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Liebe Leserin, lieber Leser,

wiirden Sie Passionsfrucht mit Dill kombinieren? Oder Blumenkohl mit
weilker Schokolade? Eher nicht. Und doch passen diese Lebensmittel
viel besser zusammen, als man auf den ersten Blick vermuten wirde.
Genau das ist das Spannende an unserer neuen Serie ,Traumpaare®, die
wir mit dieser Ausgabe starten. Darin bringen wir zusammen, was
nicht unbedingt zusammengehort. Fiir die erste Folge hat unser Koch
Maik Damerius Mohre und Kakao kombiniert. Hat getiiftelt, probiert,
verworfen - Neues gewagt. Herausgekommen sind zwei feine Teller,

die kaum verhehlen, dass Maik friiher in der Spitzengastronomie
gearbeitet hat. Sein Méhren-Sorbet mit crunchy Schoko-Mousse und
Mohrensud und seine geschmorte Mohre mit Kakao-BBQ-Sauce (ab
Seite 112) harmonieren so groRartig, dass wir selbst iiberrascht waren.
In der néachsten Folge verméhlt Maik iibrigens Artischocke und geréu-
cherten Pfeffer. Und was ihm zu Passionsfrucht und Dill eingefallen ist,
verraten wir dann in der Juni-Ausgabe. Bis dahin ganz viel Spal beim
Nachkochen. Bleiben Sie neugierig!

Herzlichst, Thre

[ Daedi @’J /%/%

ARABELLE STIEG ACHIM ELLMER
Redaktionsleitung KUchenchef
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Laden Sie Ihre Liebsten zu einem groBartigen Buffet mit
Suppe, Hefegeback, Salat und Braten. Das wird ein Fest!
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Schulter, Karree oder Keule — wir servieren allerbeste
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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

Neue Schale

Wahrend Fotograf Bruno Schroder zum Top-
Shot ansetzt, legt Koch Maik Damerius letzte
Hand an ,Gebackene Wachteleier mit Sauer-
ampfer und KartoffelwUrfeln®, arrangiert sie mit
viel Gefuhl furs Bild. Die Wachteleier hat er
zunachst gekocht und gepellt, dann paniert und
frittiert und ihnen so eine neue, essbare Schale
gegeben. Ist ja bald Ostern, und das heiRt
Hochsaison fur Eier jeder Art. Wir widmen den
kleinen feinen unser Saisonrezept, ab » Seite 8

Sizilianische Verhaltnisse

In der KUche der ,Trattoria Kamikos" in Siculiana
auf Sizilien konnte Annette RUbesamen (ganz r.)
mit der Kochin Nunziatina Marsala (I.) Uber
Pasta fachsimpeln. Wie dunn, wie dick, wie lang,
wie kurz sollen sie sein? SchlieRlich lebt unsere
GI’OEE Freude Autqrin seit mehr als 25 {ahren in Italierj: Guide
Norina (2.v.r) und Stadtfuhrer Stefano horten

Bei einer Verkostung in Venedig lernte unsere Getranke-  erst einmal zu, fachsimpelten aber bald mit. So

expertin Marion Swoboda die Winzerin Elisabetta ist es eben auf Sizilien: Wenn man nicht gerade
Geppetti (rechts) kennen. Sie war eine der Ersten, die isst, redet man eben Ubers Essen. Mehr
auf ihrem Weingut ,Fattoria Le Pupille” an der toskani- Typisches aus Sizilien ab » Seite 64

schen KUste aus der Rebsorte Sangiovese Weine von
Weltruf kelterte.

6 essen&trinken 412024

Text: Inken Baberg, Claudia Muir; Fotos: Bruno Schroder/Blueberry Food Studios (1); Frank Bauer (1), Wladimiro Speranzoni (1)
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Lass deinen Pink Lady® Apfel nicht aus den Augen.

Handarbeit und sorgfdltige Pflege der Apfel wdhrend der
Wachstumsperiode, die Ernte voll ausgereifter Fruchte,
Qualitatskontrollen... Unsere Ergeuger leisten handwerkliche
Qualitdtsarbeit fir besonderen Geschmack und naturlichen Genuss.

Entdecke unser
Engagement fiir
Nachhaltigkeit

Pink Lady® — Was kann dein Lieblingsapfel heute fiir dich sein?
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Wachteleler

Erst neulich sorgten sie fur Schlagzeilen. Die ,Stuttgarter Zeitung” wunderte sich
unter der Headline ,Kuriositaten bei der Mehrwertsteuer” daruber, dass auf
Truffel und Wachteleier, die zweifellos Gourmetprodukte seien, nur sieben
Prozent Mehrwertsteuer erhoben werden — der Steuersatz, der eigentlich fUr
GUter des taglichen Bedarfs wie Butter und Milch gilt. Tatsachlich begegnet der
Feinschmecker der Wachtel und ihren Eiern bei uns meist nur in Sterne-Restau-
rants, in Frankreich auch mal in der Provinz in Brasserien und Bistros. Dort
kommt das kleinste aller Wildgeflugel klassisch zubereitet zum Gast: mit Speck
umwickelt, mit TrOffeln oder Ganseleber gefullt und als Beilage ein Spiegelei vom
eigenen Nachwuchs. Wurde die Mehrwertsteuer nach dem Gewicht des Eis
berechnet, kame fUr den Staat nicht viel heraus. Ein Wachtelei wiegt gerade
einmal neun Gramm. Beim Pellen ist Feinmotorik gefragt, denn die Innenhaut ist
sehr robust — da kann es schon mal fummelig werden. Einen Trick, wie man die
Winzlinge am besten pellt, haben wir nicht, dafUr aber ein Rezept. Die
,Gebackenen Wachteleier mit Sauerampfersauce” kdnnen unseren Oster-Brunch
(ab Seite 20) erganzen, machen aber auch als leichtes Abendessen groRe Freude.

Das Rezept finden Sie auf der nachsten Seite.




Gebackene Wachteleier
mit Sauerampfersauce und
Kartoffelwtirfel

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

SAUERAMPFERSAUCE GEBACKENE WACHTELEIER
« 1 Bund Sauerampfer « 10 Wachteleier
(20 g) ¢ 1 Ei (KI. M)
+ 100 g Schmand * 30 g Mehl
« 1 El Zitronensaft + 50 g Paniermehl
« Salz « Pfeffer + 400 ml Sonnenblumendl

KARTOFFELWURFEL zum Frittieren

« 300 g festkochende « 1 Beet Gartenkresse
Kartoffeln AuBerdem: Kichenthermo-

« 2 El Sonnenblumenadl meter

« Salz « Pfeffer

1. FUr die Sauce Sauerampfer verlesen, waschen, trocken
schleudern. Mit Schmand in einem Standmixer zu einer
grunen Sauce mixen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. FUr die KartoffelwuUrfel Kartoffeln schalen und etwa

1 cm grok wurfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffel-
wurfel darin bei mittlerer Hitze 6—8 Minuten knusprig
braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen, auf Kuchenpapier
abtropfen lassen.

3. Wachteleier ca. 2 Minuten ins kochende Wasser legen.
Herausnehmen, in Eiswasser geben, vorsichtig pellen und
trocken tupfen. Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Mehl
auf einen weiteren tiefen Teller geben. Paniermehl in eine
Schale geben.

4.Sonnenblumenaol auf 170 Grad erhitzen (Kuchenthermo-
meter benutzen!). Wachteleier erst in Mehl walzen,
Uberschussiges Mehl abschUtteln, dann durchs Ei ziehen
und in Paniermehl walzen, leicht andrucken. Im heiRen
Fett 2—3 Minuten knusprig frittieren. Herausnehmen und
auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

5. Gartenkresse vom Beet schneiden. Sauce auf zwei tiefe
Teller geben, je 5 gebackene und jeweils die Halfte der
Kartoffeln auf den Tellern verteilen. Mit Kresse und etwas
Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 18 gE, 45 g F, 45 g KH = 686 kcal (2874 kJ)
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Geschmacklich und farblich G
sind Wachtelei, Sauerampfer- :

sauce und Kartoffelwirfel - \ “r
ein harmonisches Trio. Frische : v
- Kresse bringt eine leichte
Scharfe ins Spiel ’
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GOTTERSPEISE, MUNCHEN

ENTDECKEN Inspiriert von dem Film ,Chocolat®, eréffnete Priti
Sarah Henseler 2002 ihre ,,Gotterspeise” im hippen Miinchner
Glockenbachviertel. Endlich hatte sie einen Ort gefunden,

damit eine Freude zu bereiten. So konnen Géste bei ihr

mit oder ohne Kaffee- und Teespezialititen kurz durchatmen,
innehalten und dem Tag etwas Himmlisches geben. Gern
auch vor ihrer Tir auf der Bank in der Sonne.

MITNEHMEN Feine exklusive Schokoladen, handgemachte
Pralinen, Spirituosen, Tees, Kaffee, ausgewihlte Kochbiicher
und bezaubernde Schitze, mit denen man sich oder andere
beschenken kann. Unbezahlbar: die positive Energie, die aus
allen Ecken strahlt und jeden gliicklich nach Hause gehen lasst.

JahnstraBe 30, 80469 Minchen, ge6ffnet Mo—Fr 8—19 Uhr,
Sa 9-18 Uhr, www.goetterspeise.info

Viel Rauch um Salz

Die filigranen Salzkristalle aus Maldon an der
englischen Nordseekuste werden behutsam Uber
f"'fiﬁ;i-f.é}ﬂ_‘:ﬂfﬂ""' Eicﬂhenholz geréuchert undllassen sich zum
Wurzen ganz einfach zerreiben — oder sie
knuspern zart, zum Beispiel auf Bratkartoffeln,
Fisch, gegrilltem Gemuse oder weich gekochten
Ostereiern. Geraucherte Meersalzflocken,
Maldon, 125 g, 4,90 Euro, www.manufactum.de

essen&trinken 412024

um Kostlichkeiten aus Schokolade zu prisentieren und anderen =

3

Fragen an

Michél Schleicher
arbeitet im Vertrieb bei der
Hieber's Frische Center KG

1 Der Verkauf veganer
Ersatzprodukte steigt seit
Jahren stetig.

Auch wir nehmen die Entwicklung
wabhr. Die grof3e Nachfrage beeinflusst
unser Sortiment stark, inzwischen
sind vegane Produkte aus unseren
Regalen nicht mehr wegzudenken.
Besonders beliebt sind pflanzliche
Alternativen aus Soja, Seitan und
Erbsenprotein.

2 Was ist neu?

Immer mehr Ersatzprodukte
iiberzeugen durch innovative
Technologien und gute Inhaltsstoffe.
Auch Lokales und Saisonales gewinnt
an Bedeutung. Frither waren vegane
Alternativen oft hochverarbeitet,
heute kommen viele schon vollig ohne
unnotige Zusatzstoffe aus.

3 Bleibt der Trend?

Wir merken: Viele Menschen kaufen
bewusster ein und méchten ihren
Lebensstil nachhaltiger
gestalten - ein Aspekt ist dabei
die pflanzliche Erndhrung. Daher
bin ich sicher, dass das Thema
relevant bleibt.

sy Am 17.4. wird in Essen
DES JAHRES '29

der ,Supermarkt des
Jahres" gekurt. »e&t« sitzt
mitinder Jury. Die Hieber*-
Markte wurden schon
mehrfach pramiert.

Der Supermarkt des Jahres 2024 wird
u.a. unterstutzt von Coca-Cola European
Partners und Saupiquet Deutschland.

Text: Anna Floors, Antje Klein; Fotos: Ewelina Bialoszewska (1), Fotostudio Beerling (1), Hagen Grote (1), Manufactum (1), Dirk Wetzel (1)



Zwolf Richtige

Wie das groRe Los zu Ostern
aussieht? Es ist kunterbunt,
schon schokoladig, fairtrade
produziert und liegt frei von
Palmol im Nest — wenn Sie Gluck
haben. Aber nicht sehr lange!
Schoko-Eier, Tony's Chocolonely,
12er-Set, 150 g, ca. 5 Euro
www.tonyschocolonely.com

La Dolce Festa

Von italienischen Osterhasen empfohlen: Dieses
[uftige Hefegeback aus Sizilien, ohne kandierte
Fruchte, dafUr mit Mandarinenessenz parfumiert,
versURt jedes Kaffeekranzchen. Colombina al
Mandarino, Dolce & Gabbana, Fiasconaro, 100 g,
Preis auf Anfrage, www.viani.de

4 Wie frither?

Nein, besser! Das ist der
Anspruch dreier Cousinen,
die das angestaubte Image

)

a

¥ 00 & von Eierlikor aufpolieren

% Vv & wollen und dafur Eier aus
S T dem eigenen Bio-Betrieb

it KI“ARI ~  verwenden. Und tatsachlich:
° semsutr | JKikari® schmeckt fruchtig-
5 UmemWiNew 20 frisch und kein bisschen

altbacken. 200 ml, ca.
10 Euro, www.kikari.de

:

Schokolade zum Friihstiick

FUr einen suBen Start in den Tag: Toast mit Orangen-
marmelade und Cornflakes, gehullt in dunkle, vegane,
fair gehandelte kolumbianische Schokolade. Good
Morning, Great Britain! ,MORN'N GLORY" Fatso Choco-
lade, 150 g, 8,90 Euro, www.humanempireshop.com

Kunterbuntes Konfekt

Diese kleinen Schmuckstucke kommen aus der Provence, heiBen
Calissons und werden mit fein gemahlenen Mandeln zubereitet. In der
farbenfrohen Box tummeln sich sechs Geschmacksrichtungen, von
Kakao-Haselnuss bis Zitrone — und eine ist kostlicher als die andere.
230 g, ca. 30 Euro, Uber www.hagengrote.de

412024 essen&trinken 13



MAGAZIN: TISCH

14

Hase und Vogel

1 Man bekommt ihn selten zu
sehen, doch dieses Exemplar sitzt
ganz still auf der Porzellanvase und
setzt die Zweige hubsch in Szene.
Vase Eisvogel, Sweet Stories, dottir
Nordic Design, 11,5 cm @, 35 Euro
www.erkmann.de
2 Er heiBt Henri und blickt
bauchlings dem Fruhling entgegen.
Sammlerstuck aus hochwertigem
Porzellan. Jahreshase 2024,
j f Furstenberg, 19 cm lang, 59 Euro
( ) www.fuerstenberg-porzellan.com

AUF DEM PRASENTIERTELLER

Eine muss ja im Mittelpunkt stehen. Warum also nicht diese wunderschone
Schale aus Steingut mit fréhlichen Streifen, die zum Beispiel beim Oster-Brunch
eine bunte Obstauswahl oder frische Brotchen so appetitlich priasentiert, dass
Giste liebend gern zugreifen und am Ende nur ein kleines Blumenmotiv auf dem
Grund tibrig bleibt. Da die Schale handbemalt ist, ist jedes Stiick einzigartig und
gehort nicht in die Spiilmaschine. Sockelschale ,Cyrus”, Bloomingville Creative
Collection, 21,5 cm H, 33 ecm @, 59,90 Euro, www.bloomingville.com

essen&trinken 412024

Freie Entfaltung

Die zauberhaften Papierblumen aus
feinem Wabenpapier stehen mit einer Hand-
bewegung in voller BlUte und schmucken
Osterstrauch, Fenster oder den Tisch. Nach
dem Fest einfach einklappen und sich auf
das nachste Jahr freuen. Papierblumen-
Anhanger Herbal, Bungalow DK, 4er-Set,
8Xx6 cm, 26,99 Euro, www.designwe.love

o —

Sonnengrulf$

Wie kleine Nelken warten die runden
pastellgelben Baumwollservietten auf
ihren Einsatz und lassen, schnell entfaltet,
auf jedem Platz die Sonne aufgehen.

Der Serviettenring gehort Ubrigens nicht
dazu. Stoffserviette ,Wilhelmina®, Farbe
Jlight yellow®, Broste Copenhagen,

45 cm @, 12,75 Euro, www.byflou.com

Die haben den
Dreh raus

In Danemark fertigt man
diese zarten Kerzenhalter
aus Glas von Hand — eine
ausgesprochen aparte
Aufwartsspirale fur die
(Licht-)Stimmung. Styles
Kerzenhalter, Villa
Collection, Farbe: green-

= = pink, 16,3 cm, 22,95 Euro

/ www.nordicnest.de

Text: Antje Klein; Fotos: Michael Bay (1), nanakoenigdesign.com (1), Roland Schmidt-Hannover (1), Trendxpress (1)



Wir bitten zu Tisch

1 Dunne, herrlich leichte Glaser aus widerstandsfahigem
Borosilikatglas, auch in Gelb, WeiR und Blau erhaltlich.
Trinkglas ,Frangipani®, 8 cm @, H 9 cm, 25 Euro,

2 SURBsaure Schmuckstucke, in Handarbeit aus Bast
gefertigt, die nebenbei Servietten in ihre Obhut nehmen.
Serviettenringe ,Zitrone*, 5 cm Lochdurchmesser,

Stck. 18 Euro, www.bonvoyageinterieur.com

LASST BLUMEN SPRECHEN

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen beim Fruhstiick oder Kaffee auf
einer bunten Blumenwiese. Das ldsst sich mit der weils glasierten
Keramik, die im Stiden Italiens handgefertigt wird, ganz stilvoll
in die Tat umsetzen. Zur Blumenuntertasse gibt’s auch passende
Cappuccino-Tassen und Miislischalen. Flower Saucer und Mug in
Olive Green, Royal Blue, Lobster Red, JORE Copenhagen, Unter-
tasse, ca. 22 Euro, Tasse, ca. 20 Euro, www.jorecopenhagen.com

Ein Bild von
einer Vase

Je hoher sie hangt, desto
besser kann man die
hubschen, handgemachten
Porzellanvasen sehen:

In unterschiedlichen
Dekoren, auf der Ruckseite
flach, mit kleinem Loch,
warten sie nur auf einen
Nagel in der Wand und

ein paar Blumchen, um
alle Blicke auf sich zu
ziehen. Wandvase,

10 cm H, Stck. 25 Euro
www.nanakoenigdesign.com

Fahrt schon mal den Wagen vor!

Wenn sich die Tafel vor lauter Kostlchkeiten biegt, kommt der
pulverlackierte Beistelltisch aus Stahl in fruhlingsfrischem
Jadegrun wie gerufen, bietet jede Menge Abstellflache und rollt
zuruck, wenn er nicht mehr gebraucht wird. Arcs Servierwagen,
Hay, 53,5 cm H, 249 Euro, www.royaldesign.de

412024 essen&trinken 15
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Wie rithrend

Man sieht es ihr schon an: Hier haben Designer einen guten Job gemacht.

Doch bei Kuchenmaschinen kommt es letztlich auf die Leistung an. Und
genau deshalb holte sich das Osloer Unternehmen Wilfa bei der Entwick-
lung der ,Probaker Kichenmaschine” jede Menge Expertise beim nor-
wegischen Backerverband und einigen Hobbybackern ein. Das Ergebnis
kann sich sehen lassen. 900 Euro, www.wilfa.com

essen&trinken 412024

GUTE FIGUR MACHEN

Oh, dein Brot sieht aber hiibsch aus! Wer solche Be-
geisterungsrufe beim Friihstiick regelmaRig ernten
mochte (dafiir aber nicht unbedingt stundenlang in
der Kiiche stehen will), sollte sich diese Brotform mit
Flechtmuster von Nordic Ware zulegen. Aus Gusseisen
gefertigt und antihaftbeschichtet, punktet sie zudem
mit den allerbesten Backeigenschaften. Auch Kuchen
lassen sich darin hervorragend backen - das sorgt
dann fir Applaus bei der Kaffeetafel. Braided Brot-
form, 1,41, 45 Euro itber www.nordicnest.de

" Und jetzt bitte
trinken!

Auf den ersten Blick ist es eine
normale Flasche zum Mitneh-
men, in die man Wasser fUllt.
Der Clou ist die Zeitmarkierung
an der Ruckseite, die als eine
Art Trinkerinnerung fungiert.
MAMEIDO Von Mameido, ca. 30 Euro

R — www.mameido.de

Japanisch fiir Eierfans

Tamagoyaki ist ein Omelett, das schichtweise
gebraten und anschlieBend gerollt wird — ein Rezept
fUr diese japanische Spezialitat finden Sie auf

Seite 27. Die perfekte Form bekommt es in einer
rechteckigen Pfanne (Foto) — die Makiyakinabe gibt
es ab 19 Euro, zum Beispiel bei www.1mal1japan.de

Text: Claudia Muir; Fotos: AdobeStock (1), Hotels Singer/Michael Huber | Huber Fotografie (2), Matthias Klement (1)
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Wer im Urlaub gern Uber Markte schlendert,
um anschlieBend mit dem Gekauften

ein Picknick zu machen, wird das klappbare 5,
Gemusemesser von Victorinox schatzen.
19 Euro, www.victorinox.com

Sich treiben lassen

Ein Besuch der schwimmenden Markte in Bangkok (Foto)
ist nur einer der Hohepunkte der Thailand-Rundreisen von
Djoser. 15 oder 21 Tage, ab 1895 Euro, www.djoser.de

Im Hotel-Restaurant
,1928" werden Gourmet-
Menus serviert

Ruhig etwas linger bleiben

WuUrde man eine Umfrage unter den Gasten des ,Singers”
machen, wurden 90 Prozent bestatigen, dass sie sich wie zu
Hause fuhlen. Das ,Hotel Singer” in Berwang ist eben so ein
Haus, in dem jeder Gast noch so empfangen wird, als ware
er bei Freunden zu Besuch. Die geraumigen Zimmer sind mit
viel Holz eingerichtet, was gut zur Tiroler Bergwelt ringsum
passt. Zum Abendessen gibt es ein kreatives 5-Gange-Menu,
danach trifft man sich in der Bar, die wie ein Wohnzimmer
anmutet. Hier sollen schon Freundschaften furs Leben
entstanden sein, www.hotelsinger.com

” ckc

VITAMINREICH

{)
)JJJ f"J JEDEJ\J TAG

Das Beste weitergeben.

™




FRUHSTUCK
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Guten
Morgen

Mit Burgern in den Tag starten —
klingt erst mal ungewdhnlich. Doch
bei genauerem Hinsehen zeigt sich:
Auf den Brotchenhalften stapeln sich
altbekannte Fruhstuckslieblinge

Belegte Brotchen 2.0: mit
RUhrei, Bacon, Avocado und
Joghurtsauce

essen&trinken 412024

Brioche-Burger

mit Riuhrei
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2 El Joghurt (3,5 % Fett)

« 1 El Mayonnaise

« 1 El Harissa-Paste

« Salz « Pfeffer

* 6 Scheiben Bacon

« 1 Avocado

« 3 Eier (KI. M)

» Muskatnuss

« 1 El Butter (10 g)

« 2 Brioche-Brétchen

» Dukkah (nordafrikanische
GewUrzmischung)

1. Joghurt, Mayonnaise und
Harissa-Paste verrUhren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Bacon in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze knusprig braten und auf
KUchenpapier abtropfen lassen.
Avocado halbieren, Kern heraus-
|6sen, das Fruchtfleisch vorsichtig
aus der Schale l6sen und die

Halften in feine Scheiben schneiden.

2. Eier mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Muskat verquirlen. Butter in einer
heiBen beschichteten Pfanne
zerlassen, Eimasse zugeben und
bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten
stocken lassen. Dabei die Eimasse
nicht rohren, sondern mit einem
Teigschaber von auen nach innen
zusammenschieben. Brioche-
Brotchen halbieren und in einer
Grillpfanne (ersatzweise in einer
normalen Pfanne) ohne Fett von
beiden Seiten goldbraun rosten.

3. Brotchenhalften mit etwas
Joghurt-Harissa-Mayonnaise
bestreichen. Untere Halften mit
Avocadoscheiben, je 3 Scheiben
Bacon und RUhrei belegen. Mit

2 Prisen Dukkah bestreuen und
mit restlicher Joghurt-Harissa-
Mayonnaise betraufeln. Brotchen-
Deckel auflegen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 22 g8E, 46 gF, 378 KH =
678 kcal (2844 kJ)

Text: Anna Floors; Rezept u. Foodstyling: Tom Ping*u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: PatrcIChodack / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel



Land|wst
HOTELS

Es gibt sie noch: Genussorte, die das
Landlust-Gefuhl vermitteln. Mit ehr-
licher, bodensténdiger Kiiche.

Herzliche Gastgeber, die Sie mit ihren
Kochkinsten und mit ihrem liebevollem
Service begeistern wollen. Die regio-
nale Zutaten verwenden und inmitten

schoénster Natur liegen.

Dafur stehen unsere Landlust Hotels.

s' Gewinnen
1€ eine Auszejt im
Hotel Schiogg Tangermiinde!

GenieBen Sie drej rt

]

unvergessliche Tage

an der Elbe. :}-ﬁ*‘ e L
R Ly el T
Jetzt teilnehmen auf Eﬁﬂl&

Www.landlyst.

uss: 30.04.2024

Hotel Schloss Tangermiinde
an der Elbe

Entdecken Sie diese und viele weitere handverlesene Landhotels auf

www.landlust-hotels.com



Rinderbraten
mit Rostzwiebeln
und Relish

> il

Rezept Seite 37

> A | ' f? . Kartoffelsuppe
£ % mit Kerbelol -
und Krabben 4
) i : b . E iR‘e)enlt}el'tI‘e 27? y
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Virgin Paloma Fizz
Rezept Seite 27 .

Mit Apfel und
Whiskey gebeizte

Forelle
Rezept Seite 36
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Friihlingssalat mit
Ei, Kcisebdillchen und

Estragon-Mousse
Rezepte Seite 34, 35 und 36 :

gw;Bémén-Gewﬁrz‘-Rag
L | _—
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Virgin Paloma Fizz

Fruhlings-Flirt: Dieser prickelnde
Non-Alcoholic-Drink auf Basis von
Grapefruit-Soda und Rosmarin ist der
perfekte Einsteiger. Rezept Seite 27

e: Teller, weiB: Ono Mao; Glaser: Ferm Living; Teller/Schwa
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0l und Krabben
ei Raffinesse: Ein




Brioche-Zopfe

- Buttriges Hefegeback ist ein
absoluter Brunch-Liebling.
Nach Lust und Laune
kombinieren wir dazu suRe
Rhabarber-Konfiture oder
wuUrzige Raucheraroma-
Butter. Rezept Seite 32

24 essen&trinken 4]2024
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Estragon-Mousse mit
mariniertem Spargel

Der FrUhling bittet zu Tisch, mit aromatischen

i'(rautern, Spargel und einer luftigen Mousse
n zarten GrUuntonen. Radieschen setzen
Kontraste. Rezept Seite 34




japor‘zait ’
Eierspeisen sindkgzum Oster-

Brunch ein Muss. Diesmal
servieren wir raffiniertes
Omelett in einer asiatisechen
Variante. Extraw(rzig mit
leicht scharf mariniertem
Spitzkohl. Rezept rechts




Teller: Jore; bunte Schale: Studio Riviera; Glas: Motel a Miio; Serviettenring: Bon Voyage. Adressen Seite 91

Foto links

Omelette a la japonaise
mit Sesam-Chili-Spitzkohl

** MITTELSCHWER, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 6 Portionen

MARINIERTER SPITZKOHL

« 1 Spitzkohl (800 g)

«Salz

» Zucker

« 1 Tl Gochujang
(koreanische Chilipaste)

« 3 El Reisessig

« 2 El Sojasauce

* 4 El gerdstetes Sesamol

« %2 Tl brauner Rohrzucker

+ 1 El Sojasauce
« etwas Ol zum Braten

GARNIERUNG

« 1 Bund Radieschen

« 1 Beet Gartenkresse

« 6 Tl japanische Mayonnaise
(z.B. Kewpie; Asia-Laden)

« 16 Blatter Blutampfer

« Pfeffer

AuBerdem: japanische

Omelett-Pfanne (18x12 cm;

siehe auch Info auf

Magazin-Seite 16)

JAPANISCHE OMELETTS
« 8 Eier (KI. M)
* 1 Tl Mirin

1. FUr den marinierten Spitzkohl Kohl putzen, dabei auRere
Blatter entfernen. Den Kohl halbieren und Strunk herausschnei-
den. Spitzkohl in 6 Spalten schneiden. Auf einem tiefen Back-
blech oder in einer groRen Auflaufform verteilen. Die Spalten mit
Salz und Zucker wurzen und 40-45 Minuten zugedeckt
marinieren.

2. FUr das Dressing inzwischen Gochujang (Chilipaste), 2 El
Wasser, Reisessig, Sojasauce, Sesamol und braunen Zucker in
einer Schussel verruhren, bis sich der Zucker gelodst hat. Dressing
zugedeckt beiseitestellen.

3. FUr die Omeletts Eier, Mirin und Sojasauce in einer Schussel
verquirlen. Eine japanische Omelett-Pfanne (18 x 12 cm; oder
kleine beschichtete Pfanne) mit etwas Ol auspinseln. Pfanne auf
mittlere bis starke Hitze aufheizen. Etwa Y6 der Eiermasse in die
Pfanne geben, sofort dunn verteilen und 1-2 Minuten leicht
stocken lassen. Das dann halbfeste Omelett vorsichtig mit einem
Pfannenwender von einer Seite nach und nach zu einer kompak-
ten Rolle aufrollen. Omeletts aus der Pfanne nehmen, nach
Belieben warm halten. Pfanne nochmals mit etwas Ol fetten und
aus der Ubrigen Eiermasse weitere 5 Omeletts zubereiten.

4. Spitzkohl mit der Halfte des Dressings betraufeln. Zum
GarnierenRadieschen putzen, waschen, trocken tupfen und in
dunne Scheiben schneiden. Gartenkresse vom Beet schneiden.

5.Je 1 TI Mayonnaise auf Vorspeisentellern verstreichen. Je eine
Omelett-Rolle, Spitzkohlspalte und Radieschen auf den Tellern
anrichten. Mit Blutampfer, Kresse und frisch gemahlenem Pfeffer
bestreuen. Das restliche Dressing darubertraufeln und alles
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 11 gE, 21 gF, 7 g KH = 273 kcal (1145 kJ

vy
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u:? Foto Seite 20 und 22
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% o Virgin Paloma Fizz

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Glaser

* 150 g Zucker

4 El Zitronensaft

« 4 StUck Sternanis

« 2 Zweige Rosmarin
« einige Eisworfel

« 800 ml Pink Grapefruit-Soda
(eisgekuinhlt; z.B. von Three
Cents oder Fever Tree)

« 1 Tl geraucherte Salzflocken

AuBerdem: 6 kleine Zweige

Rosmarin zum Garnieren

1. Zucker, Zitronensaft, Sternanis und 400 ml Wasser in einem
Topf aufkochen. Mischung bei kleiner Hitze offen ca. 10 Minuten
kochen. Topf vom Herd nehmen. Rosmarin zugeben und den
Sirup auf Zimmertemperatur abkUhlen lassen.

2.7um Servieren Longdrinkglaser mit Eiswurfeln follen. Sirup
angielRen, bis das Glas etwa zu s gefUllt ist. Mit Grapefruit-Soda
auffullen. Je 1 Zweig Rosmarin in die Glaser geben, mit 1 Prise
geraucherter Salzflocken bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Abkihlzeit 1 Stunde
PRO GLAS 0 gE, 0gF, 36 g KH = 150 kcal (630 kJ)

Foto Seite 20 und 23

Kartoffelsuppe mit Kerbelol

und Nordseekrabben
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Portionen

KERBELOL
« 20 Stiele Kerbel
+ 100 ml Sonnenblumendl

+ 1 Tl gemahlener Kreuz-
kimmel (nach Belieben)

« 1| GemuUsefond

« 200 ml Schlagsahne

« 4 Stiele Kerbel

«Salz

« Pfeffer

« 2 El Zitronensaft

+ 150 g Nordsee-Krabben-
fleisch

KARTOFFELSUPPE

« 250 g Knollensellerie

* 600 g mehligkochende
Kartoffeln

« 2 Schalotten (60 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 2 El Rapsol

1. FUr das Kerbeldl Kerbelblatter von den Stielen abzupfen und
mit dem Ol in einem KUchenmixer fein pUrieren. Mischung in
einen Topf geben und kurz erhitzen, bis das Ol Blasen zu bilden
beginnt. Sofort durch ein feines Sieb in einen kleinen Topf
gieen. Kerbelol abkuhlen lassen.

2.FUr die Suppe Sellerie und Kartoffeln waschen, schalen und
trocken tupfen. Beides in ca. 1 cm groBe Wurfel schneiden.
Schalotten fein schneiden. Knoblauch fein wurfeln.

3.Rapsol in einem groken Topf erhitzen. Das vorbereitete
GemuUse darin bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten andunsten.
Kreuzkummel zugeben und 1-2 Minuten mitdunsten. Gemuse-
bruhe und Sahne zugieRen, einmal aufkochen. Suppenansatz

Weiter auf Seite 32 »
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Friihlingssalat mit \
Ei, Kcisebdillchen und
gebeizter Forelle

Bunte Vielfalt: Schon der Mix aus Salatkrautern,
roten Zwiebeln, Bluten und Ei ist ein Hiqgucker.
- On top gibt es Filet von der Forelle mit einem ". .

Senf-Krauter-Mix urwsebéllchen mitipi
Dattelnote. Rezepte Seite-35 und 36
~ b ] .
i

4

Getranke-Tipp
trockener R
sich mit 3
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Rinderbraten m

Rostzwiebeln und Relish

Klassischer Braten, neuer Stil: mit frischem Gurken-

Relish serviert, bekommt das Uber 4 Stunden
geschmorte Fleisch einen fruhlingshaften Dreh.

Rezept Seite 37

essen&trinken 412024
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Cinnamon Rolls mit
Birnen-Gewiirz-Ragout

\ Hefeteig in seiner scht‘)nstgn Rolle: Schon beim Backen |
durchstrémt die Kiche ein herrlicher Duft. Warum warten?

Ofenwarm sind die Rolls einfach unwiderstehlich.
“’ Ein fruchtiges Ragout gesellt sich dazu.

Rezept Seite 38

asserglas: Motel a Miio; Weinglas: Studio About.lssen Seit

.

LINKE SEITE Besteck: ,Bermadotte” Georg Jensen; Serviettenring: Bon Vo'

-
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bei milder Hitze mit halb geschlossenem Deckel 20—-25 Minuten
kochen lassen. Inzwischen Kerbelblatter von den Stielen
abzupfen und beiseitestellen.

4. Zutaten im Suppenfond mit einem Stabmixer fein mixen.
Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Kartoffel-
suppe mit Kerbelblattern und Pfeffer bestreuen und anrichten.
Kerbeldl und Krabbenfleisch zum Toppen dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus AbkUhlzeit 30 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 29 g F, 15 g KH = 365 kcal (1532 kJ)

Tipp Wer die Suppe lieber vegetarisch mochte, der reicht statt
Krabbenfleisch knusprige Rostzwiebeln oder gebratene Pilze
dazu.

