = 907 kcal (3800 kJ)
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Pochierte Birne mit

gebratenem Radicchio
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 2 Birnen (a 150 g)

« 8 El Ahornsirup

+ 150 ml Portwein

« 4 El Zitronensaft

« 2 Zimtstangen (a 6 cm)
«Salz

« 1 Radicchio (300 g)

» 2 El ungerostetes Sesamol
« Pfeffer

« 50 g Walnusskerne

« 60 g Rettich

+ 80 g Gorgonzola

« 4 El Walnussél

« 4 Scheiben Baguette

1.Birnen schalen, vierteln, entkernen und in 1,5 cm dicke
Spalten schneiden. 150 ml Wasser, 4 El Ahornsirup, Portwein,
Zitronensaft, Zimtstangen und 1 Prise Salz in einem Topf
aufkochen. Birnenspalten zugeben, zugedeckt bei milder bis
mittlerer Hitze 2—3 Minuten kochen. Topf von der heiBen
Herdplatte ziehen und die Birnen auf Zimmertemperatur
abkuhlen lassen (dauert ca. 1 Stunde).

2.Radicchio putzen, waschen, in 6 gleich groRe Spalten schnei-
den und in einer groBen Schale mit Sesamol und restlichem
Ahornsirup (4 El) mischen. Eine groRe Pfanne erhitzen, Radic-
chiospalten darin bei starker Hitze ca. 1 Minute auf beiden
Seiten karamellisieren lassen. Radicchio aus der Pfanne nehmen
und mit Salz und Pfeffer wurzen. Sud beiseitestellen.

3.NUsse in einer Pfanne ohne Fett anrosten, abkuhlen lassen und
grob hacken. Rettich schalen und in feine Scheiben hobeln. Kase

grob schneiden. Pochierte Birnen und karamellisierten Radicchio
auf Tellern anrichten. Rettich, Kase und gehackte NUsse daruber
verteilen. Walnussol mit 4 El Birnensud verruhren und daruber-
traufeln. Mit Baguette servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Abkuhlzeit 1 Stunde
PRO PORTION 18 g E, 59 g F, 73 g KH = 946 kcal (3963 kJ)

MIT ROBERT AUER

L ORGANISATION
= |[M KUHLSCHRANK < >

ROBERT AUER produziert ressourcenschonend ausschlieRlich in Deutschland

www.robertauer.com



INTERVIEW

Das Comeback
des Karpfens

3-Sterne-Koch Marco Muller feiert einen Fisch, der lange verschmaht
wurde. Warum er ihn so schatzt, woher er ihn bekommt und
weshalb sein Fleisch knallrot ist, hat er uns im Gesprach erzahlt

er Karpfen hat einen gro-
Ren Fan: Marco Miiller
aus dem 3-Sterne-Restau-
rant ,Rutz” kreiert aulRer-
gewoOhnliche Gerichte
mit dem SiiRwasserfisch. Dass er vorher
alles tiber Herkunft, Qualitdt und Ge-
schmack des Fisches verstehen wollte,
ist flir ihn selbstverstandlich. Wir
haben ihn in Miinchen getroffen.
»e&t«: Die meisten Leute denken bei
Karpfen an ,modrigen“ Geschmack
und viele Griten. Doch Sie haben
den Fisch von einer anderen Seite
kennengelernt. Warum ist er besser
als sein Ruf?
Marco Miiller: Um die Frage am
Schwanz anzupacken: Der Karpfen ge-
hort laut WWF zu den umweltscho-
nendsten Fischen der Welt. Wir haben
in Mitteleuropa einen sehr grof3en Be-
stand, da er neben uns und dem Kormo-
ran so gut wie keine natiirlichen Feinde
hat. Natiirlich hat sich auch die Wasser-
qualitit verdndert, was den Fischen
zugutekommt. Frither war mitteleuro-
péischer Flussfisch eher suboptimal.
Wegen des hohen Quecksilbergehaltsim
Wasser, der durch die Industrie in un-
sere Gewdsser floss, waren die Tiere fast
ungenielSbar oder sogar bedenklich fiir
unsere Gesundheit. Mit dem heutigen
Bewusstsein, gewissenhaft mit der Na-
tur umzugehen, werden unsere Fliisse
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INTERVIEW ANNE STREICHER

und Seen immer sauberer und somit
unsere StifSwasserfische zu einer hiesi-
gen Delikatesse. Es ist also fiir mich eine
logische Schlussfolgerung, sich seine
Qualitat und Regionalitit zunutze zu
machen. So wie sich die Spanier aus dem
Mittelmeer und die Franzosen aus dem
Atlantik bedienen, hole ich den Karpfen
aus der Miiritz.

Im Dry-Age-Reifeschrank hangen die Karpfen
fUr vier Tage bei 2 Grad ab

yJe klarer das

Wasser, desto
feiner der

Geschmack.”

Marco Muller

»e&t«: Fangen Sie den Karpfen selbst?
Marco Miiller: Nein, auch wenn ich

ein leidenschaftlicher Angler bin und
mir die Idee, dem Karpfen auf den
Grund zu gehen, bei meinem alljahrli-
chen Angelausflug in Spanien kam,
iiberlasse ich das den ,Miiritzfischern®
(www.mueritzfischer.de). Fiir meine
Gerichte im ,Rutz” arbeiten wir schon
lange mit ihnen zusammen und wissen
um die gewissenhafte Arbeit der Fischer
mit Tieren und Umwelt.

»e&t«: Was macht einen Karpfen aus
der Miiritz so besonders?

Marco Miiller: Vor allem die Wildwas-
serqualitét des Sees. Denn je klarer das
Wasser, desto feiner der Geschmack.
Noch dazu halten sich die Fischer an
klare Regeln, zum Beispiel arbeiten sie
mit sehr schonenden Fangmethoden
und kleinen Booten. Auch durch die di-
rekte Verantwortung fiir ihre Bestdnde
ist eine Uberfischung unméglich. Das
alles wirkt sich natiirlich positiv auf das
Lebensumfeld der Tiere aus und fiithrt
zum Beispiel dazu, dass sich Flusskreb-
se —eine Leibspeise der Karpfen - dort
sehr wohl fithlen. Daraus entsteht ein
spannender Kreislauf, der sich in Farbe
und Geschmack des Fisches wiederfin-
det. Der Miiritz-Karpfen hat also ein rot-
liches Fleisch - ahnlich wie der Thun-
fisch - und einen von den Schalentieren
fast nussigen Geschmack.



1 Knallrot ist das Fleisch des
Muritz-Karpfens und erinnert an
Thunfisch. Aus den Rippen
schneidet Marco Muller Koteletts

2 Vor dem Zerlegen schleift Marco MUller die
Messer. Das erleichtert ihm spater die Arbeit.
Durch die richtige Schneidetechnik lassen sich
gratenfreie Stucke aus dem Fisch schneiden.
Dafur verwendet er das Santokumesser von
Victorinox 3+4 Das Rezept ,MUritz-Karpfen,
Holunderblatt und Molke* besteht aus Uber
zehn Komponenten, die schrittweise in
Teamarbeit angerichtet werden. Es eignet sich
nicht, um es zu Hause nachzukochen. Marco
Muller hat es uns trotzdem zur Verfugung

- | gestellt. Wer es gern lesen mochte, kann es

- ! hier als PDF-Datei anfordern: leserservice.

. essen-und-trinken@rtl.de, Betreff: Karpfen




Uber Marco Miiller

Mit groBer Neugier geht der gebuUrtige Babelsberger
(53) an die Themen Regionalitat und Nachhaltigkeit.
Die kulinarische Umsetzung gelingt dem Koch und
Markenbotschafter von Victorinox im Restaurant
LRutz" (rechts), dem einzigen 3-Sterne-Lokal der
Hauptstadt. Dort erwartet die Gaste moderne Ess-
kultur auf zwei Etagen und ein beeindruckendes
Regal voller Einmachglaser, deren Inhalt sogar bis
fast zur obersten Reihe in der Kiche genutzt wird.
Die Aromenentwicklung durch Fermentation, aber
auch die Frische von saisonalen Zutaten ergeben das
Gesamtkonzept, das Muller seit knapp 20 Jahren im
Rutz auf die Teller bringt. www.rutz-restaurant.de

»e&t«: Alsoist das ,,Modrige“, das man
mit Karpfen verbindet, passé?

Marco Miiller: Naja, ich kann nicht fir
alle Karpfen Deutschlands sprechen.
Jedoch fiir die Wildkarpfen der Miiritz.
Der ,morsche“ Geschmack, an den wir
dabei alle denken, vergeht mit klarem
Wasser. Viele denken dabei sicherlich an
das Bild vom Karpfen, der tagelang in
der eigenen Badewanne schwimmt, um
den Geschmack zu verbessern. Auch
meine Oma hat das frither so gemacht.
Heute weild man, kommt der Fisch
direkt aus klaren Gewéssern, ist der
Algengeschmack nicht wirklich vorhan-
den. Das heif3t auch, je kilter die Jahres-
zeit, desto weniger Griinzeug wichst

im Wasser und desto feiner wird die
Nahrung des Fisches und somit auch
der Fisch selbst. Deshalb ist Mitte Okto-
ber bis Mitte April die beste Zeit, um
Karpfen zu kaufen.

»e&t«: Worauf sollte man sonst noch
beim Karpfen-Kauf achten?

Marco Miiller: Der ideale Wildkarpfen
hat fiir mich ein Gewicht zwischen fiinf
und sechs Kilogramm. Das hat mehrere
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,Der ideale
Wildkarpfen hat
fiir mich ein
Gewicht zwischen
fiinf und sechs
Kilogramm.”

Marco Muller

Griinde. Erstens: Der Fisch konnte bis
dahin mindestens einmal ablaichen,
was wiederum fiir Nachhaltigkeit
spricht. Zweitens ist bei dieser Grolse
genug am Fisch dran, um ihn komplett
weiterzuverarbeiten. Bei uns im Res-
taurant ,Rutz“ machen wir aus dem Filet
des Riickenstrangs Tatar, das Rippen-
stiick wird zerlegt und gegrillt, das
Fleisch von Schwanz und Mittelstiick
wird zu Chips verarbeitet, der Rogen
wird zu Kaviar und der Rest zu einer
Fischsauce (Garum). Und drittens ist vor
allem das Filetstiick grof’ genug, um

L O

» pimee

#

sich zumindest dort nicht mit den
Griten herumschlagen zu miissen.
»e&t«: Apropos Griten! Haben Sie
einen Tipp, wie man den Karpfen
richtig zubereitet, um ihn griatenfrei
zu geniefRen?

