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SPECIAL CUTS MARKTFRISCH LISSABON
Spannender als Filet: Secreto, Frihlingsgriin — endlich Zeit Berauschend, kostlich und
Bavette, Flat Iron & Co. fur Gemuse. voller Lebensfreude.




Kostliche Inspirationen, saisonale Rezeptempfehlungen,

Fragerunden, exklusive Wettbewerbe und spannende
Blicke hinter die Kulissen.

n Annemarie Wildeisens Kochen
(@wildeisen.ch
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Abonnieren Sie unsere Newsletter

und erhalten Sie regelmassig ab-
wechs\ungsreichte Menuvorschlage
und lipps zum Schlemmen und

Geniessen.

www.wildeisen.ch/newsletter:



Annemarie hat fur dieses
Editorial extra Synonyme
von «langsam» gegoogelt
und ist dabei auf «gelassen»
gestossen. Das findet sie
treffender, denn wenn sie
zusammen mit threr Toch-
ter kocht, ist sie eindeutig
iIm besten Sinn eher gelas-
sen als langsam.

Kochen

VON SCHNELLEM UND GELASSENEM KOCHEN
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WAS KOCHVORBEREITUNGEN MIT WANDERN GEMEINSAM HABEN.

Annemarie: Ich habe kurzlich wieder mal eine Mall
erhalten, in welcher sich jemand daruber beklagte,
dass man bei den KOCHEN-Rezepten stets dop-
pelt so viel Zeit bei der Zubereitung aufwenden
musse als vermerkt. Was soll ich da antworten?

Es hilft ja nicht viel, wenn ich darauf beharre, dass
ich personlich nicht langer gebraucht habe beim
Ausprobieren des Rezeptes, denn ich sehe es in
unseren Kochkursen immer wieder, wie unter-
schiedlich die Leute ein Gericht angehen.

Annemarie: Eigentlich ist es beim Kochen wie
beim Wandern: Es ware mir noch nie in den

Sinn gekommen, mich mit den Angaben auf der
Wanderweg-Signalisation zu messen und schon
gar nicht, mich als Verliererin zu fuhlen, weil ich
in der Regel eher (viel) langer habe als vermerkt.
Hauptsache ist doch, dass man lernt, sich selbst
einzuschatzen, dann stimmen die Zeiten plotzlich
wieder fur einen selber.

Annemarie: Wir konnten unsere Zeitangaben

ja einfach um 10-15 Minuten verlangern. Aber
damit machen wir uns auch keine Freunde. Denn
es gibt viele, die sich leider von langeren Zeit-
angaben eher abschrecken lassen.

Florina: Dabei geht es nicht einmal darum, wie
man etwas in die Hand nimmt und wie geubt man
ist, sondern dass es Kochinnen und Koche gibt,
die quasi «verschachtelt» arbeiten: Anstatt
abzuwarten, bis etwas fertig ist, nutzen sie

diese Zeit, um mit dem nachsten Kochschritt
weiterzufahren. Aber das ist eine Begabung wie
jede andere auch und hat uberhaupt nichts zu tun
mit «langsam» oder «schnell.

Florina: Und vielleicht muss man auch mal fest-
halten, dass es nicht die Kochzeit ist, die man
moniert, sondern die Vorbereitungszeit. Die
Kochzeiten sind in der Regel feste Grossen, da
man ziemlich genau sagen kann, wie lange bei
dieser oder jener Kochmethode ein Entrecote,

eine Kartoffel oder ein Pudding garen muss. Man

fuhlt sich offenbar nur bei den Vorbereitungen
fur ein Gericht quasi im Prufstand.

Florina: Wann fangt denn die Vorbereitungszeit
uberhaupt an? Letztlich spielt neben dem
individuellen Arbeitstempo auch eine Rolle, wie
lange jemand braucht, um sich mit dem Rezept
vertraut zu machen, wie viel Zeit zum Bereit-
stellen der Zutaten gebraucht wird und uber
welche Kuchenausstattung man verfugt, sodass
es nicht wirklich moglich ist, die Zeitangaben zur
Vorbereitung auf den Punkt zu bringen. Insofern
wurde es wohl Sinn machen, nur die reine Koch-
zelt zu vermerken.

Fur uns ist eigentlich die Hauptsache, dass Sie, liebe Leserschaft, mit unseren

Rezepten in dieser (Vor-)Fruhlingsausgabe Spass am Kochen behalten, auch

wenn die Zu bereitung ein paar Minuten mehr oder weniger dauert!

In diesem Sinne herzlichst

Annemarie und Florina

Wenn Florina Zwiebeln hackt
oder Kartoffeln schalt, wird
Annemarie beim Zusehen
schwindelig. Aber die
gewonnene Zeit verliert dann
die Schnellere oft wieder,

well sie in Anbetracht von
Annemaries eher bedachtiger
Rustarbeit gerne zu ausfuhrli-
chen Vortragen ansetzt..
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Marrtplatz

Herstellung

Um Feta herzustellen, wird Milch
zur Gerinnung gebracht, in die
typischen Scheiben geschnit-
ten und mit Salz und Molke luft-
dicht eingelegt. Diese Reifungin
der Salzlake entzieht dem Kase

nach und nach Feuchtigkeit.

Der anF'a'nglich krﬁmelig—weiche
~eta wird mit zunehmender Rei-

fedauer immer fester und auch

salziger.

FETA _
Ohne ihn ware jeder
oriechische Salat

UflVO.HSta-ﬂdlg ol Uﬂd ] Geschenk der Gotter .
fur Vlele ]_St Feta SChllCht Feta gehort zu den altesten Kasesorten uberhaupt und wird bereits seit

dem Altertum in Griechenland hergestellt. Wenig verwunderlich, dass er

der Inb egriﬁ‘ VvOn auch in der griechischen Mythologie als Geschenk der Gotter erwahnt

wird. Das Wort Feta bezieht sich auf die ubliche Form des Kases und

S ChafSk“:ise ] bedeutet so viel wie Stuck bzw. Scheibe.

KOCHEN
8 42024




Publiinfo

Geschutzte Bezeichnung
Mit dem oft billigen «Hirtenkase» oder «Balkankase»

hat echter Feta nichts zu tun: Dieser darf offiziell
nur so bezeichnet werden, wenn er auf dem
griechischen Festland oder der Insel Lesbos und
aus 1007 Schatsmilch oder einer Mischung

aus Schafs- und Ziegenmilch (mindestens

707% Schafsmilch sind jedoch Pflicht) hergestellt
wird. Nur dieser Feta tragt das AOP-Siegel als

geschutzte Ursprungsbezeichnung.

In der Kuche

Das wohl beruhmteste Gericht mit Feta
st der griechische Salat. Oder wie ware
~ esin einem Salat mit Wassermelone.
kann ihn aber auch wunderbar in
einem Salat mit Wassermelone kombi-
" nieren oder einfach so mit frischem Brot,
~ Olivendl, Oliven und einem Glas Rosé
| (passt perfekt dazu) geniessen. Durch
- das Einlegen in Salzlake steuert der Kase
- meist sehr viel Salz bei, sodass zusatz-
liches Wurzen gar nicht mehr notig ist.
~ Feta eignet sich auch zum Uberbacken
- (beispielsweise in einigen Moussaka-
Varianten), man kann ihn panieren oder

als Fullung fur salziges Geback oder als
' _pikanten Kuchenbelag verwenden.

Reich an Nahrstoffen

Wie jeder Kase enthalt Feta logischerweise Fett,
in diesem Fall mindestens 45% Fett in der
Trockenmasse (das entspricht dann jedoch nur
etwa 21% Fett absolut). Die charakteristische
Schafmilch enthalt allerdings jede Menge

Nahrstofte, sprich viel Eiweiss, aber auch
Mineralstoffe wie Kalzium, Kalium und

Phosphor sowie Vitamin B12.

JETZT GEHT'S UM
DIE WURST!

Beim Seelander Familienunternehmen
Bigler stehen Qualitat, Tradition, Stolz
fur den Beruf und engagiertes Metzger-
handwerk seit vier Generationen im
Mittelpunkt. Das zeigt sich besonders
bei den Wurstspezialitaten, von denen
nicht wenige auf sorgsam gehuteten

Familienrezepten basieren.

WETTBEWERE

A
F I Y 1‘ kj | ll
- -
!.f o |

WETTBEWERB

Woussten Sie, dass man mit Seelanderli,
Schweinsbratwurst & Co. auch ausserst kreativ
kochen kann? Am Samstag, dem 15. Juni
findet in Bern ein exklusiver Wurst-Kochkurs
mit Annemarie Wildeisen, Florina Manz und
Gerard Bigler Metzger des Jahres 2023, statt.
Aufgrund des grossen Erfolgs bei der letzten
Durchfuhrung im November 2023, findet

der Kurs nun erneut statt! Wer zu den 14 gluck-
lichen Teilnehmern dieses Events gehoren
mochte, muss nichts weiter tun, als an unserem
Wettbewerb teilzunehmen.

Beantworten Sie dazu folgende Frage:

An welcher Messe sind Gerard
Bigler und Florina Manz dieses
Jahr zu Gast?

A) OLMA B) FERIENMESSE C) BEA
Teilnahmeschluss: 26.05.2024

Weitere Informationen
und Teilnahme unter:
www.wildeisen.ch/
kochkurs-wettbewerb

A Portion Tradition.



Was Menschen rund um den Globus als «Bolognese»
schatzen und lieben, gehort in der Tat zu den belieb-
testen Gerichten uberhaupt. Aber fur dogmatische
Vertreter der wahren Lehre italienischer Genusse hat
der Rest der Welt die «Bolognese» nicht nur nicht ver-
standen, sondern schandet dieses ikonische Ragu re-
gelmassig mit zu viel lomaten, Fertighackfleisch, einer
viel zu kurzen Garzeit und am allerschlimmsten: mit
Spaghetti! Ein richtiges, wahrhaftiges Ragu alla bolo-
gnese wird nur mit lagliatelle serviert und bei der Zu-
bereitung ist das ofhzielle, von der Academia ltaliana
della Cucina als Original deklarierte Rezept zu befol-
gen. Eine klare Sache also? Nicht wirklich. Denn auch
die kulinarische Welt funktioniert nicht so einfach,

wie es die selbst ernannten Traditionsbewahrer gerne
hatten. Genau hier legt der bekannte Food-Histori-
ker Luca Cesari in seiner typisch unbequemen Art den
Finger in die Wunde: In seinem Buch «Die Geschichte
der Pasta in zehn Gerichten» entzaubert er dank akri-
bischer historischer Recherche so manchen sich hart-
nackig haltenden Pasta-Mythos. Dem «Ragu alla bo-
lognese» widmet er dabei ein eigenes Kapitel. Dessen
Geschichte ist namlich gar nicht so einfach zu rekons-
truieren. Bis um die Wende vom 18. zum 19. Jahrhun-
dert findet sich, so Cesari, ausser Tortellini kein einzi-
ges Pastagericht, welches das Attribut «alla bolognese»
tragt. 1844 stosst man erstmals auf ein Rezept, das
angibt, die bei der Zubereitung von Braten entstande-
ne Sauce mit zusatzlichem Fleisch zu erganzen und zu
Pasta zu reichen. Bis dahin war die Pastasauce eher ein
Nebenprodukt anderer Gerichte. Durch diese Ent-
koppelung beginnt sich die eigentliche Fleischsauce

zu entwickeln. Am Ende des 19. Jahrhunderts verfasst
Pellegrino Artusi mit seinem Werk «Von der Wissen-
schaft des Kochens und der Kunst des Geniessens» ei-
nes der wichtigsten Bucher der italienischen Kuche
und prasentiert ein Rezept fur «Maccheroni alla bolog-
nese», welches als Vorlaufer des modernen Ragus gilt.
Die Basiszutaten (Schweinefleisch, Rindfleisch, Sel-
erie, Karotte und Zwiebel) sind bereits vorhanden: al-
erdings auch Pilze, Huhnerleber und Rahm — nur To-
maten sucht man noch vergeblich. Zu Beginn des 20.
Jahrhunderts erscheinen immer mehr solche Rezepte;
dabei werden die Maccheroni von den lagliatelle abge-
lost und die Tomaten werden zu einer festen Zutat. Es
kursieren noch sehr viele verschiedene regionale Vari-

Marktplatz

Das einzig wahre Ragu?
s gibt nur ein Originalrezept fiir Ragu alla bolognese.
Oder ist das gar nicht so eindeutig?

anten, die sich stark von unseren heutigen Vorstellun-
gen unterscheiden. 1982 erklart die Academia ltaliana
della Cucina ein Rezept mit den Zutaten Rindfleisch,
Pancetta, Karotte, Zwiebel, Stangensellerie, Toma-
tenmark, Weisswein und Vollmilch zum Original. Fur
Luca Cesari ein Akt der Willkur. Er kommentiert et-
was spottisch: «Die Strategie kennen wir doch, oder?
Der feierliche Ton, der Verweis auf eine legendenum-
wobene Geschichte, um eine klassische Version zu
rechtfertigen, die, wie wir nun wissen, nicht alter als
sechzig Jahre ist.» Gastropuristen, die jegliche Abweli-
chung vom vermeintlichen «Original» mit Gotteslas-
terung gleichsetzen, sollte man daher nicht allzu ernst
nehmen, denn sie ubersehen schlicht, dass es sich bei
diesem «einzig wahren» Rezept nur um eine von vielen
moglichen Varianten handelt. Ubrigens: 1917 emphiehlt
Julia Lovejoy Cumberti in einem amerikanischen ltali-
en-Kochbuch zum ersten Mal, ein Ragu mit Spaghet-
ti zu kombinieren. Diese ldee erfreut sich in den USA
enormer Beliebtheit und schwappt dann irgendwann
nach Europa zuruck. Allerdings stark vereinfacht und
dem Geschmack einer Bevolkerung entsprechend, die
keine Zeit fur stundenlange Zubereitungen hat. Spa-
testens jetzt durfte klar sein: Ragu alla bolognese und
Spaghetti bolognese sind schlicht zwei komplett ver- | b
schiedene Gerichte — jedes mit einer ganz eigenen Ge- R B ¥ S
schichte. ; @ 2

KOCHEN




GERICHTE
mit Geschichte

: Ragii alla bolognese

# ERGIT 8 Portionen
. VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 2 Stunden

800 g Rindfleisch aus der Schulter
300 g Schweinebauch

1 grosse Zwiebel

1 grosses Ruebli

1-2 Zweige Stangensellerie,
je nach Grosse

3 Essloffel Oliven-

oder Sonnenblumenol

2 Essloffel Tomatenpuree

3 dl Weiss- oder Rotwein

S dl passierte Tomaten
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Rind- und Schweinefleisch in

Wurfel schneiden. Das Fleisch getrennt
voneinander durch die grobste Schei-

be des Fleischwolfs passieren (evtl. vom
Metzger machen lassen).

2 /wiebel schalen und hacken. Ruebli
schalen und in feinste Wurfelchen schnei-
den, ebenso den Stangensellerie.

3 Ineiner grossen Pfanne die Halfte
des Ols erhitzen. Das Schweinefleisch da-
rin anbraten. Dann restliches Ol beifugen,
das Rindfleisch beifugen und mit an-
braten. Zuletzt das Gemuse beifugen und
alles weitere 5 Minuten braten.

4 Tomatenpuree untermischen. Den
Wein dazugiessen und den Bratensatz
vom Pfannenboden losen. Dann die
passierten Tomaten beifugen und den
Sugo mit Salz wurzen. Alles zugedeckt bei
kleiner Hitze 2 Stunden schmoren lassen.
Von Zeit zu Zeit umruhren und wenn
notig mit etwas Wasser oder Bouillon
erganzen.

5 Am Schluss die Fleischsauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

TIPP
Die Sauce lasst sich sehr qut tiefkuhlen.

Es lohnt sich also auf jeden Fall, die rezep -

tierte oder eine noch grossere Menge zuzu-
* bereiten.

Pro Portion 28 g Eiweiss,
20 g Fett, 3 g Kohlenhydrate;
309 kKalorien oder 1283 kJoule

Glutenfrel, Lactosefrel

KOCHEN
4 /2024
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DOMENICO GENTILE

LA WA PASSH TS

ltalien - pur und unverfalscht

Auf seinem Blog «Cooking Italy» nimmt der gelernte Koch Domenico Gentile seine Leserschaft
mit auf eine Reise durch die Regionalkuchen Italiens. Sein Motto: so authentisch wie moglich.

Domenico Gentile spricht Klartext: «lch bin kein Pizzeriaganger.
Kein Pizza-Salami-, Rigatoni-Schinken-Sahne-Esser. Es ist die
traditionelle italienische Kuche, welche mich immer am meisten
fasziniert hat.» Seine Leidenschaft galt schon immer der Hei-
mat des Vaters, ltalien. Als Kind verbrachte Domenico viel Zeit
bei der Familie auf dem Land in Kalabrien. Die Magie des Lan-
des, das gute Essen und diese Naturlichkeit der Speisen; frische
Produkte, vom Markt auf den Tisch, oder gleich vom heimischen
Feld direkt in den Kochtopf: «lch war bei der Olivenernte, bei
der Weinernte, bei der Produktion der Tomatensauce und beli
unzahligen anderen Produktionsschritten anwesend. Als Kind
war mir nicht klar, wie sehr mich diese Erfahrungen pra-

gen werden.» Es folgten eine Ausbildung zum Hotel-
fachmann, 20 Jahre in der Gastronomie, zwei
eigene Restaurants und unzahlige Stunden in
der Kuche. Doch irgendwann war Gentile an
dem Punkt, an dem er nicht mehr sein gan-
zes Leben dem Beruf opfern wollte. Neue
Wege gehen, mehr Zeit tur die Familie

haben ... aber wie? Innerhalb weniger Jahre
baute Domenico cookingitaly.de auf und |58
machte die Seite zu einem der grossten rein b -
italienischen Foodblogs im deutschsprachigen < | n
Raum. Er verfasste vier erfolgreiche Kochbucher, "
gibt Kochkurse und veranstaltet Genussreisen nach Kal-
abrien. «Mein Leben hat sich vollkormmen verandert.» Er ist

ein Mann mit einer Mission. Denn die italienische Kuche hat -
gerade aufgrund ihrer ungebrochenen Popularitat — mit jeder
Menge an Missverstandnissen zu kampfen. Etwa, was als typisch
italienisch gilt: Die meisten Gerichte, die italienische Restau-
rants hierzulande anbieten, stammen noch aus den 80er-Jah-
ren, als es den ersten Boom dieser Kuche im deutschsprachigen
Raum gab. Die authentische italienische Kuche habe gerade in
Deutschland kaum Abnehmer gefunden, so Domenico. Als habe
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man die Kuche an hiesige Essgewohnheiten angepasst: Sahnige
Saucen, Spaghetti mit Schnitzel oder Pizza mit Ananas waren das

Resultat. Auf «Cooking ltaly» macht Domenico sich daher stark

fur typische Hausfrauenktuche, also das, was Nonnas, Tanten und

Mutter schon immer fur die Familie auf den Tisch brachten und
bringen. Vor allem die Kuche des Sudens, weil sie schon seit jeher
mit wenig auskommt, unkompliziert ist und auf frisches oder ein-
gemachtes Gemuse setzt, grossartige Pastagerichte, Fisch und
Krauter. Am allerwichtigsten dabei: «lch versuche, so authen-
tisch wie moglich zu kochen.» Erst dabei merkt man, dass auch
einfach wirkende Pastagerichte wie etwa «aglio e olio» technisch
anspruchsvoll sein konnen. Es gehe nicht darum, geschnittenen,
-~ iIn Ol schwimmenden Knoblauch mit Pasta zu vermischen:

«Es sind ganze Knoblauchzehen, die in Olivenol ange-
rostet werden, bis sie ihr Aroma entfalten. Aufge-
gossen mit Nudelwasser und gehackter Petersilie.
Pasta, die darin dann geschwenkt wird und zu Ende
gart, bis sie al dente ist. Der Knoblauch wird dann
aus der Pfanne genommen.» Pasta gilt als einfach.
/' Deshalb gehe oft vergessen, dass es die richtige
Technik brauche, mit Pasta richtig umzugehen; das
mache enorm viel aus. Und naturlich beste Zutaten.
Gutes Olivenol, frischer Knoblauch und glatte Peter-
silie; handgemachte Pasta aus Suditalien und die guten,
originalen San-Marzano-Tomaten aus der Dose. Bei der ita-

lienischen Hausfrauenkuche gehe es nicht darum, etwas neu zu
erfinden, sondern um das Perfektionieren. Domenico hat das
Gluck, Menschen aus allen Regionen ltaliens zu kennen, diese
in regelmassigen Abstanden besuchen zu durfen und von ihnen
zu lernen, wie man die lokalen Spezialitaten in Vollendung zube-
reitet. Das Resultat kommt letzten Endes auch den Leserinnen
und Lesern von «Cooking ltaly» zugute — eine Win-win-Situa-
tion also.

cookingitaly.de auch auf Facebook, Instagram und Pinterest.

KOCHEN
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LESEN UND GENIESSEN

Delikatessen fur das Auge und den Gaumen:

Die verlockendsten neuen Kochbucher

SEI OWEN
DAS ULTIMATIVE REIS-BUCH
Reis ist das Grundnahrungsmittel fur mehr als die Halfte der Weltbevolkerung,
und die kulinarische Erfindungskraft, die dieses Korn auslost, kennt keine Gren- [ _
zen. Auf ausgedehnten Reisen und nach jahrelangen Recherchen hat Sri Owen | i DAS
mehr als 140 Rezepte zusammengetragen fur Biryanis, Risottos, Pilaws und |
Paellas aus Indonesien, Thailand, Japan, Korea, Russland, Afghanistan, Spanien, _ R E l S
ltalien, Brasilien und daruber hinaus. Dieses Standardwerk erschien 1993 zum | | i
ersten Mal und wurde schnell zu einem Klassiker. Die Uberarbeitete Ausgabe BUCH
prasentiert sich nun in einem prachtigen neuen Gewand, mit einer umfassend (GESCMICHTE | KULTUR | REZEPTE
aktualisierten kulturgeschichtlichen Einfuhrung zum Thema Reis. | |
Reis, Sri Owen, AT Verlag, CHF 55.-.

atvERAL

JULIUS ROBERTS

VOM KOCHEN & LEBEN
AUF DEM LAND

FRISCH GEERNTET

Die Gartenbloggerin Rekha Mistry stellt in diesem praktischen Buch die

40 besten und unkompliziertesten Obst-, Gemuse- und Krauterpflanzen vor.
Zu jeder Pflanze findet man fundierte Informationen zu Aussaat, Pflanzung,
Ernte und Pflege sowie Tipps zur Verwendung in der Kuche. Dieses reich
bebilderte Werk ist nach Jahreszeiten gegliedert. Ein praktischer Jahres-
planer zeigt, was wann am besten geerntet wird und welche Arbeiten in
welchem Monat ausgefuhrt werden sollten. Den Schwerpunkt bilden dabei
ausfuhrliche Pflanzenportrats, die durch zahlreiche Tipps zu Partnerpflanzen
und Sortenvorschlage fur besonders schmackhafte oder widerstandstahige

Pflanzen komplettiert werden.