Foto Seite 21 und 24

Brioche-Zopfe mit

Rdaucheraroma-Butter
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 10 Stuck
« 2 El Amaranth

RAUCHERAROMA-BUTTER

« 200 g Butter (weich)

« 1 Tl Rauchsalz

« %> Tl gerauchertes
Paprikapulver

« 4 Tl Piment d’Espelette

BRIOCHE-ZOPFE

+ 150 ml Milch

« > Wurfel Hefe (20 g)

55 g Zucker

* 450 g Weizenmehl
(Type 550)

*Salz « 3 Eier (KI. M)

« 135 g Butter (weich)

1.FUr die Brioches Milch in einem Topf lauwarm erwarmen.
Topf von der Kochstelle nehmen. Hefe und Zucker zugeben und
einruhren, bis sich alles geldst hat. Ca. 10 Minuten zugedeckt
beiseitestellen.

2.Mehl, % Tl Salz, 2 Eier und Butter in Stuckchen in die Ruhr-
schussel einer Kuchenmaschine geben. Hefemilch zugieRen. Alles
mit den Knethaken auf mittlerer Stufe 6—-8 Minuten geschmeidig
glatt verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca.

1 Stunde gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

3.Den Teig nochmals durchkneten, auf eine gut bemehlte
Arbeitsflache geben und in 30 gleich groRe Portionen (a ca. 30 g)
teilen. Teigstucke mit Handen zu je ca. 8 cm langen Strangen
rollen. Je 3 Strange miteinander zu einem kleinen Zopf flechten,
Enden zusammendrucken und unterklappen. Zopfe auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen. Restliches Ei und

2 El Wasser verquirlen. Die Zopfe dunn damit bestreichen und
mit Amaranth bestreuen. Brioche-Zopfe zugedeckt weitere

30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

4.Brioche-Zopfe 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 und auf einem Kuchengit-
ter abkUhlen lassen.

5. FUr die Raucheraroma-Butter inzwischen Butter, Rauchsalz,
Paprikapulver und Piment d’Espelette in einer Schussel mit den
Quirlen des Handruhrers hellcremig aufschlagen. Brioche-
Zopfe anrichten. Die Raucheraroma-Butter und nach Belieben
Rhabarber-Konfiture dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Warte- und Backzeit 1:55 Stunden
PRO STUCK 8 gE, 29 g F, 41 g KH = 475 kcal (1990 kJ)

essen&trinken 412024

Foto Seite 21 und 24

Rhabarber-Konfitiire mit
Tonkabohne

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 2 Glaser a 300 ml Inhalt

« 600 g zarter Rhabarber « /2 Tl Tonkabohne

« 250 g Gelierzucker 2:1 AuBerdem: evtl. 2 sterilisierte
» 100 ml Rotwein Glaser (a 300 ml Inhalt) mit

* 4 El Cassis-Likor Twist-off-Deckeln

1. Rhabarber putzen, waschen und in ca. 2 cm groBe Stucke
schneiden (ergibt ca. 250 g geputzten Rhabarber) und mit
Gelierzucker, Rotwein und Cassis-Likor in einen Topf geben.
Tonkabohne dazureiben und alles gut vermischen. KonfitUren-
mischung ca. 30 Minuten ziehen lassen.

2.Rhabarber-Zucker-Mix unter standigem Ruhren bei mittlerer
Hitze aufkochen. Bei starker Hitze unter standigem Ruhren offen
3—-4 Minuten weiterkochen.

3.Den Topf vom Herd nehmen. KonfitUrenmischung mit einem
Stabmixer noch leicht stuckig mixen. KonfitUre nach Belieben
in 2 vorbereitete Glaser (a 300 ml Inhalt) fullen, fest verschlie-
Ren und vollstandig abkuhlen lassen. Die Rhabarber-Konfiture
schmeckt kostlich zu den Brioche-Zopfen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus AuskuUhlzeit
PRO PORTION (2 EL) 0gE,0gF, 16 g KH = 73 kcal (311 kJ)

Tipp 1 FUr eine alkoholfreie Variante statt Rotwein und Likor
einfach Orangensaft und Cassis-Sirup verwenden.

Tipp 2 Wer die KonfitUre innerhalb von 1 Woche verbraucht,
kann sie auch einfach in Schalchen fullen, auskUhlen lassen
und mit Frischhaltefolie bedeckt bis zum Servieren im Kuhl-
schrank lagern.

., Fiir mich ein sensationelles
Geschmackserlebnis: eine
salzig-rauchige Butter zum
stifSen Brioche-Teig. Konnen
Ste sich schwer vorstellen?
Unbedingt mal probieren!”

»e&t«-Koch Maik Damerius
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MAIK DAMERIUS
»e&t«-Koch

So plant unser Koch
seinen Oster-Brunch

AM VORTAG

- Rhabarber-Konfitiire zubereiten, auskithlen
lassen und kalt stellen

« Rosmarin-Sirup (fiir die Drinks) kochen

- Kédseballchen zubereiten und marinieren

- Forellenfilets beizen

« Birnen-Gewiirz-Ragout zubereiten

« Estragon-Mousse zubereiten und kalt stellen

« Raucheraroma-Butter anriithren, kithlen

- Kerbelol (fiir die Kartoffelsuppe) zubereiten

- Zwiebelringe (fiir den Salat) marinieren

VIER STUNDEN BEVOR DIE
GASTE KOMMEN

- Hefeteige (fiir die Brioches und Cinnamon Rolls)
ansetzen und gehen lassen

- Gurken-Relish (fiir den Braten) zubereiten

- Spargel kochen und marinieren

- Eier (fuir den Salat) kochen, auskiihlen lassen

« Rinderbraten vorbereiten und schmoren

« Spitzkohl marinieren

EINE STUNDE VORHER

- Buchweizen (fiir den Salat) rosten

« Rostzwiebeln frittieren, abtropfen lassen

- Cinnamon Rolls backen, dann im Anschluss
die Brioches backen

- Vinaigrette fiir den Salat vorbereiten

- Cinnamon Rolls glasieren

KURZ VOR DEM EINTREFFEN DER GASTE

- Forellenfilets und Késebéllchen anrichten

- Salatzutaten vorbereiten und anrichten

- Bratensauce zubereiten, Braten aufschneiden
- Spargel und Estragon-Mousse anrichten

« Omelett-Rollchen zubereiten

34 essen&trinken 412024

N Foto Seite 21 und 25

Estragon-Mousse mit

mariniertem Spargel
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,VEGETARISCH

FUr 6 Portionen
MOUSSE

» 1 Schalotte (30 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 2 El Butter (20 g)

MARINIERTER SPARGEL

* 400 g gruner Spargel

« /2 Bund Radieschen
(bunt; 150 g)

« 1 Tl Mehl * 60 g Buchweizen
» 100 ml trockener WeiBwein « 2 El Estragonessig
* 100 ml Gemusefond e Salz

* 300 ml Schlagsahne « Pfeffer

« Salz « weiBer Pfeffer « Zucker

» Muskatnuss « 4 El Leinél

« 5 Blatt Gelatine

« 8 Stiele glatte Petersilie
» 1 Bund Estragon (20 g)
4 El Creme fraiche

« 20 g Pimpinelle (alternativ
z.B. Wildkrautersalat)
« 1 Beet Radieschenkresse

1. FUr die Mousse am Vortag Schalotte und Knoblauch fein
schneiden. Butter in einem Topf zerlassen, Schalotte und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten glasig dunsten.
Mehl darUberstauben und ca. 2 Minuten hell anschwitzen.
WeiBwein, Gemusefond und 100 ml Sahne unter Ruhren zu-
geben, aufkochen und unter gelegentlichem RUhren ca. 5 Minu-
ten offen kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.
Topf vom Herd nehmen.

2. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Krauterblatter von den
Stielen abzupfen, grob schneiden und zur Sauce geben. In einem
Kuchenmixer fein mixen. Gelatine leicht ausdrucken und in der
heiRen Krautersauce auflosen. In eine Schussel gieBen und ca.

30 Minuten kuhl stellen, bis die Masse leicht zu gelieren beginnt.

3. Restliche Sahne (200 ml) mit den Quirlen des HandrUhrers
halbsteif schlagen. Sahne und Créme fraiche nach und nach
unter die abgekuhlte Estragonmasse heben. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Mousse zugedeckt ca. 4 Stunden, gegebe-
nenfalls Uber Nacht, kalt stellen.

4.Fur den marinierten Spargel inzwischen die Stangen putzen,
waschen, eventuell holzige oder angetrocknete Enden abschnei-
den. Das untere Drittel der Stangen schalen. Spargel quer
halbieren. Radieschen putzen, waschen, trocken reiben und je
nach GroRke halbieren oder vierteln.

5.Buchweizen in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 2—3 Minuten rosten. Auf einen Teller geben und auskuhlen
lassen. FUr die Marinade Estragonessig, Salz, Pfeffer und Zucker
in einer Schale verrthren. Leindl mit einem feinen Schneebesen
sorgfaltig unterschlagen. Spargel und Radieschen unter die
Marinade mischen, mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

6. Kurz vor dem Servieren Pimpinelle waschen, trocken schleu-
dern. Kresse vom Beet schneiden. Mit 2 kurz in heiRes Wasser
getauchten Essloffeln aus der Mousse 12 Nocken abstechen.
Mousse-Nocken, Spargel, Radieschen und Pimpinelle auf Tellern
anrichten. Mit Kresse und Buchweizen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Gelierzeit 4 Stunden
PRO PORTION 5 gE, 30 g F, 13 g KH = 353 kcal (1478 kJ)

Portrat: Bruno Schroder/Blueberry Food Studios
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Friihlingssalat mit Ei

und Vinaigrette
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

M

FUr 6 Portionen

« einige essbare Bliten (nach
Belieben; z.B. Hornveilchen)

« 4 Stiele Minze

* 4-5 El Himbeeressig

« 2 Tl Agavendicksaft oder
Honig

« Pfeffer

« 7 El Olivenol

+ 100 ml WeiBweinessig

+ 60 g Zucker

«Salz

« 1 rote Zwiebel (130 g)

« 200 g Erbsen (frisch oder TK)

« 3 Eier (KI. M)

* 200 g Wildkrauter- oder
Pflucksalat-Mischung

1. FUr das Zwiebel-Topping 200 ml Wasser, WeiRweinessig,
Zucker und 1 Prise Salz in einem Topf aufkochen. Zwiebel
halbieren und in ca. 5 mm feine Spalten schneiden. Topf vom
Herd nehmen. Zwiebelspalten in den Sud geben und auf
Zimmertemperatur abkUhlen lassen.

2. Erbsen in kochendem Salzwasser ca. 4 Minuten blanchieren. In
Eiswasser kurz abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.
Eier in kochendem Wasser 6—-7 Minuten wachsweich garen.
Ebenfalls in Eiswasser abschrecken, pellen und beiseitelegen.

3. Wildkrauter verlesen, waschen und trocken schleudern. BlUten
verlesen. Minzblatter von den Stielen abzupfen und grob
schneiden. Salat, gegebenenfalls Bluten und Minze, mischen.

4.FUr das Dressing Himbeeressig, Agavendicksaft, Salz und
Pfeffer in einer Salatschussel verruhren (oder siehe Tipp unten).
Olivenol mit einem feinen Schneebesen unterschlagen, bis eine
cremige Vinaigrette entsteht. Zwiebelspalten abtropfen lassen.

5.Eier halbieren. Salat, Erbsen und Eier sowie nach Belieben
ebenfalls einige Kaseballchen und gebeizte Forellensticke auf
einer groBen Platte anrichten. Zwiebelspalten darauf verteilen.
Das Dressing nach Belieben separat dazu reichen oder Salat kurz
vor dem Servieren damit betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 9 g F, 6 g KH = 140 kcal (589 kJ)

Tipp Dressing separat zum Salat reichen, so machen die zarten
Blatter nicht vorzeitig schlapp.

»Eine perfekt gemixte
Vinaigrette? Zutaten
einfach in ein Konfitiirenglas
geben, verschliefSen und
krdftig schiitteln. Fertig!*“

»e&t«-Koch Maik Damerius

Gewinnen Sie den
Tefal OptiGrill 4in1 XL

Der neue Tefal OptiGrill 4inl im XL-Format bietet
maximale Flexibilitit und vereint 4 Funktionen in nur
einem Gerit! Als intelligenter Kontaktgrill mit seiner
patentierten Sensortechnologie erfasst er automatisch
die Anzahl und Dicke des Grillguts und passt die Grill-
temperatur und -dauer entsprechend an. Im aufgeklapp-
ten BBQ-Modus bietet der Elektrogrill eine 1.600 cm?
grof3e Grillfliche. Und mit der mitgelieferten Backschale
verwandelt er sich in einen extra schnellen, energiespa-
renden Backofen. Im aufgeklappten Zustand kénnen
sogar ganze Mahlzeiten zubereitet werden, indem die
beiden Grillflichen getrennt genutzt werden und
Hauptgericht und Beilagen gleichzeitig
durchgaren.

Einfach
QR-Code
scannen und
mitmachen

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

GEWINNSPIEL

ANZEIGE

SO GEHT ES: Abdem 08.03.2024 kdnnen Sie einen OptiGrill 4in1 XL von Tefal im Wert von 459,99€ gewinnen. Der Gewinn wird von der Groupe SEB WMF Consumer GmbH unter allen Teilnehmern verlost,
die bis zum 05.04.2024 auf www.essen-und-trinken.de/gewinnspiele teilnehmen. Weitere Infos finden Sie dort.



Foto Seite 20 und 29

Mit Apfel und Whiskey

gebeizte Forelle
/ * EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

R‘ FUr 6 Portionen

« 1 Tl Koriandersaat

* 2 Gewurznelken

« 1 Tl bunte Pfefferkdrner
« 1 sauerlicher Apfel

« 2 El Zitronensaft

* 20 g Zucker

« 60 Salz

* 50 ml Whiskey

« 3 Forellenfilets mit Haut
(@300¢g)

« 1 El helle Senfkérner

« 4 Stiele krause Petersilie

1. Am besten bereits am Vortag Koriander, GewUrznelken und
Pfefferkorner in einer heiRen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 2—3 Minuten anrosten. Herausnehmen und etwas abkuhlen
lassen. Apfel waschen, trocken reiben und inklusive Kerngehause
grob schneiden. Gewurze, Apfel, Zitronensaft, Zucker, Salz und
Whiskey in einen Blitzhacker geben und cremig mixen.

2. Forellenfilets trocken tupfen und ggf. noch vorhandene Graten
sorgfaltig entfernen. ¥4 der Apfelbeize in einer groken Auflauf-
form verteilen. Filets mit der Hautseite nach unten darauf
verteilen, mit restlicher Apfelbeize bedecken. Zugedeckt ca.

6 Stunden (oder Uber Nacht) im Kuhlschrank beizen.

3.Senfkoérner kurz vor dem Servieren in einer heiRen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten anrosten. Herausneh-
men und etwas abkuhlen lassen. Senfkorner in einem Morser
grob zerstoBen. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und
fein schneiden.

4. Forellenfilets aus der Beize nehmen und sorgfaltig abtupfen.
Senfkorner und Petersilie in einer flachen Schale mischen.
Forellenfilets mit der Hautseite nach oben leicht in die Mischung
drucken. Fischfilets in 2—3 c¢m breiten Stucken von der Haut
schneiden und anrichten. Gebeizte Forelle z.B. zum Fruhlings-
salat reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Beizzeit 6 Stunden
PRO PORTION 26 gE, 4 gF, 1 g KH = 152 kcal (639 kJ)

»Die geniale Mischung aus
milder Apfel-Fruchtsdure,
Zucker, Salz und etwas
rauchigem Whiskey beizt
auf besondere Weise. So
erhdalt das Forellenfilet zum
raffinierten Aroma noch
zuscitzlich feinen Biss.”

»e&t«-Koch Maik Damerius

essen&trinken 412024

,Geben Sie dem Ol in dem
die Kiisebiillchen eingelegt
wurden, unbedingt
eine zweite Gelegenheit
zu glinzen. Etwa als
Zutat fiir Salatdressing.”

»e&t«-Koch Maik Damerius

Foto Seite 21 und 29

Eingelegte Kdisebiillchen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 6 Portionen

« 4 Stiele Dill

* 200 g Feta

» 3 El Semmelbrosel

» 250 g Ziegenfrischkase
« Pfeffer

* 200 ml Olivenél

« 2 El Vadouvan-GewUrz-
mischung (online z.B. Uber
www.altesgewuerzamt.de)

» Meersalz

« 50 g getrocknete Datteln
(ohne Stein)

1. 1-2 Tage vor dem Servieren Vadouvan-GewUrz in einer

Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten anrosten,
herausnehmen. Ca. 1 El GewuUrz und 2Tl Meersalz in einem
Marser fein zerstoBen. Restliches Vadouvan beiseitestellen.

2. Datteln sehr fein schneiden. Dillspitzen von 2 Stielen abzupfen
und fein schneiden. Feta fein zerbroseln. Gemorsertes Vadouvan,
Datteln, Dill, Semmelbrosel, Feta und Ziegenkase sorgfaltig

mischen. Die Kasemasse mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.

3. Dillspitzen von restlichen Stielen (2 Stuck) abzupfen und grob
schneiden. Mit restlichem Vadouvan und Olivenol in ein hohes
Glas geben. Kasemasse mit leicht angefeuchteten Handen zu
kleinen Ballchen (a ca. 30 g) rollen. Kaseballchen in das Gewurz-
6l geben, sodass alle mit Ol bedeckt sind. Ballchen mindestens

1 Nacht (besser 24 Stunden) an einem kuhlen, dunklen QOrt, aber
nicht im Kuhlschrank, ziehen lassen.

4.Kaseballchen ca. 30 Minuten vor dem Anrichten zimmerwarm
temperieren lassen. Nach Belieben direkt im Glas servieren oder
mit etwas vom Einlegedl auf einem Teller anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Marinierzeit 12 Stunden
PRO PORTION 9 g E, 23 g F, 11 g KH = 300 kcal (1257 kJ)

Text: Susanne Legien-Raht; Rezepte u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel



Foto Seite 20 und 30 beln grob wurfeln. 2 El Rapsol in einem Brater erhitzen.
Das Fleisch darin bei starker Hitze rundum 3—4 Minuten kraftig

Rinderbraten mit anbraten. Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Rest-
Rﬁstzwiebeln und Relish liches Ol (2 EI) im Brat'er erhitzen. Gemuse und Zwiebeln darin
unter Wenden ca. 5 Minuten anbraten. Tomatenmark zugeben
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN ) .
und 1-2 Minuten anrosten.
FUr 8 Portionen 2.Réstansatz mit Port- und Rotwein abléschen, die FlUssigkeit
RINDERBRATEN ROSTZWIEBELN auf die Halfte einkochen. Rinderfond, Lorbeer und Thymian
« 2'/> kg Rinderbraten + 1 GemUsezwiebel (400 g) zugeben. Das Fleisch in den Schmorsud einlegen. Mit Deckel
(z.B. Schaufelstick/Schulter) + 600 ml Pflanzendl zum im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Ober- und Unterhitze
« 2 Mohren (150 g) Frittieren (Umluft nicht empfehlenswert) auf der untersten Schiene ca.
« 300 g Knollensellerie * 6 El Mehl 4 Stunden schmoren. Wahrenddessen gelegentlich wenden.
2 ZWIebeI"n (120¢) ‘1Tl gerauchertes 3.FUr die Rostzwiebeln inzwischen Zwiebel in feine Ringe
* 4 El Rapsol Paprikapulver schneiden. Pflanzendl in einem hohen, schmalen Topf auf
* Salz - Pfeffer * Salz 160-170 Grad erhitzen (mit Kichenthermometer arbeiten!).
* 2 El Tomatenmark . RELISH Mehl, Paprikapulver und 1-2 Prisen Salz in einem tiefen Teller
+ 300 ml roter Portwein . * 300 g Salatgurken mischen. Zwiebelringe im Mehl wenden, dann locker schutteln
* 600 ml trockener Rotwein + 120 g Cornichons und Oberschissiges Mehl vorsichtig entfernen. Zwiebeln
* 11Rinderfond (z.B. aus « 2 Schalotten (60 g) portionsweise im heigen O 3-4 Minuten goldgelb und knusprig
dem Glas) . * 50 g Zucker frittieren. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf
2 Lo_rbeerblattcer * 2 El Apfelessig KUchenpapier abtropfen lassen.
+ 8 Stiele Thymian « 2 El helle Senfsaat . ) ) )
« 1% Vanilleschote . Salz  Pfeffer 4. FUr das Relish Salatgurken waschen, putzen, halbieren und die
. i Kerne mit einem Essloffel herauskratzen. Gurke in feine Wurfel
3 El Aceto balsamico AuBerdem:
« Zucker . schneiden. Cornichons in einem Sieb abtropfen lassen, dabei ca.
Kuchenthermometer

2 El Cornichon-Sud auffangen. Cornichons in feine Scheiben

1.For den Braten Fleisch trocken tupfen. Mohren und Sellerie schneiden. Schalotten halbieren und in feine Streifen schneiden.

putzen, schalen und in 2—3 cm groBe Stucke schneiden. Zwie-

Gut fiirs Klima.
Gut fiir die Artenvielfalt.
Heumilch: Einfach urgut.

Heumilchkiihe erhalten frische Gréaser und Krauter im
Sommer und Heu im Winter. Vergorene Futtermittel
sind verboten.

Diese nachhaltige Wirtschaftsweise fordert die
Artenvielfalt und schiitzt das Klima.

Weide, Auslauf oder Laufstall sorgen fiir ausreichend
Bewegung. Eine dauernde Anbindehaltung ist verboten.

Die Hofe sind in den Bergregionen der Alpen und des
Alpenvorlands beheimatet.

Mehr auf heumilch.com

GARANTIERT G

o o g 3RO
o Rl Kofi nanziert von der Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt allein die Meinung des Autors wieder,
: * der allein fiir den Inhalt verantwortlich ist. Die Europdische Kommission haftet

e E u I'Opé iSChe n U n i on nicht fiir die etwaige Verwendung der darin enthaltenen Informationen.
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5.FUr die Marinade 100 ml Wasser, aufgefangenen Cornichon-
Sud, Zucker, Apfelessig, Senfsaat, 1 Prise Salz und Pfeffer in
einem kleinen Topf mischen und aufkochen. Bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten offen kochen lassen, dabei gelegentlich umruh-
ren. Topf vom Herd nehmen. Gurkenwurfel und Cornichons unter
den Mariniersud mischen, das Relish abkuhlen lassen.

6.Sobald sich eine Fleischgabel leicht ins Fleisch einstecken und
herausziehen lasst, den Braten aus dem Ofen nehmen. Fleisch
aus dem Schmorfond heben, in Alufolie wickeln und im ausge-
schalteten Ofen warm halten. Schmorfond durch ein feines Sieb
in einen Topf gieBen. Vanilleschote langs halbieren, das Mark
herauskratzen. Vanillemark und Aceto balsamico unter den
Schmorfond rUhren. Saucenansatz einmal kraftig aufkochen,
dann bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten offen einkochen. Sauce
nach Belieben mit etwas in kaltem Wasser angeruhrter Speise-
starke abbinden. Sauce mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken.

7.Zum Servieren den Rinderbraten in etwa 3 cm dicke Scheiben
schneiden. Mit Sauce, Rostzwiebeln und Gurken-Relish auf
vorgewarmten Tellern oder einer Platte anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Schmorzeit 4 Stunden
PRO PORTION 66 g E, 29 g F, 20 g KH = 649 kcal (2721 kJ)

ﬁ“ . Foto Seite 21 und 31
el o
® a®’ Cinnamon Rolls mit Birnen-

Gewiirz-Ragout
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

P o

FUr 16 Stucke

ROLLS

+ 300 ml Milch

75 g und 4 El Zucker

« > Wurfel Hefe (20 g)

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

« 1 Ei (KI. M)

« 135 g Butter (weich) plus
etwas fur die Form

«Salz

« 1 El gemahlener Zimt

« 80 g Puderzucker

« 2 El Birnensaft

BIRNEN-TOPPING

« 3 Kardamomkapseln

« 2 Sternanis

« 3 GewUlrznelken

« 1 Zimtstange

* 50 ml WeiBwein

« 50 ml Birnenlikér
(z.B. Williams Birne)

« 300 ml Birnensaft

« 3 Birnen (a 100 g)

« 2 El Speisestarke

» 300 g Schlagsahne

AuBerdem: eckige Backform

(24x24 cm)

1. FUr den Teig Milch und 75 g Zucker in einem Topf handwarm
erwarmen, bis der Zucker gelost ist. Topf vom Herd nehmen.
Hefe hineinbrdseln und einrthren, ca. 10 Minuten ruhen lassen.

2.Mehl, Ei, 75 g weiche Butter und 1 Prise Salz in die Schussel
einer Kuchenmaschine geben. Hefemilch zugieRen und alles mit
den Knethaken der Kuchenmaschine auf mittlerer Stufe ca.

8 Minuten zu einem geschmeidigen, elastischen Teig kneten. Teig
zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde ruhen lassen, bis
sich das Volumen in etwa verdoppelt hat.

3. FUr das Birnen-Topping inzwischen Kardamomkapseln leicht
morsern. Gesamte GewUrze in einem Topf bei mittlerer Hitze ca.
5 Minuten anrosten. WeiBwein, Birnenlikor und Birnensaft
zugieen, aufkochen und bei milder Hitze ca. 10 Minuten offen

essen&trinken 412024

kochen lassen. Birnen waschen, vierteln, entkernen und in
ca. 5 mm feine Wurfel schneiden.

4.Starke und etwas kaltes Wasser glatt ruhren. Angeruhrte
Starke unter Ruhren zum GewuUrzsud gieen. Sud ca. 2 Minuten
bei milder Hitze kochen und andicken lassen. Topf vom Herd
nehmen. Birnenwurfel untermischen. Kompott in eine Schussel
fUllen und abkUhlen lassen. Zugedeckt beiseitestellen.

5.FUr die Rolls restliche Butter (60 g) in einem kleinen Topf
zerlassen. Restlichen Zucker (4 El) mit Zimt mischen. Hefeteig
auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu einem Rechteck
(ca. 50x40 cm) ausrollen. Teig mit flussiger Butter bestreichen
und gleichmaRig mit der Zimt-Zucker-Mischung bestreuen.

6.Teig von der langen Seite her aufrollen. In 16 gleich groRke
Scheiben schneiden. Teigrollen mit den Schnittflachen nach oben
in die gefettete Springform (24 x 24 cm) setzen. Zugedeckt an
einem warmen Ort weitere ca. 45 Minuten gehen lassen.

7.Cinnamon Rolls im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten
goldbraun backen. Herausnehmen und in der Form auf einem
Kuchengitter lauwarm abkuhlen lassen. AnschlieRend aus der
Form l6sen und auf eine Kuchenplatte setzen.

8. Puderzucker und Birnensaft zu einem glatten Guss verruhren.
Cinnamon Rolls mit dem Zuckerguss bestreichen, etwas trocknen
lassen. Zum Servieren Sahne mit den Quirlen des Handruhrers
steif schlagen. Cinnamon Rolls und Birnen-Ragout anrichten. Die
Schlagsahne dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Warte- und Auskuhlzeit

1:30 Stunden
PRO STUCK 5 gE, 15 gF, 49 g KH = 361 kcal (1514 kJ)

Tipp 1 Das Birnen-GewuUrz-Ragout kann auch schon 2—-3 Tage
im Voraus zubereitet werden. Mit Frischhaltefolie bedeckt im
Kuhlschrank lagern.

Tipp 2 Wer keine eckige Backform hat, verwendet einen
Backrahmen oder faltet aus mehrlagiger Alufolie einen passen-
den festen Rahmen, der dann auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech gesetzt wird.

,Die supersoften, aber
leicht zuckerklebrigen
Cinnamon Rolls konnen
auch bereits in Portions-
stiicke geteilt serviert
werden. Die Rolls dann z.B.
in bunten Muffin-Papier-
manschetten anrichten.”

»e&t«-Koch Maik Damerius
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'DOSEN ZUM
POSEN!

So hast du Thunfisch _n_och.pi'e'. '§erviErt.-. |

| [ il il |
Schnell gemacht mit extra V|eI Proteln oder rlchtlg
raffiniert:: Unser Thunfisch macht alles mit - zum
Beispiel als Topplng flr Pizza, Pasta oder Salat.

Und wo glbt s den" Bei den Flschkonserven.

Jetzt in delnem Supermarkt | ! '

| .
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(& Schwierigkeit: Leicht (Y Kochzeit: 25 Minuten

* 1 Dose Thunfisch von Deutsche See a 185 g * 1 EL Rotweinessig ¢ 2 EL Olivendle 100 g Couscous * 1 TL Curry
* 120 ml Gemiisebriihe ¢ 12 Kirschtomaten ¢ 1/2 unbehandelte Limette ¢ 1rote Zwiebel * 1/2 Handvoll Koriander
* 1/2 Handvoll Minze * 40 g eingelegte Jalapenoscheiben ¢ Salz & Pfeffer 80 g Taco Chips

Couscous und Curry in einer Schissel Nun Tomatenhalften, Zwiebelspalten, Limet-

vermischen. Gemusebrihe aufkochen, Gber tenscheiben, Jalapenoscheiben, Olivendl und

den Couscous gieBen und abgedeckt ca. 10 Essig gut vermengen und dabei mit Salz und

Minuten ziehen lassen. Fertigen Couscous Pfeffer abschmecken. AnschlieBend alles mit

anschlieBend mit einer Gabel auflockern. dem Couscous, den Taco Chips, Koriander und
Minze vorsichtig vermengen.

Tomaten waschen, vom Strunk befreien und
halbieren. Limette waschen und in diinne Salat in einer Schale anrichten. Thunfisch aus

Scheiben schneiden. Zwiebel schalen, der Dose nehmen, Flissigkeit abgieBen, grob
halbieren und in diinne Spalten schneiden. zerzupfen und Uber den Salat verteilen.
Koriander und Minze waschen.

Dleses und wele weitere Rezeptb glbts| unter www. deutschesee de/rezepte
tj ! | |






Lammschulter mit
Radieschen-Miso-Salat

" Dreieinhalb Stunden darf das Fleisch schmoren, bis es
- sich zu lila Kartoffeln und asiatisch inspiriertem Salat
auf den Teller gesellt. Rezept Seite 46 —

412024 essen&trinken 41
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R Lammkarree mit
s \ Wildkrautersalat und Dillsauce

FruhlingsgruB: In Sauce und Salat spielen frische Krauter
die Hauptrolle — und setzen spannende Kontraste zum
rosaroten Rippenstuck. Rezept Seite 46




; -~AUF»‘nE§1 BLECH
hmoren, grillen; braten

Vire 'garen sie Iangsa{n und
schonén‘ﬂ im Backofen —
. ganz\viel WUmgem Sud

44 essen&trinken 42024




Lammkeule mit mariniertem
Gemuse und Perlzwiebeln

Traum-Trio: Mit Thymianél und Knoblauch gewurztes
Fleisch trifft auf knackfrisches Gemuse und eine
elegante Rotweinsauce. Rezept Seite 47
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Lammschulter mit

Radieschen-Miso-Salat
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

LAMMSCHULTER

«1,6—1,8 kg Lammschulter
(mit Knochen; kichenfertig)

« 3 El Dukkah (arabische
GewUrzmischung; z.B. von
Altes GewuUrzamt, Fam.
Holland)

« Salz « Pfeffer

« 1 Bio-Limette

« 4 Knoblauchzehen

6 Zweige Rosmarin

« 6 El Olivenol

« 6 Stiele Estragon

« 200 ml Portwein

+ 600 ml Lammfond

« 1 El Speisestarke

KARTOFFELN UND SALAT
« 1 kg violette Kartoffeln
(z.B. Blauer Schwede)

«Salz

« 2 Bund Radieschen
(mit Grin; 500 g)

« 2 rote Zwiebeln (200 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 1 rote Pfefferschote

« 1 grune Pfefferschote

« 2 Bio-Limetten

* 6 El gerdstetes Sesamol

« 2 El Reisessig

« 1 Tl helle Miso-Paste
(Asia-Laden)

« Pfeffer

« 3 El Butter (30 g)

1. FUr die Lammschulter Fleisch trocken tupfen, eventuell grobe
Fettschicht oder Sehnen entfernen. Fleisch rundum mit Dukkah
einreiben, mit Salz und Pfeffer wurzen. Limette hei? waschen,
trocken reiben und in Scheiben schneiden. Knoblauchzehen
andrucken. Limettenscheiben, Knoblauch und Rosmarin in einem
groBen Brater verteilen. Lammschulter darauflegen, mit

Olivenol betraufeln und 3 Stiele Estragon zugeben. Mit Portwein,
Lammfond und 500 ml Wasser aufgieRen. Im vorgeheizten
Backofen bei 160 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) auf der

2. Schiene von unten 3 Stunden schmoren. 45 Minuten vor Ende
der Garzeit Temperatur auf 180 Grad erhohen.

2.Kartoffeln in kochendem Salzwasser 15—-20 Minuten gar
kochen. Kartoffeln abgieken, ausdampfen und abkuhlen lassen.
Kartoffeln noch warm pellen, je nach GroRe halbieren oder
dritteln und beiseitestellen.

3. FUr den Salat Radieschen putzen und waschen, dabei einige
zarte, grune Blatter abzupfen und fein schneiden. Radieschen in
dunne Scheiben schneiden oder hobeln. Zwiebeln und Knoblauch
fein schneiden. Pfefferschoten waschen und in feine Ringe
schneiden, dabei die Kerne entfernen. Alle vorbereiteten Zutaten
in einer Schussel mischen.

4. imetten hei waschen, trocken reiben und 2 El Schale fein
abreiben. Limetten halbieren und 4 El Saft auspressen. Limetten-
schale und -saft sorgfaltig mit Sesamol, Reisessig und Miso-Paste
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wurzen, mit der Radieschen-
Mischung vermengen und abgedeckt kalt stellen.

5. Lammschulter aus dem Backofen und aus dem Brater nehmen,
abgedeckt ca. 15 Minuten ruhen lassen. Schmorfond durch ein
feines Sieb in einen Topf gieken, aufkochen und ca. 15 Minuten
offen einkochen lassen. Restliche Estragonblatter (3 Stiele) von
den Stielen abzupfen und fein schneiden. Fond mit der in wenig
kaltem Wasser geldsten Starke leicht binden. Sauce 2 Minuten
kochen lassen, mit Salz und Pfeffer wUrzen und die geschnitte-
nen Estragonblatter zugeben.
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6. FUr die Kartoffeln inzwischen Butter in einer groRen Pfanne
erhitzen. Kartoffeln darin bei mittlerer bis starker Hitze 5-7 Mi-
nuten rundum knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

7.Lammfleisch von den Knochen |6sen und in grokere Stucke
zupfen oder schneiden. Mit Kartoffeln, Radieschensalat und
Sauce auf vorgewarmten Tellern anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden plus Schmorzeit 3 Stunden
PRO PORTION 56 g E, 54 g F, 49 g KH = 958 kcal (4018 kJ)
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Lammkarree mit Wild-

krautersalat und Dillsauce
* EINFACH, LOW CARB

5
I FUr 4 Portionen

WILDKRAUTERSALAT UND «Salz
DILLSAUCE « Pfeffer
« 250 g Wildkrautersalat « 2 El Rapsél

« 4 El Olivenél

2 El Estragonessig

« Salz « Pfeffer

« 1 Bund Dill (40 g)

« 1 Bio-Limette

« 200 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

FLEISCH UND PORTWEINSAUCE

« 2 Lammkarrees (a 400 g;
kiUchenfertig)

» 1 Schalotte (80 g)

« 1 El Butter (10 g)

» 1 El grober Senf

* 200 ml roter Portwein

* 400 ml Lammfond

« 1 Tl Speisestarke
AuBerdem: Fleischthermo-
meter

1. FUr den Salat Wildkrautersalatmischung verlesen, waschen
und vorsichtig trocken schleudern. In ein feuchtes Kuchentuch
wickeln und kalt stellen. FUr die Vinaigrette Olivendl und Essig
mit Salz und Pfeffer verrthren.

