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Kostliche Friihlingsfréuden

MARE & MONTI
Ein italienisches Menu aus dem

Meer und den Bergen.

MARKTFRISCH
Das Frihlingsduett:
Spargeln und Rhabarber.

BOLGHERI
Eine Weinreise entlang der
toskanischen Kiste.
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Kochen

WIE VIEL «<EXPERIMENT>» DARF ES SEIN?
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FOODPAIRING - DIE GESCHICKTE UND OFT UBERRASCHENDE
KOMBINATION VERSCHIEDENER AROMEN UND DUFTE - IST
EIN KUCHENTREND IN DER GASTRONOMIE. FUR KOCHEN STELLT SICH
DIE FRAGE: WIE VIEL DAVON VERTRAGT DIE ALLTAGSKUCHE?

Wenn Annemarie Rezepte
ausarbeitet, hilft ihr oft ihr
«Aroma-Gedachtnis», das
sie quasi im Kopf schme-
cken, riechen und kombi-
nieren lasst. Dabei hat sie
naturlich auch Fehlgriffe
getan. Deshalb fasziniert
sie Immer wieder die
wissenschaftliche Seite
des Kochens, well sie
diese Kuchenfehler

erklarbar macht.

Florinas Vorliebe fur asiatische

gleicht.

und orientalische Aromen und
Gerichte hat sie fruh offen

fur neue Geschmackskombi-
nationen gemacht. Aber auch
wenn sie in der Kuche immer
wieder sehr experimentier-
freudig ist, weiss sie genau,
dass die Balance zwischen
kreativ und gesucht einer
schmalen Gratwanderung

Annemarie: «Voller Elan» hat unser Redaktor

Nicolas Bollinger den Inhalt des neuen «k KOCHEN»

auf der Titelseite zusammengefasst. Offenbar hat
ihn das eine oder andere Rezept dazu inspiriert.

Annemarie: Manchmal braucht es etwas Mut,
sich auf Neues und vor allem Ungewohnliches
einzulassen, auch in der Kuche, und zwar nicht
nur zu speziellen Gelegenheiten. Das darf ruhig
auch in die Alltagskuche einfliessen, sei es nur,
dass man mit Gewurzen oder Krautern probelt,
und manchmal benotigt es nur einen Spritzer Zi-
tronensaft, einen Schuss Sojasauce oder eine gu-
te Prise mehr Salz als ublich, um die Aromen ei-
nes Gerichtes herauszukitzeln.

Annemarie: Kommen wir doch nochmals auf
unsere Fruhlingsrezepte zuruck. Ich habe in
meiner langen Kuchenkarriere vor allem eines
gelernt: Zutaten, die zusammen die gleiche Saison
haben, passen in der Regel immer zusammen.
Aber Essen beginnt auch im Kopf, und wenn
dieser nicht mitmacht, dann muss man das
akzeptieren.

Florina: Wenn ich das Heft durchschaue, dann
muss ich schmunzeln: Uns drei Rezeptautorinnen -
neben dir und mir auch Cornelia Schinharl - hat
der Fruhling buchstablich kreative Purzelbaume
schlagen lassen. Da ist die Kalbsnuss mit einem
Gemuse von weissen Spargeln und Rhabarber,
die Sushireis-Sandwiches mit Avocado und Lachs
oder der Portulaksalat mit caramelisierten Apfeln
und Nussen, die bestimmt uberraschen, auch

im Gaumen.

Florina: Nehmen Sie sich doch vor, ein vertrautes
Gericht einmal leicht abzuandern — um Himmels
Willen nicht gleich vollig auf den Kopf stellen! -,
mit einer Zutat, die man selber oder (fur gestress-
te Mutter und Vater) die Familie besonders gern
mag. Jetzt im Fruhling kann man zum Beispiel die
geliebten Spaghetti Carbonara mit gedunsteten
Spargeln (konnen auch Reste sein, die man klein
wurfelt) anreichern oder die Hackfleischtatschli
mit Frischkase und viel Senf zubereiten. Und
wenn es bloss mal die Salatsauce ist, die man an-
dert, indem man Passionsfrucht- oder Orangen-
saft beifugt (sogar in die Fertigsauce).

-lorina: «Voller Elan» — hat Nicolas geschrieben.
Das wunsche ich mir auch fur unsere Leser:innen:
Dass sie dieses neue Heft wie immer als Inspirati-
on empfinden und es ihnen viele |deen liefert,

wie man aus einfachen und/oder saisonalen
/utaten manches wieder einmal anders auf den

Tisch bringen kann.

Wir wunschen lhnen eine schone und anregende FrUh|ingszeit!

Herzlich

Annemarie und Florina
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E E Online finden Sie Kuchentipps,
«So kochen wir», Inspirationen und
weitere Informationen zu den
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Marrtplatz

Herkunft und Anbau

Die Herkunft der Limette wird in tropischen Regionen wie Indien, Sudostasien und Ostafrika Gesu nde Fruchtchen
vermutet. Sie wird bereits seit Jahrtausenden kultiviert und ist deswegen heute fast uberall auf der Mit rund 44 Milligramm Vitamin C
Erde sehr beliebt. Wichtige Anbaulander sind Mexiko, Brasilien, Indien, Kolumbien, Ecuador, Peru enthalten 100 Gramm Limetten zwar
und einige karibische Inseln. weniger davon, als es bei Zitronen

der Fall ist aber viel mehr Kalzium,
Kalium und Phosphor - und doppelt

so viel Saft, obwohl sie wesentlich

kleiner sind.

LIMETTEN
Kleiner als die Zitrone,
aber komplexer: Limetten
zeichnen sich durch
ithren sehr aromatischen,
sauerlich intensiven, aber
dennoch leicht susslichen
(Geschmack aus.

Geschmack durch Saure

Der feinaromatische Limettensaft passt

mit seiner delikaten Saure wunderbar zu WlCht|ge Sorten

hellem Fleisch, Fisch und Meeresfrichten Die bedeutendsten Sorten lassen sich wie folgt unterteilen: Die sogenannte Echte

und ist eine wichtige Zutat von Cocktails Limette, auch bekannt als mexikanische Limette oder Key-Limette ist sehr saftig und

wie dem Moyjito, dem Pisco Sour, der Mar- aromatisch, enthalt relativ viele Kerne, hat eine gelblich-grune bis gelbe Schale und gelbes
garita oder der Caipirinha. Fir Geback und Fruchtfleisch. Die kraftig grunen persischen oder Tahiti-Limetten sind hingegen nahezu
Dessert lasst sich die Schale besonders gut kernlos, haben blassgrunes Fruchtfleisch und sind etwas kleiner - diese Sorte ist vor allem
verwenden. Geschmacklich passen Limet- bei uns verbreitet. Nicht zu vergessen ist dabei noch die Kaffirlimette mit ihrer charakte-
ten Uberdies hervorragend zu Basilikum, ristischen runzeligen Schale; wegen des intensiven wurzig-frischen Geschmacks wird vor
Minze, Chili, Koriander, Mango, Orangen, allem die Schale und weniger der Saft verwendet.

/imt, aber auch Avocado, Kokosnuss,

Tomaten und Melone.

KOCHEN
8 5/ 2024




FOOD-FACTS

Der mit Gewurzen und
Krautern aromatisierte
Likorwein hat in den letz-

fg:nfj":;j’,:j:ff;j’f_“’“““ FRUHLINGSGENUSS: WEINE 7%
FUR JEDEN ANLASS |

] 7 8 i Manor Food prasentiert die saisonalen

Wein-Empfehlungen, ausgewahlt von den besten
Sommeliers des Hauses. Besonders fur den Fruh-
... stellt Antonio Benedetto Car-
pano in Turin den ersten Wermut

ling empfehlen sich drei herausragende Roses:
Der Chateau Gairoird Tradition Bio ist ein ide-
aler Sommerwein aus der Provence, der zu viel- / \
faltigen Fisch- und Fleischgerichten oder som- |
merlichen Salaten passt. Frisch und fruchtig mit
delikaten Beerenaromen sowie Noten von Kir-
sche und Pflaume. Ebenfalls aus Sudfrankreich
stammt der der spritzige, hellrosa Watusi: elegant
und frisch, mit Aromen von roten Fruchten wie
Johannisbeeren und Himbeeren. Erist ein idea-
ler Sommer-Rosewein aus dem Hause Chateau {
Puech-Haut, einem renommierten Weingut in der {
sudfranzosischen Region Languedoc. Eine beson- |
dere Emptehlung aus der Schweiz ist der Freres de

nach heutigem modernem Ver-
standnis her. Die Vorlauferformen
von mit Krautern versetztem Wein
finden sich aber bereits im antiken
Rom, China, Mesopotamien und

Im alten Agypten.

CAMARGUE

Vignes vom Familienweingut in Nyon in der AOC
La Cote. Mit seinem frischen und ausgewogenen
Bouquet von Aromen roter Beeren eignet er sich

hervorragend zum Apero oder als angenehmer

Begleiter ZU gegri”tem oder weissem Fleisch sowie
Fisch. Samtliche Weine sind bei Manor und

manor.ch erhaltlich.

Prozent

... muss der Weinanteil bei einem . P N\
Wermut mindestens betragen. 1 \

In ltalien, Frankreich und

oy,
Spanien wird dafur traditionel-
lerweise Weissweln verwendet, \
auch fur die rote Variante. KOCH RATG EBER

Wermuts auf Rotweinbasis sind Bei kulinarischen oder kochtechnischen

ledoch stark im Kommen. 8 : : :
J Fragen konnen Sie uns mailen, schreiben

oder anrufen. lhre Ansprechpartnerfnnen

: M ind Ursuls Wekier und Toam
ZWlSCheﬂ 14)5’ - —— sin rsula Y¥eber und leam

UIld 21 ,9 e o o Unser Ratgebertelefﬂn-
(0900 30 29 39, Fr. 0.90/Minute)

.. Volumenprozent Alkohol darf ist am Dienstag, Mittwoch

Wern:u‘ut enthalten. Bei der Herstel- und Freitag jeweils von 14.30-16.30 Uhr besetzt.
lung lasst man das narner?jsgebende Per E-Mail (redaktion(@koch-magazin.ch)
Wermutkraut, andere Krauter, oder Post (KOCHEN, Marktgasse 32, 3011 Bern)

Gewurze, Wurzeln und Fruchte in
einem Destillat ziehen (mazerieren),
welches dann mit Wein vermischt
wird. Der Zuckeranteil sorgt je nach
Menge fur einen trockenen bis
lieblich-susslichen Geschmack.

erreichen Sie uns téglich.
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URKRAUT

S

Viclseitig arulun mit den Jab reszcToen

g _ll_

Zuruck zur Natur

Auf threm Blog «Urkraut» zeigen Melissa und Pascale mit saisonalen, vorwiegend pflanzlichen

Rezepten, wie eine naturverbundene Ernahrung im Alltag Platz findet - locker, entspannt und

ohne strenge Regeln und Verbote.

Mit dem Gartnern als Hobby fing es so richtig an. Weil sie ihren
okologischen Fussabdruck verkleinern wollten, lernten Melissa und

Pascale unabhangig voneinander das Kochen mit pflanzlichen Zuta-
ten. Um die saisonalen Kostlichkeiten auch entsprechend zuberei-
ten zu konnen, kochten sie immer weiter. Und irgendwann ging es
um eigenes Gemuse, bei Melissa aus den Hochbeeten, bei Pascale
aus dem Garten - und es ging jetzt ums Experimentieren. Die Lei-
denschaft fur das Gartnern und die Faszination fur gute Lebens-
mittel waren von da an nicht mehr zu trennen: «Die Vielfalt an
Gemusen und Fruchten, vor allem bei alten und vergessenen Sor-
ten, hat uns komplett in den Bann gezogenn, so Pascale, «das Gart-
nern hilft uns, die Saisonalitat von Zutaten zu verstehen und

zu schatzen.» Naturlich war der Garten auch immer
ein Ausgleich vom langen Sitzen vor Computer-
bildschirmen. Denn Melissa und Pascale mach-
ten gemeinsam die Ausbildung zur Interac-

tive Media Designerin und probierten in den
Mittagspausen die verschiedensten vega-

nen Essensmoglichkeiten aus. Nach dem
Abschluss wollten sie die erlernten Fahigkei-
ten in einem Bereich ausuben, der sie person-
lich interessiert. «Da wir standig ubers Essen
sprachen, war es naheliegend, einen Food-

blog zu starten», so Melissa, «wir wollten zeigen,
wie einfach und selbstverstandlich saisonales, nachhal-

tiges Kochen sein kann.» Urkraut.ch war geboren. Bei diesem
Foodblog geht es um die Begeisterung und das Kennenlernen von
neuen Zutaten und Rezepten, um frisches Gemuse aus dem Gar-
ten, alte Sorten, Pilze, wilde Krauter oder spannende Obstsorten.
Denn vor allem Gemuse wird, da sind sich die Urkraut-Grunderin-
nen sicher, immer noch stark unterschatzt, besonders, weil es auf
dem traditionellen Teller immer eine Nebenrolle hat. Dabei reiche
es schon, die Zubereitungsmethode zu wechseln: «So finden wir

zum Beispiel gekochten Spargel langweilig und fad. Wenn wir ihn

10

stattdessen im Ofen backen, wird er knusprig und bringt viel mehr
Aroma mit!» Jetzt im Fruhling finden sich auf dem Blog an promi-
nenter Stelle Barlauchrezepte, Gerichte mit essbaren Fruhlingsblu-
ten, Lieblingsrezepte mit Spargeln, Rhabarber, Radieschen - kon-
sequent saisonal eben. Fur Melissa und Pascale steht jedoch fest,
dass das mit der Saisonalitat nur funktionieren kann, wenn es mit
Regionalitat gekoppelt ist, «<wenn die Zutaten in unserem Klima
wachsen und kurze Lieferketten haben». Das sei jedoch nicht dog-
matisch zu verstehen: Weil die beiden in Luzern und Visp wohnen
und auch mal in der Region Bern unterwegs sind, vergrossert das
naturlich den Umkreis fur lokales Obst und Gemuse. Bei spezielle-
ren Produkten wie Sojabohnen, Hafer oder Dinkel erhalten solche
aus Schweizer Anbau den Vorzug. Grundsatzlich sind die ver-
wendeten Lebensmittel in der gesamten Deutschschweiz

verfugbar. Denn fur die Bloggerinnen ist wichtig: «Wo
ihr auch wohnt, wir mochten, dass unsere Rezepte fur
alle zuganglich sind.» Bei den Gewurzen oder Zutaten
wie Zitrusfruchten ist der Spielraum logischerweise
etwas grosser — und auch grundsatzlich sind keine
/utaten «verboten». Schliesslich soll das Ganze auch
Spass machen. Spass an frischen |deen, am Uner-
warteten und Uberraschenden. Wenn man Rhabar-
ber hat, macht man mal keine Konfiture draus, sondern
mischt sie mit Randen zu einem Salat; und die Tomaten
kommen fur einmal nicht in die Sauce, sondern in die Frit-
teuse! Neben spannenden Rezepten bietet Urkraut.ch auch jede
Menge Hintergrundwissen: Tipps, wie man nachhaltiger einkaufen
kann, einen Saisonkalender fur jeden Monat, diverse Ratgeber, wie
man rucksichtsvoll tierische Produkte konsumiert, Foodwaste ver-
meidet und das eigene Konsumverhalten immer wieder hinterfragt.
Damit aber nicht genug. Im August erscheint Melissas und Pascales
erstes Kochbuch im GU-Verlag: «Liebes Gemuse. Die wundervolle
Welt unserer heimischen Vielfalt.
Urkraut.ch auch auf Instagram, Pinterest und YouTube.

KOCHEN
5/2024




EINGEMACHT

hausgemacht

ZARTSCHMELZENDE VERSUCHUNG
ODb Nidletafeli oder -Zaltli, Carameltafeli oder Rahm-
bonbons - alle eint die Verbindung von Zucker und Rahm,
welche so lange gekoc‘ht wird, bis daraus eine feine murbe
Caramelmasse entsteht.

Nidletifeli

ERGIBT etwa 60 Stuck
KOCH-/BACKZEIT: ca. 40 Minuten

5dl Rahm
500 g Zucker

/> Teeloffel Salz

nach Belieben 7 Teeloffel Vanillepulver
oder 1 Teeloffel Vanillepaste
20 g Wasser

1 Alle Zutaten in eine moglichst weite
Pfanne (20 cm Durchmesser und mehr)
geben. Unter Ruhren aufkochen, dann
die Hitze so reduzieren, dass die Masse
schaumig kocht, aber nicht uberkocht.
/wischendurch umruhren.

2 Inzwischen eine quadratische Back-
form von etwa 23 x 23 cm mit Backpapier
auslegen.

3 Wenndie Temperatur von 110 Grad
erreicht ist, standig die Masse durchruh-
ren, bis sie 130 Grad erreicht hat und
hellgoldbraun ist. Das Wasser beifugen
und kraftig unterruhren, bis die Masse
wieder glatt ist.

4 Die Masse sofort in die vorbereitete
Form fullen und 5-10 Minuten abkuhlen
lassen, bis die Masse fest, aber noch
warm ist. Dann aus der Form sturzen und
sofort in etwa 3x3 cm grosse Quadrate
schneiden.

KOCHEN
5/2024
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Eigentlich wusste ich ja ...

.. wie ich mich gesund ernahren sollte. Diesen Satz hore ich sehr haufig. Ich frage dann nach, wie denn

eine gesunde Ernahrung aussehe und woran es liege, dass sie nicht umgesetzt werden konne. Ob das

vorhandene Wissen tatsachlich ausreicht oder ob es anderswo an der Umsetzung scheitert?

Eins vorneweg: Nein, das Wissen reicht meistens nicht. Vieles
davon ist veraltet oder Halbwissen. Sehr viele Menschen sind
rund um ihre eigene Ernahrung stark verunsichert. Sie lesen da
einen Artikel, horen dort einen Ratschlag, denken, was «man»
essen sollte oder was schadlich ist und vergessen im ganzen
Meer von Ratschlagen, mal aut ihren eigenen Korper zu achten
und zu fuhlen, wie sie sich etwa nach einer Mahlzeit fuhlen und
wie es ist, wenn sie bei sich Hunger oder Durst wahrnehmen, ob
sie dies uberhaupt noch realisieren.

Einer der wichtigsten Tipps fur eine gesunde Ernahrung ist, die
eigenen Korpersignale wahrzunehmen oder dies wieder zu erler-
nen. Viele Menschen verwechseln etwa die Lust auf ein kuh-

les Eis mit dem Durstgetuhl. Oder sie horen nicht auf zu essen,
obwohl sie satt sind, meistens, well sie viel zu schnell essen und
sich das Sattigungsgefuhl deshalb gar nicht erst einstellen kann,
oder well sie irgendwann in der Kindheit gelernt haben, dass der
Teller leer gegessen werden sollte, weil sonst Kinder in Afrika
verhungern oder die Sonne morgen nicht scheint. Es lohnt sich,
sich einmal uber die eigene Essbiografie Gedanken zu machen
und solchen Mull zu entsorgen. Werden Sie ihr eigener Ratge-
ber, niemand ausser [hnen spurt, ob sie noch Hunger oder Durst
haben oder schon satt sind.

Man sollte ... sollte nicht ... aber wer ist denn eigentlich «man»?

Ernahrung ist, trotz aller Studien, sehr individuell. Dies, weil sie
mit lhrem ganzen Lifestyle verknupft ist, mit [hrem Korperbau,
lhren Vorlieben und Abneigungen, Ihren genetischen Voraus-.
setzungen etwa fur die Entwicklung von Diabetes oder einem Zu .
hohen Cholesterinspiegel, dem personllchen Stre.sslevelr dem
Schlaf und naturlich der Bewegung Aber auch demTagegrhyth—
mus (vielleicht arbeiten sie nachts?) oder dem Aufenthalt am
Tagesﬁcht (Vitamin D). Nicht zu vergessen das eigene Mikro-
biom, je nach Besiedelung ihres Darms nehmen sie Nahrstoffe
besser oder schlechter auf, ein Thema fur su:h an dem intensiv
geforscht wird.

hgli'

Stellen Sie sich also die Frage, worauf haben SIE Lust, was tut
IHNEN gut, was weniger, wie fuhlen SIE sich nach dem Essen
bestimmter Lebensmittel oder Mahlzeiten? Und essen Sie ohne
schlechtes Gewissen, geniessen Sie das Essen. Genuss ist selbst-
regulierend, horen Sie damit auf, wenn es am schonsten ist. Wer
sich uberisst und nicht Mass halten kann, geniesst garantiert
nicht mehr.

Mass halten ist eh wichtig, wenn es um gesunde Ernahrung geht.
Und wenn sie es nicht schaffen? Seien Sie lieb zu sich und ana-
lysieren Sie, welche Bedurtnisse Sie gerade mit Genussmit-

teln decken wollen, die aber eigentlich einen anderen Ursprung
haben. Wer die Ursache kennt, kann dort anknupfen, anstatt
Lebensmittel in sich hineinzustopfen, die gar nicht guttun.

Generell ist eine Ernahrungsweise immer dann gesund, wenn die
Lebensmittel moglichst frisch und naturbelassen sind, saisonal
und regional, und der Weg vom Acker auf den Teller moglichst
kurz ist. Naturlich pflanzenbasiert. Stellen Sie sich doch mal die
Frage: Hatten |hre Grosseltern oder Urgrosseltern das geges-
sen, was gerade auf lhrem Teller liegt? Wenn nein, ist es wohl
nicht optimal.