Genuss pur aus dem Kuchengarten, Rekha Mistry, DK Verlag, CHF 29.90.

KOCHEN
4/2024

ODE AN DAS LANDLEBEN

Kochen und geniessen mit saisonalen Produkten aus dem eigenen Garten:
Profikoch und Farmer Julius Roberts erzahlt vom Leben auf seinem Bauernhof
und prasentiert einfache und bodenstandige Gerichte. Von herzhaften Mahlzei-
ten im Winter uber Gerichte voll frischer Aromen im Fruhling, leichter Sommer-
kuche aus selbst angebauten Zutaten bis hin zu herbstlicher Wohlfuhlkuche. Ob
herzhaft-warmender Wursteintopf, gebackener Fisch mit Krautern und Spargel
oder feine Aprikosen-Tarte-Tatin — mit seiner Leidenschaft fur Naturkuche und
Saisonalitat zeigt Roberts, wie man bewusst mit Lebensmitteln umgeht und dabel
das Beste aus den Produkten herausholt. Abgerundet wird das Buch mit inspi-
rierenden Geschichten uber das bodenstandige Leben auf einem Bauernhof im

Rhythmus der Jahreszeiten.
Vom Kochen und Leben auf dem Land, Julius Roberts, DK Verlag, CHF 39.90.

Obst Gemuse,
NrOuDer -
frisch arnten
das ganie Jahr
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FOOD-FACTS

Ob schwarz, weiss, rot oder
grun: Neben Salz ist
Pfeffer unser Standard-

gewurz schlechthin.

200 000 bis
360 000 Tonnen

.. Ptefter werden jahrlich produ-
ziert, wobei der Anbau starken
Schwankungen unterliegt. Die
wichtigsten Anbaulander sind
Vietnam, Indonesien, Indien,

Brasilien und Malaysia.

v. Chr.

... wird Pfeffer das erste Mal durch
den beruhmten griechischen Arzt
Hippokrates erwahnt. Wahrend
Jahrhunderten war Pfeffer das
begehrteste und damit auch teu-
erste Gewurz der Welt. Wer sich
das leisten konnte — daher der

Begrift «Pfeffersack» -, bewirtete
seine Gaste im wahrsten (und des-
wegen spater im ubertragenen)
Sinne des Wortes mit «gepfefter-
ten» Speisen.

Cy,H,NO;

... lautet die chemische Sum-
menformel des Alkaloids
Piperin. Es kommt in den
Samen (Kornern) und dem
Fruchtgehause des Pteffer-
strauchs vor und sorgt fur den
typischen scharfen Pfeffer-

geschmack.
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ist als einzelne Zelle mikroskopisch
klein. Sie ist weltweit unentbehrlich

Backwaren. Bei uns sind drei Arten

HEFE

Biologisch gilt Hefe als Pilz und |

bei der Herstellung von Brot
und vielen anderen luftigen

von Hefe erhaltlich, welche
sich allerdings nur geringfugig

voneinander unterscheiden.

Frischhefe

Wohl am bekanntesten ist der Frischhefewurfel, der exakt
42 g wiegt. Das hat seinen Grund darin, weil fruher die Ba-
cker 500-Gramm-Blocke Hefe geliefert bekamen, die sie
dann in 12 gleichmassig kleine Wurfel schnitten, jeder Wurfel

fur 1kg Brot (500 :12 = 41,666; aufgerundet 42).

Auf 1kg Mehl sollte man nicht mehr als einen Frischhefe-
wurfel (42 g) verwenden. Das Verhaltnis zwischen Hefe und
Mehl ist jedoch auch abhangig vom gewunschten Endpro-
dukt. Grundsatzlich ist es aber besser, Hefe eher sparsam zu
dosieren. Der leig benotigt allerdings mit weniger Hefe mehr
ZLeit, bis er das gewunschte Volumen erreicht hat, da der He-
fepilz sich erst entsprechend vermehren muss.

Frischhefe muss immer gut gekuhlt aufbewahrt werden. Auf
der Verpackung des Wurfels ist immer ein Mindesthaltbar-
keitsdatum aufgedruckt, an dem man sich orientieren kann.
Ist dieses bereits abgelaufen, lasst sich die Hefe in der Regel
noch ein,

zwei lage langer verwenden. Ist die Hefe jedoch bereits dun-
kel, angetrocknet, fleckig oder schmierig oder weist sie einen
essig-

ahnlichen Geruch auf, dann sind das alles Zeichen dafur, dass
die Hefe verdorben ist. Man kann Frischhefe ubrigens gut bis
zu 6 Monate tiefkuhlen, vorausgesetzt, sie ist beim Einfrieren
noch relativ frisch und war durchgangig gekuhlt. Es kann vor-
kommen, dass die Hefe beim Auftauen flussig wird, dies hat

jedoch keinen Einfluss auf die Triebfahigkeit.

KOCHEN
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Trockenhefe

Grundsatzlich entspricht ein Packchen Trockenhefe von

/ g der Triebkraft von 72 Hefewurfel, also von 21 g frischer
Hefe. Statt 1 Wurtel Frischhefe kann man 2 Packchen

Trockenhefe verwenden.

Trockenhete entsteht, indem der frischen Hefe ein Grosstell
des Wassers entzogen wird. Dadurch ist Trockenhefe viel
langer haltbar, bei Raumtemperatur bis zu 1 Jahr. Trocken-
hefe ist deshalb ein idealer, stets griffbereiter Vorrat, bei dem
in der Regel kein Anruhren (Vorteig) erforderlich ist: Die
Trockenhefe kann sofort mit dem Mehl vermischt werden.

Sie sollte ubrigens nicht in Wasser gelost werden, da sie
dadurch Triebkraft verlieren kann.

Flussighefe

Neu gibt es auch flussige Hefe. Sie muss wie ein Hefewurfel
gekuhlt aufbewahrt werden; sie kann auch gefroren werden.
lhr Vorteil: Flussige Hefe verteilt sich beim Kneten gut im
Teig, ohne dass man sie in zusatzlicher Flussigkeit auflosen
muss. Flussighefe ist vor allem gut geeignet zum Brotbacken.

KOCHEN
4/2024

FDEAKSERO0

NEUE TAHINI-GENUSSE
VON MED CUISINE

Die Vielfalt des Nahen Ostens entdecken mit den drei
neuen lahini-Kreationen von Med Cuisine: Das cre-
mige Nature-Tahini bietet die authentische Basis,
wahrend das wurzige Chili-Tahini mit einer feurigen
Note uberrascht. Oder wie ware es mit dem eleganten
Black-Tahini, das mit seiner intensiven Geschmacks-
nuance fur besondere Gaumenfreuden sorgt? Die
Kreationen von Med Cuisine Uberzeugen nicht nur
geschmacklich, sondern auch durch hochwertige
Zutaten und traditionelle Rezepturen. So faszinierend
schmeckt die Welt der orientalischen Aromen!

Nature & Chili Tahini ab sofort auf Freaks for Food
erhaltlich, Black Tahini ab Mitte April 2024.

Besuchen Sie uns an der

BERA

3.5.-12.5.2024
 Bemn, Halle3 | G022 & G201

BIGLER UND KOCHEN
GEMEINSAM AN DER BEA

Der erste Auftritt von Bigler an der letztjahrigen BEA
war ein voller Erfolg — aus diesem Grund wird das
traditionsreiche Familienunternehmen aus dem Berner See-
land auch in diesem Jahr (3.-12. Mai 2024) dabei sein. Am
grossen Bigler-Stand im Grunen Zentrum trumpten die Flei-
schexperten wieder gross auf: mit einem Take-Away-Ange-

bot und Kuhlvitrine werden typische Bigler Kostlichkeiten wie
eine klassische Kalbsbratwurst bis hin zum warmen Seelander

Krustenschinken oder Seelanderli-Hot-Dog vorgestellt und
verkauft. Es wird naturlich auch wieder gleich vor Ort gemein-
sam mit den Besuchern gewurstet. Als besonderes Highlight
in diesem Jahr werden Gerard Bigler, Metzger des Jahres
2023, und Florina Manz an ausgewahlten Daten zusammen

eigene Wurst-Kreationen présentieren — nicht verpassen!

Weitere Infos unter:

www.wﬁdefsen.ch/magazin/BEAEOZ-‘-l




Franzosische Salatsauce

(French Dressing) Salatsaucen

Eine Salatsauce auf Vorrat herzustel-

ERGIBT etwa 5 dl Sauce len, ist eine schnelle und einfache Sache.
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

Wichtig ist nur, die Sauce in grundlich

50 g Zwiebel, 1 Knoblauchzehe gereinigte Flaschen oder Glaser zu fullen
1dl Gemusebouillon, 1 gekochtes Ei und gEkﬁHt aufzubewahren. Beides sorgt
1 Essloffel Senf, 1dl Weissweinessig fur eine Haltbarkeit bis zu zwei Wochen.

/2 Teeloffel Zucker, /2 Teeloffel Salz

2/> dl Sonnenblumenol
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Also nicht lange studieren, sondern am
besten gleich eine oder besser noch alle
vier Saucen - zwel Klassiker und zwei

1 Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Scheiben : | fruchtfg-wﬁrzige Varianten - zubereiten.
schneiden. Mit der Bouillon in eine kleine Pfanne geben, |
autkochen und zugedeckt 10 Minuten bei kleiner Hitze
kochen lassen. Abkuhlen lassen.

2 Das gekochte Eischalen und das Eigelb auslosen
(Eiweiss wird nicht verwendet, z.B. gehackt uber

einen Salat streuen). Mit allen weiteren Zutaten sowie der
Zwiebel-Knoblauch-Mischung samt Flussigkeit in einen
hohen Becher oder in ein Mixglas geben und gut 1 Minute
fein purieren. Die Sauce, wenn notig, mit Salz und Pfeftfer
nachwurzen und in saubere Flaschen fullen. Verschliessen

und im Kuhlschrank aufbewahren.

Die Sauce ist kuhl gestellt je nach Temperatur 1-2 Wochen
haltbar. Vor Verwendung jeweils gut durchschutteln.

Pro 100 ml 2 g Eiweiss, 40 g Fett, 9 g Kohlenhydrate;
408 kKalorien oder 1686 kloule, Glutenfrel, Lactosefrei

Ttalienische Salatsauce

ERGIBT etwa 5 dl Sauce
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

S g getrocknete gewurfelte Zwiebeln
2 Essloffel getrocknete italienische Krauter
172 dl warme Gemusebouillon

172 dl Balsamicoessig, 1 Essloffel Senf
2 dl Olivenol, 2 Teeloffel Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Zwiebel, Krauter, Bouillon und Essig verruhren und
10 Minuten quellen lassen (siehe Tipp).

2 Die restlichen Zutaten zur Bouillon-Essig-Mischung
geben, alles gut verruhren und die Sauce kraftig mit
Pfeffer sowie wenn notig etwas Salz abschmecken. Die
Sauce in saubere Flaschen fullen, verschliessen und im
Kuhlschrank aufbewahren.

O
Die Sauce ist kuhl gestellt je nach-femperatur 1-2 WO-d&jE::
chen haltbar. Vor Verwendung jeweils gut durchschutteln.

TIPP

Nach Belieben kann man auch eine kleine frische Zwiebel
verwenden, sollte diese aber nach dem Hacken in der
Bouillon zugedeckt etwa 10 Minuten leise kochen lassen,
bevor man sie ausgekuhlt zur Sauce gibt.

KOCHEN
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Senf-Honig-Salatsauce

ERGIBT etwa 5 dl Sauce
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

50 g grobkorniger Senf

50 g milder oder scharfer Senf
75 g Honig

2 Essloffel getrocknete Petersilie
1dl Wasser oder Gemusebouillon
2 dl Weissweinessig

2 dl Sonnenblumen- oder Rapsol

/> Teeloffel Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Beide Senfsorten mit dem Honig, der Petersilie und
dem Wasser oder der Gemusebouillon glatt ruhren.

2 Dierestlichen Zutaten zur Sauce geben und diese
mit Pfeffer sowie wenn notig etwas Salz abschmecken.
Die Sauce in Flaschen fullen, verschliessen und bis zur
Verwendung im Kuhlschrank autbewahren.

Die Sauce ist kuhl gestellt je nach Temperatur 1-2 Wochen
haltbar. Vor Verwendung jeweils qut durchschutteln.

Himbeer-Dressing

ERGIBT etwa 5 dl Sauce
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

100 g tiefgekuhlte oder frische Himbeeren
17 dl Apfelsaft

1dl Weisswein- oder Himbeeressig

2 dl Sonnenblumenoaol

7> Teeloffel Salz

schwarzer Pfeffer
nach Belieben etwas Chilipulver oder -flocken

1 Himbeeren, Apfelsaft und Essig in einem hohen
Becher mit dem Stabmixer purieren. Dann durch ein Sieb
passieren, um die Kerne zu entfernen.

2 Ol und Salz unter das Himbeer-Dressing ruhren und
mit Pfeffer sowie nach Belieben etwas Chili abschme-
cken. Die Sauce in saubere Flaschen fullen, verschliessen
und im Kuhlschrank aufbewahren.

Die Sauce ist kuhl gestellt je nach Temperatur 1-2 Wochen
haltbar. Vor Verwendung jeweils gut durchschutteln.
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Marktfrisch

Uberbackene Fru hlingszwiebel-

suppe mit Gorgonzola
Rezept auf Seite 23

- = d
TI ' . o i

ar es das nun mit dem Win-
ter? Wenn sich die wiarmeren, sonni-
geren lage wieder mehren, bahnt sich
langsam, aber sicher der Frithling an
und damit das erste Griin. Zeit fir
Frihlingsgemise! Eine genaue Defini-
tion dafir gibt es tibrigens nicht, da es
sich dabei streng genommen nicht um
einen botanischen Fachausdruck han-
delt. Aber dennoch kann grundsitzlich
gesagt werden, dass es sich hierbei um
Gemise handelt, welches bereits in einer
sehr frithen Phase des Frihlings ange-
baut wird und somit auch besser mit
frostigen Nachten zurechtkommt. Dazu
gehoren etwa Kohlrabi, Kopfsalat, Lat-
tich und Spinat. Nicht in diese Reihe
gehort eigentlich die Frithlingszwiebel,
obwohl es ihr Name, ihre schon griin-
weisse Farbung und der leichte, frische
Geschmack nahelegen wiirden. Kor- 2 W,
rekter wire die Bezeichnung «Lauch-
zwiebel», denn es handelt sich beidem v &
ganzjahrigen Gemiise tatsachlich um ein k)
waschechtes Lauchgewichs. Das heisst
natiirlich nicht, dass man fir frihlings-
hafte Gerichte auf die Frithlingszwiebel
verzichten sollte. Richtiges, echtes Iriih-
lingsgriin, aber kein Gemiise, ist der
Barlauch, dessen kurze Saison im Marz
beginnt. An seinem prignanten Aroma
scheiden sich nicht selten die Geister;
fir die einen ist der penetrante knob-
lauchartige Geschmack ein Graus, wiah-

rend fiir andere gilt: kein Frihling ohne
Barlauch!
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Pasta mit Kolgfsalatstreifen,
Kapern und Ricotta

Rezept auf Seite 26

KOCHEN
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Marktfrisch

Koblrabi-Spinat-Salat
mit Salzzitronen-
Dressing

FUR 4 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT:

25 Minuten

RUHEZEIT: 30 Minuten

2 mittlere Kohlrabi, ca. 400 g

/s Salzzitrone

1 Teeloffel Ahornsirup oder Honig

2 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft
1 Prise gemahlener Kreuzkummel |

/2 Teeloffel Paprikapulver

Salz
4 Essloffel Olivenol

ca. 80 g Baby-Spinat oder Salatspinat
25 g Haselnusskerne

1 Kohlrabi schalen und zuerst in
dunne Scheiben, dann in feine Streifen
schneiden. Das Fruchtfleisch der
Salzzitrone entfernen und die Schale
sehr klein wurfeln. Salzzitrone,
Zitronensaft, Ahornsirup oder Honig,
Kreuzkummel, Paprika sowie etwas Salz
in eine Schussel geben, gut verruhren,
dann das Ol unterschlagen. Die Sauce
mit den Kohlrabi mischen und etwa

30 Minuten ziehen lassen.

2 Spinatblatter waschen und
trockenschleudern.

3 Haselnusse mittelgrob hacken.

In einer trockenen Pfanne ohne Fett
leicht anrosten.

4 Spinatblatter auf 4 Tellern vertei-
len und die Kohlrabi mit etwas Dressing
darauf geben. Alles mit Haselnussen
bestreuen und sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.
| Person: Zutaten vierteln.

Pro Portion 3 g Eiweiss, 17 g Fett, '8 I
5 g Kohlenhydrate; 201 kKalorien oder ™%
831 kdoule, Glutenfrei, Lactosefrei

KOCHEN
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Uberbackene Friiblin g5 -
Zwiebelsuppe mit
Gorgonzola

FUR4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten

500 g Fruhlingszwiebeln, je nach Grosse

2-3 Bund

2 Knoblauchzehen
1 Essloffel Butter
1 Prise Zucker

1 Essloffel Mehl

/2 dl Noilly Prat

1 Liter Gemusebouillon

4 kleinere Scheiben Weiss-
oder Ruchbrot

120 g Gorgonzola cremoso (dolce)
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Chili
1 Handvoll Gartenkresse oder Kerbel

\jal

Krauter-KIaSS|ker

. Oregano, Herbes Provencales,
", Basilikum, Petersilie und Schnittlauch

1 Fruhlingszwiebeln rusten und mit-
samt schonem Grun in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schalen und fein
hacken.

2 Ineiner Pfanne die Butter schmel-
zen. Fruhlingszwiebeln und Zucker dar-
In 3—4 Minuten andunsten. Knoblauch
und Mehl beifugen und kurz mitduns-
ten. Noilly Prat und Bouillon beifugen,
autkochen und Suppe offen etwa

15 Minuten leise kochen lassen.

3 Inzwischen die Brotscheiben mit
einem leil des Gorgonzolas bestrei-
chen.

4 Den Backofen auf 250 Grad vor-
heizen.

5 Etwa 2 der Suppe in einen hohen
Becher geben, restlichen Gorgonzola
beifugen und alles fein purieren.
Wieder zur restlichen Suppe geben.
Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
abschmecken.

6 Die Suppe in ofenfeste Suppentas-

sen oder tiefe Teller verteilen undje

BASILIKUM-
KERNOTTO

- mit gehackenen [‘.herrytomaten

1 Brotscheibe darauf geben. Die Suppe
sofort im heissen Ofen auf

der zweitobersten Schiene 6—8 Mi-
nuten uberbacken, bis der Kase leicht
braun ist.

7 Inzwischen Kresse waschen und
trockenschleudern oder den Kerbel
in kleinen Blattchen von den groben
Zweigen zupfen. Die uberbackene
Suppe damit garnieren und sofort
servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 23 g Eiweiss,

32 g Fett,81 g Kohlenhydrate;
725 kKalorien oder 3038 kJoule




Maréffriscb

CHANDRAS
WEINTIPP

{‘\ Grottolo 2022,

- Toscano Rosa- ‘

4”&‘%" to IG1, Castello
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ColleMassari

Diese Assemblage aus Sangiovese,
Ciliegiolo und Montepulciano passt
perfekt zu diesem leicht pikanten
Hulsefruchte-Gericht. Der
toskanische Rose trumpft im
Gaumen kraftig auf mit Aromen
von Kirschen, Cassis und Rosen.
Er hat genugend Struktur, um

es mit der Thymian-, Chili- und
Knoblaucharomatik aufzuneh-
men. Sehr elegant in der Art
und ein perfekter kulinarischer
Passepartoutwein. Man kann

ihn auch ruhig geniessen, wenn
man dieses schmackhafte Ge-
richt zubereitet.

CHF 14.90. Bezugsquelle:

Manor, www.manor.ch

KOCHEN
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Chili-Lattich auf Piiree

von weissen Bohnen

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

10 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten

Ca. 700 g Baby-Lattich

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Lweige Thymian

2 Essloffel Olivenol (1)

3 Dosen weisse Bohnen,
insgesamt ca. 750 g abgetropft

3 dl Gemusebouillon

Salz

4 Essloffel Olivenol (2)
2 Essloffel Pinienkerne
2 Teeloffel Chiliflocken
Teeloffel Sojasauce

2 Teeloffel Zitronensaft

1 Lattichblatter auslosen, waschen
und trockenschutteln, dann in etwa
1 cm breite Streifen schneiden.

2 /wiebel und Knoblauch schalen und

fein hacken. Thymianblattchen von den

Zweigen zupfen. Bohnen in ein Sieb
abschutten und grundlich lauwarm
abspulen.

3 |neiner Pfanne die erste Portion
Olivenol (1) erhitzen. Zwiebel, Knob-
lauch und Thymian darin andunsten.
Abgetropfte Bohnen und Bouillon bei-
fugen und zugedeckt etwa S Minuten
kochen lassen.

4 Inzwischen in einer Bratpfanne die
zweite Portion Olivenol (2) erhitzen.
Die Pinienkerne darin goldgelb anbra-
ten und auf einen Teller geben. Lattich
und Chiliflocken in die Pfanne geben,
salzen und so lange ruhrbraten, bis die
Salatstreifen zusammengetallen sind.
Mit der Sojasauce, Zitronensaft so-
wie wenn notig Salz abschmecken und
warm halten.