2.FUr die Dillsauce Dillspitzen von den Stielen abzupfen und fein
schneiden, 1 El zum Garnieren beiseitestellen. Limette hei
waschen, trocken reiben und 1 El Schale fein abreiben. Limette
halbieren und 2 EI Saft auspressen. Limettenschale, -saft, Dill
und Joghurt in einem Standmixer fein mixen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Abgedeckt kalt stellen.

3. FUr das Fleisch Lammkarrees trocken tupfen und die langen
Stielknochen freischaben. Fettrand zwischen Fleisch und
Stielknochen mit einem scharfen Maser kreuzformig einschneiden.
Fleisch rundum mit Salz und Pfeffer wurzen. Rapsol in einer
Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei starker Hitze 2 Minu-
ten rundum braten. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad (Umluft

160 Grad) auf der 2. Schiene von unten 15-20 Minuten (je nach
gewunschtem Gargrad) garen. Fleisch aus dem Ofen nehmen
und abgedeckt auf dem Backblech 10 Minuten ruhen lassen.
Das Fleisch sollte eine Kerntemperatur von 60-65 Grad haben
(Fleischthermometer benutzen!).

4.Fur die Portweinsauce inzwischen Schalotte in feine Wurfel
schneiden. Butter in der Pfanne zerlassen und die Schalotten
darin glasig dunsten. Senf einrUhren. Portwein und Lammfond
zugieBen, aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten

ca. auf die Halfte einkochen lassen. Sauce mit der in wenig kaltem
Wasser gelosten Starke leicht binden und 2 Minuten kochen.

Mit Salz und Pfeffer wurzen und warm halten.



Text: Anna Floors; Rezepte u. Foodstyling: Achim Ellmer, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath, Bruno Schroder (Portrat), Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

5.Salat mit der Vinaigrette mischen. Lammkarrees zwischen den
Knochen in Scheiben schneiden. Mit Dillsauce, Portweinsauce
und Wildkrautersalat auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit
Pfeffer und beiseitegestelltem Dill bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 32 gE, 45gF, 14 g KH = 628 kcal (2631 kJ)

»,Die Kerntemperatur des
Lammkarrees ist
entscheidend fiir den per-
fekten Gargrad.
Zwischen 60 und 65 Grad
ist das Fleisch schon
rosa und saftig.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer
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Lammkeule mit mariniertem

Gemiuse und Perlzwiebeln
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, LOW CARB

Fur 8 Portionen

« 2 Knoblauchzehen

« 8 Stiele Oregano

« 6 El Olivenoél plus etwas

LAMMKEULE
« 2 Knoblauchzehen
« 8 Stiele Thymian

« 3 El Olivendl zum Braten
* Meersalzflocken « 2 El Rotweinessig
 Pfeffer « 1 El Honig
« 1 Lammkeule ,Label Rouge* « Pfeffer
(3 kg) « Chiliflocken
* 3 Schalotten (200 g) SAUCE

« 4 Lorbeerblatter

» 1 Tl schwarze Pfefferkérner
* 300 ml WeiBwein

* 200 ml Lammfond

+ 300 g Perlzwiebeln

« 4 E| Butter (40 g; kalt)
« 2 Stiele Thymian

« 1 Zweig Rosmarin

GEMUSE «Salz

« 400 g grune Bohnen + 500 ml Rotwein

«Salz « Pfeffer

+ 500 g rote und gelbe AuBerdem: groRer Brater
Paprikaschoten (38x34 cm)

« 1 kleine Zucchini (120 g)
* 400 g wilder Brokkoli
(ersatzweise Bimi)

1. FUr die Lammkeule Knoblauch in feine Stifte schneiden.
Thymianblatter von den Stielen abzupfen, mit Olivenol mischen
und mit Meersalzflocken und Pfeffer wurzen. Lammkeule
trocken tupfen, Fett und Sehnen entfernen. Keule rundum mit
Thymianol einreiben, mit einem schmalen spitzen Messer
mehrfach 2 cm tief einstechen und mit Knoblauchstiften spicken.

2.Schalotten halbieren, mit Lorbeerblattern und Pfefferkornern
in einen groRen Brater geben. Lammkeule darauflegen, mit
Weiwein, Lammfond und 500 ml Wasser auffullen. Lammkeule
im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf
der 2. Schiene von unten ca. 3 Stunden offen schmoren.

3. FUr das Gemuse Bohnen putzen und waschen. Bohnen in
reichlich kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen, abgieen,
abschrecken und abtropfen lassen. Paprikas putzen, waschen,
vierteln, entkernen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.
Zucchini waschen, putzen, langs vierteln und in ca. 1 cm groRke
StUcke schneiden. Brokkoli putzen, waschen und in reichlich
kochendem Salzwasser 2 Minuten garen. Brokkoli abgieen,
abschrecken und gut abtropfen lassen.

4.Knoblauch fein schneiden. Oreganoblatter von den Stielen
abzupfen. Knoblauch und Oregano mit Olivenol, Rotweinessig
und Honig glatt rUhren. Marinade kraftig mit Salz, Pfeffer und
Chiliflocken wurzen. Eine heiRe Grillpfanne mit etwas Olivenol
auspinseln. Gemuse darin portionsweise bei mittlerer bis starker
Hitze 3—4 Minuten grillen, dabei einmal wenden. Herausnehmen,
mit der Marinade mischen und abgedeckt beiseitestellen.

5. FUr die Sauce Perlzwiebeln pellen. Lammkeule aus dem Ofen
und aus dem Brater nehmen und abgedeckt ca. 20 Minuten
ruhen lassen. Fond durch ein feines Sieb in einen Topf gieBen
(ergibt ca. 400 ml). 2 El Butter in einer Pfanne erhitzen. Perl-
zwiebeln zugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten dunsten.
Thymian und Rosmarin zugeben, mit etwa Salz wUrzen. Mit
Rotwein abldschen und einkochen lassen. Lammfond zugeben,
aufkochen und bei mittlerer bis starker Hitze ca. 10 Minuten
offen einkochen lassen. Restliche kalte Butter (2 El) in kleinen
Stucken in die Sauce geben und mit einem Schneebesen ruhren,
bis die Sauce leicht bindet. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

6. Lammkeule in Scheiben vom Knochen schneiden. Mit mari-
niertem Gemuse, Perlzwiebeln und Sauce auf vorgewarmten
Tellern anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Schmorzeit ca. 3 Stunden
PRO PORTION 63 gE, 42 g F, 10 g KH = 709 kcal (2971 kJ)

5
ACHIM ELLMER
»e&t«-Kichenchef

»Das franzosische Giitesiegel
,Label Rouge’ kennzeichnet
Fleisch, das ausschliefslich aus
bduerlicher Freilandhaltung
stammt. Es steht fiir eine gute
Qualitdt und eine nachhaltige,
artgerechte Tierhaltung.”

412024 essen&trinken
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E&ET-WEINPAKET

Die Schmeichler

Unser Weinpaket wartet mit vier italienischen Roten auf, die
bei Fleischgerichten aller Art bella figura machen

o

.—-—-""' d
NEGROAMARO
3 € |-:|;-.u-'._______,

1 Ripadi Sotto
Negroamaro 2021

Mit sehr weichen Tanninen
und ausdrucksstarken
Aromen von Schokolade und
schwarzen Kirschen repra-
sentiert der Negroamaro aufs
Kostlichste das heiBe Klima
Apuliens. 12,50 Euro

PRIMITIVO
APPASSIMENTO

FLGLLS PrsaTivE 16T
=01

2 Setapura Primitivo
Appassimento 2021

Nach dem Antrocknen der
Primitivo-Trauben entfaltet
der Rotwein ein vollreifes
Bouquet von Kirschen und
Zwetschgen sowie verfuh-
rerische Noten von Nougat
und Karamell. 16,80 Euro

PUNTA 5A550
MONTEPULCIANONS
D'ABRUZZO

RO INAzIOuE o1 kg couTIIAT
ITALIA

3 Punta Sasso Montepul-
ciano d’Abruzzo 2020
Ausdrucksstarker Rotwein
moderner Machart, im
Barrique ausgebaut. Passt
hervorragend zu Schmor-
gerichten, dunklem Geflugel
wie Ente und kraftigen
Kasesorten.18,50 Euro

*Das 4er-Set kostet 45 Euro (statt 65,30 Euro), das 8er-Set mit je 2 Flaschen 79 Euro
(statt 130,60 Euro). Versandkosten 6,90 Euro, ab 120 Euro Bestellwert versandkostenfrei.
Exklusiv Uber www.moevenpick-wein.de/essen-und-trinken oder Uber die kostenlose

Hotline Tel. 0800/7233974
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it
bestellen

fir 45 Eurs sall
65,30 urs*

www.moevenpick-wein.de/
essen-und-trinken

4. Stizzato Rosso

Puglia IGP 2021

Diese Cuvée aus Primitivo
und Nero di Troia bietet viel
Frucht. Aromen von Heidel-
beeren und schwarzen
Johannisbeeren sowie Wild-
krautern schmeicheln dem
Gaumen. 17,50 Euro

o N\
MOVENPICK

WEIN

Text: Marion Swoboda; Foto u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Ein Kompliment ist
Sonnenschein mit Worten.

PHIL EDSMANZS
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THEMEN IM HEFT: &

DAS GUTE AN UNS
SELBST UND
ANDEREN FEIERN

BEZIEHUNGEN
NEU DENKEN

GEERBTE GEFUHLE
- WIE WIR UNS
VON IHNEN LOSEN
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Das Magazin, das dir Ruhe schenkt.

» NOCH INSPIRIERENDER, NOCH WERTVOLLER FUR DEIN LEBEN
» AB SOFORT AM KIOSK ODER ONLINE ZU BESTELLEN UNTER:
SHOP.FLOW-MAGAZIN.DE
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" TAGE, 7 TELLER

~ Jans schnelle Woche

Einfach, aber doch besonders — »e&t«-Koch Jan Schumann
weiR, wie man Alltagskuche aufpeppt. Hier serviert er feines
Saisongemuse, Pasta, Lachscurry und Kalbsfrikadellen

LY

Ran an die Buletten:
Jan tragt zum Formen
der Frikadellen
Einmalhandschuhe




Spinat in WeiBwein-Rahmsauce mit Drillingen und Ei

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

+ 400 g kleine festkochende
Kartoffeln (Drillinge)

« 2 El Butter (20 g)

« 1 El Mehl

*75 ml WeiBwein

« 150 ml Bio-GemuUsebruhe

« 200 ml Schlagsahne

«Salz

« Pfeffer « Muskatnuss

«1 Zwiebel (100 g)

« 1 Knoblauchzehe

+ 500 g Spinat

« 2 El Olivenol

« 2 Eier (KI. M)

« 2 Stiele glatte Petersilie

« 2 Stiele Dill

« 1 Stiel Kerbel

1. Kartoffeln sorgfaltig waschen und abbursten,
dann knapp mit Wasser bedeckt in einen Topf
geben. Kartoffeln mit Deckel aufkochen und
etwa 15 Minuten garen.

2.FUr die Sauce 1 El Butter in einem Topf
schmelzen. Mehl einstreuen und bei mittlerer
Hitze unter RUhren ca. 2 Minuten anschwitzen.
WeiBwein und Gemusebruhe unter Ruhren mit
einem Schneebesen nach und nach zugieRen.
Mit Sahne aufgieRen, einmal aufkochen und bei
milder Hitze ca. 10 Minuten offen kochen
lassen, dabei gelegentlich umrUhren. Sauce mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch in feine
Wurfel schneiden. Spinat putzen, waschen und
trocken schleudern. Olivenol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Knoblauch und Zwiebel darin
bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten dunsten. Spinat
zugeben, unter RUhren dunsten, bis die Blatter

zusammengefallen sind. Spinat abtropfen lassen
und unter die Sauce mischen. Nochmals mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

4. Kartoffeln abgieen und etwas abdampfen
lassen. Inzwischen Eier in kochendem Wasser
ca. 7 Minuten kochen. Kartoffeln nach Belieben
pellen und halbieren. Restliche Butter (1 El) in
einer Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin bei
mittlerer Hitze ca. 2 Minuten schwenken, mit
Salz wurzen. Krauterblatter von den Stielen
abzupfen und grob schneiden.

5. Eier kalt abschrecken, pellen und halbieren.
Spinat, Kartoffeln und Eier auf vorgewarmten
Tellern anrichten. Krauter darUberstreuen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 19 gE,558F, 39 gKH =
764 kcal (3206 kJ)




al .'
Tortellini mit Zitronen-Brokkoli

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

* 400 g wilder Brokkoli (ersatzweise Bimi)
« 1 Schalotte (60 g)
» 1 Knoblauchzehe
« 2 El Olivenél
* 400 g frische Tortellini mit KasefUllung
(z.B. aus dem Kihlregal)
«Salz
g « 1 Bio-Zitrone « 1 Tl flUssiger Honig
' » 150 ml Schlagsahne
- Pfeffer
i « 2 Stiele Kerbel
« 25 g gehobelter ital. Hartkase (z.B. Parmesan)

Y

1. Brokkoli waschen, putzen und etwas zerteilen.
Schalotte und Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Olivendl in einer groBen beschich-

‘ ﬂ:m teten Pfanne erhitzen. Brokkoli darin unter
4 ", vorsichtigem Wenden bei mittlerer Hitze kurz
I

S

anbraten. Schalotte und Knoblauch zugeben,
lg_; | eine weitere Minute dunsten.

2.Inzwischen Tortellini nach Packungsanwei-
sung in Salzwasser erhitzen. In ein Sieb ab-
gieRen, dabei ca. 100 ml Nudelkochwasser auf-
fangen. Zitrone heiB waschen, trocken reiben
und die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren
und auspressen.

3.4 El Zitronensaft, Honig und aufgefangenes
Nudelkochwasser zum Brokkoli geben, etwas
einkochen. Sahne zugieRBen und alles offen bei
mittlerer Hitze ca. 3 Minuten kochen. Mit Salz,
Pfeffer und etwas Zitronenschale abschmecken.

4. Tortellini in die Sauce geben, alles nochmals
kurz erhitzen. Kerbel grob zerzupfen. Tortellini
und Brokkoli auf vorgewarmte Teller verteilen.
Mit Parmesan, Pfeffer, Kerbel und restlicher
Zitronenschale bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 33 gE,64gF, 52gKH =
954 kcal (4000 kJ)
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Bratreis mit Rettich-Méhren-Salat und Erdnissen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

REIS

« 250 g Basmatireis
«Salz

* 4 El Sesamol

DRESSING

« 6 Stiele Koriandergrin

« 30 g frischer Ingwer

« 2 Knoblauchzehen

« %> Stangel Zitronengras

« 2 Bio-Limetten

« 4 El vegane Teriyaki-Sauce
« 4 El gerdstetes Sesamol
«Salz

« Pfeffer

RETTICH-MOHREN-SALAT

« 300 g Mohren

« 200 g Daikon-Rettich

« 1 Bund Fruhlingszwiebeln

+ 80 g Mungobohnensprossen
* 50 g gerdstete Erdnisse

1. Reis in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. In ein Sieb gieRen
abtropfen und vollstandig auskuhlen lassen.

2. FUr das Dressing Korianderblatter von den
Stielen abzupfen, einige Blatter fur die
Garnierung beiseitelegen. Blatter und Stiele
fein schneiden. Ingwer schalen. Ingwer und
Knoblauch fein reiben. Vom Zitronengras die
auReren harten Schichten entfernen. Stangel
langs halbieren und sehr fein schneiden.
Limetten heiR waschen und trocken reiben.
Schale von 1 Frucht fein abreiben. Limette
halbieren und Saft auspressen. Koriander,
Ingwer, Knoblauch, Zitronengras, Limettensaft
und -schale, Teriyaki-Sauce und Sesamol
verruhren. Mit etwas Salz und Pfeffer wurzen.

3. FUr den Salat Mohren und Rettich putzen,
schalen und waschen. Beides zunachst langs in
ca. 3 mm feine Scheiben hobeln, dann in ca.

5 mm feine Streifen schneiden. Fruhlingszwie-
beln putzen, das WeiRe und Hellgrune in feine
Ringe schneiden. Sprossen verlesen, in ein Sieb

geben und mit kochendem Wasser Uberbruhen.
Vorbereitetes GemuUse und Dressing mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. FUr den Reis Sesamol in einer groBen Pfanne
oder einem Wok erhitzen. Reis darin bei mitt-
lerer bis starker Hitze 5—7 Minuten knusprig
braten. Restliche Limette halbieren oder in
grobe Stucke schneiden. Bratreis und Salat auf
Tellern anrichten. Erdnusse grob hacken und
darUberstreuen. Mit restlichem Koriander
garnieren und servieren. Die Limettenstucke
zum Aromatisieren dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 10 8E, 27 gF, 658 KH =
561 kcal (2348 kJ)

4 Min.

Mittwoch




Gebackener Schafskase alla marinara

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 2 Schalotten (100 g)

« 1 Knoblauchzehe

« /> rote Pfefferschote

6 El Olivenol

« 1 Dose stuckige Tomaten
(400 g Fillmenge)

« 4 Stiele Basilikum

« Salz « Pfeffer « Zucker

2 El Aceto balsamico

« 1 El feine Kapern (Glas)

« 4 El Panko-Brosel

» 200 g Schafskase

* 50 g schwarze Oliven (0. Stein)

i I
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ssen&trinken 412024

1.Schalotten und Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Pfefferschote putzen, waschen,
trocken tupfen und ebenfalls fein wurfeln.

4 El Olivenadl in einer Pfanne erhitzen.
Schalotten, Knoblauch und Pfefferschote darin
bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten dunsten.
Tomaten und 2 Stiele Basilikum zugeben.
Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker und Balsamico
wurzen und aufkochen. Bei mittlerer Hitze ca.

5 Minuten offen kochen. Kapern untermischen.

2.Inzwischen restliches Olivendl (2 El) und
Panko-Brosel mischen.

3. Kase gut abtropfen lassen. Tomatensauce in
eine Auflaufform (ca. 20x 15 cm) geben. Kase
mit Kuchenpapier trocken tupfen und

Donnerstag

auflegen, mit Pfeffer wUrzen. Panko-Brosel auf
dem Kase verteilen. Alles im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf
der mittleren Schiene 15-20 Minuten backen.

4.Inzwischen Qliven in ein Sieb gieBen,
abtropfen lassen und halbieren. Oliven mit in
die Form geben und kurz erhitzen. Restliche
Basilikumblatter (2 Stiele) abzupfen. Gebacke-
nen Schafskase aus dem Ofen nehmen, mit
Basilikum garnieren und servieren. Dazu passt
Fladenbrot oder Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 20 g E, 59 g F, 25 g KH =
747 keal (3121 kJ)




FUr 4 Portionen

« 200 g Basmatireis

«Salz

« 30 g frischer Ingwer

«2 Zwiebeln (150 g)

» 2 Knoblauchzehen

2 El Olivendl

/2 Tl gemahlene Kurkuma

« 1 El gelbe Currypaste

» 1 Dose stuckige Tomaten
(400 g Fullmenge)

* 400 ml Kokosmilch

* 200 ml GemuUsebrihe

* 400 g Lachsfilet (ohne Haut)

» 150 g Zuckerschoten

« 6 Stiele Koriandergrin

« 2-3 Tl Fischsauce

« 2—-3 El Sojasauce

« 50 g gerostete, gesalzene

Erdnisse

Lachscurry mit Tomaten und Zuckerschoten

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

1.Reis nach Packungsanweisung in kochendem
Salzwasser garen. Inzwischen Ingwer schalen.
Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch in feine
Worfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen.
Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze glasig dunsten. Kurkuma und
Currypaste zugeben und unter RUhren ca.

2 Minuten anrosten. Tomatenstucke, Kokos-
milch und Bruhe zugeben. Aufkochen, dann
offen bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kochen
lassen.

2.Inzwischen Lachsfilet trocken tupfen und in
ca. 2 cm groke Wurfel schneiden. Zuckerscho-
ten waschen, putzen und nach Belieben
halbieren. Korianderblatter von den Stielen
abzupfen.

3. Currysaucenansatz mit Fischsauce und
Sojasauce wurzig abschmecken. Lachswurfel
und Zuckerschoten unter die Sauce mischen

und ca. 5 Minuten bei schwacher Hitze gar
ziehen lassen.

4.Inzwischen Erdnusse grob hacken. Reis in
ein Sieb abgieken und abtropfen lassen. Lachs-
curry und Reis z.B. in vorgewarmten Bowls
anrichten. Curry mit Erdnussen, Koriander und
etwas Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 31 gE, 40gF, 51 gKH =
718 kcal (2994 kJ)

G

Ireitag
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Kartoffel

FUr 2 Portionen
FLADEN

« 1 mehligkochende Kartoffel

(150 g)

« 2 Knoblauchzehen

* 200 g Créme fraiche

« Salz « Pfeffer

« 50 g getrocknete Tomaten
(in O1)

« 2 Stiele Thymian

* 4 Naan-Brote (a 60 g)

« 40 g geriebener Bergkase

TOMATENSALAT

« 250 g Kirschtomaten
(z.B. gelbe und rote)

« 2 Frohlingszwiebeln

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 2 El Olivenol

« 2 El Aceto balsamico

« Salz « Pfeffer

-Rahm-Fladen mit Krauter-Tomatensalat

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

1. FUr die Fladen Kartoffel schalen, waschen
und in feine Scheiben hobeln. Kartoffel-
scheiben in eine Schussel geben, mit kaltem
Wasser bedecken und 5 Minuten
beiseitestellen.

2.Inzwischen Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Knoblauch und Creme fraiche

verruhren, kraftig mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. Getrocknete Tomaten in ein Sieb geben und
abtropfen lassen. Tomaten in feine Streifen
schneiden. Thymianblatter von den Stielen
abzupfen. Kartoffelscheiben abgielen, auf
einem sauberen Geschirrtuch ausbreiten und
gut trocken tupfen.

4. Naan-Brote mit Knoblauch-Creme-fraiche
bestreichen. Kartoffelscheiben darauf leicht
Uberlappend verteilen. Fladen mit getrock-
neten Tomatenstreifen, Thymian und Bergkase
bestreuen. Rahm-Fladen auf einem mit

) MY 1N
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Backpapier belegten Backblech verteilen.
Brote im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) auf der mittleren Schiene
8—10 Minuten backen.

5. FUr den Salat inzwischen Tomaten waschen,
trocken tupfen und halbieren. Frohlingszwie-
beln putzen, waschen, trocken tupfen und das

WeiRRe und Hellgrune in feine Ringe schneiden.

Petersilienblatter von den Stielen abzupfen,
fein schneiden. Petersilie, Tomaten und
Fruhlingszwiebeln mischen. Olivenol und
Balsamico verrUhren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dressing zu den Tomaten geben
und alles kurz vermengen.

6. Rahm-Fladen mit etwas Pfeffer bestreuen

und servieren. Den Tomatensalat dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 21 gE, 48 gF,83gKH =
889 kcal (3724 kJ)
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Kalbsfrikadellen mit Mandel-Kohlrabi

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 2 Portionen

+ 30 g WeiRbrot (vom Vortag)

* 50 ml Milch

« 1 groBe Zwiebel (100 g)

« 2 Stiele Estragon

« 4 El Rapsél

« 250 g Kalbshackfleisch

*1Ei (KI. M)

« 1 El mittelscharfer Senf

«Salz

« Pfeffer

« 1 Kohlrabi (400 g)

« 40 g Mandelblattchen

« 3 El Butter (30 g)

« 3 Stiele glatte Petersilie

« fein abgeriebene Schale und
Saft von 2 Bio-Zitrone

« 2 El kérniger Senf

1. FUr die Frikadellen Brot grob zerzupfen, in
eine Schussel geben und die Milch daruber-
traufeln. Ca. 10 Minuten einweichen. Inzwi-
schen Zwiebel in feine WuUrfel schneiden.
Estragonblatter von den Stielen abzupfen, fein

schneiden. 1 El Rapsol in einer Pfanne erhitzen.

ZwiebelwUrfel darin bei mittlerer Hitze glasig
dunsten. Estragon zugeben und kurz mitduns-
ten. Mischung in eine Schussel geben.

2. Brot ausdruUcken. Hackfleisch, Ei, Senf und
Brot zur Zwiebel-Mischung geben. Kraftig mit
Salz und Pfeffer wurzen. Hackfleischmischung
sorgfaltig durchkneten, bis eine gut gebundene
Masse entsteht. Ca. 10 Minuten kalt stellen.

3.Inzwischen Kohlrabi putzen, dabei das zarte
Grun beiseitelegen. Kohlrabi schalen und in ca.
1 cm breite Stifte schneiden. Mandelblattchen
in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze goldbraun anrosten. Mandeln auf einen
Teller geben.

4.2 El Butter und 1 El Rapsol in der Pfanne

erhitzen. Kohlrabistifte darin bei schwacher bis

mittlerer Hitze mit Deckel 5-8 Minuten mit
noch leichtem Biss dunsten.

5.Inzwischen aus der Hackmasse mit leicht
angefeuchteten Handen 4 Frikadellen formen.

2 El Rapsal in einer ofenfesten Pfanne erhitzen.

Frikadellen darin bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten ca. 2 Minuten hellbraun anbra-
ten. Restliche Butter (1 El) zugeben. Frikadellen
im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad
(Umluft 140 Grad) auf der untersten Schiene
ca. 10 Minuten fertig garen.

6. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen.
Petersilie und Kohlrabigrun fein schneiden.
Halfte Zitronenschale, Zitronensaft, Petersilie
und Kohlrabiblatter unter den Kohlrabi
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Frikadellen, Kohlrabi und Mandelblattchen
auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit etwas
Pfeffer und restlicher Zitronenschale bestreuen
und servieren. Zu den Frikadellen jeweils

1 El kornigen Senf geben. Dazu passen
Salzkartoffeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 40 g E, 64 gF, 23 gKH =
861 kcal (3607 kJ)
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That’s
Amore!

Diesmal holen wir einen echten Italiener aus dem Ofen,
denn aus Italien kommen die ersten Fruhlingsboten:
junge Artischocken. Hier gehen sie mit Mozzarella und

Tomaten eine genussvolle Allianz ein



PIZZA DES MONATS

Pizza mit jungen
Artischocken

Nutzen Sie die kurze Saison der
kleinen violetten Artischocken.

Der Clou: Statt frischer nehmen wir

die geschmacksintensiven ge-
trockneten Tomaten. Rezept Seite 60

412024 essen&trinken 59



Hefe-Sauerteig
mit einer langen

Reifezeit
* EINFACH

FUr 4 Pizzen

« 50 g flussiger, gebrauchsfertiger
Sauerteig (z.B. Seitenbacher)

« 550 g Pizzamehl (Tipo 00) plus
etwas zum Bearbeiten

« 5 g frische Hefe (etwa kirschkern-
groB; siehe Tipp unten)

«10 g Salz

« 2 El Olivendl plus etwas zum
Bearbeiten

1. AuBerdem: groe Auflaufform
(30x40 cm) zum Reifen des Teiges
Einen Tag vor dem Backen den Teig
zubereiten. DafUr Sauerteig, Mehl,
Hefe, Salz, Olivenol und 330 g lau-
warmes Wasser (hochstens 30 Grad)
mit dem Knethaken der Kichenma-
schine bei niedriger Stufe 5-8 Minu-
ten verkneten. AnschlieBend den
Teig auf mittlerer Stufe weitere
8-10 Minuten geschmeidig kneten.

2.Teig auf die kraftig bemehlte
Arbeitsflache geben, mit der Ruhr-
schussel abdecken und 15 Minuten
ruhen lassen. Teig in 4 ca. 200 g
schwere Stucke teilen und zu Teig-
ballen formen. Eine groBe Auflaufform
(ca. 30x40 cm) mit Olivendl einfetten,
die Teigkugeln hineinlegen, mit
Frischhaltefolie abdecken und

16 Stunden im Kuhlschrank reifen
lassen.

3.Nach 16 Stunden den Teig aus dem
Kuhlschrank nehmen und 3—4 Stunden
bei Zimmertemperatur stehen lassen.

4. Teigkugeln anschlieBend zum Backen
nach der Rezeptanleitung siehe rechts
weiterverarbeiten und backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus
20:15 Stunden Ruhezeit

Tipp Frische Hefe lasst sich auch
prima einfrieren. Dazu den Hefewurfel
in ca. 5 Gramm schwere, Kirsch-
kerngroRe Kugeln portionieren und in
einem Gefrierbeutel verpackt ein-
frieren. Die Kugeln konnen unaufge-
taut verwendet werden.

Foto Seite 58/59

Pizza mit
Artischocken
und

Mozzarella
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 4 Pizzen

« 1 Dose San-Marzano-Tomaten
(400 g FUllmenge)
«Salz « Zucker
« 4 Stiele Basilikum
« 1 Zitrone
« 8 junge Artischocken (a 150 g)
« 1 Biffelmozzarella (250 g)
« 150 g halbgetrocknete Tomaten (in Ol)
« 4 Stiele krause Petersilie
AuBerdem: Einmalhandschuhe, Pizza-
stein, Pizzaschieber

1. FUr die Sauce Tomaten in einem Sieb
abtropfen lassen. Tomaten in eine
Schussel geben, mit den Fingern zerdru-
cken, (wer mochte, kann dafur Einmal-
handschuhe verwenden), dabei eventuell
enthaltene Strunke entfernen. Mit Salz
und einer Prise Zucker wurzen. Basilikum-
blatter von den Stielen abzupfen, grob
schneiden und mit den zerdrUckten
Tomaten mischen. Tomatensauce bis zum
Gebrauch kalt stellen.

2. FUr die Artischocken den Saft der
Zitrone auspressen und in einer Schale
mit 1 | kaltem Wasser mischen. Die
auBeren harten Blatter der Artischocken
entfernen und die Stiele auf ca. 4 cm
kUrzen. Das obere Drittel der Artischo-
cken mit einem Sagemesser abschneiden.
Stiele mit einem kleinen scharfen Messer
dunn schalen. Artischocken sofort in das
Zitronenwasser legen.

3. Backofen mit Pizzastein auf der
mittleren Schiene auf 250 Grad (Umluft
nicht empfehlenswert) vorheizen.

4.Sobald alle Artischocken geputzt sind,
das Zitronenwasser abgieBen und die
Artischocken in kochendem Salzwasser
ca. 2 Minuten kochen, in Eiswasser
abschrecken und in einem Sieb abtropfen
lassen. Artischocken halbieren, eventuell
das Heu herauskratzen, Artischocken in
ca. 2—3 mm dunne Scheiben schneiden.

5.Mozzarella abtropfen lassen und in
dUnne Scheiben schneiden. Halbge-

trocknete Tomaten in einem Sieb ab-
tropfen lassen.

6. Teighalle auf einer kraftig bemehl-
ten Arbeitsflache mit den Handen
von der Mitte aus sacht zu 4 runden
Fladen (ca. 26 cm @) formen.

7.Einen Teigboden auf einen bemehl-
ten Pizzaschieber oder eine groRe
runde Palette (z.B. Tortenretter aus
Metall) ziehen. Mit 2 El Tomatensauce
bestreichen, dabei einen etwa 1-2 cm
Rand frei lassen. Mit je einem Viertel
der Artischocken, des Mozzarellas und
den halbgetrockneten Tomaten
belegen.

8. Mit etwas Schwung auf den heien
Backstein schieben und in 6-8 Minu-
ten goldbraun backen.

9.Inzwischen Petersilienblatter von
den Stielen abzupfen und fein
schneiden. Pizza aus dem Ofen
nehmen, mit Petersilie bestreuen und
servieren. Aus den restlichen Teigpor-
tionen und den restlichen Zutaten auf
gleiche Weise weitere Pizzen backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde

PRO PIZZA 29 gE,29gF, 116 gKH =
891 kcal (3740 kJ)

Tipp Ein Pizzaschieber ist eine sinn-
volle Investition fur alle, die regel-
maRig Pizzen, Flammkuchen oder
selbst gebackenes Brot in den Ofen
schieben und spater das Backwerk
heil und ohne Brandblasen an den
Fingern wieder herausholen wollen.
Beim Kauf darauf achten, dass der
Griff nicht zu lang ist (30 cm sind
optimal), damit man problemlos damit
hantieren kann. Ist der Stiel zu lang,
ist die Gefahr groR, dass man damit
hangen bleibt.

Zutateninfo Junge Artischocken, die
auch Baby-Artischocken genannt
werden, findet man im Marz und April
Uberall auf den Markten. Sie sind so
zart, dass sie sogar roh fantastisch
schmecken. Achten Sie beim Kauf
darauf, dass die Blatter noch eng
anliegen und der Stiel sich fest und
nicht holzig anfuhlt.
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Wir entwickeln unsere
Guter Rezepte exklusiv fiir Sie.
G h k Spargel im Frihjahr, Grillen im
eSC ma.C Sommer, Platzchen im Advent,

uns fallt jede Saison wieder

im Abo etwas Neues ein.

" Auch zum
Verschenken

+520€
Wwin.essen-u d-trinken.ae . 42024+ 5.2

Aus Liebe zum Kochen

Ihre Vorteile
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Frisch auf den Tisch:
Jede Ausgabe portofrei
direkt nach Hause

Inspiration fiir jeden
Anlass:

Neue Rezepte, gelingsicher
und nur fir Sie entwickelt

= : Zahlt sich aus:
0 L NGRS | 12 Hefte + Gratis-Pramie
&2SUSSES MIT 1L
‘@‘N‘LLE. ) | fir6240¢€
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Gratis
~ Prdamie zur

Wahl!

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

Einmachset in

‘. ? e “ Geschenkbox:

. 5 ; Ideal fiir selbst gemachte
ﬁ L GL
S Aﬁéﬁﬁ

Marmeladen und Saucen.
Mit verschlieBbaren
Glasern, Dekostoffen,
Béndern und personalisier-
baren Etikettvordrucken.
20 € Douglas Gutschein:
Verwohnen Sie sich mit einem
Kosmetik-Produkt [hrer Wahl.
Der Gutschein kann in allen Douglas
Filialen in Deutschland und auf
www.douglas.de eingeldst werden.

UJ

.

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

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

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

Jetzt bestellen!