Marco Miiller: Uben, iiben, {iben. Denn
die richtige Schneidetechnik ist dabei
das A und O. Grundsitzlich gilt: Der Teil
vom Riicken bis zum Bauchende, ebenso
das ganze Schwanzstiick haben so gut
wie keine Gréten. Ist der Fisch also grof’
genug, gibt es mehr Fliche, also auch
mehr gritenfreies Filet. Und wer sich
an die Rippen heranwagt, schneidet mit
einem Ségemesser an der Wirbelsiule
entlang schone Rippchen heraus, die
man dann mit geeignetem BBQ-Lack
bestreicht, beizt und wie Koteletts
grillen kann.

»e&t«: Also Karpfen zweierlei?

Marco Miiller: Quasi. Karpfen-Tatar und
-Koteletts wiren zwei hervorragende
Génge innerhalb eines Weihnachts-
meniis, bevor die Gans oder Ente zum
Hauptgang serviert wird. So wiirde ich
das beispielsweise zu Hause machen. ===

), Victorinox (5)

Fotos: Amin Akhtar/laif (1), Stefan MUller Fotografie/stefanjosefmueller.de (1
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BORDGUTHABEN

Der Mitternachtssonne entgegen:
Reisen auf dem Postweg -
mit Hurtigruten

Hier geht es nicht um Luftpost —
das legenddre Abenteuer auf
See beginnt und endet fiir Sie im
Hamburger Hafen

arum in die Luft gehen,
wenn Sie doch von einer See-
reise getrdaumt haben? Nein,
Sie konnen ohne Anreise mit
dem Flugzeug auf einem Schiff anheuern -
und zwar direkt vor der Haustiir oder
hochstens ein paar Stunden Bahnfahrt
entfernt. Denn im Hamburger Hafen 6ff-

FOTO: @Agurtxane Concellon/Hurtigruten Norwegen

Kiiste. Dazu gehoren Buchten mit ihren
Fischerhiitten, die beschaulichen Dorfer
und die wunderschonen Inseln. Einige

Sehenswiirdigkeiten

LESER-SPEZIALPREISE sind so einsam, dass Sie
Garantie- o glauben, die hitte noch
Reiselermine | Garante- | pygenkabine | Garantie- Aul:;::ztalhﬁn . nie jemand vor Thnen
svergrup | Wnenkabine | (um Teil einge- | AuBenkahine Suerior entdeckt. Die beeindru-
schrankte Sicht) P ckende Naturkulisse der
19.07.2024 5.490 ¢ 5.990 ¢ 6.390¢ 7.390 ¢ norwegischen Fjordwelt,
02.08.2024 5.290¢ 5.790¢ 6.190¢ 7190 ¢ die malerischen Lofoten
und die eisigen Gletscher

30.08.2024 4.990¢ 5.490 € 5.890 € 6.890 ¢ .
werden Sie ebenso be-

Preise pro Person bei Doppelbelegung* *

net sich fiir Sie das Tor zur Welt, genauer
gesagt: zu nordischen Traumwelten. Rei-
sen Sie im nachsten Sommer von der Han-
sestadt zum Nordkap und zuriick - auf den
Spuren der klassischen Postschiffroute.

Bei hoffentlich schonstem Wetter wer-
den Sie die fantastische Kiiste Norwegens
erkunden, und zwar bis tiber den Polar-
kreis hinaus - Polarkreistaufe natiirlich
inklusive. Sie werden nicht nur die weltbe-
rithmten Sehenswiirdigkeiten Norwegens
wie das UNESCO-geschiitzte Bryggen und
den nordlichsten Punkt des européischen
Festlandes erforschen, sondern erkun-
den auch verborgene Schitze entlang der

geistern wie die Mitter-

nachtssonne, das Natur-
phédnomen, das im Sommer oberhalb des
nordlichen Polarkreises auftritt. Verges-
sen Sie auf keinen Fall Ihre Kamera!

REISEVERLAUF

TAG 1: Hamburg TAG 9: Tromsg

TAG 2: auf See TAG 10: Lofoten

TAG 3: Stavanger TAG 11: auf See

TAG 4: Bergen TAG 12: Hjgrundfjord
TAG 5: auf See TAG 13: Haugaland
TAG 6: Traena TAG 14: auf See

TAG 7: Senja TAG 15: Hamburg
TAG 8: Nordkap

e O

@Agurtxane Concellon/
uten Norwegen

FOTO:

FOTO: @Espen Mills/Hurtigruten Norwegen

Hochwertige natiirliche Materialien und klare
Linien machen das Design der Passagierkabinen aus

Das Globus-Denkmal auf dem Plateau des Nord-
kaps markiert den nérdlichsten Punkt des europdischen
Festlands und ist selbstverstéindlich ein Highlight auf jeder
Norwegenreise (links)

INKLUSIVLEISTUNGEN

- 15-Tage-Seereise ab Hamburg

+ 200 € Bordguthaben pro Kabine bei
Doppelbelegung**

Vollpension mit Getrénken inklusive
Acht Landausfliige geméfR Ausschrei-
bung - zum Beispiel die Fahrt mit der
Standseilbahn in Bergen auf den Berg
Flgyen, der Ausflug in Honningsvag
zum Nordkap und Eintritt in das Polar-
museum von Tromse
Deutschsprachiges Hurtigruten Exper-
tenteam, das Aktivitdten an Bord und
an Land organisiert und begleitet

OPTIONAL BUCHBAR

Das An-/Abreisepaket mit der
Deutschen Bahn - 2. Klasse innerhalb
Deutschlands - kann ab 198 € pro Person
zugebucht werden.

HURTIGRUTEN

Das Original

Mehr Informationen unter:
hurtigruten.de/postschiff

Anderungen vorbehalten  Einzelkabinen auf Anfrage  Nicht kombinierbar mit dem 5-Prozent-Wiederholer-Bonus
Hurtigruten GmbH - GroBe Bleichen 23 - 20354 Hamburg  Veranstalter der Reisen ist die Hurtigruten Global Sales AS, Langkaia 1, 0150 Oslo, Norwegen



SALATE o0 i it

Der Sibﬁ der Salsbn

Dass Salate auch im Winter eine gute Idee smd bewe|St unsere bunte Auswahl m|t
Pasta, Reis, Brot oder Bulgur. Damit gehoren sie zu-den Sattmachern ihrer Art.
Und auf Tweed in Szene gesetzt verstromt schon ihr Anbllck e|ne Portlon Behagllchkelt

Pasta-Salat mit Rosenkohl
und Sardinen 'R

Nudelsalat im Winter-Look:Zu den Orecchiette gesellen sich
gebratener Rosenkohl, knackiger Chicorée, Apfel- und-Kasestuck-
chen. Wirziges Extra: marinierte Sardinenfilets.

Rezept Seite 122



Pikanter Reissalat mit
Curry-Héihnchenbrust

Bunter Gesund-Mix, der mit Grapefruit, schwarzem
Reis und Thai-Basilikum'spannende Genuss--und Farbakze

1 setzt,Rezept Seite 122
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' Knusprig, wurzig, wunderbar! Bunte Mischung “» = 7 T
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mit gepokeltem Rinderaufschnitt, Ei, Kapernapfeln-. = * =

. und Parmesan-Knoblauch-Dressing, .-
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Bulgur-Salat mit gebackenem Feta
"FUlle des Orients: Knusprige Fetasticke konkurrieren
mit duftigem Orangen-Bulgur, Granatapfelkernen,
Walnussen und frischer Minze um die Gunst der GenieRer.
f Rezept Seite 124
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Foto Seite 118

Pasta-Salat mit Rosenkohl,
Apfel und Sardinen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

8 Sardinen in Olivendl
(entgratet)

« 8 Stiele Kerbel

« 40 g ital. Hartkase
(z.B. Pecorino)

SALAT

» 250 g Orecchiette (Ohrchen-
nudeln; alternativ andere
Pasta-Sorte nach Wahl)

«Salz

« 40 g Pinienkerne

DRESSING
* 400 g Rosenkonhl « 3 El milder Apfelessig
3 El Butter (30 g) « 2 El Honig
* 2 Chicorée (2 120 g) « 1 Tl kdrniger Senf
« 1 sauerlich-knackiger «Salz
Apfel (a 200 g) « Pfeffer
* 1 Tl edelsURes Paprikapulver 5 | olivendl

1.FUr die Nudeln reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen.
Orecchiette zugeben und nach Packungsanweisung im kochen-
den Salzwasser bissfest garen.

2.Inzwischen Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten,
auf einen Teller geben und abkuhlen lassen. Rosenkohl putzen,
waschen, gut abtropfen lassen und langs vierteln. Butter in der
Pfanne erhitzen. Rosenkohl darin bei mittlerer Hitze mit Deckel
ca. 10 Minuten knusprig und gar braten. Wahrenddessen
gelegentlich vorsichtig wenden.

3. FUr das Dressing Apfelessig, Honig, Senf, Salz und Pfeffer in
einer Salatschussel verrUhren. Olivenal mit einem Schneebesen
kraftig unterschlagen, bis eine samige Vinaigrette entsteht.

4.Nudeln in ein Sieb abgieen und kurz mit flieRendem kalten
Wasser abschrecken. Die Nudeln abtropfen lassen, unter die
Vinaigrette mischen und kurz ziehen lassen.

5.Inzwischen Chicorée putzen, langs halbieren und Strunk
entfernen. Chicorée in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Apfel
waschen, trocken reiben, vierteln, entkernen und in feine
Scheiben schneiden. Gebratene Rosenkohlstucke mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wurzen.

6. Chicorée, Rosenkohl und Apfelstucke unter die marinierten
Orecchiette mischen. Sardinen auf Kuchenpapier abtropfen
lassen. Kerbelblatter von den Stielen abzupfen. Pecorino z.B. mit
einem Sparschaler oder Kasehobel in Scheiben hobeln.

7.0recchiette-Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und in
tiefen Tellern anrichten. Sardinen und Pinienkerne darauf
verteilen, mit Pecorino und Kerbel bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 32 gE, 358 F, 61 g KH = 723 kcal (3032 kJ)

Tipp Statt mit Sardinen schmeckt der Salat auch mit Stremellachs
in StUcken, pochiertem Ei oder Chorizo sehr gut.

