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Jetzt ist der
Skrel da.

Nach seiner langen Reise durch die raue Barentssee wahrend der dunklen Winterzeit ist der Skrei nun an seinem
Ziel angekommen: Die Kiste vor Nord-Norwegen. Diese Uber 1000 km lange Wanderung durch das eiskalte, klare Meer
verleiht seinem weif3en Fleisch eine einzigartige Textur und einen delikaten Geschmack. Skrei ist eine einzigartige
Art des Kabeljaus, der nur vor der Kiste Norwegens von Januar bis April gefangen werden kann.
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TITEL Rezept u. Foodstyling: Maik Damerius, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Florian Bonanni / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

DIESE SEITE Portrat: Florian Bonanni/Blueberry Food Studios

EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir wissen zwar nicht, wie es um Ihre TV-Vorlieben bestellt ist, ver-
muten aber, dass Sie als kulinarisch interessierter Mensch schon mal
bei Kochshows hidngen bleiben. Sollten Sie in die jiingste Staffel von
»The Taste“ (auf SAT. 1) gezappt haben, konnte es sein, dass Thnen die
Kandidatin Katja bekannt vorkam. Katja Baum, die am Ende sogar
den Staffel-Sieg einheimste, hat mehrere Jahre fiir »essen &trinken«
gekocht, war Teil des Kiichenteams und deshalb immer wieder bei uns
im Heft prasent. Inzwischen arbeitet sie als freie Foodstylistin - und
ist gut im Geschéft. Wie sie die Zeit bei »essen&trinken« gepragt hat
und was sie von ihrem TV-Coach Alexander Herrmann lernen konnte,
hat sie unserem Kollegen Benedikt Ernst erzéhlt. Das Interview und
Katjas Lieblings-»e&t«-Rezept finden Sie ab Seite 106.

Herzlichst, Ihre
ARABELLE STIEG J ACHIM ELLMER
Redaktionsleitung KUchenchef
HINTER DEN KULISSEN

Wie unsere Rezepte entstehen, gekocht und getestet werden, zeigen wir lhnen jetzt
regelmaRig in kurzen Videos. Ausgespielt werden die sogenannten Reels auf
Instagram. Schauen Sie doch mal vorbei unter essenundtrinken_magazin. Diesmal
dreht sich alles um den Kartoffel-Merguez-Auflauf (siehe Seite 23), den unser
Koch Maik Damerius fur unser Titelthema entwickelt hat. Direkt zum Video
kommen Sie hier: https://www.instagram.com/essenundtrinken_magazin/reels/
oder sie scannen einfach den QR-Code
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Anheizen: Zander unter
der Paprikakruste
und weitere Ofen-Hits

E S S E N 94 Veganer Liebling

Genuss ohne tierische Produkte: Wintersalat mit Radicchio

8 Saison 100 Traumpaare
Fruchtig-frisch: Orangen geben diesen Monat den Ton an Warum Avocado und Pomelo so gut zusammenpassen
17 Guten Morgen 106 Interview
Kraftige Stulle: Kérnerbrot mit Quark und Ei ,The Taste"-Siegerin Katja Baum spricht Uber das Kochen

im TV, ihre Zeit bei »e&t« und serviert ihr Lieblingsrezept

18 Ausdem Ofen

Plattes HUhnchen, Spatzle-Auflauf oder Makkaroni mit 114 Kleine Helfer

Fleischballchen — so geht Comfort Food Warum vorgegarte Rote Bete so praktisch ist. Drei Rezepte
28 Brot 118 Menii des Monats

Wir backen mit Sauerteig und Hefe. Sieben Rezepte mit Flower-Sprouts-Salat, Maispoularde und Pistazien-Parfait

Handgriffen — von Baguette bis Korn an Korn

50 Die schnelle Woche

Einfach, aber raffiniert: Neues aus der Alltagskiche

126 Raue reist!
Sterne-Koch Tim Raue bringt ein Rezept aus Hongkong mit

130 Kuchen und Desserts

58 Currys Mit Frucht, Schokolade oder Karamell — neue Cheesecakes
Mal cremig-aromatisch, mal feurig-scharf — immer kostlich
. 140 Top s
80 Neue Serie: Pasta des Monats Ein Gericht, funf kostliche Moglichkeiten: Poffertjes

3. Folge: Fregola tostata mit Rotkohl-Arrabbiata
146 Das letzte Gericht

Maissuppe mit Stremellachs und Dill-Vinaigrette

84 Vegetarisch

Vier késtliche Teller aus der GemusekUche
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Fotos: Tobias Pankrath/Blueberry Food Studios (BFS); AdobeStock; Tobias Pankrath/BFS; Bruno Schroder
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MAKING-OF

Wie wir arbeiten

In der KUche, im Studio und unterwegs in der Welt — spannende Begegnungen

mit Menschen, denen Genuss am Herzen liegt

Weit gereist

Jede Woche fUttert »e&t«-Redak-
teur Jonas Morgenthaler seine
zwei Sauerteige mit Wasser und
Mehl. Normalerweise macht er das
wie hier bei der Weizenvariante zu
Hause. Um Uber ein Sauerteighotel
bei ZUrich zu schreiben, nahm er
sie dann aber kurzerhand mit in die
Schweiz und frischte sie unterwegs
auf. Die Reise haben sie gut Uber-
standen — gerade sind sie so aktiv
wie lange nicht mehr. Seite 44

6 essen&trinken 312025

Frisch ausgezeichnet

Ist er da oder nicht? Die Frage beschaftigt uns,
seit wir vergangenes Jahr auf dem Hamburger
Isemarkt Guido Schmidts ,That's Kimchi“-Stand
entdeckten und uns in sein — jungst beim HOGA
Gastro Innovation Award ausgezeichnetes —
Kimchi verguckten. »e&t«-Artdirektorin Anke
Siebeneicher (hier mit Guidos geschatztem
Mitarbeiter Ignacio ,lgi* Glas, der unlangst in die
Spitzengastronomie wechselte) hatte an einem
sonnigen Freitag den richtigen Riecher.

Vielseitig begabt

Fritz Keller ist selbstverstandlich nicht nur Winzer,
Weinhandler, Hotelier und FuBballfunktionar
a.D. — er ist auch Mitinhaber des beruhmt-beruch-
tigten ,Grill Royal”. »e&t«-Redakteur Benedikt
Ernst (I.) war zu Gast bei Kellers Gastspiel in der
Hamburger Dependance und erfuhr mit Leib und
Leber, wie gut dessen weiRe und rote Burgunder
aus dem Kaiserstuhl mit erstklassigen Fisch- und
Schmorgerichten harmonieren.

Text: Inken Baberg, Benedikt Ernst, Jonas Morgenthaler; Fotos: Jonas Morgenthaler, Elisabeth Herzel, PR



KAUFLAND

FUR MEHR
NACHHALTIGKEIT

TIERWOHL

IST UNS WICHTIG.

Wir sind stolz auf unsere Verbesserungen in der Tierhaltung und bauen unser Sortiment
kontinuierlich aus: 100 %' unserer Trinkmilch stamnmen aus den tiergerechteren Haltungs-
form-Stufen 3, 4 und 5 - genauso wie Uber 25 %" unseres Frischfleisch-Sortiments?.

Weitere Infos unter kaufland.de/tierwohl

Haltungs- @ Haltungs-

A f A

Haltungs-
form*

haltungsform.de haltungsform.de haltungsform.de

'Bezogen auf die Anzahl unserer Eigenmarken-Artikel
2Frischfleisch natur aus Frischetheke und Selbstbedienung

ADie Haltungsform-Kennzeichnung wird aktuell von 4 auf 5 Stufen angepasst. Im Umstellungszeitraum
verkaufen wir Artikel mit der bisherigen und der neuen Haltungsform-Kennzeichnung.

Hier bin ich richtig
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Text: Antje Klein; Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u.

SAISON

Orangen

Sie sind ganz schén rumgekommen. Das beweist schon ihr
Zweitname Apfelsine, der namlich auf das niederlandische Wort
,appelsiene” zuruckgeht, was Ubersetzt so viel wie Apfel aus China
bedeutet. Dort galt der Goldapfel, Ubrigens eine Kreuzung von
Mandarine und Pampelmuse, als Symbol fUr Gluck und Erfolg. Und
was fur ein GlUck for uns, dass vermutlich die Araber die
Zitrusfruchte Uber Spanien nach Europa brachten. Seitdem sorgen sie
bei uns fur verlasslichen Sonnenschein und starken mit ihrem
Uppigen Vitamin-C-Gehalt unser Immunsystem. Ubrigens unterteilt
man Winterorangen hier in Blond- und Blutorangen. Letztere gibt es
nur zwischen Januar und Marz, da sie moglichst groRe
Temperaturunterschiede brauchen, um ihre Farbe ausbilden zu
kénnen und ihr leicht herbes Aroma zu entwickeln, das suRsauerlich
nach Beeren schmeckt. Zusammen kommen sie wie gerufen, um
unser Crispy Chicken doppelt frisch und fruchtig aufzumischen.

Das Rezept finden Sie auf der nachsten Seite.
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SAISON-REZEPT
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Sticky Orange Chicken
mit Wildreis

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

STICKY CHICKEN « Pfeffer
« 2 Bio-Orangen « Paprikapulver

(3 1508) « 400 ml neutrales Ol
« 30 g frischer Ingwer zum Frittieren (z.B.
« 2 Knoblauchzehen Maiskeimél)
« 2 rote Chilischote BEILAGEN

« 2 El Erdnussol

« 2 El brauner Zucker

« 4 El Sojasauce

« 1 Tl Speisestarke

* 4 Hahnchenbrustfilets
(@160¢g)

« 2 Eier (KI. M)

« 50 g Maisstarke

+ 100 g Mehl « Salz

* 250 g Wildreis « Salz
« 3 Blutorangen
(@150¢8)
« 2 El brauner Zucker
« 4 Fruhlingszwiebeln
« 2 El Butter (20 g)
AuBerdem: Kichenthermo-
meter

1. FUr das Fleisch Orangen halbieren und 200 ml Saft
auspressen. Ingwer schalen und mit Knoblauch und Chili
fein schneiden. Erdnussol in einem Topf erhitzen, Ingwer,
Knoblauch und Chili darin bei mittlerer Hitze 4 Minuten
dunsten. 150 ml Orangensaft, Zucker und Sojasauce
zugeben, aufkochen und bei mittlerer Hitze 2 Minuten
offen kochen lassen. Speisestarke mit restlichem Orangen-
saft (50 ml) verruhren. Orangen-Ingwer-Marinade mit

der angeruhrten Starke 4—-5 Minuten unter RUhren offen
kocheln lassen und leicht binden.

2. Wildreis nach Packungsanleitung in kochendem
Salzwasser garen. Blutorangen hei abspulen, trocken
reiben und in 1 cm breite Scheiben schneiden. Orangen-
scheiben mit Zucker mischen und 10 Minuten ziehen
lassen. Inzwischen Fruhlingszwiebeln putzen, das Weilke
und Hellgrune schrag in feine Rollchen schneiden.

3. Hahnchenbrustfilets trocken tupfen, in mundgerechte
Stucke schneiden. Eier in einem tiefen Teller verqguirlen.
Starke und Mehl in einem weiteren tiefen Teller mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver mischen. Ol in einem schmalen
Topf auf ca. 170 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!).
Hahnchenstucke erst durch die Eiermasse ziehen, dann in
der Mehlmischung wenden. In 2—3 Portionen im heiRen Ol
5 Minuten goldgelb und knusprig frittieren. Herausneh-
men, auf Kuchenpapier abtropfen lassen und warm halten.

4. Butter in einer Pfanne erhitzen, Orangenscheiben darin
bei mittlerer Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten braten.
Hahnchen mit der Orangen-Ingwer-Marinade mischen. Mit
Wildreis und Orangenscheiben auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Fruhlingszwiebeln bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 55 g E, 23 g F, 102 g KH = 873 kcal (3654 kJ)







MAGAZIN: GENUSS

In der prall gefullten
Pralinentheke zeigt sich
die Liebe zum Detail

SAWADE, BERLIN

HINGEHEN Bunte, alte Fliesen in dem historischen Ladengeschéft
in Berlin-Zehlendorf erinnern noch an die Fleischerei von friiher.
Jetzt leuchten und locken hier feinste Pralinen und Triiffel aus
erlesenen Zutaten, die seit iiber 140 Jahren kunstvoll von Hand
gemacht und nach traditionellem Verfahren gefiillt werden.

ENTDECKEN Sortenrein oder bunt gemischt: Von Alteisen-Triiffel bis
Zarenhappen, von Bordeauxnuss bis Florenzer Rose — und der ganze
Stolz: von Hand eingeschlagenes Blatterkrokant. Das Besondere in
dieser Filiale: Hier werden hochwertige Papiertiiten nach Wunsch
befiillt und dann mit einer Nahmaschine verschlossen.