(® www.essen-und-trinken.de/aboangebot

2501 1437 Bitte Bestellnummer angeben: 0260024 (selbst lesen)
@ 02501/8014379 20626027 (verschenken)

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



Die archaologische Statte Valle
dei Templi bei Agrigent zeigt
die Uberreste der antiken Stadt
Akragas. Sie ist aber auch ein
Naturpark: Hier wachsen
Weinreben, Mandelbaume und
alte Weizensorten

SIZILIEN

Wie gut, dass auf der Insel engagierte Menschen leben, die das Erbe
der vielfaltigen Kuche bewahren mochten. Davon profitieren
Natur, Produzenten, Koche und alle, die authentische Gerichte aus
den besten Zutaten schatzen

TEXT ANNETTE RUBESAMEN FOTOS FRANK BAUER



“Eine Spezialitat der
Kéchin Mareme Cisse ist
Couscous, den sie in
ihrem Restaurant

nger People & Food"
mal mit Kokosnuss
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m besten schmeckt
das Friihstiick drau-
[Sen, an einem der
Tischchen zwischen
duftenden Lavendel-
strduchern und mit
Blick aufs Meer, das
sich als silbrig-blauer Spiegel bis zum
Horizont erstreckt. Selbst ein Kanten
Brot wére vor dieser Kulisse ein Hochge-
nuss, aber wir sind zu Gast im ,,Adler
Spa Resort Sicilia“ und beginnen den
Tag landestypisch mit starkem Espres-
so, stifSen Kaktusfriichten und Brioches.
Die Brioches bestreichen wir mit einer
kostlichen Creme aus sizilianischen
Pistazien, die sofort die Frage aufwirft,
wie wir uns jemals mit so etwas wie
Nutella hatten begniligen konnen. Wie
hatten wir iiberhaupt so lange ein Leben
ohne Sizilien fithren konnen? Ohne Son-
nenglanz auf dem Meer, ohne Orangen-
haine, ohne dieses wunderbare Essen?
Ahnliches muss vor ein paar Jahren
auch die Familie Senoner gedacht ha-
ben. Hoteliers aus Sudtirol, die - faszi-
niert von der Schonheit der teils noch
unberiihrten sizilianischen Siidwest-
kiiste - westlich von Agrigent Land
gekauft und ein 9o-Zimmer-Resort in
die weichen Hiigel gebettet haben. Die
Anlage mit ihren flachen Bauten aus
Naturstein und Zedernholz liegt erhoht
tiber der Kiiste und schmiegt sich so
harmonisch in die Landschaft, der Blick
aufs Meer ist so betorend, dass dem Gast
das typische Resort-Syndrom droht: Er
will hier gar nicht weg.
Adler-Kiichenchef Giuseppe Schim-
menti kennt das Problem. Und lacht.
Damit die Gaste auch im Resort selbst
moglichst viel mitbekommen von der

essen&trinken 412024

Inselkulinarik, interpretiert der 39-Jah-
rige seine Kiiche als Reise durch Sizilien.
Gestern hat er frische Pasta mit Sardi-
nen, Pinienkernen und wildem Fenchel
gefiillt - eine Abwandlung des siziliani-
schen Klassikers Sarde a beccafico - und
zum Nachtisch eine préichtig mit kan-
dierten Friichten geschmiickte Cassata
aufs Buffet gestellt. ,Die sizilianische
Kiiche ist rustikal, nicht fein. Auch die
Zutaten sind meistens ganz einfach.
Aber echt sizilianisch. Und sie schme-
cken hervorragend.“ Ach ja, die Friih-
stiickscreme sei aus Raffadali-Pistazien
geriihrt, einer lokalen Sorte, ,viel deli-
kater als die Bronte-Pistazie vom Atna,

Adler Resort Sicilia

1 Die Aussicht? Fantastisch!
Verlockend ist auch die
Aussicht auf gutes Essen
an der Sudkuste der Insel
2+3 Etwa die Gerichte
von Kuchenchef Giuseppe
Schimmenti, der hier

in seinem Kuchengarten
Krauter pfluckt und damit
den Schwertfisch auf BBQ-
Sauce garniert

von der immer alle schwiarmen!“ Dann

ermuntert er uns, ruhig auch mal aus-
wérts essen zu gehen.

Weit kommen wir nicht, denn schon
im Nachbarort Siculiana schwingt
Nunziatina Marsala Nudelholz und
Kochloffel. Nunziatina ist ein Naturer-
eignis: 52 Jahre alt, 145 Zentimeter klein
und Selfmade-Kochin. ,Vor 25 Jahren
habe ich als Tellerwiascherin angefangen
und mir von den Kéchen alle Tricks und
Geheimnisse abgeguckt®, erzéhlt sie,
wihrend sie durch die Kiiche der , Trat-
toria Kamikos“ saust. Nunziatinas
Spezialitét ist Pasta, am liebsten aus
dem Mehl alter sizilianischer Weizen-



Inselbewohner, die die Traditionen
ihrer Heimat auf den Teller bringen

sorten. Heute stehen Busiata auf dem
Programm, eine lange, hohle Macche-
roni-Art. Nunziatina formt sie mithilfe
eines diinnen Metallstabs. Fiir den Sugo
rollt sie zerzupfte Sardinen mit Peco-
rino, gerdsteten Mandeln, Rosinen,
wildem Fenchel und einem Hauch Zitro-
nenschale zu Béllchen. Diese garen dann
in einer Sauce aus lokalen Siccagno-

Tomaten. ,Die brauchen kein Wasser
beim Anbau und haben besonders festes
Fruchtfleisch®, erklart die Kochin.

Die ,Trattoria Kamikos“ ist Teil eines
Kulturprojekts, zu dem auch ein Hei-
matmuseum und ein Bed&Breakfast
gehoren. Es soll die Altstadt von Sicu-
liana mit neuem Leben fiillen - und vom
Ort erzidhlen. ,Das geht auch tibers

Trattoria Kamikos

1 Nunziatina Marsalas Leidenschaft
gilt der Pasta, und davon profitieren
auch ihre Gaste. Busiata heien die
langen Nudeln, die die Sizilianerin
gerade zubereitet hat 2 Doch
vorweg gibt es Bruschettine mit
Ricotta und Tomatenpesto

Essen®, findet Nunziatina und stellt ein
Schiisselchen mit Muddica atturrata
aufden Tisch, gerdstete Brotkrumen.
»Das war friither der geriebene Kése der
armen Leute®, lacht sie. ,Jeder konnte
es sich leisten. Ich verwende gerne
einfachste Zutaten. Aber so, dass Gutes
dabei herauskommt.“

Nunziatinas einfache Zutaten stam-
men alle aus der Umgebung. Von den
Monti Sicani, wo sich Produzenten zu
einer Qualititsinitiative zusammen-
geschlossen haben. Oder aus dem Natur-
reservat Torre Salsa, wo jetzt junge
Winzer, Gemiisebauern und Kisema-
cher engagiert am Werk sind. Denn so
karg und verbrannt die siidsizilianische
Erde wirkt, so fruchtbar erweist sie sich
fiir die Prinzipien des Slow Food: Uber-
all gedeihen Projekte, die sich der
Wiederbelebung geschiitzter Produkte
und kulinarischer Traditionen widmen.

Selbst dort, wo man es nicht erwar-
ten wiirde — unmittelbar neben den
weltberithmten antiken Tempeln der
Stadt Agrigento. In bester UNESCO-
Welterbe-Lage grasen dort jetzt
zwischen Saulenstiimpfen Ziegen der

412024 essen&trinken
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autochthonen Rasse Girgentana, wun-
derschone Tiere mit spiralférmigen
Hornern. Heimische Bienen der Art Apis
mellifera siciliana produzieren Honig,
und es werden Wein und einige der

270 hier prisenten (die Universitét von
Palermo hat nachgezihlt) Mandel-
varianten angebaut.

Hinter all dem steckt ein Projekt mit
dem Namen Diodoros. ,Bei der Griin-
dung des Archéologie- und Landschafts-
parks Valle dei Templi wurden
1400 Hektar Land enteignet®, erzihlt
uns Projektleiter Fabio Gulotta in der
,Casa Diodoros*, dem Zentrum des
Projekts. ,Doch das Land verbuschte, es
gab immer mehr Brénde, die den Park
bedrohten.” Die Losungsidee war genial:
Bauern durften das Land kostenlos
pachten, wenn sie sich verpflichteten, es
zu kultivieren und heimische Produkte
anzubauen. In der ,,Casa Diodoros®,
einem schick renovierten landwirt-

Begegnungen
mit Neugierigen,
die sich iiber
Esskultur
austauschen

schaftlichen Gebaude aus Naturstein,
kann man die Produkte der Landwirte
kaufen: Olivenol und Kapern, Manda-
rinenmarmelade und Safran, Wein und
Kaktusfeigensaft. Fabio, der eigentlich
Koch ist, veranstaltet mit Besuchern

essen&trinken 412024

aullerdem Aktivitaten wie Kochen,
Ziegenkidsemachen, Kriutersammeln.
Und alle freuen sich, weil nicht nur die
Parklandschaft gerettet ist, sondern
auch die Artenvielfalt floriert, die
Wertschitzung fiir gastronomische
Traditionen steigt, Verdienstmdglich-
keiten geschaffen wurden.

Heute steht in der ,,Casa Diodoros®
Backen auf dem Programm. Der 19-jah-
rige Giuseppe, Fabios rechte Hand in der
Kiiche, hat den Ofen mit Mandelbaum-
holz eingeheizt und einen elastischen
Teig geknetet. Er zeigt uns, wie man den
Teig immer wieder faltet, um Luft
hineinzubekommen (,so wird’s schon

Diodoros in der
Casa Barbadoro

1 Der Bio-Kaser Giacomo
Gati arbeitet nach den
Prinzipien von Slow Food
2 Ebenso die Kochschule
und der Lebensmittelladen
,Diodoros*, der sich fur
den Erhalt der sizilianischen
Kochkultur einsetzt

3 Typischer Insel-Snack
sind Cuddiruni, die einer
Minifocaccia ahneln

fluffig!“). Und wie man ihn zu Cuddiruni
verarbeitet, kleinen, focacciaartigen
Teigfladen. AuRerdem gibt es Pane
fritto, rohen Brotteig, der in heilRem Ol
ausgebacken und danach gezuckert
wird. ,Als Kinder haben wir das geliebt*,
erinnert sich Fabio. ,Wir bekamen es,
wenn wir hungrig waren und nicht
warten wollten, bis das fertige Brot aus
dem Ofen kam.“ Wir essen draulRen auf
dem Hof. Zwischen den Pistazienbéu-
men lugt der 2500 Jahre alte Giebel des
Concordia-Tempels so selbstverstand-
lich hervor, als wire es das Nachbarhaus.
Das Valle dei Templi ist nichts fiir
Harmoniebedachte. Seine Kontraste



PPORT
:- Terrasse und Koch-

schule ,Diodoros*
« _ sind Teil der

J » Tempelanlage
Valle dei Templi
bei Agrigent.
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Agrigent

1 Arancini, kleine Orangen, so
die Ubersetzung, haben zwar die
Form der Fruchte, sind aber
kostliche Reisballchen 2+3 Die
Marzipanfruchte sind eine Spe-
zialitat der Nonnen auf der Insel.
Im Kloster Santo Spirito werden
sie durch die Pforte verkauft

muss man aushalten kénnen. Hoch oben
an den Bergkamm klammern sich, wie
aus einem finsteren Endzeitfilm, Agri-
gents Wohnkasernen aus dem letzten
Jahrhundert. Die griechischen Tempel
und Ausgrabungen liegen eine Etage
tiefer, auf einem lang gezogenen Tuff-
steinplateau im Schatten uralter Oliven-
baume, und sind der perfekte Gegen-
entwurf: vollendete Schonheit, harmo-
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Ein Kloster, in dem Dolci
allen Grund zur Freude geben

nische Proportionen, Sdulen, die
schlank himmelwérts streben. Doch
Agrigent wirkt nur von unten abwei-
send. Hat man erst einmal den Wall der
Wohnblécke tiberwunden, entfaltet sich
eine hiibsche Altstadt. Brockelnde
Barockfassaden aus goldgelbem Tuff-
stein, schmale Treppengassen, ein

Pirandello-Denkmal unter einem Maul-
beerbaum. Aus einer Rosticceria an der
Piazza Municipio duftet es nach Aran-
cini, frittierten Ballchen aus Safranreis,
die auf gewachstem Papier tiber den
Tresen gereicht werden.

Wir klettern weiter nach oben, zum
Kloster Santo Spirito. Dort verkauft



Ginger People & Food

1 Mareme Cisse gelingt mit
ihren Gerichten die kostliche
Verbindung von Tradition und
Fortschritt 2 Wer Fisch schatzt,
sollte ihre gebratene Makrele
mit pikanter Pistaziensauce
probieren 3 Das Restaurant ist
auch Slow-Food-Partner und
verkauft am Tresen Produkte
von lokalen Erzeugern

Schwester Francesca durch die Pforte
feines Mandelgebéck und Frutta marto-
rana, bunte Marzipanfriichte. Hinter
ihr schiebt eine Mitschwester den
Rollator vor sich her. Nur noch sechs
Zisterzienserinnen leben in der fast
800 Jahre alten Abtei und halten die
Traditionen in der Kiiche hoch. Dazu
gehort Couscous dolce, eine Siispeise
aus Weizenkiigelchen und jeder Menge
Pistazien. Sie sieht aus wie Pesto, und
das Rezept, kichert die Schwester, sei
streng geheim. Aber arabischen Ur-
sprungs, das verrate ja schon der Name.
Phonizier, Griechen, Romer, Araber,
Normannen, Staufer, Franzosen, Spa-

nier haben in den letzten drei Jahrtau-
senden iiber Sizilien geherrscht, und
alle haben Spuren hinterlassen in der
Inselkiiche. Heute sind es die Immigran-
ten, die das kulinarische Erbe weiter-
entwickeln und neue Aromen und
Rezepte beisteuern. Mareme Cisse aus
dem Senegal zum Beispiel. Seit 2004 lebt
sie auf Sizilien. Seit 2016 kocht sie im
Restaurant ,,Ginger People & Food“in
Agrigent, das sich seit zwei Jahren mit
der begehrten Slow-Food-Schnecke
schmiicken darf. ,Bei Slow Food bewegt
sich etwas®, freut sich Carmelo Roccaro
von der Kooperative Al Kharub, die das
Restaurant betreibt. , Es geht nicht mehr

nur um die Bewahrung der Traditionen,
es wird jetzt auch auf neue Entwicklun-
gen geachtet.”

Mareme bringt zum Auftakt scharfen
Ingwer-Zitronen-Ananas-Saft. ,Zwei
Kilo Ingwer auf drei Liter Saft, ein
echtes Aphrodisiakum!“, kommentiert
sie die Erfrischung. Wir trinken ihn auf
der Terrasse, mit Blick auf die Tempel
und das Meer. Afrika ist gleich hinter
dem Horizont. Und auf dem Teller. Beim
Oktopus, den Mareme erst auf Senegal-
Art mit Sternanis und Nelken gekocht
und dann mit Zitronengras, Sojasauce
und frischem Koriander mariniert hat.
Oder beim Couscous mit Gemiise.
Couscous ist langst Bestandteil des
sizilianischen Speisezettels, doch
Mareme kombiniert ihn mit einer Sauce
aus Kokosmilch, Roten Beten und einer
exotischen, fiir uns unbekannten Ge-
wiirzmischung, wie sie ihre Mutter in
Afrika verwendet. ,Was ich an Sizilien
liebe?*, iiberlegt Mareme, die vier Kin-
der hat und aussieht wie ein junges
Médchen. ,Die Sonne, weil sie Energie
gibt. Und das gute Olivenol! Im Senegal
kochen wir mit Erdnussol.”

An unserem letzten Tag fahren wir
durchs sonnenverbrannte Hinterland
nach Campobello di Licata, ins ,Risto-
rante La Madonnina“. Ein Tipp von
Fabio. Die Pizza ist bekanntlich neapoli-
tanischer Provenienz. Doch das ist
schnell vergessen, wenn man Gianni
Gruttad’Auria erlebt, wie er mit leuch-
tenden Augen durch sein Lokal wirbelt,
liebevoll iiber den Lievito madre
streicht, den rissigen grauen Sauerteig,
und von den 55 verschiedenen Weizen-
arten Siziliens schwéarmt. ,Mein Vater
war Getreidehéndler. Als Kind schlief
ich auf den Kornsicken, damit sie uns
nicht gestohlen wurden®, erzéhlt er.
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Es war der Beginn einer grofden Liebe:
Mit 13 Jahren lernte Gianni Biacker,
spater beim Militar das Pizzabacken.
Fuata heil’t die regionale Pizzavariante
mit dickem Boden, fiir die der 55-Jéhrige
Mehl der alten regionalen Sorten
Maiorca, Timilia und Perciasacchi
mischt. Belegt wird die Fuata mit Toma-
ten, Sardellen, Kapern, Knoblauch und
Pecorino und zum Schluss, nachdem sie
knusprig aus dem Ofen gezogen wurde,
mit Olivenol betraufelt. Dazu reicht uns
Gianni Esels-Mortadella, samtig dunkel-
rosa und von kraftigem Geschmack. Und
schneidet die scharf-wiirzige Salami
vom schwarzen Nebrodi-Schwein auf.
Alles regional, autochthon, schlicht und
kostlich — und vom Wirt mit viaterlichem
Stolz dargeboten. Wir trinken ein Glas
Cataratto dazu, einen fruchtigen Wei-
Ren. Was fiir ein Aperitivo!

Die Gerichte sind
oft bodenstcindig,
aber niemals
ohne Raffinesse

Dann verschwindet Gianni in der Kiiche,
und schnell wird klar: Der Mann ist
nicht nur pizzaiolo, er ist vor allem ein
fantastischer Koch. Es gibt eine Essenz
aus angenehm aromatisch-siiRen
Buttiglieddru-Tomaten aus Licata mit
gerosteten Mandeln. Spaghetti mit
konzentrierter Tomatensauce und
Mandel-Basilikum-Pesto. Und gebra-
tenes Lamm mit Safran-Gel und
geschmorten Zichorien, einem Bitter-
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gemiise, das Gianniim Garten hinter
dem Haus gepfliickt hat. Zum Abschluss
stellt er einen Ziegenkise namens
Scirocco auf den Tisch, der mit seiner
broselig-braunen Oberflache aussieht
wie ein piemontesischer Castelmagno
und dhnlich rassig-scharf schmeckt.
Erist aus der Milch der schonen
Girgentana-Ziegen, wie wir sie im Valle
dei Templi gesehen hatten. Giannis
Freund Giacomo Gatli, ein sizilianischer
Biobauer der ersten Stunde und eben-
falls aus Campobello di Licata, war der
Mann, der vor 25 Jahren damit begann,
die nahezu ausgestorbene Ziegenrasse
wieder zu ziichten. Und aus ihrer Milch

Ristorante La
Madonnina

1+3 In Campobello di Licata
wird die wohl beste Fuata
der Insel gebacken. Herr
der Pizzavariante ist Gianni
Gruttad'Auria, Patron des
,Ristorante La Madonnina*“
2 Weiteres Meisterstuck:
zartes Lammfleisch mit
Safran-Gel und Zichorien
aus dem eigenen Garten

T

L

Kéase machte. ,Giacomo hat viel mit
pflanzlichem Lab experimentiert*,
erzahlt Gianni. ,Nur beim Scirocco
nicht. Der ist rein zufillig entstanden,
als an einem Tag mit feucht-heilsem
Wind aus Afrika erst die Milch sauer
wurde.”

Manchmal braucht es auf Sizilien
auller den guten regionalen Zutaten
eben auch ein bisschen Gliick.

»e&t«-Autorin Annette
RUbesamen rat jedem, Sizilien
im Fruhjahr zu bereisen. Im
Februar blUhen die ersten
Mandelbaume, von Marz bis Mai
ist die Insel noch Uppig grin.
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Das Naturschutz-
gebiet Torre Salsa
- an-der Westkuste
liegt unterhalb des
Adler-Resorts




Die besten Adressen fiir Siziliens Klassiker

Adler Spa Resort Sicilia Ginger People & Food
Contrada Salsa, 92010 Siculiana, AG, Italien, Tel. Via Empedocle 21, 92100 Agrigent, Italien,
0039/092 21 45 70 00, www.adler-resorts.com Tel. 0039/09 2259 61 51

Trattoria Kamikos www.gingerpeoplefood.com/

Via Renna 1, 92010 Siculiana, AG, Italien, Ristorante La Madonnina
Tel. 0039/35 12 10 96 45, www.kamikos.it Via Edison 162, 92023 Campobello di Licata, AG,
Italien, Tel. 0039/09 22 87 01 77

Diodoros — Casa Barbadoro
Via Panoramica dei Templi, 92100 Agrigent,

IARY s Italien. Kontakt Uber www.coopculture.it - o s

e
: In der Altstadt
von Agrigent
lasst es sich gut
schlendern und
schlemmen
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Testen Sie Ihr kulinarisches Wissen!

RitselspaB fiir Feinschmeckerinnen
und Feinschmecker.

] Stellen Sie Ihr Know-How beim »essen & trinken«-Quiz unter Beweis und
Fehlt die Karte mit dem nehmen Sie anschlieBend an unserem KitchenAid-Gewinnspiel teil.

Quiz? Hier scannen und
online mitmachen.
www.essen-und-
trinken.de/raetseln

KitchenAid-Kiichenmaschine ,,Artisan Premium*“
* Wert: 729,— € (UVP)

* Farbe Medaillon Silber

* 4 8L Fassungsvermogen

* Kippbarer Motorkopf

* Planetenriihrwerk und 10 Geschwindigkeitsstufen

* Robustes Gehause aus Spritzgussmetall

* Zubehdr:
* Zusétzliche 3L Schiissel
* 3 Riihrwerkzeuge
* 1 Spritzschutz

Ihre

Gewinn-

F y chance

Jetzt mitmachen!

@ www.essen-und-trinken.de/raetseln

essen&

Dies ist ein Angebot der Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hiilsebrockstr. 28, 48165 Miinster, E-Mail: service@DMMVerlag.de, trinken
Tel. 02501 8014379. Weitere Infos und Teilnahmebedingungen: www.essen-und-trinken.de/raetseln



PASTA

FRUHLING
AL DENTE

Hier ist Vorfreude im Spiel: Wir paaren erste Fruhlingsboten wie
Erbsen, Rhabarber und Mohren mit verschiedensten Pasta-Sorten. Ob
kurz oder lang, dick oder dunn — da ist in jedem Fall Musik drin

Strozzapreti mit
Erbsen und Pancetta

Carbonara im Fruhlingslook: Mit
schlankem grunen Spargel, knackigen
Erbsen und knusprigem Speck eine
gluckliche FUgung. Rezept Seite 81




Conchiglione mit
Paprika-Kalbsragout

Die Muschelnudeln bieten eine Menge
Platz fOr mediterran geschmortes
Ragout. Mit Paprika, M6éhre, Olive und
Salzzitrone fUr den frischen Dreh.
Rezept Seite 82
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Pappardelle mit
Pulpo und Nduja im
Mohrensud

Kalabrische Chili-Streichwurst setzt :
wuUrzige Kontraste in fruchtig-suRer .
Sauce, in der Pulpo und Pasta gern

baden. Rezept Seite 82 :\l\ j
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Linguine mit
Garnelen und Rhabarber
Ton in Ton: Mit Roséwein und Rhabarbersaft

werden die Garnelen abgeléscht. Die

sUBsauerliche Kombi steht der Pasta
ungewodhnlich gut. Rezept Seite 83




Cannelloni mit Fior
di latte und Tomaten-
Kapern-Topping
Zarte Cannelloni halten die Krauter-
Ricotta-Fullung, damit sie sich in Tomaten-

sauce und unter zart schmelzendem Kase
nicht verliert. Rezept rechts

ﬁ

—
L




Foto links

Cannelloni mit Fior di latte und
Tomaten-Kapern-Topping

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

CANNELLONI

« 8 Stiele Basilikum

« 4 Stiele glatte Petersilie
« 500 g Ricotta

« 2 Eigelb (KI. M)

* 60 g fein geriebener ital.

+ 400 ml passierte Tomaten

+ 100 g Créme fraiche

« Salz . Pfeffer

« 125 g Fior di latte (siehe
Zutateninfo unten)

- TOPPING
Hartkase (z.B. Parmesan) « 80 g getrocknete Tomaten
* 4 El Semmelbrdsel (in 61)

« 1 Tl Bio-Zitronenschale
(fein gerieben)

« Salz « Pfeffer

« 12 Cannelloni-Nudelréhren

« 1 Tl Butter fir die Form

« 20 g Kapern (aus dem Glas)

« 8 Stiele glatte Petersilie

« 1 Tl Bio-Zitronenschale
(fein gerieben)

« Salz « Pfeffer

« 4 El Olivenol

AuBerdem: Spritzbeutel

(ohne Tulle), Auflaufform

(20x25 cm)

SAUCE

« 2 Knoblauchzehen
« 6 Stiele Thymian

* 4 El Olivenol

1. FUr die Cannelloni Krauterblatter von den Stielen abzupfen
und fein schneiden. Mit Ricotta, Eigelben, Kase, Semmelbroseln
und Zitronenschale glatt rUhren. FUllungsmischung mit Salz und

Pfeffer kraftig wUrzen. Ricottamasse in einen Spritzbeutel fullen.

Fullung langsam in die Cannelloni spritzen. Nudelrohren in eine
gefettete Auflaufform geben.

2. FUr die Sauce Knoblauch in feine Scheiben schneiden.
Thymianblatter von den Stielen abzupfen. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Knoblauch und Thymian darin bei milder bis
mittlerer Hitze ca. 6 Minuten dunsten. Passierte Tomaten
zugeben, aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten offen
kochen lassen. Creme fraiche einruhren. Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Sauce Uber die Cannelloni giezen.

3. Kase abtropfen lassen, in Scheiben schneiden und auf den
Cannelloni verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 190 Grad
(Umluft 170 Grad) auf der 2. Schiene von unten ca. 30 Minuten
backen.

4. FUr das Topping inzwischen Tomaten in einem Sieb abtropfen
lassen, dabei 2 El Ol auffangen. Kapern ebenfalls abtropfen
lassen. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen. Tomaten,
Kapern, Petersilie und Zitronenschale mit einem Stabmixer
oder im Blitzhacker stuckig mixen. Mit Pfeffer und eventuell
noch etwas Salz abschmecken. Olivendl unterruhren.

5. Cannelloni aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen, dann
auf vorgewarmten Tellern verteilen. Jeweils etwas Tomaten-
Kapern-Topping daruUbertraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 30 g8 E, 64 g F, 52 g KH = 944 kcal (3953 kJ)

Zutateninfo Fior di latte ist eine spezielle Mozzarella-Sorte aus

Kuhmilch. Der Kern hat eine besonders feine, samige Konsistenz,

geschmacklich zeichnet den Kase eine milchfrische Note aus.

Foto Seite 76

Strozzapreti mit Erbsen

FUr 2 Portionen

« 200 g gruner Spargel

« 1 Schalotte (30 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 80 g Pancetta (im StUck)

« 200 g Strozzapreti (kurze
gedrehte Nudeln; siehe auch
Pasta-Warenkunde Seite 83)

und Pancetta
* EINFACH, SCHNELL

« 1 El Butter (10 g)

« 150 g Erbsen (gepalt;
ersatzweise TK-Erbsen)

« Pfeffer

« Muskatnuss

« 1 El Zitronensaft

« 80 g ital. Hartkase (z.B.

*Salz Parmesan oder Pecorino)

1.Grunen Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden
und das untere Drittel schalen. Spargel schrag in ca. 2 cm lange
Stucke schneiden. Schalotte und Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Pancetta in feine Streifen schneiden. Nudeln in
kochendem Salzwasser nach Packungsangabe bissfest kochen.

2.Inzwischen Pancetta in einer groBen Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze ca. 4 Minuten knusprig braten. Herausnehmen
und auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Butter in der Pfanne
erhitzen. Schalotten- und Knoblauchwdurfel darin bei mittlerer
Hitze ca. 2 Minuten dunsten. Spargel und Erbsen zugeben
und weitere 2 Minuten dunsten. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Zitronensaft wurzen. Kase fein reiben.

3.Nudeln in ein Sieb abgieken und dabei 80 ml Nudelkoch-
wasser auffangen. Nudeln, aufgefangenes Kochwasser und 60 g
Kase zum GemuUse geben und alles so lange sacht erhitzen und
schwenken, bis eine cremige Sauce entstanden ist. Pasta auf
vorgewarmten Tellern verteilen. Pancetta daruberstreuen. Pasta
mit restlichem Kase bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 37 g E, 28 g F, 82 g KH = 772 kcal (3235 kJ)

,Lust auf einen kleinen
zusatzlichen Frische-
Kick? Einfach etwas
geriebene Bio-Zitronen-
schale mit in das
Nudelkochwasser geben.”

»e&t«-Koch Tom Pingel
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Foto Seite 77

Conchiglione mit Paprika-
Kalbsragout

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Yl o
P

« 2 rote Paprikaschoten
(250 g)

+1 Mohre (150 g)

« 1 rote Pfefferschote

« 4 Knoblauchzehen

« 1 rote Zwiebel

+ 600 g Kalbsschulter
(kUchenfertig)

« Salz « Pfeffer

* 2 El Mehl

« 4 El Rapsol

« 2 El Paprikamark
(aus Glas oder Tube)

FUr 4 Portionen

* 200 ml WeiBwein

» 800 ml Kalbsfond
(z.B. aus dem Glas)

« 1 Lorbeerblatt

« 40 g grine Oliven (ohne
Stein)

« 1 Kleine Salzzitrone (aus
dem orientalischen Lebens-
mittelgeschaft; siehe auch
Zutatentipp unten)

» 350 g Conchiglioni
(Riesenmuschelnudeln)

« 6 Stiele glatte Petersilie

1. Paprika waschen, trocken tupfen, vierteln, entkernen und in
ca. 5 mm feine Wurfel schneiden. Mohre putzen, schalen und
ebenfalls in ca. 5 mm feine Wurfel schneiden. Pfefferschote
waschen, trocken tupfen, langs halbieren und entkernen.
Pfefferschote, Knoblauch und Zwiebel in feine Wurfel schneiden.
Fleisch trocken tupfen und in ca. 1,5 cm groRe WuUrfel schneiden.
Die Fleischwurfel mit Salz und Pfeffer wurzen und locker mit
dem Mehl vermengen.

2.In einem Brater 2 El Rapsol hoch erhitzen. Das Fleisch darin in
2-3 Portionen bei starker Hitze kurz anbraten. Aus dem Brater
nehmen und auf einen Teller geben.

3.Restliches Ol (2 El) im Brater erhitzen, GemUse darin bei
mittlerer Hitze ca. 3 Minuten anbraten. Paprikamark zugeben
und ca. 2 Minuten anrosten. Mit WeiBwein abloschen und die
FlUssigkeit fast vollstandig einkochen lassen. Kalbsfond und
Lorbeerblatt zugeben, die Fleischwurfel untermischen. Den
Schmoransatz mit Salz und Pfeffer wurzen und einmal aufko-
chen lassen. Ragout dann mit Deckel bei milder bis mittlerer
Hitze ca. 45 Minuten weich schmoren.

4. |nzwischen Oliven abtropfen lassen, grob schneiden. Salzzitro-
nenschale vom Fruchtfleisch schneiden und in ca. 2 cm lange,
feine Streifen schneiden. Zitronenschale und Oliven mischen.

5. Conchiglioni in reichlich kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsangabe bissfest garen. Wahrenddessen Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen und fein schneiden.

6. Das Kalbsragout mit Salz und Pfeffer wurzig abschmecken.
Pasta in einem Sieb abtropfen lassen und vorsichtig unter das
Ragout mischen. Pasta in vorgewarmten Schalen anrichten.

Mit Oliven-Zitronen-Mix und Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Schmorzeit 45 Minuten
PRO PORTION 45 gE, 21 gF, 76 g KH = 710 kcal (3288 kJ)

Zutatentipp In Salz eingelegte Zitronen stammen aus der
orientalischen Kuche. Von den Fruchten wird nur die Schale
verwendet, die durch das Reifen eine intensiv frisch-wurzige
Note bekommt. Schwierig zu bekommen? Dann alternativ
einfach etwas frisch abgeriebene Bio-Zitronenschale verwenden.
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Pappardelle mit Pulpo und

Nudja im Méhrensud
* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 1 Schalotte (40 g)

« 1 El Butter (10 8)

* 1 | M6hrensaft

» 150 ml Orangensaft

« 1 Tl Fischsauce

« 150 g Nduja (weiche,
wurzig-pikante Streich-
Rohwurst aus Kalabrien;
siehe auch Zutateninfo
unten; ersatzweise

* 500 g Pulpo (vorgegart und
kichenfertig; ersatzweise
,Black Tiger“-Garnelen)

« 2 Knoblauchzehen

* 350 g Pappardelle

* 40 g Brunnenkresse
(ersatzweise Gartenkresse
oder Rauke)

« 2 El Olivenél

« 2 El Mehl

z.B. Chorizo) « 4 Stiele Thymian
*Salz « 1 Tl Bio-Zitronenschale
- Pfeffer

(fein gerieben)

1.Schalotte in feine Wurfel schneiden. Butter in einem Topf
erhitzen, Schalotte darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten glasig
dunsten. Mohren- und Orangensaft sowie Fischsauce zugeben
und aufkochen. Fond bei mittlerer Hitze offen auf ca. 300 ml
einkochen lassen. Wahrenddessen Nduja aus dem Darm losen
und grob zerzupfen. Nduja unter den Mohrenfond ruhren. Mit
Salz und Pfeffer wurzen.

2.Inzwischen Pulpo in mundgerechte Stucke schneiden. Knob-
lauch in feine Scheiben schneiden. Pappardelle in kochendem
Salzwasser nach Packungsangabe bissfest kochen. Brunnen-
kresse verlesen, waschen und trocken schleudern.

3.0livenadl in einer Pfanne erhitzen. Pulpostucke und Mehl
locker vermengen, ins heike Ol geben und bei mittlerer bis
starker Hitze unter Wenden 2—-3 Minuten braten. Knoblauch
und Thymian zugeben und bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten
mitbraten. Pappardelle in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

4. Pasta und Zitronenschale unter den Mohren-Nduja-Fond
mischen, alles unter Schwenken erhitzen und mit Salz und
eventuell noch etwas Pfeffer abschmecken.

5. Pappardelle, Sauce und gebratene Pulpostucke auf vorge-
warmten Tellern verteilen. Mit Brunnenkresse garnieren, etwas
Pfeffer daruberstreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 43 g E, 26 g F, 87 g KH = 784 kcal (3288 kJ)

Tipp Wer die SoBe lieber etwas wurzig-sauerlicher mag, kann die
Halfte des Mohrensafts durch Tomatensaft ersetzen.

Zutateninfo An der ursprunglich aus Suditalien stammenden
Nduja schatzen Feinschmecker vor allem ihren intensiven
Geschmack und die besondere Scharfe. Der Chiligehalt kann bis
zu 30 Prozent des Wurstgewichts betragen. Das typische Aroma
entsteht wahrend der Reife der Rohwurst. Nduja schmeckt als
Brotaufstrich, aber auch zerzupft und kurz mitgebacken auf
Pizza oder als wUrzige Saucenzutat.

Text: Susanne Legien-Raht, Anne Streicher; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath (1), Bruno Schroder (4), Thorsten Suedfels (1), Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios;

Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Linguine mit Garnelen und
Rhabarber

/ * EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL
ﬁ&\N FUr 4 Portionen

* 16 rohe Garnelen « 4 El Olivendl
(a 40 g; ohne Kopf; mit « 150 ml Roséwein (alternativ
Schale) Gemusebruhe)

« 300 g Rhabarber « 200 ml Rhabarbersaft

« 2 Schalotten (60 g) « 8 Stiele Estragon

« 2 Knoblauchzehen « Pfeffer
« 300 g Linguine « Zucker
«Salz

1. Garnelen kalt abwaschen und gut abtropfen lassen. Rhabarber
putzen, waschen, trocken tupfen und in ca. 4 cm lange StUcke
schneiden. Schalotten und Knoblauch in feine Wurfel schneiden.