122 essen&trinken 112024

Foto Seite 119

FUr 4 Portionen

« 150 g schwarzer Reis (Sorte
mit naturlich schwarzer
Schale; z.B. Uber reishunger.
de; siehe auch Zutateninfo)

Pikanter Reissalat mit

Curry-Hdihnchenbrust
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

« 2 El Ingwerol

* 2—-4 El WeiBweinessig
« 1 El Honig

« 2 El helle Sesamsaat

*Salz

* 400 g WeiBkohl

« 1 Kleine Stange Lauch
(125 g)

1 rote Zwiebel

« 6 El Olivenél

« Pfeffer

« 2 rosé Grapefruits (a 300 g)

* 600 g Hahnchenbrustfilet
(ohne Haut)

« 2 El Sesamdl

« 1 El Madras-Currypulver

« 8 Stiele Thai-Basilikum

1. Reis kurz waschen, abtropfen lassen und in kochendem
Salzwasser nach Verpackungsanweisung ca. 30 Minuten garen.
AnschlieBend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abbrausen
und abtropfen lassen.

2.Inzwischen WeiBkoh! putzen, halbieren und Strunk entfernen.
Kohlin ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Lauch putzen,
halbieren, waschen, abtropfen lassen und in ca. 2 cm breite
StUcke schneiden. Zwiebel in feine Ringe hobeln.

3.3 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Weikoh! und Lauch
darin bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten dunsten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Pfanne vom Herd ziehen, etwas abkuhlen lassen.

4. Inzwischen restliches Olivenal (3 El), Ingwerol, 2—3 El Essig,
Honig, Sesam, Salz und Pfeffer in einer Salatschussel zu einem
Dressing verrUhren. Grapefruits mit einem scharfen Messer dick
schalen, sodass die weile Haut vollstandig entfernt wird.
Fruchtfilets zwischen den Trennhauten herausschneiden, dabei
abtropfenden Saft auffangen. Saft unter das Dressing rUhren.

5. Gebratenes Gemuse und Zwiebel unter das Dressing mischen.
Reis und Grapefruitfilets locker unterheben. Salat kurz ziehen
lassen. Inzwischen Hahnchenbrust trocken tupfen und in

2—-3 cm groRe Stucke schneiden. Sesamol in einer Pfanne
erhitzen. Hahnchenfleisch darin bei mittlerer bis starker Hitze
ca. 4 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Curry wurzen.

6. Thai-Basilikumblatter von den Stielen abzupfen. Reissalat
nochmals mit Salz, Pfeffer und eventuell etwas Essig ab-
schmecken. Salat und Filetstucke z.B. in Bowls anrichten.
Thai-Basilikumblatter darUberstreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 41 g E, 30 g F, 45 g KH = 646 kcal (2700 kJ)

Zutateninfo Schwarzer Reis ist eine spezielle Mittelkorn-
Reissorte, die u.a. im italienischen Piemont angebaut wird. Die
Korner garen mit leichtem Biss, sind deshalb perfekt fur Salate
geeignet. Sie haben ein intensives, leicht erdig-nussiges Aroma.
Alternativ kann man fur den Reissalat auch Wildreis verwenden.



Exklusiven
Genuss testen.

Freuen Sie sich auf 3 Ausgaben »essen & trinken« voller kistlicher Rezepte, die ganz neu
fUr Sie kreiert wurden und jedem Anlass die ganz besondere Note verleihen.

Jetzt

28 %

Ihre VVorteile sparen!

Inspiration fur jeden Anlass:
Neue Rezepte, gelingsicher und exklusiv
flr Sie entwickelt

WINTER 1

BALATY i / A Gunstig — 28 % sparen:
3 Ausgaben portofrei fir nur 11,20 €

Ohne Risiko:
Nach 3 Ausgaben jederzeit kiindbar

Ja y ich mochte die VVorteile von »essen & trinken« kennenlernen.

Jetzt bestellen!
@ www.essen-und-trinken.de/miniabo

@ Tel 0 25 01 /8 01 43 79 Bitte Bestellnummer angeben: 026M046

Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hiilsebrockstr. 2—8, 48165 Miinster, E-Mail: service@DMMVerlag.de, Tel. 02501 8014379.
Alle Preise sind Inlandspreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos: www.essen-und-trinken.de/miniabo
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Pastrami-Brotsalat mit
Ei und Radicchio

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4 Portionen

SALAT DRESSING

« 4 Scheiben Sauerteigbrot « 1 Knoblauchzehe
(ae60g) * 40 g ital. Hartkase

« 1 Knoblauchzehe (z.B. Parmesan)

« 4 El Olivenol « 8 Stiele glatte Petersilie

*Salz 1 El WeiBweinessig

« Pfeffer « 3 El Mayonnaise

« 4 Eier (KI. M) « 3 El Schmand

Foto Seite 121

Bulgur-Salat mit

gebackenem Feta
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

SALAT UND FETA

* 1 Tl KreuzkiUmmelsaat

» 1, El Dattelsirup
(alternativ Honig)

« 1 Tl Harissa-Paste

» 300 ml Orangensaft

Salz

« 150 g Bulgur

* 40 g Mehl

« 100 g Panko-Brésel

2 StUck cremiger Feta
(@150¢g)

* 150 ml Olivendl

« 6 Stiele Minze

DRESSING
« 2 Bio-Limetten

« 2 Radicchio (350 g; z.B.
Radicchio Rosso di Treviso)
« 16 Scheiben Pastrami (siehe

« 1 Tl mittelscharfer Senf
Salz
« Pfeffer

* 60 g Walnusskerne
* 50 g getrocknete Aprikosen
* 120 g Friséesalat

* 1 Prise gemahlener Zimt
« 2 El Dattelsirup

Zutateninfo)
« 100 g eingelegte Kapernapfel

1.Brotscheiben in 1,5-2 cm groke Wurfel schneiden. Knoblauch
in feine Scheiben schneiden. Olivenodl in einer Pfanne erhitzen.
BrotwUrfel und Knoblauch im heigen Ol bei mittlerer Hitze
rundum ca. 4 Minuten knusprig rosten. Mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und auf Kichenpapier abtropfen lassen.

2.Inzwischen Eier in kochendem Wasser ca. 7 Minuten wachs-
weich kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken und pellen.
Radicchio putzen, waschen, trocken schleudern und grob zupfen.

3. FUr das Dressing Knoblauch in feine Scheiben schneiden.
Parmesan fein reiben. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen, die Halfte beiseitelegen. Restliche Petersilienblatter
grob schneiden. Knoblauch, Parmesan, geschnittene Petersilie,
Weiweinessig, Mayonnaise, Schmand und Senf in einen
RUhrbecher geben. Mit dem Stabmixer fein purieren. Dressing
mit Salz und Pfeffer wurzen.

4. Brotwurfel, Radicchio und Pastrami auf Salatteller verteilen.
Eier halbieren und je 2 Halften auf dem Salat anrichten. Dressing
darUbertraufeln. Kapernapfel und restliche Petersilienblatter auf
dem Salat verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 30 g E, 41 g F, 23 g KH = 602 kcal (2526 kJ)

Zutateninfo Pastrami, die amerikanische Aufschnittspezialitat

aus gepokeltem und gerauchertem Rindfleisch, gehort nicht zum
Standardprogramm jedes Metzgers. Deshalb gegebenenfalls vor-
bestellen oder den Salat alternativ z.B. mit Roastbeef anrichten.

Harris Tweed

Rustikal, wetterfest, warmend und nahezu un-
verwuUstlich: Der handgewebte Wollstoff von den

AuReren Hebriden ist wie geschaffen fUr kalte
Wintertage. Die hier gezeigte Auswahl entdeckte
unsere Stylistin beim Traditionshaus ,Ladage &
Oelke" in Hamburg. www.ladage-oelke.de

124 essen&trinken 112024

« 4 El Zitronenol
*Salz
« Pfeffer

« 1 Granatapfel (150 g)
« 1 Avocado
2 Eier (KI. M)

1. FUr den Bulgur KreuzkUmmel in einer Pfanne ohne Fett rosten,

auf einen Teller geben und etwas abkuhlen lassen, dann in
einem Morser zerkleinern. Kreuzkummel, Dattelsirup, Harissa
und Orangensaft in einem kleinen Topf verruhren. Mischung
kurz aufkochen lassen und leicht mit Salz wurzen. Bulgur in
einem Sieb kurz waschen, zur kochenden Saftmischung geben
und alles nochmals aufkochen. Mit Deckel auf der ausgeschalte-
ten Herdplatte ca. 25 Minuten quellen lassen, bis die FlUssigkeit
komplett aufgesogen ist. Bulgur auflockern, in eine Salatschussel
geben und lauwarm abkuhlen lassen.

2. Inzwischen Walnusse in einer Pfanne ohne Fett anrosten,
abkuhlen lassen und grob hacken. Aprikosen in feine Streifen
schneiden. Salat putzen, waschen, trocken schleudern und grob
zerzupfen. Granatapfel aufbrechen und Kerne ohne die weien
Trennwande herauslosen. Avocado halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch schalen und in ca. 1,5 cm groRe Stucke schneiden.

3. FUr das Dressing Limetten heis abwaschen, trocken reiben
und etwas Schale fein abreiben. Limetten halbieren und den Saft
auspressen. Limettenschale und -saft, Zimt, Dattelsirup, Zitro-
nenol, Salz und Pfeffer verruhren. Das Dressing Uber den Bulgur
traufeln und alles vermischen. Walnusse, Aprikosen, Friséesalat
und Avocadostuckchen unter den Salat mischen.

4.Fur den Feta Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Mehl und
Panko jeweils in einen weiteren tiefen Teller geben. Feta jeweils
in 6 gleich groRe Stucke schneiden. Nacheinander im Mehl
wenden, Uberschussiges Mehl vorsichtig abklopfen. Fetastucke
dann zunachst durch das Ei ziehen, zuletzt in den Panko-Broseln
wenden und gut andrucken.

5.0livenal in einer Pfanne erhitzen. Die FetastUcke darin bei

mittlerer Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten knusprig ausbacken.

Aus der Pfanne nehmen, auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

6. Bulgur-Salat nochmals mit Salz, Pfeffer und eventuell noch
etwas Limettensaft abschmecken. Salat auf Teller verteilen.
Darauf jeweils 3 Fetastucke anrichten. Mit Granatapfelkernen
und abgezupften Minzblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Auskuhlzeit 30 Minuten
PRO PORTION 25 g E, 58 g F, 76 g KH = 977 kcal (4093 kJ)

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

Text: Susanne Legien-Raht; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath,



BLUTENLUST 2024

Jede Jahreszeit hat ihre eigenen Bliten und Friichte.

Im Blitenlust-Panoramakalender wechseln die groBformatigen
Bilder im Takt des Jahresablaufes. Auf jedem Kalenderblatt
préasentiert sich eine florale Idee aus der Zeitschrift Landlust,
begleitet von einer kleinen Anleitung.