Breisgauer Strae 11, 14129 Berlin,

Tel. +49 30 43 006-0, Mo—Fr 10-18:30 Uhr, Sa 10-14 Uhr
www.sawade.berlin, E-Mail: service@sawade.berlin

Siilder Segen

L]
CASHEWS

it Maersalz, Narhel,
Puparmsi & Kuorluma

Hin und weg

Damit Sie nicht gleich nach Indien
reisen mussen, verleiht eine Hamburger
Manufaktur diesen Bio-Cashewkernen
naturliches Spicy-Bombay-Curry-Aroma.
Damit knabbern Sie sich zum Aperitiv
mal eben in die weite Welt. Gerostete
Cashews Kurkuma, 100 g, ca. 8 Euro
www.mutterland.de

Mit frischem Dreh

Man nehme Joghurt, GrieBpudding

oder Quarkspeise, ruhre etwas von der
italienischen Zitronencreme hinein

und serviere seinen Gasten ein frisches
Blitzdessert, das nach Sterne-Kuche
schmeckt. Crema al Limone, Scyavuru,
200 g, ca. 7 Euro, www.schokolade.shop

Voll auf
die Nuss
Aus dem Piemont

Kein Vergleich zu industriell gefertigter Schoko-
Creme — hier kommen nur beste HaselnUsse mit
Milchpulver aus Bayern, Kakao, hochwertigem

stammen die aroma-
i~ tischen HaselnUsse
MUREIHIER  fir diese zartschmel-

4 ; i ek- Latte o

E Sonnetnblumenol'und knusprigen Krokantstuck u::wtw.m @»@ zende Schokolade
E chen ins Glas. Fein zu Pfannkuchen, Waffeln e J) ohne Zuckerzusatz.
: oder auf Toast. Ohne Palmfett oder kunstliche

Milch-Haselnuss-
Schokolade, Venchi,
100 g, ca. 8 Euro
www.viani.de

Zusatzstoffe. Haselnusscreme ,Schoko-Nuss
mit Krokant®, Mutterland, 180 g, ca. 8 Euro
www.mutterland.de

Fotos: Florian Kroll, PR (4); Illustration: AdobeStock
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Text: Inken Baberg, Antje Klein; Fotos: PR (9), Portrat: David Maupilé
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ALLES FUR RAMEN

1 Nur Bio-Weizen, Wasser, Salz und Milchsaure
bergen diese zarten weilsen Nudeln. Kurz
erhitzen - perfekt zu (Ramen-)Suppe und Bowl,
300 g, ca. 3 Euro, www.justtaste.de

2 Das Chili6l mit Erdniissen und Sesam
pimpt alles, falls Wumms und Umami fehlen.
Peanut Rayu, White Mausu, 240 g, ca. 9 Euro
www.gourmiegoods.com

8 Sie braucht nur eine Batterie, schon bringt die
Mieze japanischen Style, Gliick und gute Laune
in die Kiiche. Winkekatze ,,Lucky Cat Red*,

ca. 20 Euro, www.schee.shop

4 Mit der gehaltvollen Bio-Knochenbriihe vom
Schwibisch-Hallischen Landschwein wird
Ramen zur fixen Nummer. Basisbriihe Tonkotsu,
525 ml, ca. 7 Euro, www.j-kinski.de

5 Die nussig-pikante Wiirzmischung ist das
crunchige i-Tiipfelchen auf Suppen, Salaten und
Wok-Gemdiise. Sesam Chili Mix, 60 g, ca. 6 Euro
www.justspices.de

6 Gerostet werden die dtherischen Ole der
Sesamsamen aktiv und verfeinern Japans Kiiche
mit zartem Biss. Fuka-Irigoma Kuro, 65 g,

ca. 5 Euro, www.tavato.de

7 In Osterreich wird aus Reisbruch diese
klassische glutenfreie Bio-Wiirzpaste. So geht
Zero Waste! Shiro Miso, Genusskoarl, 190 g,
ca. 8 Euro, www.genusskoarl.at

% BIO KNOCHENSRURE

TONKOTSU
e |

Gelesen von

INKEN BABERG
»e&t«-Redakteurin

LEs gibt Kollegen, die mit seiner Hilfe ihre
Inlandsurlaube planen. Auch die aktuelle
6. Ausgabe des ,Slow-Food-Genussfuhrers'
|asst sich so gut nutzen: Der Guide
empfiehlt die ,besten Restaurants und
Gasthauser in Deutschland' nach
Slow-Food-Kriterien, Uber 420 Adressen,
geordnet nach Bundeslandern. Dass der
Pfundsker! auch fundierte Ubersichts-
Warenkunde zu Lebens- und Genussmit-
teln des Landes von Brot bis Wein liefert,
sei nicht Ubersehen. Also: Immer schon
slow, es gibt einiges zu entdecken."
600 Seiten, 38 Euro, www.oekom.de

Da lachen die Hithner!

Spatzle ohne Ei? In Schwaben? Alb-Gold,
schwabischer Pasta-Profi mit HUhnerhof-Ge-
schichte, hat vier Sorten vegane Bio-Nudeln
entwickelt, die mit klassischen Eiernudeln
mithalten. Der Clou: HUlsenfruchtwasser gibt
dem Teig die gewunschte Textur, halt Spatzle,
Drelli & Co. stabil — auch aufgewarmt. Ab
500 g, 2,70 Euro, www.alb-gold.de

312025 essen&trinken
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MAGAZIN: TISCH

ELEGANTE EMPORE

Appetitlich angerichtet: Die zauberhaften Etageren aus pflegeleichtem
nachhaltigen Akazienholz sind die perfekten Préasentierteller fiir Kése,
Kuchen, Konfekt, Tapas oder Fingerfood. Die mattierte Oberflache
schiitzt vor Kratzern, ein feuchtes Tuch reicht aus, um sie zu reinigen.
On top gibt’s sogar passende Glasglocken, damit alles schon frisch bleibt.
Food Stand ,Wood Dark", ASA Selection, 21 und 29 ¢cm @, ca. 35 und

60 Euro, www.asa-selection.com

Gemischtes Doppel

Ist das Kunst oder konnen die was?

Die Muhle aus FSC-zertifizierter
geraucherter massiver Eiche zerklei-
nert Pfeffer dank des keramischen
Mahlwerks leise und effizient, das
Schalchen halt Salz bereit. Gewurz-
mUhle und Salzschale ,Twist®, Applicata,
ca. 90 Euro, www.nordicnest.de

Sonne in Sicht

Fast zu schon, um darin etwas zu
servieren. Die handgeschnitzte Schale
aus Mahagoni-Holz ist mit oder

ohne Inhalt ein echtes Schmuckstuck.
Handgeschnitzte Schale M, HKLiving,
15 cm @, ca. 55 Euro, www.villajipp.nl

Funkelnde
Nordlichter

Stellen Sie sich vor, wie
im Fruhling in Finnland
das Eis zu schmelzen
beginnt. Diese Bilder
inspirierten den Designer
Tapio Wirkkala zur
exklusiven Glasserie, die
mit der sogenannten
Eisglastechnik mundge-
blasen wird. Ultima Thule,
littala, Farbe: Kupfer,
Krug, 500 ml,

ca. 140 Euro, 2er-Set
Glaser, ca. 45 Euro
www.nordicnest.de

Alles im Rahmen

Auch Servietten brauchen Halt. Den
bekommen sie durch diese handge-
fertigten Ringe aus Rattan. Kombiniert
mit feinem Leinen, sind sie schone
Hingucker. Serviettenringe ,Mila“ Tell
Me More, 4er-Pack, ca. 12 Euro
www.kitchentime.de

14 essen&trinken 312025

Fotos: ASA Selection, PR (3), Trendxpress



Filigranes Flugobjekt !/) 7/’\%

Der dunne Rand der eleganten Espressotasse aus der W
Wiener Glasmanufaktur J. & L. Lobmeyr sorgt daflr, dass %
sich die Aromen optimal entfalten kdbnnen. FUr eine
luxuriose Landung steht die Untertasse aus Bottgerstein-
zeug der Porzellanmanufaktur Meissen bereit. Espresso-
tasse Alpha Grey, Lobmeyr Edition Meissen, 85 Euro
www.meissen.com

Schon in Schale

Apfel oder Birne musste man sein. Dann durfte man sich
in die rustikale Terrakotta-Schussel fallen lassen, fuhlte
sich gut aufgehoben und dank des Sockels irgendwie
erhaben. Schale ,Brura“, Ferm Living, Farbe: coffee/white,
21,5 cm @, ca. 42 Euro, www.connox.de

Wunderbar natirlich

Dank der besonderen Effektglasur ist jeder dieser hand-
gemachten Teller aus Portugal einzigartig. Seine Rundung
ist ebenfalls nicht ganz perfekt. Auch als Bow! erhaltlich.
Pokeé Fusion Plate, mangosteen, 22 cm @, ca. 18 Euro
www.asa-selection.com

Nicht ganz
_ durchsichtig
« Der rauchige Ton verleiht o
a
s dem hochwertigen Glas etwas AUf der SChOkOladenselte
ks Geheimnisvalles. Vertikal Zwar nennt sich die Farbe Mokka, wir denken beim Anblick
g verlaufende Rillen sorgen fur des schlichten Steingut-Geschirrs aber eher an eine zartbittere
% Struktur und Halt. Trinkglas Kostlichkeit. Was auch immer Sie damit assoziieren, es
'g ,Gobelet Ouessant®, La Rochere, brechen gemUtliche Zeiten an. Geschirr ,Ceto”, Muubs, Farbe:
& Farbe: Moka, 260 ml, ca. 8 Euro Mocha, Becher und Schalen, 2er-Set, ca. 36 Euro, Teller und
iz www.erkmann.de Fruhstucksschalen, ca. 48 Euro, www.wilhelminadesigns.com

312025 essen&trinken 15



MAGAZIN: KUCHE
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SCHi-\UMEN UND SPULEN

Dass der Duft von Orangen gliicklich macht, weil$ ja jeder.
Wie gut also, dass in diesem veganen natiirlichen Seifenstiick
dtherisches Orangendl steckt. So reinigt es, von Hand, mit
Schwamm oder Biirste aufgeschaumt, schonend, plastikfrei
und super ergiebig Geschirr oder auch Bienenwachstiicher.
Dass es ohne Palmol auskommt, ist ein weiterer Pluspunkt.
Festes Spiilmittel, little bee fresh, ca. 100 g, ca. 7 Euro
www.avocadostore.de
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Welch Glanz in Ihrer Kiiche

Es ist zwar nicht alles Gold, was glanzt — aber das goldfarbene
Abtropfgitter aus beschichtetem Metall ist der perfekte Platz, um
Teller, Tassen, Topfe und Besteck stylish abtropfen zu lassen und

dabei ein eleganter Blickfang in der Kuche. Abtropfgestell Classic,

Jpresent time*, 37x24x 30 cm, ca. 58 Euro, www.westwing.de

16 essen&trinken 312025

Buntwische

Diese strapazierfahigen Spultucher aus 100 Prozent
Baumwolle sind bei 60 Grad waschbar und sorgen
fUr groBartige Laune beim Abwaschen. Spultucher
Trio 550, Cawo, turkis/pistazie, 30x30 cm, ca. 10 Euro
www.cawoe-shop.com

- m :
_—

Bademeister

Ab sofort herrscht Ordnung am Beckenrand. Im
Container aus pulverbeschichtetem Metall mit
Ablaufrinne sind Seife, Spuli und Schwamme hubsch
aufgehoben. Der Tragegriff dient auch zum Trocknen
der Tucher. Spulbecken-Organizer-Set, Nordesign,
7-teilig, ca. 90 Euro, www.nordesign-store.com

Wisch-ing for
Compliments

TRt Sie gehen .ge.rn auf Tauch-
Natiisg Sliohar §tat|on, relnlggn alles, was
Ty i ihnen unter die Flossen

kommt, sind schnell
trocken, keim- und geruchs-
arm, vollstandig biologisch
abbaubar und verdienen
Applaus! Schwammtucher
,Bunte Fische®, von Ligarti,
3er-Set, ca. 11 Euro
www.ligarti.com

Text: Antje Klein; Fotos: PR (5)



FRUHSTUCK

Guten Morgen

Mit unseren kleinen Kraftpaketen starten

Sie gesund und gestarkt in den Tag: dank
gerostetem Vollkornbrot, wachsweichen Eiern
und fix angerthrtem Krauterquark

Korn-an-Korn-Brot mit Ei
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« 1 Beet Gartenkresse

» 100 g Magerquark

« 1 El Zitronensaft

« 1 El Olivenél

« Salz « Pfeffer

« 2 Eier (KI. M)

« 1 El Butter (10 g)

« 2 Scheiben Vollkornbrot (Korn-an-Korn;
Rezept siehe Seite 37; ersatzweise
gekauftes Brot)

« 1 Tl Bio-Zitronenschale

1. FUr den Krauterquark Kresse vom Beet
schneiden. Die Halfte der Kresse mit Quark,
Zitronensaft, Olivenol, Salz und Pfeffer in
einer Schale verruhren und bis zum

Kerniges Brot mit
aufgemotztem Mager-

;. quark, gekochtem Ei und . Gebrauch kalt stellen. Restliche Kresse
3 Kresse — nicht nur for beiseitestellen.
- L 3 . .
* >Rortiel elgiClckgghi 2.Eier in einem Topf mit kochendem

Wasser 6—-7 Minuten wachsweich kochen.
Inzwischen Butter in einer Pfanne zerlas-
sen, Brotscheiben in der heiBen Pfanne bei
mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite
1-2 Minuten rosten. Aus der Pfanne
nehmen und auf KUchenpapier abtropfen
lassen.

. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Sty?ing: Elisabeth Herzel

3. Eier abschrecken, pellen und halbieren.
ol Brotscheiben mit Kresse-Quark bestrei-
i chen, je 2 halbe Eier daraufgeben und mit
o restlicher Kresse, Zitronenschale und frisch
gemahlenem Pfeffer bestreut servieren.

g

Text: Anna Floors; Rezept u. Foodstyling: Tom Pingel, Fot@

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 15 gE, 14 gF, 26 gKH =
310 kcal (1302 kJ)

312025 essen&trin "



Mit Ruhm
und Rohre

Ehre, wem Ehre gebuhrt: Wenn Gaste kommen,
ist der gute alte Backofen immer noch unser
bester Kuchenhelfer. Mit Krauter-Huhnchen,

Kartoffel-Merguez-Auflauf oder Wirsing-Lasagne
mit Raz el Hanout zeigt er, was in ihm steckt

¥

Z ‘ Plattes Kriauter-
. Hithnchenanit
Wmtet'gemu.

iGeschickt geplattet: Im Jbgel
Zustand garen Brust und Keule

_.Wemhmamg wdhrend die
Waurzeln darunter im saft zur

aromatischen Perfek 'on schmorenT‘




Ofen-Zander mit Paprika-
kruste und Blumenkohl

Gegensatze ziehen sich an — kein Wunder also,
dass sanft gegarte Fischfilets neben knalligen
Begleitern wie gegrillter Paprika, Kalamata-Oliven
und Salzzitrone zur Hochstform auflaufen.

Rezept Seite 24

312025 essen&trint
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.
Highlight ist jedoch der langsam eingekochte SU&“'?’ -
der so viel Umami in den Auflauf bringtj\wie es sonst
nur echte Nonnas schaffen. Rezept Seit: .




Kartoffel-Mergug Z;’é E 2
* Auflauf mit Mandchegé
und Salsa verde

So fein kann Wurstauflauf ei__h: Milde; :

%

" Chilischarfe und frische Kfauternoten
geben sich die Hand; Karf@ffeln und Kase
halten alles zusammen. zept rechts




Foto links

Kartoffel-Merguez-Auflauf mit
Manchego und Salsa verde

* EINFACH

FUr 4 Portionen

AUFLAUF
« 600 g kleine Kartoffeln
«Salz
« 6 Stiele Thymian
* 6 Merguez (a 70 8)
« 2 rote Zwiebeln (a 120 g)
« 1 Knoblauchzehe
« 200 g Pimientos de Padron
« 1 El neutrales Ol

(z.B. Sonnenblumenél)
« 1 El Paprikamark « Pfeffer
« 1 Tl edelsUBes Paprikapulver
* 150 ml roter Portwein

« 100 g Creme fraiche
« 80 g Manchego

SALSA VERDE

« 10 g Sardellenfilets

« 15 g Kapern

« 1 Knoblauchzehe

« 6 Stiele glatte Petersilie
« 6 Stiele Dill

« 1 Bio-Zitrone

« 50 ml Olivendl

« Salz « Pfeffer
AuBerdem: Auflaufform

Foto Seite 18

Plattes Krauter-Hithnchen

mit Wintergemiise
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

HAHNCHEN « 3 El Olivendl

« 1 Bio-Zitrone *Salz

* 1 Zweig Rosmarin « Pfeffer

« 3 Stiele Thymian « 1 Tl Five-Spice-Gewurz-
* 4 E| Olivendl mischung

« 3 Lorbeerblatter
« 2 Sternanis
* 6 Wacholderbeeren

« 1 El Waldhonig

« 1 Tl edelsUBRes Paprikapulver

« Salz « Pfeffer

« 1 ganzes Hahnchen (1,5 kg;
kichenfertig)

+ 150 ml Geflugelfond

WINTERGEMUSE

SALAT

» 120 g Wildkrautersalat
« 2 El Olivenél

« 1 El WeiBweinessig

(35x26 cm)
» 200 ml Rinderfond

1. FUr den Auflauf Kartoffeln gut waschen, trocken reiben und in
einen Topf mit kochendem Salzwasser geben. Bei mittlerer Hitze
15-20 Minuten zugedeckt kochen lassen. Inzwischen Thymian-
blatter von den Stielen abzupfen. Merguez trocken tupfen und
schrag halbieren. Zwiebeln in ca. 1 cm groRe Spalten schneiden.
Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Pimientos putzen,
waschen und trocken tupfen.

2.Sonnenblumendl in einer breiten Pfanne erhitzen und die
Merguez darin bei mittlerer bis hoher Hitze ca. 5 Minuten
braten. Pimientos, Zwiebeln, Knoblauch, Thymian und Paprika-
mark zugeben und weitere ca. 2 Minuten mitbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wurzen.

3. Mit Portwein abloschen und auf die Halfte einkochen lassen.
Rinderfond und Creme fraiche zugeben, aufkochen und offen bei
milder Hitze ca. 10 Minuten kochen lassen. Kartoffeln abgieRen
und gut abtropfen lassen.

4. Manchego fein reiben. Kartoffeln und Merguez-Mischung in

einer Auflaufform verteilen und gleichmaBig mit Kase bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf
der 2. Schiene von unten 15-20 Minuten backen.

5. FUr die Salsa verde inzwischen Sardellen und Kapern in einem
Sieb abtropfen lassen. Knoblauch in feine Wurfel schneiden.
Petersilienblatter und Dillspitzen von den Stielen abzupfen und
fein schneiden. Zitrone heiR abwaschen, trocken reiben und die
Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und 2—-3 El Saft auspres-
sen. Sardellen, Kapern, Knoblauch, Petersilie, Dill, Zitronenschale
und -saft mit Olivenol im Blitzhacker fein mixen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

6. Auflauf aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen. Mit
Salsa verde betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 54 g F, 32 g KH = 740 kcal (3103 kJ)

+ 300 g dUnne Bundmohren
« 300 g dUnne Pastinaken

« 1 Tl Agavendicksaft
*Salz

« Pfeffer
AuBerdem: GeflUgelschere,
groBer Brater (25x45 cm)

« 400 g SteckrUbe
« 1 Knoblauchknolle
« 2 Stiele Salbei

1. FUr das Hahnchen Zitrone heiR abwaschen, trocken reiben und
die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und 2-3 El Saft
auspressen. Rosmarinnadeln und Thymianblatter von den
Zweigen und Stielen abzupfen und fein hacken. Zitronenschale,
Zitronensaft, Rosmarin, Thymian, Olivenol, Honig, Paprikapulver,
Salz und Pfeffer in einer Schale verrUhren. Hahnchen trocken
tupfen. Das Ruckgrat mit der Geflugelschere langs herausschnei-
den. Hadhnchen mit den Handen flach drucken. Mit dem Krauteral
gleichmaRig bestreichen und kalt stellen.

2. FUr das Gemuse Mohren und Pastinaken putzen und schalen.
Mohren langs und quer halbieren. Pastinaken schrag in ca. 4 cm
groRe Stucke schneiden. SteckrUbe putzen, schalen und in ca.

2 cm groBe Wurfel schneiden. Knoblauchknolle halbieren,
Salbeiblatter von den Stielen abzupfen. Mohren, Pastinaken und
SteckrUbe mit Knoblauch, Salbei, Olivenadl, Salz, Pfeffer,
Five-Spice-GewuUrzmischung, Lorbeerblattern, Sternanis und
Wacholderbeeren in einer Schussel mischen.

3. Hahnchen und GemuUse in einem Brater verteilen und Geflugel-
fond zugieBen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene 55-60 Minuten goldbraun
backen.

4.Fur den Salat inzwischen Wildkrautersalat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Olivendl, Essig, Agavendicksaft, Salz und
Pfeffer in einer Schale verrUhren. Salat mit dem Dressing
marinieren. Hahnchen und Gemuse aus dem Ofen nehmen, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Mit dem Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 54 g E, 46 g F, 24 g KH = 754 kcal (3156 kJ)

312025 essen&trinken
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Foto Seite 19
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Ofen-Zander mit
Paprikakruste und
Blumenkohl

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

!

\. "

FUr 4 Portionen

PAPRIKAKRUSTE

+ 60 g gegrillte Paprika
(aus dem Glas; in OI)

« 80 g Panko-Brosel

« 50 g Butter (weich)

» 30 g Haselnusskerne
(ohne Haut)

«Salz

* 60 g Kalamata-Oliven
(in Lake)

* 4 El Olivenol

* 100 ml Fischfond

« Salz « Pfeffer

« 1 Tl gemahlener Kreuz-
kimmel

» 1 Tl Dukkah (arabische
GewUlrzmischung)

» 4 Zanderfilets (a 160 g; ohne
Haut; kichenfertig)

« 3 Stiele Dill

« 2 Stiele krause Petersilie

AuBerdem: Auflaufform

(30x24 cm)

GEMUSE UND FISCH

« 500 g festkochende
Kartoffeln

« 1 El neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumendl)

1 Bio-Zitrone

« 1 Salzzitrone (60 g)

* 500 g Blumenkohl

1.FUr die Kruste Paprika in einem Sieb gut abtropfen lassen und
grob schneiden. Mit Panko, Butter, HaselnUssen und Salz im
Blitzhacker fein mixen. Bis zum Gebrauch kalt stellen.

2.FUr das Gemuse Kartoffeln schalen, waschen, trocken tupfen
und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Sonnenblumenal in
einer groBen Pfanne erhitzen und Kartoffelscheiben darin bei
mittlerer Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten braten. Pfanne vom
Herd nehmen.

3. Zitrone heil abwaschen und trocken reiben. Zitrone und
Salzzitrone in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. Blumenkohl
putzen, waschen, trocken tupfen und in kleine Roschen teilen.
Oliven in einem Sieb abtropfen lassen. Zitronen- und Salzzitro-
nenscheiben, Blumenkohl, Kartoffelscheiben, Oliven, Olivenadl,
Fischfond, Salz, Pfeffer, KreuzkUmmel und Dukkah in einer
Schussel mischen. Gemuse in einer Auflaufform verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der
2. Schiene von unten ca. 20 Minuten backen.

4. Inzwischen Zanderfilets trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer
wuUrzen. Paprikakruste auf den Fischfilets gleichmaRig verteilen.
Auflaufform aus dem Ofen nehmen und die Fischfilets auf dem
Gemuse verteilen. Ofentemperatur auf 220 Grad (Umluft

200 Grad) erhoéhen. Fisch und Gemuse im heiRen Ofen 15 Minu-
ten goldbraun backen.

5. Dillspitzen und Petersilienblatter von den Stielen abzupfen
und zusammen fein schneiden. Auflauf aus dem Ofen nehmen.
Fisch und Gemuse auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit
Krautern und Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 39 g E, 33 g F, 33 g KH = 610 kcal (3562 kJ)

essen&trinken 312025

Foto rechts

Wirsing-Lasagne mit Raz el Hanout
* EINFACH

FUr 4 Portionen

« 200 ml Schlagsahne

« 200 ml Gemusebruhe

« 120 g Scamorza
(geraucherter ital. Kase)

« 9 Lasagne-Platten

« 16 dinne Scheiben scharfe
Salami (z.B. Spianata

» 200 g getrocknete
Kichererbsen

« 2 Lorbeerblatter

« 4 Stiele Thymian

* 100 g Zwiebeln

« 1 Knoblauchzehe

* 300 g Wirsing

Salz Calabrese; ital. Feinkost-
« 1 El Butter (10 g) laden)

« Pfeffer « 2 Stiele krause Petersilie
« 1 El Raz el Hanout AuBerdem: Auflaufform

« 1 El Mehl (30x22 cm)

1. Am Vortag Kichererbsen in einer Schussel mit reichlich kaltem
Wasser bedeckt ca. 8 Stunden oder Uber Nacht einweichen. Am
nachsten Tag Kichererbsen in ein Sieb abgieBen und abtropfen
lassen. Kichererbsen mit 2 | Wasser, Lorbeerblattern und
Thymian in einem Topf langsam aufkochen und bei milder Hitze
40-50 Minuten zugedeckt knapp Uber dem Siedepunkt sanft
kochen lassen. Kichererbsen in ein Sieb abgieRen und gut
abtropfen lassen.

2.Inzwischen Zwiebeln halbieren und in feine Streifen schnei-
den. Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Wirsing putzen,
Blatter einzeln abtrennen, waschen und trocken tupfen. Strunk
bzw, dicke mittlere Rippe aus den Wirsingblattern herausschnei-
den. 2 Wirsingblatter ganz lassen, restlichen Wirsing in ca. 2 cm
groRe Stucke schneiden. Wirsingblatter und Wirsingstucke in
einem Topf mit kochenden Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren,
in kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

3. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten unter RUhren dunsten. Mit Salz,
Pfeffer und Raz el Hanout wUrzen. Mehl zugeben und unter
RUhren kurz mitdunsten. Mit Sahne und Gemusebruhe auffullen,
aufkochen und bei mittlerer Hitze 6—8 Minuten offen kochen
lassen.

4. Wirsing und Kichererbsen in die Sauce geben und weitere ca.
5 Minuten kochen, dabei gelegentlich umrUhren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

5.Scamorza in ca. 1 cm groBe Wurfel schneiden. Etwas Wirsing-
gemuUse und Sauce auf dem Boden einer Auflaufform verteilen.
3 Lasagne-Platten passend hineinlegen. Abwechselnd restliches
Wirsing-Kichererbsen-Gemuse, Sauce, Lasagne-Platten und
Salamischeiben schichten, bis alle Zutaten verbraucht sind. Mit
blanchierten Wirsingblattern abschlieRen. Scamorza gleichmaRig
darauf verteilen.