5 Die weissen Bohnen in der Pfanne
fein purieren und mit Salz abschme-
cken. Das Puree auf Tellern verteilen,
den Lattich darauf geben, mit Pinien-
kernen bestreuen und servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Lattichmenge halbieren, das

~ Puree aus 2 Dosen Bohnen zubereiten.

1 Person: Zutaten vierteln, Pliree aus 1 Dose
Bohnen zubereiten.

e
~ Pro Portion 18 g Eiweiss, 27 g Fett,

50 g Kohlenhydrate; 544 kKalorien
oder 2266 kJoule, Lactosefrei

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

kikkoman.ch



Pasta mit Kopfsalat-
streifen, Kapern und
Ricotta

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten

/2 unbehandelte Zitrone

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivenol (1)

Salz

1 Prise Chiliflocken

200 g Ricotta

1 grosser Kopfsalat, 350-400 g
2 Essloffel Kapern

400 g kurze Pasta, z.B. Penne,

Casarecce oder Fusilli

2 Essloffel Olivenol (2)

1 Die gelbe Schale der Zitronenhalfte
fein abreiben und 2 Teeloffel Saft aus-
pressen. Knoblauch schalen und fein
hacken. Mit der Zitronenschale, dem
Saft, der ersten Portion Olivenol (1) so-
wie etwas Salz und Chiliflocken verruh-
ren. Den Ricotta in kleinen Portionen auf
einen leller loffeln und mit dem Wurzol
betraufeln.

2 Kopfsalatblatter auslosen, waschen,
abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden. Kapern grundlich warm spu-
len, abtropfen lassen, dann grob hacken.
3 Furdie Pasta in einer Pfanne reich-
lich Wasser autkochen und salzen. Die
Pasta darin bissfest kochen.

4 Nach etwa 5 Minuten Garzeit der
Pasta in einer Bratpfanne die zweite
Portion Olivenol (2) erhitzen. Die
Salatstreifen beifugen, leicht salzen

und bei hoher Hitze unter Ruhrbraten
zusammentfallen lassen. Kapern untermi-
schen und die Kopfsalatstreifen eventuell
noch leicht nachsalzen.

S5 Die Pastain ein Sieb schutten und
gut abtropfen lassen. Zum Kopfsalat in
der Bratpfanne geben und alles gut
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mischen. Die Pasta in vorgewarmte tiefe
Teller anrichten und den gewurzten
Ricotta darauf verteilen. Die Pasta sofort
servieren und erst am Tisch mischen.
Nach Belieben individuell mit frisch
geriebenem Sbrinz und einem Schuss
Olivenol abschmecken.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.
| Person: Zutaten vierteln.

Pro Portion 18 g Eiweiss,
21 g Fett, 74 g Kohlenhydrate;

576 kKalorien oder 2422 kJoule

KOCHEN
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Marktfrisch

Pouletbriistchen mit

Friihlingszwiebel-
Barlauch-Haube

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

1 Bund Fruhlingszwiebeln

20 g Barlauch

1 Essloffel Olivenol (1)

4 in OI eingelegte Dorrtomaten

50 g Frischkase

50 g frisch geriebener Parmesan oder
Sbrinz

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 Pouletbrustchen, je ca. 130 g

1 Essloffel Bratbutter

1 Essloffel Olivenol (2)

1 Fruhlingszwiebeln rusten, mitsamt
schonem Grun der Lange nach halbieren
und quer in feine Streifen schneiden.
Barlauch waschen, trockenschutteln und
fein hacken.

2 In einer Bratpfanne die erste Portion
Ol (1) erhitzen und die Zwiebelstreifen
darin bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten
glasig dunsten. Barlauch zuletzt nur kurz
untermischen und die Bratpfanne vom
Herd ziehen.

3 Dorrtomaten auf Kuchenpapier tro-
ckentupfen, fein hacken und in eine klei-
ne Schussel geben. Frischkase, Parmesan
oder Sbrinz sowie die Zwiebel-Barlauch-
Mischung beifugen, mischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Backofen auf 230 Grad vorheizen.

5 Pouletbrustchen mit Salz und Pfefter
wurzen. In einer Bratpfanne die Bratbut-
ter kraftig erhitzen und die Pouletbrust-
chen darin von beiden Seiten kurz, aber
sehr heiss anbraten. Dann nebeneinan-
der in eine feuerfeste Form legen. Die
/wiebelmasse darauf verteilen und mit
der zweiten Portion Ol (2) betraufeln.

6 Die Pouletbrustchenim 230 Grad
heissen Backofen in der Mitte je nach
Dicke 12-15 Minuten uberbacken. Aus
dem Ofen nehmen, etwa 5 Minuten
ruhen lassen, dann aut vorgewarmten
Tellern servieren.

Dazu passt roter Reis aus der Camargue.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

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

Pro Portion 41 g Eiweiss, 26 g Fett,
4 g Kohlenhydrate; 413 kKalorien oder
1719 kJoule, Glutenfrei, Purinarm
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) I - hineingeben und 2—3 Minuten dunsten.
Kﬂ{b&:ﬁlét a’_z_ Frublmgs Den Bgrate njus sowie die gehackten
Z‘ZUZBbEI-KrdutET—SﬂuCe Krauter beifugen und die Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
FUR 5-6 PERSONEN 9 Das Kalbsfilet in Scheiben schnei-
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten den, wieder auf die heisse Platte geben,
KOCH-/BACKZEIT: 17%—-2 Stunden mit etwas Fruhlingszwiebel-Krauter-
Sauce betraufeln und mit den beiseite-
C HA N D RAS 1 Kalbsfilet, 600-700 g gelegten Krautern garnieren. Den Rest
W E I N T I P P Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle der§auce separat dazu servieren.
100 g weiche Butter
Salz FUR DEN KLEINHAUSHALT
1 Teeloffel Senf “ 2-3 Personen: 300-400 g Kalbsfilet ver-
je /s Teeloffel milder Curry £ : wenden, nur 3 Minuten anbraten, restliche

P . ll F , und edelsusser Paprika Zeiten bleiben gleich. Restliche Rezeptzuta-
out _y_ ume /2 Teeloffel gemahlener Koriander® 1~ ten'halbieren.

2022’ Les BOZ.S 1.S<.:huss Worcesiiershireiiauce 4 = e

i

einige Tropfen frisch gepresster Pro Portlon 32 g EIWEISS*— S s ——
de?’mdnts ’ Zitronensaft . _ 27 g Fett, 4—g Kohlenhyel-rate = 4
. . 1 Bund kleine Fruhlingszwiebeln 1381 kKaFéhencd
Fournier Pere 1 Bund glatte Petersilie o Lactos’earlE e
et FZ'ZS je 6 Zweige Dill, Kerbel und Estragon 3t

1 Essloffel Bratbutter

1dl Noilly Prat oder weisser Portwein

1 Das Kalbsfilet etwa 1 Stunde vor der
Zubereitung aus dem Kihlschrank neh-
men und rundum kraftig mit Salz sowie

Dieses Gericht ruft
formlich nach einem

cremigen, verfuhre-

rischen Chardonnay. Ptefter wurzen.

B eolider Vartie- 2 Inzwischen in einer Schussel die
ter aus dem Burgund (der Hei- weiche Butter zusammen mit etwas Salz
mat einer Fulle an entdeckungs- kraftig durchruhren, bis sich kleine Spitz-
wurdigen Chardonnays) ist dieser chen bilden. Senf, Curry, Paprika,
Pouilly-Fumé. Noten von weissen Koriander, Worcestershiresauce und
Bluten, Akazienhonig und Limet- Zitronensaft beifugen und kraftig unter-
ten sind zu erkennen. Im Gaumen ruhren. Die Gewurzbutter kuhl stellen.
schoner Schmelz, sowie eine 3 Die Fruhlingszwiebeln rusten, die
grosszugige Aromatik. Elegant weissen Knollen fein hacken, das schone
und kraftvoll vom ersten bis zum Grun in sehr dunne Ringe schneiden. Et-

letzten Schluck. Preislich okay -
da diese Weine immer teurer
werden. Unbedingt aus bauchigen

was Petersilie, Dill, Kerbel und Estragon
fur die Garnitur beiseitelegen, den Rest
Rl . der Krauter fein hacken.

Weinglasern servieren. 4 Den Backofen auf 80 Grad vorhei-
CHF19.95. zen und eine Platte mitwarmen.
Bezgsquelle: www.coop.ch S Ineiner Bratpfanne die Bratbutter
rauchheiss erhitzen. Das Kalbstilet darin
rundum insgesamt 4 Minuten kraftig
anbraten. Auf die vorgewarmte Platte
geben und im heissen Ofen 17:-2 Stun-
den nachgaren lassen.

6 Den Bratensatz mit Noilly Prat oder
Portwein auflosen, um etwa /z einkochen
lassen und durch ein feines Sieb in ein
kleines Gefass giessen.

7 Unmittelbar vor dem Servieren die
Ofentemperatur auf 230 Grad erhohen
und das Kalbsfilet in aufsteigender Hitze
6 Minuten Temperatur annehmen lassen.
8 Gleichzeitig in einer Pfanne die Ge_;—‘:__:*a,.-vs |

wurzbutter schmelzen. Frﬁhlingszwiebgj'_rf

KOCHEN
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GEWINNEN:

KUHN RIKON

GESCHENK-
KARTE

Mit einer Geschenkkarte kann man
im Kuhn Rikon Webshop und in

den Shops ganz einfach den Einkauf
bezahlen. Kuhn Rikon begeistert
die Kochwelt seit 1926 mit innovati-
ven Produkten rund ums Zuberei-
ten, Servieren und Geniessen. Am
traditionsreichen Standort in Rikon
produziert Kuhn Rikon auch heute
noch auf umweltschonende Weise
Swiss Made Kuchenprodukte.
Stobern Sie durch die grosse Aus-
wahl an Kochgeschirr, Bratpfannen
und Kuchenhelfern.

Gewinn: 10x «Kuhn Rikon»-
Geschenkkarte im Wert von je

CHF 100.-.

Mitmachen und gewinnen:
www.wildeisen.ch/qlueckskeks

Teilnahmeschluss:

29. April 2024

SWITZERLAND

Advertorial




LEingeschenkt

WEIN UND
GEMUSE

Die Aromatik von Gemuse ist derart vielfaltig, dass es keine

feste Weinregel gibt. Aromatisch variieren die Gemusearomen von
knackig, frisch, herzhaft bis cremig und susslich. Am einfachsten
ordnet man die Weine einzelnen Gemusegattungen zu.

Die Liste der verwendeten Alltagsgemiise ist lang und dndert mit den Jahres-

zeiten. Generell kann gesagt werden, dass sich die wenigsten Gemiisesorten mit Pilze
gerbstofireichen Rotweinen paaren lassen. Knackige Weissweine, die auch dezent Sie sind willkommene Wein-
parfumiert dutten konnen, eignen sich besser. Wie auch Roséweine. Sie sind begleiter und wirken in diver-
willkommene Begleiter fur allerlei Gemitisekreationen. sen Gerichten als sogenannter

Weinkatalysator. Hier ist die
Weinauswahl eine wahre
Freude und reicht von weiss
Uber rot — ganz zu schweigen
Salat von klassischen Schaumweinen
' der Méthode traditionnelle.
Ein paar Pilze im Risotto und
die Kombination mit einem
Nebbiolo, einem Merlot oder
Cabernet Sauvignon ist perfekt.
Der fleischige, erdige Charakter
der meisten Pilze verlangt nach
einem ebenso erdigen Wein. In-
teressant auch die Paarung mit
einem Uppigen Chardonnay, der
in der Barrique gereift ist, einem
Chenin blanc, Viognier oder

Johannisberg ginge ebenfalls.

Eine problematische Verbindung ist die von Salat mit Wein.
Da die Salatsauce meist Essig oder Zitrone enthilt, ist
es fast ein Ding der Unmoglichkeit, einen passenden
Wein dazu zu finden. Was also tun? Eine Moglich-
keit ist, ohne Essig und Zitrone zu wiirzen, oder
zumindest mit einem milden Essig. Ein Trick

ist weiter, dem Salat Nusse oder Kisestiickchen
beizuftigen. Die machen ihn etwas weinfreund-
licher. Ein Wein, der meist zum Salat passt, ist

Rosé. Hat es Zitronensaft im Salat, wihlt man

eine saurebetonten Weisswein aus, wie etwa einen
Sauvignon blanc, einen Rauschling, einen Riesling
oder einen trockenen Heida aus dem Wallis. Je mehr
Sdaure im Wein, desto besser kann er der Sauce standhalten.

Spargeln

Grundsatzlich gilt: Zu weissem Spargel trinkt man Weisswein, zu griinem Spargel
eventuell auch Rosé- oder Rotwein, wobei hier nattirlich auch etwas kraftigerer

Weisswein geht. Eine Traubensorte, die immer sehr gut passt, ist Pinot gris.
Wichtig ist auch die Beilage, die zum Spargel serviert wird und wie intensiv

thre Aromatik ist. Ein Klassiker unter den Wein-Kombinationen ist die mit

frischen, knackigen Weissweinen, die eine saftige Saure und eine kiihle,

expressive Aromatik aufweisen. Solche Weine werden unter ande-
rem aus den Sorten Sauvignon blanc, Riesling, Pinot gris,

e s—— Muscat, Kerner oder Heida vinifiziert. Aber auch

| ein badischer Chasselas kann dazu serviert

werden. Wichtig ist, dass die Weine
immer schon kuhl bei 8 bis 10 Grad

serviert werden.

KOCHEN
4 /2024
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Tomate

Man wiirde es ihr nicht geben, aber sie hat relativ viel
Sdure in sich. Tomatensugo verlangt daher auch
nach einem Wein mit geniigend Gerbstoften, wie
dem Chianti Classico (hauptsichlich aus der
Sangiovese-Iraube gekeltert). Verwendet
man zum Kochen von Eintopfen
Tomaten, haben diese immer einen
starken Einfluss aut die Weinwahl. In

der Regel kann ein kraftigerer Wein von
roter Farbe gewihlt werden. Zu einem
Tomaten-Mozzarella-Salat passen sowohl
Roséweine wie auch siffige Rotweine oder
Rosé-Schaumweine.

Artischocken

Waurzelgemiise
Karotten, Pastinaken, Riiben und Zwiebeln,
also Gemuse, das unter der Erde wichst,
harmoniert sehr schon mit etwas krﬁf;
tigeren Weinen — sowohl rot als auch
weiss. Bei den Rotweinen konnte

man einen Grenache, einen ‘-\1 |
Beaujolais, aber auch einen Merlot *-_« -
servieren. Als Weisswein ist Char- N
donnay oder Viognier eine gute Wahl.

Hiilsenfriichte

Bohnen, Linsen oder Erbsen
neigen dazu, eine starkehaltige
Konsistenz zu haben, die durch
einen geschmeidigen Wein ausge-
olichen werden muss. Zu diesem
Gemuse passen pfeftrig-wiirzige
Rotweine wie Primitivo, Syrah,

Aglianico und aromatische

Ein sicherer Wert 1st auch

immer unsere National-
welsswelnsorte

Chasselas.

KOCHEN
4/2024

S % Vondieser Kombination
T \ 4 wird gerne abgeraten, da
' Artischocken dazu tendie-
ren, den Wein susser und
schaler zu machen. Daher
ist es besser, einen trockenen
Weisswein mit gentigend
Saure auszuwahlen. So etwa
ein Kerner, ein Sauvignon
blanc oder ein Schaumwein.

Weissweine, wie Sauvignon blanc,

Verdejo oder Riesling x Sylvaner.___

: 'i e

‘*:1*“%':"."’ K,

-

CHANDRA KURT

Chandra Kurt ist eine der bekanntesten
Weinautorinnen der Schweiz. Sie
studierte an den Universitaten Zurich
und Lausanne sowie am Institute of
Masters of Wine in London. Chandra
hat mehr als 20 Bucher uber Wein verfasst,
darunter «Reisen mit Wein», « Weinseller»

und «Chasselas — Von Fechy bis Dezaleyn.
Sie ist Mitglied des Circle of Wine Writers

in London, des Ordre des Coteaux de
Champagne, der Confrerie du Guillon,
und sie hat den Ehrenrebstock der
Heidazunft erhalten. Sie lebt in Zurich.
www.chandrakurt.com

Mehrere Weine offnen

Personlich offne ich immer mehrere
Weine. Zu Tisch wahlt jeder aus, was

er am liebsten hat. Erstens findet man
dabei heraus, was man selbst bevorzugt,
und das ist individuell anders. Auch ist es
spannend, im Gaumen zu vergleichen,
wie es sich anfuhlt, wenn man eine
Kombination nicht so gelungen findet.
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Susse Wafteln kennen fast alle. Unsere Rezepte stellen

siejedoch mit einer Ausnahme In pikanten Varianten
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Waffeln mit Zucchetti (0 bl Rt %, ST VIN
und gerauchertem Fisch s - '
ERGIBT etwa 4 Stuck

VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: pro Waftel

3-4 Minuten
WAFFELTEIG:
150 g Zucchetti _
/2 Teeloffel Salz, 50 g Butter  TES
250 g Mehl ot
2 gestrichene Teeloffel Backpulver e
3 dl Milch, 2 Eier &0
iy
BELAG: 'M
1 unbehandelte Zitrone, /2 Bund Dill i <.
1 Essloffel Meerrettich aus dem Glas e owt it
200 g Frischkase nature ] "“J sl ‘%’“u - g
4 geraucherte Forellenfilets . < K & ::E .
oder 300 g geraucherter Lachs :‘;ﬁ :_ :-'.'*!r"
1 Zucchetti an der Bircherraffel fein :‘ —— T Eﬂ' =
reiben und mit dem Salz mischen. Butter | =1 &S

In einer kleinen Pfanne schmelzen.

2 Mehl und Backpulver in eine Schussel
sieben. Die Milch beifugen und alles zu
einem glatten Teig mischen. Dann zuerst
die Eier, anschliessend die Zucchetti samt
entstandener Flussigkeit sowie die Butter
unterruhren. Den Teig 20 Minuten
ruhen lassen.

3 Die Schale der Zitrone fein abreiben.
Dann von der Zitrone die Enden
abschneiden, die Frucht auf die Arbeits-
flache setzen und die restliche Schale
mitsamt weisser Haut herunterschnei-
den. Die nun freiliegenden Schnitze
zwischen den Trennhauten herausschnei-
den und in kleine Wurfel schneiden.

4 Die Halfte des Dills fein hacken, den
Rest fur die Garnitur beiseitelegen.
Gehackter Dill, abgeriebene Zitronen-
schale, Meerrettich und Frischkase
mischen und die Masse nach Belieben in
einen Spritzsack fullen.

S5 Wafteleisen autheizen. Den Teig kurz
durchruhren, dann portionenweise auf
das Wafteleisen geben und etwa 3-4 Mi-
nuten — je nach Gerat — goldbraun
backen. Bel Verwendung eines drehbaren
Wafteleisens: dieses nach etwa 10 Sekun-
den drehen. Die Waffeln bis zum
Servieren warm halten.

6 Die Wafteln mit Frischkase und ge-
rauchertem Fisch belegen und mit Dill
sowie Zitronenwurfeln garnieren.

| - .

= I : -
. & '
. o ‘-1 | ﬁl‘B
o e

Pro Stuck 34 g Eiweiss,
38 g Fett, 51 g Kohlenhydrate;
691 kKalorien oder 2899 kJoule

34




Vollkorn-Waffeln
mit Birnen, Gorgonzola

und Schinken

ERGIBT etwa 4 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKLZEIT: pro Waftel

3-4 Minuten

WAFFELTEIG:

75 g Butter

185 g UrDinkel- oder
Dinkel-Vollkornmehl

75 g UrDinkel- oder Dinkel-Weissmehl
2 gestrichene Teeloffel Backpulver

3’ dl Milch

/2 Teeloffel Salz

3 Eier

BELAG:

1-172 mittelgrosse reife Birnen
50 g Sbrinz oder Parmesan am Stuck

150 g Gorgonzola dolce oder picante
100 g Rohschinken

4-5 Zweige Kerbel

1 Die Butter in einer kleinen Pfanne
schmelzen.

2 Vollkornmehl in eine Schussel geben.
Weissmehl und Backpulver dazu sieben.
Milch und Salz beifugen und alles zu
einem glatten Teig mischen. Dann zuerst
die Eier und anschliessend die flussige
Butter unterruhren. Den Teig 20 Minu-
ten ruhen lassen.

3 |nzwischen Birnen vierteln und

das Kerngehause entfernen. Birnen in
feine Schnitze schneiden. Sbrinz oder
Parmesan in feine Scheiben hobeln.

4 Wafteleisen autheizen. Den Teig kurz
durchruhren, dann portionenweise auf
das Wafteleisen geben und etwa 3-4 Mi-
nuten — je nach Gerat — goldbraun
backen. Bel Verwendung eines drehbaren
Wafteleisens: dieses nach etwa 10 Sekun-
den drehen. Die Waffeln bis zum Servie-
ren warm halten.

9 Die Wafteln mit Birnen, Sbrinz oder
Parmesan, Gorgonzola sowie Rohschin-
ken belegen und mit Kerbel garnieren.

Pro Stuck 36 g Eiweiss, 43 g Fett,
46 g Kohlenhydrate; 728 kKalorien oder
3036 kJoule, Purinarm
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Briisseler Waffeln mit
Senf-Frischkase und
Roastbeef

ERGIBT etwa 6 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: pro Waftel

3-4 Minuten

RUHEZEIT: 60 Minuten

WAFFELTEIG:

10 g Hefe

20 g Puderzucker

1 dl lauwarmes Wasser
70 g Butter

27> dl Milch

/s Teeloffel Salz

200 g Mehl, siehe Tipp
2 Eier

BELAG:

75 g getrocknete Cranberrys

/> dl Wasser

/2 dl weisser Balsamicoessig

172 Essloffel grober Senf

12 Teeloffel feiner scharfer Senf

150 g Frischkase nature

172 Essloffel Joghurt nature

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

12-18 dunn geschnittene Scheiben Roast-
beef, je nach Grosse, ersatzweise auch
Bratenscheiben von Kalb oder Schwein
Kresse oder Micro Leaves zum Garnieren

1 Ineiner Tasse Hefe, Puderzucker und
Wasser verruhren. Butter in einer kleinen
Pfanne schmelzen.

2 Ineiner Schussel Milch, Salz und

Mehl zu einem Teig verruhren. Dann zu-

36

Trend-Food

erst die Eier, anschliessend das Hefe-
Wasser unterruhren. Den leig zugedeckt
an einem warmen Ort etwa 60 Minuten
ruhen lassen; er ist bereit zum Backen,
wenn er von kleinen Blaschen durch-
zogen Ist.