Alles schon und gut, und wenn die Ernahrung aus irgendwelchen
Grunden mal eine Zeit lang nicht optimal ist? Dann trostet das
Wissen, dass sich Ernahrungstehler nicht sofort gravierend aus-
wi rken._ E!"{"t wenn uber einen langen Zeitraum sehr ungesund
gegéss“énhﬂird kann es negative Folgen haben. Und es ist nie

zU spat, das eigene Ernahrungsverhalten zu andern, wie etliche
Studrfen belegen. Sogarltere Menschen profitieren, wenn sie
gesundem:u essen beglnnen ﬁ«lsg tlef du@l:\atmen sich was
FEIFFQS kbcheﬁ*und 'h!'wr
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LESEN UND GENIESSEN

Delikatessen fur das Auge und den Gaumen:
Die verlockendsten neuen Kochbucher

GRUNE KUCHE

Geschmacksstark, abwechslungs- und nahrstoffreich: Was ware die ( i R E E N S
vegetarische und vegane Kuche ohne Getreide und getreideéhnliche

Ordne Xiche
it bokannten
und besanderen
fGEUEhhmﬁﬂMn

Korner? Sorten aus aller Welt wie Amaranth, Bulgur, Couscous oder
Quinoa sind wichtige Zutaten der pflanzenbasierten Kuche geworden -
und mit Buchweizen, Dinkel, Grunkern und Co. wird gerade die Vielfalt
des heimischen Getreides wiederentdeckt. Anne-Katrin Weber stellt die
ganze Bandbreite der Getreide- und Pseudogetreidesorten vor. Mit

alltagstauglichen Gerichten fur Pfanne, Schussel, Topf und Ofenform

zeigt sie, was sich kulinarisch damit anstellen lasst. Das kann ein nussiger _Eiﬂ" -
Dinkelsalat mit Apfel und Fenchel sein, ein Graupenrisotto mit Cherry- E%
tomaten oder mit Bulgur, Feta und Oliven gefullte Auberginen. Praxis- ii
tipps, Hintergrundwissen und Kurzreportagen, eine Warenkunde sowie i3

ein Saisonkalender runden das Buch ab.
Greens & Grains, Anne-Kathrin Weber, AT Verlag, CHF 36.-. G

. BODENSTANDIGE
a WOHLFUHLGERICHTE

Profikoch und Gastronom Sepp Schellhorn zaubert in seinen Kochvideos
auf TikTok und Instagram kostliche und bodenstandige Wohlfuhlgerichte
aus seiner osterreichischen Heimat. Die 90 besten Rezepte seines Kanals
prasentiert er nun in einem Buch: Von Alltagsgerichten fur die ganze
Familie wie vegetarische Knodel uber raffinierte Rezepte zum Gaste-
Beeindrucken bis hin zu Klassikern aus der osterreichischen Sussspeisen-
Welt. Zusatzlich verrat der Autor ganz personliche Tipps und Knifte aus
seiner Profikuche und zeigt, wie osterreichische Klassiker und Signature
Dishes aus der Gastroszene unkompliziert gelingen.

Sepp, was machst du?, Sepp Schellhorn, DK Verlag, CHF 42.90.

WAS MACHST DU?

PERSIEN: EINE KULINARISCHE REISE

«Entweder mit Liebe oder lieber nicht» ist das Motto der Zwillings-
schwestern Forough und Sahar Sodoudi. Wer bei ihnen in Berlin in
ihrem «Culture and Food Lab» zu Gast ist, taucht in die Leichtigkeit,
Fulle und Frische der persischen Kuche ein: Jeder Bissen ist ein Stuck
Kultur. Neben cremigen Mezze und knackigen Salaten haben auch
beliebte Klassiker ihren Weg in ihr erstes Kochbuch gefunden - nicht
ohne raffinierten Twist: So mischen sich etwa Linsen, Gewurze und
goldene Sultaninen unter den Safranreis, wahrend persische Frikadellen
von einer lomaten-Zitronen-Sauce ummantelt werden.

Hier fliesst die Liebe. Persische Kuche, Forough & Sahar Sodoud,
Brandstatter Verlag, CHF 49.90.
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SAISON-
KLASSIKER

Dreimal anders:
Madeleines

Madeleines sind ein susser franzosischer Klassiker,

der sich obendrein hervorragend variieren lasst. Das
Basis-Rezept ﬁndet sich ubrigens auf wildeisen.ch

Zitronen-Madeleines

ERGIBT 18-20 Stuck  #%
VORBEREITUNGSZEIT: 15 MIN
KOCH-/BACKZEIT: 15 MIN
RUHEZEIT: 30 MIN

1 unbehandelte Zitrone
150 g Butter

120 g gemahlene geschalte Ma ndelh‘
120 g Puderzucker

100 g Mehl

20 g Speisestarke, z. B. Epifin
1 Teeloffel Backpulver

1 Prise Salz

3 Eier

25 g Litronensaft
120 g Puderzucker

1 Schale der Zitrone fein abreiben, den
Saft auspressen und 55 g abwiegen. |n

einer kleinen Pfanne Zitronenschale

und Butter schmelzen lassen.
Zitronensaft beifugen und alles abkuhlen
lassen.

2  Mandeln mit dem Puderzucker im
Cutter noch etwas feiner mahlen. |n eine
Schussel geben und mit Mehl, Starke und
Backpulver mischen.

3 Ineinerzweiten Schussel Eier,

Salz und Zitronen-Butter verruhren.
Mandel-Mehl-Mischung unterruhren und
den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

4 |nzwischen Backofen auf 180 Grad

vorheizen. Madeleine-Formchen mit But-
ter ausstreichen und mit Mehl bestauben.
9 Den Teig bis knapp unter den Rand
der vorbereiteten Formchen fullen. Die
Madeleines im heissen Ofen auf der mitt-
leren Rille etwa 15 Minuten backen. Noch
lauwarm aus den Formchen losen.

6 /itronensaft und Puderzucker
verruhren und damit die Oberseite der
Madeleines bestreichen.

Pro Stuck 3 g Eiweiss,
11 g Fett, 19 g Kohlenhydrate;
194 kKalorien oder 810 kJoule

KOCHE
5/2024




Schokoladen-Madeleines

ERGIBT 18-20 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 15 MIN
KOCH-/BACKZEIT: 15 MIN
RUHEZEIT: 30 MIN

100 g dunkle Schokolade, 65% Kakaogehalt
120 g Butter, 120 g gemahlene Haselnusse

80 g Puderzucker, 1 Packchen Bourbon-Vanillezucker

75 g Mehl, 20 g Weizenstarke, z. B. Epifin
1 Teeloffel Backpulver, 1 Prise Salz, 4 Eier

nach Belieben Schokoladenglasur und gehackte Haselnusse zum Garnieren

1  Schokolade in Stucke brechen. Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen,
Schokolade beifugen und auf kleinster Stufe schmelzen lassen.

2 Haselnusse mit Puderzucker und Vanillezucker im Cutter noch etwas

feiner mahlen. In eine Schussel geben und mit Mehl, Starke und Backpulver
mischen.

3 Ineinerzweiten Schussel Eier, Schokoladen-Butter und Salz verruhren. Die
Haselnuss-Mehl-Mischung unterruhren und den Teig 30 Minuten ruhen lassen.
4 [nzwischen den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Madeleine-Formchen mit
Butter ausstreichen und mit Mehl bestauben.

S Den Teig bis knapp unter den Rand der vorbereiteten Formchen fullen. Die
Madeleines im heissen Ofen auf der mittleren Rille etwa 15 Minuten

backen. Noch lauwarm aus den Formchen losen.

6 Nach Belieben die ausgekuhlten Madeleines mit Kuchenglasur bestreichen
und mit Haselnussen bestreuen.

L .-.r.
Ff
kn g

&ck 3 g Eiweiss,17 g Fett, 18 g Kohlenhydrate; 242 kKalorien oder 1010 kJoule

Himbeer-Madeleines

ERGIBT 18-20 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 15 MIN
KOCH-/BACKZEIT: 15 MIN o
RUHEZEIT: 30 MIN

150 g Butter, 120 g gemahlene geschalte Mandeln . .
25 g gefriergetrocknete Himbeeren

4 -
120 g Puderzucker, 1 Packchen Bourbon-Vanillezucker fi
100 g Mehl, 20 g Weizenstarke, z. B. Epifin i

1 Teeloffel Backpulver, 1 Prise Salz, 4 Eier

nach Belieben weisse oder rosa Kuchenglasur und 10 Stiici(tgéfriergetmcknete

Himbeeren |
27
. fi;f

1 Die Butterin einer kleinen Pfanne schmelzen. Leicht abkuhlen lassen.
2 Mandeln mit Himbeeren, Puderzucker und Vanillezucker im Cutter noch
feiner mahlen. In einer Schussel mit Mehl, Starke und Backpulver mischen.

3 |neiner zweiten Schussel Eier, Salz und abgekuhlte Butter verruhren. Die
Mandel-Mehl-Mischung unterruhren und den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

4 |nzwischen Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Madeleine-Formchen mit
Butter ausstreichen und mit Mehl bestauben.

S5 Den Teig bis knapp unter den Rand der Formchen fullen. Die Madeleines im
heissen Ofen auf der mittleren Rille etwa 15 Minuten backen. Noch lauwarm aus
den Formchen losen.

6 Nach Belieben die ausgekuhlten Madeleines mit Kuchenglasur bestreichen
und zerbroselten Himbeeren bestreuen.

Pro Stuck 4 g Eiweiss, 16 g Fett, 19 g Kohlenhydrate;
235 kKalorien oder 982- kJoule



Barlauch-Senf

ERGIBT 3 Glaser von etwa 1’4 dl Inhalt
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
RUHEZEIT: 24 Stunden

100 g Zwiebeln
172 dl Weissweinessig

2 dl Wasser

75 g brauner Zucker
10 g Salz SAISON-

2 Lorbeerblatter KLASSIKER
1 Teeloffel Koriandersamen

75 g gelbe Senfsamen
25 g braune Senfsamen
100 g Barlauch, gerustet gewogen

1 Zwiebeln schalen und hacken. In einer
Pfanne zusammen mit Essig, Wasser,
/Zucker, Salz, Lorbeerblattern und Korian-
der aufkochen. 5 Minuten kochen lassen,
dann den Sud abkuhlen lassen.

2 Beide Senfsorten in den ausgekuhlten
Sud geben und zugedeckt 24 Stunden
ziehen lassen.

3 Den Barlauch grundlich waschen, gut
trockenschleudern und in feine Streifen
schneiden.

4 Den gequollenen Senf in ein Sieb
abgiessen, dabei den Sud auffangen und
die Lorbeerblatter entfernen. Den Sud
mit dem Barlauch in einem hohen
Becher mit dem Stabmixer oder im
Mixerglas moglichst fein purieren. Die
Sentkorner beifugen und alles zu einer
cremigen Masse mixen.

5 Den Senfin grundlich gereinigte
Glaser fullen. Im Kuhlschrank vor der
ersten Verwendung 1 Woche ziehen
lassen.

Haltbarkeit: Im Kuhlschrank bis zu
6 Monate.

Pro Glas 4 g Eiweiss, 4 g Fett, e

12 g Kohlenhydrate; 97 kKalorien oder
409 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei 4

16

1 k
qqqqq

Marrtplatz

Geschmacks-
bombe

Die Barlauchsaison wahrt nur kurz -
gefragt sind also Mittel und Wege, den
intensiven Geschmack zu konservieren.

Dieser Senf passt somit wunderbar!

KOCHEN
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- GUTE WURST AUS?

Be:m Fam:henuntemehmen Blgler aus
"dem Berner Seeland ist man stolz . auf seine

By et e ¥ e
Tradition in der Kunst der F’ElSChVQf‘Eﬁ -

1ung Gerade die Herste”ung von Wursteﬁ

Hﬂt bei Biglers stets eine beso’hderé "Ro"e as

gesplelt 2 und ‘tut es mehr derm 1

ke

Wc:urln das Gehelmnls EIHEL' guten Wu rst ||egt7’-
Da hat-_}EderMet;ger Sem& elgenen Ansmhten |
| atufheh ,ﬁgch seine Gehem‘tmsse dies-: "

! a’ﬁ"’mcbt emﬁuch preisgibt — das verbretex.der

-

;-. . -met_zgerstolz .Fur Gerarcl Blgler in der dr.l’tten =

>chw 1 '_.']elschfachverband zZum aMetzger
ées»daih s2023» gekurt, mussen unbedingt
rein paar Bedmgungen erfullt sein: «Je besser

-dw-F |e|sehql_lahfat desto schmgckhgiﬁp;_dﬁﬁ =

- Endprodukt», so Bigler. Ausserdem sollte

die Wurst mindestens 20 % Speck enthalten
und im Minimum 18 g Salz pro Kilogramm
Bratmasse. Daruber hinaus obliegt vieles der
Kunst des Metzgers. Im Hause Biglerin Buren
an der Aare BE blickt man mit uber 75 Jahren
Firmengeschichte auf eine lange Historie
voller Respekt und Stolz auf Beruf und Hand-
werk zuruck — und diese war immer eng ver-
bunden mit ganz besonderen Wursten: etwa
dem «Seelanderli» — einem geraucherten
Schweinswurstchen nach typischem Berner
Seelander Rezept. Dieses ist uber all die Jahre
gleich geblieben: In einen Schafssaitling wird
vor allem Schweinefleisch, aber auch Rind-
fleisch mit dem dazu passenden Speck

sowle Schwarte abgefullt. Die abgestimmte
Gewtrzmischung mit dem naturlichen
Buchenholzrauch veredelt das Seelanderli zu

dieser einmaligen Spezialitat. Ein anderer
Blgler Klassikerist «Ueli's» Schweinsbratwurst,
nach tradltilanellem Familienrezept herge-

- stellt; aus mlttelfem gewolftem chwelne—

fleisch, Speck Salz und verschiedenen Gewlir-
zen fur den kraftigen Gg—:-sc_hmack Die solide
handwerkliche Basis ist das eine, die Kreativitat
eines wahren Wurstkunstlers ist das andere:
«Der Fanj:a_s._ie'sind' keine Grenzen gesetzty,
so Gerard Bigler, «ich kann in eine Wurst

—.elnarbeiten, was mir besonders schmeckt!»

Soverfeinert man etwa «Ueli“s» Schweins-
bgaﬁwurst im Winter mit feinstem Gurbetaler

-Stahﬁrkraut Sultaninen und einem Schuss
e '._Chqsselas — und passend zur Grillsaison gibt es
' eme extra rauchige Bratwurst mit Paprika und
_Hoﬁng, eine Broccoli-Kise- Wurst Cervelat
g m1tFChi|l oder eine éeﬁtge Schwingerwurst

mitlKsse — feir: extra starke und hun.grrge

Budbe uhd Meitschi

Publiinfo

A Portion Tradition.

Weitere Informationen unter:
www.bigler ch

BRATWURST-SCHNITTE MIT KASE UND FEIGEN

FUR 4 PERSONEN

4 grosse Scheiben dunkles Brota 120 g
oder 8 Scheiben dunkles Baguette
(z.B. Paillasse, Chnebel, Zwirbelbrot
usw.), jeca. 60 g

4-6 reife Feigen

250 g kraftiger Alpkase

4 «Ueli’s» Schweinsbratwurste (Bigler),
Insgesamt ca. 640 g

4 gestrichene Essloffel mittelfeiner Senf

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Essloffel Honig
2 Lweige Thymian

1 Die Scheiben vom dunklen Brot halbie-

ren, die Baguettescheiben ganz belassen.
Nebeneinander auf ein mit Backpapier be-

legtes Otenblech legen.

2 Stiel der Feigen entfernen und die
Feigen in Scheiben schneiden. Den Kase
entrinden und in dunne Scheiben schneiden.
Das Brat von jeder Bratwurst aus der Haut
drucken.

3 Brote auf der Oberseite dunn mit Senf
bestreichen. Darauf 1 Portion Wurstbrat
ausstreichen, mit den Feigenscheiben und
dem Kase belegen. Zuletzt pfeffern, mit
Honig betraufeln und mit Thymian belegen.
4 Den Backofen auf 160 Grad Umluft
vorheizen.

S5 Bratwurst-Schnitten in der Mitte des
heissen Ofens etwa 25 Minuten backen.
Heiss servieren.

Dazu passt ein Rucola-Salat.




Frunii
SPARGELN UND RHABARBER

Diese Stangen geharen Zum

Besten, was der Fruhling zu bieten
hat. Wahrend Spargeln sowieso zum
klassischen Repertoire der Saison
gehoren, lost sich der Rhabarber
allmahlich aus der sussen Ecke und
erobert auch die salzige Kuche.

KOCHEN
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Marktfrisch
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ereits im Jahr 3000 v. Chr.

wurden Spargeln im alten Agypten
angebaut, und auch die Griechen und
Romer schitzten sie als wertvolle Deli-
katesse. Im Mittelalter verschwand mit
dem kulturellen Erbe der Antike leider
auch das kulinarische Wissen um den
Spargel. Die Epoche der Renaissance
bedeutete gleichzeitig auch die Wieder-
entdeckung der schmackhaften Stange,
welche sofort wieder zum Luxusgut
avancierte. Hierbei ging es immer nur
um die griinen Exemplare. Weisse, unter
Erdhugeln gereifte Spargeln haben sich
bei uns erst im 18. Jahrhundert durch-
oesetzt. Bohren sich die Kopfe vor dem
Stechen durch die Erde, vertarben sie

Salat von rohen
%/r\ijnen Spargeln an

1Isod ressing

Rezept auf Seite 25

20

Marktfrisch

sich violett oder rotlich. Griine Spargeln
wachsen im Gegensatz zu threm weissen
Verwandten uber der Erde und werden
im Sonnenlicht griin. Bei Spargeln
kommt es in erster Linie auf die Frische,
nicht auf die Sorte an. Am

besten schmecken sie also moglichst
frisch geerntet.

Der richtige Erntezeitpunkt ist auch
beim Rhabarber von entscheidender
Bedeutung: Denn, wenn er zu blithen
beginnt, werden seine Stingel holzig
und ungeniessbar. Daher ist der Ver-
wandte des Sauerampfers tatsiachlich
ein typisches Frihlingsgewichs,
genau genommen sogar ein Frihlings-
gemuse. Die Farben der Stiele und des

Fruchtfleisches reichen von Griin bis
Rot, und dies bestimmt auch den Siu-
regrad des Rhabarbers: Der sogenannte
Erdbeerrhabarber hat rote Stiele und
rotes Fleisch und ist mild und zart
sauerlich im Geschmack. Rhabarber
mit roten Stielen und grinem Fleisch
ist sauer und leicht herb. Gruner Stiel
und griines Fleisch bedeuten: sehr
sauer und herb im Geschmack.
Aufgrund dieses aromatischen Profils
spricht somit nichts dagegen, Rhabarber
auch in der pikanten Kiiche einzuset-
zen: Zu Fleisch, Fisch —und nattrlich
auch in Kombination mit Spargeln.

KOCHEN
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Grune Ofen-Spargeln und

Lachs mit Zitronenbutter
Rezept auf Seite 23
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Spargel-Fritters mit Feta,
Schinken und Dill-Joghurt

ERGIBT etwa 16 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT:

25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt
ca. 15 Minuten

500 g grune Spargeln
Salz

1 Fruhlingszwiebel
2 Eier

3 Essloffel Mehl

/2 Teeloffel Backpulver

3 Essloffel Paniermehl
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
150 g Feta

/- Bund Dill
150 g griechischer Joghurt

Olivenol zum Braten

8 Tranchen gekochter Schinken

1 Die Enden der grunen Spargeln um
etwa /2 kurzen und die Stangen im
hinteren Teil schalen. Die Spargeln
schrag in feine Scheiben schneiden.
Etwa 1% Liter Salzwasser aufkochen
und die Spargelscheibchen darin etwa
172 Minuten knackig garen. In ein Sieb
abschutten, kalt abschrecken und auf
einem Kuchentuch sehr gut trocknen.
2 Die Fruhlingszwiebel rusten und
mitsamt schonem Grun hacken.

3 Ineiner Schussel die Eier verquir-
len. Mehl und Backpulver mischen und
mit dem Paniermehl unterruhren.

Die Masse mit Salz und Pfeffer wurzen.
Dann den Feta fein zerbroseln und
untermischen. Zuletzt die Spargel-
scheibchen und die Fruhlingszwiebel
beifugen.

4 Den Dill von den Zweigen zupfen
und hacken. Zum Joghurt geben,
diesen mit Salz und Pfeffer wurzen und
mischen.

5 Den Backofen auf 80 Grad vor-

heizen und eine Platte mitwarmen.

6 In einer beschichteten Bratpfanne
2—3 Essloffel Olivenol erhitzen. Jewells
2 Essloftel Spargelmasse mit genugend
Abstand voneinander in die Pfanne
setzen und die Fritters bei Mittel-
hitze auf jeder Seite 3—-4 Minuten
golden backen. Auf Kuchenpapier
abtropfen lassen und auf der Platte

im Ofen warm stellen, bis alle Fritters

gebacken sind.