2.Linguine in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungs-
angabe bissfest garen.

3.Inzwischen Olivendl in einer groken Pfanne hoch erhitzen.
Garnelen zugeben und bei starker Hitze 1 Minute braten.

Auf einen Teller geben, kurz warm halten. Rhabarberstucke,
Schalotten und Knoblauch im Bratfett bei mittlerer Hitze ca.
4 Minuten andunsten. Mit Wein und Rhabarbersaft abloschen
und aufkochen. Garnelen wieder zugeben, alles mit Deckel ca.
2 Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen.

4. Estragonblatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden.
Estragon zur Garnelen-Rhabarber-Mischung geben. Sauce mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Linguine in einem
Sieb abtropfen lassen, dann zur Sauce geben und alles unter
Schwenken mischen und noch kurz erhitzen. Linguine auf
vorgewarmten Tellern anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 35 gE, 13 g F, 62 g KH = 531 kcal (2227 kJ)

Tipp 1 Wer sich das Auslosen der Garnelen bei Tisch sparen
mochte, kann auch bereits geschalte Garnelen verwenden. Diese
dann maximal 30 Sekunden anbraten.

Tipp 2 Mit intensiver GemusebrUhe statt Rhabarbersaft zuberei-
tet, ist diese Pastavariante weniger fruchtig, mehr feinsauerlich.

,Frithlingsfrischen
Rhabarber verbinden
viele nur mit Kuchen.
Seine fruchtig-frische

Siaure passt aber
auch toll zu
herzhaften Gerichten.’

»e&t«-Koch Tom Pingel

REINE
FORMSACHE

STROZZAPRETI bedeutet Ubersetzt

so etwas wie ,PriesterwUrger”. Es
kursieren einige Geschichten um diese
Namensgebung, und dabei kommen
die Kirchenmanner nicht wirklich gut
weg. Egal, wie man die Nudel dreht
und wendet, sie ist kurz und ge-
schwungen und hat ihren Ursprung

in Norditalien.

LINGUINE sollen an ,Zungen® erinnern,
was wir wiederum weniger finden. Von
Anfang bis Ende sind sie den Spaghetti
sehr ahnlich, nur etwas breiter. Somit

nehmen sie die Sauce auch besser auf.

PAPPARDELLE alias die ,Verschling-
bare”. So kann es einem schon mal
gehen, vor allem mit einer perfekt
samigen Sauce, die die breiten
Pasta-Bander nur zu gut ummantelt.
Sie sind meist 1 cm breit und werden

r
‘ -~ gern mit Ragout serviert.
CONCHIGLIONE sind schwierig
: auszusprechen, deshalb nennen wir sie
&
®

am liebsten ,Muschelnudeln®. Es gibt
sie im Kleinformat oder groR genug,
um sie zu fullen und zu Uberbacken.

CANNELLONI sind die Réhren unter
den Auflaufsorten. Dabei lasst sich
das Rohr mit 3 cm Durchmesser und
10 cm Lange gut fullen, vor allem mit
Ricotta, der bei klassischen Rezepten
in der FUllung nicht fehlen darf.
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in seiner Lagerhalle




Text: Claudia Muir; Fotos: picture alliance/dpa (1), picture alliance/Joerg Sarbach/dpa (1)

Je mehr, desto besser

Bio-Landwirt Karsten Ellenberg sammelt alte Kartoffelsorten aus
aller Welt und zUchtet eigene. So macht er die Knolle fit fur das Klima
der Zukunft und sorgt fur Vielfalt auf unserem Teller

»e&t«: Sie ziichten auf Ihrem Hof neue
Kartoffelsorten. Woran arbeiten Sie
gerade?

Karsten Ellenberg: Wir entwickeln seit
einigen Jahren eine neue gelbfleischige
Kartoffel. Vielleicht konnen wir sie
noch in diesem Herbst anmelden.
Haben Sie einen Namen dafiir?

Den verrate ich noch nicht. Aber ich
kann sagen, dass sie eine ovale Knolle
hat und leuchtend gelbes Fleisch. Sie
wichst schnell und ldsst so Unkraut
keine Chance. Das ist im Oko-Landbau
besonders wichtig, weil keine chemi-
schen Spritzmittel erlaubt sind. Sie
bliht weild, hat eine starke Resistenz
gegen Krankheiten wie die Krautfiule
und sie hat in den nassen Sommern

der letzten Jahre gezeigt, dass sie viel
Regen aushalten kann. Aufserdem
schmeckt sie sehr gut.

Sie haben iiber 100 Sorten in einer
eigenen Kartoffel-Genbank gelagert.
Wie ging das los?

Mitte der 1990er-Jahre fing ich an, alte
Sorten aus aller Welt zusammenzusu-
chen. Ich habe die Kartoffel-Genbanken
in GroR Liisewitz und Edinburgh be-
sucht und mir welche aus Peru schi-
cken lassen. Das Paket wog 800 Gramm
und kostete 1000 Dollar. Aber es waren
30 Sorten im Paket, lauter Pflinzchen.
Das klingt aufwendig. Warum kaufen
Sie Ihre Pflanzkartoffeln nicht

bei einem grofden Saatgutkonzern?
Einerseits macht es Spal$, neue Sorten
zu entwickeln. Vor allem aber macht

mich die Genbank langfristig unabhén-
gig von diesen Konzernen.

Warum ist das sinnvoll?
Normalerweise zahlt man als Landwirt
fiir die Pflanzkartoffeln eine einmalige
Lizenzgebiihr an den Ziichter. Die
Konzerne aber verlangen auch eine so-
genannte Nachbaugebiihr. Wenn der
Landwirt diese Kartoffelsorte also im
nichsten Jahr aus selbst geerntetem
Pflanzgut noch einmal anbaut, muss er
noch einmal bezahlen. Das finde ich
entsetzlich. AuRerdem setzen die Kon-
zerne auf einige wenige Sorten, die sie
in Massen produzieren konnen.
Warum ist das problematisch?

In Deutschland sind iiber 200 Sorten
zugelassen, aber die unterscheiden sich
kaum. Dadurch steigt die Gefahr, dass
etwa ein neues Virus die ganzen Be-
stande zerstort. Das Klima wird extre-
mer: Immer stirkerer Regen wechselt
sich mit immer langeren Trockenpha-
sen ab. Mehr Vielfalt heifdt: Die Chan-
cen steigen, dass wir Sorten haben, die

,Vielfalt heif$t: Die
Chancen steigen,
dass wir mehr
Sorten haben, die
neue Krankheiten
und Extrem-
wetter aushalten.”

neue Krankheiten oder Extremwetter
aushalten. Schon die Inka haben immer
auch eine frostresistente Kartoffel an-
gebaut, damit sie nicht hungern muss-
ten, wenn es mal Frost gab.

Was wiirden Sie sich von den
Verbrauchern wiinschen?

Dass sie beim Handler 6fter mal nach-
fragen, wo eine Kartoffelsorte her-
kommt und wer sie geziichtet hat — wie
bei Apfeln oder beim Wein. Dann mer-
ken auch die Handler, dass sie da etwas
machen miissen. Und wenn man dann
mal eine Sorte von einem Bioziichter
gefunden hat, wiirde ich mir wiinschen,
dass man diese dann auch unterstiitzt,
indem man sie 6fter kauft.

Seit 1996 zUchtet KARSTEN ELLENBERG (61)
nordlich von Uelzen Bio-Kartoffeln. Er hat
schon mehrere eigene Sorten zur Marktreife
gebracht, darunter bunte Kartoffeln (Bild
oben) wie die ,Rote Emmalie®. Mit anderen
PflanzenzUchtern hat er den ,,Dachverband
okologische Pflanzenzuchtung” mitbegrun-
det. www.kartoffelvielfalt.de
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Eine Prise Wahrheit

Salz gibt es in zahllosen Varianten und Preisklassen. Dabei wird es streng
genommen nur auf drei Arten hergestellt. FUr die Okobilanz ist entscheidend, wie
lange es unterwegs ist, bis es in unserem Nudelwasser landet

Salz ist Salz ist Salz. So einfach
ist es, wenn man es auf seine
Chemie reduziert: Speisesalz,
das in Deutschland in den Han-
del kommt, besteht zu mindes-
tens 97 Prozent aus Natrium-
chlorid. Der Rest ist oft

Wasser, manchmal Mineralien.
So iibersichtlich wie seine
Zusammensetzung ist auch
seine Herstellung: Es gibt Stein-
salz, das in Bergwerken abge-
baut wird; es gibt Siedesalz, das
aus unterirdischem, salz-
haltigem Wasser gewonnen
wird; und es gibt Meersalz, das
aus Meerwasser gewonnen
wird. Aber warum ist dann alles
trotzdem so kompliziert?

Alles Geschmackssache
Wer heute Salz kaufen mochte, steht vor
einer endlosen Palette, die vom Tafelsalz
fiir 50 Cent pro Kilo bis zum Edelsalz
fiir mehr als 100 Euro reicht. Weil wir
heutzutage Salz nicht mehr nur ver-
wenden, um Speisen haltbar zu machen,
sondern zumeist zum Wiirzen. Hier ist
die Sache noch recht simpel: Kaum ein
Mensch kann den Unterschied zwischen
Meersalz und Steinsalz erschmecken.
Nur die Textur des Salzes, also die
Grolse der Salzkorner, macht einen
Unterschied. Feines Salz wird von der
Zunge anders wahrgenommen als
grobes Salz. Am auffilligsten sind hier
die Salzkristalle des Fleur de sel, das
seine Form - kurz vor dem Essen etwa

essen&trinken 412024

Ob Meersalz, schwarzes Hawaiisalz oder
Himalayasalz: Letztlich schmecken sie alle
gleich, nur im Preis unterscheiden sich viele
der sogenannten Gourmetsalze deutlich

aufein Steak gestreut — auch am léangs-
ten halten kann. Es salzt nicht nur, es
knuspert auch. In dieser Hinsicht ist
Salz tatsachlich Geschmackssache.
Doch spitestens seit ein Promikoch Salz
iber seinen Ellenbogen auf blattver-
goldete Steaks rieseln lie3, nutzen wir
Salz auch zum Angeben. Marketing
lasst hier auch die hohen Preise jener
Edelsalze plausibel erscheinen.

Salz von hier gewinnt

Es gibt nicht nur weifl3es Salz, sondern
auch blaues und rosafarbenes. Aber
welches ist das Griinste? Zunéchst kann
man sagen, dass die rund drei Kilo Salz,
die jeder von uns im Jahr zu sich nimmt,
in unserer personlichen Klimabilanz
wenig ins Gewicht fallen. Weniger
jedenfalls als die 52 Kilo Fleisch, die wir
pro Jahr im Schnitt essen. Dennoch gibt

es beim Salz Unterschiede. Am
Anfang steht die Produktion.
Fleur de sel etwa wird in offe-
nen Salzfeldern gewonnen. Die
Energie fiir die Verdunstung
liefert die Sonne, die Kristalle
werden per Hand aus dem
Becken abgeschopft. Okologi-
scher kann man Salz nicht
herstellen. Siedesalz verbraucht
dagegen Strom und Dampf,
beim Steinsalz kommt neben
Strom noch der Diesel fiir die
Bergbaumaschinen hinzu.

Trotzdem kénnen Siede-
und Steinsalz griiner sein als
Meersalz. Der wichtigste
Faktor in der Okobilanz liegt nimlich im
Transport. Kurz gesagt: Heimisches
Salz - und das steckt in Deutschland in
rauen Mengen im Boden — hat immer
eine bessere Okobilanz als Salz, das
Hunderte Kilometer mit Lkw oder Schiff
transportiert wurde.

Weder griin noch heilend
Das allein ist eine schlechte Nachricht
fir das allseits beliebte Himalayasalz.
Dieses rosafarbene Steinsalz stammt
aus der Provinz Punjab in Pakistan, die
fast 6000 Kilometer Luftlinie von Berlin
entfernt liegt. Dort sind auch die
Arbeitsbedingungen schlechter als hier-
zulande. Und dann kommt noch dazu,
dass die vermeintlichen gesundheit-
lichen Vorteile, die dem Himalayasalz
oft zugeschrieben werden, ebenfalls
nicht belegt sind.

Text: Johannes Mitterer; Foto: StockFood/Francine Reculez



Text: Johannes Mitterer; Fotos: ChoViva (2); Illustration: AdobeStock

Worum geht’s bei

alternativer Schokolade?

Zum Verwechseln
ahnlich: Schokoladen-
ersatz aus Zutaten
wie Hafer und
Sonnenblumenkernen

Vegane Schokolade kennt man schon
langst. Aber gleich mehrere Food-Start-ups
gehen jetzt noch einen Schritt weiter. Sie
haben eine Schokolade ohne deren ver-
meintlich wichtigste Zutat entwickelt:
Kakao. Ihre Produkte tragen Namen wie
JAlt Choc”, ,ChoViva® oder ,Freecao”, und
anstatt Kakaobohnen kommen Rohstoffe
wie Hafer, Gerste, Traubenkerne und
Carob zum Einsatz, die Fruchte des Johan-
nisbrotbaums. Diese werden fermentiert
und gerostet und dann mit pflanzlichen
Olen und Zucker zu einer schokoladigen
Masse vermengt.

Die Okobilanz

Durch den Verzicht auf Kakao umschiffen
die Hersteller mehrere Probleme, die mit
dem Anbau der Kakaobohne verbunden
sind. Immer wieder gibt es Berichte Uber
Kinder- und Zwangsarbeit in den wichtigs-
ten Anbaulandern Ghana und Elfenbein-
kUste. Walder werden gerodet, Siedlungen
zerstort, der Wasserverbrauch ist hoch. In
Sachen CO2-Bilanz liegt Schokolade in den
Top 5 der klimaschadlichsten Lebens-
mittel. Zudem setzt der Klimawandel die
Anbaugebiete unter Druck, Starkregen im
Wechsel mit langeren Trockenperioden
vergroBern die Ernteausfalle. Es gibt auch
fair gehandelte Schokolade, die sich all
dieser Probleme angenommen hat. Aber

alternative Schokolade hat einen Vorteil:
Sie setzt Uberwiegend auf Rohstoffe, die
in Europa wachsen. Das verringert die
Menge an klimaschadlichen Emissionen
sowie den Wasserverbrauch zusatzlich.

Der Einsatz

Nur eine der bisher verfugbaren alterna-
tiven Schokoladen gibt es bisher als
klassische Tafel zu kaufen. Alle anderen
sind bislang als Schoko-Stuckchen in
MUslis oder als Uberzug von Haferkeksen
zu finden. Sogar ein italienischer Panet-
tone wurde mit alternativer Schokolade
verfeinert.

DIE GRUNE SEITE

3

FRAGEN AN

Sara und Maximilian
Marquart
Erfinder von ,ChoViva“
der ersten alternativen
Schokolade aus Deutschland

Ihr macht aus Hafer
Schokolade.
Wie geht das?

Sara: Hafer und Sonnenblumen-
kerne werden gerostet und tiber
mehrere Stufen vermahlen, bis

ein aromatisches Konzentrat
entsteht, das Kakaopulver

entspricht. Im Anschluss wird
dieses Konzentrat mit weiteren

Zutaten vermengt und conchiert.

Warum gibt es ,,ChoViva“
nicht als Tafel?

Max: Das ist eine bewusste
Entscheidung, da wir mit der
Schokoladenindustrie
zusammenarbeiten mochten.
Es gibt viel Potenzial, Schokolade
in Produkten wie Riegeln, Eis
und Miislis zu ersetzen und somit
viel COz einzusparen.

Wird Schokolade aus
Kakao bald iiberfliissig?

Max: Nein. Die Nachfrage nach
Kakao nimmt kontinuierlich zu.
Gleichzeitig ist das Angebot durch
den Klimawandel gefdhrdet.
Die Folge daraus sind hohe Preis-
spriinge im Kakaomarkt. Unser
Ziel ist es, eine alternative
Lieferkette aufzubauen und
langfristig die Verfiigbarkeit
von Schokoladenprodukten
sicherzustellen.
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VEGANER LIEBLING

Saltiger
Superlativ

Was fur viele Ostern nicht fehlen darf, ist fUr unsere
Redakteurin Anne Streicher das ganze Jahr Uber ein standiger
Begleiter. Egal, wo sie diesen Mohrenkuchen mitbringt, wird

mit Vorurteilen gegenUber veganem Backen aufgeraumt

Das sagt unsere Redakteurin:

»Schon zu oft wurde ich von veganem Kuchen
enttduscht - zu trocken und broselig oder zu
siifs und kiinstlich. Als ich dieses Rezept auf
meinem Lieblings-Backblog ,Das Backstiib-
chen’entdeckt und das erste Mal nachgeba-
cken hatte, wusste ich: So soll veganer Kuchen
schmecken. Saftig, mit natiirlicher Siifse und
nussig darf er sein. Meistens habe ich auch
alle Zutaten zu Hause - und kann, falls nicht,
bei den Niissen super variieren, zum Beispiel
mit gemahlenen Mandeln im Teig oder
gehackten Pistazien als Topping. Was den

88 essen&trinken 42024

Kuchen aber zu einem wirklichen Highlight
macht, sind sowohl die Mohren als auch das
Apfelmus, was zusammen mit Ol als Ei-Ersatz
fungiert und alles zusammen zu einem
wirklich saftigen Ergebnis bringt. Essig und
Natron wiederum sind ein natiirlicher Kata-
lysator und machen den Teig luftig locker.
Alles Dinge, die man vor allem beim veganen
Backen zu verstehen lernt. Das schitze ich
daran und gebe dieses Wissen gern weiter.
Besonders wenn ich in erstaunte Gesichter
gucke und mich alle nach dem ersten Bissen
fragen: Wie kann vegan so saftig sein?“



Veganer
Mohrenkuchen

Einfacher RUblikuchen mit viel

Haselnuss, etwas Apfelmus und
sURem Zitronenguss — ein Muss
zum Osterfest. Rezept Seite 90
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-l Mohren-
» %% kuchen

= . | *EINFACH, VEGAN

FUr 12 Stucke

TEIG

+ 350 g Mohren

+ 100 g brauner Rohrzucker

« 250 g Dinkelmehl (Type 630)
« 180 g gemahlene Haselnusskerne
« 2 Tl Backpulver

« 1 Tl Natron

+ 1 Tl gemahlener Zimt

« % Tl gemahlene Tonkabohne
« 1 Prise Muskatnuss

« 1 Prise Salz

« 1 El Apfelessig

* 140 ml Sonnenblumendl

« 200 g Apfelmus

ZUCKERGUSS

+ 100 g Haselnusskerne
« 200 g Puderzucker

« 3 El Zitronensaft

1. Mohren waschen, putzen, schalen und
mit einer KUchenreibe fein raspeln. Ca. 2 El
fUr die Deko beiseitelegen.

2. Zucker, Mehl, Haselnusse, Backpulver,
Natron, Zimt, Tonkabohne, Muskat und Salz
in einer Schussel vermengen. Essig, Ol und
Apfelmus verrthren, zu den trockenen
Zutaten geben und zugig verruhren. Zum
Schluss geraspelte Mohren unterheben.

3. Eine eckige Backform (30x20 cm) mit
Backpapier auslegen. Teig gleichmaRig in
der Form verteilen und glatt streichen.
Kuchen im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der
mittleren Schiene 30—40 Minuten backen.

4.Inzwischen Haselnusse in einer Pfanne
ohne Fett rosten, anschlieBend auf einem
Teller abkUhlen lassen und grob hacken.
Puderzucker mit Zitronensaft in einer
Schussel zu einem glatten Zuckerguss
verruhren.

5. Fertigen Kuchen aus dem Ofen nehmen
und leicht abkUhlen lassen. Zuckerguss

auf dem Kuchen verstreichen und mit
gehackten HaselnUssen und Mohrenraspeln
dekorieren. Kuchen vollstandig auskuhlen
lassen. Mohrenkuchen portionieren und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus
Backzeit 30 Minuten

PRO STUCK 6 gE, 26 g F, 45 g KH =
457 kcal (1915 kJ)

Dinkelmehl Locker und fein-
porig, mit nussig-kraftigem
Geschmack ist Dinkelmehl
perfekt zum Kuchenbacken.
In der Praxis ist Dinkelmenhl
Type 630 gleichzusetzen mit
Weizenmehl Type 405, z.B.
Belbake Bioland Dinkelmehl.

4
-
e

Apfelmus Eins der einfachs-
ten Mittel, Eier beim Backen
zu ersetzen, ist Apfelmus. Es
bringt Feuchtigkeit, Struktur
und Bindung. In der Drogerie
findet man auch Apfelmark,
das weniger Zucker enthalt.

Haselnuss Durch den hohen
Anteil an Nahrstoffen bietet
das Schalenobst viele gesund-
heitliche Vorteile. So unter-
stutzen etwa die Fette (61 %)
die Herzgesundheit und die
Ballaststoffe (7 %) fordern

die Verdauung.

Tonkabohne Die fermentierte
Samenbohne aus Mittel- und
Sudamerika schmeckt nach
Vanille, Zimt und Mandel.
ZurUckhaltend dosiert, ist das
Gewurz trotz des hohen
Cumaringehalts unbedenklich
fOr die Gesundheit.
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4/2023

3/2023

Drei SPEZIAListen

Zum Verschenken oder Sammeln: Unsere
SPEZIAL-Reihe blindelt unsere besten Rezepte
zu verschiedenen Themen. Zurzeit im Handel:
»Aus eins mach fiinf!“, ,Quiche, Tarte & Co.”
sowie ,Low Carb®. Fiir je 8,90 Euro zu bestellen
unter: essen-und-trinken.de/sonderhefte

1/2024

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

412024 essen&trinken
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VEGETARISCH

VORHER

Die Zutaten




Wir sind
die Neuen

Kohlrabi, gruner Spargel, Rote Bete — unsere vegetarische
Fruhlingskuche ist vor allem eines: ein Lobgesang auf all die
- schonen Gemuse, die es jetzt frisch geerntet auf dem Markt gibt

NACHHER
Gemiise-Alle
Kresse

Junge Méhren, Erbse
baden in einer frohli
panierter Zieg
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VORHER
Die Zutaten

94 essen&trinken 42024



NACHHER
Spargel-Frittata
Gruner Spargel und Kartoffeln bilden bei dieser
Eierspeise ein geschmackvolles Team. Ein Salat aus

Brunnenkresse leistet erfrischende Gesellschaft.
Rezept Seite 100



VORHER
Die Zutaten

96 essen&trinken 412024



NACHHER
Rotwein-Risotto

Wunderbar kontrastreich: Zum cremigen Risotto
gesellt sich ein knackiger Salat aus Roten Beten,
Fenchel und Wildkrautern.

Rezept Seite 101



Q\

VORHER ¥ 4 _

Die Zutaten



NACHHER
Polenta-Pommes mit
Spitzkohl
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Gemiise-Allerlei mit

Kressesauce

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

2 El Schmand
- Pfeffer

FRITTIERTER ZIEGENKASE
« 80 g Paniermehl

GEMUSE-MIX

+ 40 g Buchweizen
+ 400 g Mbhren

« 1 Kohlrabi (300 g)

« 150 g Zuckerschoten «1Ei(KIL)

« 4 El Olivendl « 50 g Mehl

» 150 g TK-Erbsen « 4 kleine Ziegenweichkéase
*Salz (2 60 g; z.B. Crottin de

« Pfeffer Chavignol; siehe auch
KRESSESAUCE Zutatentipp unten)

« 200 ml Pflanzendél zum
Frittieren

+ 60 g TK-Erbsen « Salz
« 2 Beete Gartenkresse

1. FUr das Gemuse Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett unter
Wenden duftig rosten. Auf einen Teller geben und abkuhlen
lassen. Mohren putzen, schalen und in ca. 5 mm feine Scheiben
schneiden. Kohlrabi putzen, schalen und zunachst in ca. 5 mm
feine Scheiben und diese dann in mundgerechte Stucke schnei-
den. Zuckerschoten putzen, waschen und abtropfen lassen.

2.0livendl in der Pfanne erhitzen. Mohren und Kohlrabi darin
bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten mit noch leichtem Biss dunsten.
Nach ca. 5 Minuten Zuckerschoten und Erbsen zugeben. Gemuse
mit Salz und Pfeffer wurzen. Noch einmal kurz auf hohe Hitze
schalten, dann die Herdplatte ausschalten. Das Gemuse weitere
ca. 3 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

3. FUr die Sauce inzwischen Erbsen in kochendem Salzwasser

2 Minuten garen, in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.
Kresse vom Beet schneiden. Erbsen, %45 der Kresse, 80 ml Wasser
und Schmand in einen Mixbecher geben. Mit dem Stabmixer fein
purieren. Kressesauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.FUr den Kase Paniermehl in einen tiefen Teller geben. Ei und
1 EI Wasser in einem Schalchen verguirlen. Mehl in einen
weiteren tiefen Teller geben. Kase zunachst im Mehl rundum
wenden. Dann im Ei und abschlieBend rundum im Paniermehl
wenden. Vorgang wiederholen, sodass die Kase mit einer
gleichmaRigen Panierung vollstandig umhullt sind.

5.0l in einer mittleren tiefen Pfanne erhitzen. Kase darin bei
mittlerer Hitze unter vorsichtigem Wenden 3—4 Minuten rundum
knusprig ausbacken. Auf Kuchenpapier kurz abtropfen lassen.

6. Kressesauce, Gemuse und Kase auf vorgewarmten Tellern
verteilen. Mit restlicher Kresse (¥5) und dem gerosteten Buch-
weizen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 23 g E, 37 g F, 43 g KH = 632 kcal (2650 kJ)

Zutatentipp Crotin de Chavignol ist ein herkunftsgeschutzter
franzosischer Ziegenweichkase (mindestens 45% Fettgehalt).
Der feinsauerliche, leicht brockelige Teig hat einen dezenten
Geschmack mit leicht nussigem Aroma. Er ist auch fur alle, die
Ziegenkase skeptisch gegenuberstehen, ein guter ,Einsteigerkase”.
Alternativ einen festen Camembert aus Kuhmilch verwenden.

100 essen&trinken 412024
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Spargel-Frittata
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

» 80 g fein geriebener Gruyére
e Salz

- Pfeffer

« edelsuBes Paprikapulver

* 120 g Brunnenkresse

* 60 g Walnusskerne

* 500 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln

* 400 g gruner Spargel

e 1 Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe

« 6 Stiele Thymian

« 6 El Olivenol « 2 El WeiBweinessig
« 2 Tl Fenchelsaat 1 Tl Dijon-Senf
« 6 Eier (KI. M) AuBerdem: groBe ofenfeste

« 150 g Frischkase Pfanne (28-30 cm)

1. Kartoffeln schalen, waschen, abtropfen lassen und in 1-2 cm
groBe Wurfel schneiden. Spargel waschen, trocken tupfen,
eventuell holzige Enden abschneiden. Spargel im unteren Drittel
schalen. Spargelstangen in ca. 3 cm lange Stucke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Thymian-
blatter von den Stielen abzupfen.

2.3 El Olivenol in einer groken ofenfesten Pfanne erhitzen.
Kartoffeln und Fenchelsaat darin bei mittlerer Hitze ca.

6 Minuten braten. Spargel, Zwiebel- und Knoblauchwurfel
zugeben und ca. 4 Minuten mitbraten. Thymian untermischen.

3. Eier, Frischkase und Gruyere verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wurzen. Ei-Kase-Masse in die Pfanne gieen.
Pfanne etwas rutteln, damit sich die Masse gut verteilt. Zuge-
deckt bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten anstocken lassen.

4. Frittata in den vorgeheizten Backofen schieben und bei
180 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) auf der mittleren
Schiene 15-20 Minuten fertig backen, bis die Ei-Frischkase-
Masse durchgehend gestockt ist.

5. FUr den Salat inzwischen Brunnenkresse verlesen, waschen
und trocken schleudern. Walnusskerne in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anrosten. Herausneh-
men, etwas abkUhlen lassen und grob hacken. Essig, Senf, Salz
und Pfeffer gut verquirlen, restliches Ol (3 El) unterschlagen.
Dressing abschmecken. Brunnenkresse, Dressing und Nusse
mischen. Frittata aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen. In
Portionsstucke teilen. Frittata und Brunnenkressesalat anrichten
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 26 g E, 49 g F, 22 g KH = 656 kcal = (2751 kJ)

HFrittata ist ein perfektes
Alltagsgericht. Sind Pasta,
Gemiise oder Kartoffeln iibrig,
ab in die Pfanne, mit
Eier-Mix iibergiefSen und kurz

stocken lassen.”
»e&t«-Koch Tom Pingel



Text: Claudia Muir, 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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Rotwein-Risotto

: ' * EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH
'Y FUr 4 Portionen

FENCHEL-ROTE-BETE-SALAT
400 g Rote Bete

RISOTTO
* 1| GemuUsefond

«Salz * 200 ml Rote-Bete-Saft

« 2 El WeiBweinessig * 50 g Schalotten

« 1 Tl Honig « 4 El Butter (40 g)

« Pfeffer « 300 g Risotto-Reis (z.B.

« 3 El Olivendl die Sorten Aborio, Vialone)

« 1 Fenchelknolle (400 g)
* 60 g Wildkrauter- oder
Pflicksalat

* 150 ml Rotwein
+ 60 g ital. Hartkase
(z.B. Pecorino)
« Salz . Pfeffer
« Purple Curry (nach Belieben)

1. FUr den Salat Rote Beten putzen und waschen. Knollen in
leicht gesalzenem Wasser ca. 30 Minuten bei mittlerer Hitze mit
Deckel kochen.

2. FUr das Dressing inzwischen Essig und Honig verquirlen, mit
Salz und Pfeffer wurzen. Olivendl kraftig unterschlagen. Fenchel
putzen, dabei den Strunk entfernen. Fenchel waschen, abtropfen
lassen und in feine Scheiben hobeln. Fenchel und Dressing
mischen, zugedeckt bei Zimmertemperatur ziehen lassen. Beten
abgieRen, etwas abkuhlen lassen, schalen und in feine Spalten
schneiden.

3. FUr den Risotto Gemusefond und Rote-Bete-Saft in einem Topf
erhitzen. Schalotten in feine Wurfel schneiden. 2 EIl Butter in
einem Topf erhitzen. Schalottenwurfel darin bei mittlerer Hitze
3-4 Minuten glasig dunsten. Reis zugeben und ca. 2 Minuten
mitdunsten. Rotwein zugieBen und fast vollstandig einkochen
lassen. Nach und nach immer so viel heiBen Rote-Bete-Fond

angieRen, dass der Reis gerade knapp mit FlUssigkeit bedeckt ist.

4.Den Reis 16—18 Minuten unter gelegentlichem RUhren mit
noch leichtem Biss garen. Wahrenddessen nach und nach
weiteren Fond angieRen, sodass der Reis stets knapp mit
FlUssigkeit bedeckt gart.

5.Inzwischen Rote-Bete-Spalten unter den marinierten Fenchel
mischen. Salat verlesen, waschen und trocken schleudern.

6. FUr den Risotto Pecorino fein reiben. Pecorino und restliche
Butter (2 El) zum Risotto geben und alles cremig verruhren.
Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rotwein-Risotto in
vorgewarmten tiefen Tellern anrichten und nach Belieben mit
etwas Curry bestreuen. Salat vorsichtig unter das marinierte
Gemuse mischen, auf dem Risotto verteilen und alles servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 15 g E, 35 g F, 77 g KH = 710 kcal (2960 kJ)

Tipp Aromenintensiv und praktisch 1asst sich z.B. eine grokere
Menge zarte Rote-Bete-Knollen auch im Ganzen im Backofen
garen. Die vorbereiteten Knollen auf einem Blech verteilen, mit
etwas Ol betraufeln, salzen und bei 180 Grad Ober- und
Unterhitze — je nach GroRe — bis zu 1:30 Stunden garen.
Ofengebackene Rote Bete schmecken kostlich zu Sour Creme,
mariniert als Antipasti oder wurzige Salatzutat.
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Polenta-Pommes mit
Spitzkohl

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

POLENTA-POMMES

* 320 ml Milch

« 2 El Butter (20 g), plus etwas
zum Fetten der Form

« Salz « Pfeffer

« edelsUBes Paprikapulver

« Cayennepfeffer

« 1 Tl Bio-Zitronenschale
(fein gerieben)

+ 6 Stiele Oregano

+ 150 g rote Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

« 1 rote Chilischote

« 1 El Paprikaflocken

« Meersalzflocken « Pfeffer
« 100 ml Olivenél

+ 20 ml WeiBweinessig

SPITZKOHL
+ 180 g Polenta « 400 g Spitzkohl
« 2 Eier (KI. M) « 4 El Mehl « 200 g Shiitake-Pilze
= 100 g Paniermehl « 4 El Olivendl

* 100 ml Sonnenblumendl Salz « Pfeffer

AuBerdem: Auflaufform
(25x15cm)

CHIMICHURRI
» 10 g glatte Petersilie

1.Nach Moglichkeit bereits am Vortag fur die Polenta-Pommes
Milch, Butter, etwas Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Cayennepfeffer
und Zitronenschale in einem Topf aufkochen. Polenta unter
RUhren einstreuen und bei milder Hitze unter gelegentlichem
Ruhren ca. 5 Minuten quellen lassen.

2. Polentamasse in eine mit etwas Butter ausgefettete Auflauf-
form geben und glatt streichen. Masse auskuhlen lassen und
abgedeckt mindestens 4 Stunden (besser Uber Nacht) kalt
stellen.

3. FUr das Chimichurri Krauterblatter von den Stielen abzupfen
und grob schneiden. Zwiebel und Knoblauch in grobe Wurfel
schneiden. Chilischote putzen und grob schneiden. Krauter,
Zwiebel, Knoblauch, Chili, Paprikaflocken, Meersalz, Pfeffer, Ol,
Essig und in einer Kuchenmaschine stuckig mixen. In eine
Schussel fullen und abgedeckt mindestens 4 Stunden (besser
Uber Nacht) kalt stellen.

4. Am nachsten Tag Spitzkohl putzen, langs halbieren und den
Strunk entfernen. Spitzkohl in ca. 2 cm breite Stucke schneiden.
Pilze putzen und in 1 cm breite Scheiben schneiden. Pilze in
einer heiBen Pfanne ohne Fett bei starker Hitze ca. 2 Minuten
scharf anbraten. Ol und Spitzkohl zugeben und bei mittlerer bis
starker Hitze unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken.

5.Polenta auf ein Arbeitsbrett stUrzen und in ca. 1x4 cm lange
Pommes schneiden. Eier in einer Schale verquirlen. Mehl und
Paniermehl in separate Schalen geben. Ol in einer tiefen Pfanne
erhitzen. Polenta-Pommes zunachst vorsichtig im Mehl wenden,
dabei Uberschussiges Mehl leicht abklopfen. Pommes durch das
Ei ziehen, leicht abtropfen lassen und dann im Paniermehl
rundum wenden. Polenta-Pommes portionsweise im heiRen Ol
bei mittlerer bis starker Hitze 3—5 Minuten goldgelb und
knusprig braten. Auf Kichenpapier kurz abtropfen lassen.