3 Furden Belag in einer kleinen Pfanne
die Cranberrys mit Wasser und Essig
aufkochen und mindestens 10 Minuten
ziehen lassen.

4 Beide Senfsorten mit dem Frisch-
kase und dem Joghurt verruhren und mit
Pfeffer wurzen. Nach Belieben in einen
Spritzbeutel fullen.

S5 Wafteleisen autheizen. Den Teig kurz
durchruhren, dann portionenweise auf
das Wafteleisen geben und etwa 3-4 Mi-
nuten — je nach Gerat — goldbraun
backen. Bel Verwendung eines drehbaren
Wafteleisens: dieses nach etwa 10 Sekun-
den drehen. Die Waffeln bis zum Servie-
ren warm halten.

6 Die warmen Wafteln mit Senfcreme,
Cranberrys sowie Roastbeef belegen und
mit Kresse oder Micro Leaves garnieren.

TIPP

Der Teig fur die klassischen Brusseler
Waffeln ist relativ dunnflussig, da die
Waffeln in einem drehbaren Eisen zubereitet
werden, welches es auch fur den Haus-
gebrauch gibt. Fur normale Waffeleisen
sollte der Teig jedoch etwas dicker sein, in

diesem Fall 50 g mehr Mehl beifugen.

Pro Stuck 17 g Eiweiss,

21 g Fett, 42 g Kohlenhydrate;
435 kKalorien oder 1823 kJoule

Siisse Waffeln mit Apfel und
Tonkabobhnen-Rabm

ERGIBT etwa 4 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKLZEIT: pro Waftel
3-4 Minuten

KOMPOTT:
2 sauerlich Apfel, z. B. Breaburn
172 dl Apfelsaft

Zucker nach Belieben

WAFFELTEIG:

180 g Mehl

2 gestrichene Teeloffel Backpulver
250 g Joghurt nature

172 dl Milch

50 g Sonnenblumen-

oder Traubenkernol

50 g Zucker, 2 Eier

ZUM FERTIGSTELLEN;

2 dl Rahm, Etwas Tonkabohne
ersatzweise Vanillepulver

1-2 Essloffel Zucker .

1 Becher Vanillecreme (125 g)
nach Belieben essbare Bluten,
z. B. Stiefmutterchen ,

T i
-----
¥ L

1 Apfel schalen, halbieren und das
Kerngehause entfernen. Apfel in Wurfel
schneiden und in eine Pfanne geben.
Apfelsaft sowie nach Belieben etwas
Zucker beifugen und die Aptelwurfel biss-
fest kochen. Abkuhlen lassen.

2 Mehl und Backpulver In eine Schus-
sel sieben. Joghurt, Milch, Ol und Zucker
beifugen und alles zu einem glatten Teig
verruhren. Dann die Eier unterschlagen
und den Teig 20 Minuten ruhen lassen.

3 Rahm mit etwas Tonkabohne oder
Vanillepulver sowie Zucker wurzen und
steif schlagen. In einen Spritzsack mit
gezackter Tulle fullen. Bis zum Servieren
kalt stellen.

4 Wafteleisen autheizen. Den Teig kurz
durchruhren, dann portionenweise auf
das Waftfeleisen geben und etwa 3-4 Mi-
nuten — je nach Gerat — goldbraun ba-
cken. Bel Verwendung eines drehbaren
Waffeleisens: dieses nach etwa 10 Sekun-
den drehen. Die Wafteln bis zum Servie-
ren warm halten.

5 Waffeln mit Vanillecreme, Tonkaboh-
nen-Rahm und Apfeln belegen und nach

Belieben mit Bluten garnieren.

Pro Portion 15 g Eiweiss,
37 g Fett, 72 g Kohlenhydrate;

695 kKalorien oder 2912 kJoule
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 Viele exklusive
- Gartenmobel-Angebote.

Sonnenschirm

Argos Gestell Metall silberfarben
@ 350 cm, Hohe: 250 cm

-

UV-Schutz 50+

Bistroset

Bern Tisch mit Glasplatte:
@ 60 cm, Hohe: 70 cm

4

Set 3-teilig

Balkonset

Emma Sessel: 63 x 74 x 65 cm, Beistelltisch
mit Stauraumfunktion: 60 x 39 x 55 cm

statt 199 -

oren)

Sonneninsel

Luzern inkl. Sonnendach Polyester grau,
172 x 78-155 x 105-165 ¢cm

=

- - -
-

statt 1299.-

“~~<.__drehbar

e e e -

ottos.ch

Riesenauswahl. Immer. Gunstig.



Naturlich sind Special
Cuts, also spezielle, eher
unbekannte Fleischzu-
schnitte, nichts wirklich
Neues. Aber heute, wo = -
Nachhaltigkeit thrher |
W|cht|ger wird, smd S|e '|
eine attraktlve Alterna-
tive zu Edelstucken W|e
Filet und Co. — und kuli-

narlsch spannender Smd

S|e ohnehln
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Bawvette mit Salat von
gebratenen Lwiebeln und
Linsen

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

35 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 125 Minuten

1 Bavette (d’aloyau), ca. 800 g,

siche Tipp
Salz

Krauterzweige nach Belieben, z. B.
Rosmarin, Thymian, Oregano, Salbei
150 g rote Linsen

500 g rote Zwiebeln

50 g Rucola

/2 Granatapfel

4 Essloffel Apfelessig

2 Essloffel Wasser

1 Essloffel Honig

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 Essloffel kalt gepresstes Rapsol

2 Essloffel Sonnenblumenol

40

1 Die Bavette halbieren, damit das
lange Stuck sich so besser fur das
Sous-vide-Garen in 2 kleineren
Beuteln vakuumieren lasst. Das Fleisch
rundum mit Salz wurzen, dann mit den
Krautern in 2 Beutel geben und vakuu-
mieren. Das Fleisch im 54 Grad heis-
sen Wasserbad 2 Stunden garen. Wer
kein Vakuumgerat besitzt, kann alter-
nativ dazu das Fleisch (ohne Beutel)
auf eine Platte geben, mit den Krau-
tern belegen und im 80 Grad heissen
Ofen etwa 35 Minuten vorgaren.

2 Dielinsenin leicht gesalzenem
Wasser bissfest kochen. Abgiessen und
gut abtropfen lassen.

3 Die Zwiebeln schalen, halbieren
und in feine Schnitze schneiden. Den
Rucola fein hacken. Granataptelkerne
aus der Schale losen.

4 In einer Schussel Essig, Wasser und
Honig mit Salz und Ptfeffer verruhren,
dann das Rapsol unterschlagen. Linsen
und Granataptelkerne zur Sauce

geben.

5 DieZwiebeln salzen. In einer Brat-
pfanne das Sonnenblumenol erhitzen
und darin die Zwiebeln anbraten. Am
Schluss die Zwiebeln mit Pfefter
wurzen und leicht abkuhlen lassen.

6 /wiebeln und Rucola zu den Linsen
geben, alles mischen und wenn notig
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Fleisch aus dem Vakuumbeutel
oder dem Ofen nehmen. Das Fleisch
auf dem Grill auf jeder Seite 12—2 Mi-
nuten anbraten. Kurz ruhen lassen,
dann gegen die Faser in Scheiben
schneiden. Fleisch und Salat auf einer
Platte anrichten und sofort servieren.

Pro Portion 54 g Eiweiss, 32 g Fett,
28 g Kohlenhydrate; 639 kKalorien
oder 2669 kJoule,Glutenfrel,

| actosefrel

KOCHEN
4 /2024




Linke Seite: Den Verlauf der
Fleischfaser erkennt man bei der
Bavette sehr gut. Wichtig ist nicht
nur bei diesem Fleischstuck, dass
man es immer gegen die Faser
aufschneidet.

MEIN FLEISCH-TIPP

Die Bavette (d’aloyau), auch
unter der Bezeichnung Flapsteak
bekannt, ist nicht zu verwechseln
mit dem Flanksteak, welches im
Franzosischen gerne als Bavette
de flanchet bezeichnet wird.
Beides sind relativ flache Stiicke,
die Bavette stammt aus dem unte-
ren Teil des Bauchlappens und ist
etwas grobfaseriger und stirker
marmoriert als das Flanksteak.
Beide Stiicke sind langtaserig
und sollten wie alle Fleischstiui-
cke unbedingtgegen die Faser
aufgeschnitten werden. Wer

das Fleisch bei Kerntempera-

tur Sous-vide gart, kann es auch
deutlich lingerals 2 Stunden im
Wasserbad belassen, ohne dass es

an Qualitit verliert.
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MEIN FLEISCH-TIPP

«Secreto» bedeutet Geheimnis.
Dieser Special Cut «versteckt» sich
zwischen Riicken und Riickenspeck
des Schweins und wird auch «gehei-
mes Filet» genannt. Dieser Cutist
beiuns noch nicht so oft zu finden,
da die hiesigen Schweine traditi-
onell anders zerlegt werden. Das
Stiick ist eher grobfasrig und weist
die Form eines Fachers auf.

KOCHEN

4 /2024



Kochwerkstatt

Secreto vom Schwein mit
grillierten Spargeln und

Orangen

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 5 Minuten

1 Knoblauchzehe
1 Teeloffel Chiliflocken

/2 dl Traubenkernol (1)
2 Orangen

1 Limette

1 Essloffel Honig

1 Bund glatte Petersilie

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 kg weisse Spargeln

500 g Secreto vom Schwein, siehe Tipp
1 Teeloffel Traubenkernol (2)

1 Knoblauch schalen, fein hacken und
mit den Chiliflocken in eine kleine )
Schussel geben. Die erste Portion Ol

(1) in einer Pfanne auf etwa 150 Grad
erhitzen und uber Knoblauch und Chili
giessen. Die Schale von 1 Orange fein
zum Chili-Ol reiben.

2 Von beiden Orangen oben und
unten einen Deckel abschneiden. Die
Orangen auf die Arbeitsflache setzen
und die Schale mitsamt weisser Haut
herunterschneiden. Die nun freiliegen-
den Orangenfilets uber einer Schussel

zwischen den Trennhauten heraus-
schneiden, dabel den austretenden
Saft auffangen.

3 Den Saft der Limette auspressen
und mit dem Honig zum aufgefange-
nen Orangensaft geben. Pe}ersilie
hacken und mit dem Chili-Ol zum Saft
geben. Alles gut verruhren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 Spargeln an den Enden je nach
Qualitat um 2-3 cm kurzen, dann die
Stangen schalen. Dicke Spargeln der
Lange nach halbieren. Die Spargeln
salzen.

5 Das Fleisch je nach Grosse in 2-3
Portionen schneiden. Mit Salz wurzen
und mit der zweiten Portion Ol (2) ein-
reiben.

6 Zuerst die Spargeln bei indirekter
Hitze 810 Minuten im geschlossenen
Grill braten. Auf eine Platte geben und
die Sauce sowie die Orangenfilets dar-
uber verteilen.

/7 Das Secreto bei direkter Hitze auf
dem Grill auf jeder Seite je nach Dicke
des Fleisches etwa 2 Minuten grillieren.
Auf ein Brett geben und 5 Minuten
ruhen lassen. Das Fleisch gegen die
Fasern aufschneiden und auf den
Spargeln anrichten.

Pro Portion 31 g Eiweiss, 19 g Fett,

11 g Kohlenhydrate; 347 kKalorien oder
1451 kdoule, Glutenfrei, Lactosefrei

Links: Orangen filetieren leicht gemacht, in unserem How-to-Video zeigen wir, wie es geht, den
Link zum Video gibt es auf Seite 66 in dieser Ausgabe. Rechts: Die Spargeln konnen kalt oder

warm mit dem Secreto serviert werden. Durch das Grillieren werden sie intensivim Aroma und

behalten einen schonen Biss.



Flat Iron Steak mit
Gin-Pfeffer-Butter

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

10 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 30 Minuten

1 Flat Iron Steak von ca. 600 g
Salz

1 Essloffel Sonnenblumenol

6 g schwarze Pfefferkorner
1 Essloffel Gin

1 Teeloffel Pimentkorner
(Nelkenpfeffer)

1 kleine Schalotte

1 junge Knoblauchzehe

1 unbehandelte Limette
3 Zweige Dill

/2 Bund glatte Petersilie
120 g weiche Butter

1 Den Backofen auf 120 Grad vor-

heizen und eine Platte mitwarmen.

2 Das Fleisch salzen. In einer
Bratpfanne das Ol erhitzen und das
Fleisch darin auf jeder Seite etwa

12 Minuten anbraten. Sofort auf die
vorgewarmte Platte geben und ein
Fleischthermometer mittig im Fleisch-
stuck positionieren. Das Flat Iron Steak
sofort iIm heissen Ofen auf der zweit-
untersten Rille etwa 35 Minuten garen,
bis eine Kerntemperatur von 56 Grad
erreicht ist.
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Kochwerkstatt

3 Inzwischen den Pfeffer im Morser
mittelfein zerstossen. Den Pfeffer in
ein Sieb geben, um den ganz feinen Tell
zu entfernen; dieser kann fur andere
Gerichte verwendet werden. Den
zuruckgebliebenen Pteffer in einer
kleinen Schussel mit dem Gin mischen.
Die Pimentkorner im Morser fein
zerstossen und zum Pteffer geben.

4 Schalotte und Knoblauch schalen
und sehr fein hacken. Die Schale der
Limette fein abreiben und den Saft
auspressen. Dill und Petersilie sehr fein
hacken.

5 Die weiche Butter 5 Minuten luftig
aufschlagen. Gin-Pfeftfer, Schalotte,
Knoblauch, Limettenschale und die
Krauter untermischen. Die Butter mit
1-2 Teeloffel Limettensaft sowie Salz
wurzen.

6 Wenndie Kerntemperatur erreicht
1st, das Fleisch aus dem Ofen nehmen.
Die Halfte der Butter auf das Fleisch
geben und alles 5 Minuten ruhen las-
sen. Die restliche Butter in einer Pfan-
ne aufschaumen und ebenfalls uber das
Fleisch geben. Das Fleisch sofort quer

zur Faser aufschneiden und servieren.

Dazu passen Kartoffel-Wedges.

Pro Portion 32 g Eiweiss, 36 g Fett,

2 g Kohlenhydrate; 466 kKalorien oder
1956 kJoule, Glutenfrei, Lactosearm

ll A N
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MEIN FLEISCH-TIPP

Das Flat Iron Steak stammt aus
dem Schulterspitz, einem Stiick,
welches die meisten wohl eher als
geschmortes Stiick kennen. Wird
die im Schulterspitz liegende
dicke Sehne entfernt, entstehen
zwei etwa 2% cm dicke Steaks,
welche sich zum Kurzbraten
eignen und mit einem Steak vom
Entrecote zu vergleichen sind.

Oben: Die richtige Platzierung des Fleischthermometers ist gerade bei einem flachen Stuck wie dem Flat Iron Steak wichtig:
Die Sonde flach und gerade einfuhren, sodass die Spitze schon in der Mitte des Fleischstuckes platziert ist.

Rechte Seite: Den Pfeffer nach dem Morsern aussieben, damit man gleichmassig groben Pfeffer erhalt. Der restliche feine Pfeffer

kann naturlich zum Wu rzenjeg“cher Gerichte weiterverwendet werden.
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MONDOVINO

Wein nach Deinem
Geschmack.

CHATEAU SAINT-ANDE
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Rund.

Konzentrierte Aromen von Beeren
und Brotrinde, vollmundig im An-

trunk und angenehm strukturiert,
mit fullig rundem Korper. Genau

richtig zu Steak, Charcuterie oder
Braten.
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Preisdanderungen sind vorbehalten. Coop ver-
kauft keinen Alkohol an Jugendliche unter
18 Jahren. Erhaltlich in ausgewahlten Coop
Supermarkten sowie unter mondovino.ch

Fur mich und dich.



MEIN FLEISCH-TIPP

Das Petit Tender, auch als Teres
Major, Metzgerstiick oder flaches
Filetbezeichnet, liegtim dicken
Bugstiick im hinteren Schulter-
teil des Rindes. Der rundliche
und recht lange Muskel gleicht
einem kleinen Filet und ist auch
genauso zart. Das Fleisch lasst
sich sehr gut ganz am Schluss
auch auf dem Grill anbraten,
ebenfalls sehr heiss und kurz bei
direkter Hitze.

Kochwerkstatt

KOCHEN
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Petit 1ender mit
Kartoffel-Aioli

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 45 Minuten

2 Petit Tender vom Rind, je ca. 300 g
Salz, 1 Teeloffel Traubenkernol
100 g mehligkochende Kartoffeln

1 unbehandelte Zitrone
1 dl Gemusebouillon

2-4 frische Knoblauchzehen

1 dl mildes Olivenol (1)
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
500 g gemischte Pilze

1 Bund Basilikum

2 Essloffel Olivenol (2)

etwas hochwertiger Balsamicoessig

Kochwerkstatt

1 Das Fleisch rundum salzen, mit dem
Ol einreiben und in eine Gratinform
legen. Das Fleisch aut der mittleren
Rille in den Ofen schieben und die Tem-
peratur 80 Grad einstellen. Das Fleisch
etwa 45 Minuten vorgaren.

2 Inzwischen die Kartoffeln in der
Schale in gesalzenem Wasser weich
kochen.

3 DieSchale der Zitrone fein abreiben
und 3 Teeloffel Saft auspressen.

4 Die Kartoffeln schalen und noch
heiss zweimal durch die Kartoftelpresse
In eine Schussel drucken. Zitronensaft
und Gemusebouillon unterruhren. Den
Knoblauch schalen und auf einer feinen
Raffel dazu reiben. Dann nach und nach
die erste Portion Olivenol (1) mit einer
Gabel unterruhren, sodass eine cremige
Sauce entsteht. Die Sauce mit Salz und
Pfeffer wurzen.

5 Die Pilze rusten und in grobe Stucke
schneiden. Basilikum in feine Streifen
schneiden.

6 Die zweite Portion Olivenol (2)

in einer Bratpfanne kraftig erhitzen.
Die Pilze darin sehr heiss braten. Am
Schluss mit Salz und Pfeffer wurzen,
mit etwas Balsamico abschmecken und
Basilikum untermischen.

7 Vor dem Servieren eine Bratpfanne
ohne Fettzugabe kraftig erhitzen. Die
Fleischstucke darin sehr heiss rundher-
um 1 bis maximal 12 Minuten anbraten.
5 Minuten ruhen lassen. Anschliessend
in Tranchen aufschneiden und mit den
Pilzen auf einer Platte anrichten.

Die Aioli separat dazu servieren.

Pro Portion 38 g Eiweiss, 39 g Fett,
18 g Kohlenhydrate; 582 kKalorien oder
2426 kdoule, Glutenfrel, Lactosefrei

Rechts: Der optische Unterschied zwischen

dem rohen Fleisch und dem Fleisch nach

dem Garen im Ofen bei 80 Grad ist sehr
klein. Doch dadurch darf man sich nicht

tauschen lassen, das Fleisch ist innen gar

und das anschliessende Anbraten dient nur
dazu, Rostaromen und Farbe ans Fleisch

zu bringen. Das Fleisch daher nur kurz und
heiss anbraten.

KOCHEN
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Menu des Monats

Blue Champagne /

Zitronade

X

Crostini Vitello-
tonnato-Art

X

Mini-Tartelettes mit
Huttenkase und/oder
Mostbrockli und Oliven

X

Thailandischer Rindfleisch-
salat auf Gurke

X

Safran-Pouletspiesse
mit Auberginenpuree

X

Strudelrollchen mit Ricotta
und zweierleil Pesto




Mini-Tartelettes mit
Hiittenkdse und/oder
Mostbrockli und Oliven

ERGIBT 24 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: insgesamt
30 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 12-15 Minuten
RUHEZEIT: 20-30 Minuten

TEIG:

125 g kalte Butter

250 g Mehl

72 Teeloffel Salz

/2 Teeloffel edelsusser Paprika
1Ei

1-2 Essloffel Wasser

FULLUNG:

250 g Huttenkase

50 g Creme fraiche

1 Bund Kerbel

12 Scheiben Mostbrockli
12 grune Oliven

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Furden leig die Butter wenn moglich

15-20 Minuten ins Tiefkuhlfach legen.
2 Mehl, Salz und Paprika in einer

Schussel mischen. Die eiskalte Butter in
der Mehlmischung walzen, dann an der
Rostiraffel dazureiben. Alles mit den Fin-
gern zu einer broseligen Masse reiben. Ei
und Wasser verruhren, beifugen und alles
rasch zu einem glatten Teig verkneten.

5 Minuten kuhl stellen.

3  Inzwischen 2 Mini-Mufhinbleche mit
je 12 Vertiefungen ausbuttern und mit
Paniermehl ausstreuen. Die Bleche kurz
ins Tiefkuhlfach stellen.

4 Den leig zwischen Backpapier etwa
3 mm dunn auswallen. Mit einem Ausste-
cher oder Glas 24 Kreise von 7 cm
Durchmesser ausstechen und die Mulden
der vorbereiteten Bleche damit auslegen
(Restenverwertung leig siehe Tipp). Die

Bleche nochmals 15—-20 Minuten ins

Tiefkuhlfach stellen.
5 Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.

6 Die Murbteig-Tartelettes im heissen
Often auf der zweituntersten Rille

12-15 Minuten goldbraun backen. Her-
ausnehmen und abkuhlen lassen. Dann in
einer gut verschlossenen Vorratsdose
autbewahren; sie halten sich gut 1 Woche
frisch.

7 Furdie Fullung Huttenkase und
Creme fraiche in einer Schussel mischen.

Vom Kerbel 24 Zweiglein fur die Garnitur

50

Menu des Monats

beiseitelegen. Restlichen Kerbel hacken
und zum Huttenkase geben. Diesen in
2 Portionen teilen.