22

Marktfrisch

7/ Die Fritters dekorativ mit
je 72 Schinkenscheibe belegen. Die

Dillsauce separat dazu servieren.

TIPP

Auch Scheiben von Rauchlachs passen gut
zu Spargelkuchlein und Sauce. Die Fritters
lassen sich auch mit weissen Spargeln zu-
bereiten.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
8 Stuck: Zutaten halbieren.

Pro Portion 24 g Eiweiss,

26 g Fett, 24 g Kohlenhydrate;
429 kKalorien oder 1795 kJoule
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Griine Ofen-Spargeln
und Lachs mit Zitronen-
butter

FUR 4-6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 30 Minuten

172 kg grune Spargeln

2-3 Essloffel Olivenol

1 Essloffel qualitativ

guter Balsamicoessig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
80 g weiche Butter

/2 Bund glatte Petersilie

172 Teeloffel getrocknete

rosa Pfefferkorner

1 unbehandelte Zitrone

1 Prise Zucker
500-600 g Lachsfilet, ohne Haut

1 Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.
2 Die Spargeln an den Enden um

etwa /; kurzen und im hinteren Tell

gut zur Halfte schalen. Nebeneinander
In eine grosse ofenfeste Form oder
auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Das Olivenol und den Balsami-
coessig darubertraufeln, die Spargeln
mit Salz und Pfeffer wurzen und sorg-

faltig mischen, damit sie moglichst
gleichmassig mit Ol uberzogen sind.

3 Die Spargeln im heissen Ofen aut
der zweituntersten Rille je nach Dicke
und Qualitat 20 Minuten backen.

4 |nzwischen die weiche Butter in
einer Schussel kraftig durchruhren,
bis sich Spitzchen bilden. Petersilie
hacken. Pfefterkorner im Morser grob
zerstossen. Beides zur Butter geben.
Die gelbe Schale der Zitrone fein dazu-
reiben. 1 Essloffel Saft auspressen und
mit dem Zucker kraftig unter die
Buttermasse schlagen.

5 Lachsfiletin4 gleichmassig
grosse Stucke portionieren und mit
Salz wurzen.

6 Nach 20 Minuten Backzeit der
Spargeln die Lachsstucke auf die Spar-
geln legen. Die Zitronenbutter uber
Lachs und Spargeln verteilen und alles
nochmals 10 Minuten fertig garen.

i

Als Beilage passen Salzkartoffeln.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2-3 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 30 g Eiweiss,
37 g Fett, 7 g Kohlenhydrate;
493 kKalorien oder 2061 kJoule

Glutenfrel
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Kalbsbraten mit Rbhabarber-

Spargel-Gemiise und
Kerbel-Beurre-blanc

FUR 6-8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

50 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: ca. 242 Stunden

FLEISCH:

Ca. 900 g - 1,1 kg runder Mocken
vom Kalb

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 unbehandelte Zitrone

1 Essloffel Olivenol

8 Zweige Rosmarin

2 Essloffel Bratbutter

SAUCE:
2 Schalotten
1 Teeloffel Korianderkorner

1 Bund Kerbel

2 dl Weisswein

1dl Noilly Prat

1dl Gemusebouillon
7 dl Rahm

72 Teeloffel Maizena
150 g Butter

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

RHABARBER:
400 g Rhabarber, wenn moglich

rosa Sorte
2 Essloffel Puderzucker
1 kg weisse Spargeln

1 mittlere rote Zwiebeln

2 Essloffel Butter
2 Essloffel Zucker

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Das Fleisch vorbereiten: Rundum
kraftig mit Salz und Pfeffer wurzen

und mindestens 2 Stunden bei
Zimmertemperatur, besser aber

8 Stunden oder uber Nacht im Kuhl-
schrank durchziehen lassen. In diesem
Fall mindestens 1 Stunde vor der
Zubereitung wieder Zimmertemperatur
annehmen lassen.

2 Den Backofen auf 80 Grad vor-
heizen und eine Platte mitwarmen.

3 Das Gelbe der Zitronenschale fein
abreiben und mit 1 Essloffel Olivenol
mischen. Den runden Mocken damit
rundum einreiben. Die Rosmarinzweige

rund um das Fleisch legen und mit
Kuchenschnur fixieren.

24

Marktfrisch

4 |neiner Bratpfanne die Bratbutter
kraftig erhitzen. Den Braten rundum
je nach Dicke 810 Minuten anbraten.
Sofort auf die vorgewarmte Platte
legen und im 80 Grad heissen Ofen
272 Stunden nachgaren lassen.

5 Die Schalotten schalen und fein
hacken. Die Korianderkorner im
Morser fein zerstossen. Kerbelblatter
von den Zweigen zupfen und beiseite-
legen, die Stiele grob schneiden.

6 Schalotten, Koriander und Kerbel-
stiele mit dem Weisswein, dem Noilly
Prat und der Bouillon in eine kleine
Pfanne geben und bei lebhafter Hitze
auf etwa 1 dl einkochen lassen. Dann
alles durch ein feines Sieb passieren,
dabei die Schalotten sehr gut ausdru-
cken, da in thnen ein Hauptteil des Aro-
mas steckt. Den Sud in die ausgespulte
Pfanne zuruckgeben. Rahm und Maizena
verruhren und zur Sauce geben. Einmal
aufkochen, dann beiseitestellen.

7 Kerbel fein hacken und beiseite-
stellen.

8 Rhabarber rusten und in etwa

2 cm grosse Wurfel schneiden. Puder-
zucker in ein Sieb geben und den
Rhabarber damit bestreuen. Etwa

20 Minuten Saft ziehen lassen, dann
diesen abgiessen.

9 Inzwischen Spargeln grosszugig
schalen und die Enden um gut

/s kurzen. Die Spargeln ebenfalls in

2 cm grosse Stucke schneiden.

10 Kurz vor dem Servieren in ei-

ner grossen beschichteten Bratpfanne
die Butter erhitzen und Spargeln so-
wie Zwiebel darin unter gelegentlichem
Wenden 5 Minuten braten; die
Spargeln sollen knapp weich sein.
Warmhalten.

11 Nun die Ofentemperatur fur das
Fleisch auf 230 Grad einstellen und
den runden Mocken in aufsteigender
Hitze 6—8 Minuten Temperatur an-

nehmen lassen. Glei;hzeitig die Sauce

nochmals aufkochen. Die Butter in #*

kleinen Stucken in die Sauce.geben
und einziehen lassen. Zuletzt den
Kerbel beifugen und die Beurre blanc
mit Salz sowie Pfeftfer wurzen.

12 Den Rhabarber zu den Spargeln -
geben, mit dem Zucker bestreuen,
alles mit Salz und Ptefter grosszugig
wurzen und bei grosser Hitze noch so

lange braten, bis der Rhabarber weich
Ist, aber nicht zerfallt.

13 Den Kalbsbraten in Scheiben

schneiden, mit dem Rhabarber auf
vorgewarmten Tellern anrichten und
mit Kerbel-Beurre-blanc umgiessen.

Als Beilage passt Kartoffelstampf oder Reis.

TIPP

Der runde Kalbsmocken wird auch als
falsches Filet oder «Fischli» bezeichnet und
ist en mageres leilstuck vom Kalbsstotzen.
Der runde Mocken eignet sich wunderbar
zum Schnitzelchen-Schneiden oder als
Braten zum Niedergaren. Wenn ein Stuck
vom Braten ubrig ist, kann man es dunn
aufschneiden und damit ein Vitello Tonnato
zubereiten. Ebenfalls geeignet fur diese
Zubereitungsart ist die runde Kalbsnuss.

Pro Portion 33 g Eiweiss,
40 g Fett, 23 g Kohlenhydrate;

613 kKalorien oder 2561- kJoule
Glutenfrel
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Salat von robhen
griinen Spargeln an

Misodressin Y

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
RUHEZEIT: 15 Minuten

10 g frischer Ingwer

/2 unbehandelte Zitrone

1 Essloffel Misopaste, ca. 30 g
2 Essloffel Gemusebouillon

2 Essloffel Sonnenblumen-
oder Erdnussol

/2 Teeloffel Ahornsirup

einige Tropfen Chilisauce

Salz

500 g grune Spargeln

100 g roter Kopfsalat oder gemischte
Jungsalate

10 g beliebige Sprossen oder Kresse

1 Ingwer schalen und fein hacken.
Gelbe Zitronenschale fein abreiben,

2 Essloftel Zitronensaft auspressen. Alle
diese Zutaten mit der Misopaste, der
Bouillon und dem Ol in einen hohen
Becher geben, mit dem Stabmixer fein
purieren und mit Ahornsirup, Chilisauce
sowle Salz abschmecken.

2 Die Enden der Spargeln grosszugig
um etwa 7: kurzen. Die Spargelspitzen
abschneiden und der Lange nach vierteln,
die Spargelstangen leicht schrag in mog-
lichst dunne Scheiben schneiden. Die
Spargeln mit dem Misodressing mischen
und etwa 15 Minuten ziehen lassen.

3 Inzwischen den Salat waschen und
trockenschleudern. Den Salat in Streifen
schneiden bzw. die Jungsalate mund-
gerecht zerzupfen.

4 Den Salat auf Tellern oder auf einer
Platte anrichten. Die Spargeln nochmals
durchmischen und wenn notig nachwurzen.
Den Spargelsalat mitsamt verbliebener
Sauce auf dem Blattsalat anrichten

und mit den Sprossen oder der Kresse
garnieren. Sofort servieren.

Serviert man den Salat als kleine Mahlzeit,
passen in der Schale gebratene kleine
Kartoffeln oder Baguette dazu.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 4 g Eiweiss, 8 g Fett,
11 g Kohlenhydrate; 142 kKalorien oder
590 kJoule, Lactosefrel

KOCHEN
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Weisse Spargeln mit
Lamm, Knusperbroseln
und Eiersauce

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 45 Minuten
KOCH-/BACKLZEIT: insgesamt

ca. 15 Minuten

SAUCE:
4 Eier

1 Fruhlingszwiebel

/2 Essloffel grobkorniger Senf
/2 Essloffel Dijonsenf

80 g saurer Halbrahm

2-3 Essloffel Mayonnaise

1 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

SPARGELN UND FLEISCH:

172 kg weisse Spargeln

2 Lammnierstuck, je ca. 200 g schwer
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
etwas frisch geriebene Muskatnuss

1 Bund glatte Petersilie

2-3 Scheiben Toastbrot, je nach Grosse
1 Essloffel Butter (1)

1 Essloffel Bratbutter

50 g Butter (2)

26

Marktfrisch

1 Ineiner Pfanne die Eier mit kaltem
Wasser bedeckt autkochen und ab Siede-
punkt 10 Minuten hart kochen. Sofort
kalt abschrecken.

2 Inzwischen die Fruhlingszwiebel
rusten und mitsamt schonem Grun fein
hacken. In einer Schussel mit den beiden
Senfsorten, dem sauren Halbrahm, der
Mayonnaise und dem Zitronensaft
verruhren. Die Eier schalen und mit

dem Eierschneider klein wurfeln oder mit
einem grossen Messer hacken. Zur Sauce
geben und wenn notig nachwurzen.

3 Die Spargeln schalen und die Enden
um 7z kurzen.

4 Die Lammnierstucke mit einem
scharfen, langen Messer schrag in
Tranchen schneiden. Beidseitig mit Salz,
Pteffer und wenig Muskat wurzen.

S Petersilie fein hacken. Toastbrot
entrinden und das Weisse mittelfein
hacken.

6 Reichlich Salzwasser aufkochen. Die
erste Portion Butter (2) sowie die Spar-
geln hineingeben und zugedeckt je nach
Dicke und Qualitat der Spargeln

12-15 Minuten nicht zu weich garen.

7 Inzwischen den Ofen auf 60 Grad
vorheizen und eine grosse Platte
mitwarmen.

8 Ineiner Bratpfanne die Bratbutter
kraftig erhitzen. Die Lammtranchen in
2-3 Portionen darin auf jeder Seite je
nach Dicke %=1 Minute sehr heiss anbra-
ten. Herausnehmen und sofort in den
heissen Ofen auf die vorgewarmte Platte
geben.

9 Die Hitze leicht reduzieren, die
zweite Portion Butter (2) hineingeben,
aufschaumen lassen, die Brotbrosel bei-
fugen und goldbraun rosten, dabei gegen
Ende die Petersilie untermischen. Wenn
notig ebenfalls im Ofen warm stellen.

10 Die Spargeln herausheben, auf ei-
nem Kuchentuch kurz abtropfen lassen,
auf Tellern anrichten, die Lammtranchen
daruber geben und alles grosszugig mit
knusprigen Butterbroseln bestreuen. Die
Eiersauce separat dazu servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 34 g Eiweiss, 37 g Fett,
9 g Kohlenhydrate; 518 kKalorien oder
2158 kdoule, Lactosearm

KOCHEN
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- Zcmder mlt Rbdbd?’ber 1 Den Zander kurz kalt spulen und mit

~ . Kuchenpapier trockentupfen. In
undgru”em Pfeﬁer 4-6 gle!:::hpméssig grosse PPortio nen-
- stucke schneiden. Bis zur Verwendung
FUR 4 PERSONEN kuhl stellen.
a . VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten 2 Den Rhabarber rusten und in etwa
- KOCH-/BACKLZEIT: insgesamt 5 cm lange Stucke schneiden; sehr dicke
— ca. 10 Minuten Stangen eventuell langs halbieren. Mit
dem Puderzucker bestauben, sorgfaltig
- 500-600 g Zanderfilet mischen und etwa 20 Minuten Saft
300 g roter oder rosa Rhabarber ziehen lassen. Dann die entstandene
2 Teeloffel Puderzucker Flussigkeit abgiessen.
3-4 Zweige Basilikum 3 Inzwischen einige kleine Basilikum-
1 Teeloffel eingelegte grune blattchen beiseitelegen, restliche Blatter
Pfefferkorner fein hacken. Pfefferkorner in einem Tee-
/2 dl weisser Portwein, ersatzweise sieb warm abspulen, trocken tupfen und
Noilly Prat mittelgrob hacken.
/2 dl Gemusebouillon 4 Den Backofen auf 80 Grad vorhei-
o 2 Teeloffel Zucker zen und eine Platte mitwarmen.
50 g Butter S5 Ineiner beschichteten Bratpfanne
Salz Pfeffer, Portwein, Bouillon und Zucker
schwarzer Pfeffer aus der Muhle aufkochen. Den Rhabarber beifugen und
1 Essloffel Bratbutter zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 3 Mi-

nuten dunsten; er darf auf keinen Fall zu
weich werden, sondern soll noch ganz
zart Biss haben. Den Rhabarber auf die
vorgewarmte Platte geben. Die Butter in
kleinen Stucken in den Sud geben und
einziehen lassen. Die Sauce mit gehack-
tem Basilikum, Salz, eventuell Pfeffer
und Zucker abschmecken. Im Ofen warm
stellen.

6 Die Bratpfanne auswischen und die
Bratbutter erhitzen. Die Zanderfilets
darin je nach Dicke bei mittlerer Hitze
insgesamt 3—4 Minuten braten.

7/ Die Zanderfilets auf vorgewarmten
Tellern anrichten, den Rhabarber mit Jus
daneben geben, mit dem beiseitegeleg-

ten Basilikum garnieren und sofort
servieren.

TIPP
Der Rhabarber passt auch gut zu kurz

gebratenen Schweinsfiletmedaillons.

" FUR DEN KLEINHAUSHALT

- 2 Personen: Zutaten halbieren.

.

? ;Lﬁrtion 23 g Eiweiss, 15 g Fett,

9 g Kohlenhydrate; 281 kKalorien oder

===

5 kdoule, Glutenfrei, Lactosearm
-

-
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Garten und Brunnenkresse sowie
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Portulaksalat mit
caramelisierten ApFeI
und Nussen

Rezept auf Seite 32

KOCHEN
5/2024




BRUNNENKRESSE

In der freien Natur kommt sie ge-
legentlich in klaren fliessenden
Gewassern vor, sie kann aber auch
gut im schattigen oder halbschattigen
Gartenbeet angebaut werden.
Verkauft wird Brunnenkresse auf
grosseren Wochenmarkten und ge-
legentlich in gut assortierten Gemu-
seabteilungen. Brunnenkresseblatter
schmecken sauerlich und etwas schar-
fer als Gartenkresse, ausserdem leicht
bitter. Da die Blatter robuster sind als
die von Gartenkresse und Portulak,
kann man sie gut kurz mitgaren.

30

Trend-Food
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F iscbﬁlets an Brunnen-
kressesauce

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

50 g Brunnenkresse, 2 Schalotten

2 Knoblauchzehen
4 Fischfilets mit/ohne Haut, z. B. Forelle,

Saibling, Zander oder Dorsch, je ca. 160 g

1 Essloffel Butter

2 dl Weisswein

172 dl Fischfond oder Gemusebouillon
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Essloffel Bratbutter, 12 dl Rahm
1-17: Teeloffel frisch gepresster

Zitronensaft

1 Brunnenkresse waschen und trocken-
schleudern. Etwa 1 Essloffel der Blatt-
chen beiseitelegen, den Rest grob ha-
cken. Schalotten und Knoblauch schalen
und sehr fein hacken.

2 Die Fischfilets mit den Fingern nach
Graten abtasten und diese wenn notig
mit einer Pinzette herausziehen.

3 |neinerkleinen Pfanne die Butter
erhitzen und darin Schalotten und Knob-
lauch 2—-3 Minuten andunsten. Wein

und Fischfond oder Gemusebouillon bei-
fugen und offen gut zur Halfte einkochen
lassen. Dann den Rahm beifugen, alles
nochmals kurz kochen lassen, dann
beiseitestellen.

4 |neiner Bratpfanne die Bratbutter
erhitzen. Die Fischfilets beidseitig mit
Salz und Pfeffer wurzen und bei mittlerer

Hitze pro Seite je nach Dicke 2-3 Minu-
ten braten.

5 Gleichzeitig die gehackte Brunnen-
kresse in die Sauce geben, diese nochmals
aufkochen, die Sauce mit dem Stabmixer
fein purieren und mit Salz, Pfeffer sowie
wenig Zitronensaft abschmecken.

6 Die Fischhilets auf vorgewarmte
Teller anrichten, mit Sauce umgiessen,
die beiseitegelegten Kresseblattchen
daruber verteilen und sofort servieren.

Dazu schmecken Scrlzkartoffeln oder
Basmatirers.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

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

Pro Portion 35 g Eiweiss, 27 g Fett,
14 g Kohlenhydrate; 454 kKalorien oder
1898 kJoule, Glutenfrei

SV

MONDOVINO

Wein nach Deinem
Geschmack.

SESAPHORIN

Frisch.

Ein vorzuglicher Chasselas aus
dem Lavaux, attraktive Hefenoten,
frisch, lebhaft und ausgeglichen,
mit angenehm aromatischem Aus-
klang. Perfekt zu Fisch, Vorspeisen
oder einfach so zum Apéro.

LAVAUX AOC
SAINT-SAPHORIN
TERRE PLEIN DOMAINE
BERNARD BOVY, 70 CL

15.95

(10cl =2.28

Preisanderungen sind vorbehalten. Coop ver-
kauft keinen Alkohol an Jugendliche unter
18 Jahren. Erhaltlich in ausgewahlten Coop
Supermarkten sowie unter mondovino.ch

CO

FUr mich und dich.



Portulaksalat mit
caramelisiertem Apfel
und Niissen

FUR 4 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten

17z Essloffel Zitronensaft

/2 Teeloffel Birnel oder Dattelsirup
1 Essloffel saurer Halbrahm

2-3 Tropfen Chilisauce oder etwas
Chiliflocken

Salz

2 Essloffel Olivenol

3 Essloffel Haselnusskerne

150 g Portulg_k
2 sauerliche Apfel
2 Teeloffel brauner Zucker

1 Furdas Dressing den Zitronensaft
mit Birnel oder Dattelsirup, saurem
Halbrahm, Chilisauce oder —flocken
sowie Salz verriihren, dann das Ol kraftig
unterschlagen.

2 Ineiner Bratpfanne die Haselnuss-
kerne bei mittlerer Hitze rosten, bis sich

Trend-Food

die braunen Hautchen zu losen beginnen.
Die Nusskerne zwischen Kuchenpapier
gegeneinander reiben und dabei die
braunen Hautchen so gut wie moglich
abrubbeln. Die Haselnusse grob hacken.
3 Portulak waschen und trockenschleu-
dern. ﬁ\pfel schalen, vierteln und Kern-
gehause entfernen. Die E\pfel in kleine
Wourfelchen schneiden.

4 Inder Bratpfanne Zucker und But-
ter schmelzen. Apfelwurfelchen beifugen
und bei mittlerer bis hoher Hitze unter
Ruhren braten, bis sie goldbraun sind.
Die Apfelwurfel leicht salzen.

S5 Portulak mit dem Dressing mischen
und auf Tellern anrichten. Apfelwurfel-
chen und Haselnusse darauf verteilen
und den Salat sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.
| Person: Zutaten vierteln, jedoch 50 g
Portulak verwenden.