6. Lasagne im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 30—-35 Minuten gold-
braun backen. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und
fein schneiden. Lasagne aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen
lassen, mit Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:35 Stunden plus Einweichzeit mind. 8 Stunden
PRO PORTION 27 g E, 31 g F, 53 g KH = 639 kcal (2676 kJ)
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Foto Seite 20

Spétzle-Auflauf mit Pilzrahm

und gebackenen Zwiebeln
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

™ :'I‘
A"‘ﬁ.’j FUr 4 Portionen

* 100 ml Pilzfond
« 1 El mittelscharfer Senf

SPATZLE

+ 400 g Mehl

* 4 Eier (KI. M) « Salz

» 100 g Bergkase (ersatzweise
Comté oder Gruyére)

RAHMPILZE
« 250 g Portobello-Pilze
* 150 g weiBe Buchenpilze
« 250 g Austernpilze
« 1 Knoblauchzehe
* 60 g Schalotten
« 2 El neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumendl)
« Salz « Pfeffer
* 100 ml Madeira
* 200 ml Schlagsahne

GEBACKENE ZWIEBELN

* 50 g Mehl

« 1 Tl edelsURes Paprikapulver

« 500 ml neutrales Ol zum
Frittieren (z.B. Sonnen-
blumenal)

« 200 g Zwiebeln « Salz

« /2 Bund Schnittlauch

« 1 El Bio-Zitronenschale

« Pfeffer

AuBerdem: Kichenthermo-

meter, 4 ofenfeste Portions-

backformen (14 cm Q),

Spatzlepresse oder -hobel

1. FUr die Spatzle Mehl, Eier, 120 ml Wasser und etwas Salz in
einer Schussel mischen. Mit einem Kochloffel 3—4 Minuten
schlagen, bis der Teig Blasen wirft. 10 Minuten ruhen lassen.

2.FUr die Rahmpilze inzwischen Pilze putzen. Portobello-Pilze in
ca. 1 cm dicke Spalten schneiden. Buchenpilze und Austernpilze
in Streifen schneiden. Knoblauch in feine Scheiben schneiden.
Schalotten halbieren und in feine Streifen schneiden.

3.Sonnenblumenadl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin
bei mittlerer bis starker Hitze 3—4 Minuten braten. Schalotten
und Knoblauch zugeben und weitere 1-2 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Mit Madeira abloschen und auf die
Halfte einkochen lassen. Mit Sahne und Pilzfond auffullen, kurz
aufkochen und bei milder Hitze 5—-6 Minuten offen kochen
lassen. Pilzssauce mit Senf wurzen.

4.In einem groRen Topf reichlich leicht gesalzenes Wasser zum
Kochen bringen. Spatzleteig portionsweise in eine Spatzlepresse
geben und in das Wasser drucken. Sobald die Spatzle an der
Wasseroberflache schwimmen, mit einer Schaumkelle herausneh-
men, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

5.Kase fein reiben. Spatzle und Rahmpilze in 4 ofenfesten
Formen verteilen, gleichmaRig mit Kase bestreuen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der
2. Schiene von unten 20-25 Minuten goldbraun backen.

6. FUr die gebackenen Zwiebeln inzwischen Mehl und Paprika-
pulver in einer Schale mischen. Sonnenblumendl in einem Topf
auf ca. 170 Grad erhitzen (Kuchenthermometer benutzen!).
Zwiebeln in feine Ringe schneiden und in der Mehimischung
wenden. Zwiebelringe portionsweise im heiRen Ol 2—3 Minuten
goldbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle herausnehmen, auf
KUchenpapier abtropfen lassen und mit Salz wurzen.

7.5chnittlauch in feine Rollchen schneiden. Formen aus dem
Ofen nehmen und die Uberbackenen Spatzle gleichmaBig mit
Schnittlauch, Zitronenschale und Pfeffer bestreuen. Mit gebacke-
nen Zwiebeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 32 gE, 42 g F, 85 g KH = 896 kcal (3755 kJ)

essen&trinken 312025

Foto Seite 21 und Titel

Polpette mit langen
Makkaroni

* EINFACH

FUr 4 Portionen

+ 150 ml trockener Rotwein

« 800 g Kirschtomaten (Dose
z.B. von Mutti; ersatzweise
geschalte Tomaten)

POLPETTE UND SUGO

« 2 Stiele krause Petersilie
« 500 g Rinderhackfleisch

« 1 Tl getrockneter Oregano

« 1 Ei (KI. M) « 200 ml Rinderfond
« 2 El Semmelbrosel MAKKARONI

*Salz « 50 g Fontina-Kase
« Pfeffer

« 30 g ital. Hartkase

« (z.B. Parmesan)

« 400 g lange Makkaroni
«Salz

« 2 Stiele krause Petersilie
AuBerdem: ovale Auflaufform
(30x20 cm)

« 3 Stangen Staudensellerie
* 100 g Méhren

* 200 g Zucchini

« 120 g Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

* 2 Zweige Rosmarin

« 4 El Olivendl

1. FUr die Polpette Petersilienblatter von den Stielen abzupfen
und fein hacken. Mit Rinderhack, Oregano, Ei, Semmelbroseln,
Salz und Pfeffer gut verkneten. Hackmasse mit feuchten Handen
ZU 24 Ballchen (a ca. 25 g) formen.

2.Sellerie und Mohren putzen, Mohren schalen. Sellerie und
Mohren in ca. 5 mm groBe Wurfel schneiden. Zucchini putzen,
waschen, trocken tupfen, langs vierteln und in ca. 2 cm groRke
StUcke schneiden. Zwiebeln fein wUrfeln. Knoblauch in feine
Scheiben schneiden. Rosmarinnadeln von den Zweigen abzupfen.

3.2 El Qlivenadl in einer breiten beschichteten Pfanne erhitzen
und die Fleischballchen darin bei mittlerer Hitze 5-6 Minuten
rundum anbraten. Fleischballchen aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen. Restliches QOlivendl (2 El) in der Pfanne erhitzen,
geschnittenes Gemuse und Rosmarin darin bei mittlerer Hitze

ca. 5 Minuten unter gelegentlichem Ruhren dunsten, mit Salz und
Pfeffer wurzen. Mit Rotwein abldschen und fast vollstandig
einkochen lassen. Dosentomaten und Rinderfond zugieBen und
aufkochen. Sugo halb zugedeckt bei milder Hitze 60—70 Minuten
dicklich einkochen lassen. Nach der Halfte der Zeit die Fleisch-
ballchen zugeben und mitgaren.

4.Inzwischen Fontina grob und Parmesan fein reiben. Makkaroni
nach Packungsanleitung im kochendem Salzwasser etwas kurzer
als al dente garen. Nudeln in ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen
und mit dem Sugo mischen. Nudeln, Sugo und Fleischballchen in
einer Auflaufform verteilen und mit Kase bestreuen. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der

2. Schiene von unten 20—-25 Minuten goldbraun backen.

5. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein schnei-
den. Auflauf aus dem Ofen nehmen, mit Petersilie und frisch
gemahlenem Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
PRO PORTION 49 g E, 35 g F, 84 g KH = 897 kcal (3755 kJ)

Text: Benedikt Ernst; Rezepte u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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sich backen

Rt v LR g'e‘h\f*mcht nebenbelu DJe Grundlage fur gutes Brot ist immer Zeit. Die nehmen

.

i % - wiruns gern: Hingebungsvoll Widmen wir uns 22-Stunden-Teigen, achten auf

el

S .praznse Mengenangaben und beobachten voller Vorfreude, was die Hitze im Ofen
' - vollbringt. Eme Anleitung zum Glucklichsein




TARTINE SAUERTEIGBROT

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 2 Brote

SAUERTEIGANSATZ/

ANSTELLGUT

+ 80 g flUssiger Bio-
Roggensauerteig (z.B.
von Spiegelhauer)

« 80 g Roggenvollkornmehl

« 24 g Salz

AuBerdem: Einkochglas
mit Deckel (500 ml),

2 langliche Garkérbe mit
Abdeck-/Garbezug

(27x 13,5 cm), Back-/
Pizzastein, Teigschieber,
Teigritzmesser (ersatz-
weise Rasierklinge oder
sehr scharfes kleines
Messer)

HAUPTTEIG

« 200 g Roggenvollkorn-
mehl plus etwas zum
Bestauben

+ 960 g Weizenmehl
(Type 550) plus etwas
fur die Arbeitsflache

1. FUr den Sauerteigansatz am Vortag Roggensauerteig,
Roggenvollkornmehl und 40 g Wasser in einer Schale
verruhren. Masse in ein Einkochglas geben, den Deckel nur
halb daraufsetzen. Ansatz ca. 5 Stunden bei 26-28 Grad
reifen lassen, bis sich kleine Blasen bilden.

2. FUr den Hauptteig nach der Reifezeit das Anstellgut,
Roggenvollkornmehl, Weizenmehl, Salz und 740 g Wasser
in die Ruhrschussel einer Kichenmaschine geben. Mit den
Knethaken auf mittlerer Stufe 8—10 Minuten zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Teig mit einem Geschirr-
tuch bedecken und 5-6 Stunden bei 24—-25 Grad gehen
lassen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat. Wahrend
der Gehzeit den Teig 3-mal nach jeweils 30 Minuten falten
und wieder rundschleifen. Dafur die Teigkugel auf eine
leicht bemehlte Arbeitsflache geben, mit angefeuchteten
Handen von innen nach auRen leicht dehnen, die gegen-
Uberliegenden Seiten Ubereinanderfalten und den Teig
wieder zu einem runden Laib formen. Mit der Teignaht
nach unten wieder in die Schussel legen.

3. Gegangenen Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache
sturzen und in 2 gleich groRe Stucke (a ca. 1 kg) teilen.
Teigstucke mit leicht bemehlten Handen zunachst rund
rollen und dann zu langlichen Laiben (ca. 27 cm) formen.

In mit Roggenvollkornmehl ausgestaubte Garkorbe
einlegen, Naht mit Fingern zusatzlich verschlieRen. Brote
fein mit Mehl bestauben und mit Frischhaltefolie bedecken.
12 Stunden (z. B. Uber Nacht) im KUhlschrank reifen lassen.

4. Am nachsten Tag Backofen inklusive Backstein auf der
2. Schiene von unten rechtzeitig auf 250 Grad (Umluft
nicht empfehlenswert) vorheizen. Brote aus den Garkor-
ben vorsichtig auf einen bemehlten Teigschieber sturzen.
Einmal langs einritzen, z.B. mit einem Teigritzmesser.
Brote auf den Backstein schieben. 80—100 ml Wasser auf
den Ofenboden gieRen (Vorsicht, heiBer Wasserdampf!).
BackofentUr schnell wieder schlieBen. Backofentemperatur
auf 230 Grad reduzieren und die Brote ca. 20 Minuten
anbacken. OfentUr kurz 6ffnen, um den Dampf entweichen
zuU lassen. Brote weitere 25-30 Minuten fertig backen. Auf
einem Kuchengitter vollstandig abkuUhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Backzeit 45 Minuten plus
Gehzeit 22 Stunden

PRO SCHEIBE (bei 15 Scheiben proBrot) 4 gE, 08 F, 29 gKH =
145 kcal (610 kJ)

Info Das Tartine Sauerteigbrot ist durch den kalifornischen Backer
Chad Robertson in den letzten 15 Jahren weltbekannt geworden.
In seiner ,Tartine Bakery" in San Francisco entstand das ,Country
Bread", ein grobporiges Weizensauerteighbrot, das durch reine
Handarbeit hergestellt wird. ,Tartine” — ausgesprochen [TaRtin],
franzosisch for |, Stulle” oder ,Schnitte”. Wir verwenden abwei-
chend vom Original neben einem hohen Weizenmehlanteil auch
Roggenvollkornmehl, was dem Brot eine dunklere Farbe und
einen kraftigeren Geschmack verleiht. Wer tiefer in die Welt
des Brotbackens eintauchen will, dem empfehlen wir Chad
Robertsons Kultbuch ,Das Brot” (AT Verlag, 304 Seiten, 38 Euro),
in dem man detaillierte Anleitungen und eine groke Auswahl

an Rezepten findet.

So lduft’s rund in der Backstube

1 Eckige Metall-Brotbackform mit Deckel fur perfekt fluffige, goldbraun
gebackene Toasts, aber auch fur kompakte Vollkornbrote geeignet
(ab 39,95 Euro; z.B. Uber ww.ketex.de)

2 Backerleinen verhindert das Austrocknen der Teiglinge wahrend der
StUckgare (ab 21 Euro; z.B. Uber www.mehlkaufen.de)

3+7 Garkorbe (z.B. aus Peddigrohr; fUr verschiedene Teiggewichte) auch
mit Garhaube bzw. Bezug. Darin gehen weiche Teige in der StUckgare,
erhalten Form und eine strukturierte Oberflache (ab 13,95 Euro; z.B.
Uber www.hobbybaecker.de)

4 Backrahmen aus naturbelassenem Holz (mit Trennhdlzern), geben
nach Einbrennen beim Backen ein leicht rauchiges Aroma an die Brote
ab (ab 26,90 Euro; z.B. Uber www.bax-im-holz.de)

5 Teigritzer/auch Backermesser mit rasiermesserscharfer Klinge zum
Einritzen der Teigoberflache nach der Stuckgare (ab 3,50 Euro; z.B.
Uber www.backdorf.de)

6 Stabile Teigkarte, mit der sich unkompliziert exakte Teigportionen
abstechen lassen (ab 1,45 Euro; z.B. Uber www.hobbybaecker.de)




Die ,Tartine Bakery" aus San
Francisco machte das Sauerteigbrot
beruhmt (siehe Info links). Es besticht
durch eine knusprige Kruste und
herrlich softe Krume. Rezept links
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Franzosisch-italienische Liaison mit
mediterranen Aromen.und
Parmesan. Perfekt als Beilage, zu
Salaten oder einfach pur.
Rezept rechts




BAGUETTE MIT GETROCKNETEN
TOMATEN, OREGANO UND
PARMESAN

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 3 Brote

« 75 g ital. Hartkase « 2 Tl getrockneter
(z.B. Parmesan) Oregano
* 90 g getrocknete Toma- + Roggenmehl (Type 1150)
ten (in OI) zum Bestauben
* 750 g Weizenmehl AuBerdem: eventuell
(Type 550) plus etwas Baguette-Backblech,
fur die Arbeitsflache groBes Leinentuch (z.B.
12 g Salz Backerleinen), Teigkarte,
* 6 g frische Hefe Back-/Pizzastein, Teig-
schieber

1. Am Vortag Kase fein reiben. Getrocknete Tomaten in
einem Sieb gut abtropfen lassen, 30 g Ol dabei auffangen.
Tomaten in feine Wurfel schneiden. Mehl, 300 g Wasser,
Salz, Hefe und Tomatendl in die RUhrschussel einer
Kuchenmaschine geben. Zutaten mit den Knethaken auf
mittlerer Stufe 10-12 Minuten geschmeidig glatt ver-
kneten. Dann Kase, getrocknete Tomaten und Oregano
zugeben und kurz unterkneten. Schussel mit einem
Geschirrtuch bedecken und Teig bei Zimmertemperatur
(20—24 Grad) ca. 3 Stunden ruhen lassen.