8 Vom Mostbrockli 4 Scheiben fur die
Garnitur in je 3 Streifen schneiden und
beiseitelegen. Restliches Mostbrockli
zuerst In feine Streifen, dann in kleine
Wourfel schneiden und unter die erste
Portion Huttenkase mischen. Die Oliven
wenn notig entsteinen, in feine Streifen
schneiden und zur zweiten Portion
Huttenkase geben. Bis zum Servieren
mitsamt Kerbel- und Mostbrockli-
Garnitur kuhl stellen.

9 Vordem Servieren die beiden
Fullungen in je 12 Tartelettes fullen. Alle
Tartelettes mit den beiseitegelegten
Kerbelzweiglein garnieren, jene mit Most-
brocklifullung zusatzlich mit je einem
Trockenfleischstreifen dekorativ belegen.

TIPP

Je nachdem wie dunn man den Teig auswallt,
bleibt eventuell ein Rest ubrig. Diesen

kann man nach Belieben als Basis fur eine
kleine pikante Wahe oder zu Stangelchen
geformt und mit geriebenem Kase bestreut
als Aperohappchen verwerten. Wer die
[artelettes nicht selber backen mochte,
kann auch im Supermarkt fertige |

ungefﬁﬂte kleine Kuchlein kaufen.
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Pro Tartelettes 5g Eiweiss,
6 g Fett, 7 g Kohlenhydrate;
104 kKalorien oder 437 kJoule

Purinarm
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Crostini Vitello-
tonnato-Art

ERGIBT etwa 16 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 3-4 Minuten

1 Frischback-Baguette, siche Tipp

3-4 Essloffel Olivenol

1 Dose Thon «au naturel»

(im Salzwasser), abgetropft ca. 120 g

1 kleine Schalotte oder Fruhlingszwiebel

7« Bund glatte Petersilie

1 Essloffel Kapern

2 Essloffel Mayonnaise

2 Essloffel Creme fraiche

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

16 dunn geschnittene Tranchen
Kalbsbraten, ersatzweise
auch Schweinsbraten

1 Das Baguette (aufbacken nicht notig!)
leicht schrag in 16 Scheiben schneiden.

Auf ein mit Backpapier belegtes Blech le-
gen und die Oberseite der Scheiben mit
Olivenol bestreichen.

2 Den Thon abschutten und auf Kuchen-
papier trockentupfen. Mit einer Gabel
zerzupfen, dann mittelfein hacken. Die
Schalotte oder Fruhlingszwiebel rusten

und fein hacken. Von der Petersilie 16 klel-

ne Blattchen fur die Garnitur beiseitele-
gen, den Rest der Blatter fein hacken. Ka-
pern unter warmem Wasser abspulen und
ebenfalls hacken. Alle diese Zutaten in eine
Schussel geben und mit der Mayonnaise
und Creme fraiche mischen. Die Thon-
masse mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Den Ofen auf 230 Grad vorheizen.

4 Kurz vor dem Servieren die Baguette-
scheiben im heissen Ofen in der Mitte
leicht goldbraun backen.

S5 Die Brotscheiben mit Thonmasse be-
streichen, die Bratentranchen dekorativ
aufrollen und darauflegen. Mit Petersilien-
blattchen garnieren und mit etwas frisch
gemahlenem Pfefter bestreuen.

TIPP

Anstelle von Frischback-Baguette, welches
man ubrigens vor der Verarbeitung nicht auf-
backen muss und deshalb ein guter Vorrat ist,
kann man fur die Crostini auch ein frisches
Stangenbrot (z. B. Parisette, Iwister, Chne-
belbrot) verwenden. Je nach Grosse der Brot-
scheiben diese eventuell halbieren.

Pro Stuck 4 g Eiweiss,
S g Fett, 5 g Kohlenhydrate;
88 kKalorien oder 366 kloule

ol



DAS PERFEKTE
TIMING

AM VORABEND

- Zitronade zubereiten. Eiswurfel
herstellen.

. Tartelettes zubereiten und backen.

. Rindfleisch und Poulet marinieren.

+ Auberginenpuree zubereiten

(Punkt 3 und 4).

4 STUNDEN IM

VORAUS

+ Rindshuft braten.
. Gurken und Rindfleischsalat

zubereiten (Krauter noch nicht

beifugen, damit sie nicht matschig
werden).

+ Strudelrollchen bis aufs Backen
zubereiten.

+ Thonfullung zubereiten.

- Fullung fur Tartelettes zubereiten.

KURZ VOR DEM EIN-
TREFFEN DER GASTE

. Alle Zutaten fur die Getranke be-
reitstellen.

- Auberginenpuree wurzen.

+ Krauter an Rindfleischsalat geben
und Salat anrichten.

. Crostini vorbereiten, backen und
belegen.

Z NACH DEM EIN-
TREFFEN DER GASTE

. Strudelrollchen backen.
. Tartelettes fullen.

. Pc:uletspiesse braten.

< ¥
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Thailandischer Rind-
fleischsalat auf Gurke

ERGIBT etwa 24 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 7-8 Minuten
RUHEZEIT: etwa 2 Stunden

FLEISCH:
2 Essloffel Ketjap Manis

(susse Sojasauce), siehe Tipp
2 Essloffel frisch gepresster
Limettensaft

1 Essloffel Sesamol

250 g Rindshuft, gut gelagert

etwas Ol zum Braten

SALAT:

1 Salatgurke

1 Fruhlingszwiebel
1 rote Chilischote
4 Lweige Minze

2 Lweige frischer Koriander

2 Essloffel Fischsauce

3 Essloffel Ketjap Manis
3 Essloffel frisch gepresster

Limettensaft

1 Ketjap Manis, Limettensaft und
Sesamol auf einen tiefen Teller geben,
gut mischen und das Fleisch damit rund-
um bestreichen. Mindestens 2 Stunden
marinieren lassen.

2 Ineiner Bratpfanne etwas Ol er-
hitzen. Die Rindshuft auf Kuchenpapier
leicht abtupfen und im heissen Ol rund-
um je nach gewunschter Garstufe

6—7 Minuten braten. Herausnehmen und
abkuhlen lassen.

3 Furden Salat die Gurke waschen
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Auf der Arbeitsflache ausbreiten und
leicht salzen. Etwa 10 Minuten Wasser
ziehen lassen, dann trockentupfen.

4 Die Fruhlingszwiebel rusten und
mitsamt Grun in hauchfeine Ringe
schneiden. Von der Chili Stielansatz,
Kerne und Scheidewande entfernen und
die Schote in sehr dunne Streifchen
schneiden. Minze von den Zweigen
zupfen, kleine Blatter fur die Garnitur
ganz lassen, grosse Blatterin Streifen
schneiden. Koriander grob schneiden.

S Fischsauce, Ketjap Manis, Limonen-
saft und Chiliflocken nach Belieben
verruhren. Das Fleisch zuerst in dunne
Scheiben, dann in feine Streifen schnei-

den. Mit der Frﬁh’ffﬁ.észwiebel, der Chili-

4
N

schote und den geschnittenen Krautern
zur Sauce geben und alles mischen.

6 Vordem Servieren den Rindfleisch-
salat in einem Sieb gut abtropfen lassen.
Bergartig auf den Gurkenscheiben
anrichten und mit kleinen Minzeblattchen
garnieren.

TIPP

Hat man keine Ketjap Manis zur Hand, kann
man 1 Tasse Sojasauce mit 2 Essloffeln

braunem Zucker aufkochen, bis sich der

Zucker aufgelost hat, dann die Flussigkeit |

leicht sirupartig einkochen lassen.

!
I

Pro Portion 3 g Eiweiss, 1 g Fett, J{j
1 g Kohlenhydrate; 28 kKalorien oder X,
118 kJoule, Lactosefrei :

KOCHEN !
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Safran-Pouletspiesse
mit Auberginenpiiree

ERGIBT 16 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

etwa 75 Minuten

RUHEZEIT: 2 Stunden

SPIESSE:

4 Kardamomkapseln

72 Essloffel Kreuzkummelsamen
2 Gewurznelken

2 Prisen Zimtpulver

1 Briefchen gemahlener Safran

4 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft
4 Essloffel Olivenol (1)

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

1 Lorbeerblatt

400 g Poulet-Oberschenkel-Steaks
(mit Haut 500 g)

Salz

etwas Olivenol (2) zum Braten

AUBERGINENPUREE:

500-600 g Auberginen

2 Knoblauchzehen

/2 dl Olivenol

1 kleine rote Chilischote

2 Lweige Minze

4 Lweige glatte Petersilie

1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Kardamomsamen aus den Kapseln
losen und zusammen mit dem Kreuz-
kummel und den Gewurznelken in einem
Morser fein zerstossen. In eine kleine
Schussel geben, Zimt, Safran, Zitronen-
saft und die erste Portion Olivenol (1)

beifugen und verruhren. Chilischote

mit oder ohne Kerne fein hacken und bei-
fugen. Knoblauch schalen und dazupres-
sen. Zwiebel schalen und fein dazureiben.
Das Lorbeerblatt dem Rand entlang
einreissen und dazulegen.

2 Wenn notig von den Pouletober-
schenkel-Steaks die Haut abziehen. Das
Fleisch in etwa 2 cm grosse Stucke
schneiden und in die Marinade geben.
Gut mischen und zugedeckt im Kuhl-
schrank mindestens 2 Stunden marinie-
ren. 72 Stunde vor Verwendung Zimmer-
temperatur annehmen lassen.

3 Inzwischen das Auberginenpuree zu-
bereiten: Den Backofen auf 200 Grad
Umluft (sehr emptehlenswert) vorheizen.
Die Auberginen rundherum mit einer
Gabel mehrmals einstechen. Anschlies-
send auf den Gitterrost legen und im

heissen Ofen 50-60 Minuten backen, bis

das Fruchtfleisch weich ist. Hausnehmen
und abkuhlen lassen.

4 Die Auberginen langs halbieren, das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der
Schale schaben und in einen hohen Becher
geben. Den Knoblauch schalen, in Scheib-
chen schneiden und zu den Auberginen ge-
ben. Alles mit dem Stabmixer purieren, da-
bel nach und nach das Olivenol untermixen.

5 Chilischote langs halbieren, Kerne
und Scheidewande entfernen und die
Schote fein hacken. Minze und Petersilie
ebenfalls hacken. Alles zum Auberginen-
puree geben und bis kurz zum Servieren
durchziehen lassen.

6 Vor dem Servieren das Auberginen-
puree mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

7 Die Pouletwurfel in ein Sieb geben,
abtropfen lassen und auf 16 kleine Spiesse
stecken.

8 In einer beschichteten Bratpfanne et-
was Olivenol erhitzen und die Spiesse in

2 Portionen jeweils 6-8 Minuten braten.
Heiss oder lauwarm mit dem Auberginen-
puree servieren.

TIPP

Das Auberginenpuree schmeckt auch als
Dipp zu Crackern, Chips oder gerosteten

Brotstangelchen.

Pro Portion 5 g Eiwelss, 6 g Fett,

2 g Kohlenhydrate; 86 kKalorien oder
356 kdoule, Glutenfrel, Lactosefrel
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DRINK DES

MONATS

Blue Champagne
PRO GLAS

3 cl Curagao blue

1¢l Gin

1 cl frisch gepresster Limettensaft
ca. 1 dl trockener Schaumwein, z. B.
Champagner, Prosecco oder Cava

1 Alle Zutaten getrennt gut
durchkuhlen.

2 /Zum Servieren Curagao, Gin und
Limettensaft ins Glas geben und mit
Schaumwein auffullen. Sofort servieren.

Zitronade

ERGIBT 8-12 Glaser
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 1 Stunde

2 unbehandelte Zitronen
1 unbehandelte Limette
1 unbehandelte Orange
/2 Liter Wasser

200 g Zucker

1 Liter Mineralwasser

40 Eiswurfel

4 Zweige Zitronenmelisse

1 Alle Zitrusfruchte heiss waschen und
mit Kuchenpapier trocknen. 1 Zitrone
ohne die Enden in dunne Scheiben
schneiden. Von der zweiten Zitrone etwa
/2 der gelben Schale abreiben, ebenso
von der Limette und der Orange. Alle
Zitrusfruchte auspressen.

2 |neiner Pfanne Zucker, Wasser sowie
die Zitronenscheiben aufkochen und
A4-5 Minuten leise kochen lassen. Vom
Herd nehmen und die abgeriebenen
Zitrusschalen beifugen. Den Saft der
Zitrusfruchte durch ein feines Sieb dazu-
giessen. Die Mischung abkuhlen lassen.
3 Alles ineinen grossen Krug geben
und das Mineralwasser beifugen. Alles
mindestens 1 Stunde kuhl stellen.

4 /um Servieren Eiswurfel und

1-2 Blatter Zitronenmelisse in Glaser
verteilen und die Zitronade mitsamt

1-2 Scheiben Zitronen aufgiessen.
Moglichst kuhl servieren.
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Satran-Pouletspiesse

mit Auberginenpu ree

Rezept auf Seite 53
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Strudelrollchen mit
Ricotta und zweierlei
Pesto

ERGIBT 16 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15-20 Minuten

1 Bund Oregano
500 g Ricotta
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2 Pakete Strudelteig (insgesamt
8 Blatter)

Olivenol zum Bestreichen der Teigblatter
80 g Tomaten-Pesto aus dem Glas
80 g Basilikum-Pesto aus dem Glas

1 Den Oregano fein hacken und mit
dem Ricotta mischen. Mit frisch gemah-
lenem Pfeffer wurzen.

2 Ein Strudelteigblatt auf die Arbeits-
flache legen und dunn mit Olivenol be-
streichen. Ein zweites Blatt darauflegen
und wiederum mit Ol bestreichen. Die
Strudelteigblatter vierteln, sodass man

4 Stuck erhalt. In der unteren Halfte je-
des Teigblattes der Lange nach etwas Ri-
cotta darauf geben, dabei seitlich und un-
ten einen Rand von etwa 2 cm frei lassen.
Jewells etwas Pesto von einer Sorte auf
den Ricotta geben (wir belegen die Halfte
der Rollen mit Tomaten- und die andere
Halfte mit Basilikum-Pesto). Die Rander
uber die Fullung legen und den Teig auf-
rollen. Mit der Nahtstelle nach unten auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Die restlichen 6 Teigblatter auf die glei-
che Weise verarbeiten. Am Schluss alle
Strudelrollchen mit Olivenol bestreichen.
3 Den Backofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen.

4 Die Strudelrollchen im heissen Ofen
auf der zweituntersten Rille 15-20 Minu-
ten goldbraun backen. Nach Belieben jede
Rolle einmal schrag halbieren und heiss
oder lauwarm servieren.

Pro Portion 4 g Eiweiss, 12 g Fett,
11 g Kohlenhydrate; 171 kKalorien oder

/14 kJoule, Lactosearm

<



Kalbsvoressen mit

Koblrabi und Liebstockel

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 1%-2 Stunden

2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

4 dl Huhner- oder Gemusebouillon

3 dl Noilly Prat, ersatzweise trockener
Weisswein

1 kg Kalbsragout

2 Lorbeerblatter

2 Kohlrabi, insgesamt ca. 500 g
1 Essloffel Butter

1 unbehandelte Zitrone

1 Bund Liebstockel

/2 Bund Basilikum

2 dl Rahm

1 Essloffel Speisestarke

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Zwiebeln und Knoblauch schalen.
/wiebeln vierteln, Knoblauch in Scheiben
schneiden.

2 Ineiner Pfanne Bouillon und Noilly
Prat zusammen mit der Zwiebel und dem
Knoblauch autkochen. Das Fleisch mit
den Lorbeerblattern beifugen und alles
zugedeckt bei kleiner Hitze 12—2 Stunden
kochen lassen, bis das Fleisch weich ist.

3 Inzwischen Kohlrabi schalen und in
Waurfel schneiden. In einer Pfanne die
Butter schmelzen und die Kohlrabi

darin andunsten. 1dl vom Fleischsud
abnehmen, zu den Kohlrabi geben und
diese zugedeckt knapp weich dunsten.

4 Die Schale der Zitrone fein abreiben.
Liebstockel und Basilikumblatter von

den Zweigen zupfen, fein hacken und
beiseitestellen. Die Krauterstiele zum
Fleisch geben.

S5 In einer kleinen Schussel Rahm und
Starke verruhren.

6 Das Kalbsvoressen aus dem Sud

heben, dabeil Zwiebeln und Knoblauch

zuruck in den Sud geben, Krauterstiele
und Lorbeerblatter hingegen entfernen.
Den Rahm mit der Starke nochmals
verruhren, in den Sud geben und auf-
kochen. Die Sauce mit dem Stabmixer
fein purieren und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Fleisch, Kohlrabi, Zitronenschale
sowie beiseitegestellte Krauter bei-

ﬁigen und alles nochmals gut heiss
werden lassen.

Als Beilage passen roter Camarque-Reis

oder Nudeln.

Pro Portion 52 g Eiweiss, 37 g Fett,
31 g Kohlenhydrate; 698 kKalorien oder
2917 kJoule, Glutenfrei

KOCHEN
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Gewiirzgarz‘en

Das Maggikraut
Das intensive Aroma von Liebstockel ist unver- N].Cht lleb, Sondern llgur]_SCh

kennbar, susslich, bitter, zitronig, moschusartig unad

ein wenig wie Sellerie. Weil zwischen dem Kraut Die Ursprunge des Liebstockels werden im Iran vermutet. Es waren wohl die
und der beliebten Maggi-Wiirze eine gewisse aro- Romer, die das Kraut im Rahmen ihrer Eroberungen nach Europa brachten -
matische Ahnlichkeit besteht, hat sich der Begriff mit vollem Erfolg: Von der Antike bis ins Mittelalter war es nicht nur ein belieb-
«Maggikraut» besonders im deutschen Sprachraum tes Wurz-, sondern auch ein Heilmittel. In der Provinz Ligurien war Liebstockel
etabliert. Tatsdchlich ist in der Rezeptur von Maggi- besonders begehrt, was sich auch im Namen niedergeschlagen hat: Die Silbe
Wiirze jedoch keinerlei Liebstockel enthalten. «lieb» hat namlich nichts mit der Liebe zu tun, sondern ist eine eingedeutschte

Form von «Ligusticum», dem lateinischen Namen Liguriens.

LIEBSTOCKEL

Die Bezeichnung
«Maggikraut» kommt
nicht von ungetahr -
Liebstockel hat einen
Intensiv-wurzigen,
geradezu einzigartigen

(Geschmack.

Mit Vorsicht zu dosieren

Grundsatzlich gilt: Wo man mit Sellerie und Petersilie wurzen

konnte, passt auch Liebstockel. Das gilt tur Fleisch, besonders
Schmorgerichte, Gemuse, Saucen, aber auch auch fur jegliche
Form von Krauterbutter und -quark. Vorsicht ist aber bei der Do-
sierung geboten, denn die Intensitat von Liebstockel kann schnell
zu dominant werden. Die Blatter werden mitgekocht; das Aroma
der Wurzeln und Samen ist dabei sogar noch intensiver. Gute Ge-
schmackspartner sind Sellerieblatter, Majoran, Zwiebeln und Knob-

lauch - sie konnen mit dem Powerkraut einigermassen mithalten.

Bewahrtes Heilmittel

Liebstockel enthilt zahlreiche itherische Ole,
Harze und Gerbstoffe - diese sorgen nicht nur
fur dessen intensive Wurze, sondern auch fur
positive gesundheitliche Wirkungen. Das Kraut
regt Appetit und Verdauung an, entwassert und
hiltt gegen Sodbrennen und Blahungen. Es ist
seit jeher ein beliebtes Naturheilmittel bei Gicht,

UnkompliZiertes GartenkraUt Rheuma, Nieren- und Blasenerkrankungen und

Liebstockel ist einfach zu ziehen: Er liebt feuchten Boden und Sonne, Halbschatten tut enthalt sehr viel Vitamin C, B-Vitamine sowie

es aber auch; empfehlenswert ist ein regelmassiger Ruckschnitt — ausser man mochte die Kalzium, Kalium und Eisen.

Samen als Gewurz nutzen -, alles andere ergibt sich von selbst. Die Pflanze wird im besten
Fall bis zu zwei Metern hoch und ahnelt einer uberdimensionierten Selleriepflanze.
Schneidet man sie nicht zuruck, bliht sie von Juni bis August.
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Der Fruhling ist da und
er zaubert eine be-
schwingte Leichtigkeit
auf den Teller.

o -
OMINU“"

Rucola-Gurken-Salat
mit Niissen und Belper
Knolle

FUR 2 PERSONEN als kleines Essen

Belper Knolle ist ein Schweizer Pfeffer-
Knoblauch-Frischkase, der meistens in ge-
reifter Form, d. h. hart zum Hobeln, verkauft
wird. Dieser kann auch durch Sbrinz oder
Parmesan ersetzt werden oder aber man
streut zerbrockelten Feta uber den Salat.

100 g gemischte Nusse und Samen
1 Teeloffel flussiger Honig

1 grosse Scheibe Brot

2 Essloffel Olivenol (1)

1 kleine Salatgurke

80 g Rucola

20 g gemischte Fruhlingskrauter,
2. B. Kerbel, Dill, glatte Petersilie
2 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft
1 Essloffel weisser Balsamicoessig

1 Messerspitze Zucker

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

3 Essloffel Olivenol (2)
30 g getrocknete Cranberrys

ca. /2 Belper Knolle, gereift,
siche Einleitungstext

58

Schnelle Kiche

0 Blitzgerichte

1 Je nach Grosse der Nusskerne diese

eventuell grob hacken. Dann alles in einer
trockenen Bratpfanne ohne Fett leicht
rosten. Am Schluss den Honig beifugen
und gut untermischen. Die Nusse und
Samen auf einen Teller geben.

2 Das Brot klein wurfeln. In der Brat-
pfanne in der ersten Portion Olivenol (1)
goldbraun braten. Zu den Nussen und
Samen geben.

3  Gurke nach Belieben schalen und in

feine Scheiben schneiden. Rucola waschen

und trockenschleudern. Krauterblattchen
von den Zweigen zupfen.

4 /itronensaft, Essig, Zucker, Salz und
Pfeffer verruhren, dann die zweite Portion

Olivenol (2) unterschlagen. Die Cranberrys
beifugen.