Ein Kalender mit Inspirationen und Ideen zum Nachmachen aus
Garten und Natur fiir das gesamte Jahr. 45 x 98 cm

Art.-Nr. 140135, 69,00 €

Bestellen Sie online:
shop.landlust.de

oder telefonisch
Tel.: 025018013180

GARTEN-KONTRASTE 2024

Dieser hochwertige Panorama-Kalender hélt 24 stimmungsvolle
Motive fir Sie bereit. Jeden Monat werden zwei Motive aus den
Landlust-Gérten in dem groBformatigen Kalender présentiert und
stehen sich gegeniber.

Hier wird die Schonheit eines Gartens sowohl in der Weite, aber auch

in kleinen, fast unscheinbaren Details gezeigt. 110 x 50 cm

Art.-Nr. 140134, 89,00 €

HAUS- UND HOFTIERE 2024

Aufmerksame Ziegen, neugierige Laufenten und ein stolzer Hitehund
- der Kalender vereint verschiedene Tiere, mit denen wir leben, aus den
bisherigen Landlust-Ausgaben.

Mit kurzen Texten kénnen Sie sich lber die gezeigten Tierarten
informieren und jeden Monat dazulernen. 45 x 62 cm

Art.-Nr. 140136, 42,00 €

JAHRESKALENDER 2024

Entdecken Sie den grof3formatigen Wandkalender und lassen Sie sich
Monat fir Monat von den ausgewahlten Landlust-Motiven verzaubern.
Erleben Sie die wechselnden Jahreszeiten mit stimmungsvollen
Aufnahmen aus Flora und Fauna.

Das hochwertige Papier des Kalenders sorgt dafir, dass die Bilder in
Ihrem Zuhause schon zur Geltung kommen und einen echten Blick-
fang bieten. 45 x 62 cm

Art.-Nr. 140133, 39,00 €

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co KG, 48084 Miinster
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Chance fur
junge Talente

Beim Grand Finale des ,San Pellegrino Young Chef
Award 2023" kochten junge Kochinnen und Koche
aus aller Welt um die Wette, um den begehrten
Preis nach Hause zu tragen. Wir waren in Mailand
und haben mitgefiebert

essen&trinken 112024

1 Nelson Freitas (I.) aus Portugal und sein
Mentor Filipe Carvalho vom ,Fifty Seconds”,
Lissabon 2 Das Gewinner-Gericht von Nelson
Freitas: knusprige Rotbarbe, Seeigel und
hausgemachter schwarzer Knoblauch

G ewonnen hat am Ende Nelson
Freitas aus Portugal. Sein Ge-
richt mit Seeigeln, knuspriger

Rotbarbe und schwarzem Knoblauch

konnte die geschulten Zungen der hoch-

karatigen Jury aus internationalen Spit-
zenkochen tiberzeugen. Pia Leon, Nancy

Silverton, Hélene Darroze, Vicky Lau

und Riccardo Camanini haben in zwei

Tagen 15 Gerichte verkostet und sich

die Entscheidung nicht leicht gemacht.

Nun sind wir bei der Preisverleihung,

die im Pirelli HangarBicocca inmitten

eines Kunstwerks stattfindet: den

»,Sieben Himmelspalédsten“ von Anselm

Kiefer. Es ist eine unglaubliche Location.

Man wandelt durch die riesige Halle,

blickt ehrfiirchtig auf die imposanten

Turm-Kunstwerke, die im blauen Licht

magisch leuchten, und nimmt dann an

einem der opulent eingedeckten Tische

Platz - bereit fiir die Preisverleihung

und das Galadinner.

Die jungen Kéchinnen und Kéche, die
sichin den letzten zwei Tagen in ihren
Kiichen-Stationen die Seele aus dem
Leib gekocht haben, um den begehrten
»San Pellegrino Young Chef“-Award
zu erringen, stehen noch unter Hoch-
spannung: Alle 15 Finalisten und ihre
15 Mentoren hoffen und bangen.

Seit 2015 gibt es den Award und er hat
sich iiber die Jahre zu einer renom-
mierten Veranstaltung im Bereich der
internationalen Kochwettbewerbe
entwickelt. Wer hier in Mailand am
Grand Finale teilnimmt, der hat vorher

Text: Birgit Hamm; Fotos: S. Pellegrino Young Chef Academy



schon gewonnen — war Bester im regio-
nalen Vorentscheid. Und wer den Sieg im
Grand Finale nach Hause tréigt, dem
stehen weltweit so ziemlich alle Tliren
offen —in den besten Restaurants der
Welt. Es ist eine Riesen-Karrierechance,
und alle jungen Kéchinnen und Kéche
hier sind angetreten, um sie zu ergrei-
fen. Sie bringen ihr Talent und ihre
Traume, der Award bringt Connections
und Moglichkeiten.

Italiens Koch-Superstar Massimo
Bottura betritt die Biihne - Jubel und
Applaus brandet auf. Jetzt geht alles
ganz schnell: Er hilt eine feurige An-
sprache, der Gewinner wird verkiindet,
Bottura gratuliert dem iibergliicklichen
Nelson Freitas. Dann widmen sich alle
dem Menu, das die Handschrift von
Massimo Bottura trégt. Apropos Hand-
schrift: Sein Claim ,Cooking is an act
oflove!“ schmiickt spéater die Koch-
jacken von einigen der Jungkdche: Mit
strahlenden Gesichtern und gebeugten
Riicken lassen sie sich — grofe Ehre -
von Bottura die Riickseiten ihrer Koch-
jacken signieren; natiirlich mit einem
dicken Filzer, der sich ewig nicht raus-
wascht.

Die beiden Tage zuvor waren gepragt
von konzentrierter Arbeit. ,Bring your
Future to the Table“ hied das Thema,
unter dem San Pellegrino die junge
Kochegeneration einlud, ihre Traume
und Visionen zu teilen — und die Welt
mit innovativen, nachhaltigen Food-
Ansitzen besser zu machen.

Fiir den Finalisten aus Deutschland,
den 25-jahrigen Anton Lebersorger aus
Stuttgart, war klar: Es muss einen Alb-
gockel geben, dazu Karotten vom heimi-
schen Schmidener Feld und, weil er
Asien liebt, Kimchi und eine Thai-Béar-
naise. Viel Tuftelarbeit, unterstiitzt von
Mentor Daniel Gottschlich vom Kélner
Zwei-Sterne-Restaurant ,Ox und Klee®,
dann war die Fine-Dining-Version von
Omas Kiiche perfekt. Dass es trotzdem
nicht zum Sieg gereicht hat, ist schade,
aber bei so viel Konkurrenz gewiss nicht
ehrenriihrig.

Der Kandidat aus Italien liefs sogar
das Geschirr, auf dem er seine No-Waste-
Kreation préasentierte, aus lokalen
Materialien herstellen. Sah spektakular
aus, reichte aber nicht fiir den Sieg.

Yi Zhang, eine junge Kochin aus
China, prisentierte neben dem vege-

1 Unser Team in Mailand: Anton Lebersorger,
mit Mentor Daniel Gottschlich vom Kolner ,,0x
und Klee* 2 Antons Teller, mit schwabischem
Hahn und Thai-Béarnaise 3 Massimo Bottura,
Italiens Koch-Superstar 4 ,A Trip to Guangxi*,
das Gericht von Yi Zhang, der chinesischen
Teilnehmerin 5 Yi Zhang bei der Abschluss-
Gala 6 Die funfképfige Jury bei der Arbeit

tarischen, von ihren Reisen inspirierten
Gericht ,A Trip to Guangxi“ das kunst-
volle Gemilde einer Bambuspflanze. Und
gerade als man anfing, sich zu wundern,
was denn das Bild neben dem Essen
verloren hat, wurde es mit hAmmernden
Fausten in Stiicke zerbrochen - es war
essbar und Teil des Gerichts. Yi Zhang
hat Kunst und Design studiert, bevor sie
sich entschied, Kochin zu werden. Fur
das essbare Bild hat sie lange geiibt. Und
mit ihrer originellen Aktion mein Herz
beriihrt. Den Preis bekam auch sie nicht.
Nelson Freitas, der junge Portugiese,
hat verdient gewonnen. Sein Gericht
spiegelt die Liebe zu den Produkten
seiner Heimat, es ist frisch und kreativ,
aber nicht mit Bedeutung tiberfrachtet.
Gewonnen oder leer ausgegangen —
die ,Young Chefs“ werden alle ihren Weg
machen. Und nichstes Jahr gibt’s eine
neue Chance fiir junge Talente.
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KUCHEN UND DESSERT

SIZILIENS |

‘; %._Q

Italiens einst arabischer Autenposten pflegt e

eine hinreiBende SuRspeisen-Tradition. Wir
halten sie hoch mit Torta di mandorle, Pistazien-
Cannoli, Cassata siciliana, Torrone-Parfait und
einer hochst erfrischenden Fruhstucksvariante

Halbrund geschichtet,
knusprig gefullt und
ein Hauch von Zitrone:
Cassata, Cannoli und
Torta di mandorle e
limone sind auf Sizilien
kulinarischer Alltag.
Rezepte ab Seite 134




Espresso-Granita mit
Brioche-Brotchen

Dolce Vita zum FrUhstick! Ein luftiges,
buttrig duftendes Hefebrotchen in feinherbe
eiskalte Kaffeekristalle gestippt — und

der Start in den Tag schmeckt nach Sommer.
Rezept Seite 134

“.‘- )
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Torrone-Parfait
mit Orange

Spitzen-Upgrade: Wir veredeln
~das weiBe Nougat-Konfekt mit
karamellisierten Mandel- und
Pistazienkernen und servieren es
erfrischend anders: halbgefroren

auf spritzig marinierten
Orangenfilets. Rezept Seite 134
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Mascarpone C_I_'eme,.