2.Ein Backblech oder eine Baguette-Form mit Backer-
leinen oder einem groken Leintuch auslegen und mit
Roggenmehl bestauben. Teig auf eine mit Mehl bestaubte
Arbeitsflache stUrzen und mit einer Teigkarte in 3 StUcke
(a ca. 450 g) teilen (Bild 1). Portionen langlich formen und
von der langen Seite her nach innen falten (Bild 2),
aufrollen und so zu langlichen Baguettes (@ 25—-30 cm)
formen (Bild 3). Baguettes in sich leicht verdrehen (Bild 4)
und mit Abstand zueinander auf das Tuch setzen. Tuch an
den Seiten und zwischen den Broten jeweils etwas
hochziehen, sodass es eine Begrenzung bildet und die
Teigstrange in Form bleiben (Bild 5 und 6). Backblech mit
Frischhaltefolie verschlieBen. Brote ca. 12 Stunden (z.B.
Uber Nacht) im Kuhlschrank ruhen lassen.

3. Am nachsten Tag den Backofen inklusive Backstein auf
der 2. Schiene von unten rechtzeitig auf 250 Grad (Umluft
nicht empfehlenswert) vorheizen. Baguettes mithilfe des

,Am liebsten esse ich das
Baguette einfach nur
mit Butter oder Olivenol
und einer Prise Salz.”

»e&t«-Koch Maik Damerius

Tuchs einzeln vorsichtig auf einen gut bemehlten Teigschieber
rollen und auf den Backstein setzen. 100 ml Wasser auf den
Backofenboden gieRen (Vorsicht, heiRer Wasserdampf!). Backofen-
tUr schnell wieder schlieBen. Backtemperatur auf 220 Grad
reduzieren. Baguettes 20—25 Minuten goldbraun backen. Nach

10 Minuten Backzeit die Ofentur kurz 6ffnen, damit der Wasser-
dampf entweichen kann. Baguettes fertig backen, aus dem Ofen
nehmen und auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Backzeit 20 Minuten plus
Gehzeit 15 Stunden

PRO SCHEIBE (bei 12 Scheiben pro Brot) 3gE, 1gF, 15gKH =
86 kcal (362 kJ)

Tipp Das Roggenmehl zum Bestreuen der Teige verhindert, dass
der Teig Uber Nacht im Kuhlschrank am Leinentuch festklebt.

1 Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache mit einer Teigkarte in Sticke
teilen 2 Teig von der langen Seite her nach innen falten und aufrollen
3 Durch leichtes Auseinanderziehen Teig zu einem langlichen Baguette
formen 4 Teig leicht eindrehen 5 Baguettes auf ein bemehltes Tuch auf
einem Backblech legen und dabei mit dem Tuch Wande zwischen den
Broten bilden, damit sie in Form bleiben 6 Baguettes zwischen die
Wande nebeneinanderlegen und wenn nétig noch mal leicht eindrehen
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EINFACHES WEIZENBROT

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 2 Brote

* 800 g Weizenmehl AuBerdem: groRe luftdicht
(Type 550) plus etwas verschlieBbare Teigschus-
fOr die Arbeitsflache sel, 2 runde Garkorbe mit
+ 300 g Dinkelmehl Abdeck-/Garbezug
(Type 630) plus etwas (20 cm @), runder Brater MAIK DAMERIUS
zum Bestreuen aus Gusseisen (26 cm @) »e&t«-Koch
« 4 g frische Hefe mit Deckel, Teigritz-/
«20 g Salz Backermesser (ersatzweise

* Roggenmehl (Type 1150)  Rasierklinge) ,,Dl/ll"Ch den gusseisernen
zum Bearbeiten Brdter sammelt sich die
1.Am Vortag Weizen- und Dinkelmehl, 700 g Wasser, Hefe l’lOtlge Feuchtlgkeltfur dle

und Salz in die Ruhrschussel einer Kuchenmaschine geben

und mit den Knethaken auf mittlerer Stufe 10-12 Minuten perfekt ]{I"OSSG Kruste von
ZU einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig in eine

groRe, luftdicht verschlieBbare Schussel geben, mit Mehl allein- Anders alS belm
bestauben und geschlossen 12 Stunden (z.B. Uber Nacht) Pizzastein’ wWo man durch

bei Zimmertemperatur (20—22 Grad) reifen und gehen

jassen. Wasserzufuhr im Ofen
2.Am nachsten Tag den Teig auf eine bemehlte Arbeits- Dampferzeugen muss.“

flache stUrzen und in 2 Portionen (a ca. 930 g) teilen.
Teigstucke jeweils zu runden Laiben (ca. 20 cm @) formen
und in je einen mit Roggenmehl ausgestreuten Garkorb
geben. Zugedeckt bei Zimmertemperatur weitere

2 Stunden gehen lassen.

3. Topf inklusive Deckel im Backofen bei 250 Grad (Umluft
nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten
mindestens 15 Minuten vorheizen. Topf dann aus dem
Ofen nehmen. Einen Brotlaib direkt aus dem Garkorbchen
vorsichtig mittig in den Topf sturzen (Bild 1-3). Nach
Belieben mittig langs ca. 1 cm tief einritzen. Deckel sofort
wieder aufsetzen (Bild 4) und den Topf in den Ofen
schieben. Die Backofentemperatur auf 220 Grad reduzie-
ren. Brot ca. 30 Minuten backen. Dann Deckel abnehmen,
das Brot weitere 15—-20 Minuten goldbraun fertig backen.

4. Brater aus dem Ofen nehmen. Das Brot sacht auf ein
Kuchengitter stUrzen und vollstandig abkuhlen lassen.
Zweites Brot wie beschrieben im heiBen Brater backen
und ebenso abkuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Backzeit 30 Minuten plus
Gehzeit 14 Stunden

PRO SCHEIBE (bei 12 Scheiben pro Laib) 4gE,0gF, 33 gKH =
160 kcal (674 kJ)

Tipp Der Trick mit dem Roggenmehl: Da Roggen deutlich
weniger Gluten als Mehl aus Weizen enthalt, verwendet
man eher Roggenmehl, um Garkorbe oder Backbleche

damit auszustreuen. So haften z.B. lang gereifte, weiche

Teige, bei denen sich ein klebriges Glutengerust bildet,
nicht so leicht an. Vor allem, wenn man Weizenteige zur 1 Mit wenig Abstand zum Boden des Braters den Garkorb hineinkippen

Stuckeare in Garkarbchen gehen lasst. verhindert 2 Den Laib vorsichtig in die Mitte des Braters sturzen (Achtung: Der
8 8 ; = Topf ist heiB!) 3 Wenn das Brot im Brater liegt, kann man nach Belieben
Roggenmehl, dass das Brot beim StUrzen daran festklebt  gen Laib mit einem Bickermesser mittig 1 cm einschneiden 4 Den

und gegebenenfalls zerreiRt. Brater wieder dicht mit dem heiRen Deckel verschlieRen
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Wer den Gegebenheiten vertraut
und nicht zwischendurch den
Deckel vom Brater anhebt, wird

~ mit schéner Kruste beschenkt.
Ein Brot fUr Einsteiger, das Lust
auf mehr macht. Rezept links




Macht sich fast von allein: kraftig
korniges Brot, dem man formlich
ansieht, wie gesund es ist. Und

glutenfrei ist es obendrein (siehe
Tipp). Rezept rechts




WURZIGES KORN AN KORN

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 2 Stock

« 580 g zarte Haferflocken « 40 g Agavendicksaft

+ 360 g Sonnenblumenkerne 2 El Five-Spices-GewUirz-

« 250 g Leinsamen mischung

« 250 g geschroteter Lein- « neutrales Ol fur die Backfor-
samen men (z.B. Sonnenblumenol)

* 140 g helle Sesamsaat AuBerdem: Kichenthermo-

+ 140 g Blaumohn (ganze meter, 2 rechteckige Kasten-
Samen) backformen (25x11 cm),

+ 40 g Flohsamenschalen evtl. kleine Winkelpalette

« 20 g Salz

1. Am Vortag Haferflocken, Sonnenblumenkerne, Leinsamen
(ganz und geschrotet), Sesam, Mohn, Flohsamenschalen, Salz,
Agavendicksaft und Five-Spices-GewUrzmischung in einer
groBen Schussel mischen. 1,4 Liter Wasser auf ca. 50 Grad
erhitzen (mit Kuchenthermometer kontrollieren). Wasser Uber
die Kornermischung gieRen, gut mischen und bei Zimmertempe-
ratur ca. 8 Stunden (z.B. Uber Nacht) quellen lassen.

2.Am nachsten Tag den Teig gleichmagig in 2 mit etwas Ol
ausgepinselte Kastenbackformen verteilen. Teig mit angefeuch-
tetem Essloffel oder Winkelpalette glatt streichen. Brote im
vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Umluft nicht empfehlens-
wert) auf der 2. Schiene von unten ca. 80 Minuten backen.

3. Formen aus dem Backofen nehmen und auf einem Kuchen-
gitter etwas abkUhlen lassen. Brote dann aus den Formen
sturzen und auf dem Gitter vollstandig auskuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Backzeit 1:20 Stunden plus
Quellzeit 8 Stunden

PRO SCHEIBE (bei 12 Scheiben pro Stick) 14gE, 18 gF, 23 gKH =
343 kcal (1435 kJ)

Tipp Haferflocken sind von Natur aus glutenfrei. Jedoch sollte
man bei einer Unvertraglichkeit oder gar Zoliakie unbedingt
darauf achten, dass auf der Packung der Vermerk ,glutenfrei”
aufgedruckt ist. Dann kann man davon ausgehen, dass die
Flocken von den Produzenten gesondert angebaut, geerntet und
gelagert wurden. So [3sst sich eine Kreuzkontamination mit
anderen glutenhaltigen Getreidesorten ausschlieen.

312025 essen&trinken
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SEMOLA-ZUPFBROTCHEN

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 15 Brotchen

« 5 g frische Hefe « 300 g Weizenmehl Je h(')'her die Mehl_Type
» 2

« 200 g italienischer (Type 1050)

doppelt gemahlener - 14 g Salz desto ndhrstoffreicher und
Hartwei ieB (S | AuBerdem: Teigkart .
i grano dura imacinats dunkler ist das Mehl.“

siehe Zutateninfo) »e&t«-Koch Maik Damerius

1.Hefe in 370 g lauwarmem Wasser l6sen. Hefe-Wasser,
HartweizengrieB, Weizenmehl und Salz in die RUhrschus-
sel einer KUchenmaschine geben und mit den Knethaken
auf mittlerer Stufe 10-12 Minuten zu einem geschmeidi-
gen Teig verkneten. Teig mit einem sauberen Geschirrtuch
bedecken und bei Zimmertemperatur (20—24 Grad) ca.

4 Stunden gehen lassen. Teig wahrend der Gehzeit jeweils
nach 30, 60 und 90 Minuten in der Schussel mit leicht
angefeuchteten Handen an 2 Seiten anfassen, dehnen und
die gegenUberliegenden Enden Ubereinanderfalten. Mit
der Naht nach unter wieder in die Schussel legen und
zudecken.

2.Nach der Gehzeit den Teig vorsichtig auf eine bemehlte
Arbeitsflache sturzen. Teig mit den Handen sanft zu einem
Rechteck (ca. 25x 25 c¢m) flach drucken (Bild 1). Die
Teigplatte mit einer Teigkarte in 15 gleich groRe Stucke
teilen (Bild 2 und 3). Teigstucke mit bemehlten Handen zu
Kugeln formen. Dazu die Teigportionen einzeln etwas
auseinanderziehen, die gegenuberliegenden Seiten
Ubereinanderfalten (Bild 4) und die Portionen mit der
Nahtseite nach unten in der hohlen Hand auf der Arbeits-
flache mit kreisenden Bewegungen in der Handinnen-
flache zu glatten Kugeln formen (,rund schleifen”; Bild 5).
Teigkugeln mit jeweils 1-2 cm Abstand zueinander auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen (Bild 6). Mit
einem Geschirrtuch bedecken und bei Zimmertemperatur
weitere ca. 2 Stunden gehen lassen.