5 Unmittelbar vor dem Servieren Nuss-
Brot-Mischung, Gurke, Rucola und Krau-
terblattchen mit der Sauce mischen und
auf tiefen Tellern oder einer Platte anrich-
ten. Die Belper Knolle grosszugig daruber
hobeln und den Salat sofort servieren.

Pro Portion 12 g Eiweiss, 70 g Fett,
31 g Kohlenhydrate; 823 kKalorien oder
3404 kJoule, Lactosearm

KOCHEN
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fur den April

Spaghetti mit gebackenem
Blumenkobhl und Lauch

FUR 2 PERSONEN

Im Ofen gerosteten Blumenkohl kennt

man vielleicht, aber Lauch ist da doch eine
Ausnahme. Wie qut die beiden einander
geschmacklich erganzen, zeigt dieses Pasta-
Rezept. Verwenden Sie unbedingt dunne
Spaghetti — in der Regel die Nr. 3 —, weil sie

sich optfmal mit dem Gemuse vermischen.

KOCHEN

4/2024

1 kleinerer Blumenkohl, ca. 350-400 g
1 Stange Gemuselauch, ca. 250 g

/=1 Peperoncino, je nach Scharfe

1 Knoblauchzehe

4 Essloffel Olivenol

Salz

2 Essloffel Mandelblattchen

/2 Bund glatte Petersilie

200 g dunne Spaghetti,

siche Einleitungstext

1 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
20 g Butter

40 g geriebener Parmesan oder Sbrinz

1 Den Backofen auf 200 Grad Umluft

vorheizen.

2 Blumenkohl in kleine Roschen teilen,
den Strunk schalen und klein wurfeln. Vom
Lauch stark dunkelgrune Blattteile entfer-
nen, die Stange von oben her tief einschnei-
den und grundlich kalt spulen. Lauch in feine
Ringe schneiden. Peperoncino langs halbie-
ren, Stiel, Kerne und Scheidewande entfer-
nen und die Schote klein wurfeln. Knoblauch
schalen und in Scheibchen schneiden. Alle
diese Zutaten in eine grosse Gratinform

geben, das Olivenol daruber traufeln, salzen
und grundlich mischen.

3 Das Gemuse im heissen Ofen auf der
zweituntersten Rille etwa 25 Minuten
backen, bis er leicht goldbraune Flecken auf-
weist; zwischendurch etwa zweimal wenden.
4 |n einer trockenen Pfanne ohne Fett die
Mandelblattchen rosten. Auf einen Teller
geben. Petersilie hacken.

5 Reichlich Salzwasser autkochen. Etwa

5 Minuten vor Ende der Backzeit des
Gemuses die Spaghetti darin bissfest garen.
Dann 2 dl Kochwasser entnehmen und bei-
seitestellen. Die Spaghetti abschutten und
sofort wieder in die Pfanne geben. Etwa 7
des Kochwassers, den Zitronensaft und die
Butter untermischen und alles grundlich
mischen. Zuletzt Blumenkohl, Lauch, Man-
delblattchen, Petersilie sowie Kase beifugen
und nochmals gut durchmischen, dabei wenn
notig noch etwas Kochwasser nachgiessen.
Die Spaghetti sofort servieren.

Pro Portion 28 g Eiweiss, 54 g Fett,
/8 g Kohlenhydrate; 937 kKalorien oder

3891 kJoule, Purinarm, Lactosearm
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Lachs an Curry-

Limetten-Sauce

FUR 2 PERSONEN

Das Wurzgeheimnis in diesem Gericht heisst
Sweet-Chili-Sauce, also susse Chilisauce,
wie man sie oft zu Fruhlingsrollen serviert
oder damit asiatische Gerichte mit Huhn,
Schweinefleisch und Fisch abschmeckt. Es
gibt sie in diversen Varianten im Supermarkt
oder Asia-Laden zu kaufen, und im Internet
findet man viele unkomplizierte Rezepte zum
Selbermachen. Ersetzen kann man sie be-
dingt durch wurzig-pikantes Ketchup oder
eine suss-scharfe BBQ-Sauce, wie man sie
ebenfalls in vielen Sorten zum Kaufen findet.

60

1 Fruhlingszwiebel
1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Butter

172 Essloffel Mandelstifte oder halbierte
geschalte Mandelkerne

/2 Teeloffel Currypulver

2’/2 dl Gemuse- oder Huhnerbouillon
1 Limette

3—-4 Essloffel Sweet-Chili-Sauce,
siche Einleitung

400 g Lachsfilet, ohne Haut

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

/2 Bund glatte Petersilie oder frischer
Koriander

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen
(Umluft nicht empfehlenswert).

2 Fruhlingszwiebel und Knoblauch rusten
und fein hacken.

3 Ineinerofenfesten Pfanne (Chrom-
stahl oder Gusseisen) die Butter erhitzen
und darin Fruhlingszwiebel, Knoblauch und
Mandeln 3 Minuten andunsten. Das
Currypulver daruberstauben und kurz mit-
dunsten. Die Bouillon dazugiessen und auf-
kochen. Den Saft von 72—% Limette aus-
pressen (man kann spater immer noch

mehr verwenden) und mit der Sweet-Chili-
Sauce beifugen. Die Sauce 5 Minuten leise
kochen lassen.

4 |nzwischen das Lachsfilet mit den
Fingern nach Graten abtasten und wenn
notig mit einer Pinzette herausziehen. Den
Lachs kurz kalt spulen, auf Kuchenpapier
trocken tupfen und in etwa 3 cm grosse
Wurfel schneiden.

5 Currysauce mit Salz, Pfeffer sowie
wenn notig Limettensaft und/oder Sweet -

Chili-Sauce abschmecken. Die Lachswurfel

beifugen und die Pfanne sofort in den heis-
sen Ofen auf die zweitunterste Rille geben
und je nach Dicke der Fischwurfel und ge-
wunschter Garstufe 7-10 Minuten ziehen
lassen.

6 Inzwischen Petersilie oder Koriander
hacken. Vor dem Servieren uber das Lachs-
Curry streuen. Als Beilage passt Reis und/
oder Broccoli.

Pro Portion 48 g Eiwelss, 34 g Fett,
65 g Kohlenhydrate; 768 kKalorien oder
3229 kJoule, Lactosearm

KOCHEN
4 /2024
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Kalbssteak mit
Gurken-Mais-Salsa

FUR 2 PERSONEN

Die Idee zur Salsa stammt aus den Kuchen
Lateinamerikas, sie wird jedoch anstatt mit
feuriger Chilischote mit weniger scharfem
Peperoncino zubereitet, und die Beigabe
von etwas griechischem Joghurt ergibt einen
sanften Kontrast zur leicht pikanten Note.
Anstatt Kalbssteaks kann man auf die
gleiche Art auch solche vom Schwein
zubererten.

FLEISCH:
2 Kalbssteaks, je ca. 150 g schwer
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Essloffel Olivenol

KOCHEN

4/2024

Schnelle Kiuche

SALSA:
/2 Salatgurke
Salz

1 Peperoncino

1 Fruhlingszwiebel

/2 Bund glatte Petersilie

/2 Bund DIl

1 Essloffel frisch gepresster Limettensaft
1 Prise Zucker

1 Essloffel Olivenol

1 kleine Dose Maiskorner,
abgetropft ca. 140 g
2 Essloffel griechischer Joghurt

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

2 Kalbssteaks mit Salz und Pfeffer beidsei-

tig kraftig wurzen. In einer Bratpfanne das
Olivenol erhitzen und die Steaks darin auf
Jeder Seite je nach Dicke 12=2 Minuten
anbraten. Dann sofort auf die vorgewarmte
Platte geben und im heissen Ofen

25-30 Minuten nachgaren lassen.

3 |nzwischen die Salsa zubereiten: Gurke
schalen, langs halbieren, entkernen und in
sehr kleine Wurfel schneiden (ahnlich gross
wie die Maiskorner). In ein Sieb geben, mit
etwas Salz bestreuen, mischen und 15 Minu-
ten Wasser ziehen lassen.

4 Indieser Zeit den Peperoncino langs
halbieren, Stiel, Kerne und Scheidewande
entfernen und die Schote sehr klein wurfeln.
Fruhlingszwiebel rusten und mitsamt Grun
fein hacken. Petersilie und Dill ebenfalls
hacken.

S Ineiner Schussel Limettensatt, Zucker
und etwas Salz verruhren, dann das Olivenol
dazuschlagen. Maiskorner in ein Sieb ab-
giessen, kurz kalt spulen und mit Peperonci-
no, Fruhlingszwiebeln, Petersilie und Dill zur
Sauce geben.

6 Gurkenwurfelchen auf Kuchenpapier
trocken tupfen und zusammen mit dem
griechischen Joghurt unter die Salsa mi-
schen. Wenn notig nachwurzen.

7 Unmittelbar vor dem Servieren die
Ofentemperatur aut 230 Grad erhohen und
die Kalbssteaks in der aufsteigenden Hitze
4 Minuten Temperatur annehmen lassen.
Dann die Steaks leicht schrag in breite
Streifen schneiden und wieder in die Platte
geben. Mit etwas Gurken-Mais-Salsa
garnieren, den Rest der Sauce separat dazu
servieren.

Pro Portion 35 g Eiweiss, 20 g Fett,
13 g Kohlenhydrate; 386 kKalorien oder

1605 kJoule, Glutenfrel
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Barlauch-Poulet
im Speckmantel

FUR 2 PERSONEN

Die Zutaten fur dieses einfache, aber uber-
raschende Fleischgericht sind unkompli-
ziert erhaltlich und lassen sich variieren -
vom Barlauch mit anderen Krautern bis zum
Kase mit anderen, vorzugsweise eher harte-
ren Sorten. Was man hingegen nicht aus-
tauschen sollte, ist der Rohess-Speck, auch

luftgetrockneter Speck genannt, weil er in
der Konsistenz fester ist als Brutspeck und er

in diesem Rezept nur kurz gebraten wird.

2 mittlere Pouletbrustchen, ca. 120 g
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
40 g Bergkase, gereift und nicht zu
weich, oder Sbrinz

12-16 Barlauchblatter,

ersatzweise Basilikumblatter

2-3 Essloffel Paniermehl
4-8 Tranchen Rohess-Speck, je nach

Lange, dunn geschnitten

17/ Essloffel Bratbutter

1 Den Backofen auf 100 Grad vorheizen

und eine Platte mitwarmen.

2 Die Pouletbrustchen der Lange nach
halbieren und die Halften mit eher sparswenig
am Salz sowie reichlich frisch gemahlenem
Pfeffer wurzen.

3 Den Kase fein reiben und auf einen
leller geben. Den Barlauch mittelfein
hacken, mit dem Paniermehl zum Kase
geben und gut mischen.

4 Die Poulethalften mit jeweils 1-2 Speck-
tranchen, je nach Lange, satt umwickeln,
dann in der Kasemischung walzen.

5 Ineiner beschichteten Bratpfanne die
Bratbutter kraftig erhitzen. Die Pouletteile
darin auf jeder Seite nur gerade 1 Minute
richtig heiss anbraten. Dann sofort auf die
vorgewarmte Platte geben und im heissen
Oten 20 Minuten nachgaren lassen.

Als Beilage passen Salat, grune Spargeln

oder ein Risotto.

Pro Portion 46 g Eiweiss, 30 g Fett,
12 g Kohlenhydrate; 504 kKalorien oder
2101 kJoule, Lactosearm
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Basilikum-Parmesan-
Suppe mit Tomaten-
(rostini

FUR 2 PERSONEN als Mahlzeit

Eine Suppe fur die ersten lauen Fruhlings-
abende — begleitet von ebenso unkomplizier-
ten Tomatenbrotchen, von denen man kaum
genug bekommt. Bereiten Sie den Belag der
Crostini als Erstes zu, denn die Suppe sollte
nach dem Purieren mit dem Basilikum mog-
lichst schnell serviert werden, damit sie ihre
schone grune Farbe behalt.

CROSTINI:

6—-8 Scheiben Pariser- oder anderes
Baguettebrot, je nach Grosse

2-3 Essloffel Olivenol (1)
1 kleine Knoblauchzehe
200 g Cherrytomaten oder andere

kleine Tomaten
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 kleine Fruhlingszwiebel

2 Essloffel Olivenol (2)

KOCHEN
472024

Schnelle Kiuche

SUPPE:

2 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

12 Essloffel Butter

1 Essloffel Mehl

5 dl Gemusebouillon

/2 dl Noilly Prat oder Weisswein
172 dl Rahm

40 g Parmesan am Stuck
1 grosser Bund Basilikum, ca.30 g

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

frisch geriebene Muskatnuss

1 Baguettescheiben auf einem mit
Backpapier belegten Blech auslegen. Die
erste Portion Olivenol (1) in eine Tasse ge-
ben, den Knoblauch dazupressen und alles
mischen. Die Brote auf der Oberseite damit
bestreichen.

2 Cherrytomaten vierteln und je nach
Grosse nochmals halbieren, kleinere Toma-
ten waagrecht halbieren, entkernen und
klein wurfeln. In eine Schussel geben und
mit Salz sowie Pfefter wurzen. Fruhlings-
zwiebel rusten und hacken. Mit der zweiten
Portion Olivenol (2) zu den Tomaten geben
und alles mischen.

3 Furdie Suppe Fruhlingszwiebeln rusten
und mitsamt Grun in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und in Scheiben schnei-
den. Beides in einer Pfanne in der warmen
Butter glasig dunsten. Das Mehl daruber
stauben und 172 Minuten mitdunsten.
Bouillon und Noilly Prat oder Weisswein
dazugiessen, unter Ruhren autkochen, Rahm

beifugen und die Suppe zugedeckt etwa

10 Minuten leise kochen lassen.

4 Inzwischen den Backofen auf 230 Grad
vorheizen.

S5 Parmesan entrinden und fein reiben.
Einige kleinere Basilikumblattchen beiseite-
legen. Restliches Basilikum in Streifen
schneiden.

6 Die Brotschelben in der Mitte im
heissen Ofen goldbraun backen. Heraus-
nehmen und einen Moment abkuhlen lassen.
Dann die Brote bergartig mit den Tomaten
belegen. Auf eine Platte geben.

7 Direkt vor dem Servieren den Parmesan
in die Suppe geben und alles mit dem Stab-
mixer fein purieren. Erst jetzt das geschnit-
tene Basilikum beifugen und die Suppe
nochmals gut aufmixen. Die Suppe in vorge-
warmten tiefen Tellern oder Tassen anrichten
und mit dem beiseitegelegten Basilikum
garnieren. Sofort zusammen mit den
Tomaten-Crostini servieren.

Pro Portion 17 g Eiweiss,
47 g Fett, 59 g Kohlenhydrate;

/38 kKalorien oder 3089 kJoule




Susse Kiuche

Kaftee-Cake mit Ingwer

und Kardamom

Rezept auf Seite 69

KOCHEN
4 /2024
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schokolwg uber caramellig bis hinzu
Fruchtig und blumig ist alles dabeli.

Das macht Kattee zur pertekten

> Dessertzutat!
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ENTDECKEN SIE
UNSERE HOW-TO'S:

Egal, ob Eier pochieren, ein
Poulet zertellen oder das
fachgerechte Tranchieren
von Fleischstucken - auf
unserer Webseite zeigen
wir, wie es richtig gemacht
wird, einfach erklart und
Schritt fur Schritt.

VIDEO: ORANGEN
FILETIEREN

www.wildeisen.ch/howtos/

orangen -ﬁetieren

Susse Kuche

Espressoglace

mit Orangenrabhm

ERGIBT 4 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

GLACE:

12 dl starker Espresso
/2 dl Milch

2 dl Rahm

2 Eigelbe

70 g Zucker

RAHM:
1 unbehandelte Orange
172 dl Rahm

1 Packchen Vanillezucker

1 Ineiner Pfanne den Espresso mit der
Milch und dem Rahm erhitzen. In einer

Metallschussel Eigelbe und Zucker cremig
aufschlagen. Die heisse Espresso-
Mischung langsam unterruhren. Die
Creme uber einem leicht kochenden
Wasserbad weiterschlagen, bis sie leicht
bindet. Dann in einer Schussel mit Eis-
wasser kalt schlagen.

2 Die Espressocreme in einer Glacema-
schine gefrieren oder in eine flache Schale
geben und im Tietkuhler etwa 30 Minuten
gefrieren. Dann kraftig durchruhren und
weitere 30 Minuten gefrieren lassen. Die-
sen Vorgang noch einige Male wiederho-
len, bis eine cremige Glace entstanden ist.
3 Furden Orangenrahm die Schale der
Orange fein abreiben. Von der Orange
dann oben und unten jewells grosszugig
einen Deckel abschneiden. Die Orange auf
die Arbeitsflache stellen und die Schale
rundherum mitsamt weisser Haut herun-
terschneiden, sodass die Orangenfilets
frei liegen. Die Filets zwischen den Trenn-
hauten herausschneiden und wurfeln.

4 Rahm mit Vanillezucker nicht zu steif
schlagen. Orangenschale und Orangen-
wurfel untermischen.

9 Die Glace in Dessertschalen und

—gléser fullen und jeweils etwas Orangen—
rahm darauf geben. Sofort servieren.

Pro Portion 4 g Eiwelss,
34 g Fett, 24 g Kohlenhydrate;

417 kKalorien oder 1750 kJoule
Glutenfre

KOCHEN
4 /2024




(reme Caramel
mit Kaffee und Zimt

ERGIBT 4 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 45-55 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

100 g Zucker (1)

2 Essloffel heisses Wasser

/2 dl starker Kaffee

/2 Teeloffel gemahlener Zimt

40 g Lucker (2)
2’/ dl Rahm

2 Eier
2 Eigelbe

1 Den Backofen auf 140 Grad vorheizen.

2 |n einer Pfanne die erste Portion
Zucker (1) mit dem Wasser caramelisieren
lassen, dabei nicht umruhren. Den heissen
Caramel sofort auf 4 ofenfeste Formchen
von ca. 2 dl Inhalt verteilen und diese in
eine Gratinform stellen.

3 |neiner Pfanne Kaffee, Zimt, die
zweite Portion Zucker (2) und Rahm
erhitzen. Eier und Eigelbe nur verruhren,

nicht aufschlagen. Die Kaffee-Rahm-
Mischung unterruhren und diese auf den
Caramel in den Formchen giessen.

4 So viel kochend heisses Wasser in die
Gratinform giessen, dass die Formchen zu
gut zur Halfte im Wasserbad stehen. Die
Creme Caramel im heissen Ofen auf der
untersten Rille 45-55 Minuten backen,
bis die Masse gestockt ist. Man kann die
Creme Caramel auch im 90 Grad heissen
Dampft zubereiten (ca. 30 Minuten); in
diesem Fall die Formchen unbedingt mit
Folie abdecken, damit die Masse nicht
«verwassert» wird. Die Flans abkuhlen las-
sen und mindestens 4 Stunden kalt stellen.
9 Zum Servieren die Flans mit einem
spitzen Messer vom Rand der Formchen
losen und auf Dessertteller sturzen. Nach
Belieben etwas Schlagrahm dazu servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Portionen: Zutaten halbieren.

..ProPortion 6 g Eiweiss, 28 g Fett,
37 g Kohlenhydrate; 421 kKalorien oder
1769 kdoule, Glutenfre

KOCHEN
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Cappuccino-Mousse

mit Schokoladensauce

ERGIBT 4 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

MOUSSE:

3 Essloffel Espresso-Kaffeebohnen
1dl Milch

2 Blatt Gelatine

1Ei

60 g Zucker

2 dl Rahm

SAUCE:
80 g Zartbitterschokolade,

ca. 50% Kakaogehalt
/> dl Halbrahm

/2 dl Milch

1 Messerspitze Vanillepulver

1 Die Espressobohnen im Morser oder
im Cutter grob zerkleinern. Mit der Milch
in eine Pfanne geben, erhitzen, vom Herd
ziehen und abkuhlen lassen.

2 Die Gelatine in reichlich kaltem
Wasser einweichen.

3 Die Kaffeemilch durch ein feines Sieb

passieren. Wieder in die Pfanne geben und
nochmals erhitzen. In einer Metallschussel
Ei und Zucker uber einem leicht kochen-
den Wasserbad cremig aufschlagen. Die
heisse Kaffeemilch langsam unterruhren.
Die Gelatine ausdrucken und in der war-
men Creme unter Ruhren auflosen. Die
Creme unter gelegentlichem Ruhren
abkuhlen lassen.

4 Den Rahm steif schlagen und unter
die Creme heben. Die Mousse mindestens
4 Stunden kuhl stellen.

9 Furdie Sauce die Schokolade in
Stucke brechen und mit dem Rahm, der
Milch und der Vanille in eine Metallschus-
sel geben. Alles uber einem heissen, aber
nicht kochenden Wasserbad schmelzen
lassen, dabei gelegentlich umruhren. Dann
die Sauce mit dem Schwingbesen kraftig
aufschlagen. Lauwarm abkuhlen lassen,
dabel immer wieder durchruhren.

6 Zum Anrichten von der Mousse
Nocken abstechen und auf Teller geben.
Die Sauce daruber laufen lassen und die
Cappuccino-Mousse sofort servieren.

Pro Portion 5 g Eiweiss, 26 g Fett,
30 g Kohlenhydrate; 377 kKalorien oder
1579 kdoule, Glutenfrel

Susse Kiche
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Kaffee-Cake mit Ingwer

und Kardamom

ERGIBT etwa 20 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 55 Minuten

100 g Zartbitterschokolade
20 g frischer Ingwer

10 Kardamomkapseln
2 Teeloffel Kaffeebohnen

250 g Mehl

/2 Packchen Backpulver
1 Essloffel Kakaopulver
4 Eigelb

200 g weiche Butter
180 g brauner Zucker

4 Eiweiss
172 dl frisch zubereiteter Kaffee
Puderzucker zum Bestauben

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen

(Umluft nicht empfehlenswert). Eine

Cakeform von 25 cm Léinge mit Butter
ausstreichen und mit Mehl ausstauben.

2 Schokolade mittelgrob hacken. Ingwer
schalen und sehr fein hacken. Kardamom-

kapseln mit dem Messer andrucken und
die Samen herauslosen. Die Samen zu-
sammmen mit den Kaffeebohnen in einem
Morser so fein wie moglich zerstossen.
Mehl, Back- und Kakaopulver in einer
Schussel mischen.