Pro Portion 2 g Eiweiss, 15 g Fett,
12 g Kohlenhydrate; 195 kKalorien oder
809 kJoule, Glutenfrel, Lactosearm

KOCHEN
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Kresse-Omelett mit
mariniertem Kdse

FUR 2 PERSONEN als kleine Mahlzeit
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 6 Minuten

1 Fruhlingszwiebel

1 Stuck unbehandelte gelbe
Zitronenschale, ca. 2 cm lang

1 Essloffel Zitronensaft

Salz

1 Prise Chilipulver

2 Essloffel Raps- oder Olivenol
80 g Tilsiter oder Rahmkase

30 g Gartenkresse (1 Kastchen)
4 Eier

2 Essloffel Milch

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2 Essloffel Butter

1 Die Fruhlingszwiebel rusten und mit-
samt schonem Grun sowie der Zitronen-
schale sehr fein hacken. Den Zitronensaft
mit Salz und Chili verrihren, dann das Ol

unterschlagen. Den Kase entrinden und
in kleine Wurfel schneiden. Kase und

Fruhlingszwiebel-Mischung unter das

/itronend ressing ruhren und wenn notig
nachwurzen.

KOCHEN
5/2024

2 Furdas Omelett die Kresse wenn
notig kurz kalt spulen und sehr gut abtrop-
fen lassen. Die Eier in eine Schussel auf-
schlagen und mit der Milch sowie Salz und
Ptefter mit einer Gabel verquirlen. Die
Kresse untermischen.

3 Ineiner Bratpfanne die Butter
schmelzen. Die Eimasse beifugen und mit
einer Kelle bei kleiner Hitze etwa 1 Minute
lang durchruhren, bis sie zu stocken
beginnt. Dann gleichmassig in der Brat-
pfanne verteilen und etwa 5 Minuten
weiter garen, bis die Eimasse gestockt,
aber an der Oberflache noch feucht ist.

4 Die marinierten Kasewurfel aufstreu-
en, das Omelett mit einem Spachtel losen
und durch leichtes Kippen der Bratpfanne
zusammenklappen. Das Omelett halbie-
ren, auf vorgewarmte leller anrichten und
sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

| Person: Zutaten halbieren.

4 Personen: Zutaten verdoppeln und wenn
notig — je nach Grosse der Bratpfanne -
in 2 Portionen zubereiten.

Pro Portion 25 g Eiweiss, 50 g Fett,
2 g Kohlenhydrate; 560 kKalorien oder
2335 kloule, Glutenfrei

.,
3.

GARTENKRESSE

Die sehr zarten Blattchen sind das
ganze Jahr uber direkt in der Keim-
schale oder auch lose bel Grossver-
teilern im Angebot. Sie schmecken
leicht scharf und erinnern im Aro-
ma etwas an Pfeffer. Die Blattchen
mitsamt den Stielen am besten
mit einer Kuchenschere vom Beet
schneiden und moglichst nicht oder
nur ganz vorsichtig kalt spulen. Aus-
serdem am besten roh verwenden
oder erst ganz am Schluss an heisse
Speisen geben, sonst verlieren sie ihr
Aroma.




Portulak ist sowohl im Winter (Win-
ter-Portulak) wie im spaten Fruhling
im Angebot. Die saftigen Blatter des
Portulaks schmecken leicht sauerlich
mit einer salzigen und leicht nussigen
Note. Im Gegensatz zu Garten- und
Brunnenkresse fehlt ihnen allerdings

die Scharfe. Man kann sowohl die Blat-
ter wie auch die dunnen Stiele essen.

Sein Aroma entfaltet Portulak roh am

besten. Wer ihn mitgaren mochte, gibt
thn am besten erst kurz vor Ende der

Garzeit an ein Gericht.

KOCHEN
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Kalbﬁeiscbkﬁcb?ein mit
Portulak-Kresse-Dip

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten

FLEISCH: g

100 g altbackenes Weissbrot

2dlMilch =~ .~

1 Essl_t':iffel Kapern

4 in Ol eingelegte Dorrtomaten

/s Salzzitrone, ersatzweise 1 grosses Stuck
unbehandelte gelbe Zitronenschale

1Ei .

400 g gehacktes Kalbfleisch

1 Teeloffel Sojasauce .
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle;

2 Essloffel Bratbutter

DIP:
50 g Portulak

1 Kastchen Gartenkresse

300 g saurer Halbrahm
1 Teeloffel Honigsenf
2 Teeloffel Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

R
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1 Das Brot in dunne Scheiben schnei-
den. Die Milch leicht erwarmen, uber
die Brotscheiben giessen und diese etwa
10 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen Kapern in einem Sieb
grundlich spulen. Dorrtomaten auf
Kuchenpapier abtropfen lassen. Frucht-
fleisch der Salzzitrone entfernen; es wird
nur die Schale verwendet: Kapern, Dorr-
tomaten und Salzzitrone (oder Schalen-*
stuck) sehr fein hacken. Zusammen mit
dem Ei in eine Schussel geben und gut
verruhren. Das Hackfleisch beifugen.

3 Das eingeweichte Brot ausdrucken
und fein hacken. Ebenfalls zum Hack-
fleisch geben, alles mit Sojasauce, Salz
und Pfeffer wurzen und kraftig durch-
kneten, bis ein'gut gebundener
Fleischteig entstanden ist. Aus der
Masse 12.etwa 1 cm dicke Kuchlein
formen.

4 Furden Dip den Portulak waschen
und trockenschleudern. Kresse mit der
Kuchenschere vom Beet schneiden und
mit dem Portulak fein hacken. Sauren
Halbrahm, Senf und Olivenol verruhren.

Die Kresse-Portulak-Mischung beifugen,

alles mit Salz und Pfeffer wurzen und
mischén.

9. A ein_ergrossen Bratpfanne die
Bratbutter erhitzen. Die Kuchlein dar-

. in bel mittlerer Hitze auf der ersten Sei-

te etwa S Minuten braten, dann wenden

- und weitere 2=3 Minuten fertigbraten.
| Die Kalbfleischktchlein mit dem Dip auf

vorgewarmten Jellern oder einer Platte
anrichten.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 29 g Eiweiss,
31 g Fett,18 g Kohlenhydrate;
472 kKalorien oder 1964 kJoule

Warum sich so viele Gerichte in Kikkoman
verliebt haben? Weil 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 aut kikkoman.ch

kikkoman.ch
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MEIN KUCHEN-TIPP

Da der schwarze Reis in der
Konsistenz dem roten Reis sehr
ahnlich ist, kann man sie in die-
sem Gericht austauschen. Beide
Reissorten sind iibrigens unge-
schalt und haben deshalb eine
lingere Kochzeit, besitzen jedoch
ein leicht siissliches und nussiges
Aroma. Ein wenig Geduld lohnt

sich also!

38

Oben: Ob man die Feigen mit
oder ohne Schale verwendet, ist
von der Sorte und der persf:in'-
chen Vorliebe Manch
Sorten habe eine eher feste, leicht
lederartig Haut, die man mit dem

Messer jedoch gut abziehen kann.

KOCHEN
5/2024




Schwarzer Reissalat
mit Rucola, Feigen und
Spargeln

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT:

35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 55 Minuten

250 g Venere-Reis (schwarzer Reis)

500-600 g grune Spargeln

1 Essloffel Olivenol (1)

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
100 g Rucola

/2 dl Olivenol (2)

/2 dl weisser Balsamicoessig

1 Essloffel Honig

1 Fruhlingszwiebel

4-8 Feigen, je nach Grosse

25 g Pistazienkerne

1 Reisinreichlich leicht gesalzenem
Wasser 35-45 Minuten bissfest kochen
lassen. Dann abgiessen und abtropfen
lassen.

2 Spargeln je nach Qualitat an den
Enden um etwa 2 cm kurzen, sehr dicke
Stangen zudem der Lange nach halbie-
ren. In eine Schussel geben, mit der ers-
ten Portion Ol (1) betraufeln, mit Salz
und Pteffer wurzen und sorgfaltig mi-
schen. Die Spargeln in 2 Portionen in ei-
ner Brat- oder Grillpfanne 6—8 Minuten
bissfest braten. Auf einen Teller geben.
3 Rucolawaschen und trockenschleu-
dern. Die Halfte des Rucolas beiseite-
legen, restlichen Rucola grob hacken
und in einen hohen Becher geben. Die
zweite Portion Olivenol (2) sowie den
Balsamico beifugen und alles mit dem
Stabmixer zu einer moglichst feinen
Paste purieren. Die Paste mit Salz,
Ptefter und Honig wurzen.

4 Fruhlingszwiebel rusten und mit-
samt Grun in feine Ringe schneiden.

5 Vonden Feigen den Stielansatz
entfernen und die Fruchte vierteln.
Pistazien grob hacken.

6 Ineiner Schussel Reis, Rucola-
Paste, Fruhlingszwiebeln, Pistazien sowie
den beiseitegelegten Rucola mischen
und den Salat mit Salz und Pfeftfer
wurzen. Den Salat auf Tellern anrichten
und darauf die Spargeln sowie die
Feigen verteilen. Sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Menge der Zutaten halbieren.

Pro Portion 11 g Eiweiss, 20 g Fett,
57 g Kohlenhydrate; 471 kKalorien oder
1964 kJoule, Lactosefrel, Glutenfrel

Schweizer
Getreide

Kultu




MEIN REIS-TIPP

Der rote Reis benotigt eine relativ
lange Kochzeit und behiltimmer
einen leichten Biss; dies muss man
mogen. Das Gleiche gilt iibrigens
fur den schwarzen Venere-Reis aus
dem Norden Italiens. Beide Reis-
sorten lassen sich gekocht sehr gut
tiefkiithlen, dazu jedoch den Reis
sehr gut abtropfen lassen. Auftauen
muss man den tiefgekiihlten Reis
vor Verwendung nicht, man kann
ihn direkt ans heisse Gericht geben
oder in einer Pfanne mit wenig
Wasser oder im Steamer kurz
aufdiampfen.

—Z

KOCHEN
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Kochwerkstatt

ReiS-BO'UJl mz‘t BTOCCOIi 3 Broccoliin Stucke teilen und diese
3 in grobe Scheiben schneiden.

und HaCkbaIICben 4 1Essloffel Olin einer Bratpfanne
erhitzen und darin die Hackballchen

FUR 4 PERSONEN goldbraun anbraten. Inzwischen den

VORBEREITUNGSZEIT: hellen Teil der Fruhlingszwiebeln in

35 Minuten feine Ringe schneiden. Den grunen Tell

KOCH-/BACKZEIT: 45 Minuten der Zwiebel ebenfalls in feine Ringe
schneiden, jedoch separat beiseitestel-

250 g roter Reis len. Dann die Hackballchen auf einen

1 Schalotte Teller geben und in der Pfanne die

1 Bund gemischte Krauter, z. B. Petersilie, Fruhlingszwiebel ebenfalls in 1 Essloftel

Thaibasilikum, Dill, Kerbel usw. Ol andunsten. Currypaste beifugen,

300-400 g Poulet-Hackfleisch kurz mitdunsten, Kokosmilch und

1 Teeloffel Knoblauchpulver Bouillon dazugiessen und alles 5 Minu-

Salz, schwarzer Pfeffer ten kocheln lassen. Am Schluss die

1 grosse Staude Broccols Sauce mit Salz sowie etwas abgeriebe-

3 Essloffel Kokos- oder Erdnussol ner Limettenschale und Limettensaft

2 Fruhlingszwiebeln wurzen. Die Hackballchen wieder

2 Essloffel grune Currypaste beifugen und warm halten.

2’/ dl Kokosmilch 5 Wahrend die Sauce kocht, in

172 dl Huhnerbouillon einer zweiten Bratpfanne restliches Ol

1 Limette (1 Essloffel) erhitzen und darin den
Broccoli 10 Minuten braten.

1 Reichlich Wasser aufkochen, leicht 6 Zum Servieren den Reis mit dem

salzen, den Reis beifugen und etwa Broccoli in vorgewarmten Schalen

40 Minuten bisstest garen (siehe Tipp). anrichten, daruber die Sauce mit den

Den Reis abgiessen, zuruck in die Hackballchen verteilen und alles mit

Pfanne geben und auf kleiner Stufe beiseitegestelltem Zwiebelgrun be-

warm stellen. streuen.

2 Inzwischen die Schalotte schalen

und sehr fein hacken. Krauter abzupfen FUR DEN KLEINHAUSHALT

und ebenfalls fein hacken. Alles mit 2 Personen: Zutaten halbieren.

dem Hackfleisch, dem Knoblauch

sowie Salz und Pfeffer in eine Schussel Pro Portion 27 g Eiweiss,

geben und grundlich mischen. Aus 38 g Fett, 65 g Kohlenhydrate;

der Masse mit leicht angefeuchteten /22 kKalorien oder 3019 kJoule

Handen kleine Hackballchen formen. Glutenfrel, Lactosefrel

Oben: Zum Formen der Hackballchen, die Hande am besten anfeuchten.

Unten: Die Hackballchen werden in der Sauce Fertiggekacht und lassen sich mit der Sauce zu-
sammen auch sehr gut auf Vorrat tiefkuhlen.




Spanakorizo —
griechischer Spinat-
Krauter-Reis

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 45 Minuten

300 g Langkornreis
4’/; dl Gemusebouillon
2 unbehandelte Zitronen
800 g Spinat

Salz

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1-2 Zweige Minze

1 Bund glatte Petersilie
/2 Bund Dill

/2 dl Olivenol

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Olivenol und Zitronensaft
zum Servieren

Kochwerkstatt

1 In einer Pfanne Reis und Bouillon
autkochen. Gelbe Schale beider Zitro-
nen fein abreiben und beifugen. Den
Reis etwa 5 Minuten zugedeckt kochen
lassen, dann auf der kleinsten Stufe
20 Minuten ausquellen lassen (siehe
auch Zubereitungstipp).

2 Reichlich Salzwasser autkochen.
Inzwischen den Spinat grundlich
waschen und wenn notig sehr grobe
Stiele entfernen. Den Spinat ins ko-
chende Wasser geben und 1 Minute
blanchieren, dann sofort in ein Sieb
abgiessen und kalt abschrecken. Leicht
ausdrucken und grob hacken.

3 /Zwiebelnh und Knoblauch schalen
und hacken. Krauter von den groben
Stielen zupfen und hacken. Saft von
beiden Zitronen auspressen.

4 |neiner grossen Pfanne im heissen
Olivenol Zwiebeln und Knoblauch an-
dunsten. Spinat beifugen, mit Salz und
Pfeffer wurzen und kurz andunsten.

Den Reis, die Krauter sowie den
Zitronensaft beifugen, alles gut heiss
werden lassen und wenn notig nach-
wurzen. Den Reis auf vorgewarmten
Tellern anrichten und nach Belieben
mit Olivenol und Zitronensaft betrau-
feln. Sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 14 g Eiweiss,

13 g Fett, 87 g Kohlenhydrate;
538 kKalorien oder 2251 kJoule

Glutenfrel, Lactosefrel

KOCHEN
5/2024
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MEINZUBEREITUNGSTIPP

Wer einen Reiskocher oder
Steamer besitzt, kann den Reis
auch darin zubereiten. Dazu ein-
fach den Reis mit Zitronenschale
und Bouillon in den Garbehalter
geben und im Reiskocher mit dem
entsprechenden Programm oder
im Steamer im 100 Grad heissen
Dampf etwa 25 Minuten garen.

Linke Seite: Zwiebeln Knoblauch werden
fur den Griechischen Reis in reichlich
Olivenol angedunstet; genauso wichtig
wie das Olivenol ist fur dieses Gericht der
Zitronensaft, an dem hier ebenfalls nicht

gespart wird.

204 Seiten Raffinierte, aber simple Pasta- %
Hardcover gebunden rezepte. «Le Saucier» Fabian Lange o 4
tlftelte zusammen mit dem Co-Autor =.,-1

CHF 48.-

und Starkoch Antonio Colaianni
feine, vielfaltige und frische Rezepte
aus - auf Basis von klassischen

und neu interpretierten Saucen.

I atidLiebe

LandLiebe-Biicher. Mit Liebe gemacht.




MEIN REIS-TIPP

Der Sushireis zahlt zu den Rund-
korn-Reissorten, wie z. B. auch
der Risottoreis, man kann ihn
aber nicht einfach durch diesen
ersetzen. Der Sushireis ist viel
kleiner und enthalt mehr Starke.
Inzwischen erhialt manihn aber
problemlos im Asia-Sortiment
der Grossverteiler. Ijbrigens:
Aus Sushireis kann man sehr gut
Milchreis zubereiten.

Oben: Schritt fur Schritt werden die
Zutaten ubereinander zu einem «Riesen-

sandwich» geschichtet.

Rechte Seite: Das Zuschneiden der

Stucke geht am besten, wenn man alles

satt in Klarsichtfolie einwickelt. So kann
man anschliessend alles mit einem scharfen
Messer in schone Rechtecke schneiden
und in Reisblatter wickeln.

44
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Gebratene Sushireis-
Sandwiches mit Avocado

und Lachs

FUR4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 40 Minuten

REIS:

200 g Sushireis

2 dl Wasser

2 Essloffel Reisessig
1 Essloffel Zucker

/s Teeloffel Salz

FULLUNG:

2 kleine Fruhlingszwiebeln

200 g Lachsfilet

Salz

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Limettensaft

Sesam- oder Sonnenblumenol zum
Braten

172 Avocado, siehe «Foodwaste»

12—2 Noriblatter

16 kleine Reisblatter

50 g Mayonnaise

etwas Sriracha-Sauce oder Chiliflocken
30 g geschalte (helle) Sesamsamen

10 g schwarze Sesamsamen

KOCHEN
5/2024

Kochwerkstatt

1 Reisineine Schussel geben und

mit reichlich kaltem Wasser bedecken.
Dann den Reis gut durchruhren und
das Wasser wieder abgiessen. Diesen
Vorgang zweimal wiederholen. Dann
den Reis erneut mit Wasser bedecken
und 15 Minuten ruhen lassen.

2 Den Reisin ein Sieb abgiessen und
anschliessend mit dem abgemessenen
Wasser in eine Pfanne geben.

Alles autkochen und etwa 5 Minuten
aut mittlerer Stufe kochen lassen. Um-
ruhren und die Herdplatte ausschal-
ten oder auf die kleinste Stufe stellen
(Je nach Herdtyp). Den Reis zugedeckt
20 Minuten quellen lassen.

3 Ineiner Schussel Essig, Zucker und
Salz mischen. Den Reis beifugen und
vorsichtig mischen. Dann auf einem
Backpapier zu einem Rechteck von

20 x 32 cm dunn ausstreichen. Mit
Backpapier decken und gut platt-
drucken. Abkuhlen lassen.

4 Furdie Fullung Fruhlingszwiebeln
rusten und in feine Ringe schneiden.

S5 Das Lachsfilet mit Salz wurzen. In
einer beschichteten Pfanne etwas Ol
erhitzen und den Lachs auf jeder Seite
etwa 2 Minuten braten. Sojasauce,
Limettensaft und Fruhlingszwiebeln bei-
fugen und die Pfanne vom Herd ziehen.
6 Avocado halbieren, den Stein und
die Schale vorsichtig entfernen und die
Halften in dunne Scheiben schneiden
(siehe auch Foodwaste-Tipp).

7 Den Reis mit Noriblattern belegen
und mithilfe des Backpapiers wenden,
sodass die Reisseite nach oben zu
liegen kommt. Das Rechteck in zwel
gleichmassig grosse Halften schneiden.
Die eine Halfte zuerst mit Avocado be-
legen, daraut Mayonnaise sowie etwas

Sriracha oder Chiliflocken geben. Den

Lachs fein zerzupfen und mit den Fruh-
lingszwiebeln darauf verteilen. Nun das
Ganze mit der zweiten Reishalfte decken,
diese sanft festdrucken und anschlies-
send satt in Klarsichtfolie einwickeln.
Die Reisplatte mitsamt Folie in 16 klei-
nere Rechtecke schneiden; dies geht
am besten mit einem scharfen Messer,
welches man kurz anfeuchtet, so klebt
der Reis beim Schneiden nicht.

8 Ein Kuchentuch gut anfeuchten
und auf der Arbeitsflache auslegen.
Jeweils 4 Reisblatter durch kaltes Was-
ser ziehen und auf das Tuch legen. Sind
die Blatter weich geworden, mittig mit
einem Sushireis-Sandwich — ohne
Folie! = belegen und zu einem kleinen
Paket verschliessen. Beide Sesam-
sorten in einem leller mischen und die
Sushireis-Sandwiches darin wenden.
Mit den restlichen Reisblattern auf die

gleicl_'l_e Weise verfahren.
9 Olin einer beschichteten Brat-

pfanne erhitzen und darin die Sand-
wiches auf jeder Seite goldbraun
braten. Mit Sojasauce servieren.

FOODWASTE

Zum Belegen der Sushireis-Sandwiches
reicht leider eine Avocado allein nicht und
deren zwei sind wiederum zu viel. Restliche
Avocadohalfte ungeschalt mitsamt Stein auf
der Schnittflache mit ein paar Iropfen Zitro-
nensaft bestreichen, in Klarsichtfolie wickeln
und im Kuhlschrank aufbewahren. Auf diese
Weise halt sie sich etwa 1 Tag; zum Beispiel
damit einen Blattsalat verfeinern.