3. Backofen auf 225 Grad (Umluft nicht empfehlenswert)
vorheizen. Das Backblech auf die mittlere Schiene ein-
schieben. 80—-100 ml Wasser auf den Backofenboden
gieBen (Vorsicht, heiBer Wasserdampfl!) und die Ofentur
sofort schlieBen. Brotchen ca. 25 Minuten goldbraun
backen. Brotchen am besten noch leicht ofenwarm
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Backzeit 25 Minuten plus
Gehzeit 6 Stunden

PRO STUCK (bei 15) 3gE,0gF,22gKH =

115 kcal (483 kJ)

- ! - 1 Nach der Reifezeit den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache
Zu_tatenmfo Durch _den QODDelt gemahlenen Ha_rtWE|Zen vorsichtig flach dricken und zu einem Quadrat (25x25cm) auseinander-
grie@ bekommen die Brotchen eine leicht gelbliche ziehen 2 Teig mit einer Teigkarte dritteln 3 Jeweils 5 Stiicke

Farbung. Der GrieB ist feiner als deutscher GrieB und (je 3x3 cm) aus den 3 Teigstreifen teilen 4 Mit bemehiten Handen
etwas grober als Mehl. Italienischer Hartweizen zeichnet Teigstucke jeweils etwas auseinanderziehen und die gegenuberliegen-
sich durch einen besonderes hohen Kleberanteil (Gluten) den Seiten aufeinanderfalten 5 Teigs_t[]cke mit der Nahtseite nach unten
aus. Dieser EiweiRstoff quillt mit Wasser auf und bildet in der hohlen Hand auf der Arbeitsflache ,rund schleifen®. Dabei den
e - B . . . ) Teig in kreisenden Bewegungen mit der Handinnenflache zu glatten

im Teig stabile Geruststrange, die den Teig elastisch und Kugeln formen 6 Teigkugeln mit ca. 1 cm groBen Abstand zueinander
formbar machen und seine ReiRfestigkeit erhohen. auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen
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Kompakt und kraftig: Roggen ist
ohne Sauerteig undenkbar. Wir
backen gleich einen Doppelpack
und wirzen ihn mit Rosmarin.
Rezept rechts
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ROGGENBROT MIT ROSMARIN

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 2 Laibe

SAUERTEIGANSATZ/ANSTELLGUT 210 g Roggenmehl
« 30 g flussiger Bio-Roggen- (Type 1150) plus etwas
sauerteig fUr die Arbeitsflache
« 225 g Roggenvollkornmehl «15 g Salz
HAUPTTEIG « 15 g Agavendicksaft
« 4 Zweige Rosmarin * neutrales Ol (z.B. Raps6l)
+ 150 g Roggenvollkornmehl for die Form
« 150 g Weizenmehl AuBerdem: Einkochglas mit
(Type 1050) Deckel (750 ml), Brotback-
rahmen aus Holz mit Trennung
(25x15x9 cm), siehe auch
Tipp unten

1. FUr das Anstellgut am Vortag Roggensauerteig, Mehl und

225 g Wasser in einer Schale verruhren. Masse in ein Einkoch-
glas geben, Deckel locker auflegen. Sauerteigansatz ca. 12 Stun-
den (z.B. Uber Nacht) bei Zimmertemperatur reifen lassen.

2.FUr den Hauptteig am nachsten Tag Rosmarinnadeln von den
Zweigen abzupfen und fein hacken. Rosmarin, Sauerteigansatz,
Roggenvollkornmehl, Weizen- und Roggenmehl, Salz, Agaven-
dicksaft und 360 ml lauwarmes Wasser in die RUhrschussel einer
KUchenmaschine geben. Mit den Knethaken auf mittlerer Stufe
10-12 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Teig mit einem
sauberen Geschirrtuch bedecken und bei Zimmertemperatur
(20—24 Grad) ca. 3 Stunden reifen lassen.

3. Den Backrahmen (auch von auRen) und Trennstuck leicht mit
Ol bestreichen. Rahmen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen. Nach der Reifezeit Teig auf eine bemehlte
Arbeitsflache stUrzen und in 2 TeigstUcke (a ca. 620 g) teilen.
TeigstUcke mit bemehlten Handen zu leicht quadratischen Laiben
formen. Brotlaibe in die Form einsetzen. Zugedeckt bei Zimmer-
temperatur weitere 2 Stunden ruhen lassen.

4. Backofen auf 250 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) vor-
heizen. Brote auf der 2. Schiene von unten in den Ofen schieben.
Backofentemperatur auf 230 Grad reduzieren und die Brote ca.
10 Minuten anbacken. Dann die Backofentemperatur auf

200 Grad reduzieren. Brote 35—-40 Minuten fertig backen.

5. Brote aus dem Ofen nehmen, Backblech auf einem Kuchen-
gitter etwas abkUhlen lassen. Dann Holzbackrahmen abheben
und die Brote auf dem Gitter vollstandig auskuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Backzeit 45 Minuten plus
Reifezeit 17 Stunden

PRO SCHEIBE (bei 10 Scheiben pro Laib) 3gE,1gF, 19gKH =
106 kcal (445 kJ)

Die Wahl unserer Kdche fur
rustikale Brote: Backrahmen
(inklusive Trennhdlzer) aus
naturbelassenem Massivholz
(z.B. Buche), der beim Backen
eine leicht rauchige Note
entwickelt (ab 26,90 Euro; z.B.
Uber www.bax-im-holz.de oder
www.backdorf.de).




TOASTBROT

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 1 Brot

MEHLKOCHSTUCK
+ 100 g Weizenmehl
(Type 550)

VORTEIG

« 20 g Agavendicksaft

« 15 g frische Hefe

« 220 g Milch (3,5% Fett;
zimmerwarm)

« 280 g Weizenmehl
(Type 550)

HAUPTTEIG

+« 570 g Weizenmehl
(Type 550) plus etwas fur
die Arbeitsflache

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

21 g Salz

AuBerdem: Rollholz,

Teigkarte, Toastbrot-

Backform mit Deckel

(34x13,5x12 cm)

1. FUr das Mehlkochstuck Mehl und 400 ml kaltes Wasser
unter Ruhren in einem Topf aufkochen und ca. 2 Minuten
kochen lassen, bis die Mischung puddingartig andickt. Kurz
abkuhlen lassen, dann die Oberflache direkt mit Frischhalte-
folie bedecken. Bei Zimmertemperatur (20—-22 Grad)
vollstandig auskuhlen lassen.

2.FUr den Vorteig inzwischen Agavendicksaft, Hefe, Milch
und Mehl in die RUhrschussel einer KUchenmaschine geben.
Mit den Knethaken auf mittlerer Stufe ca. 2 Minuten
verkneten. Teigschussel mit einem sauberen Geschirrtuch
bedecken. Teig bei Zimmertemperatur ca. 60 Minuten gehen
lassen.

3. FUr den Hauptteig Mehl, Butter, Salz und das Mehlkoch-
stuck zum Vorteig in die Ruhrschussel geben. Alles mit den
Knethaken auf mittlerer Stufe 12 Minuten geschmeidig glatt
verkneten. Schussel mit dem Geschirrtuch bedecken. Teig
an einem warmen Ort (26—30 Grad) ca. 90 Minuten gehen
lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

4.Teig (ca. 1,6 kg) auf eine bemehlte Arbeitsflache stUrzen
und mit einem Rollholz zu einem Rechteck (30x 20 cm)
ausrollen (Bild 1 und 2). Teigrechteck von der Langsseite her
aufrollen (Bild 3) und z.B. mit einer bemehlten Teigkarte in
4 gleich groBe Stucke zerteilen (Bild 4). Toastbrot-Backform
und Innenseite des Deckels gut fetten. Teigstucke mit den
Schnittflachen nach auen in die Form setzen (Bild 5). Mit
dem Deckel verschlieBen (Bild 6). Teig in der Stuckgare
weitere 80—90 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.
Form wahrenddessen nicht 6ffnen.

5.Nach der Gehzeit die geschlossene Form auf der

2. Schiene von unten in den vorgeheizten Backofen schie-
ben. Bei 230 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) ca.

10 Minuten anbacken. Dann die Temperatur auf 200 Grad
reduzieren und das Toastbrot weitere ca. 15 Minuten backen.

6. Form kurz aus dem Backofen nehmen, Deckel vorsichtig
entfernen. Brot bei gleicher Temperatur ca. 5 Minuten
goldbraun fertig backen. Toastbrot in der Form auf einem
Kuchengitter abkuhlen lassen. Zum Anrichten aus der Form
sturzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Backzeit 30 Minuten plus
Gehzeit 4 Stunden

PRO SCHEIBE (bei 22 Scheiben) 5gE,3gF,32gKH =

185 kcal (777 kJ)

,Das Toastbrot ldisst
sich prima scheibenweise
einfrieren und
dann einfach im gefrorenen
Zustand im Toaster
aufbacken.”

»e&t«-Koch Maik Damerius
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1+2 Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache mit einem Rollholz zu
einem Rechteck (30x20 cm) ausrollen 3 Teigrechteck von der langen
Seite ausgehend in sich aufrollen 4 Teigrolle mit einer bemehlten
Teigkarte in 4 Stucke teilen 5 Teigstucke nebeneinander mit der
Schnittseite nach auBen in eine gefettete Toastbrotform geben

6 Form mit dem dazugehorigen Deckel verschlieBen und den Teig
80-90 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen, Form wahrend-
dessen nicht 6ffnen!




So herrlich buttrig und weich ist der

Ist das nun Toast oder gar Brioche?
Teig. Rezept links

Der Toaster wird’s kaum glauben.
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Zimmer frei: Um
sein Sauerteighotel
zu prasentieren,
hat Martin Mayer
schmucke Holz-
hauschen zimmern
lassen
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artin Mayer betrachtet Maria und lachelt.
»Daist Aktivitét drin®, sagt der Biacker. Auch
Manfred kommt gut weg: ,Megacool, der
riecht ganz fruchtig.“ Ich freue mich, denn
am Anfang war Manfred ein ganz schoner Stinker. Seit ich ihn
vor knapp drei Jahren von einem Freund gekriegt habe, ist er
mir ans Herz gewachsen — wie Maria. Manfred und Maria sind
Sauerteige. Er aus Roggen, sie, die jlingere, wird mit Weizen
gefiittert. Dass Sauerteige Namen haben und wie Haustiere
zur Familie gehoren, ist nicht uniiblich. Immerhin sorgen sie
fiirs tagliche Brot. AuRergewé6hnlich ist hingegen, dass
man ihnen ein Hotel errichtet, wie Mayer es 2020 getan hat.
49 Schweizer Franken kostet die erste Woche Aufenthalt,
jede weitere zehn.

In der Ferienzeit logieren oft tiber ein Dutzend Kulturen in
der Hauptfiliale der Béckerei ,Vuaillat® in Uster. Mit vielen
wird sonst in Ziirich gebacken, die Stadt am Greifensee ist nur
rund 20 Kilometer von der Schweizer Metropole entfernt. Dort
befindet sich auch eine der fiinf Filialen. Der Check-in ist in
jeder moglich und immer gleich. Das Team fragt nach der
Aufenthaltsdauer und den Wiinschen des Gasts: Wie oft wird
gefiittert, mit welchem Mehl und in welchem Mischverhéltnis
mit Wasser? Dann kommt der Sauerteig meistens in die Obhut
des Backstuben-Teams am Hauptsitz, manchmal mit dem
Mehl im Gepick, an das er gewohnt ist. Manfred und Maria
haben kein Gepéck dabei, sie reisen mit mir wieder ab, diirfen
nicht bleiben bei R6sli, Mathilda und den anderen, die gerade
aufdie nichste Fiitterung warten. Dabei wiren die beiden als
wohlriechende, aktive Sauerteige pflegeleichte Giste — was
nicht immer der Fall ist.

Vom Wellnesshotel zur Pflegestation

Sauerteigkulturen, die nicht so lebendig aussehen, versucht
Martin Mayer mit seinem Team aufzupéppeln. ,Ich sag immer,
dass wir ein Wellnesshotel sind*“, sagt der 46-Jidhrige. ,Manch-
mal sind wir aber eher ein Lazarett.” Wie sich die gesunden
Giste verhalten, hinge stark vom Mehl ab, sagt der ,Vuaillat*-
Chef. Aber auch die Umgebung habe einen Einfluss. ,Das finde
ich faszinierend. Du kannst den Prozess etwas beeinflussen,
aber am Schluss ist es einfach die Natur, die das macht.”
Martin Mayer weil$, dass ein Sauerteig auch getrocknet,
eingefroren oder mit Mehl verkriimelt werden kann, um ihn
langer haltbar zu machen. Aber er weild auch, dass vielen
Laien das Hintergrundwissen fehlt, um solche Methoden
anzuwenden, bevor sie auf Reisen gehen. Lieber bringen sie
ihre Kulturen zu ,Vuaillat®. Sicher ist sicher!

essen&trinken 312025

Erst als er anfing, mit
Sauerteig zu backen,
erwachte in Martin
Mayer die Liebe

zu seinem Handwerk

Das Hotel ist ein Nebengeschiift, eine Dienstleistung, aber kein
Werbegag. Die Sauerteige logieren allerdings nicht im hiibsch
gezimmerten Holzhiuschen, das auf vielen Fotos zu sehen ist,
sondern im Kiihlhaus. Gewinn mache er damit keinen. Die
Teige brauchen zwar nicht mehr als regelmaf3ig etwas Mehl
und Wasser. Doch vor allem logistisch sei das Angebot nicht zu
unterschétzen, erzihlt Mayer: Jeder Sauerteig muss zum
richtigen Zeitpunkt auf die richtige Art und Weise gefiittert
werden und piinktlich zuriick in der richtigen Filiale sein.
Gerade eine Woche zuvor hitte eine Kundin versucht, ihren
Sauerteig nach einem zweimonatigen Aufenthalt in der Ziir-
cher Filiale abzuholen. Der war allerdings noch in Uster.
Jemand aus dem Team hat ihn ihr dann am nichsten Tag
direkt nach Hause gebracht. Spéter schrieb sie in einer Mail,
dass sie den Sauerteig bald wieder bringen mochte, weil es
ihm seit dem Aufenthalt so gut ginge.