3 Weiche Butter und Zucker zu einer
hellen, cremigen Masse aufschlagen.
Nacheinander die Eigelbe unter die
Buttercreme ruhren. Dann abwechselnd
die Mehlmischung und den Kaffee unter-
ruhren. Gehackte Schokolade, Ingwer
sowle Kardamom-Kaffeebohnen-
Mischung beifugen. Am Schluss die
Eiweisse steif schlagen und unterheben.
Den Teig in die vorbereitete Form fullen.
4 Den Cake im heissen Ofen auf der
zweituntersten Rille etwa 55 Minuten
backen. Kurz in der Form stehen lassen.
Dann den Cake herauslosen und auf einem
Kuchengitter vollkommen erkalten lassen.
Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestauben.

Pro Stuck 4 g Eiweiss, 11 g Fett,
24 g Kohlenhydrate; 222 kKalorien oder
935 kJoule, Lactosearm




Mocca-Macarons

ERGIBT etwa 24 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 12 Minuten
RUHEZEIT: etwa 30 Minuten

MACARONS:

1 Teeloffel Instantkaffee

1 Teeloffel heisses Wasser

90 g gemahlene geschalte Mandeln
70 g Puderzucker (1)

70 g Eiweiss

1 Prise Salz

70 g Puderzucker (2)

FULLUNG:
/> dl Rahm
1 Teeloffel Instantkaffee

/s Teeloffel Vanillepulver
100 g weisse Schokolade

50 g weiche Butter

1 Den Instantkaffee mit dem Wasser
anruhren.

2 Die Mandeln mit der ersten Portion
Puderzucker (1) im Cutter noch etwas fei-
ner mahlen. Wichtig: Jedoch nicht zu
lange mahlen, sonst werden die Mandeln
olig und dies wirkt sich nachteilig auf die
Eiwelssmasse aus.

3 |neiner Metallschussel Eiweiss, Salz
und die zweite Portion Puderzucker (2)
verruhren. Anschliessend die Masse mit
dem Handruhrgerat uber einem leicht
kochenden Wasserbad 1 Minuten aufschla-
gen. Dann vom Wasserbad nehmen und

2 Minuten weiterschlagen, bis ein feinpori-
ger, glanzender Eischnee entstanden ist.
Die Mandel-Puderzucker-Mischung und
zuletzt den aufgelosten Instantkaffee
unterziehen. Die Masse so lange vorsichtjg
mit dem Gummischaber bearbeiten, bis §ie
leicht zu fliessen beginnt. Dieser Prozess:

benotigt etwas Fingerspitzengefuhl: Rﬂhrrt

man die Masse zu wenig, bekommt man
eher kleine Meringues, ruhrt man sie zu
viel, fliessen die Macarons auf dem Blech
auseinander; es gilt also, einen guten
Mittelweg zu finden.

Susse Kuche

4 Die Masse in einen Spritzbeutel mit
runder Tulle (Nr. 6/7) fullen. Ein Ofen-
blech mit einer Backmatte oder einem
Backpapier belegen und flache Eischnee-
tupfen von etwa 4 cm Durchmesser auf-
spritzen. Vor dem Backen die Macarons
etwa 30 Minuten antrocknen lassen.

9 Den Ofen auf 160 Grad vorheizen.

6 Furdie Fullung Rahm, Instantkaftfee,

Vanille und Schokolade in eine Schussel

geben und uber dem Wasserbad schmel-
zen. Alles glatt ruhren und mit Klarsicht-
folie bedeckt auf Zimmertemperatur
abkuhlen lassen.

/ Die Macarons im heissen Ofen auf der
untersten Rille etwa 12 Minuten backen.
Abkuhlen lassen.

8 Ineinerkleineren Schussel die Butter
luftig aufschlagen. Die Schokoladenmasse
beifugen und alles 1 weitere Minute auf-
schlagen. Die Masse in einen Spritzbeutel
fullen. Die Halfte der Macarons auf die
Unterseite herumdrehen und die Fullung
darauf spritzen. Mit den restlichen
Macarons decken. Die Macarons halten
sich luftdicht verpackt 3-4 Tage im Kuhl-
schrank. Vor dem Servieren Zimmer-
temperatur annehmen lassen.

Pro Stuck 1 g Eiweiss, Gig Fett,
8 g Kohlenhydrate; 95 kKalorien oder

395 kdoule, Glutenfrel




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

MUNTERMACHER KA

Wir trinken im Schnitt in der Schweiz taglich drei lassen Kaffee.
Suchtig nach Kaffee sind hingegen die wenigsten Menschen,
denn die braune Bruhe ist im Unterschied zu Nikotin und Alkohol
weit weniger suchtgenerierend.

um Gluck habe ich nicht im Mittelalter gelebt. Ich

bin nicht so sicher, ob ich, wegen meines Wissens tiber Krau-
ter und Heilpflanzen oder weil ich bestimmt als

Hebamme gearbeitet hitte, nicht als Hexe verbrannt worden
wire. Aber fast noch schlimmer erscheint mir die Tatsache,
dass es damals in Europa noch keinen Kaftee gegeben hat.
Denn vor dem 2. Kaftee bin ich kaum ansprechbar. Das geht
nicht nur mir so.

Als die ersten Kaffeebohnen Ende des 16. Jahrhunderts mit
Seefahrern nach Europa kamen, wurde bereits gemunkelt,
dass das Gebrau die Gesundheit ruiniere — oder aber Krank-
heiten heilen konne. Bis heute begleitet diese
Frage viele Meenschen, die Verunsiche-
rung ist gross. Ist Kaftee Gift, etwa
furs Herz? Viele unterdessen
durchgefiihrte Studien brach-
ten Uuberraschende Antworten
zutage. Im weltweit grossten
Labor fir Kaffeeforschung,

im Coftee Excellence Center

an der Ziurcher Hochschule

fir Angewandte Wissenschaf-

ten, arbeiten Expertinnen und
Experten aus Biologie und Medi-

zin, Chemie und Statistik, Sensorik
und Botanik. Sie fanden etwa heraus, dass

Kaftee gesund ist — oder zumindest nicht unge-

sund. Tatsdchlich hat Koffein eine stimulierende Wirkung auf
den Serotoninspiegel und wirkt stimmungsauthellend. Dabei
werden vermehrt Adrenalin und Dopamin produziert.
Dopamin fordert die Konzentrationstihigkeit. Das Stress-
hormon Adrenalin scheint hingegen die Denkfihigkeit etwas
zu bremsen. Wer wenig Kaftee trinkt, diirfte von einer verbes-
serten Denkfihigkeit profitieren, wer mehr als sechs Tassen
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tiglich trinkt, kann wahrscheinlich sehr komplexe Aufgaben
schlechter losen als mit weniger Kaftee.

Negativ ist, dass Koftein die Ausscheidung von Kalzium
und so den Knochenabbau fordert. Menschen, die das
Medikament Kortison einnehmen miissen oder an Osteopo-
rose leiden, sollten deshalb maximal drei Tassen Kaftee pro
Tag (mit Milch) trinken. Auch Schwangere sollten vorsichtig
sein, da zu viel Koftein das Geburtsgewicht des Kindes ver-
ringern kann. Sowieso sollten Kinder und Heranwachsende
erst mal auf Kaffee verzichten, da Koffein bei ihnen zu Angst-
storungen, Herzrasen, Schlafstorungen und Bauchschmerzen
fuhren kann. Vorsichtig sein sollten tiberdies Per-

sonen, die zu hohen Blutfettwerten neigen.
Wer unter Sodbrennen leidet, sollte sich
bei Kaftee ebentfalls zuruckhalten.
Dafiir haben Menschen, die tag-
lich Kaftee trinken, ein geringe-
res Risiko fiir Typ-2-Diabetes,
Depressionen und Demenz. Und
wie viel Kaftee darf es denn nun
sein? Drei bis vier Tassen Kaffee
gelten fiir gesunde Menschen als
absolut unproblematisch. Am ge-
sindesten scheinen iibrigens Instant-
kaffee, gefolgt von Filterkaftee und Es-
presso, denn ersterer enthilt am meisten zell-
schiitzende Antioxidantien.

Sinnvoll erscheint aber in jedem Fall die Regel, nach
16 Uhr keinen Kaftee mehr zu trinken. Schlafexperten und
-forscherinnen konnten belegen, dass ein Kaffee, am Abend
getrunken, sogar dann den Schlaf stort, wenn man problemlos
einschlafen kann, denn die Tiefschlafphasen werden redu-
ziert. Auch wenn es abgedroschen klingt, ist es mit Kaftee wie
mit so vielen Genussmitteln: Die Menge macht das Gift.
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Unsere Top drei

Eine personliche, daher rein subjektive Auswahl:

1 AUFFOOD-TOUR MITEINHEIMISCHEN

Wenn Sie das echte Lissabon auf dem Teller kennenlernen mochten, machen Sie
eine Foodtour (etwa bei culinarybackstreets.com): Unterwegs mit Einheimischen
in kleiner Gruppe lernen Sie Orte, Menschen und Gerichte kennen, die man alleine
vermutlich ubersehen wurde.

2 FAHRENSIESTRASSENBAHN

Jeder Lissabon-Besuch ware unvollstandig ohne eine Fahrt mit den legendaren
«eletricos». Da aber alle mit der Linie 28 fahren wollen, ist diese leider chronisch
uberfullt. Unser Tipp: Die Linie 12 fahrt fast die gleiche Route und man findet

meistens einen Sitzplatz.

3 FADOINALFAMA

Das Alfama-Viertel hat nicht nur eine einmalige Atmosphare, sondern ist auch

eine Fado-Hochburg: Der typisch melancholische Gesang gehort einfach dazu.

ratu-

Typisch Lissabon: Gelbe

Trams und ein Leben, das
sich draussen abspielt.
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Und ewig lockt Lissabon. Es gibt viele Griinde, Hauptstadt deswegen als warnendes Beispiel fur
der «Schonen am Tejon einen Besuch abzustat- «Overtourismy» angefuhrt, als Ort, der ein Opfer
ten: eine einzigartige, fast magische Atmosphare,  seines eigenen Erfolgs wurde und nun mit den |
echter, unverfalschter Charme, Jahrhundertean  Folgen wie etwa den ins Unermessliche steigenden j;:
Geschichte und dieses unvergleichliche Licht. “
{ "_ fen hat. Kann man Lissabon also noch entspannt
Lissabon deswe genals ech-  besuchen und erleben? Ja, und ob! Besonders der '--’ A
Ab or 15, Vt|etc|"1t Februar oder der November gelten als vergleichs- | Lissabon |
ers: Besonders in der  weise ruhig: Freivon Touristen ist die Stadt natur- Qo g

lich nie, aber in dieser Zeit entfaltet Lissabon sei- '

nZauber — alles ist entschleunigter, die Uhren

Mieten aufgrund der «Airbnbisierung» zu kamp- i —

Esgab Zeiten, da

B i )  p— I.'
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ticken etwas Iangsa mer und die Metropole lasst .
ihren Charme spielen, wie eine alte adelige Dame,
: p |

die zwar fast all ihren Schmuck verloren hat, aber
ihre wiirdevolle Erschei ] Ist
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Das ist
Lissabon!

Alte Trams, Fado, Pastéis de Nata und Co.
Das sind glucklicherweise keine reinen

Klischees, sondern tatsachlicher Teil des
Lebens in Lissabon.

as ist Lissabon? Ein Ort, wo das Kli-
schee noch nicht Herr uber das Reale geworden ist,
eine Stadt, die sich trotz des gewaltigen touristi-
schen Ansturms hartnackig weigert, zum gesichts-
losen Museum zu werden. Eine Stadt, die schon so
mancher Erschutterung getrotzt hat und es weiter-
hin wird. Da war der Zusammenbruch des portugiesi-
schen Weltreichs, das grosse Erdbeben von 1755, die
Finanzkrise 2008 und jetzt ist es die Gentrifizierung:
Wenn auslandische Investoren ganze Stadtviertel
aufkaufen und luxussanieren, schicke Boutiquen und
Ketten sich breitmachen und die Preise fur Wohn-
eigentum ins Unermessliche steigen. Doch auch
das wird Lissabon uberleben, denn die Metropole
am lejo ist wie keine zweite darin geubt, sich anzu-
passen, Neues anzunehmen, zu integrieren und das
Nebeneinander zu feiern. Einerseits ist Lissabon eine
der altesten Stadte des Kontinents mit Jahrhunder-
ten an bewegter Geschichte, deren Zeugnisse mal
besser, mal schlechter erhalten sichtbar sind, prach-
tige Fassaden, ehrwurdige Palaste, alles bedeckt mit
Azulejos, und neben dem Schuhgeschaft aus dem
18. Jahrhundert steht ein hipper Coffeeshop mit
Coworking-Space und Insta-Profil. Tatsachlich ist
dieses Lissabon gleichzeitig europaische Start-
up-Hochburg und Eldorado der jungen Kreativen.
Lissabon ist alles zusammen und diese Mischung ist
grossartig!

Lissabon, das ist, wenn das Rattern und schrille
Kreischen in den engen Gassen widerhallt und

das Vorbeifahren einer alten Strassenbahn
ankundigt. Uber hundert Jahre alt sind die
«Eletricos» und aus dem Stadtbild nicht mehr

wegzudenken. Es ist gewiss kein Geheimnis, dass

die legendare Linie 28 das ganze Jahr uber

chronisch mit Touristen uberlaufen ist, sodass sich
an gewissen Stationen absurd lange Warteschlan-
gen bilden. Kein Problem, die Linie 12 betahrt
einen Grosstell derselben Route, und man findet
so gut wie immer einen Sitzplatz und sogar Ein-
heimische trifft man dort.

Lissabon, das ist der Biss in eine frisch belegte
«Bifanan: dunn geschnittenes Schweinefleisch,
mariniert und geschmort in Weisswein, Zitronen-
saft, Lorbeer, Knoblauch und anderen Gewurzen
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(da hat jeder sein Geheimrezept). Serviert in Weiss-
brot, gewurzt mit dem typisch susslichen portugiesi-
schen Senf und am besten begleitet von einem Bier.
Bifana, das ist der Inbegriff der portugiesischen Zwi-
schenmahlzeit, und auch wenn jeder diejenigen von
«As Bitanas do Afonso» empfiehlt, schmecken sie in
der kleinen Bar am «Mercado de Campo de Ourique»
einfach noch ein wenig besser (findet jedenfalls der
Autor). Die fast noch verlockendere Alternative zur
Bifana nennt sich «Leitaon», ein Spanferkelsandwich,
das im «Nova Pombalina» zu den Hausspezialitaten
gehort. Am besten probiert man einfach beides ...

Lissabon, das ist der Duft von Vanille, Butter und
Zimt, vereint in den unvergleichlichen «Pasteis de
Nata», aussen ein buttrig-knuspriger Blatter-
teig, innen vanillig-cremig und oben schon
caramelisiert, lauwarm genossen und mit

etwas Puderzucker und Zimt bestreut,
sind diese omniprasenten lortchen der
Inbegriff von Lissabon auf der Zunge
und eine Versuchung, welcher sich

kaumjemand entziehen kann. Gute
Pastels gibt es bel «Manteigaria» oder

«Aloman, aber ehrlicherweise geht
tatsachlich nichts uber das Original

aus der «Pasteleria de Béelemp», aber das
muss jeder fur sich selbst herausfinden -
Degustieren geht uber Studieren.

Und zu guter Letzt ist es Lissabon, wenn sich
Joana Veiga in der «Parreirinha de Alfaman» thren gan-
zen Weltschmerz von der Seele singt. Nur die Por-
tugiesen kennen den Fado, jene zu Musik geronnene
Melancholie und Verkorperung dessen, was man «Sau-
dade» nennt: dieses wehmutig-sehnsuchtige Getuhl,
etwas Geliebtes verloren zu haben, das niemals zuruck-
kehren wird. Besonders in Alfama,jenem labyrinthi-
schen Altstadtviertel mit seinen steilen, engen =
Gassen, in dem sich Stille und der klagende £ %
Gesang der «Fadistas» abwechseln, g|bt ﬁ:’
es zahlreiche Fado-Lokale, die nicht ein-
zig den Touristen vorbehalten sind.
Eine gute Adresse ist «Parreirinha de
Alfama», wo man sich bei Knoblauch-
sardinen auf Weissbrot, gebratenem f"’
Zicklein mit Orangen, Mutter Argen- |
tinas sussem Reispudding und einem
Glas Port den Klageliedern hingeben
kann — so portugiesisch, dass es fast schon
ein wenig schmerzt.

AS BIFANAS DO PASTEIS DE BELEM
AFONSO www.pasteisdebelem.pt
Adresse: R. da Madalena 146

PARREIRINHA DE
NOVA POMBALINA ALFAMA

Adresse: R. do Comercio 2 www.parreirinhadealfama.
com

MERCADO DE CAMPO
DE OURIQUE

www.facebook.com/mercado-
decampodeourfque
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Reisen

Einfach, ehrlich & authentisch

In den «Tascas», den «Iabernas» und den «Cervejarias»
findet man sie noch, die schnorkellose, authentische por-
tugiesische Kuche. Viele davon sind zwar keine Geheim-
tipps mehr - aber der Qualitat tut das keinen Abbruch.

b e R ST S
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.....

o findet man es noch, das

«echten, unverfalschte, «wahre» Essen? Mal

davon abgesehen, dass diese Frage vielleicht
nicht ganz richtig gestellt ist (siehe letzte

» Seite dieser Reportage), scheint es doch

*_ein nicht zu leugnendes Bedurfnis nach

\ Authentizitat zu geben. In Portu-

. gal scheint die Antwort auf diese
Frage indes klar zu sein: in einer
Tasca! Die Tasca ist genau jenes bil-
lige, schnorkellose Restaurant um

. die Ecke, das mit den traditionellen

Gerichten, die in grossen Portionen
auf grossen Aluminiumplatten auf
kleine, mit Papiertischdecken verhdullte

Tische gestellt werden. Ja, das Essen in

einer guten [asca gibt einem das Gefuhl, bel

jemandem zu Hause zu essen, Hausmannskost,
wie von der eigenen Grossmutter. Die Tasca

«O Eurico» war seit Jahrzehnten eine Institu-

''''''''

tion im Mouraria-Viertel, ein zweites Wohn-
zimmer fur viele «Lisboetas». Als der Betreiber,
Senhor Eurico, das Lokal aus gesundheitlichen
. B i Tl ey TENRE Grunden aufgeben musste, hauchte thm der
k[{’\gstuur"aﬂtc mpl‘:ﬂ ™ M’ | junge Koch Zgé Paulo Rocha neues Leben ein

] e e — aus «O Eurico» wurde «O Velho (Der alte)
A Eurico», wo Ze immer noch portugiesische
| if:‘:i;f:;{w Hausmannskost anbietet, wenn auch zeitge-

| By S | mass zubereitet. Zum rustikalen Charme hat
R 5 Lot el 1 sich eine winzige Dosis Verruchtheit in Form
LYl mEA LT

[l Gy 3 s b N einer abgewetzten Punk-Asthetik gesellt:

oA U ) . ‘ . -
pk e e’ s Die einfachen Holztische und die gekachel-

ten Wande sind fast vollstandig vollgekrit-
zelt mit Notizen von Gasten. Auf der gros-
sen Schiefertafel neben der Kuche steht, was
gerade zu haben ist. Ein guter Start sind ein
paar mit Schwein gefullte Kroketten sowie ein
vor Bratensaft herrlich triefendes Sandwich
mit geschmorter Rinderhaxe, ehe man sich
uber zartes Schwein am Knochen mit Ruben

und Blutwurst hermacht. Ein Highlight und

Leitgenossische Hausmannskost gibt es
im «O Velho Eurico», etwa Tintenfisch in

Orangensauce (kl. Bild.)
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Klassiker des Hauses ist der gegrillte Tintenfisch, der
in einer grandios eingekochten Orangensauce mit
etwas Chili und Portulak serviert wird - ein rauchig,
fruchtig, susslich-sauerlicher, pikanter Hochgenuss!
Das gefallt nicht nur den Einheimischen, sondern auch
den Touristen, sodass sich regelmassig Schlangen vor dem
Lokal bilden (daher unbedingt reservieren!).
Diese Art von Ansturm kennt man bei der « Cervejaria Ramiro»
schon lange. Das unangefochtene Seafood-Mekka der Stadt steht
wohl bei fast jedem kulinarisch interessierten Lissabon-Besucher
ganz zuoberst auf der Liste, ist aber weit davon entfernt, eine Tou-
ristenfalle zu sein. Vor uber einem halben Jahrhundert eroffnet, eine
Bierhalle der alten Schule, wo es frische Meeresfruchte gibt, nicht
besonders rafhniert, aber von allerhochster Qualitat; nach wie vor
ein Ort, wo sich die Lisboetas in ungezwungener Atmosphare tref-
fen, um es sich bei einem Bier, Knoblauchgarnelen mit Brandy oder
frischen «Percebesy, also Entenmuscheln, gutgehen zu lassen. Gera-

dezu unverzichtbar ist die Seespinne nach Lissabonner Art: Nach-

..das tkonische «Prego», ein
mit einer Uberdosis
Knoblauch gewurztes

Rindfleischsandwich (')

dem das Monstrum noch lebend am Tisch prasentiert wird, vergisst
man am besten seine Wurde und beginnt die alsbald dampfend ser-
vierte Kostlichkeit nach allen Regeln der Kunst zu zerlegen — ham-
mern, knacken, brechen. Und ja, der Panzer ist jetzt gefullt mit einer
gottlichen Sauce aus Mayonnaise, Senf, Ei, Gewurzgurken, Peter-
silie und Piment, in die man nicht nur das zarte Fleisch der See-
spinne eintunkt, sondern auch das dazu servierte knusprig-buttrig
warme Brot. Aber nicht uberessen, denn als Letztes folgt das nicht
wegzudenkende Haus-«Dessert», das ikonische «Pregon, ein mit
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einer Uberdosis Knoblauch gewurztes Rind-
fleischsandwich (!) — damit man auch was ande-
res gegessen hat als Meeresfruchte.