Pro Portion 19 g Eiweiss, 31 g Fett,
48 g Kohlenhydrate; 561 kKalorien oder

2337 kJoule, Glutenfrel, Lactosefrei




Zucchetti-Dill-Kiichlein

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

600 g Zucchetti

1 Knoblauchzehe

1 Bund Dill

/2 Bund Schnittlauch

1 unbehandelte Zitrone
ca. 200 g Feta

1 Teeloffel Paprikapulver
1Ei

30 g Maizena
70 g Paniermehl

Salz, schwarzer Pfeffer
Olivenol zum Braten

46

Gewiirzgarten

1 Zucchettiungeschalt an der Rosti-
raftel grob reiben. Auf ein Kuchentuch
geben und gut trocknen.

2 Knoblauch schalen und fein reiben.
Dill hacken. Schnittlauch in feine Roll-
chen schneiden. Gelbe Schale der Zitrone
fein abreiben. Feta grob zerbroseln. Alle
diese Zutaten mit den Zucchetti in eine
Schussel geben. Paprika, Ei, Maizena und
Paniermehl beifugen, alles mischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sollte
die Masse zu feucht sein, noch etwas
Paniermehl beifugen.

3 Ineiner beschichteten Bratpfanne je
nach Grosse 3—4 Essloffel Olivenol er-
hitzen. Aus der Zucchettimasse Kuchlein
von etwa 6 cm Durchmesser formen und
portionenweise im Ol auf beiden Seiten

g . :
langsam goldbraun braten. Warm stellen,
bis alle Kuchlein gebacken sind.

Dazu })asst ein Blattsalat.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren, 1 Eigelb

verwenden.

Pro Portion 16 g Eiweiss,

19 g Fett, 24 g Kohlenhydrate;
330 kKalorien oder 1385 kJoule

KOCHEN
5/2024
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Intensiv wurzig

Als skandinavisch-baltischen Dauer-
brenner kennt man Dill in Graved Lachs,
allerlei eingelegtem Fisch und naturlich
mit Gurken. Der einzigartige susslich
pikante Geschmack passt aufgrund sei-
ner Intensitat bestens zu fettem und
gerauchertem Fisch und Meeresfruch-
ten, aber auch gut zu Lamm, Rind und
Schwein, Kartoffeln, Randen, Erbsen,

Minze, Avocado und Kokosnuss.
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Lieber frisch geniessen

Bei Dill gilt: Je frischer, desto besser, denn in getrockneter Form

verliert er an Aroma. Da er zudem schnell welkt, sollte man ithn
sowieso rasch verbrauchen. Wenn es trotzdem langer dauert,
emphiehlt sich eine Lagerung bei O Grad im Gefrierfach des

Kuhlschranks: Uber zwolf Tage lang kann man ihn eingewickelt in

Frischhaltefolie aufbewahren.

KOCHEN
5/2024

Aus dem Suden
in den hohen Norden

Bereits bei den alten Agyptern wurde Dill hoch geschatzt: So war

die Pflanze eine der Grabbeigaben des Pharaos Amenophis. Auch
bei den Romern und im antiken Griechenland war Dill ein oft
kultiviertes Heil- und Kuchenkraut. Die Ursprunge des Krauts
werden in Landern wie Algerien, Marokko, Tunesien, aber

auch Bulgarien oder Zypern verortet. Erst im Fruhmittelalter
gelangte Dill durch Wandermonche nach Europa, bis hinaut nach

Skandinavien, wo er sich heute enormer Beliebtheit erfreut.

Der auch als Gurkenkraut
bekannte Dill gilt als das
Gewurz schlechthin

in Okandinavien und im

Baltikum — doch das ist
langst nicht alles.

Bewihrtes Heilkraut

Dill hat einen intensiven Geschmack, was an den in
der gesamten Pflanze enthaltenen atherischen Olen
|iegt. In Kombination mit Gerb- und Mineralstoffen

ergibt das eine Pflanze mit bedeutender Heilwirkung,

welche man schon im Mittelalter schatzte: Dill wirkt
gut bei Magenkrampten, Verdauungsstorungen, Ubel-
keit, Erbrechen und auch bei Nervositat. Daruber

hinaus enthalt er reichlich Vitamin C und E sowie Zink

und Kalium.
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Caponata mit Thon

X

Pasta mit Sardinen
und Safran

X

Kaninchenragout
mit Cherrytomaten
und Krautern

X

Pistazien-Pannacotta

Pasta mit Sardinen und Safran

Rezept auf Seite 51

KOCHEN
5/2024
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Menu des Monats

-
«Mare e Monti» bedeutet so viel wie Meer und

Berge. In ltalien bezeichnet man so Gerichte,

welche sich aus Fisch und Gemusesorten oder

manchmal sogar Fleisch zusammensetzen.
Die perfekte Grundlage also fur ein

abwechslungsreiches Menu!

KOCHEN
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Caponata mit Thon
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Pasta mit Sardinen

und Safran

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

1 Briefchen Safran, Faden oder gemahlen
2 dl Fischfond oder trockener Weisswein
2 Essloffel Rosinen

1 kleine Fenchelknolle mit

moglichst viel Grun

1 kleine weisse oder rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Fenchelsamen

/2 unbehandelte Zitrone

150-170 g Sardinen in Ol, entspricht
etwa 2 kleinen Dosen

2 Sardellenfilets in Ol

3 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Pinienkerne

Salz

1 Prise Chiliflocken

400 g Linguine (flache Spaghetti)

oder normale Spaghetti

1 Teeloffel Tomatenpuree

Olivenol zum Servieren

NEU

1 Safran mit dem Fischfond oder Weiss-

wein sowie den Rosinen in einer kleinen
Schussel verruhren und ziehen lassen.

2 Fenchel rusten. Das Fenchelgrun fein
hacken und beiseitelegen. Die Knolle in
sehr feine Scheiben hobeln oder schnei-
den. Zwiebel und Knoblauch schalen und
fein hacken. Fenchelsamen im Morser so
fein wie moglich zerstossen. Gelbe Zitro-
nenschale fein abreiben, den Saft auspres-
sen. Sardinen auf Kuchenpapier abtropfen
lassen und in Stucke zupfen. Sardellenfilets
ebenfalls abtropfen lassen und fein hacken.
3 In einer Pfanne im heissen Ol Pinien-
kerne anbraten und herausnehmen.
Zwiebel und Fenchel dazugeben, salzen
und bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten an-
dunsten. Knoblauch, Fenchelsamen und
Sardellen beifugen, alles mit Chiliflocken
wurzen und zugedeckt bei kleiner Hitze
nochmals 3—4 Minuten weiterdunsten.

4 Gleichzeitig fur die Pasta reichlich
Wasser zum Kochen bringen und salzen.
Die Linguine oder Spaghetti darin nach
Packungsangabe bissfest garen.

5 Safranflussigkeit mit den Rosinen zum
Fenchel geben, die Zitronenschale, etwa

2 leeloffel Zitronensaft sowie das Tomaten-

Krauter-Klassiker

In @io-[lualitéit

4 Personen | 25 Minuten

mit Petersilie

puree unterruhren und alles mit Salz ab-
schmecken. Offen noch einen Moment lei-
se kochen lassen. Zuletzt die Sardinenstu-
cke in die Sauce legen und nur erwarmen.
6 Die Pastain ein Sieb abschutten, ab-
tropfen lassen, dann sofort mit dem Sardi-
nensugo mischen. In vorgewarmten Tellern
anrichten und mit dem Fenchelgrun sowie
den Pinienkernen bestreuen. Die Pasta so-
fort servieren und am Tisch nach Belieben
noch mit etwas Olivenol betraufeln.

TIPP

Im Original wird diese Pasta mit frischen Sar-

dinen zubereitet, die allerdings nicht immer
erhaltlich sind. Vom frischen Fisch braucht

man etwa 500 g. Die Sardinen am Bauch
aufschneiden und aufklappen, Mittelgrate
losen und mit den Seitengraten abziehen, die
Kopfe abschneiden. Die Sardinenfilets kalt
spulen und trockentupfen. Die Sardinen mit
dem Knoblauch und den Fenchelsamen in die
Bratpfanne geben und kurz anbraten. Dann
wie beschrieben fertigstellen.

Pro Portion 16 g Eiweiss, 16g Fett,
59 g Kohlenhydrate; 463 kKalorien oder
1929 kJoule, Lactosefrei

- k- 4

g 1 i

Oregano, Herbes Provencales,
Basilikum, Petersilie und Schnittlauch

Erhaltlich bel

Lutaten Zubereitung

6 EL Olivenol 1. 4 EL O mit dem Saft einer Zitrone und der ge-

2 Zitronen (Bio) trockneten Petersilie zu einer Marinade mischen.
4 TL McCormick® 2. In einer beschichteten Pfanne das 0l heiss

Bio Petersilie werden lassen‘und die Lachsfilets darin auf

4 Lachsilets ohne Haut  7ironanscheiben mit anbraten.

jeder Seite 2—3 Minuten anbraten. Ein paar

Meersalz aus der Mihle 3 geim Anrichten der Filets den Fisch reichlich

von McCormick®

Pteffer aus der Miihle
von McCormick®

mit der Marinade bestreichen und m

Mit Salz und Pteffer wiirzen.

it den

angebratenen Zitronenscheiben garnieren.




Kaninchenragout mit
Cherrytomaten und
Krautern

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. /5 Minuten

1 Kaninchen, ca. 1,3 kg, am besten vom
Metzger in 10-12 Stucke teilen lassen
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

/2 Bund Thymian
/2 Bund Oregano

1 Zweig Rosmarin

8 Salbeiblattchen
ca. 5 Essloffel Olivenol

4 dl Weisswein
250 g Cherrytomaten, wenn

moglich am Stiel

/2 Bund Basilikum

1 Falls der Metzger das nicht ubernom-
men hat, das Kaninchen in 10-12 Stucke

teilen. Kaninchenstucke rundum mit Salz
und Pfeffer wurzen.

2 /wiebeln und Knoblauch schalen und
fein hacken. Krauter von den groben
Stielen befreien und fein hacken.

3 Den Ofen auf 150 Grad vorheizen.

4 |n einem grossen Brater mit Deckel
das Olivenol erhitzen und die Kaninchen-

52

Menu des Monats

stucke darin portionenweise rundherum
anbraten, dann aus dem Brater nehmen.
lm Bratensatz Zwiebeln und Knoblauch
andunsten. Krauter kurz mitdunsten.
Alles mit dem Wein abloschen und den
Bratensatz damit vom Pfannenboden
losen. 4-5 Minuten offen kochen lassen.
5 Die Kaninchenstucke wieder beifugen
und zugedeckt im 150 Grad heissen
Backofen etwa 1 Stunde schmoren, dabel
ein- bis zweimal wenden.

6 Die Cherrytomaten waschen und
wenn moglich an den Zweigen belassen.
Nach 1 Stunde Schmorzeit zum Kanin-
chen geben. Alles noch etwa 15 Minuten
fertig garen, bis das Kaninchenfleisch
weich ist. Die Sauce eventuell nach-
wurzen und das Kaninchen servieren.

Als Beilage passen Risotto, Rosmarin-
kartoffeln oder Gemuse wie Spinat, Ruebli
oder Peperoni.

Pro Portion 31 g Eiweiss, 17 g Fett,
4 g Kohlenhydrate; 308 kKalorien oder
1282 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrel
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Caponata mit Thon

FUR 6 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

2 Lweige Stangensellerie, insgesamt ca. 80 g
2 Zwiebeln, 2 grosse Knoblauchzehen

1-2 Auberginen, insgesamt ca. 400 g

/ Essloffel Olivenol

1 Dose gehackte Pelatitomaten, 400 g

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

/2 Bund Basilikum

1 Essloffel Kapern, in Salz konserviert
ca. 3 Essloffel Rotweinessig

1 Essloffel Zucker, 100 g Thon in Olivenol

Basilikumblattchen zum Garnieren

1 Stangensellerie rusten und in dunne Schei-
ben schneiden. Falls die Stangen Grun haben,
dieses beiseitelegen. Zwiebeln und Knoblauch
schalen und fein hacken. Die Auberginen un-
geschalt in etwa 1 cm grosse Wurfel schneiden.
2 |neiner Pfanne zunachst 2 Essloffel Oli-
venol erhitzen und ein Drittel der Auberginen-
wurfel darin rundherum braun anbraten. Aus
der Pfanne nehmen und weitere 2 Portionen
Auberginenwurfel mit jeweils 2 Essloffeln Ol
anbraten.

3 Wenn alle Auberginen gebraten sind, Zwie-
beln und Knoblauch im restlichen Olivenol

(1 Essloftel) anbraten. Stangensellerie kurz mit-
dunsten, dann die Tomaten beifugen und den
Bratensatz damit losen. Die Auberginenwurfel
beitfugen, alles mit Salz und Pfefter wurzen und
zugedeckt etwa 10 Minuten schmoren lassen.

4 |nzwischen die Basilikumblattchen von den
Zweigen zupfen und ganz belassen. Kapern
grundlich spulen und abtropfen lassen.

Beides — wenn vorhanden mit dem grob ge-
hackten Selleriegrun — unter die Caponata mi-
schen. Die Caponata mit Essig und Zucker ab-
schmecken und weitere 5 Minuten schmoren
lassen. Dann in eine Schussel oder in eine Vor-
ratsbox umfullen und abkuhlen lassen. Wenn
notig zugedeckt kuhl stellen. Mindestens

1 Stunde vor dem Servieren wieder Zimmer-
temperatur annehmen lassen.

S5 Vordem Servieren die Caponata nochmals
mischen und wenn notig nachwurzen. Auf
einer Platte anrichten. Den Thon abtropfen
lassen und in Stucke teilen. Wenn der Thon
nicht schon stuckig ist, lieber fein zerzupfen
und anschliessend mit Loffeln zu Nocken
formen. Die Caponata mit dem Thon sowie
Basilikumblattchen garnieren.

Pro Portion 6 g Eiweiss, 19 g Fett,
9 g Kohlenhydrate; 240 kKalorien oder
995 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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DAS PERFEKTE

TIMING

* Die Caponata bis und mit Punkt

AM VORABEND

4 zubereiten und zugedeckt

ziehen lassen.
e Die Pannacotta zubereiten und

kuhl stellen.

12 STUNDEN IM
VORAUS

inchenstucke anbraten

e Die Kan

und mit dem Wein abloschen.

e Alle Zutaten fur die Pasta (Punkt

VORAUS

1 und 2) vorbereiten und zuge-

deckt bereitstellen

e Das Kan

inchen in den heissen

Backofen schieben und fertig

garen.
D

ie Caponata aus dem Kuhl-

schrank nehmen und Zimmer-

temperatur annehmen lassen.
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* Den Thon auf die Caponata
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* Nach der Vorspeise die Pasta
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Pistazien-Pannacotta

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten
RUHEZEIT: 4. Stunden

50 g ungesalzene Pistazienkerne
/2 unbehandelte Zitrone

4 dl Halbrahm

50 g Zucker

1 Packchen Bourbon-Vanillezucker
2’/> Blatt Gelatine

1 dl Vollrahm

Erdbeeren oder Himbeeren
und Minzeblattchen zum Garnieren

1 Ineiner Pfanne die Pistazienkerne
ohne Fett leicht anrosten. Auf einem
Teller abkuhlen lassen. Dann fein hacken.
Die gelbe Zitronenschale fein abreiben.

2 |neiner Pfanne den Halbrahm mit
dem Zucker und dem Vanillezucker auf-
kochen und bel mittlerer Hitze etwa

10 Minuten kocheln lassen.

3 |nzwischen die Gelatineblatter in
kaltem Wasser einweichen, bis sie zusam-
mengefallen sind.

4 Pistazien und Zitronenschale unter
den heissen Halbrahm ruhren und diesen
In eine Schussel umfullen. Die Gelatine-
blatter ausdrucken und im warmen Rahm
auflosen. Die Mischung abkuhlen lassen,
dann etwa 30 Minuten in den Kuhl-
schrank stellen, bis sie beginnt, fester

zu werden.

5 Den Vollrahm steif schlagen und
unter die Pistaziencreme ziehen. 6 kleine
Formchen kalt ausspulen. Den Pistazien-
rahm auf die Formchen verteilen. Die
Pannacotta mindestens 4 Stunden kalt
stellen.

6 Zum Servieren die Pannacotta jewells
mit einem Messer vom Rand der Form-
chen losen und auf Teller sturzen.
Erdbeeren in Scheiben schneiden,
Himbeeren ganz lassen. Die Pannacotta
mit Beeren und Minzeblattchen garnieren
und servieren.

Pro Portion 5 g Eiweiss, 29 g Fett,
15 g Kohlenhydrate; 339 kKalorien oder
1423 kdoule, Glutenfrei

Markenparfums
extrem gunstig.

Hugo Boss

The Scent
For Her
EdP

50 ml

54"

‘A Konkurrenzvergleich

125.-

Lancome

La vie est belle

Femme
EdP
50 ml

747

‘A Konkurrenzvergleich

140.-

Azzaro
Homme
EdT

100 ml

4979

'\ Konkurrenzvergleich

109.-

Davidoff
Cool Water

Homme
EdT
125 ml

Bz

'\ Konkurrenzvergleich

109.-
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Eingeschenkt

VIVA TTALIA!

Italien ist eine onologische Hochburg und ein Gluck
fur alle Weinnovizen und Weinafficionados. lhr
kulinarisches Erbe ist so beliebt, dass der Zugang zum
Wein beim Genuss der lokalen kulinarischen
Kostlichkeiten fast automatisch erfolgt.

Einen italienischen Wein zu entkorken, kommt meist gut
an. Er lasst an Ferienerinnerungen denken, 16st kulinarische
Glicksmomente aus oder erfreut den Gastgeber, schon bevor
der erste Schluck genossen worden ist. Dabei sind vor allem
zwei Stilrichtungen besonders beliebt. Auf der einen Seite die
Klassiker aus der Toskana (Chianti, Brunello und Co.) und
dem Norden (Amarone und Ripasso, Barolo und Barbaresco)
sowie auf der anderen Seite dem boomenden Stiden mit den
Primitivo-, Nero d’Avola- oder Cannonau-Abfillungen. Diese
hochst popularen Weine zelebrieren auch aromatisch eine
eher grossziigige Art, die gerne an kandierte Friichte, Brom-
beerkompott und Schokolade denken lasst. Es ist eine Wein-
region, die punkto Wein so grossziigig ist, dass man fiir alle
Geschmacksrichtungen und auch fir alle Budgets den passen-
den Wein findet. Man muss nicht immer viel ausgeben, um
schone Weine zu finden —im Gegenteil.

[talien war immer ein spannendes Terroir — allein schon
wegen der lang gezogenen geografischen Lagen von Nord bis
Sud. Auch ist es das Land der Kiistenstreifen, des Vulkanbo-
dens und auch der zahlreichen Inseln, auf denen Reben kulti-
viert werden. Ganz zu schweigen von der langen Geschichte,
in der sich Reben auf italienischem Terroir wohlgefiihlt haben.
Einem Terroir, in dem auch immer viel gekocht und genossen
wurde mit dem entsprechenden Wein. Eine Faustregel, die mir
immer gut bei der Weinauswahl geholfen hat, ist zu schauen,
aus welcher Region ein Gericht stammt und welche Weine
dort vinifiziert werden. Sie passen in den meisten Fillen sehr
gut Zusammen.

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

.! 3. Winein 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
bl du Guillon, und sie hat den Ehrenrebstock
der Heidazunft erhalten. Sie lebt in Zurich.

www.chandrakurt.com
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Die Sangiovese-Traube

Sangiovese aus der Toskana gehort zu
den weltweit spannendsten roten
Traubensorten — zumindest konnen
daraus ganz hochkaratige Weine vini-
fhiziert werden. Typische Aromen eines
traditionellen Weines sind Sauerkir-
schen, Veilchen, Krauter, Himbeeren,
Johannisbeeren und im Abgang auch
Schwarzteenoten. Die Saure ist mar-
kant und erinnert an jene, die man in
Tomaten findet. Ebenfalls markant sind
die trockenen und straffen Gerbstoftfe,
die dem Wein eine schone Struktur
verlethen und ithn zu einem perfekten
Speisebegleiter machen. Wahrschein-
lich begegnet man dem Sangiovese
zum ersten Mal beim Genuss eines
Chianti Classico. Er passt von der
Pizza uber die Pasta zu Fleisch und
auch grilliertem Fisch und sogar einem
Teller Salami.

DIT- WA, Weinrefionen

des Landes sind:

Veneto Latium

Toskana Sizilien
Piemont Sardinien

Emilia-Romagna Campania
Lombardel Ligurien
Umbrien Kalabrien
Abruzzen Molise
Trentino Alto-Adige  Basilicata
Friuli-Venezia Giulia  Aosta-1al

Marche
Puglia

KOCHEN
5/2024




Was passt eigentlich ZU ...

CAPONATA

MIT THON

Irisse 2021,Castello

ColleMassari, Toscana

Hier ist es wichtig, dass der Weisswein etwas mehr Fulle hat,
ohne zu schwer zu wirken. Den Irisse habe ich immer gekuhlt an
Lager, zumal er ein pertekter Weisswein fur zahlreiche Fisch-
gerichte aus |talien ist. Noten von Honig, saftigen Birnen und
etwas Melone sind zu erkennen; ebenfalls Noten von wilden
Krautern und weissen Bluten. Fliesst cremig den Hals hinunter
und macht richtig Lust auf einen zweiten Schluck. Ein Bio-
Wein, mit schonem Lagerpotenzial und grosser Eleganz.
Dekantieren von Vorteil. Die Vinifizierung dieses Blends

aus primar Vermentino und Grechetto erfolgte In
40-hl-Eichenfassern, in denen der Wein zwolf

Monate lagerte. CHF. 17.95. Flaschenpost,

www.flaschenpost.ch

Rezept
Seite 53

Was passt eigentlich ZU ...