Reich bestUckt: Mascarponeqreme

mit feinherbem Zitronenabrieb, i
sirupsUBen Amarenakirschen und Cremg
di pistacchio fullt die knusperzarten, ' ’,-.l
frittierten Teigrdlichen. Reze| tSelte.135




- mandorle e limone bedeckt zarter
- Eischnee eine suBsauerliche Fillung
% aus dem Fruchtfleisch ganzer Zitronen

- ' r) id aromatischem Marzipan. Gebettet
i auf feinem Murbeteig. Rezept Seite 136




-
LY
4 . - r
- - o ' . Cassata siciliana mit
‘ ” Fame - . .
«r” & Orange und Pistazie
*‘ &“‘P’ Himmlisch verkuppelt: feiner Biskuit
- AP und Maraschino-Ricotta-Creme im
' - ‘ Wechsel geschichtet, geschmackvoll
‘ verziert. Schoko-Raspel, Knusper-

Pistazien und bestes Orangeat runden
das PrachtstUck stilgetreu ab.
Rezept Seite 136
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="'t Torrone-Parfait mit Orange

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN,
RAFFINIERT

FUr 6 Portionen

PARFAIT
« 100 g Zucker
+ 80 g Mandelkerne
(ohne Haut)
« 50 g Pistazienkerne
(ohne Schale)
« 1 Vanilleschote
« 50 ml Marsala (Likérwein)
« 4 Eigelb (KI. M)
«Salz
+ 300 ml Schlagsahne
+ 80 g weiRer Torrone mit
Pistazien und Mandeln
(Torrone morbido pistacchi

mandorle, z.B. Uber
www.gustini.de)

ORANGEN-RAGOUT

* 4 Orangen

« 50 ml Orangenlikor
(z.B. Grand Marnier)

« 1 El Zucker

1 Tl Speisestarke

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 6 Stiele Zitronenmelisse

AuBerdem: Auflaufform

(20x 20 cm; siehe Tipp)

1. FUr das Parfait 50 ml Wasser und 50 g Zucker in einer groRen
Pfanne aufkochen. Mandeln und Pistazien zugeben und unter-
rUhren. Bei mittlerer bis starker Hitze unter RUhren 6—8 Minuten
kochen lassen, bis die FlUssigkeit verdampft ist. Die Mandeln
und Pistazien sollen dabei von einer trockenen Schicht Uberzo-
gen werden. WeiBlich Uberzogene Mandeln und Pistazien bei
mittlerer Hitze unter RUhren mit einem Holzloffel kurz erhitzen,
bis der Karamell wieder leicht flUussig und goldgelb ist und die
Mandeln und Pistazien gleichmaRig von Karamell Uberzogen
sind. Auf ein Backpapier geben, mit zwei Gabeln trennen und
abkuhlen lassen. Grob hacken und beiseitestellen.

2.Vanilleschote langs halbieren, eine Halfte beiseitelegen, aus
der restlichen Halfte das Mark herauskratzen. Vanillemark,
restlichen Zucker (50 g), Marsala, Eigelbe und 1 Prise Salz in
einer Schussel Uber dem heiBen Wasserbad mit dem Schneebe-
sen dicklich-cremig aufschlagen. Achtung: Das Wasser darf nicht
sprudelnd kochen, sonst gerinnt die Masse. Masse in Eiswasser
kalt schlagen. Sahne steif schlagen und nach und nach unter-
heben. Torrone moglichst fein schneiden und mit der Halfte des
Mandel-Pistazien-Karamells unter die Masse heben.

3. Parfait-Masse in eine mit Frischhaltefolie ausgelegte Auflauf-
form fUllen. Form leicht auf den Tisch stoRen, damit vorhandene
Luftblaschen entweichen. Masse mit Frischhaltefolie abdecken,
mindestens 12 Stunden gefrieren lassen.

4. FUr das Ragout Orangen so schalen, dass die weiRe Haut
vollstandig entfernt wird. Filets mit einem scharfen Messer
zwischen den Trennhauten herausschneiden und in einem Sieb
abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Filets quer halbieren
und beiseitelegen. Orangenreste mit den Handen auspressen,
dabei den Saft auffangen. Saft von den abgetropften Filets
zugeben. Das Mark der restlichen halben Vanilleschote heraus-
kratzen. Aufgefangenen Saft (ca. 100 ml) mit Orangenlikor,
Vanillemark und Zucker in einem Topf aufkochen. Mit in wenig
kaltem Wasser angeruhrter Starke leicht binden. Topf vom Herd
nehmen, Orangenfilets und Zitronenschale zugeben und vorsich-
tig mischen. Abkuhlen lassen und abgedeckt kalt stellen.

5. Parfait aus der Form l6sen und in 6 Stucke (@ ca. 10x5 cm)
schneiden. Je ein Stuck Parfait und etwas Orangen-Ragout auf
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Tellern anrichten. Mit restlichem Mandel-Pistazien-Karamell und
abgezupften Zitronenmelisseblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Gefrierzeit mindestens 12 Stunden
PRO PORTION 10 gE, 33 gF, 43 g KH = 551 kcal (2309 kJ)

Tipp Die Form ist etwas groRer bemessen als erforderlich, so
lasst sich das Parfait ohne MUhe exakt in 6 Stucke schneiden.

Ob bei der Entwicklung des der Kirchturm
der Kathedrale von Cremona, der ,,Torrazzo®, Pate
stand oder die weilse Nougat-Spezialitiat andere
Urspriinge hat — der Klassiker enthélt gerostete
Mandeln und aul3en eine Schicht Oblaten.
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Espresso-Granita mit

Brioche-Brotchen
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

%I
!
%

i

* .. FUr 6 Portionen

ESPRESSO-GRANITA

« 1 Vanilleschote

* 50 g Instant-Espressopulver

* 120 g Zucker

« 6 El Kaffeelikér

* 200 ml Mineralwasser mit
Kohlensaure

* 55 g Zucker
* 450 g Weizenmehl
(Type 550) plus etwas
zum Bearbeiten
«Salz
« 3 Eier (KI. M)
« 135 g Butter (weich) plus
etwas zum Fetten der Form
AuBerdem: Muffin-Form

BRIOCHE-BROTCHEN
* 150 ml Milch
« 2 Wirfel frische Hefe

1. FUr die Granita Vanilleschote langs halbieren und das Mark
herauskratzen. 350 ml Wasser mit Espressopulver, Zucker, Likor
und Vanillemark in einem Topf aufkochen. Mineralwasser
zugeben und in eine flache Schale fullen. 30 Minuten im
Tiefkuhler anfrieren lassen, herausnehmen, angefrorene Masse
mit einer Gabel durchrthren und die Masse 3—4 Stunden
gefrieren lassen. Dabei alle 30 Minuten mit einer Gabel zu
kleinen Kristallen verruhren.

2. FUr den Brioche-Teig inzwischen Milch in einem Topf lauwarm
erwarmen. Hefe und Zucker zugeben, darin auflosen und ca.
10 Minuten beiseitestellen.

3. Mehl, Hefemilch, % Tl Salz, 2 Eier und Butter in einer Schussel
mit den Knethaken der Kuchenmaschine (oder des Handruhrers)
auf mittlerer Stufe 6—8 Minuten zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde auf
doppeltes Volumen gehen lassen.

4.Die 9 Mulden einer Muffin-Form fetten. Den gegangenen Teig
auf einer gut bemehlten Arbeitsflache mit bemehlten Handen
einmal durchkneten und in 9 gleich groRe Portionen teilen. Von
jeder Portion ein haselnussgrofkes Stuck abtrennen und zur
Kugel formen. Die groRen Teigstucke zu Kugeln formen und in
die Muffin-Mulden legen. Restliches Ei mit ca. 2 El Wasser gut
verquirlen. Teigoberflache jeweils damit bestreichen. Die kleinen
Teigkugeln mittig auf die groBen Kugeln setzen und ebenfalls



mit der Ei-Mischung bestreichen. Brioches in der Form weitere
30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

5.Brioches im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 15-20 Minuten gold-
braun backen. Aus dem Ofen nehmen, leicht abkuhlen lassen,
aus der Form losen und mit Granita servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Kihl- und Gehzeiten 5-6 Stunden
PRO PORTION 8 g E, 16 g F, 67 g KH = 470 kcal (1971 kJ)

Tipp Restliche Brioche-Brotchen am nachsten Tag kurz
aufbacken und z.B. zum Fruhstuck servieren. Oder aber in
Scheiben geschnitten und in Eiermilch gewendet in der
Pfanne braten und mit Puderzucker als Arme Ritter servieren.

Wie vieles auf Sizilien ist diese Fruhstiicksvariante
auf das arabische Erbe der Insel zurickzufithren:

Wo heute

geloffelt wird, genoss man

seinerzeit geeistes Rosenwasser. Die Brioche dazu
triagt Dutt wie die Frauen einst und heilst daher

~Brioscia col Tuppo*.
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RAFFINIERT

FUr 16 Stuck

TEIGROLLEN

* 50 g Butter (weich)

* 50 g Zucker

« 1 Pk. Bourbon-Vanillezucker

« 3 Eier (KI. M)

* 50 ml trockener WeiBwein

*Salz

« 300 g Mehl plus etwas fur
die Arbeitsflache

FULLUNG

* 60 g Amarenakirschen
(Abtropfgewicht)

« 1 Vanilleschote

» 400 g Mascarpone (Galbani)

* 200 ml Schlagsahne

+ 100 g Puderzucker

Cannoli mit Pistazien-

Mascarpone-Creme
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN,

« 100 g Pistazienpaste
(Crema di pistacchio; z.B.
Uber www.bosfood.de)

« 1 El fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

TOPPING
« 80 g Pistazienkerne

« 4 El Puderzucker

AuBerdem: runder Ausstecher
(11 cm ©), 16 Cannoli-
Réhrchen (12 cm; 2,5 cm @),

1 | Sonnenblumendl zum
Ausbacken inklusive etwas
zum Einfetten, Kichen-
thermometer, Spritzbeutel mit
groRer Lochtulle

1. FUr die Teigrollen Butter, Zucker und Vanillezucker mit den
Quirlen des HandrUhrers cremig aufschlagen. 2 Eier, WeiBwein
und 1 Prise Salz zugeben und unterruhren. Mehl zugeben und
rasch zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Mit den Handen
zU einer Kugel formen, in Frischhaltefolie einwickeln und

2 Stunden kalt stellen.

2.Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 3 mm dunn
ausrollen. Mit einem Ausstechring 16 Kreise ausstechen, die
entstehenden Teigreste erneut verkneten und ausrollen.
Restliches Ei verquirlen. Cannoli-Réhrchen leicht mit Ol fetten.
Teigkreise jeweils um die Cannoli-Rohrchen legen, Teigenden
mit etwas Ei bestreichen und Uberlappend leicht andrucken.

3. Sonnenblumendl in einem hohen Topf auf 170 Grad (Kuchen-
thermometer verwenden!) erhitzen. Teigrollen portionsweise mit
einer Schaumkelle ins Ol geben und 3-4 Minuten schwimmend
goldbraun ausbacken. Mit der Schaumkelle herausheben, auf
Kuchenpapier abtropfen lassen. Cannoli-Rohrchen vorsichtig
herausziehen und die Teigrollen vollstandig auskUhlen lassen.

4.Fur die Fullung Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen und
in feine Wurfel schneiden. Vanilleschote langs halbieren und das
Mark herauskratzen. Vanillemark, Mascarpone, Sahne und
Puderzucker in den Schlagkessel der Kuchenmaschine geben
und mit dem Schneebesen der Kuchenmaschine cremig-fest
aufschlagen. Kirschen, Pistazienpaste und Zitronenschale
unterrUhren. Masse in einen Spritzbeutel mit groBer Lochtulle
fUllen und die Teigrollen gleichmaRig damit fullen.