Die richtige Mischung fiir den Wettbewerb

Mit weilRen Turnschuhen, Hemd und straff nach hinten
gebundenen Haaren steht Martin Mayer gerade an der Knet-
maschine seiner Biackerei, um den Teig fiir ein Sauerteig-
brot mit gekeimten und gerdsteten Sonnenblumenkernen
anzusetzen. Wahrend er erzahlt, 1asst er die Maschine laufen
und fiigt nach und nach die Zutaten fiir das Brot hinzu, das er
zusammen mit weiteren Kreationen bei der ,Swiss Bakery
Trophy“ins Rennen schicken wird: Weizensauerteig, Wasser,
Weizenmehl, Salz, der zweite Vorteig aus Weizen- und Roggen-
mehl. Ab und zu priift er mit der Hand die Konsistenz des
Teigs. Um sicher zu sein, dass er geniigend geknetet ist, macht
er am Schluss den ,Fenstertest®: Sanft zieht er ein kleines
Stiick Teig so weit auseinander, bis das Licht hindurchscheint.
Es reifst nicht - das passt. Er gibt die Sonnenblumenkerne
dazu, lasst den Knethaken etwas drehen und stiirzt die Masse
in eine Wanne. Der Teig ruht jetzt erst mal ein paar Stunden.
Und Mayer kann sich ganz auf unser Gesprich einlassen.

Er und der Sauerteig, das ist eine ganz besondere Bezie-
hung. Eine voller Liebe und Leidenschaft. Seine Bickerlehre

Fotos: Matthias Auer 2020 (2), vuaillat.ch



1 Schnuppern hilft: Der Duft verrat viel Uber den Zustand eines
Sauerteigs 2 Damit die Brote nicht an der falschen Stelle aufreien,
werden die meisten Teiglinge vor dem Backen eingeschnitten 3 Die
Schweizer Kundschaft der Backerei ,Vuaillat* mag vor allem Sauer-
teigbrote mit luftiger Krume — zum Beispiel dieses Mehrkornbrot mit
Haferflocken, Leinsamen, Sesam und KUrbiskernen

macht Martin Mayer nicht weit von Uster entfernt in Illnau,
wo seine Eltern wohnen. In der Ausbildung lernt er den Um-
gang mit Teigen - aber nicht, stolz zu sein auf das, was er
macht. ,Ich habe lange gehort, dass esimmer der Dimmste in
der Familie ist, der Biacker wird“, sagt Mayer. Sogar alte Hasen
vermitteln ihm, dass das eher ein Job sei fiir die, die es zu
nichts Besserem bringen.

Neustart in Neuseeland

Nach der Lehre kehrt er dem Beruf nach wenigen Jahren den
Riicken zu und fangt in der Telekommunikationsbranche an:
gleicher Verdienst, bessere Aufstiegschancen. Mit zwei Part-
nern baut er einen internationalen Dienstleistungsbetrieb auf,
mit 35 Jahren fiihrt er ein Geschéaft mit 50 Mitarbeitenden.
Aber er will ins Ausland, will noch was anderes erleben. Also
schmeilt er hin und zieht ohne grof3e Pléine nach Neuseeland.
,Dort habe ich allerdings schnell gemerkt, dass niemand auf
mich gewartet hat®, erzahlt der Schweizer. Zumindest nicht
aufihn als technischen Kaufmann. Bicker hingegen steht auf
der offiziellen Liste mit gesuchten Berufsgattungen. So landet
er liber Umwege in einer Béckerei, in der vor allem mit Sauer-
teigen gearbeitet wird - und entdeckt seine Leidenschaft fiir
diese. Sauerteige verlangen nach Aufmerksamkeit und Finger-
spitzengefiihl, weil sie sich durch die wilden Mikroorganis-
men weniger berechenbar verhalten als Teige mit geziichteter

312025 essen&trinken
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1 Bei Vuaillat” treffen im AbkUhlregal auch mal Brote
auf Frucht-Tartes: Der Betrieb ist Backerei und Kondi-
torei zugleich. Martin Mayer setzt in beiden Bereichen
auf Qualitat statt Masse und hat das Sortiment Uber die
Jahre verkleinert 2 Vor dem Backen gehen die Teiglinge
in Garkoérbchen. Mit einem Sieb werden sie gut bemehlt,
damit am Ende nichts kleben bleibt

48 essen&trinken 312025

Backhefe. Mayer begreift, dass Backen mehr sein kann als das,
was er bisher mit dem Berufverbunden hat: ein Handwerk,
das viel Wissen und Konnen verlangt - mit kostlichen und
gesunden Ergebnissen, wie er sie aus der Schweiz nicht kann-
te. In Neuseeland lernt Martin Mayer auch seine zukiinftige
Frau Tatiana kennen und hat ein weiteres Aha-Erlebnis: Als er
der gebiirtigen Franzosin etwas verschiamt sagt, dass er
gelernter Bicker sei, reagiert die begeistert. In Frankreich,
stellt er fest, habe ein Bicker einen ganz anderen Status:
»Dasist ja dort fast so etwas wie Ingenieur oder Arzt.”

Schwieriges Pflaster fiir Sauerteigbrote

So findet der Schweizer in der Ferne die Liebe seines Lebens
und auch die fiir den Beruf, den er urspriinglich erlernt hat.
Sauerteig sei Dank. Er ist angefixt, sucht nach Méglichkeiten
fiir einen Neubeginn als Bicker. Als er Urlaub in der Schweiz
macht, geht er spontan in die Béckerei ,Vuaillat®, in der er
einmal gearbeitet hat, und fragt Doris Vuaillat, die damals den
uber 150 Jahre alten Traditionsbetrieb leitet, ob er ihn nicht
von ihr tibernehmen konne. , Sie hat die Welt nicht mehr
verstanden, weil sie noch nicht an ihren Ruhestand gedacht
hat®, erinnert er sich. Sie gibt ihm einen Rat auf den Weg: In
der Schweiz konne er die Idee, mit Sauerteig zu backen, gleich
vergessen. Tatsédchlich haben hier nicht wenige eine eigen-
tiimliche Abneigung gegeniiber Sauerteigbroten, genéhrt von
der Vorstellung, dass diese immer sehr sauer seien und einen
hohen Anteil an Roggenvollkornmehl enthielten.

Ein paar Monate spéter kontaktiert ihn die Tochter von
Doris Vuaillat, die den Betrieb nicht alleine weiterfithren

Fotos diese Seite: Matthias Auer 2020 (2), Foto rechte Seite: Christoph Kaminski/kellenbergerkaminski



Duo mit Durchhalfe;
willen: Tatiana und
Martin Mayer fihren
gemeinsam die
Backerei ,Vuaillat*

. .

wollte. So kommt Martin Mayer 2015 zuriick in die Schweiz -
und iibernimmt mit seiner Frau Tatiana die Béickerei. Das
Team ist skeptisch. Die Kundschaft auch. Jahrelang. Der
Anfang ist entsprechend hart. Das Paar bickt kleine Brotchen.

Durchhalten bis zum Erfolg

Doch Mayer zeigt Ehrgeiz und Durchhaltewillen, wie beim
Triathlon, seiner anderen Leidenschaft. ,Wenn du da nicht an
die Grenze gehst, wirst du nicht besser®, erzihlt er. Also beifdt
er sich durch, arbeitet 15 bis 20 Stunden am Tag. Er kommt
frithmorgens und geht spitabends, damit er am Nachmittag
geniigend Zeit hat, um an seinen Sauerteigrezepten zu tifteln.
Sachte und mit viel Geduld setzt er seine Ideen um. Er will
zeigen, wie gut Sauerteigbrote sein konnen, ldsst alle probie-
ren. Es gibt Kritik fiir jedes herkommliche Hefebrot, das er
aus dem Sortiment nimmt. Aber es kommen auch neue Kun-
den dazu, und viele langjidhrige Kundinnen lassen sich mit
der Zeit iiberzeugen. Sie sehen ja, dass man auch mit Sauerteig
luftige, milde Brote backen kann. Manche freuen sich, da sie
Mayers Sauerteigbrote viel besser vertragen als konventio-
nelle Hefebrote. Oder sie lassen sich einfach vom Geschmack
von Sauerteig-Kreationen wie dem ,,Michebrot“ {iberzeugen,
ein Roggenmischbrot mit leichter Sdure und heute ein Ver-
kaufsschlager. Nach und nach setzt der Erfolg ein.

Der Kundenstamm fiir die Sauerteigbrote wéchst, der
Betrieb auch. Bald wird im Ziircher Oberland der sechste
JVuaillat“-Standort er6ffnen, ein ganz besonderer: In Effre-
tikon wird die Béckerei gleichzeitig als Bankfiliale dienen.
Heute machen die Sauerteigbrote rund 9o Prozent des Brot-

Martin Mayer versteht
das Sauerteighotel als
Dienstleistung seiner
Bdickerei. Gewinn macht
er damit keinen

sortiments aus. Manche reisen extra aus Basel an, um es bei
Mayer auf Vorrat zu kaufen. Fast 20 verschiedene Varianten
gibt es inzwischen, darunter Spezialitdten wie das ,Ustermer-
brot“ aus Hunderten Getreidesorten, die der experimentier-
freudige Landwirt Matthias Hollenstein ganz in der Nahe wild
gemischt auf einem Feld angepflanzt hat.

Zwar steht immer noch ab und zu jemand vor der Auslage,
der so liberzeugt davon ist, dass Sauerteigbrote nicht schme-
cken, dass er sich weigert, sie zu probieren. Aber solche Begeg-
nungen sind selten geworden. Denn auch in der Schweiz hat
die Sauerteig-Renaissance begonnen. So wird hier eine beson-
ders alte Tradition wieder lebendig: In Twann am Bielersee
wurde das bisher dlteste vollstindig erhaltene Brot gefunden.
Esist ein Sauerteigbrot aus Weizenmehl, gebacken vor iiber
5500 Jahren. ,Absolut genial“ findet Martin Mayer die neue
Begeisterung fiir Sauerteig. ,Es ist eine Chance fiir die ge-
samte Branche. Man kann als Bickerei das Handwerk in den
Vordergrund stellen und sich neu positionieren.“ Handarbeit
und Qualitét statt Fabrikware aus dem Supermarkt. Wenn
andere Bickereien teilweise auf Sauerteig umstellen, freut er
sich: ,Wir miissen gemeinsam dafiir sorgen, dass diese Bran-
che tiberhaupt bestehen bleibt.”

Seinen eigenen Betrieb mochte er zu einem ,Sauerteig-
Kompetenzzentrum® weiterentwickeln. Schon jetzt bietet er
am Hauptsitz, einem denkmalgeschiitzten Spinnereigebéude,
Firmenevents und diverse Kurse an, von den ersten Schritten
iber Pizza-Lektionen bis zu ambitionierten Panettone-
Workshops. Mayer will sein Wissen weitergeben. Vielleicht
wird sein Sauerteighotel eines Tages tiberfliissig sein — weil
alle wissen, wie sie ihre Sauerteig-Lieblinge zu Hause langer
haltbar machen kdnnen. Doch bis dahin werden noch viele
Ferienwochen vergehen, in denen nicht nur ein paar beson-
ders entspannte Backerinnen und Béacker, sondern auch ihre
Sauerteige ihr Wellnessangebot im Hotel genielsen.

Biickerei und Konditorei Vuaillat

Hauptstandort ist Uster (Filialen an der Seestrasse 39 und 102).
In Ziirich befindet sich die Bickerei an der Aemtlerstrasse 35.
www.vuaillat.ch
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7 TAGE, 7 TELLER

Ein Korb Buntes:
Mangold, Orangen,
Pfefferschote,
Kartoffeln und
Méohren in Violett
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Die schnelle Woche

Alles andere als alltaglich: Unser Koch Tom bringt Kokossuppe
mit Kurkuma zum Leuchten, frischt Empanadas mit Grunkohl-
Petersilien-Sauce auf und toppt sein Chili mit lila Mohrensalat
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Lachsfilet mit gruner Senfsauce und violetten Kartoffeln

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 500 g violette Kartoffeln
(z.B. blauer Schwede)

«Salz

« 4 Schalotten

« 100 g Curly Kale
(ersatzweise Spinatsalat)

« 1 Knoblauchzehe

« 1 El Butter (10 g)

« 22 El Mehl

* 100 ml trockener WeiBwein

« 200 ml Fischfond

* 100 ml Schlagsahne

« Pfeffer

« 2 El neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumenél)

« 4 Lachsfilets (kUchenfertig;
mit Haut; a 160 g)

« 2 El griner Senf (z.B. von Maille
oder Edmond Fallot)

« 2 Bund Schnittlauch

1. Kartoffeln waschen, in einem Topf mit
reichlich kochendem Salzwasser 15 Minuten
kochen. AbgieBen, abtropfen und etwas
abkuhlen lassen, pellen und vierteln.

2 Schalotten halbieren und in feine Wurfel
schneiden. Kale putzen, waschen und trocken
schleudern. Gemuse beiseitestellen.