KANINCHENRAGOUT MIT CHERRYTOMATEN

Ire IGT Rosso 2021, Brancaia,

Toscana

/u diesem herzhaften Gericht kann ruhig ein etwas kréiftigerer

Roter entkorkt werden. Das Weingut Brancaia im Herzen der
Toskana vinifiziert eine ganze Palette an schmackhaften Weinen
und mit dem «Tre» lasst es sich gut beginnen. Im «Ire» sind die drei
Traubensorten Sangiovese, Merlot und Cabernet Sauvignon ver-
eint, die zwolf Monate im Holzfass ausgebaut worden sind. Noten
von kandierten Kirschen, Zedernholz, Leder und etwas Backpflaumen
sind zu erkennen. Im Gaumen eine schone Struktur und leicht
trockene, aber reife Tannine. Ein bodenstandiger,
klassischer ltaliener tur alle Tage, der die Balance
zwischen [radition, Terroir und unkomplizier- /
tem Genuss zelebriert. Mit diesem Wein _

liegen Sie immer richtig. Auf dem Weingut, |

das in Schweizer Besitz ist, kann man '
ﬁbrigens auch Ferien verbringen.

CHF 17.90. Vinothek Brancaia,

www.vinothek-brancaia.ch

Rezept
Seite 52

KOCHEN
5/2024
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Schnelle Kiche

( Blitzgericnte

Mehr Sonne, mehr Warme - der Fruhling ist da!
Da will man naturlich nicht zu lange in der
Kuche stehen, sondern nach draussen:

Gut, gibt es dafur unsere schnellen Rezepte.

S <
OMINU‘Q’

Koblrabisuppe mit Kefen

FUR 2 PERSONEN

Wenn es schnell gehen soll, sind tiefgekuhlte
Kefen ein praktischer Vorrat, weil sie

bereits gerustet und blanchiert sind.

Wer etwas mehr Zeit hat, kauft junge,

zarte Kefen und gart sie je nach Frische

und Grosse in Salzwasser knackig.

1 Kohlrabi, ca. 350 g

1 kleine Zwiebel

1 Essloffel Butter

1 dl Noilly Prat oder Weisswein

3 dl Gemusebouillon

2 dl Milch
100 g tiefgekuhlte Kefen,

siche Einleitungstext

2-3 Essloffel Olivenol

172 Essloffel geriebener Sbrinz

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1dl Rahm

1 Prise Muskat

4 Scheiben Baguette

1 Wenn die Kohlrabi zartes Grun besitzen,

abschneiden, hacken und auf die Seite legen.

Die Kohlrabi schalen, in Scheiben und diese

58

In Stabchen schneiden. Die Zwiebel schalen
und fein hacken.

2 |neiner Pfanne die Butter erhitzen.
Zwiebel darin glasig dunsten. Kohlrabi bei-
fugen und mitdunsten. Noilly Prat oder
Weisswein dazugiessen und fast vollstandig
einkochen lassen. Dann Bouillon und Milch
beifugen und die Suppe zugedeckt etwa

15 Minuten leise kochen lassen, bis die Kohl-
rabi gut weich sind.

3 Inzwischen etwa 2 d| Salzwasser auf-
kochen. Die noch gefrorenen Kefen hinein-
geben und nur gerade knapp 1 Minute garen,
bis sie aufgetaut sind. Abschutten und kalt
abschrecken. Dann die Kefen quer in feine
Streifen schneiden. 2 davon beiseitestellen.
Restliche Kefen mit dem Olivenol in einen
hohen Becher geben und mit dem Stab-
mixer purieren. Zuletzt den Sbrinz unter-
mischen und die Paste mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 Die Suppe mit dem Stabmixer oder im
Blender sehr fein purieren. Den Rahm bei-
fugen, die Suppe aufkochen und mit Salz,
Pfeffer sowie Muskat abschmecken.

5> Gleichzeitig die Baguettescheiben im
Toaster rosten. Mit Kefenpesto bestreichen.
Suppe in Tassen oder tiefen Tellern an-
richten, mit Kefenstreifen sowie wenn vor-
handen Kohlrabigrun bestreuen und zusam-
men mit den Kefen-Brotchen servieren.

Pro Portion 18 g Eiweiss,

35 g Fett, 82 g Kohlenhydrate;
744 kKalorien oder 3117 kJoule
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Warmer Mozzarella mit
Cherrytomaten und roten

Zwiebeln

FUR 2 PERSONEN

Wir haben fur dieses Rezept Mini-Buffel-

mozzarellakugeln verwendet. Sind diese
nicht erhaltlich, verwendet man 2 normale
Mozzarella und schneidet diese in Halften;
anschliessend nach Rezept weiterfahren.
Man sollte fur das Gericht auch unbedingt
rote /wiebeln verwenden, da sie milder und
leicht susslich sind - eine geschmacklich fei-
ne Begleitung zu Mozzarella und Tomaten.

Schnelle Kuche

250 g (Dattel-)Cherrytomaten

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2 kleinere rote Zwiebeln

71 Teeloffel Fenchelsamen

1 Packung Mini-Buffelmozzarellakugeln
(5-6 Stuck), siehe Einleitung

/2 Bund Basilikum

4-6 Scheiben Parma- oder ein anderer
Rohschinken, je nach Mozzarellasorte

4 Essloffel Olivenol

2 Teeloffel hochwertiger Balsamicoessig

1 Cherrytomaten langs halbieren und
die Schnittflachen mit Salz und Pfeffer
wurzen. Zwiebeln schalen und in Schnitze

schneiden. Fenchelsamen im Morser
zerstossen und die Zwiebel damit sowie
mit Salz und Pfeffer wurzen.

2 Mozzarellakugeln auf Kuchenpapier

trockentupfen, grosse Kugeln halbieren

(siehe auch Einleitung), auf je 1 Scheibe

Rohschinken |egen und mit etwas Pfeffer
wurzen. Kleine und mittlere Basilikum-

blattchen auf die Seite |egen. Restliche
Blatter in Streifen schneiden und auf

dem Mozzarella verteilen. Jede Mozzarella-

kugel (oder Mozzarellahalfte) satt in eine
Rohschinkenscheibe wickeln.

3 |neiner beschichteten Pfanne 2 Ess-
loffel Olivenol erhitzen. Zuerst die Zwie-
beln hineingeben und 3 Minuten leicht
anbraten. Dann die Tomaten und Basili-
kumstreifen beifugen und alles weitere

3 Minuten zugedeckt dunsten. Am
Schluss 1 weiteren Essloffel Olivenol
sowie den Balsamico untermischen und
die Tomaten auf Tellern verteilen.

4 |n der gleichen Pfanne restliches
Olivenol (1 Essloffel) erhitzen und die
Mozzarella-Packchen bei mittlerer Hitze
auf jeder Seite gut 1 Minute braten.

Aut den Tomaten anrichten und mit dem
beiseitegelegten Basilikum grosszugig
garnieren. Sofort servieren.

Pro Portion 24 g Eiweiss, 59 g Fett,
8 g Kohlenhydrate; 658 kKalorien oder
2735 kdoule, Glutenfre
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Riihrei-Sandwich
mit Chorizo

FUR 2 PERSONEN

Chorizo ist eine spanische luftgetrocknete
Rohwurst, die aus Schweinefleisch, Speck,
Gewurzen und vor allem Paprikapulver
besteht. In der Herstellung ist sie der Salami
sehr ahnlich und wird ebenso mehrere Wochen
an der Luft getrocknet. Ersetzt werden kann
sie durch ungarische Paprika-Salami oder
auch eine ganz normale Salami.

KOCHEN
5/2024

Ca. 80 g Chorizo

1 Fruhlingszwiebel

3-4 ZLweige Basilikum

3 Eier

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Brotchen

1 Chorizo hauten, in Scheiben und diese in
kleine Wurfelchen schneiden. Fruhlingszwie-
bel rusten und in feine Rollchen schneiden.
Basilikum hacken.

2 Die Eier verquirlen und mit Salz sowie
Ptefter wurzen. Basilikum beifugen.

3 Die Brotchen waagrecht halbieren.

In einer beschichteten Bratpfanne mit der
Schnittflache nach unten leicht anrosten,
dann warm stellen.

4 Chorizowurfelchen in die Bratpfanne
geben und im eigenen Fett leicht knusprig
braten. Dann die Fruhlingszwiebel beifugen
und gut 1 Minute mitrosten. Die Hitze

reduzieren, die Eimasse daruber geben und
auf eher kleinem Feuer leicht stocken lassen.
Dann alle vorsichtig zusammenschieben und
nur noch kurz fertigbraten; die Masse sollte
noch leicht feucht sein.

S Jewells die Unterseite der Brotchen auf
vorgewarmte leller geben, das Chorizo-
Ruhrei bergartig darauf geben und mit den
Brotchendeckeln belegen. Sofort — am
besten zusammen mit einem Blattsalat -
servieren.

TIPP

Anstelle von Brotchen kann man das
Chorizo-Ruhrei auch auf je 2 gerosteten
lToastbrotscheiben anrichten.

Pro Portion 25 g Eiweiss, 22 g Fett,
35 g Kohlenhydrate; 441 kKalorien oder

1854 kJoule, Lactosefrel

61



) %‘\

MINUY

Pasta mit Spinat-
Zitronen-Joghurtsauce

FUR 2 PERSONEN

Bei diesem Rezept sind die leigwaren und
die Sauce praktisch gleichzeitig fertig — eine
kurze Kuchenstory also. Auf keinen Fall nor-
malen Joghurt verwenden, sondern unbe-
dingt griechischen oder turkischen mit ei-
nem Fettgehalt von mindestens 10 Prozent
und auch diesen nicht zu heiss werden las-
sen, sonst kann er gerinnen (hat auf den
Geschmack des Gerichts jedoch keine Aus-
wirkung). Anstelle von Joghurt kann auch
saurer Halbrahm verwendet werden.

Schnelle Kuche

200 g frischer Jung- oder Salatspinat
oder tiefgekuhlter Blattspinat

1 Peperoncino

1 Knoblauchzehe

/2 unbehandelte Zitrone

Salz

250-300 g Pasta, z.B. Radiatori,
Farfalle, Fusilli, Gnocchetti,

Spaghetti usw.
2 Essloffel Olivenol

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

150 g griechischer Joghurt, siehe auch

Einleitungstext

2 Prisen Zucker

1 Reichlich Wasser fur die Pasta aufkochen

und am Kochen halten.

2 Inzwischen frischen Spinat waschen und
abtropfen lassen; TK-Spinat kann noch gefro-
ren verwendet werden. Peperoncino langs hal-
bieren, Stiel, Scheidewande und Kerne entfer-
nen, die Schote langs in feine Streifen, dann in
kleinste Wurtel schneiden. Knoblauch schalen
und fein hacken. Gelbe Schale der Zitrone fein
abreiben, den Saft auspressen.

3 Das Kochwasser salzen und die Pasta darin
bisstest garen.

4  Gleichzeitig in einer zweiten Pfanne das
Olivenol erhitzen und darin Peperoncino und
Knoblauch andunsten. Spinat beifugen, mit
Salz und Pfeffer wurzen, frischen Spinat

2-3 Minuten, gefrorenen 4-5 Minuten
zugedeckt mitdunsten. Die Pfanne vom Herd
nehmen, Joghurt, 172 Essloffel Zitronensaft
und Zucker unterruhren und zugedeckt

172 Minuten stehen lassen.

S5 Die Pasta in ein Sieb abschutten und
sofort kochend heiss unter die Spinat-
Joghurtsauce mischen. Die Pasta mit Pfeffer
sowie wenn notig Salz und Zitronensaft ab-
schmecken und sofort servieren.

Pro Portion 25 g Eiwelss, 23 g Fett,
113 g Kohlenhydrate; 788 kKalorien oder
3325 kJoule

KOCHEN _
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Ofen-Riiebli mit
Pistazien-Krauter-Bulgur

FUR 2 PERSONEN

Fur dieses Gericht braucht man vorzugsweise
schlanke Ruebli, jetzt im Fruhling konnen
es sehr gqut auch Bundkarotten sein. Sind sie
noch dunn und zart, kann man sie ganz ver-
wenden, grossere Exemplare werden hal-
biert. Bundkarotten mussen nicht geschalt,
sondern nur unter Wasser geburstet werden,
da sie noch eine sehr dunne Haut besitzen.

KOCHEN
5/2024

400 g Ruebli, siehe Einleitung
2 Essloffel Olivenol
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2/ dl Gemusebouillon

125 g Bulgur

2 Essloffel Pistazienkerne

/2 Bund glatte Petersilie

/2 Bund DIl

/2 Teeloffel Kreuzkummelsamen
Chiliflocken nach Belieben

2 Messerspitzen Fleur de Sel

1 Becher saurer Halbrahm, ca. 180 g
1 Essloffel Butter

1 Den Backofen auf 200 Grad Umluft

vorheizen.

2 Rueblischalen und der Lange nach
halbieren. In eine Schussel geben, mit dem
Olivenol betraufeln, mit Salz und Pfeffer
wurzen und alles gut mischen. In einer
Gratinform verteilen, sodass die Ruebl
nicht zu stark ubereinander, sondern eng
nebeneinander liegen. Die Ruebli im heis-

sen Ofen 20-25 Minuten rosten, dabel

einmal wenden.

3 Inzwischen in einer kleineren Pfanne
die Bouillon aufkochen. Bulgur beifugen,
einmal auftkochen, dann zugedeckt bei
kleinster Hitze 15 Minuten ausquellen
lassen.

4 Inzwischen Pistazien mittelgrob
hacken. Petersilie und Dill fein hacken.

5 Kreuzkummelsamen, Chiliflocken
und Fleur de Sel in einem Morser fein zer-
stossen. Zum sauren Halbrahm geben und
mischen.

6 Am Ende der Garzeit des Bulgurs
Pistazien, Krauter und Butter beifugen und
alles mit einer Gabel gut mischen und auf-

lockern. Den Bulgur in einem breiten Strei-
fen dekorativ uber die Ruebli in der Form

vertellen. Die Sauerrahmsauce separat dazu
servieren.

Pro Portion 19 g Eiweiss,
44 g Fett, 116 g Kohlenhydrate;

971 kKalorien oder 4060 kJoule
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Zanderfilet mit
Kartoffel-Sellerie-Piiree
und Kapernbutter

FUR 2 PERSONEN

Naturlich kann man die Fischfilets nach dem
Braten nur mit Kapernbutter ubergiessen
und zum Beispiel mit Salzkartoffeln oder
Reis servieren, aber es gibt kaum etwas an-
deres, welches das Gericht so schon erganzt
wie das Kartoffel-Sellerie-Puree. Das Braten
von Fischfilets ist einfacher, wenn man sie
mit Haut zubereitet, denn diese schutzt das
Fischfleisch vor dem Auseinanderfallen.
Deshalb immer zuerst auf der Hautseite
braten, bis diese braun und knusprig ist.

Erst dann wenden und nur noch kurz auf der
Fleischseite fertigbraten.

Schnelle Kuche

300 g Knollensellerie

150 g mehligkochende Kartoffeln

1dl Milch

/2 dl Rahm

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Essloffel Kapern

/2 Bund Petersilie

350-400 g Zanderfilet, mit oder ohne
Haut, siche Einleitungstext

1 Essloffel Butter (1)

1 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Butter (2)

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1 Sellerie und Kartoffeln schalen, in
gleichmassig grosse Wurfel schneiden und
mit der Milch und dem Rahm in eine
Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wur-
zen, autkochen und zugedeckt bei mittle-
rer Hitze 15-20 Minuten weich kochen.

2 Inzwischen Kapern in einem Sieb
grundlich warm spulen. Auf Kuchenpapier
trockentupfen und grob hacken. Petersilie
fein hacken. Zander kurz kalt spulen, auf
Kuchenpapier trockentupfen und wenn
notig je nach Grosse in 2-4 Stucke
schneiden.

3  Wenn die Sellerie-Kartoffel-Wurfel

weich sind, die erste Portion Butter (1)

beitigen und schmelzen lassen. Vom
Herd nehmen und mit einem Kartoffel-
stampfer oder einer grossen Gabel zu
cremigem Puree zerdrucken. Mit Salz und
Pfeffer wurzen und warmhalten.

4 In einer beschichteten Bratpfanne
das Olivenol erhitzen. Zanderfilets mit
Salz und Pfeffer wurzen und auf der
Hautseite langsam knusprig braten.

Dann wenden und nur noch % Minute
fertigbraten. Auf vorgewarmte leller oder
eine Platte geben.

5 Im Bratensatz die zweite Portion
Butter (2) mit den Kapern, der Petersilie
sowie wenig Muskat nur aufschaumen
lassen und sofort uber den Fisch verteilen.
/usammen mit dem Sellerie-Kartoftfel-
Puree servieren.

Pro Portion 37 g Eiweiss, 37 g Fett,
16 g Kohlenhydrate; 562 kKalorien oder
2345 kdoule, Glutenfrei

KOCHEN
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Schweinshuft mit
Pilzen an Senf-Sauer-
rabm-Sauce

FUR 2 PERSONEN

Fur dieses schnelle Fleischgericht sollte man
die Schweinshuft nicht zu klein wurfeln,
damit diese beim Nachgaren noch ganz
leicht rosa und saftig bleibt. Auf die gleiche
Art kann man auch Pouletbrustchen oder
Rindshuft zubereiten, die man in qut 2 cm
grosse Wurfel schneidet; erstere brat man
insgesamt 1-1%2 Minuten langer an, letztere
haben eine eher kurzere Bratzeit als die

Schweinshuft.

KOCHEN
5/2024

250-300 g Schweinshuft

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Zweig Rosmarin

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

200 g Krauterseitlinge
oder Champignons

1 Essloffel Bratbutter

1 Teeloffel Tomatenpuree
2 dl roter Portwein

100 g Creme fraiche

1 Essloffel milder Senf
1 Teeloffel scharfer oder
grobkorniger Senf

/2 Bund Schnittlauch

1 Den Backofen auf 80 Grad vorheizen und

eine Platte mitwarmen.

2 Schweinshuftin 2 cm grosse Wurfel
schneiden. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
Rosmarinnadeln vom Zweig zupten und sehr
fein hacken. Mit dem Fleisch mischen.

3 Schalotte und Knoblauch schalen und fein
hacken. Pilze rusten und in Scheiben schnei-
den, Krauterseitlinge je nach Grosse wenn
notig zusatzlich halbieren oder dritteln.

4 |neiner Bratpfanne die Bratbutter kraftig
erhitzen. Die Fleischwurtel darin auf der ers-
ten Seite 1 Minute sehr heiss braten, dann

wenden, die Hitze leicht reduzieren und
weitere 12 Minuten ruhrbraten. Sofort auf die
vorgewarmte Platte geben und im 80 Grad
heissen Ofen 20 Minuten nachgaren lassen.
S |Im Bratensatz Schalotte, Knoblauch und
Pilze kraftig anbraten. Gegen Ende das Toma-
tenpuree beifugen, alles mischen, mit dem
Portwein abloschen und um gut die Halfte
einkochen lassen.

6 Inzwischen Creme fraiche sowie beide
Senfsorten verruhren. Schnittlauch in
Rollchen schneiden.

7 Wenn die Sauce eingekocht ist, die Senf-
Creme-fraiche unterruhren, autkochen und
alles mit Salz und Pfeffer wurzen. Warm hal-
ten.

8 Zum Servieren die Schweinshuftwurfel
aus dem Ofen nehmen, ausgetretenen Saft
zur Sauce geben, mischen, nochmals kraftig
aufkochen, dann die Sauce uber das Fleisch
auf der Platte geben und alles mit Schnitt-
lauch bestreuen.

Als Beilage passen feine Nudeln, Rosti

oder Reis.

Pro Portion 32 g Eiweiss, 36 g Fett,
12 g Kohlenhydrate; 555 kKalorien oder
2304 kJoule, Glutenfrel
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Egal, ob Flan, Pudding

oder Pannacotta —
diese Desserts tanzeln und
wackeln auf dem Teller
und sind nicht nur aus

diesem Grund

unwiderstehlich!
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Limettenflan mit Himbeeren
Rezept auf Seite 71




Susse Kuche

Vanille-Schokoladen-

Bavaroise

ERGIBT 6-8 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCK-/BACKZEIT: 10 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 6 Stunden

3 dl Milch

/2 Teeloffel Vanillepulver
4 Eigelb

100 g Zucker

5 Blatt Gelatine

80 g Edelbitterschokolade
3 dl Rahm

1 Milch und Vanillepulver in eine Pfanne
geben und unter Ruhren autkochen. Vom
Herd ziehen und 10 Minuten ziehen lassen.
2 Eigelbe und Zucker mit dem Hand-
ruhrgerat 5 Minuten zu einer hellen, dick-
lichen Creme aufschlagen; der Zucker soll
sich vollstandig aufgelost haben.