5. Pistazien in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 2—-3 Minuten
rosten, herausnehmen, abkuhlen lassen und in einem Blitzhacker
fein mixen. Die Enden der Cannoli mit Pistazien bestreuen, mit
Puderzucker bestauben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Kihizeit 2 Stunden
PRO STUCK 7 g E, 27 g F, 31 g KH = 414 kcal (1744 kJ)

sind traditionell mit Ricotta gefiillt. In
Modica mag man sie knusprig und luftig, in Palermo
linger und siiféer. Die besten soll es in Piana degli
Albanesi siidlich von Palermo geben.

Ausstechen Aus dem gekUhlten, Aufrollen Teigkreise um die
gleichmaRig dinn ausgerollten Teig gefetteten Cannoli-Réhrchen legen.
16 Kreise a 11 cm @ ausstechen. Teigenden mit Ei bestreichen
Dabei auch die Abschnitte nutzen.  und Uberlappend leicht andrucken.

a0 '
?"\ D A
FOllen Cannoli vom Réhrchen
schieben. Mit dem Spritzbeutel

Pistazien-Mascarpone-Creme
gleichmaRig in die Hullen drucken.

Ausbacken Cannoli mit Réhrchen
im 170 Grad heien Sonnen-
blumenél schwimmend frittieren.
Herausheben, abtropfen lassen.

112024 essen&trinken 135



Foto Seite 133

Cassata alla siciliana

"+ mit Orange und Pistazie
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

CREME
« 750 g Ricotta
« 1 Vanilleschote « 50 g Zucker
« 100 g Pistazienkerne

(ohne Schale)
+ 80 g Orangenmarmelade

BISKUIT
« 5 Eier (KI. M)
* 160 g Zucker plus 60 g
zum Bestreuen
+Salz » 180 g Mehl
« 1 Tl Backpulver
« 6 El Maraschino-Kirschlikér

FUr 12 Stucke

TOPPING

« 50 g Pistazienkerne (ohne
Schale; ohne Haut)

« 200 ml Schlagsahne

« 20 g Zucker

+ 60 g Orangeat (z.B. halbe
Frichte; von www.1001
frucht.de oder www.tali.de)

« 40 g Schokoladenraspel

AuBerdem: Metallschissel

(20 cm @, Héhe 11 cm), etwas

0l zum Bearbeiten

1. FUr die Creme Ricotta in einem feinen Sieb Uber einer Schussel
ca. 4 Stunden im Kuhlschrank abtropfen lassen.

2.FUr den Biskuit inzwischen Eier, Zucker und 1 Prise Salz mit
dem Schneebesen der Kuchenmaschine auf mittlerer Stufe ca.

5 Minuten dick-cremig aufschlagen. Mehl und Backpulver sieben,
in 2 Portionen mit dem Schneebesen unter die Eimasse heben.
Teig auf einem mit Backpapier belegten Backblech gleichmaRig
verstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene 10—-12 Minuten goldgelb
backen. Sofort auf ein mit Zucker bestreutes Geschirrtuch sturzen
und abkuhlen lassen. Backpapier vorsichtig abziehen.

3. FUr die Creme Vanilleschote langs halbieren und das Mark
herauskratzen. Abgetropften Ricotta in eine Schussel geben. Zucker
mit 100 ml Wasser und Vanillemark in einem kleinen Topf auf-
kochen, bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kochen und abkuhlen
lassen. Pistazien im Blitzhacker fein mixen. Marmelade, Pistazien
und lauwarmen Sirup unter den Ricotta ruhren und kalt stellen.

4. Aus dem Biskuit mithilfe der Metallschussel einen 20 cm groRen
Kreis ausschneiden. Zwei weitere Kreise mit einem Durchmesser
von 16 cm und 14 cm ausschneiden (siehe Tipp). Schussel leicht
olen und mit Frischhaltefolie auslegen. 4 El Ricottacreme in die
Form geben und verstreichen. Darauf den kleinen Biskuitkreis

(14 cm @) legen, mit 2 El Maraschino-Likor betraufeln und mit der
Halfte der restlichen Ricottacreme bestreichen. MittelgroBen
Biskuitkreis (16 cm @) darauflegen, mit 2 El Maraschino betraufeln,
mit restlicher Ricottacreme bestreichen und mit letztem Biskuit-
kreis (20 cm @) abschlieRen. Etwas andrUcken, mit restlichem
Maraschino (2 El) betraufeln und 4 Stunden kalt stellen.

5.FUr das Topping Pistazienkerne in einer Pfanne ohne Ol bei
mittlerer Hitze 2—3 Minuten rosten, herausnehmen, abkuhlen
lassen und fein hacken. Sahne mit Zucker in einer Schussel mit
den Quirlen des Handruhrers steif schlagen. Cassata vorsichtig
aus der Form auf eine Tortenplatte stUrzen, Folie entfernen und
mit der Sahne rundum gleichmaBig bestreichen. Mit Pistazien,
Orangeat und Schokoladenraspeln bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten plus Abtropfzeit 4 Stunden plus
K0hlzeit 4 Stunden

PRO STUCK 11 g E, 22 g F, 44 g KH = 438 kcal (1836 kJ)

Tipp Als Vorlage nach Belieben Schablonen aus Pappe ausschnei-
den oder Schusseln mit entsprechendem Umfang verwenden.
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Zitronen-Mandel-Torte
(Torta di mandorle

e limone)
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

Fur 12 Stucke

FULLUNG

2 Bio-Zitronen

« 1 Vanilleschote

» 100 g Marzipanrohmasse

* 40 g Puderzucker
« 2 El fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

MURBETEIG
(kalt) « 1 Ei (KI. M)
* 50 g Butter « 300 g Mehl plus etwas

* 4 EiweiB (KI. M) « Salz

« 100 g Zucker

» 150 g gemahlene Mandeln

« 1 Spritzer Bittermandel-
aroma

zum Bearbeiten
« 150 g Butter (kalt)
* 80 g Zucker » Salz
AuBerdem: Springform
(26 cm @)

1. FUr die FUllung Zitronen heiR waschen, in einen Topf mit
reichlich Wasser geben und abgedeckt bei mittlerer Hitze ca.
1 Stunde weich kochen. Zitronen abgieen, abkuhlen lassen,
halbieren, ggf. Kerne entfernen und in einem Blitzhacker fein
mixen. Bis zum Gebrauch kalt stellen.

2.FUr den Teig Ei, Mehl, Butter, Zucker, 1 El kaltes Wasser und

1 Prise Salz in eine Schussel geben und mit den Handen rasch zu
einem glatten Teig verarbeiten. Teig zu einer Kugel formen,
etwas flach drucken, in Frischhaltefolie einwickeln und 1 Stunde
kalt stellen.

3.Teig aus dem Kuhlschrank nehmen und auf einer bemehlten
Arbeitsflache 5 mm dunn rund ausrollen (auf ca. 30 cm @). Teig
in eine mit Backpapier bespannte Springform legen, am Rand
leicht andrucken. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf
der mittleren Schiene ca. 10 Minuten goldgelb backen. Torten-
boden auf einem Tortengitter etwas abkUhlen lassen.

4. FUr die FUllung Vanilleschote langs halbieren und das Mark
herauskratzen. Marzipan auf einer Kuchenreibe grob raspeln.
Butter in einem Topf zerlassen. Vanillemark, EiweiBe und 1 Prise
Salz mit den Quirlen der Kuchenmaschine leicht steif schlagen.
Zucker nach und nach einrieseln lassen und weiterschlagen, bis
ein glanzender Eischnee entstanden ist. Gemahlene Mandeln,
Marzipan, flussige Butter, gemixte Zitrone und Bittermandel-
aroma unterheben. Mandel-Zitronen-Fullung auf den vorge-
backenen Tortenboden geben und gleichmaRig verstreichen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der
2. Schiene von unten 20-25 Minuten goldbraun backen.

5. Torta di mandorle e limone aus dem Ofen nehmen und auf
einem Tortengitter abkuhlen lassen. Aus der Form l6sen und
auf eine Tortenplatte geben. Puderzucker auf die Torte sieben,
mit Zitronenschale bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Garzeit 1 Stunde plus
KUhlzeit 1 Stunde

PRO STUCK 9 g E, 23 g F, 41 g KH = 425 kcal (1780 kJ)

Text: Inken Baberg; Rezepte u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel



ANZEIGE

us der Weithnachtskiuche
des Spitzenkochs.

Spitzenkoch Roland Trettl freut sich auf die Weihnachtszeit: Man kann frohlich schlemmen und neue
Rezepte ausprobieren. ,Vor allem die SiifSspeisen lasse ich mir schmecken®, lacht der Koch in seiner Kiiche.
Apropos Stifses: Kein Weihnachtsmenii kommt ohne ein kronendes Dessert aus.

Was schldgt der Spitzenkoch in diesem Jahr vor? ,,Ein kdstliches Joghurt-Apfel-Dessert
mit Zimt und Karamell. Der Joghurt von Weihenstephan sorgt fiir cremige
Nuancen und ldsst einen geschmacklichen Weihnachtstraum entstehen.“

In diesem Sinne: Frohe Wethnachten und viel Spafs beim Zubereiten!

Fiir das Joghurt-Apfel-Dessert:
Butter und Zucker in einer Pfanne
goldbraun karamellisieren. Die Halfte
des Schlagrahms vorsichtig zugieBen -
die andere Hélfte beiseitestellen. So
lange weitererhitzen, bis sich das Ka-
ramell wieder vollstandig geldst hat.
Die Haferflocken zugeben und unter-
rithren, sodass die Mischung rundhe-
rum mit etwas Karamell Giberzogen
ist. Die Pfanne vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen.

Frisches Joghurt-Dessert mit Apfel, .
“o Zimtund Hafer-KarameIhS\l"umble

Inzwischen 2 Apfel waschen, vierteln
und vom Kerngehéduse befreien. In
Wiirfel schneiden, mit 2 EL Zitronen-
saft und etwas geriebener Zitronen-
schale mischen.

»Cremige Joghurt-Nuancen

vollenden die sauerlich-siifle

Frische der Apfel und des

wirzigen Zimts.“

Den Joghurt mit dem restlichen Schlag-
rahm und dem Apfelsaft glatt riihren.
Mandelstifte und Apfelstiicke unter-
heben. Mit frisch geriebener Zitro-
nenschale und etwas Tonkabohne
abschmecken.