Wer lieber abseits der ausgetretenen Pfade
unterwegs ist, erkundet das Viertel Campo de
Ourique, einen ruhigen, ganz normalen Stadtteil mit
schonen Fassaden, einer Markthalle, Geschaften, Cafes,
Restaurants und merkwurdigerweise nur wenigen Touristen. Zu uns-
pektakular, zu gewohnlich? Wer jedenfalls den Alltag in Lissabon
sucht, findet ihn hier, auch kulinarisch. In einer Seitenstrasse liegt die
«Casa dos Passarinhos», seit 1923 ein Bollwerk portugiesischer Gast-
lichkeit. Drinnen herrscht eine Mischung aus rustikaler Einfachheit,
spiessigem 60er-Jahre-Kitsch und schaurig-schonen Wanddeko-
rationen vor, es ist laut, der Fernseher lauft und die Bude ist gerap-
pelt voll mit Einheimischen — herrlich! Ungefragt werden gleich
Brot, Olivenol, Oliven und Frischkase aufgetragen und die Zeit reicht
gerade, um «Vinho verde» zu bestellen, «grun», mineralisch-frisch
und leicht prickelnd. Das Festmahl beginnt, als in die Mitte des
Tisches eine grosse Platte mit Pommes und frittiertem Tintenfisch
gestellt wird sowie ein Topf mit kostlich dampfendem «Arroz de Tam-
boril», Seeteufelreis mit Garnelen, nein, nicht wie Risotto, nicht wie
Paella, einfach ein unglaublich intensiv schmeckender Reiseintopf
mit Seeteufel (nicht nur mit dem Filet, sondern auch dem fetten
Bauch und einem Teil der Innereien), Gemuse, Knoblauch, Weiss-
wein, Krautern und kleinen Garnelen. Jeder schopft fur sich und

f

jeder Ist glﬁcklich — garantiert!

O VELHO EURICO

www.instagram.com/ovelhoeurico

CERVEJARIA RAMIRO

www.cervejariaramfro.cam

CASA DOS PASSARINHOS

www.facebaak.com/acasadospassarinhus
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Piri1 Piri oder das

koloniale Erbe

Als Seefahrer und Eroberer haben die Portugiesen uber-
all auf der Welt ihre Spuren hinterlassen — auch kulina-

risch. In Lissabon lasst sich dieses delikate Vermachtnis

besonders qut erkunden und erschmecken.

Piri-Piri-Huhn vom Grill
(kl. Bild) findet man in
Lissabon an (fast) jeder
Strassenecke.

In der «Pada-

ria do Povo»
findet man

hervorragen-

des Vindaloo
(rechts).

le Nase lauft, leichtes Schwitzen, auf der Zunge ein dezentes

Brennen — und trotzdem dieses Glucksgetfuhl. Feurige Chilis, da denkt man
an die indische Kuche, an afrikanische Gerichte ... aber an Portugal? Und
wie hangt das alles zusammen? Im 15. Jahrhundert leiteten die Portugie-
sen als beste Navigatoren der Welt das Zeitalter der grossen Entdeckungen
ein, erschlossen neue Seewege zwischen den Kontinenten, grindeten Kolo-
nien in Afrika, Amerika und Asien und schufen das bis dahin grosste See-
und Handelsimperium seiner Zeit. Aus diesem Grund ist die portugiesische
Kuche die vielleicht einflussreichste der Welt: Die Portugiesen brachten die
Chilis nach Indien, Tempura nach Japan und die «Feijoada» nach Brasilien.
Und die kulinarischen Spuren, die dieses immense koloniale Erbe hinterlas-
sen hat, sind besonders in Lissabon gut sicht- und schmeckbar.

lm «A Brasileira», dem beruhmtesten Cafe der Stadt, 1905 im ele-
ganten Chiado-Viertel eroffnet, traf sich die Boheme, um in prunk-
voller Belle-Epoque-Atmosphare zu diskutieren, gesehen zu werden
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— aber selten, um Kaffee zu trinken. Die-

ser war damals eine Neuheit aus der ehe-
maligen brasilianischen Kolonie, konnte

sich aber wegen seines herben Geschmacks
kaum durchsetzen. Da Zucker als Kolonial-
ware im Uberfluss vorhanden war, erfanden
die «Brasileiran-Besitzer die «Bica», was so
viel bedeutet wie «Beba Isto Com Acucar»

(Trink dies mit Zucker) — ein Wortspiel, das
den Lisboetas den Kaffee versusste und bis

heute ein Synonym fur Espresso geblie-
ben ist.

Vasco da Gamas Reise nach Indien im
spaten 15. Jahrhundert legte den Grund-
stein fur das portugiesische Imperium, in
dem Goa eine wichtige Rolle spielte. Ein
prominentes Beispiel fur die sich daraus

ergebende kulinarische Verschmelzung ist
ein Gericht, das als «Vinha d'alhos», in Wein
und Knoblauch mariniertes Schweinefleisch,
nach Indien kam, aber mangels Wein mit
Essig und dann Zimt, Nelken und anderen
Gewurzen zu «Vindalho» bzw. «Vindaloo»
wurde. Ein echter Geheimtipp fur Vindaloo
ist die «Padaria do Povo» in einem jahrhun-
dertealten Haus in der Nachbarschaft von
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Campo de Ourique; sowohl Gemeindezen-
trum als auch Restaurant mit echter portu-
giesischer Hausmannskost und Spezialitaten
aus Goa.

Eine enge Verbindung hatte Goa zu einer
anderen portugiesischen Kolonie — Mosam-
bik, welches unter der Gerichtsbarkeit des
Vizekonigs von Indien stand und wo viele
Goaner arbeiteten. Mosambik spielt fur die
heutige Kiiche Portugals deswegen eine

herausragende Rolle, weil die Kolonialher-
ren dort die Chilipflanze aus Brasilien ein-
fuhrten — mit durchschlagendem Erfolg:
Die scharfe Frucht gedieh hervorragend
und veranderte als «Piri Piri» oder afrika-
nischer Vogelaugenchili nicht nur die kuli-
narische Geschichte von Mosambik, son-
dern auch von Portugal. Als das afrikanische
Land 1975 unabhangig wurde, hatte das eine
Auswanderungswelle zur Folge, mit dem
Resultat, dass heute in fast jedem portugie-
sischen Restaurant Flaschen mit scharfer
Piri-Piri-Sauce auf den Tischen stehen und
an gefuhlt jeder zweiten lissabonner Stras-
senecke in einer «Churrasqueira» feurig
gewurztes Huhnchen auf dem Grill brutzelt.
Die volle Dosis holt man sich am besten
im Mouraria-Viertel, wo sich das «Cantinho
do Aziz» zu einer wahren lokalen lkone ent-

wickelt hat: Ein kleines Restaurant in einer
Seitenstrasse, das dennoch kaum zu uberse-
hen ist, da sich die Aussenterrasse mit ihren
knallgelben Wanden in die ganze Gasse
ausgiesst. Auf den Tisch kommt mosambi-
kanische Herzkuche, aufrichtig und zupa-
ckend wie eine warme — oder lieber feurig
heisse — Umarmung: Rindfleisch-Samosas,
an denen man sich, Pardon, glatt Uberfres-
sen konnte, was schade ware, denn dann
bliebe zu wenig Platz fur hollische Chicken-
wings und geschmacksexplosive Currys, die
betoren und nach Koriander, Kreuzkummel,
Safran, Kokosnuss und Erdnuss duften, und
naturlich das unvergleichliche Piri-Piri-Chi-
cken mit hauseigener Sauce, welches nicht
nur den Gaumen, sondern auch das Gemut
in Flammen setzt — pure Euphorie!

A BRASILEIRA

www.abrasﬂeira.Pt

A PADARIA DO POVO

WWW. apadan'adopovo.weebly.com

CANTINHO DO AZlZ

www.cantinhodoaziz.com
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Piri-Piri-Chicken im
«Cantinho do Aziz».
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«Farm-to-table»n-Kuche
In einmaliger Atmosph'zire
bietet das «Ceia» (links

oben und unten), im
«100 Maneiras» warten

spannende Fusion-
Gerichte (Mitte und
rechts).

Wild, kreativ und nachdenklich

Egal, ob «Farm-to-table» im intimen Rahmen eines alten Palastes aus dem 18. Jahrhundert oder

uberbordende bosnisch-portugiesische Fusionskuche - langweilig is(s)t man niein Lissabon.

Issabon ist eine alte Stadt mit vielen
Facetten und Fassaden. Fassaden, die viel mit-
erlebt haben und das Innere gegen das Draus-
sen abschirmen. Der Reiz des Verborgenen
st immer auch der Reiz des Uberraschenden,
Unerwarteten. Restaurants wie das «Ceian»
oder «100 Maneiras» spielen gekonnt mit die-
ser Ambivalenz und eignen sich perfekt fur ein
besonderes Ess-Erlebnis. Wer etwa das «Ceia»
ansteuert, kennt nur eine Adresse; angeschrie-
ben ist das Restaurant nicht, man muss sich
nur trauen, die richtige Tur zu offnen, um eine
ganz andere Welt zu betreten. Das «Santa Clara
1728» ist ein ehemaliger Stadtpalast aus dem
18. Jahrhundert, mit grossen, klosterahnlichen
Raumen und einem riesigen Wandgemalde -
und der Sitz eines aussergewohnlichen Restau-
rants. Was man aufgrund der Beschreibung fur
versnobt halten konnte, entpuppt sich als unge-
mein personliche, geradezu intime Erfahrung.
Ein grosser Tisch mit 14 Platzen, ein Menu und
eine Kuchencrew um Chef Renato Bonfim, die
nur fur diese Gruppe kocht. «Ceia» — das por-
tugiesische Wort fur Abendessen - steht fur
Gemutlichkeit, Tradition und Freundschatft.
Und tur einen der tiefsten Werte der portugie-
sischen Kultur, namlich die Freude am Teilen der
Speisen. Auf den Tisch kommen grosstenteils
saisonal geerntete Zutaten vom eigenen Bau-
ernhof ausserhalb der Stadt plus, was die Jah-
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reszeit und die Region gerade hergeben: Ange-
fangen beim zarten Eierstich mit verschiedenen
Arten essbaren Seetangs (herzhaft und erfri-
schend) uber BBQ-Oktopus mit BBQ-Grun-
kohl und «verbranntem» Knoblauch (rauchig,
komplex und kostlich) bis hin zu Steinbutt von
den Azoren mit Kombucha-beurre-blanc und
fermentiertem Kohlrabi — oder der uberra-
schendsten Kombination des Abends, ein Scho-
koladencrumble mit schwarzen Oliven und Oli-
vencaramel (wow!). Dazwischen kommt man
unweigerlich miteinander ins Gesprach, disku-
tiert, lacht. Und am Ende dieser Dinnerparty
sind aus Fremden vielleicht Freunde geworden.
Personlich wird es auch im «100 Maneiras»:
Das in einer unauffalligen Seitenstrasse ver-
steckte Lokal ist nicht einfach ein Restaurant,
sondern die Lebensgeschichte von Chetkoch
Ljubomir Stanisic. In Sarajevo geboren, kam er
1997 nach Portugal und eroffnete 2009 sein
erstes Restaurant in Lissabon, das «100 Man-
eiras», welches sofort fur Furore sorgte. 2019
eroffnete er das Lokal nach einer umfassen-
den Uberarbeitung neu — mit einem autobio-
grafischen Konzept, das aber auch der Eigen-
heit der portugiesischen Kuche Rechnung tragt,
stets offen fur fremde Einflusse zu sein. Das
Menu beginnt ziemlich bosnisch mit dem Brot
von Mutter Rosa, flankiert von jugoslawischen
Spezialitaten, in die sich portugiesische Ein-

flusse eingeschlichen haben: «Ajvar», also eine
Paste aus roten Paprikaschoten und gegrillten
Auberginen, die nach bester Piri-Piri-Art mit
geraucherten Chilis aufgepeppt wurde; «Pas-
tetan aus Huhnerleber mit Portweinreduktion,
«Stelja» aus gepokeltem Rindfleisch sowie eine
Butter mit Herzmuscheln. Dann wird es richtig
originell mit einer «Sarajewo-Zigarre», die tau-
schend echt aussieht, aber aus einem in schwar-
zem [ee geraucherten Brotteig hergestellt wird,
gefullt mit Kartoffelschaum und gebratenem
Schweinebauch. Wieder sehr iberisch ist der
Wolfsbarsch, geschmort im Fett des Pata-Ne-
gra-Schinkens, begleitet von einem Pata-Neg-
ra-«[een. Der «intimste Gangy ist das Hauptge-
richt, eine Hommage an das einzige Rezept, das

Ljubomir mit seinem Vater verbindet: 14 Stun-
den zart geschmorte Rinder-Wange und -zunge
mit Knochenmark, dazu Meerrettich, fermen-
tierter Kohl, Sauerrahm, Salat, Piri-Piri-Sauce
und bosnisches Fladenbrot - eine kostliche Ein-

ladung, seinen eigenen Taco zusammenzustel-
len und mit den Handen zu essen — so viel Spass
Mmuss sein.

CEIA

www..sﬂenth'ving.pt/fmd/ceia

100 MANEIRAS

www.l00Omaneiras.com

KOCHEN
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Einkaufen

Gelegenheiten, sich in Lissabon mit
kostlichen Mitbringseln einzudecken,
gibt es viele. Hier eine kleine Auswahl:

MANUEL TAVARES

Eines der bekanntesten und altesten Feinkostgeschafte der
Stadt: Neben Wein und Spirituosen findet man auch eine ex-
zellente Auswahl an Gewurzen, Trockenfruchten, Schokoladen
und Wurstwaren.

www.manueltavares.com

CONSERVEIRA DE LISBOA
Sardinen, Makrelen, Thunfisch und jede Menge anderer Fisch

in Dosen — das ist echte portugiesische | ebensart und das viel-
leicht beste Mitbringsel Uberhaupt.
www.conserveiradelisboa.pt

GARRAFEIRA NACIONAL

Allein das Portwein- und Madeirasortiment ist gewaltig (auch,
was gut gealterte Raritaten angeht), doch auch in Sachen Gin,
Whisky, Rum, Absinth, Wermut und sonstigem Hochprozen-

tigem darf das Angebot als beeindruckend bezeichnet werden.

wwwfgarrufeiranucian al.com

ADEGA &SABORES DE PORTUGAL

Kleine, feine Selektion an Weinen, Craftbieren, aber auch
portugiesischer Kase, Charcuterie und Fischkonserven.
www.adegaesaboresdeportugal.com

KOCHEN

4 /2024

Reisen

NOTIZEN VON UNTERWEGS

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

einem beim Reisen auffallen.

~ Das «echte»
. Lissabon?

Auf meinen kulinarischen Reisen bin ich

immer auch bemuht, ein Stuck weit nach der
«echteny, authentischen Kuche eines Ortes
zu suchen. Schliesslich ist die Zeit in der Regel
zu kurz, um sie in sogenannten louristenfallen
zu verschwenden. Aber mit der Authentizitat ist
das immer so eine Sache: Was genau ist denn eigent-
lich die wahre Kuche? Wo findet man diese? Fur manche ist
die Angelegenheit klar: Das «Echten ist nurin einer kleinen
Seitenstrasse zu haben, auf durchgesessenen Plastikstuh-
len und bei billigem Hauswein, dort, wo «der Mann von der
Strasse» Isst — und das ist niemals in gehobenen Lokalen mit
elaborierter Kuche. Das ist aus meiner Sicht gewiss nicht
falsch, aber auch nicht die ganze Wahrheit. Ich bin kein Fan
von solchen Pauschalurteilen, da sie die Sicht auf eine Welt
vernebeln, die oft komplexer und vielschichtiger ist. Nur ein
kleines Beispiel: Kann ein Lokal wie das beruhmte «Ramiro»
noch als echt und authentisch gelten? Schliesslich essen dort
sehr viele Touristen, es wird in jedem Reisefuhrer empfoh-
len, vom Guide Michelin, von «The World’s 50 Best» in den
Discovery-Tipps, Phil Rosenthal war dort, aber auch Rick
Stein und der unvergessliche Anthony Bourdain. Klingt nach
absolutem Mainstream, der, je nach Massstab, auch nicht
gerade billig ist. Oder? Der Punkt ist jedoch: Auch wenn
man die Einheimischen fragt, wird mehr oder weniger aus-
nahmslos dieses Restaurant empfohlen. Wieso? Nun, weil
es eben wirklich gut ist, und daruber scheinen sich fur ein-
mal alle einig zu sein. Das zeigt nur, dass solche Etikettierun-
gen selten gerechtfertigt sind, besonders, wenn man damit
das «Echte» und Authentische gegen einen nicht besser
definierten «Mainstream» ausspielen mochte. Ist die Frage
nach dem «wahren» Essen somit sinnlos? Naturlich nicht!
Ich empfehle daher warmstens, an einer von Einheimischen
geleiteten Foodtour, etwa von «Culinary Backstreetsy, teil-
zunehmen. Denn dadurch spaziert man durch Quartiere, die
kaum ein Reisefuhrer jemals empfehlen wiirde und betritt
Lokale, die man sonst schlicht ubersehen hatte, beispiels-
weise «A Casa Dos Passarinhos»: laut, schlicht und uberfullt,
der Fernseher lauft in der Ecke und auf den Tisch kommt
grossartige Hausmannskost. Und ausser einem selbst nur
Portugiesen zu Gast. Ist das jetzt «echt»? Gut moglich, aber
das muss am Ende jeder selbst herausfinden ..

Ein Schnappschuss

Einfache und gute Kuche im «A Casa Dos Passarinhosn.

Ist das nun «echt» und authentisch?




Chuchichaschtli

| Stokes
TOMATD & < 8
KETCHUP ()

o ponall

o Falonin T aniiaes

SCHLUSS MIT HAUT AUF VOLLE TOMATE
DER SAUCE In der Nahe von London, in einer kleinen Manufaktur,

Mit dem neuen Mehrschicht—Kochgeschirr CULINARY FIVEPLY Fertigt Stokes mit einen:\ kleinen leam feinste Kreationen.
: 5 - : : Aus 200 g sonnengereiften Tomaten werden 100 g
erlebst du eine unubertroffene Warrneverl:ellung bis zum Pfan- .

: . feinstes Ketchup gezaubert — durch den hohen Tomaten-
nenrand. Davon proﬁtleren besonders One-Pot-Gerichte und coil hat das Stekes T to Ketch . s %
Speisen mit Saucen. Sag eingedickten Saucen-Schichten auf an .EI ; ) a.s ..0 > a?a O Ie Cd UPI?IEEH eln::'lg—
Wiedersehen und serviere optische Highlights. Lass dir in unse- Artgen wurzig-syssen Wnd ausserorecnticn tomatigen

rem Brandstore in Zurich die neue Produktlinie personlich zeigen. Geschmack.
Kuhn Rikon AG Brand Store

Oberdorfstrasse 28, 8001 Zurich

kuhnrikon.ch freaksforfood.ch

Lamii) ok sy Pavls

GOOD HAIR DAY PASTA WILFA AIR FRYER DUALFRY

Die Verpackung der Good Hair Day Pasta ist ein echter Die Dualfry 6L Heissluftfritteuse mit zwei Heizelemen-
Hingucker und bereitet nicht nur beim Schenken sondern ten garantiert knusprige Aussenseiten und saftige Innen-
auch beim Essen gute Laune. Die italienische Good Hair seiten. Das transparente 2/0-Grad-Fenster ermoglicht
Day Pasta wird in der Region Umbrien im traditionellen Kontrolle ohne Offnen. Mit 8 Programmen, 6L Kapazitat,
Bronzeverfahren hergestellt. 30-200 Grad Celsius Temperaturbereich und 5 Jahren

Garantie ist sie vielseitig und zuverlassig. Ideal zum Grillen,
Braten, Backen, Trocknen.

Chuchilade Wagmann GmbH
Hauptgasse 62,4500 Solothurn

hautecuisine.ch

Zu finden auf

wilfa.ch




Feierabend-Rezept

Frii h I I ngs h & 'Ftes Uberbackene Kriuter-
Rabmschnitzel
Comfort Food Y

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten

Diese Kalbsschnitzel machen was
her, sind schnell zubereitet und

schmecken obendrein einfach

grossartig. ) , , 2 rote Zwiebeln, 12 kleine Kalbsschnitzel

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
. 1Essloffel Bratbutter, 1dl Hihnerbouillon
1dl weisser Portwein oder Noilly Prat
2 dl Rahm
20 g gemischte Krauter, z.B. Petersilie, Barlauch,
i‘i.{; Schnittlauch, Dill, Kerbel usw.
o 20 ggeriebener Sbrlnz

—

Tig Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

._ZWIebeln schalen, halbieren und in Streifen
schneiden.

| chnitzel mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer
| "‘“e die Bratbutter kraftig erhitzen. Die
|1; ln 2 Portionen auf bmden Smten sehr

1 Zwiebeln im Bratensatz kurz andunsten. Mit
Bouillon unc Pﬂrtweln oder Noilly Prat abloschen
einkochen. Rahm beiftigen, die Sauce
m h aufkochen und mit Salz und Pfeffer wiir-

C umw - (iber das Fleisch geben und die

'*‘J * J' nitzel im heissen Ofen auf der mittleren
:_-Lll 25 Minuten uberbacken.

t}“ rEi'"f’i»&%ﬂt‘:a::hen Krauter hacken. Die Halfte mit dem
Sbrinz mischen und nach 15 Minuten Backzeit tber
'd:.lae Schnitzel verteilen. Vor dem Servieren mit den

restlichen Krautern bestreuen.

ind ' "'I.,.;r 1S
| i

Pro Portion 34 g Eiweiss, 25 g Fett, 10 g Kohlenhyd-
rate; 418 kKalorien oder 1751 kJoule, Glutentrel

Spargeln und FEine Kochwerkstatt Mare e Monti: Gutes Bolgheri — eine
Rhabarber zum Thema Reis aus Meer und Bergen Weinreise

Weitere Themen in diesem Heft: Alleskonner: Garten- und Brunnenkresse, Portulak / IHR'GESCHENK

schnelle Kiiche im Mai / Gewlirzgarten: Dill

HIER PROFITIEREN: WWW.BEA.S5WISS5




weisse Schokolade mit
feinem Pralinéherz.

SWISS
MADE

é& tchter Genuss:
\