6. Polenta-Pommes und Pilz-Spitzkohl auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Chimichurri dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Kuhlzeit 4 Stunden
PRO PORTION 15 gE, 56 g F, 72 g KH = 890 kcal (3729 kJ)
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- Eine Kokossuppe mit Shiitake, ein
We Schweinebauch mit krachender Schwarte,
\  sURe Knusperballe auf frischer Mango

und der Aufwand — uberschaubar.
So macht man mit komplexer Wurze
im Handumdrehen Gaste froh

Portrat: Bruno




» N TOM PINGEL

VORSPEISE ) »e&t«-Koch
Galgant-
Kokos-Suppe So plant unser Koch
Erfrischend anders: Milder Wasser- Sein Menu
spinat und leicht sUBliche Wasser-
kastanien geben dem Exportschlager
frischen Biss und Substanz. &
Rezept Seite 105 Y VI"ER STUNDEN BEVOR DIE
GASTE KOMMEN

« Fiir den Hauptgang Schweinebauch
salzen, ziehen lassen und zubereiten
(ohne Grillen der Schwarte)

ZWEI STUNDEN VORHER

- Fiir das Dessert Siifskartoffelmasse
herstellen und auskiihlen lassen

45 MINUTEN VORHER

- Fiir die Vorspeise Galgant-Kokos-Suppe
zubereiten

NACH DER VORSPEISE

« Fiir den Hauptgang Schlangenbohnen
zubereiten, Schweinebauch grillen und
Sauce zubereiten

DAS MENU

NACH DEM HAUPTGANG
VORSPEISE « Fiir das Dessert SiilSkartoffelballchen

formen und frittieren
- Sesam-Limetten-Sauce zubereiten

Galgant-Kokos-Suppe

HAUPTSPEISE

Schweinebauch
mit Schlangenbohnen
und Thai-Chilisauce

DESSERT

iifSkartoffelbéillchen
‘Sesam-Limetten-Sauce
. und Mango
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HAUPTSPEISE

Schweinebauch mit §
Schlangenbohnen

Lasst's krachen: Buttrige Bohnen
schlingen sich um das saftige
Fleisch mit Knusper-Schwarte und

- baden in suBlich-wurziger Sauce.

Rezept rechts




Teller: Pip Studio. Adresse Seite 91

VORSPEISE
FOTO SEITE 102/103

Galgant-Kokos-Suppe (,Tom Kha")

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 5 Stangen Zitronengras
« 50 g frische Galgantwurzel
(Asia-Laden)

« 200 g Wasserkastanien
(Dose; Asia-Laden)

+ 200 g Wasserspinat

« 2 grune Chilischoten (Asia-Laden)

+ 800 ml Geflugelfond * 4 El Fischsauce

+ 500 g Kokosmilch *Salz

« 6 Kaffirlimettenblatter « 1 Bio-Limette

« 250 g Shiitake-Pilze « 4 El Ingwerdl (siehe Zitat)

1. Zitronengras putzen und die harten Schichten entfernen, mit
dem Kuchenmesserrucken anschlagen und dritteln. Galgant
schalen und in feine Streifen schneiden. Chilischoten putzen,
waschen und mit den Kernen in feine Ringe schneiden.

2. Geflugelfond mit Kokosmilch, Zitronengras, Galgant, Chili und
Kaffirlimettenblattern in einem Topf bei milder bis mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten kochen lassen.

3.Inzwischen Shiitake-Pilze putzen und in ca. 1 cm breite
Scheiben schneiden. Wasserkastanien in ein Sieb geben, gut
abtropfen lassen und halbieren. Wasserspinat putzen, waschen
und trocken schleudern, Stiele abschneiden und entfernen,
Blatter halbieren. Wasserkastanien, Shiitake-Pilze und Wasser-
spinat in die Suppe geben und bei milder Hitze ca. 5 Minuten
garen. Mit Fischsauce und 1 Prise Salz abschmecken.

4. Limette waschen, trocken reiben und vierteln. Suppe in
vorgewarmten Schalen anrichten. Jeweils mit 1 El Ingwer0l
betraufeln und mit Limettenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 9 g E, 31 g F, 25 g KH = 433 kcal (1800 kJ)

Tipp Galgant gehort zur Ingwer-Familie und hat einen ahnlich
frischen, sehr feinen Geschmack.

,Statt Ingwerdl zu kaufen,
Galgantol selbst machen:
20 g Galgantwurzel
sehr fein hacken, in 5 El
neutralem Pflanzen- oder
Sesamol erhitzen, eine
Stunde ziehen lassen und
durchs feine Sieb filtern.”

»e&t«-Koch Tom Pingel

HAUPTSPEISE
FOTO LINKS

Schweinebauch mit Schlangenbohnen

und Thai-Chilisauce

** MITTELSCHWER

FUr 4 Portionen

+ 800 g Schweinebauch (ohne
Knochen; mit Schwarte)

* Meersalz

« 1 Chilischote

« 4 Stangen Zitronengras

« 100 g frische Galgantwurzel
(Asia-Laden; siehe Tipp
unten)

+ 50 g frischer Ingwer
(siehe Tipp unten)

« 3 Knoblauchzehen

«Salz

« Pfeffer

+ 200 ml Sake

« 500 ml Gefligelfond
+ 50 ml helle Sojasauce
« 2 Zimtstangen

« 4 Sternanis

+ 800 g Schlangenbohnen
« 2 Tl Speisestarke

« 2 Tl brauner Zucker

« 2 El Butter (20 g)

« 2 El Sonnenblumendl

1.FUr den Schweinebauch das Fleisch trocken tupfen. Die
Schwarte mit Meersalz einreiben, in Frischhaltefolie einwickeln
und ca. 1 Stunde ziehen lassen. Schweinebauch aus der Folie
|6sen, das Salz mit einem Pinsel von der Schwarte putzen.

2.FUr den Schweinebauch einen passenden Topf mit Wasser
3—4 c¢m hoch fullen und aufkochen. Schweinebauch mit der
Schwartenseite nach unten ins Wasser legen und bei mittlerer
Hitze ca. 15 Minuten kochen lassen. Schweinebauch aus dem
Topf nehmen und auf eine Platte legen, leicht abkUhlen lassen.
Die Schwarte mit einem kleinen scharfen Messer kreuzweise
leicht einschneiden. Chilischote langs halbieren. Zitronengras
putzen und die harten Schichten entfernen, mit dem Kuchenmes-
serrucken anschlagen oder andrucken und in je 3 gleich groBe
Stucke schneiden. Galgant und Ingwer schalen und in feine
Scheiben schneiden. Knoblauch andrucken.

3.Sonnenblumendl in einem groken Brater erhitzen. Schweine-
bauch mit Salz und Pfeffer rundum wurzen und bei mittlerer bis
starker Hitze 2—-3 Minuten auf der Fleischseite anbraten. Mit
Sake abloschen und auf die Halfte einkochen lassen. Geflugel-
fond, Sojasauce, geschnittene Zutaten, Zimtstangen und Stern-
anis zugeben (Schwarte soll nicht mit Flussigkeit bedeckt sein).
Alles aufkochen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft nicht empfehlenswert) auf der mittleren Schiene mit
Deckel ca. 1 Stunde garen. Deckel vom Brater nehmen und ca.

1 weitere Stunde offen garen.

4.Inzwischen Schlangenbohnen putzen und in kochendem
Salzwasser 5 Minuten garen. Mit einer Schaumkelle herausneh-
men, in einem Sieb unter flieBend kaltem Wasser abschrecken
und gut abtropfen lassen.

5.Schweinebauch aus dem Sud nehmen und auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen. Backofen mit Grillfunktion auf
240 Grad vorheizen. Schweinebauch auf der mittleren Schiene
ca. 5 Minuten (bzw. nach Sicht) knusprig und goldbraun grillen
(Achtung: Braten nicht unbeaufsichtigt lassen. Die Schwarte soll
knusprig aufpoppen und verbrennt schnelll). Schweinebauch aus
dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen.
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ALTE SORTE, FRISCHER WIND

»Milder WeifSwein, aber mit exotischem
Aroma - die Rebsorte Arneis ist im Piemont
heimisch, und ihr Name bedeutet im lokalen
Dialekt ,kleine Schwierige’. Mit dem 2021er
Roero Arneis von Fratelli Ponte ist ein tolles,
sehr zugdngliches Exemplar gelungen: frisch,
mineralisch — ein Allrounder, der Kokossuppe
und Schweinebauch perfekt begleitet.”

Roero Arneis von Fratelli Ponte, 14,50 Euro,
Uber www.viani.de

6. Schweinebauch-Sud durch ein feines Sieb in einen Topf gieRen
und aufkochen lassen. Speisestarke mit etwas kaltem Wasser
anruhren, Sud damit abbinden und ca. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze einkochen lassen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Butter in einer Pfanne zerlassen und die Schlangenbohnen
darin bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten dUnsten. Schweinebauch
in 8 ca. 2 cm breite Scheiben schneiden.

7.Jeweils 2 Scheiben mit Schlangenbohnen und etwas Sauce
auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit Sauce betraufeln und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Ziehzeit 1 Stunde plus Garzeit 2 Stunden
PRO PORTION 43 gE, 52 g F, 19 g KH = 750 kcal (3141 kJ)
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DESSERT
FOTO RECHTS

SiilSkartoffelbillchen mit
Sesam-Limetten-Sauce und Mango
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 1 SuBKartoffel (400 g)
» 100 g Tapiokastarke

« 4 El Honig
* 100 ml Limettensaft

* 100 g Mehl « 1 Mango (300 g)
« 4 El Kokosblutenzucker AuBerdem: Kartoffelpresse,
*Salz 1 | Pflanzendl zum Frittieren,

« 1 Tl Backpulver KUchenthermometer

« 20 g helle Sesamsaat

1. FUr die Ballchen SURkartoffel schalen, in grobe Wurfel
schneiden und in kochendem Wasser ca. 15 Minuten weich
garen. AbgieBen und im heien Topf gut ausdampfen lassen.
AnschlieBend zweimal durch eine Kartoffelpresse in eine
Schussel drucken und vollstandig auskuhlen lassen.

2. Tapiokastarke, Mehl, KokosblUtenzucker, ¥a Tl Salz und

Backpulver gut mischen und zur abgekuhlten SuRkartoffel geben.

Mit den Handen zu einem Teig verkneten und zu 16 walnuss-
groBen Kugeln (a ca. 40 g) formen.

3.Einen hohen Topf 6—7 cm hoch mit Ol fullen und auf 170 Grad
(Thermometer verwenden!) erhitzen. SURkartoffelballchen im
heiRen Ol portionsweise ca. 4 Minuten goldbraun frittieren. Mit
einer Schaumkelle herausnehmen und auf Kuchenpapier
abtropfen lassen.

4. FUr die Sauce Sesam in einem Topf ohne Fett goldbraun
anrosten. Honig und Limettensaft zugeben und bei mittlerer
Hitze 2—3 Minuten leise kochen lassen.

5.Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden und in feine
Scheiben schneiden. Mangoscheiben locker auf Tellern verteilen.
SuRkartoffelballchen darauflegen, mit Sesam-Limetten-Sauce
betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 16 g F, 97g KH = 581 kcal (2437 kJ)

,lapiokastirke wird aus
Maniok gewonnen und
wie Kartoffel- oder Mais-
starke zum Andicken
benutzt. Sie eignet sich
auch als Mehlalternative
oder -erginzung.”

»e&t«-Koch Tom Pingel

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.

RECHTE SEITE Teller oben links und Teller rechts, angeschnitten: Pip Studio; Servietten: Jardin Japonais; Katze: idee-shop.com. Adressen Seite 91



DESSERT

SulRkartoffel-
ballchen mit Sesam-
Limetten-Sauce

Wie gelackt: Auf frischer Mango
liegen die samig-sUBen, frittierten
Batate-Kugeln ,Khanom Khai
Nok Krata“ genau richtig.
Rezept links




HERR RAUE REIST!

1 Alt und neu: Warschaus Neustadt mit der wieder
aufgebauten Heilig-Geist-Kirche 2 Backt und bloggt:
Freestyle-Foodie Monika Walecka muss man einfach
liken, schon wegen ihrer Blueberry Buns

- Tim Raue
in Warschau

FUr das TV-Format ,Herr Raue reist!” besucht der Sterne-Koch Food-Metropolen
in aller Welt. Wir zeigen Impressionen aus der Serie und liefern das passende
Rezept. Im 16. Teil trifft er Polens ersten Sterne-Koch zum Perlhuhn,
nascht Eingelegtes fur eine Handvoll Zloty und lernt, dass Bigos Wild sein kann

4 Handarbeit: Piotr Jedras
und Team fertigen

unter der Marke Ktosy hoch-
wertige Kichenmesser

5 Sachsischer Garten: Der
im 18. Jahrhundert nach
franzésischem Vorbild
angelegte Park zahlt zu
den schonsten der Stadt

-
TR

3 Bigos vom Hirsch und heimischer
Cidre: Im Restaurant ,Zrodto" beleben
Adrian Gorniak (links) und Team die
Wurzeln der polnischen Gastro-Tradition



~Warschau ist voller Orte, an
die junge Menschen, die im
Ausland waren, zuruckgekom-
men sind und kulinarischen
Reichtum weitergeben.”

Tim Raue

1 Bunt gerahmtes Pflaster:
Warschaus von Stadtmauern
umgebene Altstadt Iasst sich
zu FuB erkunden 2 Sozialis-
tischer Prunk: Der Palast der
Kultur und Wissenschaften
wurde 1955 eréffnet und
verfigt Uber mehr als

3000 Raume 3 Piroggen-
Duett: Bei Marcelina
Bogdanowicz lernt Tim neben
der herzhaften auch eine
sURe Variante mit frischen
Erdbeeren kennen
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Foto rechts

Blumenkohl polnisch

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 6 Portionen

LIMETTENKOMPOTT

« 3 Bio-Limetten

« 200 ml Lemon Squash
(Barsirup; z.B. Desmond’s
oder John'’s; z.B. Kaufland)

2 El griner Tabasco

« 3 g Agar-Agar

SCHNITTLAUCHOL

« 50 g Schnittlauch

* 150 ml Rapsol

BUTTERBROSEL

« 1 Knoblauchzehe
* 4 El Butter (40 g8)
* 4 El Panko-Brosel

BLUMENKOHLPUREE

* 500 g Blumenkohl

* 120 ml Gemusebrihe

« 80 g Butter

2 El Mascarpone

« 2 Tl griner Tabasco « Salz

AlOLI

* 150 g mehligkochende
Kartoffeln

«Salz

* 100 g Zwiebeln (1-2 Stuck)

« 3 Knoblauchzehen

* 50 ml Olivenél

« 2 Eier (KI. M)

« 200 ml Rapsol

« Pfeffer

TOPPING

* 300 g wilder Blumenkohl
(z.B. von Keltenhof; u.a. im
Frischeparadies)

 Salz

* 6 Wachteleier

« 1 El abgezupftes Fenchel-
gron

AuBerdem: Einwegspritz-

beutel, Grillpfanne oder Grill

1. FUr das Kompott 1 Limette hei abspulen und trocken reiben.
Schale ohne das WeiRe fein abreiben, Limette halbieren und den

Saft auspressen. Lemon Squash in einem kleinen Topf aufkochen.

Limettenschale, -saft, Tabasco und Agar-Agar zugeben und unter
RUhren 3 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. In eine
Schale fullen und ca. 2 Stunden kalt stellen.

2.Inzwischen Schnittlauch grob schneiden. Mit Ol in einem
hohen GefaR mit dem Stabmixer fein mixen, 20 Minuten ziehen
lassen. Durch ein feines Sieb in eine Schale gieen, kalt stellen.

3. FuUr die Brosel Knoblauch fein wurfeln. Butter zerlassen,
Knoblauch und Panko darin bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten
rosten, gelegentlich ruhren. Herausnehmen, abkuhlen lassen.

4. Fur das Blumenkohlpuree Kohl putzen, waschen, trocken
tupfen und in Roschen teilen. Mit Gemusebruhe in einen Topf

110 essen&trinken 412024

1 Im GrUnen: Auf
seiner Forgotten Fields
Farm baut Sterne-
Koch Wojciech Modest
Amaro Krauter und
Gemuse an, halt Huhner
und bekocht am
Wochenende Gaste

2 In Wodka-Laune:
Tim beim Verkostungs-
besuch im Warschauer
Wodka-Museum

geben, aufkochen und abgedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minu-
ten dunsten lassen.

5. FuUr die Aioli inzwischen Kartoffeln schalen, grob schneiden, im
Topf mit Salzwasser aufkochen und abgedeckt ca. 20 Minuten
kochen lassen. Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze glasig dunsten. Herausnehmen, abkuhlen lassen, im hohen
GefaR mit dem Stabmixer cremig mixen. Kartoffeln abgieBen, mit
dem Kartoffelstampfer fein stampfen und abkuhlen lassen.

6. Gestampfte Kartoffeln und Zwiebel-Knoblauch-Creme in einer
Schussel mit den Eiern verrUhren. Ol im dUnnen Strahl zugeben
und unterruhren, bis eine Emulsion entsteht. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, in einen Einwegpritzbeutel geben und kalt stellen.

7.Fur das Puree Blumenkohl abgieBen und in einem Standmixer
mit Butter, Mascarpone und Tabasco fein mixen. Zuruck in den
Topf geben, mit Salz wurzen und warm halten.

8. FUr das Kompott restliche Limetten (2 Stuck) so schalen,

dass die weiBe Haut vollstandig entfernt wird. Filets mit einem
scharfen Messer zwischen den Trennhauten herausschneiden
und grob hacken. Abgekuhlten Lemon Squash in ein hohes Gefal
geben, mit dem Stabmixer cremig mixen und die Limettenfilets
unterheben. Kompott bis zum Servieren kalt stellen.

9. FUr das Topping wilden Blumenkohl putzen und in kochendem
Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren, in Eiswasser abschrecken,
abtropfen lassen und trocken tupfen. Wachteleier in einem Topf
mit kochendem Wasser ca. 2 Minuten kochen, in Eiswasser
abschrecken, pellen und halbieren.

10. Grillpfanne (oder Grill) erhitzen und blanchierten Blumenkohl
bei starker Hitze von jeder Seite 2 Minuten grillen. Fenchelgrun
grob schneiden. Aioli aus dem Kuhlschrank nehmen. Spitze vom
Spritzbeutel ca. 1 cm breit abschneiden. Je 2 El Blumenkohl-
pUree mittig auf Tellern verstreichen, etwas Blumenkohl, Butter-
brosel und Kompott darauf verteilen. Je 2 halbe Wachteleier
und etwas Aioli auf die Teller geben, mit Schnittlauchol betrau-
feln, mit Fenchelgrun bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:40 Stunden
PRO PORTION 6 g E, 29 g F, 32 g KH = 430 kcal (1805 kJ)

Tipp Restliche Aioli kalt stellen und innerhalb von 2 Tagen
verbrauchen, z.B. zu Patatas bravas oder Sandwiches servieren.
Restliches Schnittlauchol lasst sich gut (auch wiederholt)
einfrieren und bei Bedarf auftauen.

Herr Raue reist! So schmeckt die Welt

FOr das MagentaTV-Original ,Herr Raue reist! So schmeckt die Welt"
geht der Zwei-Sterne-Koch rund um den Globus auf kulinarische
Entdeckungsreise. Alle Folgen der 1. und 2. Staffel sowie die neuesten
Folgen der 3. Staffel sind im Streaming bei MagentaTV zu sehen.

Text: Inken Baberg; Rezept: Tim Raue; Foodstyling: Maik Damerius, Foto u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel; Fotos: 2023

MagentaTV (8), AdobeStock (2); Illustrationen: AdobeStock



Cremig, wurzig,

Uberraschend frisch:

wilder Blumenkoh! f
und Limettenkompott

geben dem boden- &
standigen Original neue

Leichtigkeit. Rezept links & -

412024 essen&trinken 111



TRAUMPAARE
s AT}V

Mohre & Kakao

Spiel ohne
GGrenzen

In unserer neuen Serie paaren wir zwei Zutaten, die
auf den ersten Blick gar nicht zusammenpassen. Zum
Auftakt verbindet »e&t«-Koch Maik Damerius eine
Tropenfrucht in verschiedenen Verarbeitungsstufen
und eine Wurzel von nebenan mit allem, was sie hat
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Ein Traumpaar, well

herb und sUR sich gut vertragen. Kakao an
sich ist keine SuRigkeit. Roh schmecken die
gerbstoffreichen Bohnen bitter. Fermentiert,
getrocknet und gemahlen, entfalten die
unterschiedlichen Sorten je nach Herkunft
und Weiterverarbeitung grole geschmack-
liche Vielfalt. Mit ihrer natUrlichen Suze
spricht die Mohre die Schokoladenseite des
Kakaos an, seine herben, wurzigen, blumig-

fruchtigen Tone und seine Rostaromen. Im
Zusammenspiel der beiden entsteht eine
harmonische Balance der Gegensatze — mit
Raum fur aromatische Mitspieler: Mittel-
scharfe Chipotle-Chilis wurzen die Kakao-
Sauce im Stil einer mexikanischen Mole.
Kaffirlimettenblatter und ein Ol auf Basis
von Mohrengrun verleihen Schoko-Mousse
und Sorbet eine zarte Frische mit leicht

grasigen Noten.

SAUCE

« 1 rote Zwiebel (120 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 300 g Tomaten

« 20 g Chipotle-Chilis in
Adobo-Sauce (z.B. Uber
www.latortilla.de)

« 2 El Rapsol

« 1 El Tomatenmark

« 1 Zimtstange

« 2 Sternanis

« 1 Tl Kakaopulver

« 1 El gerauchertes Paprika-
pulver

« 40 g brauner Zucker

« 4 El Worcestershiresauce

« 4 El Aceto balsamico

* 200 ml Méhrensaft

« 200 ml Kirschsaft

« 200 ml Kalbsfond

Foto Seite 113

FUr 6 Portionen

Geschmorte Mohren
mit Kakao-BBQ-Sauce

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

« 60 g Zartbitterkuvertire
(mind. 55% Kakaoanteil;
z.B. Callebaut)

« Salz « Pfeffer

MOHREN

« 4 Knoblauchzehen

« 4 Stiele Thymian

» 2 Zweige Rosmarin

« 1 Lorbeerblatt

« 1 Tl schwarze Pfefferkérner

« 1 El Kakao-Nibs

+ 1 El Honig

+« 600 ml WeiBwein

« 12 kleine Méhren mit Grin
(@a60g)

« 30 g Haselnusskerne
(ohne Haut)

« 2 El gepuffter Amaranth

« 2 El Kakaopulver

« 18 Scheiben Pata-Negra-
Schinken (dUnn geschnitten)

1. FUr die Sauce Zwiebel und Knoblauch grob schneiden.
Tomaten waschen, trocken tupfen, vierteln und den Stielansatz
herausschneiden. Tomaten grob schneiden. Chipotle-Chilis
grob schneiden. Rapsol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 4 Minuten dunsten.

114 essen&trinken 412024

2. Tomaten, Chilis, Tomatenmark, Zimt, Sternanis, Kakaopulver,
Paprikapulver und Zucker zugeben und bei mittlerer bis starker
Hitze 5 Minuten anrosten. Worcestershiresauce und Balsamico
zugeben und 5 Minuten offen kochen lassen. Mohrensaft,
Kirschsaft und Kalbsfond zugeben und bei mittlerer Hitze mit
halb geschlossenem Deckel ca. 45 Minuten kochen lassen.

3. Fur die Mohren Knoblauch andrucken, mit Krautern, Pfeffer-
kornern, Kakao-Nibs, Honig, WeiBwein und 400 ml Wasser in
einem Topf aufkochen. Sud bei mittlerer bis starker Hitze offen
ca. 10 Minuten einkochen lassen.

4. Mohren putzen und schalen, dabei etwas Grun stehen lassen.
Restliches Mohrengrun beiseitelegen. Mohren in den Sud geben
und bei milder Hitze mit Deckel ca. 30 Minuten garen.

5. Aus der BBQ-Sauce Zimtstange und Sternanis entfernen. Sauce
mit einem Stabmixer fein mixen, durch ein Sieb in einen zweiten
Topf gieRen, aufkochen und bei mittlerer Hitze auf die Halfte
einkochen lassen. Kuverture grob hacken und in der Sauce
schmelzen lassen. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und
abgedeckt warm halten.

6. HaselnUsse in einer heiBRen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten anrosten. Herausnehmen, kurz abkuhlen
lassen und halbieren. Etwas Mohrengrun zerzupfen. Mohren aus
dem Sud nehmen, mit Amaranth bestreuen und mit 1 El Kakao-
pulver leicht bestauben.

7.Je 2—3 El BBQ-Sauce mittig auf vorgewarmte Teller geben, je
2 Mohren und 3 Scheiben Pata-Negra-Schinken darauf verteilen.
Eine Tellerhalfte mit restlichem Kakaopulver (1 El) bestauben,
mit Mohrengrun und Haselnussen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Garzeit 1:15 Stunden
PRO PORTION 13 gE, 18 g F, 32 g KH = 364 kcal (1527 kJ)

,Beim Entwickeln fanden
wir, dass ein Mitspieler
sich anbote. So kam der

Pata-Negra-Schinken ins

Spiel: Er greift die Wiirze

der Mole-ahnlichen BBQ-

Sauce auf und gibt den
Mohren schones Fett.”

»e&t«-Koch Maik Damerius



+~ ‘Mohren-Sorbet
“mit crunchy
Schoko-Mousse
und Mohrensud

Das Ganze im Blick: Wir entsaften
. die Wurzeln, nutzen das Grun und
* ~ kombinieren Kakaopulver, ~-Nibs
3 * o und KuvertUre. SUB, frisch, cremig —
£in spannendes Texturenspiel.
Rezept Seite'116

o

Selectipn. Adresse Seite'91
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Foto Seite 115

Mohren-Sorbet mit
crunchy Schoko-Mousse

und Mohrensud
* %% ANSPRUCHSVOLL, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 6 Portionen

MOUSSE

» 150 g Zartbitterkuvertire
(mind. 55% Kakaoanteil;
z.B. Callebaut)

« 100 ml mildes Olivendl

« 1 Ei (KI. M)

« 1 Eigelb (KI. M)

* 40 g Zucker

« 30 ml Schokoladenlikér
(z.B. Créme de Cacao)

« 200 ml Schlagsahne

« 4 El Kakao-Nibs

SUD UND 6L

« 2 Bund Méhren (1 kg;
mit Grin; siehe Tipp)

+ 150 ml WeiBwein

« 3 Sternanis

« 4 Kaffirlimettenblatter

« 60 g Zucker

« 120 ml Rapsoél

SORBET

* 900 g Méhren (siehe Tipp)

* 50 g Glukosesirup
(z.B. Uber www.bosfood.de)

« 3 El Honig

« 2 El Zitronensaft

« 1 gestrichener Tl Johannis-
brotkernmehl

SCHOKO-ASTE UND GARNIERUNG

« 100 g Zartbitterkuvertire
(mind. 55% Kakaoanteil;
z.B. Callebaut)

* 300 g Crushed Ice

« 2 El Kakaopulver

« 24 Stiele Sauerklee zum
Garnieren

AuBerdem: Entsafter, Kichen-

thermometer, Eismaschine,

Einwegspritzbeutel, runder

Ausstecher (8 cm Q)

1. FUr die Mousse am Vortag Kuverture hacken und in einer
Schussel Uber dem heien Wasserbad unter RUhren schmelzen,
dabei das QOlivenodl einrUhren. Ei, Eigelb, Zucker und Creme de
Cacao in einem Schlagkessel Uber einem heiRen Wasserbad
schaumig-dicklich aufschlagen. Schussel vom Wasserbad nehmen
und die Masse 2—-3 Minuten abkuhlen lassen.

2.Inzwischen Sahne steif schlagen. Schoko-Olivenol-Masse
langsam in die Eimasse ruhren. Geschlagene Sahne nach und
nach vorsichtig unterheben. Mousse in eine mit Frischhaltefolie
ausgelegte Auflaufform (ca. 30x24 cm) fullen und glatt strei-
chen. Mit Kakao-Nibs bestreuen und abgedeckt mindestens

8 Stunden (am besten Uber Nacht) einfrieren.

3. FUr den Sud am Tag danach Mohren putzen, das Grun beiseite-
legen. Mohren entsaften (ergibt ca. 500 ml Mohrensaft, siehe
Tipp). Mohrensaft mit WeiBwein, Sternanis, Kaffirlimettenblat-
tern und Zucker in einem Topf aufkochen. Bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten offen kochen lassen. Vom Herd nehmen, mit Deckel
abkUhlen lassen und kuhl stellen.

4.\/om Mohrengrun 30 g grob schneiden. Rapsol in einem Topf
auf 70—80 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!). Heikes Ol
mit MOhrengron in einem Blitzhacker fein mixen. Ol durch ein
feines Sieb gieBen und bis zum Servieren kalt stellen.

5. FUr das Sorbet Mohren entsaften (ergibt ca. 500 ml Mohren-
saft, siehe Tipp). Mohrensaft mit Glukosesirup, Honig und
Zitronensaft in einem Topf aufkochen. Sorbetmasse abkuhlen
lassen. Johannisbrotkernmehl zugeben, mit einem Stabmixer
pUrieren. Masse in eine Eismaschine geben und 45-60 Minuten
bis zur gewuUnschten Konsistenz gefrieren lassen.
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6. FUr die Schoko-Aste ZartbitterkuvertUre fein hacken, 75 g

in einer Schussel Uber einem heiRen Wasserbad unter Ruhren
schmelzen, bis eine Temperatur von ca. 45 Grad erreicht ist
(Thermometer benutzen!). Vom Wasserbad nehmen, restliche
Kuverture (25 g) zugeben und unter RUhren schmelzen. Kuver-
tUre auf 26—-28 Grad abkuhlen lassen. AnschlieRend Uber dem
heiBen Wasserbad erneut auf ca. 32 Grad erhitzen (Thermometer
benutzen!).

7.Crushed Ice mit ca. 1,5 | kaltem Wasser in einer Schussel
mischen. Kuverture in einen Einwegspritzbeutel geben und vom
Spritzbeutel eine 5 mm breite Spitze abschneiden. Kuverture in
feinen Strangen auf das Eiswasser spritzen. Schoko-Strange mit
im Eiswasser befeuchteten Handen ins Eiswasser drucken, dabei
unter leichtem Druck zu astartigen Strangen formen. Schoko-
Aste ca. 2 Minuten im Eiswasser erkalten lassen. Schoko-Aste auf
Kuchenpapier abtropfen lassen, mit Kakaopulver bestauben.

8. Aus der Schoko-Mousse mit einem runden Ausstecher

6 Kreise ausstechen. Mousse auf tiefe Dessertteller geben und
ca. 15 Minuten auftauen lassen. Dann Mohrensud angieen.

Aus der Sorbetmasse mit einem angewarmten Essloffel 6 Nocken
abstechen, auf die Mousse geben und mit Mohrengrun-0l
betraufeln. Mit Schoko-Asten und Sauerklee garnieren und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus KUhI- und Gefrierzeiten 8 Stunden
PRO PORTION 8 g E, 52 g F, 58 g KH = 765 kcal (3200 kJ)

Tipp Wir nutzen moglichst aromatische Mohren, die wir selbst
entsaften, um sie im Ganzen zu nutzen. Wer nicht entsaften
mochte, kann auf abgefullten Mohrensaft zuruckgreifen.

MAIK DAMERIUS
»e&t«-Koch

,Wir haben uns an
etwas Neues gewagt, wir
haben getiiftelt. Man kann
im Dessert-Bereich aus
Mohren auch etwas ande-
res machen als die gute
alte Rublitorte.”

Text: Inken Baberg; Rezepte u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel; Foto: AdobeStock (1)



GEMIXT

Gut gewiirzt

Ingwer und Tamarinden-Paste geben in
diesem Drink den Ton an. Und auch ein wenig
Pfefferschoten-Scharfe spielt mit

. Styling: Elisabeth Hcrzc\
/
/

' Tamarinden Tequila
* EINFACH, RAFFINIERT

fdos Kr

FUr 2 Glaser (Tumbler)

¥

atricia Chodacki / Blueberry Fi

« 5 cm langes StUck frischen Ingwer
- —— * 5 El Zucker
« 1 StUck Bio-Orangenschale
« Ya rote Pfefferschote
» 1% El Tamarinden-Paste (Asia-Laden)
« 80 ml Tequila
* 20 ml Zitronensaft
* Dry Tonic Water (z.B. von Thomas Henry)
« Eiswurfel
« 2 kleine rote Pfefferschoten fUr die Deko

1.Ingwer in Scheiben schneiden. Ingwer mit
Zucker, Orangenschale, Pfefferschote und

6 El Wasser in einem kleinen Topf kurz
aufkochen. Abkuhlen lassen und die Mi-
schung durch ein Sieb gieRen.

2.Ingwersirup, Tamarinden-Paste und Tequila

in einen Shaker geben und 10-15 Sekunden 4
shaken. Durch ein feines Sieb in zwei

Tumbler gieRen, 10 ml Zitronensaft je Glas

zugeben, mit Tonic Water auffullen, einige r,
Eiswurfel zugeben und kraftig umruhren. -
Nach Belieben mit der Pfefferschote garnie- f
ren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten ‘
PRO PORTIONOgE,08F,62gKH = r
|
.

"4

329 kcal (1381 kJ)

T F :

o
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GET

Hut ab: Der Cocktail
»Smoke & Pine“ erhalt am
Tresen Zirbenraucharoma

R

Dolomiten
im Glas

In der Bar des ,Hotel Schgaguler*

in Sudtirol verwendet Barkeeper
Peter Stauder Aromen, die er in den
Bergen findet. Ein Gesprach uber
Fichtensprossen und Zirbenholzspane

»e&t«: Deine Cocktail-Kreationen heifsen
,2Dolomite Martini“, ,Mountain Mule“ und , Fichte
Sour“. Welche Idee steckt dahinter?

Fiir unsere Signature Selection wollte ich Zutaten
verwenden, die auch hier aus der Region stammen.
Fir ,Fichte Sour® zum Beispiel sammeln wir im
Friihjahr die jungen maigriinen Fichtensprossen
und legen sie bis zum Sommer in Wodka ein. Bei
unserem Mule dagegen kommen Kriuter zum Ein-
satz, die hier auf der Saiser Alm wachsen.

Fiir manche Cocktails brauchst du den
Sous-vide-Garer.

Wir lassen Gin mit Himbeeren und Thymian bei

60 Grad fiir ungefiahr sechs Stunden Sous-vide ga-
ren. Die Friichte geben ihre Farbe und den Geschmack
an den Alkohol ab. Wenn der Garprozess zu Ende ist,
sind die Himbeeren grau und der Gin schon rot.

In der Bar wird auch geriuchert. Warum muss

ein Cocktail gerduchert werden?

Um einen kraftigen, rauchigen Geschmack ohne
kiinstliche Aromen zu bekommen. Als Basis nehme
ich den Negroni, mixe zu Campari und Wermut dann
Zirbenbitter und -brand. Um dem Gast das Kiefern-
aroma noch ndherzubringen, werden Spéane unter
einer Cloche angeziindet und der Glasdeckel am
Tisch gehoben. So bekommt der Gast das Zirben-
aroma gleich auch in die Nase.