3 Gelatine in reichlich kaltem Wasser
einweichen. Schokolade grob hacken.

4 Die Vanillemilch nochmals autkochen
und unter Ruhren langsam zur Eicreme
giessen. Dann alles in die Pfanne zuruck-

geben und unter Ruhren nochmals bis vors
Kochen bringen, sodass die Creme leicht
bindet; auf keinen Fall kochen lassen, sonst

gerinnt das Ei. Sofort durch ein feines Sieb
in eine Schussel umgiessen. Die Gelatine
ausdrucken und in der heissen Creme
unter Ruhren auflosen.

9 Die noch heisse Creme in zweil Schus-
seln vertellen. In die eine Halfte der
Creme die gehackte Schokolade geben
und unter Ruhren schmelzen lassen. Die
Oberflache der beiden Cremen mit Klar-
sichtfolie belegen, damit sich keine Haut
bilden kann. Die Cremen so lange kuhl
stellen, bis sie den Rand entlang zu
gelieren beginnen.

6 Nunden Rahm steif schlagen.

Die Halfte des Rahms unter die Schokola-
dencreme, die andere Halfte unter die
Vanillecreme ziehen.

/7 Eine Cakeform von 20 cm Lange
hauchdinn mit Ol auspinseln und
anschliessend mit Klarsichtfolie auslegen,
dabei diese moglichst glatt ziehen. /s der
Vanillecreme einfullen. Die Schokoladen-
creme daruber verteilen und mit der restli-
chen Vanillecreme bedecken. Eine Gabel
einmal spiralformig durch die Masse zie-
hen, damit ein Marmoreffekt entsteht. Die
Vanille-Schokoladen-Bavaroise mindes-
tens 6 Stunden kuhl stellen.

8 Zum Servieren die Bavaroise auf

eine Platte sturzen und die Klarsichtfolie
entfernen. Besonders zart schmelzend
wird die Bavaroise, wenn man sie nun noch
10-15 Minuten bel Zimmertemperatur
stehen lasst. Nach Belieben mit Schokola-

denspénen oder Saisonfruchten garnieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

4 Portionen: Zutaten halbieren, die bei-
den Massen in kalt ausgespiifte lassen oder

Souffleformchen fullen.

Pro Portion 6 g Eiwelss, 28 g Fett,
238 g Kohlenhydrate; 389 kKalorien oder
1626 kJoule, Glutenfrel

-
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Rbhabarberpudding
mit Rhabarberkompott

ERGIBT 6 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. 15 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 4 Stunden

PUDDING:
300 g Rhabarber, gerustet gewogen,

wenn moglich rotfleischige Sorte

2 Essloffel Grenadinesirup

50 g Zucker (1)

1dl Rahm (1)

1dl Milch

40 g Lucker (2)

/s Teeloffel Vanillepulver
4 Blatt Gelatine

2 dl Rahm

KOMPOTT:

300 g Rhabarber, gerustet gewogen
150 g Erdbeerkonfiture

nach Belieben Mandelsplitter

oder —blattchen zum Garnieren

e

",

KOCHEN
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1 Furden Pudding den gerusteten
Rhabarber klein wurfeln. Mit dem Sirup
und der ersten Portion Zucker (1) in einer
Pfanne geben und zugedeckt zu Mus
verkochen.

2 Inzwischen die erste Portion Rahm (1)
mit der Milch, der zweiten Portion Zucker
(2) sowie dem Vanillepulver in eine zweite

Pfanne geben, autkochen und offen

10 Minuten leise kochen lassen. Vom Herd
nehmen.

3 Die Gelatine in reichlich kaltem
Wasser einweichen, bis sie zusammenge-
fallen ist. Leicht ausdrucken und in der
heissen Rahm-Milch-Mischung unter
Ruhren auflosen. Dann das Rhabarber-
mus mitsamt Flussigkeit unterruhren.
Eine Klarsichtfolie direkt auf die Oberfla-
che legen, damit sich beim Abkuhlen
keine Haut bilden kann, und so lange kuhl
stellen, bis die Masse dem Rand entlang
zu gelieren beginnt.

4 Die zweite Portion Rahm (2) steif
schlagen. Sorgfaltig unter die Rhabarber-

masse ziehen.

S5 6 Portionenformchen oder kleine
Tassen kalt ausspulen. Die Rhabarber-
creme einfullen und mindestens

4 Stunden kalt stellen.

6 Furdas Kompott den Rhabarber in
Stucke schneiden. Mit der Konfiture in
eine Pfanne geben und zugedeckt knapp
weich garen; die Rhabarberwurfel durfen
nicht zerfallen. Daran denken, dass sie
beim Abkuhlen noch leicht nachgaren.

7/ Zum Servieren die Formchen ganz kurz
in heisses Wasser stellen, die Puddinge den
Rand entlang mit einem spitzen Messer
sorgfaltig losen und auf Teller sturzen. Das
Rhabarberkompott dazu anrichten und die
Puddinge mit Mandelsplittern oder
-blattchen garnieren.

Pro Portion 3 g Eiwelss, 19 g Fett,
33 g Kohlenhydrate; 330 kKalorien oder
1386 kdoule, Glutenfrei
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Passionsﬁ'ucbt—Panna—
cotta mit marinierten

Erdbeeren

ERGIBT 5-6 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 2 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 4 Stunden

PANNACOTTA:

6-7 Passionsfruchte

5 dl Rahm

75 g Lucker

/2 Teeloffel Vanillepulver

4 Blatt Gelatine

ZUM SERVIEREN:
250 g Erdbeeren

1 Packchen Bourbon-Vanillezucker
2 Passionsfruchte

1 Passionsfruchte halbieren und das
Fruchtfleisch mit den Kernen in einen
hohen Becher schaben. Mit dem Stab-
mixer 5—/ Sekunden mixen, dabel losen
sich die Kerne vom Fruchtfleisch; sie durfen
Jedoch nicht puriert werden, da sie bitter
schmecken. Die Passionsfruchtmasse
durch ein feines Sieb passieren, um die
Kerne zu entfernen; man braucht 1dl Saft.
2 Rahm, Zucker und Vanille in eine

Pfanne geben, autkochen und offen etwa
2 Minuten leise kochen lassen.

/0

Susse Kuche

3 |nzwischen die Gelatine in reichlich
kaltem Wasser einweichen, bis sie zusam-
mengetallen ist.

4 Den Rahm vom Herd nehmen

und 5 Minuten stehen lassen. Dann die
Gelatine leicht ausdrucken und unter
Ruhren im noch warmen Rahm auflosen.
Anschliessend den Passionsfruchtsaft
unterruhren. Die Pannacotta in 6 Dessert-
glaser fullen und mindestens 4 Stunden
kuhl stellen.

S Erdbeeren kurz kalt spulen, rusten und
In kleine Wurfel schneiden. In eine Schussel
geben und mit dem Vanillezucker mischen.
Passionsfruchte halbieren und das Frucht-
fleisch in einen hohen Becher schaben.
Mit dem Stabmixer 5—7 Sekunden mixen,
dann durch ein feines Sieb uber die Erd-
beeren passieren, um die Kerne zu entfer-

nen. Wenn n5tig kuhl stellen.
6 /um Servieren die marinierten

Erdbeeren auf der Pannacotta verteilen
und nach Belieben mit Basilikum- oder
Minzeblattchen garnieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
3 Portionen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 3 g Eiwelss, 30 g Fett,
24 g Kohlenhydrate; 382 kKalorien oder
1603 kdoule, Glutenfrel
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Limettenflan mit
Himbeeren

ERGIBT 5-6 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 4 Stunden

FLAN:
1 unbehandelte Limette

80 g Puderzucker
250 g griechischer oder turkischer

Joghurt

150 g Rahmquark
3 Blatt Gelatine
1dl Halbrahm

ZUM SERVIEREN:
200-250 g tiefgekuhlte oder
frische Himbeeren

2 Essloffel Puderzucker

1 Teeloffel frisch gepresster

Limetten- oder Zitronensaft

1 Von etwa der Halfte der Limette die
grune Schale fein abreiben. Den Saft der
ganzen Limette auspressen. Beides in einer
Schussel mit dem Puderzucker verruhren.
Dann Joghurt und Quark unterruhren.

2 Die Gelatine in reichlich kaltem Wasser
einweichen, bis sie zusammengefallen ist.
Dann tropfnass in eine kleine Pfanne
geben und bel milder Hitze auflosen. Vom

Herd nehmen. Einige Essloffel Limetten-

creme unterruhren, dann diese Mischung

unter die restliche Creme ruhren.
3 Den Halbrahm steif schlagen und
smgfé|tig unter die Limettencreme ziehen.

4 5-6 Pudding- oder Souffleformchen

mit kaltem Wasser ausspﬁlen. Die Limetten-

creme einfullen und mindestens 4 Stunden
kuhl stellen.

S Zum Servieren einige Himbeeren fur
die Garnitur beiseitelegen. Restliche Him-
beeren mit dem Puderzucker in einen
hohen Becher geben und mit dem Stab-
mixer fein purieren. Durch ein feines Sieb
passieren, um die Kerne zu entfernen und
das Puree mit Limetten- oder Zitronensaft
abschmecken. Wenn notig bis zum Servie-
ren kuhl stellen.

6 Zum Anrichten die Formchen kurz in
heisses Wasser stellen, die Flans dem Rand
entlang mit einem spitzen Messer sorgfal-
tig losen und auf Teller sturzen. Mit Him-
beersauce umgiessen und mit den beisei-
tegelegten Himbeeren garnieren. Sofort
servieren.

TIPP

Spater im Sommer passt auch ein
Aprfkosen— oder Pﬁrsfchkompott zu den

Lfmettenﬂans.

Pro Portion 5 g Eiwelss,

12 g Fett, 28 g Kohlenhydrate;
253 kKalorien oder 1057 kJoule

/1
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Unsere Top drei

Eine personliche, daher rein subjektive Auswahl:

1 VONWEINGUT ZU WEINGUT

In der Region Bolgheri reiht sich Weingut an Weingut; und so gut wie alle empfan-
gen Besucher fur eine Degustation (teilweise auf Voranmeldung). Eine kostliche
Alternative: Im «Bolgheri Bistrot» wird fast jeder Wein glasweise ausgeschenkt, und
das hervorragende Essen von Chefkoch Christian Esposito passt bestens dazu.

2 BADENIN DEN THERMEN

Bekannt ist die Gegend auch fur ihre Thermalbader, die oft schon seit den Etrus-
kern und Romern genutzt werden. Besonders zu empfehlen sind die «Calidario
Terme» in Venturina sowie die « Cerreta Terme» in Sassetta — auch, weil man dort

wirklich gut essen kann.

3 ENTLANG DER ZYPRESSENALLEE
2400 Zypressen auf einer Lange von 4,7 Kilometern: Das macht die «Viale dei

Cipressi» nicht nur zur landschaftlichen Schonheit, es ist auch ein Weltrekord.

Die Hochburg der Supertoskaner
bietet nicht nur Weine von Weltruf,
sondern auch eine LandschaftW"e

aus dem B:lderbdchﬁ‘d

-.::E—-—-E!

-

Mare e Monti: Das Zusammen-
spiel von Hugelland und der Lage
am Meer sorgt in Bolgheri nicht
nur fur grosse Weine, sondern ist
auch optisch enorm reizvoll.




Die Region Bolgheri und die etruskische Kuste
stehen fur hochkaratige Weine, die inmitten der
toskanischen ldylle entstehen sowie eine landes-
typische Kuche, die immer wieder zu uberraschen

vermag: perfekt also fur eine Weinreise!

Sudlich von Livorno, eingebettet zwischen den
Ufern des Mittelmeers und wildem, hugeligem
Hinterland, liegt eine kleine Region, die auch er-
fahrenen Toskana-Reisenden nicht sofort ein Be-
griff ist: ein Teil der sogenannten etruskischen
Kste, der vor allem fur Weinliebhaber einen gros-
sartigen Klang hat - Bolgheri. Ein kleines, ver-
gleichsweise junges Weingebiet, das es innerhalb
weniger Jahrzehnte zu Weltruhm gebracht hat.
Als Ende der 1960er-Jahre der hier produzierte,

nach Bordeaux-Vorbild aus Cabernet ge elterte

Sassicala auf den Markt kam, war das nicht nur ein
Sakrileg, sondern trat eine regelrechte Revolution

—
—

los. Auch heute werden hier vor allem Cabernet
und Merlot, aber auch Syrah oder Petit Verdot
angebaut, die Grundlage fur so ikonische Weine wie
Ornellaia, Masseto oder von «Le Macchiole». Aber
auch jenseits des High-End-Segments bietet die
Region viele Trouvaillen. Auch landschaftlich. Vom
kleinen Ort Bolgheri mit seiner hubschen Burg
fuhrt die langste Zypressenallee der Welt schnurge-
rade auf die blauen Gewasser des Mittelmeers zu;
alte Schlosser und trutzige Dorfer ragen aus bewal-
deten Hugeln empor. Zwischen Weinreben, Oliven-
baumen und Pinien warten charmante Ortschaf-
ten, die der Massentourismus bisher verschont

hat, in Venturina Terme laden heisse Quellen, teils
noch aus der Romerzeit, zum Entspannen. Und in
den zahlreichen Osterien und Trattorien kommt
neben toskanischer Hausmannskost auch kreativ
Verfeinertes auf den Tisch.




Das Gluck liegt

in der Osteria

Wildschwein, Chianina-Rind, Triffel,
Pasta, Fisch und Meeresfruchte:
In Bolgheri trifft das Land auf das
Meer und macht die Region zum
toskanischen Genuss-Eldorado.

olgheri rosso im Glas, das sind in der
Regel grosse Weine, reich an Gerbstoften, deli-
kater Saure und Kraft — und dass dazu in der
Regel rotes Fleisch empfohlen wird, ist keines-
wegs ein Zufall. Daher besitzt Bolgheri mit der
«Osteria Magona» zweifelsfrei das ideale Res-
taurant, um sich von den Strapazen einer Wein-
degustation zu erholen. In einem Landhaus mit-
ten in den Reben, Tenuta San Guido (Sassicaia)
und Ornellaia sind gleich um die Ecke, ein Para-
dies fur weinselige Karnivoren. «Hier, das musst
ihr probieren», sagt Chet Omar Barsacchi und
stellt einen reichhaltigen Teller mit selber pro-
duziertem Prosciutto auf den Tisch. Das passt,
denn bei Omar stammt so gut wie alles aus eige-

ner Herstellung, Wurstwaren, Pasta, Kase, Gelat:
- und als passionierter Jager sorgt er dafur, dass
immer Pappardelle mit Wild-Ragu auf der Karte
stehen, bei unserem Besuch als kostliche Vari-
ante mit Fasan. Das Herzstuck der Osteria ist
und bleibt jedoch der riesige Schrank, in dem
Hunderte Kilo besten Rindfleischs ihrer Voll-
endung entgegenreifen; je nachdem kann das
bis zu 120 Tage dauern! Als Qualitatsfanati-
ker arbeitet Omar schon seit gut 20 Jahren mit
dem Kultmetzger Dario Cecchini zusammen,
also bereits bevor dieser durch Netflix und Co.
zum Star avancierte. An einer blutig grillierten
Bistecca gibt es somit kein Vorbeikommen - ein
unvergleichlich intensiver Fleischgenuss. Und
dank moderner Ausschankanlage gibt es Grat-
tamacco oder Sassicaia auch glasweise dazu!
Mehr ist immer besser — das hat man sich
wohl im «Bolgheri Bistrot» gesagt. Denn dank
des Coravin-Systems kann man in der mitten
im kleinen Ort Bolgheri gelegenen Enoteca so
gut wie jeden Wein der Region glasweise ver-
kosten. Besser geht es nicht, besonders, wenn
man das Ganze mit einem Besuch des damit
verbundenen Restaurants kombiniert, wo der
aufstrebende Koch Christian Esposito klas-
sisch toskanisch kocht, wenn auch zeitgemass
prasentiert. «Ich will hier nichts neu erfinden,
so Esposito, «ich will nur die grossartigen Pro-
dukte der Region bestmoglich in Szene setzen.»

Wir geben dem Chet Carte blanche und werden
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furstlich belohnt: Auf ein grandiases Steinpilz—
souffle mit Parmesansauce und gebackenem

Eigelb folgen butterzart confierte Lammschul-

ter, Ricotta-Spinat-Ballchen mit Carne cruda
und frischem Bianchetto-Truffel und als Finale
eine geradezu gottliche Rinderbacke, im Stil
eines «Peposo» zur Pertektion geschmort -
selbstverstandlich in Bolgheri rosso!
Ahnlich wie Christian Esposito kocht auch
" Fabrizio Capone im «l' Ciocion: Er gestattet
sich moderne Elemente, wenn er sie als sinn-
voll erachtet, aber nicht, um zwanghaft inno-
“w "ativ zu sein. Das Wichtigste sei es, die his-
torischen Gerichte zu respektieren, so der
Chef der Osteria in Suvereto. Und weil wir

|m.me‘?h@h in der Toskana sind, tischt Fab-
{’4.0 z"Beginn Trockenfleisch vom Wild-

!
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schwein mit Rotwein-Birnen-Gelee und Peco-
rino auf und naturlich durfen auch Tortelli mit
Wildschwein-Ragu nicht fehlen. Der Haupt-
gang basiert auf den Geschmackern von Fab-
rizios Kindheit: Ein Stuck vom Chianina-Rind,
mariniert in Weinmost, bei Niedrigtemperatur
gegart, bis es zart und fast susslich schmeckt,
dann knusprig angegrillt und mit einer Sauce aus
Kapern und Sardellen uberzogen - ein fantasti-
sches Wohlfuhlgericht.

Kreationen dieser Art findet man auch in der
«Osteria San Michele» in Donoratico, einem
bildschonen Lokal mit altem Steingewolbe und
mal klassischer, mal kreativer Kuche. In Erin-
nerung bleibt ein Pastagericht, das der Chef

aus seiner Heimat Kampanien mitgebracht hat:
«La Mesca Francescan, eine Kombination von




Die «Osteria
Magonan ist ein

Fleischparadies.

unterschiedlichsten Pastasorten und Texturen, serviert in einem‘tppig-
sufhigen Ragout aus Kartoffeln, Miesmuscheln und kleinen Tintenfischen,
dazu ein Hauch Peperoncino — warmend, umarmend, zum Reinlegen!

Wahrend im Hinterland die fleischlastige Kost dominiert, ist die Kuste
mit hervorragendem Fisch.und Meeresfruchten gesegnet — und kaum
jemand kennt sich damit so gut aus wie Deborah Corsi, die in der «Perla
del Mare» in San Vincenzo nur.mit dem kocht, was lokale Fischer fur sie

aus dem «Mar Tirreno» ziehen. Das Restaurant liegt in absoluter Traum-
lage direkt am Strand - naher am Meer ist hier wohl kaum jemand, auch
auf dem Teller. Die Ravioli mit roten Garnelen sind exzellent, doch rich-

tig in Fahrt kommt Deborah, wenn es um die Kunst deskreativen Verfei-
nerns geht: Den Klassiker Rotbarbe «alla livornese» brat sie im hauchdun-
nen Brotmantel knusprig und serviert den Fisch auf einem lomatenflang
Tintenfisch verarbeitet sie zu Ballchen, gefullt mit «Gamberi rossi». Das
unangefochtene Highlight: Meeresfruchterisotto mit Ricotta und Seeige
- kraftig, jodig und salzig wie eine steife Meeresbrise.

OSTERIA MAGONA OSTERIA SAN MICHELE

www.osteriamag ona.com www.osteriasanmichele.it _
R _ | Bei Deborah Corsin

BOLGHERI BISTROT LA PERLA DE 'MARE _aiE . k 2N S ader «Perla del Maren"

www.bolgheribistrot.com www.laperla

__gibteseine exzellente
L' CIOCIO s N A - “ S

www.osteriadisuvereto.it

Gk §P65|F3
Bild) kocht im «Bolgheri i
~ Bistrot» / Tortelli mit Wild-

. schﬁein im «l’ Ciocio».
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naturlich noch zu jung und ungestum, lasst aber bereits Grosses im bolghe-
ritypischen Stil — kuhl, frisch, elegant und mit lebhafter Saure - erahnen.
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Bistecca, a

~ feuer. Typisch Bolgheri? Nein. Und ja. Denn off:
WO, s iy RIS ~ o
hier schon immer ...’ '
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/ORNELLAIA

www.ornellaia.com

TUA RITA

www.tuaritaat - - - e T

B BT AT el T
DONNA OLIMPIA 1898
www.donnaolimpial898.it

POGGIO ALTESORO
-www.poggiodltesoro.it
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Herzstuck der «Cali-
dario Termen ist der
kleine Thermal-See.