In einer Pfanne ohne Zugabe von
Fett die Mandelblattchen goldbraun
rosten. Den Ubrigen Apfel mit einem
Apfelentkerner vom Kerngehause be-
freien. In diinne Scheiben schneiden
und mit 1 EL Zitronensaft betraufeln.

Joghurt-Apfel-Dessert
(Zutaten fiir 4 Glaser)

50g Weihenstephan Butter
1509 Zucker

200g Weihenstephan
Schlagrahm 32 % Fett
2009 Haferflocken Natur
oder Apfel-Zimt

3 kleine Apfel (siiB-sauer,
z.B. Braeburn)

1 Bio-Zitrone

5009 Weihenstephan Joghurt
(3,5 % Fett) Natur

50 ml naturtriiber Apfelsaft
150 g Mandelstifte

1 Prise frisch geriebene
Tonkabohne

50g Mandelbléttchen

1 Prise Zimtpulver

Zum Anrichten:

In 4 Glaser jeweils etwas von der Schlag-
rahm-Joghurt-Mischung geben. Dari-
ber eine Schicht Haferflocken-Karamell
und wieder etwas Schlagrahm-Joghurt-
Mischung einfiillen. SchlieBlich den tib-
rigen Hafer-Karamell-Crumble darauf
geben, mit einigen Apfelringen sowie
den gerosteten Mandelbladttchen be-
legen. Mit etwas Zimt bestreuen und
servieren.

Mehr Informationen unter: molkerei-weihenstephan.de
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HERSTELLER

FERM LIVING
www.fermliving.de

FROHSTOFF
www.frohstoff.de

HARRIS TWEED AUTHORITY
www.harristweed.org
UBER LADAGE&OELKE

JARS CERAMISTES
www.jarsceramistes.com

KIRSTEN SENZ
WWww.senzceramics.com

LADAGE & OELKE
www.ladage-oelke.de

NANA KONIG DESIGN
www.nanakoenigdesign.com

NORDIC NEST
www.nordicnest.de

REICHENBACH UBER
PORZELLANMANUFAKTUR
REICHENBACH
www.porzellanmanufaktur.net

SODAHL
www.soedahl.com

Alles so schon ordentlich hier!

Was wiren wir ohne ihn - ein loser Haufen

Coffee-Table-Magazine, in dem das gesuchte nicht

am Platz ist. Im Sammelschuber lasst sich ein

Jahrgang »e&t« schon tibersichtlich archivieren.

Zu bestellen fur 9,90 Euro zzgl. Versand:
www.essen-und-trinken.de/sammelschuber

ABONNENTEN-SERVICE
Wenn Sie Fragen zu lhrem Abonnement haben,
melden Sie sich gern bei unserem Kundenservice.

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

Tel. 02501/801 43 79

E-Mail service@DMMVerlag.de
Adresse »essen&trinken«, Kundenservice,

48084 Munster

Der Service umfasst beispielsweise:

- Anderung der Adresse und Zahlungsdaten

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

Ein Abo oder einzelne Ausgaben von
»essen&trinken« konnen Sie hier bestellen:

shop.essen-und-trinken.de

Abonnement-Preis, inkl. MwSt. und Versand:

Deutschland: Preis fur zwolf Ausgaben »essen&trinken<

fur zzt. 62,40 € (ggf. inkl. eines Sonderhefts zum Preis
von zzt. 5,20 €), Osterreich: 69,60 €, Schweiz: 110,40 sfr






UNSERE LESERSEITE

Ibérico-Schweine-

braten mit-Pimientes
_de Padron-aus

»>e&t«9/2023 =

Dank Fett
und passendem
Brater

Wie Ibérico-Braten gelingt
,ZU lhren RezeptausfUhrungen zum Ibérico-
Schweinebraten in »e&t«9/2023 habe ich eine
Frage: Nach dem Anbraten des Ibérico-Karrees
wird mit 100 ml Noilly Prat abgeloscht. Wird
fUr das weitere Garen im Backofen keine weite-
re FlUssigkeit mehr dem Bratenstuck zugefugt?
Auf dem Backblech muss das Karree die Kern-
temperatur von 60 Grad erreichen. Uber eine
Mitteilung wurde ich mich freuen, denn ich
beabsichtige, das Rezept nachzukochen.”
Albert Septinus, per E-Mail

Lieber Herr Septinus,

vielen Dank fiir Ihre Mail. Das Ibérico-Karree
hat eine Fettschicht. Beim Anbraten im Bra-
ter und auch beim weiteren Garen im Bréter
im Ofen verliert es Fett, sodass keine weitere
Flussigkeit zugefiigt werden muss. Dabei gilt
es zu beachten, dass das Abléschen (und da-
mit das Verkochen) nicht zu lange dauern und
der Briter nicht zu grof sein sollte.

140 essen&trinken 112024

Perlen
fur die G

Uber Kresse-Alternativen und Hautschutz

Jlch habe Ihr Rezept ,Confierte Poulardenbrust mit Anna-Kartoffeln und Trau-
bengemuse’(aus »e&t« 10/2021) am Wochenende probegekocht und war so
begeistert, dass ich das gesamte MenuU ,Perlen der Natur' fur Gaste zubereiten
mochte. Vorab jedoch zwei Fragen. Erstens: Bei meinem GemuUsehandler konnte
ich keine der drei im Rezept vorgesehenen Kressearten bekommen, auch

beim GroBhandler waren Atsina-, Petersilien und Limonenkresse nicht zu be-
kommen. Gibt es Alternativen? Wenn auf Anis ausgewichen werden muss,

wie viel in welcher Form und welches Kraut passt zu dem dazu? Zweitens: Es
fehlt die Angabe, dass fur das Abflammen des Fleischs Haut vorhanden sein
musste. Es geht zwar auch so, wenn man ganz vorsichtig ist. Doch habe ich ein
wenig Sauce vermisst, das Fleisch war hochwertig, erschien aber dennoch
etwas trocken (obwohl noch Ol darUbergetraufelt wurde).”

Nicole Reents, per E-Mail

Liebe Frau Reents,

es tut uns leid, dass Sie die angegebenen Kresse-Arten nicht bekommen
konnten. Sie konnen die Kresse jeweils auch einfach weglassen oder Sie ver-
wenden statt der Petersilienkresse etwas fein gehackte Petersilie und statt
der Atsinakresse ein klein wenig fein gehacktes Thai-Basilikum. Thai-
Basilikum hat einen dhnlichen Anisduft, ist jedoch wesentlich intensiver.
Wie dominant Sie den Geschmack dazu mdgen, probieren Sie am besten
selbst einmal aus. Die Zitronenzesten zum Dessert sind sehr aromatisch, da
ist Limonenkresse nicht zwingend notwendig. Zitronenmelisse sollte es

als Topfkraut das ganze Jahr iber im Supermarkt geben, z.B. bei Edeka oder
Rewe. Und zur Poulardenbrust: Ja, genau, diese soll mit Haut sein, wie auf
dem Foto auf Seite 80 zu sehen ist. Durch die Haut bleibt das Fleisch saftiger
und gibt dem Gericht nach dem Abflimmen schone Rostaromen.

Aus Liebe zur Vorspeise

JIch liebe die Spezialhefte und fande

es sehr gut, wenn Sie mal ein Heft

nur mit Vorspeisen kreieren wurden.”
Margit Muller, Wiesbaden

Liebe Frau Miiller,

keine schlechte Idee. Wir denken

| dariiber nach und verweisen derweil
auf die Vorspeisen-Auswahl in un-
serem aktuellen Best-of , Fiir Gaste®.
Darin finden Sie unter anderem
Zitronen-Carpaccio mit Garnelen,
Gefliigelleber-Pastete mit Apfel

. und Rotweinbirnen mit Roquefort.
Fiir 8,90 Euro am Kiosk. Oder iiber
essen-und-trinken.de/sonderhefte

BESTE

Geschmorte. Pnulag Ikuchen, Rehgulasch oder Fischsuppe —
die sch en fOr Ihre nachste Einladung

Text: Inken Baberg; Fotos: Tobias Pankrath (1), Bruno Schroder (1) / Blueberry Food Studios; Jorma Gottwald (Portrat), Koppert Cress B.V. (1)
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Erbsenfrikadellen
mit Roter Bete aus
»e&t« 11/2023

LESERLOB

Einfach mal
drauf eingelassen

LWir haben uns am Wochenende einfach
mal auf das Rezept Erbsenfrikadellen
mit Roter Bete eingelassen und waren
positiv Uberrascht von dem gelungenen
Abendessen. Die Frikadellen schmeckten
wirklich kostlich, und der suBsaure
Geschmack des Rote-Bete-GemUses dazu
war ein toller Ausgleich. Ganz ganz
lecker, ein tolles vegetarisches Gericht."
Lisa und Katja, per E-Mail

MARKTPLATZ

LESERSERVICE

Unsere Kollegin

Antje Klein steht Ihnen in
der Redaktion Rede und
Antwort.

Sie erreichen sie dienstags
von 14-16 Uhr.

Tel. 040/37 03 27 17

Fax 040/37 03 56 77
E-Mail leserservice.essen-und-trinken@rtl.de
Adresse Leserdienst, Brieffach-Nr. 19,
20444 Hamburg

Fragen zum Abonnement siehe Seite 138

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

Mit Eat the World 49 Stidte
kulinarisch-kulturell
entde_cken.

AUCH
GESCHENK-
" GUTSCHEIN!

www.eat-the-world.com

azafran

Wir stehen fiir einen bewussten &
hochwertigen Genuss zu fairen Preisen!

» BIO GEWURZE*

z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer

» MISCHUNGEN

» SUPERFOODS
» BIO TEES*

“DE0K0-008

Erhaltlich auf Amazon, Ebay &
AZAFRAN.DE

mit wiederverwendbaren Pflanzsteinen

D@NK +49 (0)9563 513320 | www.denk-keramik.de




IM NACHSTEN HEFT

1 Meatballs perfektioniert

Wir lieben Fleischballchen, auch die der
anderen: acht Rezepte mit Pilz-, Buffalo- und
Krustentier-Balls, mit Schwein und Kaninchen,
a la Kénigsberg, vom Rind und Italienisch

2 Mit Sesam konzipiert

0b hell, ob schwarz - in diesen Rezepten geht
die feine Saat auf: zarte Zitronen-Spongecake-
Wourfel, No-bake-Cheesecake mit Tahin, feines
Eis, Karamellpudding und Macadamia-Tarte

3 Vegan inspiriert

Geht nicht? Gibt's nicht. Shepherd’s Pie,
Blumenkohl im Backteig, griechischer Spinat-
kuchen und Rahmknddel: Wir zeigen die
Klassiker ohne tierische Kompromisse

Melting Pot
Miami

Wo karibische,
judische und
lateinamerikani-
sche Kuche auf
lokale Trendsetter
trifft (links:

Julian Arredondo,
im Restaurant
,Los Félix")

@ Schwedenhappen:
I .a;.q mit Knusper-Kartoffeln
giselbeer-Chutney

Big in Japan: schwarzes
Sesameis mit Joghurt
« und Granatapfelsirup

Das Februar-Heft erscheint am
Freitag, den 5. Januar 2024

Bis dahin taglich im Internet unter
www.essen-und-trinken.de
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Text: Inken Baberg; Fotos: Florian Bonanni (1), Tobias Pankrath (1), Bruno Schroder (1) / Blueberry Food Studios; Enno Kapitza (1)



WER WILLST
DU SEIN?