Barkeeper Peter Stauder (Foto) arbeitet seit 5 Jahren in der
Hotelbar in Kastelruth in SOdtirol. www.schgaguler.com

Text: Claudia Muir; Foto: Schgaguler Hotel



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

GETRUNKEN

MARION SWOBODA
»e&t«-Getrankeexpertin

Was Marion mag

FUr die Ostertage empfiehlt unsere Getrankeexpertin einen
Cremant aus dem Bordeaux, zwei hervorragende Weine mit Feldhasen
auf dem Etikett und alkoholfreie Varianten von Gin und Whiskey

TAUSCHEND
ECHT KOSTLICH
Zarte Noten von
Eiche, getrockneten
Feigen und Vanille:
Der ,Malt Blend*
von Rebels 0.0% ist
eine geschmack-
volle alkoholfreie
Whiskey-Alter-
native, fur alle, die
Mocktails mégen.
29,90 Euro
www.rebels00.com

AQUELINE
( EAUX

INVESTIEREN
SIE IN PERLEN
Geheimtipp aus
dem Bordeaux:
Der ,Crémant Cru
la Maqueline*
wird nach Cham-
pagnermethode
hergestellt und
Uberzeugt mit
feiner Perlage und
ausgeglichener
Saure.

29 Euro Uber
www.conalco.de

WAS DEM HASEN GEFALLT,
SCHENKEN WIR GERN EIN

Der Feldhase als Symbol intakter
Natur: Durch den intensiven Wein-
anbau verschwand das Tier aus
den Weinbergen. Erst als das
Winzer-Ehepaar Carolin Spanier-
Gillot und Oliver Spanier auf
Bio-Anbau umstellten, kam er
zurick. Der ,,Rosé By Gillot 2022*
(9,90 Euro) Uberzeugt mit feiner
Frucht und Frische. Der ,Rot by
Gillot 2021 (10,90) mit Noten von
Cassis und Brombeeren.
www.kuehlingandbattenfeld.com

DER DUFT DER
BLUMEN

Die Macher der
Deutschen
Spirituosen
Manufaktur sind
bekannt for ihre
Experimentier-
freude. Bestes
Beispiel dafur ist
der ,Flower Bou-
quet Distilled Dry
Gin“. 34,90 Euro
www.d-s-m.com

412024 essen&trinken 119



REPORTAGE

I & - Wlssenschaft und Flscherel kooperlere ]

y, TEXT UND FOTOS ERIK EGGERS ™ = S )
L] :
Fischerei mit AugenmaRg: : - ‘ »

Unterhalb einer MindestgroBe
darf der Helgolander Hummer
zurick ilﬁ Meer



Im Helgoldnder Hafen
hievt Detlef Nitze, Fischer
im Nebenerwerb, die frisch
gefangenen Hummer im
Eimer die Kaimauer hoch

nder Ferne leuchtet die

Lange Anna. Aber fir das

rote Wahrzeichen Helgo-

lands hat Detlef Nitze jetzt

keinen Blick, denn er macht

sich daran, seinen Fang aus
der See zu holen. Mit einer elektrischen
Winde zieht er eine Leine an Bord, bis
der erste grofse Korb vor ihm auf einem
Aluminiumtisch liegt. Eigenkonstruk-
tion, sagt der Fischer beildufig, habe er
sich abgeschaut bei den Hummer-
fischern von Maine.

Gerufen wird der Helgoldnder nur
L1glo“, seit er seinen 9,50 Meter langen
Kutter, den er fiir seine Zwecke umge-
baut hat, ,Képt'n Iglo® getauft hat. ,Iglo%,
so viel lasst sich sagen, ist kein Mann
fiir ausschweifende Antworten. Auf die
Frage, ob er an die US-Kiiste gereist sei,
um sich fiir die Hummerfischerei zu
praparieren, guckt er fassungslos.
,YouTube!“, sagt er nur. Und packt mit
routiniertem Griff den ersten Hummer.
Nitze hat blaue Haushaltshandschuhe
uibergestreift, damit ihm der Krebs mit
den riesigen Scheren nicht entgleitet.
Er taxiert das Tier, das sich nach
Kraften wehrt, und wirft es schlieflich
zuriick ins Wasser, ehe er noch zwei
grolkere Taschenkrebse, die hier alle
nur Knieper nennen, herausgreift und
sich dem nachsten Korb zuwendet.
»Zuklein®, sagt er.

Auf der schaukelnden Fahrt hinaus
hatten sich Nitze und seine Helferin
Jessy Wichers nicht mit grof3en Reden
aufgehalten. Eine ausgeblichene Kappe
auf dem Kopf, eine Pall Mall im Mund-
winkel, hat der Fischer stoisch auf die
See geschaut, deren Grau am Horizont
mit dem Himmel fast verschwimmt.
Bojen und Fihnchen markieren sein
Fanggebiet etwa eine Seemeile siidlich
der Insel, aber im Grunde hat er sie nicht
notig. ,,Ich kenne da unten jede Spalte
und jeden Stein, sagt Nitze.

Sein Respekt vor dem Tier ist grol?.
Bevor Jessy und er den Fang mit einem

Ausleger die Mole hinaufthieven, schaut
er in den Korb voller Hummer. ,Dasist
phinomenal, wie sich die Natur ein
solches Tier ausgedacht hat®, sagt der
Fischer im Nebenerwerb und macht
keinen Hehl aus seiner Bewunderung.
»Das ist der Konig der Nordsee.*

Seine Majestét wird nicht mehrin
Massen gefangen wie noch 1937, als sich
Generationen von Fischern von ihm
erndhrten und iiber 80 000 Tiere aus der
See zogen. Aber er fiihlt sich deutlich
wohler als noch vor drei Jahrzehnten, als
er vor Helgoland fast verschwunden war
und nur noch nostalgische Kulisse in
Form der bunten ,Hummerbuden®, die
den Touristen auf der Insel empfangen.

Damals, zu Beginn der 1990er-Jahre,
hétte er im Jahr etwa 300 bis 400 Tiere
gefangen, berichtet Nitze. Es sei eine

Kunst gewesen, den Hummer aufzuspii-
ren und zu fangen. ,Heute sind es etwa
3500 im Jahr.“ Es sei fast egal, wo man
den Koder auslege. ,Es gibt so viel Hum-
mer, das ist fast langweilig*, sagt er.
Dasist ein Satz, den Roland Krone so
sicher nie formulieren wiirde, er will
keinesfalls den Eindruck erwecken, dass
der Hummer schon iiber den Berg wiire.
Der promovierte Meeresokologe be-
schiftigt sich seit vielen Jahren mit dem
Tier. Seit 2017 betreibt Krones Firma
Reefauna auf Helgoland die Hummer-
Aufzuchtstation, die, daran zweifelt
hier niemand, maldgeblich zu dieser
Erfolgsgeschichte beigetragen hat.
Krone ist bewusst, wie sehr das Tier
die Menschen auf Helgoland anriihrt.
Wenn Roland Krone in seinem
Container, der ihm im Hafengeldnde als
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1 Meeresokologe Roland Krone
prasentiert in der Aufzuchtstation
auf Helgoland ein eiertragendes
Hummerweibchen 2 Zum eigenen
Schutz wachst der Hummer-
nachwuchs einzeln in separierten
Behaltern heran 3 Detlef Nitze
fangt seit mehr als 30 Jahren
Hummer vor Helgoland

Biiro dient, iber den Hummer referiert,

spricht auch aus ihm die Faszination von

einem Tier, das wie aus der Urzeit in die
Gegenwart zu grii3en scheint. Das mit
nur einem Stof seines kréftigen Hinter-
teils iiber zwei Meter zuriicklegen kann.
Und dessen Kraft in den gewaltigen
Scheren, wenn es ausgewachsen ist, ei-
nen menschlichen Fingerknochen kna-
cken kann. Oder sogar ein Handgelenk.

Warum der Koénig der Nordsee vor
Helgoland fast zugrunde ging, dariiber
lasst sich nur mutmafsen. Verantwort-
lich gemacht wurden neben der starken
Befischung auch die Sprengungen und
Bombardierungen der Briten, die nach
dem Zweiten Weltkrieg die gesamte
Insel zerstoren wollten. Das Habitat des
Hummers, die kleinen Héhlen im Fels-
gestein am Sockel der Insel, war schliefs-
lich ebenfalls stark beschidigt worden.

Experten glauben, dass die Spreng-
stoffe das hochempfindliche Riechorgan
des Hummers so storten, dass er orien-
tierungslos wurde, sich nicht mehr ver-
mehren konnte. Andere vermuteten, wei-
tere Umweltgifte hédtten ihm geschadet.
In Wirklichkeit weifl man nicht viel iiber
den Niedergang des Hummers. Und auch
uber die Ursachen seines Comebacks gibt
esverschiedene Erkldrungsansitze.

»lch habe eine Theorie®, sagt Detlef
Nitze. ,Seit dem Bau des Eurotunnels
schwimmt der Kabeljau nicht mehr
durch den Armelkanal“, dafiir machten
die Fischer die elektromagnetischen
Impulse und die Sperre des Tunnels
zwischen Dover und Calais verantwort-
lich. Jedenfalls schwimme der Kabeljau
seit etwa 1990 nordlich um die briti-
schen Inseln und komme daher vor
Helgoland kaum mehr vor. ,,Und der
Kabeljau ist der grofRte Fressfeind des
Hummers*, sagt der Fischer. Demnach
hitte der Mensch dem Hummer sehr
geholfen, wenn auch nicht mit Absicht.

Krone runzelt die Stirn, als er davon
hort. Moglich, sagt er, Daten seien ihm
dazu aber nicht bekannt, auch habe der
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junge Hummer weitere Fressfeinde vor
Helgoland. Klar indes ist, dass die ersten
Tage eines Hummers fiir ihn am gefahr-
lichsten sind. Von rund 7000 bis

17000 schwarzen Eiern, die ein Weib-
chen tiber zehn Monate am Schwimm-
bein trégt, ehe der Nachwuchs zwischen
April und Juli als Larve schlipft und

als Plankton an der Oberflédche treibt,
iiberlebt nur ein Bruchteil. ,Die Uber-
lebensrate liegt bei 0,005 Prozent®, er-
klart Krone.

Erst nach drei Wochen, nach der drit-
ten Hiutung, werden die Larven zu soge-
nannten Vierern und gehen zum Leben
am Boden tiber. Die Geschlechtsreife

Forscher
ziehen auf,
Fischer
schonen die
Bestinde

erreichen die Tiere frithestens mit vier
Jahren, wenn der Carapax, die Rumpf-
ldnge vom Stirnhorn bis zum Panzer-
ende, etwa 11 Zentimeter umfasst.
Die Tiere, die als Aasfresser fiir das Oko-
system wichtig sind, konnen iiber
60 Jahre alt und Giber 50 Zentimeter
(Carapax: 19 Zentimeter) lang werden.
Seit 1999 hatte zunachst das Alfred-
Wegener-Institut versucht, mit Grund-
lagenforschung und Hummerpatenschaf-
ten den Bestand zu schiitzen. Dieim
Staatsauftrag arbeitenden Wissenschaft-
ler zogen die Hummer auf, bis sie etwa
3 Zentimeter grofd waren. Dafiir ist es no-
tig, die Tiere in kleinen Gefifsen zu tren-
nen, weil Hummer auch Kannibalen sind.
2017 hat Krone diesen Job iibernommen,
seit 2019 hat seine Firma mindestens
6000 Hummer jéhrlich ausgewildert.
Wie mithsam die Aufzucht ist, zeigt
Krone in einer groRen Halle auf dem Hel-
goldnder Hafengeldnde. Es riecht nach
Fischfutter, tiberall blubbert es. Riesige
mit Rohrsystemen verbundene Regale
sind gefiillt mit bedeckten Plastikwan-
nen, in denen Hummer verschiedener
Grofde liegen. In grofReren griinen Behél-
tern liegen die Weibchen, die Eier tragen.



Der Kunde als Gefahr

Die groBte Bedrohung fur den Helgolander
Hummer geht aktuell von der Gastronomie
aus. So jedenfalls sieht es Sven Lurz, der
die von Detlef Nitze gefangenen Hummer
(unter www.helgohummer.de) vermarktet.
,Es gibt leider Sterne-Restaurants, die
Hummer in Portionen von 400 bis

500 Gramm servieren und dieses Gewicht
auf dem Markt nachfragen®, erklart Lurz.
JAber wenn man den Hummer in dieser
GroRe fangt, dann kann er sich nicht mehr
reproduzieren.” Wissenschaftler Roland
Krone bestatigt: ,Das ware fUr den Bestand
todlich.” Die meisten Koche indes wurden
erkennen, dass der Fang und die
Verwertung junger Hummer den Bestand
bedrohe, sagt Vermarkter Lurz. ,Wir
verkaufen den Hummer jedenfalls nur ab
einem Gewicht von zwei Kilogramm.*

Wie junge Hummer auf den Markt kamen,
sei ihm ein Ratsel, da sich alle Helgolander

In den kleinen weifsen warten Hunderte
Hummer, die rund 3 Zentimeter grof3
sind, aufihre Auswilderung. Ausgesetzt
werden sie in drei Schutzzonen im Na-
turschutzgebiet um Helgoland. Von dort
aus bewegt sich der Hummer normaler-
weise in einem Umkreis von etwa 300 bis
400 Metern. ,Um Helgoland fliel3t eine
zirkulatorische Stromung. Daher ist da-
von auszugehen, dass hier was bleibt®,
erklart der Wissenschaftler. Das belege
auch das Monitoring, das den Erfolg der
Hummeraufzucht Giberpriife.

Krone hat dafiir einen erfahrenen
Hummerfischer beauftragt, der das Ge-
biet systematisch befischt. Der vermisst
nicht nur die Tiere, um verlassliches
Datenmaterial zu schaffen. Er kann auch
feststellen, wie viele Hummer aus dem
Aufzuchtprogramm stammen, denn die
Tiere sind, ohne Schaden davonzu-
tragen, in der Station mit einem fluores-
zierenden Stoff markiert worden. 17 Pro-
zent des aktuellen Hummerbestands
seien aus der Aufzuchtstation, so Krone.
LWir haben dazu beigetragen, dass es
dem Hummer wieder besser geht.“
Krones Auftraggeber ist der niederlandi-
sche Stromnetzbetreiber Tennet, der am

Hummerfischer auf nachhaltigen Fang
verstandigt hatten.

Bau von Offshore-Windparks in der
Nordsee beteiligt ist und zum Ausgleich
nachhaltigen Umweltschutz finanziert.
Die deutsche Buirokratie nennt das ,na-
turschutzfachliche Kompensationsmals-
nahme". Die vom Menschen betriebene
Energiewende hilft also dem Hummer.

Insgesamt, so Krone, habe sich der
Bestand seit 2007 um mindestens
35 Prozent erh6ht oder sogar um das
Doppelte, genau lasse sich das nicht sa-
gen. Die Population sei aber immer noch
aufniedrigem Niveau, warnt der Wis-
senschaftler, das Tier weiterhin schutz-
bediirftig. Davon muss Krone die drei
Fischer, die das Tier im Nebenberuf fan-
gen, nicht tiberzeugen. ,Funktioniert,
antwortet Nitze, wenn man ihn nach der
Zusammenarbeit mit Krone fragt.

Alle Fischer haben sich freiwillig ver-
pflichtet, nur Hummer zu vermarkten,
deren Carapax mindestens 14,5 Zentime-
ter lang ist, obwohl die Norm nur 11 Zen-
timeter vorgibt. Auch die Tiere, die sich
frisch gehédutet haben, landen wieder im
Meer, genauso wie sémtliche Weibchen.
Aus diesem Grund hat Nitze weit iiber die
Halfte der Hummer, die er an diesem Tag
aus den Korben holte, ins Meer zuriickbe-

fordert. ,Manchmal habe ich das Gefiihl,
ich hatte den Hummer schon dreimal
in der Hand, bevor ich ihn fange®, juxt er.

Um die ausreichende Reproduktion
der Hummer zu ermoglichen, hat Krone
aullerdem mit kommerziellen Fischern,
die rund um Helgoland fischen, eine
Vereinbarung getroffen. Sie besagt, dass
diese Fischereibetriebe das Naturschutz-
gebiet um Helgoland freiwillig um eine
Seemeile, also um 1,852 Kilometer, er-
weitern. ,Diese freiwillige Schutzzone,
die hoffentlich Schule macht®, sagt
Krone, ,liegt auch den Behorden vor.*

Sie ist nicht verbindlich oder gesetzlich
geregelt, dem Bundesamt fiir Natur-
schutz aber bekannt.

Dasist das vielleicht erstaunlichste
Detail an dieser Erfolgsgeschichte: Dass
sich Naturschiitzer und Fischer, die sich
fiir gewohnlich streiten wie die Kessel-
flicker, auf Helgoland gemeinsam am
Comeback des Hummers arbeiten. Denk-
bar, so Krone, dass sich der Hummer
durch die Larvenabdrift auch in anderen
Gebieten der Deutschen Bucht ansiedelt,
im Sylter AufRenriff oder vor Borkum.

Gut moglich, dass der Konig der Nordsee
sein Reich bald erweitert.
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Kulinarische
Fertigkeiten

Wenn es mal schnell gehen soll, sind Fertigprodukte
unschlagbar praktisch. In unserer neuen Serie zeigen wir.

wie Sie damit durchaus Kostliches zubereiten

PIKANTE PASTE

Ajuar stammt aus der Balkankuche und
besteht vor allem aus roter Paprika. Bei
den weiteren Zutaten gibt es Unterschiede:
Manche Hersteller mischen nur Ol, Essig
und Salz dazu. Oft steckt auch noch
Aubergine in den Gldschen oder, fur mehr
Schdrfe, Peperoni bzw. Chili. Beim Kauf
lohnt also der Blick aufs Kleingedruckte




Buntes Blech:
Knallroter Ajvar-
Dip und frisches
Mohrengrin toppen
das Ofengemuse

Smashed Potatoes mit
Mohren und Ajvar-Honig-Dip

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

» 6 mehligkochende Kartoffeln (400 g)
«Salz

« % Bund Moéhren (350 g; mit Grin)

« Pfeffer

* 4 E| Rapsol

+ 200 g Ajvar

« 2 El Honig

« 1 Tl Chiliflocken

1. Kartoffeln sorgfaltig waschen und
in reichlich kochendem Salzwasser
20 Minuten garen.

2.Inzwischen Mohren putzen, schalen,
dabei evtl. etwas Grun stehen lassen.
Etwas zartes Mohrengrun grob zupfen
und beiseitelegen. Mohren je nach Dicke
langs halbieren oder vierteln. Kartoffeln
abgieBen und ausdampfen lassen.

3. Kartoffeln und Mohren auf einem

mit Backpapier belegten Backblech
verteilen. Kartoffeln mit einem Essloffel
flach andrucken. Mit Salz und Pfeffer
wUrzen und mit 2 EI Ol betraufeln. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene
von unten 20 Minuten knusprig backen.

4. Inzwischen Ajvar, Honig, Chiliflocken
und restliches Ol (2 El) mischen. Smashed
Potatoes und Mohren mit etwas Ajvar-
Dip betraufeln und mit Mohrengrun und
etwas Pfeffer bestreuen. Restlichen
Ajvar-Dip separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 5gE, 23 gF,55gKH =
478 kcal (2006 kJ)




Ajvar-Pizza-Rolls
mit schwarzen Bohnen

* EINFACH, LOW CARB, SCHNELL,
VEGETARISCH

Fur 18 Stuck

« 2 Paprikaschoten (rot und gelb;
al125g)

« 1 rote Zwiebel (100 g)

« 1 Pk. Pizzateig (400 g; Kuhlregal;
z.B. Tante Fanny)

« 150 g Ajvar

» 125 g schwarze Bohnen (aus der Dose;
abgetropft; ersatzweise Kidneybohnen)

+ 200 g geriebener Cheddar

« 100 g Sahnejoghurt (10% Fett)

*Salz

« Pfeffer

« 4 Stiele glatte Petersilie

1. Paprika putzen, waschen, vierteln,
entkernen und in 5 mm groRe Wurfel
schneiden. Zwiebel in feine Wurfel

schneiden. Pizzateig mit dem Papier
entrollen. Teig mit 100 g Ajvar be-

streichen und mit Paprika, Zwiebeln,
Bohnen und Cheddar belegen.

2.Teig von der langen Seite her Uber der
Fullung aufrollen und in 18 ca. 2 cm
breite Scheiben schneiden. Scheiben mit
einer Schnittseite nach unten auf einem
mit Backpapier belegten Backblech
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der

2. Schiene von unten 15-20 Minuten
goldgelb backen.

3.Inzwischen Joghurt glatt ruhren, rest-
liches Ajvar (50 g) untermischen, mit Salz
und Pfeffer wurzen. Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen und grob
schneiden. Fertig gebackene Pizza-Rolls
mit Ajvar-Dip anrichten und mit Peter-
silie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO STUCK 6 gE,5gF, 13 gKH =
130 kcal (547 kJ)
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Rezepte u. Foodstyling: Jan Schimann, Fotos u. Styling: Florian Bonanni;

Ajvar-Hummus mit Fladenbrot

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 1 Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)
« 1 Knoblauchzehe
« 1 El Zitronensaft
« 3 El Tahin
« 4 El Olivenol
+ 150 g Ajvar
« Salz « Pfeffer
« gemahlener KreuzkiUmmel
« 40 g gerostete und gesalzene Erdnusse
« 4 Stiele glatte Petersilie
« 2 Mini-Fladenbrote (a 100 g)
« Chiliflocken

1. Kichererbsen in einem Sieb abspulen
und abtropfen lassen. Knoblauch grob
schneiden. Kichererbsen, Knoblauch,
Zitronensaft, Tahin, 3 EI Ol und Ajvar

im Blitzhacker (oder mit dem Stabmixer)
fein mixen. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkummel wurzen.

2. Erdnusse grob hacken. Abgezupfte
Petersilienblatter fein schneiden. Fladen-
brote in Scheiben schneiden. Ajvar-
Hummus mit Erdnussen, Petersilie und
Chiliflocken bestreuen und mit restlichem
Ol (1 El) betraufeln. Mit Fladenbrot
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 15 8E, 27 8F, 44gKH =
504 kcal (2114 kJ)




UNSERE LESERSEITE

GrofSe Sacher
mit kleinem Fehler

Unser Koch Maik hat offenbar einen Nerv
getroffen. Zahlreiche Leserinnen und Leser
wollten seine Schoko-Torte Sacher-Art aus
»e&t« 12/2023 nachbacken. Und haben uns
geschrieben, weil wir es mit der Sahne dann
doch etwas zu gut meinten. Bei den Zutaten
haben wir 1x 200 ml Sahne zu viel angegeben.
Das hat die Torte bei aller Liebe nicht ver-
dient. Sie kommt mit insgesamt 440 ml Sahne
sehr gut aus: 240 ml fiir die Glasur und

200 ml, die am Ende halb geschlagen zur
fertigen Torte serviert werden.

Schoko-Torte
Sacher Art aus
»e&t« 12/2023

Die Qual der Auswahl

,S0 sieht ein »e&t«-Heft nach erster () Durch-
sicht bei uns aus. Zur Legende: Die rechts seit-
lich sichtbaren Lesezeichen sind Gerichte zum
Nachkochen fur das Wochenende, die unten
sichtbaren sind die Wunsche meiner lieben Ge-
nieBerin und Ehefrau, oben zeigen sich meine
Wunsche, die ich gern auch noch im Monat ver-
wirklichen mochte. Da alle Rezepte nicht dazu
gedacht sind, nur viermal gekocht zu werden
(dreimal in Ihrer
KUche, nur einmal bei
uns), frage ich: Wird
die Auswahl jetzt zur
Qual? Vielen Dank
Ihrer Redaktion, lhren
Kochen und allen, die
monatlich ihr Bestes
zum Erscheinen der
tollen Hefte bringen.”
Bernhard Richter,
Berlin
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Im Namen des Weiderinds

,Grandios sind in »e&t« 2/2024 die Bucheckern als ,Schatze des Waldes', starke
Story aus der Nische! Ich liebe Bucheckern, weil ich den Wald schmecken will,
nicht weil sie vegan' sind! Was den Allgauer Rinderzuchter aufregt: Warum
musst ihr im veganen Mainstream mitschwimmen? Warum erklart ihr uns im
Allgau nicht, was wir tun sollen, wenn umweltbewusste Fein- und Grobschme-
cker Fleisch und Wurst, Milch und Kase, sogar Bergkase verweigern! Sollen wir
unsere glucklichen Kuhe, die auf satten Weiden ihre Freiheit genieBen und im
Winter nur bestes Heu futtern, abschaffen? Veganer wollen die Welt retten und
daher auf Fleisch verzichten? Weiderinder sind Retter — Weiden sind Kohlen-
stoffsenken! Kuhe sind keine Klimakiller. Weniger Fleisch aus Sudamerika,
gern. Wer aber auf Fleisch aus der Region verzichtet, wird zum Umweltsunder.
Daruber konntet ihr mal anprangern. Warum fragt ihr nicht, warum erklarte
Freunde der Natur kunftig ,Fleisch® aus dem Labor futtern wollen? Und das
Tierleid' abschaffen wollen, indem sie die Tiere abschaffen.”

Dr. Rudi Holzberger, Wolpertswende

Lieber Herr Holzberger, Sie rennen offene Tiiren ein. Niemand méchte Weide-
rinder abschaffen, kaum jemand auf gute Milchprodukte verzichten. Wir
schitzen hochwertige regional erzeugte Lebensmittel tierischen Ursprungs,
pladieren dafiir, dass sie angemessen bezahlt werden und geben ihnen hin-
reichend Raum. Dass parallel dazu auch eine Kulinarik ihren Platz hat, die
ohne Fleisch oder tierische Produkte auskommt, erachten wir als Gewinn.

Im Namen des Oktopus

JAls groRer Fan der »e&t« habe ich mich besonders Uber die Februar-Ausgabe
gefreut mit immerhin funf veganen Rezepten zum Veganuary. Ethisch ein-
wandfreie Speisen sind zwar utopisch, aber bei einigen Produkten komme ich
als bewusster Gourmet zu klaren Entscheidungen. Oktopus ist so ein Fall!
Schwierig fand ich daher Ihre Antwort auf die Leserfrage eines Lesers, was er
mit dem Sud des gekochten Oktopus machen konne (»e&t« 2/2024, Seite 138).
Sie sollten Ihre Leser darauf hinweisen, wenn Fragen oder WuUnsche grenz-
wertig sind. Der Oktopus hat eine herausragende Intelligenz, ist hochsensibel.
Werden Oktopusse gefangen, klammern sie sich fest und mussen mit Gewalt
aus den Netzen entfernt werden. Die Methoden, sie zu toten, sind brachial.
Oftmals sterben die Tiere langsam und gqualvoll. Es ist Ihre Aufgabe, als unab-
hangiges Medium, nicht nur den Genuss in den Vordergrund zu stellen, sondern
auch ethisch und moralisch vorzugehen.”

Alexandra Sheldon, per E-Mail

Liebe Frau Sheldon, es gibt Kolleginnen in unserem Team, die keinen Pulpo
(mehr) essen, weil er so intelligent ist. Ob das im kreatiirlichen Vergleich
fairist, sei dahingestellt. Andere Kolleginnen verzichten auf Fleisch, weil sie
Kiihen die Kilber nicht nehmen wollen und Hithnern und Schweinen nicht
das gerechte Dasein. Einig sind wir uns darin, dass Tiere — egal, welche und
ob wir sie essen oder nicht — ein wiirdiges Leben vor dem Tod haben sollten.
Das gilt auch fiir Pulpo. Wo wir kénnen, arbeiten wir mit Produzenten zu-
sammen, die diese Haltung teilen.

Text: Inken Baberg; Fotos: Florian Bonanni/Blueberry Food Studios (2); AdobeStock (1), Jorma Gottwald (Portrat), StockFood/Tanja Major (1)



Selbst wolft die Frau!

Jhre Februar-Ausgabe ist ein schones Heft mit guten Rezepten — aber bei den Hack-
ballchen-Rezepten musste ich dann doch den Kopf schutteln. HOUhnerhackfleisch soll
beim Metzger vorbestellt werden: Der wird sich freuen, wenn er den Fleischwolf da-
nach komplett auseinanderbauen und reinigen muss. Finde ich nicht alltagstauglich.

Ebenso Kaninchenhackfleisch: Bei meinem Metzger gibt es (gelegentlich) Kaninchen.
Ublich ist es, ganze Tiere zu kaufen, wie soll ich also zu 150 g Kaninchenhackfleisch
kommen? Ich fande es praxisnaher, darauf hinzuweisen, das Fleisch entweder selbst
zu wolfen oder alternativ sehr klein zu schneiden.”

Veronika Hellstern, per E-Mail

Liebe Frau Hellstern, was sollen wir sagen. Sie besitzen offenbar nicht nur ein
Herz fiir Fleischer und einen eigenen Wolf. Sie haben tiberdies auch noch recht!

Spanische Hackballchen
(Albondigas) aus»e&ts 2/

MARKTPLATZ

Handreichung zum Kartoffelbrot

JIch habe Ihr Kartoffelbrot aus »e&t« 1/2024 zweimal gebacken. Beide Male war
der Teig nach dem Hauptgehen derartig weich, dass ich ihn nicht teilen und ent-
sprechend weiterverarbeiten konnte. Ich vermute, dass die Angabe der Biermenge
nicht stimmt. Da das Brot nach weiterer Mehlzugabe gut geschmeckt hat, bitte

ich Sie um Uberprufung.”

Dorit Schwarz, per E-Mail

Liebe Frau Schwarz, wir haben das Brot noch mal nachgebacken und konnten
keinen Fehler feststellen. Von der Struktur des Teigs darf man sich nicht
abschrecken lassen. Der Teig ist tatsidchlich recht weich und klebt auch etwas,
sollte aber noch recht gut formbar sein. Geben Sie zum Bearbeiten reichlich
Mehl auf die Arbeitsfliche und mehlieren Sie auch Thre Hiande. So sollte der
Weichling sich handhaben lassen.

LESERSERVICE W -
Unsere Kollegin Antje Klein steht Ihnen W

in der Redaktion Rede und Antwort. Sie erreichen

sie dienstags von 14—-16 Uhr. Tel. 040/210 91 66 77
E-Mail leserservice@essenundtrinken.de

Adresse Leserdienst, Brieffach-Nr. 19, 20444 Hamburg
Fragen zum Abonnement siehe Seite 95

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

inferchalet

Urlaub im Ferienhaus

E.UHaubgeﬁ?Vﬁrhabeh

Euer Ferienhaus!

www.interchalet.de

azafran

Wir stehen fiir einen bewussten &
hochwertigen Genuss zu fairen Preisen!

» BIO GEWURZE* » SUPERFOODS

z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer

» MISCHUNGEN » BIO TEES*

Erhaltlich auf Amazon, Ebay &
AZAFRAN.DE




Die zwel
verstehen sich

In Maracuja oder Passionsfrucht steckt spritziges Fruchtfleisch, in Vanille
suBe Fulle bis ins Mark. Gemeinsam bringen Schote und Tropenfrucht
Tarte und Torte zum Leuchten, beflugeln GrieBknodel, fullen Windbeutel
und geben Eis mit Schoko-Sauce neuen Glanz

Maracujas und Passionsfrichte (Foto)
unterscheiden sich leicht, gehdren
aber zur selben Familie. Beide haben
suBsduerliches, geleeartiges gelbes
Fruchtfleisch mit essbaren Kernen
und harmonieren mit frischer Vanille.
Im Sprachgebrauch wird, auch wo
Passionsfrucht gemeint ist, meist der

Begriff ,Maracuja“ verwendet.
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KUCHEN UND DESSERTS

iy

Mousse-Torte mit
Maracuja-Kompott
und Mirror Glaze

Das Glanzstuck: Unter schoko-
sURer Spiegelglasur umhullen cremige
Mousse-Schichten auf Biskuit eine
intensiv-fruchtige Maracuja-Einlage.
Rezept Seite 134



Vanille-Tarte
mit Maracuja

Einfach verlockend: Zwischen zart-
buttrigem Murbeteig und kernigem
Fruchtgelee-Spiegel ruht eine
schnittfest-cremige Schoko-Ganache -
a la ,Solero”. Rezept Seite 137




Vanilleeis mit
Schoko-Sauce und
Tapioka-Chips

Mit dem gewissen Etwas: Maracuja
gibt Eis und Sauce den frischen Twist
und steckt auch in den milden, leicht

nussigen Chips. Rezept Seite 137

412024
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Foto rechts

Vanille-GrielSknodel mit

Maracuja-Sauce
* EINFACH

FUr 4 Portionen

GRIESSKNODEL * 50 g Kokosflocken

« 1 Vanilleschote * 30 g Semmelbrdsel

« 420 ml Milch SAUCE

+ 100 g Butter « 6 Maracujas (a 50 g;

* Salz ersatzweise Passionsfruchte)
* 1 El Zucker « 100 ml Kokoslikor (z.B.

* 165 g Hartweizengrief Batida de Coco; ersatzweise
* 2 Eier (KI. M) Kokosmilch mit 1-2 El

« 1 Eigelb (KI. M) Kokossirup)

BROSEL « 2 El Puderzucker

« 2 El Butter (20 g) « 4 Stiele Minze

« 2 El Zucker

1. FUr die GrieBknodel Vanilleschote langs aufschneiden, das
Mark herauskratzen. Milch, Butter, 1 Prise Salz, Vanilleschote
und -mark in einem Topf unter Ruhren aufkochen. Vanilleschote
entfernen. Zucker und Grie einrUhren, Masse unter RUhren mit
einem Kochloffel so lange bei mittlerer Hitze vorgaren, bis ein
KloB entsteht und sich am Topfboden eine weiBe Schicht bildet.

2.GrieBmasse in eine Ruhrschussel geben, ca. 5 Minuten
abkUhlen lassen, dann nacheinander mit den Knethaken der
KUchenmaschine Eier und Eigelb unterruhren. Masse sofort mit
Klarsichtfolie abdecken, sodass sie direkt auf der Oberflache
liegt und die Masse nicht antrocknet. Ca. 2 Stunden kalt stellen.

3. Aus der GrieBmasse mit angefeuchteten Handen 12 kleine
Knodel (a ca. 55 g) formen und in einen breiten Topf mit
kochendem Salzwasser geben. Hitze reduzieren und die Knodel
bei milder Hitze 15 Minuten gar ziehen lassen.