Die toskanischen Thermen biet
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Selten ist die Bezeichnung «verstecktes Juwel» treffender als hier. Kur-
venreich und steil windet sich die Strasse durch die bergigen Walder des
Poggio Neri, wird irgendwann zum unbefestigten Pfad, vorbei an dunklem
Forst mit Korkeichen, Bauernhofen, Weinbergen und alten Olivenhai-
nen, und die Hektik weicht der Ruhe. Tief in der unberuhrten Natur

von Sassetta liegt «La Cerretan, ein fast magischer Ort, der mit seiner
Umgebung vollkommen zu verschmelzen scheint. Dessen Herzstuck ist
eine Thermalquelle, die aus einem unterirdischen Becken gespeist wird,
mit einer konstanten Temperatur von 51° C - hier lasst es sich wunder-
bar entspannen, flanieren, sinnieren ... und auch hervorragend dinieren.
Denn «La Cerretan ist nicht nur Therme und Unterkunft, sondern auch
ein biodynamisches Landgut mit grossartiger Gastronomie. Wahrend im
Ristorante traditionell toskanisch aufgetischt wird, gibt es in der Oste-

ria eine feinsinnige, kreative Naturkuche. Hinter beidem steht der junge
Kochkunstler Enrico Bellino, der sein Konnen unter anderem im «Noman»
in Kopenhagen verfeinert hat: «Als ich hier ankam, war ich uberwaltigt
von den Moglichkeiten und den Produkten, die es hier an Ort und Stelle
gibt», schwarmt Enrico. Tatsachlich stammen 90 Prozent aus der eige-
nen biodynamischen Produktion, also Olivenol, Milch, Kase, Eier, Fleisch,

lonig, der Wein und vor allem das Gemuse, welches die Hauptrolle in
Enricos Mend spielt. Im urgemutlichen Gastraum aus Holz, Stein und
Stroh und grossen Glasfronten scheint man sowohl in der behaglichen
Stube als auch mitten im Wald zu sitzen und geniesst vor der prasselnden
Feuerstelle das Beste, was Wald, Wiese und Feld gerade hergeben: einen
Salat aus 15 verschiedenen Krautern mit Sauerteigbrot, Butter und Oli-
venol; oder Weisskabis in allen Varianten - im Holzofen gebacken und

grilliert, fermentiert und im Teig ausgebacken, sauer eingelegt, verteinert
mit Kabis-Demi-Glace; mit Sauerampfer gefullte Ravioli in einer inten-
siven Rinderbruhe oder eine im Kalziumbad dehydrierte und dann wieder
hydrierte Rande, erdig, susslich, voller umami und fast fleischig.

Die Toskana und ihre Thermen sind durch eine jahrhundertelange
Geschichte und Tradition verbunden. Besonders in Venturina Terme
werden die heissen Quellen bereits seit der Etruskerzeit genutzt. Spek-
takularstes Beispiel dafur sind die «Calidario Terme Etrusche» ein uber
tausend Jahre alter Mini-See mit einer Flache von mehr als 3000 Qua-
dratmetern, in dem das Wasser zu jeder Jahreszeit konstant mit einer

Temperatur von 36° C sprudelt. Heute sind die Thermen im Besitz von
Massimo d Onofrio, fur dessen Familie die Pflege dieser Quelle zu einer
Lebensaufgabe wurde: «Als mein Vater die Anlage ubernahm, war sie ver-
fallen und in wirklich schlechtem Zustand», erinnert sich Massimo. Heute
ist die historische Architektur perfekt in eine moderne Anlage uberfuhrt,
zudem gibt es neben dem See noch prachtige Innenpools mit Steinge-
wolbe, einem Spa und einer Wellness-Anlage. Und einem Restaurant,
dem «Agvolina», das unendlich viel mehr ist als eine blosse Schwimm-
badkantine: «Antipasti misti di mare» mit Oktopus vom Grill, marinierter
Bernsteinmakrele mit caramelisierten Zwiebeln sowie luftiger Stockfisch-
creme mit Olivencracker, dann grandiose Linguine mit frischem Seeigel
und als Grande-Finale ein knuspriger Berg von einer «Frittura di mare» -
und der Heisshunger nach dem Baden ist chancenlos, garantiert!

LA CERRETATERME

www.lacerretaterme.it

CALIDARIO TERME ETRUSCHE

www.calidario.it

«La Cerreta» hat nicht nur eine heisse Quelle (r.), sondern auch eine Osteria, in welcher Enrico Bellino (l.) seine kreative Naturkuche (m.) zelebriert.




Fotos: Marko Mestrovic; Osterreich Werbung / Barbara Dangl, Mintnmelon

Zu Tisch mit
Osterreich

Osterreich prdsentiert sich wdhrend des grossten
Schweizer Kulinarik-Festivals ,,Food Zurich” vom 6. bis
zum 16. Juni 2024 von seiner geschmackvollsten Seite.

Mit einem Achterl Wein in der Sonne sitzen. Entspannt
die Passant:innen voriuber ziehen lassen. Einen Schluck
geniessen. Mit einem Einheimischen ins Gesprdch
kommen und bei einem weiteren Achterl tiber den Sinn
oder Unsinn des Daseins philosophieren. Lachen. Sich
willkommen fuhlen. Das ist das Lebensgefiihl, das wir
lhnen fiir lhre Ferien in Osterreich wiinschen - und bei
einem der zahlreichen Osterreich-Events wahrend Food

Zurich.

Tipps und Ideen fur lhre kulinarischen Ferien in Osterreich auf
www.austria.info/kulinarik

Das gesamte Osterreich-Programm wahrend Food Zurich finden Sie auf
www.foodzurich.com

WORKSHOPS &
MASTERCLASSES

In kleinen Gruppen mit gelebter
Gastfreundschaft erfahren Sie

i_r_1 den Masterclasses, wie Sie
Osterreich zu lhnen nach Hause

holen. Nach allen Regeln des
Handwerks und der Kunst.

Omas Backschule:
Vegane Buchteln mit
Powidl-Eis-Fiillung

Sq, 8.Juni 2024, 10 Uhr
Festivalzentrum, Europaallee

Siss und flaumig sind die
Klassiker nach Rezepten

von der Oma aus der oster-
reichischen Backstube, die mit
der Eis-Fillung perfekt zum
Sommer passen.

Einkochen, Einlegen,
Fermentieren: Vegetarisches
Vorarlberg im Glas

So, 9. Juni 2024, 1T Uhr
Festivalzentrum, Europaallee

Haltbarmachen fiir
Anfdanger:innen: Beim Work-
shop erfahren Sie von &ster-
reichischen Profis wie Sie den

Sommer und Herbst einfangen
kdnnen.

Funky bis Orange: Oster-
reichische Naturweine

Do, 13. Juni 2024, 18 Uhr
Festivalzentrum, Europaallee

Uberraschend anders: Bei
der Naturwein-Degustation
kosten Sie sich durch 6 Weine
aus dem Nachbarland.

P =" :i‘.h_. Mo 5 '
e LT -
it i i. ped a8 . .
. ] : 5 = - . -_-_I - J
- '|1.l_-!_"' * = ;
e R
p— | "
_ll" -.I- - B
il
-
- \

DINNER &
CHEF'S TABLE

Offene Kiiche. Dem Koch
Uber die Schulter schauen.
Osterreichische Leichtig-
keit. Leben und Gesellschaft
in vollen Zligen geniessen. In
entspannter, geselliger und
unkomplizierter Atmosphdre
wird Essen zum Erlebnis.

Wasser, Luft und Erde:
Die Kdarntner Alpen-Adria-
Kiiche von Hubert Wallner

Di, 11. Juni 2024, 18 Uhr
Das Provisorium, Ziirich-Binz

Fine Dining: Der Spitzenkoch
aus Karnten ladt ein zum
kulinarischen Abenteuer. Ent-
decken Sie die Fusion zwischen
Alpenkiliche und mediterranen
Einfllissen.

Gourmet-Alpenkiiche:
Osterreich meets Schweiz

Mi, 12. Juni 2024, 18 Uhr
Das Provisorium, Ziirich-Binz

Vegetarische Alpenkiiche von
Spitzenkoch Vitus Winkler
und Oz-Kilichenchef Simeon
Nikolov. SalzburgerLand

trifft auf Graubilinden. Zwei
Perspektiven. Ein Dinner.

WEITERE OSTERREICH-
HIGHLIGHTS

Sie wollen noch mehr Oster-
reich erleben bei Food

Zurich? Kosten Sie sich beim
Food Zurich-Opening am
Donnerstag, 6. Juni 2024, und
beim Slow Food Market im
Festivalzentrum am Samstag,
8. Juni 2024, durch Osterreich.
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Schatze der Region: Allerlei Feuriges mit Chilis, bestes Olivenol, Pasta und Mehl aus alten Getreidesorten und Likore nach altem Rezept.

Feuer, gute Geister & flussiges Gold

Aus der Region Bolgheri kommen nicht nur grosse Weine, sondern auch andere Kostlichkeiten wie
toskanische Chilis, alte Mehlsorten, geschichtstrachtige Likore und Olivenol der Spitzenklasse.

o es Wein gibt, sind Oliven oft nicht
weit; das ist auch in der Toskana nicht anders.
Nun sind wir aber in Bolgheri und das Terroir fur
Spitzengewachse scheint ebenfalls beim flussi-
gen Gold ein Garant fur allerhochste Qualitat
zu sein: latsachlich werden in Castagneto
Carducci einige der besten Olivenole der Welt
hergestellt, besonders «Fonte di Foiano» wird
dafur regelmassig mit Auszeichnungen uber-
hauft. Deren Olivenhain umfasst 30 Hektar mit
etwa 10 000 Baumen in einer Hohe zwischen
10 und 150 Metern uber dem Meeresspiegel.
Ein mildes Mikroklima ohne ubermassige Tem-
peraturschwankungen sorgt fur beste Voraus-
setzungen, der Rest liegt naturlich in den Han-
den fahiger Produzenten. Simone di Gaetano,
dessen Familie das Gut gehort, ist sich sicher:
«kin gutes Ol beginnt nicht nur mit gesunden
Oliven an der Pflanze, sondern muss komplett
begleitet werden», weshalb man bei «Fonte di
Foiano» selber presst, lagert und abfullt. Die
Resultate sprechen fur sich. Vom intensiven,
feffrigen «Toscano |GP Bolgheri» uber das
eichte fruchtige «Riflessi» mit seiner goldgel-

ven Farbe bis hin zum «Gran Cru», dem kraft-
voll-komplexen Spitzenol des Betriebs.

Ein ganzlich anderer Traditionsbetrieb befin-
det sich ebenfalls in Castagneto Carducci: Die
vor mehr als zwei Jahrhunderten von Emilio

80

Borsi gegrundete Likorfabrik bietet noch heute
dieselben alten Geschmacksrichtungen an, die
sie 1895 und 1899 auf der Weltausstellung in
Rom beruhmt gemacht haben. Kein Wunder,
denn in der kleinen Manufaktur wird heute wie
damals alles in kompletter Handarbeit herge-
stellt. Neben Orangen- und Enzianlikoren hat
«Emilio Borsi» auch einige Besonderheiten im
Angebot: etwa den «Gran Liquore Del Pastoren,
ein milchig-mildes, ausserst delikates Elixier aus
Milch, Zucker, Vanillin und unbehandelte Zitro-
nen — kostlich in Desserts, aber auch einfach

so gekuhlt ein wahres Vergnugen. Am ande-
ren Ende des aromatischen Spektrums befindet
sich das «Elixir China Calisaja», komplex, bitter,
fruchtig, wurzig und herb, ein unvergleichlicher
Geschmack, der vorrangig von der direkt aus
Ecuador importierten Chinarinde stammt, wel-
che von Hand in einem antiken Morser zerstos-
sen und in reinem Alkohol mazeriert wird.

Dass das Bewahren von Traditionen hier wirk-
lich wichtig ist, zeigt auch die Muhle «ll Mulino
Le Pietre» in Suvereto. Gegrundet von einer
Gruppe aus Biobauern, Technikern, Kochen und
Unternehmern, mit dem Ziel, im Val di Cornia
wieder alte Weizensorten zu etablieren. Neben
diversen Mehlen fur Brot und Pasta fabriziert
man dort auch eine grosse Palette an getrock-
neten Teigwaren.

Ware Rita Salvadori den Traditionen ihrer
Familie treu geblieben, hatte sie auf ihrem Gut
zwischen Bolgheri und Bibbona Oliven ange-
baut, so wie man es seit uber drei Generationen
getan hat. Doch als es darum ging, ein etwas
scharferes Olivenol mit Chiligeschmack zu kre-
leren, entzundete dies in ihr ein ganz beson-
deres Feuer: Aus Rita wurde «Peperita». Mit
600 Pflanzen fing sie an, heute sind es Uber
50 000 - vom wurzigen Ol ging sie Uber zu
scharfen Saucen, gehackten Chilis und Chili-
pulver, in einem riesigen und farbenfrohen Kal-
eidoskop von Geschmacksrichtungen. Denn
Chilis sind, so (Pepe)Rita, unendlich viel mehr
als einfach nur scharf: «In jeder Spezialitat, von
der Vorspeise uber die Hauptgerichte bis hin zu
den Beilagen, mit Kase, Obst, Desserts, Kaf-
fee, Likoren, einfach uberall, fugt Chili, wenn
er richtig eingesetzt wird, neue Geschmacks-
richtungen hinzu, vermischt Aromen, verleiht
Gerichten aus jeder Kuche Charakter und eine
besondere Note.»

FONTE DI FOIANO EMILIO BORSI
www.fontedifoiano.it www.borsiﬁquori.ft
MULINO LE PIETRE PEPERITA
www.mulinolepietre.it www.peperita.it

KOCHEN
5/2024




Einkaufen

In Bolgheri dreht sich (fast) alles um den
Wein, auch beim Einkaufen. Doch Gelegen-
heiten, sich mit anderen kostlichen Mit-
bringseln einzudecken, gibt es viele:

CENTRO SPESA

Charmanter Lebensmittelladen mit Gemuse, Honig, Kase
und Fleisch aus der Region; schone Auswahl an frischer und
getrockneter Pasta.
www.facebook.com/CentroSpesaCastagneto

PICCOLO BISCOTTIFICIO

Kleine Biscotti-Manuftaktur, die traditionelles toskanisches
Geback nach alten Rezepten herstellt.
www.facebook.com/piccolobiscottificiocastagnetano

BOTTEGA DI BOLGHERI

Kleines, feines Spezialitatengeschaft: Pasta, Kase, Olivenol,
eingelegtes Gemuse und allerlei vom Wildschwein.
www.bottegadibolgheri.it

LA CANTINA DI GIGI

Erlesene Auswahl an Produkten aus lokalen Werkstatten;
regelmassig finden Verkostungen statt.

Via Piave, 3, 57028 Suvereto

ENOTECATOGNONI

Grosse Auswahl an beruhmten, aber auch unbekannteren
Weinen aus der Region; viele konnen glasweise verkostet
werden. Gleichzeitig auch hervorragendes Restaurant.

Via Lauretta 5, 57022 Bolgheri

KOCHEN
5/2024

Reisen

NOTIZEN VON UNTERWEGS

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

einem beim Reisen auffallen.

Sprachbarrieren?
Ansichtssache.

Ich reise Immer gerne nach ltalien, denn bis-
her war jeder Trip durch dieses Land eine durch
und durch intensive Erfahrung. Mir ist aller-

dings klar, dass sich diese Erlebnisse noch steigern
liessen, wurde ich doch besser Italienisch sprechen.

Naturlich, meine Sprachkenntnisse reichen problemlos aus,
um Speisekarten zu verstehen, Essen und Wein zu bestellen
und die ublichen Konversationen im Rahmen eines Restau-
rantbesuchs zu meistern. Ausserdem verstehe ich die Spra-
che sogar einigermassen. Aber eine wirkliche Unterhaltung
mit Einheimischen? Schwierig, da ich nie Italienischunter-
richt hatte. Sprachbarrieren konnen hemmend sein, aber sie
sind nicht unuberwindbar. Als wir im Rahmen dieser Reise in
Venturina waren, hatten wir das Gluck, Massimo d’Onofrio,
den Besitzer der «Calidario Termen» zu treffen: Einer der
herzlichsten und freundlichsten Menschen, die ich jemals bel
einer Reportage kennengelernt habe. Das Problem war nur;
Massimo spricht in etwa so gut Englisch wie ich ltalienisch.
Das anstehende gemeinsame Abendessen drohte aufgrund
der zu erwartenden Konversationsprobleme zu einer ausserst
harzigen Angelegenheit zu geraten. Doch der Patron wusste
sich kurzerhand zu helfen und holte spontan seinen Sohn und
seinen Neffen dazu, um bei der Ubersetzung zu helfen. Diese
sprachen zwar auch nicht perfekt Englisch, aber das spielte
langst keine Rolle mehr; Massimo wies den Kuchenchef an,
einfach aufzutischen, was gerade da sel, Speisekarte hin oder
her, wir sprachen uber das Reisen, gutes Essen, die Familie,
tranken Wein und lachten viel — dass man nicht immer auf
Anhieb alles verstand, war zur unwichtigsten Sache uber-
haupt geworden. Auch deshalb ist das Reisen eine wertvolle
Erfahrung: Weil man dadurch zur Erkenntnis gelangen kann,
dass Sprachbarrieren zwar lastig sein konnen, aber schnell
an Bedeutung verlieren, wenn man sich auf die Herzlichkelt
und Gastfreundschaft der Einheimischen einlassen kann. Am
Ende dieses grossartigen Abends meinte Massimo, wir muss-
ten im nachsten Jahr unbedingt wiederkommen, er werde bis
dahin perfekt Englisch sprechen. Nun ja, vielleicht ware das
aber auch ein Grund, mein ltalienisch zu verbessern ...

Ein Schnappschuss
Ein Original: Massimo d Onofrio, Chet und Besitzer der

«Calidario Terme Etrusche» in Venturina Terme.
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WILFA RICE COOKER GOHAN IT'S DAMN GOOD!

!
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Der Wilfa Gohan Reiskocher bietet mit 1,8 Litern und Einfach verdammt gut! Die BBQ Saucen von Rufus Teague
/00 Watt eine praktische Losung fur Familien. Sein werden nicht enttauschen - sie hauen um. In Kansas
abnehmbares Kabel ermoglicht das direkte Servieren am Ist man schliesslich nicht bekannt dafur, halbe Sachen zu
Tisch, ohne extra Geschirr. Mit 4 Einstellungen tur machen. Ob honigsss, sUsslich scharf oder fruchtig
verschiedene Gerichte, Digitalanzeige und Warmhalte- rauchig: echter BBQ-Genuss ohne Konservierungsstoffe
funktion ist er vielseitig einsetzbar. Die antihaft- und anderen Schnickschnack.

beschichtete Schussel erleichtert die Reinigung.

/u finden auf

manor.ch und wilfa.ch

=4 o
freaksforfood.ch Erells Tl

BRATEN UNTER FREIEM HIMMEL OXO SALATSCHLEUDER

Geniesse deine Lieblingsmeniis von nun an auch in der Natur. Die OXO Salatschleuder feiert 25 Jahre innovative Funktio-
Im Gegensatz zu einer beschichteten Bratpfanne kann die r?alltat Emcl em‘elnagartlges Design. Slt'f':' Ist eine unentbehr-
BLACK STAR auch tiberdern efferen Faweraderauf der Gl liche Kuchenhilfe zum schnellen und einfachen Waschen und

bestens verwendet werden. Hole dir in unserem Brandstore Trocknen von Salat, Krautern und Blattgemuse.

in Zurich diese Pfanne fur dein nachstes Outdoor-Abenteuer. D“L"'Ch d?” P}lmpmechanlsrnus und dle‘rutschf:este tStancI—“
flache wird die Salatzubereltung zZum Klndersplel. Die Schus-

sel kann auch zum Servieren verwendet werden, und der
Deckel lasst sich zur Reinigung leicht auseinandernehmen.

Kuhn Rikon AG Brand Store
Oberdorfstrasse 28, 8001 Zurich
kuhnrikon.ch

Chuchilade Wagmann GmbH
Hauptgasse 62, 4500 Solothurn

hautecuisine.ch




Feierabend-Rezept

: / 1$€— 1 Ofenauf 180 Grad Umluft vorheizen.
S|che re Hiittenkdse-Taler

2 Schnittlauch in feine Rollchen schnei-
aus dem Ofen den. In eine Schussel geben, Huttenkase,
Gruyere, Haferflocken, Ei, Paprika und

AELTTTY: .. _

FUR4 PERSONEN Curry beifugen, mit Salz und Pfefter
Diese Taler sind schnell gemacht, VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten wurzen und alles mischen. Die Masse in
schmecken grossartig und gelin- KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten 16 Haufchen auf ein mit Backpapier
belegtes Blech setzen und zu Talern
1 Bund Schnittlauch formen. Die Huttenkase-Taler im heissen
250 g Huttenkase Ofen auf der mittleren Rille etwa
150 g geriebener Gruyere 20 Minuten backen.
75 g Haferflocken 3 Essig, Milch und Ol in einen hohen
1Ei Becher geben und mit dem Stabmixer zu
1 Teeloffel Paprikapulver einer cremigen Sauce purieren. Mit Salz
/2 Teeloffel Currypulver und Pfeffer wurzen.
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle 4 |nzwischen Salat waschen, trocken-
Je 3 Essloffel Essig und Milch schleudern und die Blatter mundgerecht
6 Essloffel Olivenol schneiden oder zerzupfen. Unmittelbar
200 g Blattsalat vor dem Anrichten mit der Sauce mischen
und mit den Talern servieren.

gen garantiert!

Pro Portion 23 g Eiweiss,

39 g Fett, 14 g Kohlenhydrate;
503 kKalorien oder 2094 kJoule

Erdbeeren und FEine mediterrane Deluxe: die edelsten Genuss pur
Himbeeren lavolata Stucke auf dem Grill in Karnten

www.bea-verlag.ch

Weitere Themen in diesem Heft: eine Kochwerkstatt zum Thema Artischocken / die besten Suppen fiir heisse Tage

/ schnelle Kiiche im Sommer / Gewlirzgarten: Bohnenkraut

Gratis Revue: 056 444 22 22