Lass dickh inspirieren von cLOW.

[ ; . -
DAE& MAGAZIN FUR PERSONLICHE EP-ITWIC KLUNG, KREATIVITAT & MEHR F!l.-II:IE
L

L3

ol THEMEN IM HEFT:;

WIE WIR DAS
¥ LEBEN WIRKLICH
FUHLEN

S HALT FINDEN
MIT SCHONEN
RITUALEN

VOM ZAUBER
DES VORLESENS

T

sz,

b, =
f trrlrmnn ia’ldﬁuull gine Art des Planens.

SLOTIA FTEINGN

‘
ar—o % "

Das Magazin, das dir f\’u\r\e schenkt.

» NOCH INSPIRIERENDER, NOCH WERTVOLLER FUR DEIN LEBEN
» AB SOFORT AM KIOSK ODER ONLINE ZU BESTELLEN UNTER:
SHOP.FLOW-MAGAZIN.DE

P ORI A A

m:.‘_



Alle Rezepte

auf ecinen
Blick

Vegetarisch

Avocado-Pommes mit  Birne mit gebratenem Bratreis mit Chili-
Mango-Salsa Seite 10 Radicchio Seite 113 Eiern Seite 56

Schupfnudeln mit
Roter Bete Seite 58

Mit Fleisch

Sellerie mit Borlotti-
Bohnen Seite 49

Ciabatta mit Bresaola
und Burrata Seite 146

Feta-Kofte mit Tahin-
Creme Seite 68

% b

HahnchenspieRe mit
Salsa Seite 68

Bulgur-Salat mit Feta
Seite 124

Fettuccine mit Wirsing Focaccia mit Oliven
und Feta Seite 113 und Rosmarin Seite 80

Kalbsfrikadellen mit
GrUnkohl Seite 50

Kalbs-Roastbeef mit
KuUrbispUree Seite 34

Kalbsschnitzel mit
Rosenkohl Seite 59

GemuUseeintopf mit
Nussnocken Seite 112

Harissa-Mohren mit Kasefondue mit
Kichererbsen Seite 66 Kartoffel-Brot Seite

Kartoffelsalat mit
WuUrstchen Seite 20

Pastrami-Brotsalat
mit Ei Seite 124

Rehrucken mit
Knodeln Seite 41

Kartoffel-KUrbis-
Pfanne Seite 42

Ofen-SuRkartoffeln Pizza bianca mit
mit Senfkohl Seite 112 Kartoffeln Seite 98

Ricotta-Mandel-Dip

Portobello-Pilze auf
BohnenpUree Seite 66 mit Brokkoli Seite 66

Rotkohlsuppe mit
Crackern Seite 53

144 essen&trinken 112024

Reissalat mit Curry-
Hahnchen Seite 122

——

i
Ay

7

e

Schweinefilet mit
Senfkruste Seite 49

Schwarzfederhuhn
mit Sellerie Seite 40

Schweinebauch auf
Linsengemuse Seite 54



Mit Fisch

Bohnen-Arrabbiata Jakobsmuscheln mit
mit Garnelen Seite 55 Spinat Seite 39

Saibling mit Senf-
JKaviar” Seite 51

Pasta-Salat mit
Sardinen Seite 122

Sushi nach Haus-
frauenart Seite 102

Tagliatelle mit Kaiser-
granaten Seite 34

Sifd

Omeletts mit
Stremellachs Seite 14

Steckruben-Curry mit
Kabeljau Seite 57

Wolfsbarsch mit
Wirsing Seite 40

Bayerische Creme mit Cannoli mit Pistazien-
Kumquat Seite 70 Creme Seite 135

Praliné-Rolle mit
Pekannuss Seite 70

Espresso-Granita mit

Zitronen-Mandel-
Torte Seite 136

K

Cassata alla siciliana
mit Pistazie Seite 135

Ay,

Torrone-Parfait mit
Orange Seite 134

48

2

Alphabetisches Rezeptverzeichnis

A Avocado-Pommes mit Mango-Salsa .........

B Bayerische Creme mit Brezel-Crumble und Kumquat .
Birne, pochierte, mit gebratenem Radicchio ................
Bohnen-Arrabbiata mit Garnelen auf Sauerteigbrot
Bratreis mit Chili-Eiern ... ;
Bulgur-Salat mit gebackenem Feta ...

C Cannoli mit Pistazien-Mascarpone-Creme ...
Cassata alla siciliana mit Orange und Pistazie ...
Ciabatta mit Bresaola, Burrata und Pistazienpesto ............

E Espresso-Granita mit Brioche-Brotchen ...

F Feta-Kofte mit Tahin-Creme und Pimientos ...
Fettuccine mit Wirsing, Zitrone und Feta ...
Focaccia mit Oliven und Rosmarin .......

G GemuUseeintopf mit NUSSNOCKEN ...
Granatapfel-Gin-Cocktail ...

H HahnchenspieRe mit Kapern-Rucola-Salsa ..
Harissa-Honig-Méhren mit Kichererbsen

J Jakobsmuscheln mit Spinat und Perlzwiebeln ...

K Kasefondue mit Kartoffel-Bier-Brot und Pickles ....
Kalbsfrikadellen mit gebratenem GrUnkohl und Senfsauce ..
Kalbs-Roastbeef mit KirbispUree und Quittenkompott ...
Kalbsschnitzel mit Rahm-Rosenkohl
Kartoffel-KUrbis-Pfanne mit Feldsalat und Radicchio ................
Kartoffelsalat mit Schmorzwiebeln und Wiener Wurstchen ...

0 Ofen-SuRkartoffeln mit Senfkohl und Nuoc cham ...
Omeletts mit Stremellachs auf Landbrot ...

P Pasta-Salat mit Rosenkohl, Apfel und Sardinen ...
Pastrami-Brotsalat mit Ei und RadicChio ...
Pizza bianca mit Kartoffeln, Cedro und Truffelcreme ......
Pizzateig, handgekneteter, mit zweifacher Teigruhe
Portobello-Pilze auf cremigem BohnenpUree
Praliné-Rolle mit Ingwer und Pekannuss

R Rehrucken mit Brioche-Knddeln, Rotkohl und Sherry-Jus ....
Reissalat, pikanter, mit Curry-Hahnchenbrust ...........
Ricotta-Mandel-Dip mit Brokkoli und Granatapfel
Rotkohlsuppe mit Fenchel-Crackern ...

S Saibling, gebeizter, mit Senf-,Kaviar” und Rettich-Apfel-Salat

Schupfnudeln mit Roter Bete und Haselnussen ... * 58
Schwarzfederhuhn, gefUlltes, mit Schmand-Kraut

und Rissolée-Sellerie ..., ....* 40
Schweinebauch auf Linsengemuse ... .*54

Schweinefilet mit Senfkruste und Kartoffelschnee ... .* 49
** 49

Sellerie, confierter, mit Borlotti-Bohnen und Senfgelee ...
Steckruben-Curry mit Kabeljau
Sushi nach Hausfrauenart ...

T Tagliatelle mit Kaisergranaten und Fenchel ...
Torrone-Parfait mit Orange FE

W Wolfsbarsch mit Wirsing und Safran-Wermut-Sauce ...

Z Zitronen-Mandel-Torte (Torta di mandorle e limone) ..

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT
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| DAS LETZTE GERICHT

Guten Abend

Sagen wir’s, wie es ist: Ein belegtes Weikbrot
mit Rinderschinken, Bruohkase
und roher Nusspaste — das kli
so verlockend, wie unsere italie

staffierte Super-Stulle (tatséchlich}- srr#%gkt

-

Belegtes Brot vom
Feinsten: mit mildem,
zartem Rinderschinken,
sahniger Burrata

und frischem Pesto

146 essen&trinken 112024

t langst nicht

%twas Rauke

ischraus:

Ciabatta mit Bresaola,
Burrata und

Pistazienpesto
* EINFACH, SCHNELL

yling: Elisabeth Herzel

Fur 2 Stuck

PISTAZIEN-ZITRONEN-PESTO
« 2 El Pinienkerne

» 100 g Pistazienkerne

« 6 Stiele glatte Petersilie
« 1 Knoblauchzehe

« 2 El Zitronensaft

* 90 ml Olivenoél

« Salz « Pfeffer

1 Prise Zucker
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CIABATTA
* 40 g Rucola

« 2 Ciabatta-Brote (a 150 g)

« 4 El Olivenél

«Salz

« 120 g Bresaola (dUnn geschnitten)

(_iod.acki / Blueberry
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« 2 Kugeln Burrata (3 125 g) ‘: '%
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1. FUr den Pesto Pinien- und Pistazien- g‘;
kerne in der Pfanne ohne Fett goldbraun "th
rosten. Auf einen Teller geben, abkuUhlen D
lassen. Petersilienblatter von den Stielen :2
abzupfen. Pinienkerne, Pistazien, ©

Petersilie, Knoblauch, Zitronensaft und
Olivenol im Mixer mittelfein purieren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

2. Rucola waschen und trocken schutteln.
Ciabatta aufschneiden. Mit Olivenol
betraufeln, leicht salzen, in einer heiBen

tyling: 10

r
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Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden \\
Seiten ca. 2 Minuten goldbraun rosten. @0

=
3.Untere Teile vom Ciabatta mit etwas a

Pesto bestreichen. Mit Bresaola belegen.
Burrata darUberzupfen und Rucola
darauf verteilen. Mit etwas Pesto
betraufeln. Ciabatta-Deckel auflegen und
mit restlichem Pesto servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO STUCK (mit je 2 El Pesto)
43 gE,77 g F, 89 g KH = 1281 kcal (5366 kJ)

J

Tipp Restlichen Pesto in ein Einmachglas
geben und mit Olivendl bedecken. Kuhl
gelagert ist er 2—3 Wochen haltbar.

Text: Inken Baberg; R



Den Moment
genieflden!
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