4.FUr die Brosel inzwischen Butter in einer Pfanne zerlassen,
Zucker, Kokosflocken und Semmelbrosel darin bei mittlerer
Hitze 4—5 Minuten unter Ruhren rosten, in eine Auflaufform

(ca. 30x20 cm) fullen und im vorgeheizten Backofen bei

180 Grad (Umluft 160 Grad) 5 Minuten auf der mittleren Schiene
goldbraun rosten. Herausnehmen und etwas abkUhlen lassen.

5. FUr die Sauce Maracujas mit einem scharfen Messer halbieren
und die Kerne samt Fruchtfleisch herauskratzen. In einem Topf
mit Kokoslikor aufkochen und bei milder Hitze ca. 5 Minuten
kochen lassen, Topf vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

6. Knodel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen, sofort
in den gerosteten Kokos-Broseln walzen und mit Puderzucker
bestauben. Minzblatter von den Stielen abzupfen. Je 3 Knodel
mit etwas Sauce auf Desserttellern anrichten, mit Minze
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Kihlzeit 2 Stunden
PRO PORTION 14 gE,40gF, 71 g KH = 761 kcal (3190 kJ
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Mousse-Torte mit Maracuja-

Kompott und Mirror Glaze
\  *%* ANSPRUCHSVOLL, GUT VORZUBEREITEN

.._..5 FOr 12 Sticke

KOMPOTT

» 10 Maracujas (a 50 g;
ersatzweise Passionsfrichte)

« 2 Blatt weiBe Gelatine

MIRROR GLAZE

« 8 g gemahlene Gelatine

» 100 g Glukosesirup (z.B.
Uber www.bosfood.de)

* 40 ml Maracujasaft » 80 g Zucker

* 50 g Zucker » 80 ml gezuckerte Kondens-
BISKUIT milch

« 3 Eier (KI. M) + 100 g weiBe Kuvertire
«Salz « 1, El gelbe Lebensmittel-
« 100 g Zucker farbe (fettléslich; z.B. Gber
90 g Mehl www.pativersand.de)

« 30 g Passionsfrucht-Crispies
(Uber www.deli-vinos.de
oder www.pati-versand.de)

AuBerdem: Silikonform

(18 cm @), Teigspatel, Silikon-

form (20 cm @; z.B. Tortaflex-

Silikonform TOR200 H 50 mm

Uber www.cardin-deko.de;

Spritzbeutel mit Lochtille

(11 mm @), Zuckerthermo-

meter

« 14 Tl Backpulver

MOUSSE

« 4 Blatt weiBe Gelatine

« 1 Vanilleschote

« 3 Eigelb (KI. M)

» 30 g Zucker

* 40 ml Maracujasaft

« 2 El Instant-Espressopulver
« 450 g Mascarpone

* 250 ml Schlagsahne

1. FUr das Kompott am Vortag die Maracujas mit einem scharfen
Messer halbieren und das Fruchtfleisch samt Kernen mit einem
Loffel herauslosen. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Maracujamark, Maracujasaft und Zucker in einem kleinen Topf
aufkochen. Vom Herd nehmen und etwas abkuhlen lassen.
Gelatine gut ausdruUcken und in der heien, aber nicht mehr
kochenden FlUssigkeit auflosen. Kompott in eine Silikonform
(18 cm ©) fullen (siehe rechts, Foto 1), auf Zimmertemperatur
abkuhlen lassen und etwa 4 Stunden einfrieren.

2. FUr den Biskuit inzwischen Eier, 1 Prise Salz und Zucker mit
dem Schneebesen der Kuchenmaschine 5-7 Minuten cremig
aufschlagen. Mehl und Backpulver sieben und vorsichtig mit
einem Teigspatel unterheben.

3. Biskuitmasse auf einem mit Backpapier belegten Backblech
gleichmaRig zu einem Rechteck (ca. 40x 20 cm) verstreichen.
Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)

auf der 2. Schiene von unten 8-10 Minuten backen. Aus dem
Backofen nehmen und vollstandig abkuhlen lassen. Biskuit vom
Backpapier |6sen und mit einem Topf oder einem verstellbaren
Tortenring 2 Kreise a 18 cm @ ausschneiden.

4.Fur die Mousse Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Vanilleschote langs halbieren und das Mark herauskratzen. In
einem Schlagkessel Eigelbe, Zucker und das Vanillemark Uber
einem heien Wasserbad mit dem Schneebesen cremig-dicklich
aufschlagen. Aufgeschlagene Eigelbmasse vom Wasserbad
nehmen und in der Kuchenmaschine mit dem Schneebesen kalt
schlagen.

5. Maracujasaft in einem kleinen Topf aufkochen und vom Herd
nehmen. Espressopulver darin auflosen und etwas abkuhlen
lassen. Gelatine gut ausdrucken und in dem warmen Espresso-

Glasvase: ,Studio About” Konvolut. Adresse Seite 91



Vanille-GrielSknodel

mit Maracuja-Sauce

Ganz schon ausgekocht: Mark und
Schote der Vanille aromatisieren die
flaumigen Knédel im Kokos-Knusper-

Mantel. Feinsauerlich umspielt mit

frischer Minze. Rezept links




Maracujasaft auflosen. 4 El Eigelbmasse unterruhren, zur
restlichen Eigelbmasse geben und zugig unterrUhren. Mascar-
pone glatt ruhren und unter die Espresso-Maracuja-Eigelb-
Masse ruhren.

6.Sahne mit den Quirlen des HandrUhrers steif schlagen und
vorsichtig unter die Espresso-Maracuja-Eigelb-Mascarpone-
Masse heben. Die gesamte Mousse-Masse in einen Spritzbeutel
mit Lochtulle (11 mm @) fullen.

7.Die Halfte der Mousse erst mit dem Spritzbeutel ringformig in
eine Silikonform (20 cm @, s. unten, Foto 2) spritzen und dann
mit einem Essloffel glatt verstreichen, sodass keine Luftblasen
entstehen. Einen Biskuitboden mittig darauflegen (siehe Foto 3),
den Rand mit etwas Mousse auffullen und eine dunne Schicht
Mousse auf dem Biskuitboden verstreichen. Gefrorenen Frucht-
kompottkern aus der Silikonform losen und auf die dunne
Schicht Mousse auf den Biskuitboden legen (siehe Foto 4). Etwas
Mousse darUber verstreichen, mit dem restlichen Biskuitboden
abschlieRen und den Rand mit der restlichen Mousse auffullen
und glatt streichen. Torte ca. 8 Stunden (am besten Uber Nacht)
einfrieren.

8. FUr die Mirror Glaze am Tag danach Gelatine in 60 ml kaltem
Wasser einweichen und 5 Minuten quellen lassen. Glukose,
Zucker und 60 ml Wasser aufkochen und bis zu einer Tempera-

tur von 105 Grad kochen (Zuckerthermometer verwenden!).
Topf vom Herd nehmen. Kondensmilch unterrthren. Kuverture
hacken, ebenfalls unterruhren und mit der Lebensmittelfarbe
einfarben. Gelatine zugeben und zUgig mit einem Schneebesen
verruhren. Mirror Glaze durch ein Sieb gieRen und auf

40-45 Grad abkuhlen lassen.

9. Torte aus der Form losen, auf eine umgedrehte Schussel — mit
einem Backblech darunter — legen und zUgig mit der Mirror
Glaze Uberziehen (siehe Foto 5), etwas abtropfen lassen und die
Torte auf eine Servierplatte stellen. Den seitlichen Tortenrand
mit den Passionsfrucht-Crispies verzieren (siehe Foto 6). Im
KUhlschrank 3—4 Stunden auftauen lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Gefrierzeit4 Stunden
plus 8 Stunden Gefrierzeit Uber Nacht plus Kuhlzeit 3—4 Stunden

PRO STUCK 7 g E, 29 g F, 42 g KH = 467 kcal (1956 kJ)

Tipp Den restlichen Biskuit grob zerbroseln, im Backofen
trocknen und nach Belieben als Topping fur Joghurt, MUsli oder
Eis verwenden.

1 2

FUr den Fruchtkern Maracuja-Kompott in einer
Silikonform abkuhlen lassen und einfrieren,
sodass eine gefrorene Fruchtplatte entsteht.

FUr die FUllung Mousse mit dem Spritzbeutel
ringférmig in die Form spritzen. Oberflache
mit dem Essloffel blasenfrei glatt streichen.

3

Einen Biskuitboden auf die glatt gestrichene
Mousse legen, Rand mit etwas Mousse
auffullen. Boden dunn mit Mousse bestreichen.

FOr den Fruchtkern gefrorene Maracujaplatte
auf den mit Mousse bestrichenen Biskuitboden
geben, erneut dUnn mit Mousse bestreichen.
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Tiefgekuhlte Torte mit Mirror Glaze Uberzie-
hen. Die Glasur dazu vollstandig mittig auf die
Torte und mit einer Palette glatt verstreichen.

FUr die Dekoration die glasierte Torte ringsum
am seitlichen Rand mit Passionsfruchtstucken
verzieren. Vorsichtig andrucken.
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Vanille-Tarte mit Maracuja
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 10 Stucke

MURBETEIG

+ 200 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

* 50 g Puderzucker (gesiebt)

+ 100 ml Schlagsahne

« 250 g Schmand
MARACUJA-GELEE

* 6 Maracujas (ersatzweise

* Salz Passionsfriichte; siehe Info)
« 110 g Butter (kalt) « 45 g Zucker

* 1 Ei (KI. M) AuBerdem: Tarte-Form mit
GANACHE herausnehmbarem Boden

« 2 Blatt weiBe Gelatine
« 1 Vanilleschote
« 300 g weiRe Kuverture

(35x13x3 cm), Palette,
Hulsenfrichte zum Blind-
backen

1. FUr den MuUrbeteig Mehl, Puderzucker und 1 Prise Salz in eine
RUhrschussel geben und mischen. Butter in Wurfel schneiden
und mit dem Ei zur Mehlmischung geben. Mit den Handen oder
den Knethaken der Kuchenmaschine zUgig zu einem glatten Teig
verarbeiten. Teig zu einer Kugel formen, leicht flach drucken, in
Frischhaltefolie einwickeln und 1 Stunde kalt stellen.

2.FUr die Ganache inzwischen Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark
herauskratzen. KuvertUre hacken und in eine Schussel geben.
Sahne mit Vanilleschote und -mark in einem Topf aufkochen.
Vom Herd nehmen, Vanilleschote entfernen. Heie Sahne Uber
die gehackte KuvertuUre gieRen und verruhren, bis sie vollstandig
geschmolzen ist. Gelatine gut ausdrucken, zugeben und unter
Ruhren schmelzen. Ganache bei Zimmertemperatur etwas
abkuhlen lassen.

3.Nach der Kuhlzeit MUrbeteig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache zu einem Rechteck (ca. 42x20 cm) ca. 4 mm dick
ausrollen. Teig vorsichtig in eine Tarte-Form mit herausnehm-
barem Boden (35x13x3 cm) legen, dabei den Rand leicht
andrUcken. Uberstehenden Teig abschneiden. Teigboden mit
einer Gabel mehrmals einstechen. Ein Stuck Backpapier kraftig
zerknullen, wieder auseinanderstreichen und auf den Teig legen.
Die Form mit Hulsenfruchten zum Blindbacken (z. B. Kicher-
erbsen; ca. 800 g) fullen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene 15 Minuten
blindbacken. Backpapier und Kichererbsen aus der Form nehmen
und den Tarte-Boden im heigen Ofen weitere 5 Minuten backen.
Herausnehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig auskuh-
len lassen. AnschlieBend Tarte-Boden vorsichtig aus der Form
l6sen und zur Stabilitat zum Fullen wieder hineinlegen.

4. Schmand unter die abgekuhlte Ganache ruhren. Ganache auf
den Tarte-Boden geben und vorsichtig gleichmagig verstreichen.
Tarte etwa 1:30 Stunde kalt stellen, bis die Ganache fest ist.

5. FUr das Maracuja-Gelee Maracujas halbieren. Das Fruchtfleisch
mit einem Loffel herauslosen und in ein hohes schmales Gefag
geben. Fruchtfleisch mit dem Stabmixer kurz anmixen. (Die
Kerne sollen dabei noch ganz bleiben). Fruchtfleisch und Zucker
in einem kleinen Topf kurz aufkochen und bei milder Hitze

3-4 Minuten kochen. Topf vom Herd ziehen, die Mischung auf
Zimmertemperatur abkuhlen lassen. Nach und nach vorsichtig
auf die Ganache gieRen und glatt mit einer Palette verstreichen.

Tarte erneut 1 Stunde kalt stellen. Tarte aus der Form lésen, in
Stucke schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Backzeit 20 Minuten plus
KUhlzeit 3:30 Stunden plus AbkUhlzeit

PRO STUCK 6 g E, 30 g F, 42 g KH = 477 kcal (2000 kJ)

Zutateninfo Maracujas haben eine gelbe Schale und mehr Saft
und Fruchtfleisch, Passionsfruchte haben eine violette Schale
und gelborange Pulpe. Beide enthalten essbare Kerne, viel
Provitamin A und Vitamin C und wenig Kalorien. FUr dieses und
die folgenden Rezepte kdnnen Sie diese wie jene verwenden.

Foto Seite 133

Vanilleeis mit Schoko-Sauce
e und Tapioka-Chips

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Portionen

TAPIOKA-CHIPS « 5 Eigelb (KI. M)

65 g Quinoa SCHOKO-SAUCE
*Salz ) « 200 ml Kokosmilch
+ 50 g Tapiokamehl - 75 g Bitterkuvertire

« 50 ml Maracujasaft

N (70% Kakao)
« 500 ml Ol zum Frittieren

« 3 Maracujas (a 50 g;

VANILLE-EIS ersatzweise Passionsfruchte)
« 1 Vanilleschote AuBerdem: Winkelpalette,
« 250 ml Milch Silikon-Backmatte, Kichen-

« 250 ml Schlagsahne
+ 100 g Zucker

thermometer, Eismaschine

1.FUr die Tapioka-Chips Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen
und abtropfen lassen. Quinoa nach Packungsanweisung in
Salzwasser bei mittlerer Hitze 20 Minuten kochen, in einem Sieb
abtropfen lassen. Quinoa, Tapiokameh!l und Maracujasaft in
einen Kuchenmixer geben und fein mixen, bis eine zahe, aber
streichfahige Masse entsteht.

2. Masse mit einer Winkelpalette so dunn wie moglich auf eine
Silikon-Backmatte streichen und im vorgeheizten Backofen bei
90 Grad (Umluft 70 Grad) auf der 2. Schiene von unten ca.

3 Stunden trocknen.

3. FUr das Eis Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark
herauskratzen. Milch, Sahne und 60 g Zucker mit Vanilleschote
und -mark in einem Topf aufkochen. Vom Herd nehmen und
ziehen lassen.

4. |nzwischen Eigelbe und restlichen Zucker (40 g) mit den
Schneebesen der Kuchenmaschine 4-5 Minuten cremig ruhren.
Vanilleschote aus der Sahne-Milch-Mischung entfernen, erneut
aufkochen. Vanillemilch unter standigem RUhren zur Eiermasse
gieken, dann Uber einem heiRen Wasserbad ,zur Rose abziehen:
Dazu die Masse unter standigem Ruhren mit dem Spatel auf
75-80 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!). Eismasse
abkuhlen lassen und in einer Eismaschine ca. 1 Stunde gefrieren
lassen.

5.0l in einem Topf auf ca. 160 Grad erhitzen (Thermometer
verwenden!), Chips in 6 groRere Stucke brechen. Den Rest in
kleinere Stucke brechen. Nacheinander fur etwa 30 Sekunden im
heiken Ol frittieren. Chips mit einer Schaumkelle herausnehmen
und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.
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Profiteroles mit
Maracuja-Creme und

Vanillesauce

Sanft gebettet: Windbeutelchen mit
passionsfruchtiger Cremefullung ruhen
auf leicht dicklicher Vanillesauce. Mit
gerbsteten Pistazien. Rezept rechts




Text: Inken Baberg; Rezepte u. Foodstyling: Lisa Niemann, Fotos u. Styling: Denise Gorenc (6), Tobias Pankrath (6), Bruno Schroder (Portrat), Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios;

Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

6. FUr die Schoko-Sauce Kokosmilch in einem Topf aufkochen.
Kuverture hacken und in eine Schussel fullen. HeiRe Kokosmilch
Uber die Kuverture gieRen und verruhren, bis die Kuverture
geschmolzen ist. Maracujas halbieren. Jeweils etwas Schoko-
Sauce auf einen Dessertteller geben, einen groBen Tapioka-Chip
mit einer Vanilleeisnocke auf der Sauce anrichten und jeweils
eine Maracujahalfte darUber auspressen. Mit ein paar kleinen
Chips bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Trocknungszeit 3 Stunden plus
Gefrierzeit 1 Stunde

PRO PORTION 5 g E, 24 g F, 32 g KH = 377 kcal (1575 kJ)

LISA NIEMANN
»e&t«-Konditorin

,<Quinoa und Tapioka
geben den milden Chips
eine feine nussige Note.
Restliche Chips luftdicht
und trocken bei Zimmer-
temperatur lagern, sodass
sie knusprig bleiben.”

Foto links

Profiteroles mit Maracuja-Creme und

Vanillesauce
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 16 Stuck

VANILLESAUCE

« 1 Vanilleschote

* 125 ml Milch

+ 125 ml Schlagsahne
« 3 Eigelb (KI. M)

* 40 g Zucker

MARACUJA-CREME

* 6 Maracujas (a 50 g;
ersatzweise Passionsfruchte)

« 3 Blatt weiBe Gelatine

+ 50 g Zucker

« 2 Eier (KI. M)

*Salz « 250 ml Schlagsahne
BRANDMASSE * 20 g Pistazienkerne

*Salz AuBerdem: Spritzbeutel,

« 60 g Butter Sterntdlle (11 mm), Lochtulle
+ 120 g Mehl (4 mm)

« 3 Eier (KI. M)

1. FUr die Vanillesauce Vanilleschote langs aufschneiden, das
Mark herauskratzen. Milch und Sahne mit der Vanilleschote und
-mark in einem Topf aufkochen. Vom Herd nehmen und zuge-
deckt 10 Minuten ziehen lassen. Eigelbe, Zucker und 1 Prise Salz

mit den Quirlen eines Handruhrers 5 Minuten cremig aufschla-
gen. Vanilleschote aus der Milchmischung entfernen. Mischung
erneut kurz aufkochen, dann unter RUhren auf der langsamsten
Stufe des HandrUhrers nach und nach unter die Eigelb-Zucker-
Mischung rUhren. Zuruck in den Topf geben. Bei mittlerer Hitze
unter standigem RUhren erhitzen, bis die Sauce dicklich wird. Die
Masse darf auf keinen Fall kochen, da das Eigelb sonst gerinnt!
Durch ein feines Sieb in eine Schussel gieken und bis zum
Servieren kalt stellen.

2.FUr die Brandmasse 180 ml Wasser, V2 Tl Salz und Butter in
einem mittelgroRen Topf kurz aufkochen und ruhren, bis sich die
Butter aufgelost hat. Topf von der Herdplatte ziehen, Mehl
zugeben und mit einem Kochloffel unterrUhren. Zuruck auf den
Herd stellen und bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten weiterrthren,
bis ein KloR entsteht und sich auf dem Topfboden ein heller
Belag bildet.

3. Gerostete Masse in eine Ruhrschussel der Kuchenmaschine
geben und auf ca. 40 Grad abkuhlen lassen. Eier einzeln
nacheinander mit den Knethaken der Kuchenmaschine unter den
Teig ruhren. Teig in einen Spritzbeutel mit Sterntulle (11 mm ©)
fullen. Mit etwas Abstand auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech etwa 16 Rosetten (a ca. 4 cm @) spritzen.

4.|m vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Umluft nicht
empfehlenswert) auf der mittleren Schiene 15-20 Minuten
backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig
abkuhlen lassen.

5.FUr die Creme Maracujas halbieren und das Fruchtfleisch samt
Kernen herauskratzen. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Zucker, Eier und Maracuja-Fruchtfleisch mit Kernen in einem
Schlagkessel verrUhren und Uber dem heien Wasserbad mit
dem Schneebesen 5—-8 Minuten dicklich-cremig aufschlagen.
Gelatine ausdrucken und in der warmen Masse unter Ruhren
auflosen. Die Masse 30—40 Minuten kalt stellen und dabei
gelegentlich umrUhren.

6. Sahne steif schlagen und vorsichtig unter die kalte, aber noch
nicht gelierte Creme heben. Creme in einen Spritzbeutel mit
Lochtulle (4 mm @) fullen. Profiteroles mit der LochtUlle am
Boden einstechen und mit der Creme befUllen.

7. Pistazienkerne hacken. GefUllte Profiteroles mit Vanillesauce
auf Desserttellern anrichten, mit gehackten Pistazien bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus Backzeit 20 Minuten
plus Kihlzeit 30—40 Minuten

PRO PORTION 4 gE, 14 g F,13 g KH = 202 kcal (849 kJ)

,Am besten schmecken
die Profiteroles frisch
gebacken. Fiillen sollte
man sie, sobald sie
abgekiihlt sind, aber erst
kurz vor dem Servieren.”

»e&t«-Konditorin Lisa Niemann
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TOP FIVE

Uber Nacht in die Schweiz

Aus einfachen Speisen mit ein paar frischen Ideen etwas Besonderes machen. An
dieser Stelle zeigen wir Ihnen Klassiker mit vier Varianten. 105. FOLGE: BIRCHER MUSLI

Mit Sesam-Crumble und Aprikosen

Am Vortag Bircher MUsli wie im Grundrezept (siehe rechts) zubereiten. Am Tag danach 50 g kalte
Butter, 50 g Zucker, 70 g Mehl, 20 g helle Sesamsaat, 2 Msp. gemahlene Kurkuma und 1 Prise
schwarzen Pfeffer in eine Schussel geben, mit den Handen zugig verkneten (mit Kichenhandschuhen
arbeiten) und zu Streuseln verreiben. Auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten ca. 20 Minuten
goldbraun backen. Inzwischen 80 g getrocknete Aprikosen in feine Streifen schneiden. Gebackene
Streusel mit Aprikosen mischen. Bircher Musli auf 4 Schalen verteilen. Crumble-Aprikosen-Mix
daruberstreuen und servieren.
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Mit Zimt-Blaubeer-Kompott

Am Vortag Bircher MUsli wie im Grundrezept (siehe unten) zubereiten.
Am Tag danach 50 g Zucker im Topf goldbraun karamellisieren. Mit

150 ml Rotwein abléschen, bei mittlerer Hitze offen ca. 2 Minuten kochen,
bis der Karamell gelost ist. 1 El Speisestarke in 2 El kaltem Wasser 16sen,
Rotweinsud unter RUhren damit binden. 300 g Blaubeeren (TK), 1 Pk.
Bourbon-Vanillezucker, 2 Msp. Zimt, 1 Prise Langpfeffer und 1 Prise
Muskatblite zugeben, 2 Minuten bei mittlerer Hitze unter RUhren leise
kochen lassen. Beiseite leicht abkUhlen lassen. Bircher MUsli auf 4 Schalen
verteilen. Kompott darUber verteilen und servieren.

Klassisches Bircher Miisli

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

1 Vanilleschote langs halbieren und das Mark herauskratzen. Vanille-
mark mit 200 g zarten Haferflocken, 500 ml Milch und 150 g Natur-
joghurt in einer groRen Schussel verrUhren. 30 Minuten quellen lassen.
7 El Apfeldicksaft, 2 El Zitronensaft, 60 g gemahlene Haselnisse und
80 g Rosinen unter die gequollenen Flocken rihren. 2 Apfel (3 150 g)
waschen, auf der groben Seite einer Kichenreibe bis zum Kerngehaduse
raspeln und unter den Haferflocken-Joghurt rUhren. Sorgfaltig mischen
und abgedeckt Uber Nacht im KUhlschrank quellen lassen.

Mit Pistazien, Lavendel und Honig

Am Vortag Bircher MUsli wie im Grundrezept (siehe unten links)
zubereiten. Am Tag danach 100 g gerdstete, gesalzene Pistazien aus
der Schale l6sen und grob hacken. % Bio-Limette hei waschen, trocken
reiben, Schale fein abreiben und Saft auspressen. Limettenschale,
Limettensaft und 5 El Honig in einen Topf geben und leicht erwarmen.
1 Tl Lavendelbliten zugeben und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Bircher
Musli auf 4 Schalen verteilen. Mit dem lauwarmen Honig betraufeln.
Mit gehackten Pistazien bestreuen und servieren.

Mit karamellisierter Bete und Birne

Am Vortag Bircher MUsli wie im Grundrezept (siehe links) zubereiten.
Am Tag danach 200 g Rote Bete (gegart und vakuumiert) gut abtropfen
lassen, mit KUchenpapier trocken tupfen, in ca. 1 cm groe Worfel
schneiden. 3 El Ahornsirup in einer Pfanne erhitzen, Rote Bete darin mit
1 Prise Salz bei mittlerer bis starker Hitze ca. 2 Minuten karamellisieren
lassen.1 Birne (180 g) waschen, trocken reiben, halbieren, entkernen
und in feine Spalten schneiden. Bircher Musli auf 4 Schalen verteilen.
Birnenspalten und karamellisierte Rote Bete darubergeben. Mit restli-
chem Sud aus der Pfanne betraufeln und servieren.
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Tipps fiir traumhafte Hortensien, den Storchschnabel im Staudenbeet, was am c
Waldgarten-Trend so besonders ist und alles rund um den Bioanbau daheim.
Extra: Friihlingssortiment versandkostenfrei im Mein schoner Garten Shop bestellen. ”
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Text: Inken Baberg; Fotos: Tobias Pankrath/Blueberry Food Studios; Florian Bachmeier (1)

IM NACHSTEN HEFT

1 Famoses Huhn

Ragout, Terrine oder ,au vin“? Wir setzen
Maispoularde, Bresse-, Jung- & Schwarz-
federhuhn so in Szene, wie sie es verdie-
nen: raffiniert franzoésisch. Acht Rezepte

2 Geliebter Spargel

Wir empfehlen den Neuen zu Zitronen-
Gnocchi, Troffel-Nudeln, Zicklein und
Lachsforelle, und von den Abschnitten
kochen wir eine feine klare Suppe

3 Zauberhafte Torten

Wer ist die Schénste im ganzen Land:
Semi-Naked Himbeer, Zitronen-Fault-
Line oder die Erdbeertorte? Hochzeits-
tauglich sind alle drei

Burgen-
land

Unser Autor
tourte durchs
Wein-Dorado,
aRk grandios und
traf u.a. Eduard
Tscheppe (l.) auf
Gut Oggau zum
Lesevergnugen

Goldrichtig:

Stubenkuken mit

Orange, Lavendel
@=und grunen Bohnen

Traumschon: Erdbeertorte
mit Aquarell-Effekt

Frihlingsfrisch: //
Streifenbarseh-mit
Spargel-Tomaten- ~
Salat und Mandeln

Das Mai-Heft erscheint am

12. April 2024

Bis dahin taglich im Internet unter
www.essen-und-trinken.de
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Alle Rezepte aufl einen Blick

Mit Fleisch

Bratreis mit Rettich- Brioche-Z6pfe mit Cannelloni mit Fior di

Mohren-Salat Seite 53 Raucher-Butter Seite 32 latte Seite 81
Ao

algant-Kokos-Suppe
,Tom Kha") Seite 105

Brioche-Burger mit Conchiglione mit G
RUhrei Seite 18 Kalbsragout Seite 82  (

I il

rf' Ty e
-\'u“““’hh
Estragon-Mousse mit  Fruhlingssalat mit Ei ~ GemuUse-Allerlei mit
Spargel Seite 34 Seite 35 Kressesauce Seite 100

Kalbsfrikadellen mit Lammkarree mit Salat Lammkeule mit
Kohlrabi Seite 57 und Dillsauce Seite 46 Gemuse Seite 47

Gbzleme mit Spinat Kaseballchen Kartoffel-Rahm-
und Feta Seite 146 Seite 36 Fladen Seite 56

Lammschulter mit Mohren mit Schoko- Pappardelle mit Pulpo
Salat Seite 46 und Nudja Seite 82

Omelette a la Pizza mit Artischo-
japonaise Seite 27 cken Seite 60

-
Rinderbraten mit Schweinebauch mit Strozzapreti mit
Réstzwiebeln Seite 37 Bohnen Seite 105 Pancetta Seite 81
Vegetarisch Polenta-Pommes mit  Rotwein-Risotto Schafskase alla

Spitzkohl Seite 101 Seite 101 marinara Seite 54

Ajvar-Hummus mit Ajvar-Pizza-Rolls mit  Blumenkohl polnisch Smashed Potatoes mit Spargel-Frittata Spinat in WeiBwein-
Fladenbrot Seite 127  Bohnen Seite 126 Seite 110 Mohren Seite 125 Seite 100 Rahmsauce Seite 51
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Alphabetisches Rezeptverzeichnis

A Ajvar-Hummus mit Fladenbrot.... *127

Ajvar-Pizza-Rolls mit schwarzen Bohnen *126

B Bircher Musli mit Sesam-Crumble und Aprikosen.................... * 140

Tortellini mit Brokkoli - Wachteleier mit glr::’;nskr?w?tl gzl?ilcsli?ﬁéhren-Salat und ErdnUssen - **I;g
Seite 52 Sauerampfer Seite 10 . e T T

Brioche-Burger mit Ruhrei *18

Brioche-Zopfe mit Raucheraroma-Butter.............. ** 32

Mit Fisch C Cannelloni mit Fior di latte und Tomaten-Kapern-Topping...............: * 81

Cinnamon Rolls mit Birnen-GewUrz-Ragout ...
Conchiglione mit Paprika-Kalbsragout

E Estragon-Mousse mit mariniertem Spargel...

F Forelle, mit Apfel und Whiskey gebeizte
Fruhlingssalat mit Ei und Vinaigrette......

G Galgant-Kokos-Suppe (,Tom Kha")
Gemuse-Allerlei mit Kressesauce.....
Gozleme mit Spinat und Feta

Forelle mit Apfel und  Kartoffelsuppe mit Lachscurry mit H Hefe-Sauerteig mit einer langen Reifezeit..
Whiskey Seite 36 Krabben Seite 27 Tomaten Seite 55 K Kaseballchen, eingelegte
Kalbsfrikadellen mit Mandel-Kohlrabi
Kartoffel-Rahm-Fladen mit Krauter-Tomatensalat...............
Kartoffelsuppe mit Kerbeldl und Nordseekrabben............................

L Lachscurry mit Tomaten und Zuckerschoten
Lammkarree mit Wildkrautersalat und Dillsauce...............
Lammkeule mit mariniertem Gemuse und Perlzwiebeln

ﬁ%@,&t& Lammschulter mit Radieschen-Miso-Salat................

Linguine mit Garnelen und Rhabarber

Linguine mit Garnelen

M Maohre, geschmorte, mit Kakao-BBQ-Sauce

Seite 83 Mohrenkuchen, veganer
Moéhren-Sorbet mit crunchy Schoko-Mousse und Méhrensud.. * * * 116
S.. IS Mousse-Torte mit Maracuja-Kompott und Mirror Glaze........... *x*x 134
u 0 Omelette a la japonaise mit Sesam-Chili-Spitzkohl................. * %27
P Pappardelle mit Pulpo und Nudja im Méhrensud............................... * 82
Pizza mit Artischocken und Mozzarella *60
Polenta-Pommes mit Spitzkohl *101
Profiteroles mit Maracuja-Creme und Vanillesauce.............. ** 139
R Rhabarber-Konfitire mit Tonkabohne......................*32
Rinderbraten mit Réstzwiebeln und Relish...............oo. * * 37
Rotwein-Risotto........ *101
S Schafskase, gebackener, alla marinara *54
Bircher MUsli mit Cinnamon Rolls Mohrenkuchen Schweinebauch mit Schlangenbohnen und Thai-Chilisauce * 105
Crumble Seite 140 Seite 38 Seite 90 Smashed Potatoes mit Méhren und Ajvar-Honig-Dip................ +125
> Spargel-Frittata *100
B Spinat in WeiBwein-Rahmsauce mit Drillingenund Ei................. *51
fd“ Strozzapreti mit Erbsen und Pancetta * 81
SuRkartoffelballchen mit Sesam-Limetten-Sauce und Mango......* 106

ﬁ T Tamarinden Tequila *117

Tortellini mit Zitronen-Brokkoli *52

%z’ V Vanilleeis mit Schoko-Sauce und Tapioka-Chips...........cccovv * *x 137

Vanille-GrieBknbdel mit Maracuja-Sauce..... *134

Mousse-Torte mit Profiteroles mit Mara-  SuBkartoffelballchen Vanille-Tarte mit Maracuja *137

Mirror Glaze Seite 134 cuja-Creme Seite 139 mit Mango Seite 106 Virgin Paloma FiZz .o *27
- ik

W Wachteleier, gebackene, mit Sauerampfersauce und Kartoffeln... * * 10

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH ** MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT

Vanilleeis mit Schoko-  Vanille-GrieBknodel Vanille-Tarte mit
Sauce Seite 137 Seite 134 Maracuja Seite 137
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DAS LETZTE GERICHT

Gozleme mit Spinat
und Feta

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

* 60 g Walnusskerne

* 120 g TK-Erbsen

» 200 g Spinat

1 El Olivenél

« Salz « Pfeffer

» Muskatnuss

* 200 g Feta-Kase

« 3 Fruhlingszwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

« 4 Blatter Yufka-Teig (50x35 cm;
KUhlregal)

« 1 El Butter (10 g)

o ‘?_’5* %
GoOzleme haben einen fes&én Platz in der turkischen
KUche. Unsere Variante der wurzig gefullten Fladen

ist dank fertigem Teig absolut feierabg‘fj‘l"d ich

i

[
|

‘] -

1. FUr die FUllung NUsse in einer Pfanne
ohne Fett anrosten, abkuhlen lassen und

grob hacken. Erbsen in einem Sieb mit

heiBem Wasser Uberbruhen und abtrop-
fen lassen. Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern.

2.0livenal in einer Pfanne erhitzen,
Spinat darin bei mittlerer Hitze ca.
2 Minuten dunsten. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wurzen. Spinat abkuhlen lassen,
gut ausdrucken, mit den Handen
auflockern und Erbsen untermischen.
Feta abtropfen lassen und zerbroseln.
Frohlingszwiebeln putzen, waschen,
trocken tupfen, das WeiRe und Hellgrune
in feine Ringe schneiden. Knoblauch in
feine Scheiben schneiden. Alle Zutaten in
einer Schale mischen, mit Salz und
Pfeffer wurzen.

3.2 Teigblatter deckungsgleich aufeinan-
derlegen. Die Halfte der FUllung auf der
unteren Teighalfte verteilen, dabei
rundum einen 2 cm breiten Rand lassen.
Rand dUunn mit Wasser bestreichen.
Nicht belegte Teighalfte Uber die FUllung
schlagen und leicht andrucken. Die
befeuchteten Rander nochmals mit etwas
Wasser bestreichen und den befeuch-
teten Teigrand nach innen einschlagen,
sodass ein Halbmond entsteht.

Restliche Teigblatter und restliche
Fullung ebenso verarbeiten.

4.Eine groRe Pfanne ohne Fett erhitzen,
Gozleme darin nacheinander bei
mittlerer bis starker Hitze von jeder
Seite ca. 2 Minuten backen. Butter im
Topf zerlassen. Gozleme auf flache Teller
legen, Oberflachen mit etwas flussiger
Butter bestreichen und servieren.

#
In der knusprigen
Teighulle verstecken
sich Spinat, Feta-Kase,
Walnusse und Erbsen

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 33 g8E,558F, 44 gKH =
849 kcal (3560 kJ)
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TAGLICH FRISCHES
OBST UND GEMUSE

Je nach Saison bieten wir
Uber 400 Obst- und
Gemuseartikel aus
gepruftem und zertifiziertem %
Anbau zur Auswahl an.
Viele davon aus der Region. 8
Weitere Infos unter A
kaufland.de/frische 4
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