2. Restliche Schalotten (2) und Knoblauch grob
schneiden. Butter in einem Topf zerlassen,
Schalotten und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze glasig dunsten. 1 TI Mehl daruberstau-
ben und unter RUhren kurz mitdunsten. Mit
WeiBwein abléschen und auf die Halfte
einkochen lassen. Fischfond und Sahne
zugieBen, aufkochen und offen bei milder bis
mittlerer Hitze 6-8 Minuten kochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. Inzwischen Sonnenblumenadl in einer
Pfanne erhitzen und Kartoffelviertel darin bei
mittlerer bis starker Hitze 4-5 Minuten

braten. Schalotten und Kale zugeben und

2 Minuten mitbraten. Gemuse mit Salz und
Pfeffer wirzen und warm halten.

4. L achsfilets trocken tupfen, mit Salz und
Pfeffer wurzen. Von beiden Seiten in restli-
chem Mehl (2 El) wenden und Uberschussiges
Mehl abklopfen. Sonnenblumenadl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und Lachsfilet
mit der Hautseite nach unten in der heiRen
Pfanne bei mittlerer Hitze 5-6 Minuten
braten. Wenden und in 1-2 Minuten bei
kleinster Hitze gar ziehen lassen.

5. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Sauce erwarmen, grunen Senf zugeben und
mit dem Stabmixer fein purieren. Schnittlauch
unterruhren. Lachsfilets mit GemuUse und
Sauce auf Tellern anrichten und mit frisch
gemahlenem Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 37 gE,33gF,23gKH=
560 kcal (2347 kJ)
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Kurkuma-Kokos-Suppe mit Wirsing
und Mie-Nudeln

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 2 Portionen

« 20 g frischer Ingwer

« 1 grune Pfefferschote

« 2 El weiches Kokosfett

« 1 Tl gemahlene Kurkuma

« 1 Tl gemahlener Kreuzkimmel

« 2 El Limettensaft

+ 100 g Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe
« 3 El Erdnussol

* 300 ml Kokosmilch « 200 ml GemuUsebrihe
« 200 g Wirsing « 125 g Mie-Nudeln
« Salz « Pfeffer

« 1 Frohlingszwiebel

* 40 g gerostete gesalzene Erdnusse
« 1 El schwarze Sesamsaat

1. Ingwer schalen und in feine Wurfel schneiden.

Pfefferschote putzen, waschen, halbieren,
entkernen und in feine Streifen schneiden.
Beides mit Kokosfett, Kurkuma, KreuzkUmmel
und Limettensaft in einem Blitzhacker zu einer
feinen Paste mixen.

2.Zwiebeln halbieren und mit dem Knoblauch
in feine Streifen schneiden. Erdnussol in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten dunsten.
GewdUrzpaste zugeben und kurz mitdunsten.

Mit Kokosmilch und GemusebrUhe auffullen,
aufkochen und offen 10 Minuten kochen lassen.

3.Inzwischen Wirsing putzen, waschen, trocken
tupfen und in 2 cm groRe Stucke schneiden.
Wirsing und Mie-Nudeln nach der Kochzeit in
den Topf geben und weiter 4—5 Minuten kochen
lassen, bis die Nudeln bissfest sind. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

4. Frohlingszwiebel putzen, das WeiBe und
Hellgrune schrag in feine Ringe schneiden.
ErdnuUsse grob hacken. Suppe mit Nudeln und
Wirsing in Suppenschalen anrichten. Mit
Fruhlingszwiebeln, Sesam und Erdnussen
bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 20 gE, 72 g F, 42 g KH = 935 kcal (3915 kJ)

Dienstag



Chili con carne mit Mohrensalat

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4 Portionen

+ 100 g Zwiebeln « 2 Knoblauchzehen

« 1 rote Pfefferschote

« 2 Stangen Staudensellerie

« 1 Dose Kidneybohnen
(400 g; 265 g Abtropfgewicht)

« 2 El neutrales Ol (z.B. Sonnen-
blumendl)

« 500 g Rinderhackfleisch

« 1 El gerauchertes edelsUBes Paprika-
pulver

* 1 Tl Kreuzkimmel

« 1 El Tomatenmark

* 400 ml Rinderbruhe

« 1 Dose stuckige Tomaten
(400 g FUllmenge)

« 1 Zimtstange - Salz - Pfeffer

« 4 Stiele glatte Petersilie

+ 200 g violette M6hren
(ersatzweise normale Méhren)

« 1 El WeiBweinessig

« 2 El Olivenol

* 4 Tl Schmand (24 % Fett)

1. Zwiebeln und Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Pfefferschote putzen, waschen,
trocken tupfen und in feine Ringe schnei-
den. Sellerie putzen waschen, schalen,

ggf. entfadeln und wuUrfeln. Bohnen in
einem Sieb mit kaltem Wasser abspulen
und gut abtropfen lassen.

2.0l in einem Topf erhitzen und das
Hackfleisch darin bei starker Hitze 4-5 Mi-
nuten krumelig braten. Gemuse zugeben
und bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten
dunsten. Paprikapulver, KreuzkUmmel und
Tomatenmark in den Topf geben und kurz
unter RUhren mitdunsten. Bruhe, Tomaten,
Zimtstange und Bohnen zugeben, auf-
kochen und 15 Minuten offen kochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

3.Inzwischen Mohren waschen, schalen und
auf einem Gemusehobel langs in dunne
Streifen hobeln. In einer Schussel mit etwas
Salz mischen und 5 Minuten ziehen lassen.

Mohren mit Essig und Olivendl mischen
und mit Salz und Pfeffer kraftig wuorzen.

4. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Schmand glatt ruhren. Chili in Schalen
anrichten, etwas Mohrensalat und Schmand
darauf verteilen und mit Pfeffer bestreut
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 34 gE,30gF, 21 gKH =
521 kcal (2183 kJ)
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Buchweizen-Meerrettich-Risotto mit Pilzen

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

* 500 ml Gemusebrihe
« 1 Schalotte (30 g)
» 2 Knoblauchzehen
2 El Butter (20 g)
+ 200 g Buchweizen
* 100 ml trockener WeiBwein
« 200 g weiBe Buchenpilze
« 200 g braune Buchenpilze
« 1 El neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumendl)
» Salz - Pfeffer
. 1 Tl Quatre Epices
(GewUrzmischung)
40 g ital. Hartkase (z.B.
Parmesan)
« 50 g frischer Meerrettich
+ 100 g Ziegenkaserolle
« 2 Stiele krause Petersilie

54 esseﬁ&trin (

1.BrUhe in einem Topf aufkochen und warm
halten. Schalotte und 1 Knoblauchzehe fein
wurfeln. 1 El Butter in einem weiteren Topf
erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin glasig
dunsten. Buchweizen zugeben und kurz
andunsten. Mit Weiwein abldschen und bei
mittlerer Hitze fast vollstandig einkochen
lassen. Mit so viel heiRer BrUuhe auffullen, bis
der Buchweizen knapp bedeckt ist. Bei kleiner
bis mittlerer Hitze 20—-25 Minuten unter
Ruhren garen, dabei nach und nach restliche
heie Bruhe zugieRen.

2.Inzwischen die Pilze putzen. Restliche
Knoblauchzehe in feine Scheiben schneiden.
Sonnenblumenol in einer Pfanne erhitzen. Pilze
und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze

3-4 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und
Quatre Epices wurzen. Pilze warm halten.

3. Parmesan fein reiben. Meerrettich schalen
und ebenfalls fein reiben. Kase, Meerrettich und
restliche Butter (1 El) zum Buchweizen-Risotto
geben und unterrrUhren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

4. Ziegenkase grob zupfen. Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen und grob hacken.
Risotto in Schalen anrichten, Pilze und Ziegen-
kase darauf verteilen und mit Petersilie und
Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 16 g F, 38 g KH = 384 kcal (1610 kJ)

45 Min.

Donnerstag
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Ireitag

Miesmuscheln , Asia Style”

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

+ 800 g Miesmuscheln

« 2 Schalotten (a 30 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 30 g frischer Ingwer

« 2 El Erdnussol

« 200 ml Sake (japanischer Reiswein; ersatz-
weise trockener Sherry oder WeiBwein)

« 1%, Tl Gochujang (koreanische Chilipaste)

« 4 Sternanis

« 2 Zimtstangen

« 6 Stiele Koriandergrin

« Salz « Pfeffer

« 4 Weizentortillas

1. Muscheln in einer Schussel mit kaltem Wasser
25 Minuten stehen lassen. Dabei offene oder
beschadigte Muscheln wegwerfen. Inzwischen
Schalotten halbieren und in feine Streifen
schneiden. Knoblauch in feine Streifen schnei-
den. Ingwer schalen und in feine Streifen
schneiden.

2.Muscheln in ein Sieb abgieRen und gut
abtropfen lassen. Erdnussol in einem groRen
Topf erhitzen, Muscheln und vorbereitetes
Gemuse hineingeben und bei starker Hitze unter
Ruhren 1 Minute dunsten. Mit Sake abloschen,
Chilipaste, Sternanis und Zimtstangen zugeben,
aufkochen und abgedeckt bei mittlerer Hitze

5 Minuten kochen lassen.

3. Inzwischen Korianderblatter von den Stielen
abzupfen und fein schneiden. Muscheln mit

Salz und Pfeffer wurzen, dabei ungetffnete
Muscheln entfernen. Koriander zu den Muscheln
geben und offen weitere 2 Minuten kochen.

4. Weizentortillas nach Packungsanleitung
erwarmen. Muscheln mit Sud und Gemuse in
Schalen anrichten. Mit den Tortillas servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 23 gE, 21 g F, 54 g KH = 545 kcal (2288 kJ)

»




Feta-Mangold-Empanadas mit Grunkohl-Petersilien-Sauce

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 12 Stuck

* 200 g Mangold

« 3 Schalotten (a 30 g)

« 3 Knoblauchzehen

« 6 El Olivendél

« Salz « Pfeffer

» 1 Tl Zatar (ersatzweise
Dukkah)

* 100 g Grunkohl
(alternativ TK, Kale-Salat
oder Spinat)

« 6 Stiele glatte Petersilie

« 1 rote Pfefferschote

« 3 El Limettensaft

« 1 Tl Honig

+ 100 g Feta

« 1 fertiger Pizzateig
(400 g; z.B. Tante Fanny
Blech-Pizzateig)

« 400 ml neutrales Ol zum

Frittieren (z.B. Sonnen-

blumendl)

1. Mangold putzen, waschen, trocken tupfen
und die Stiele und Blatter in feine Streifen
schneiden. 1 Schalotte und die Knoblauchzehe
fein wurfeln. 2 El Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und das vorbereitete GemuUse darin
bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten dunsten. Mit
Salz, Pfeffer und Zatar wurzen und in einer
Schussel abkuhlen lassen.

2. FUr die Sauce inzwischen Grunkohl putzen
und in 2 cm groRe Stucke zerzupfen. Grunkohl
im kochenden Salzwasser 2 Minuten blanchie-
ren, in Eiswasser abschrecken und in einem
Sieb gut abtropfen lassen.

3. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen.
Pfefferschote putzen, waschen, trocken tupfen
und in feine Ringe schneiden. Restliche
Knoblauchzehen (2) und Schalotten (2) grob
schneiden. Alle Zutaten fUr die Sauce mit
restlichem Olivendl (4 El), Limettensaft, Honig,
Salz und Pfeffer einem Blitzhacker fein mixen.
Sauce bis zum Servieren kalt stellen.

4. Fetakase fein zerbréseln und mit der
Mangoldmasse mischen. FUllung beiseite-
stellen. Pizzateig ausbreiten und mit einem
Ausstechring (8 cm @) 12 Kreise ausstechen. Je
1 El Mangold-Feta-Fullung mittig daraufgeben,
zu Halbmonden zusammenklappen. Den Rand
mit den Fingern sehr fest andrucken.

5.0l in einem Topf auf ca. 170 Grad erhitzen.
Empanadas in 2 Portionen im heigen Ol jeweils
2—-3 Minuten goldbraun ausbacken. Mit einer
Schaumkelle aus dem Ol nehmen, auf Kichen-
papier abtropfen lassen und mit der Grunkohl-
Petersilien-Sauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO STUCK 4 g E, 13 g F, 14 g KH = 198 kcal (832 kJ)

A3 vin.

Samstag




élueberry Food Studios; Fotos u. Styling: Bruag

Text: Antje Klein; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Styling u. Requisite: To

Schweinekotelett mit Orangen-Fenchel aus dem Ofen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 1 Fenchelknolle mit Grun
(400 g)

« 1 Bio-Orange

* 50 g Taggiasca-Oliven

« 1 Knoblauchzehe

« 4 Schalotten (a 30 g)

« 4 Stiele Thymian

« 4 El Olivenél

«Salz

« Pfeffer

« ¥4 Tl Chipotle (Chilipulver;
(ersatzweise Chiliflocken oder
Cayennepfeffer)

2 Schweinekoteletts
(a 300 g; kiuchenfertig)

« 1 El neutrales Ol (z.B.
Sonnenblumendél)

1. Fenchel putzen, dabei das Grun abzupfen
und beiseitestellen. Fenchelknolle waschen,
trocken tupfen, halbieren, den Strunk keilfor-
mig herausschneiden. Fenchel schrag in 3 cm
breite Stucke schneiden. Orange heiR ab-
waschen, trocken reiben, mit einem Messer so
schalen, dass die weike Haut vollstandig
entfernt wird. Orangenfilets mit einem scharfen
Messer zwischen den Trennhauten heraus-
schneiden. Orange mit den Handen auspressen,
Saft auffangen (50 ml). Oliven in einem Sieb
abtropfen lassen. Knoblauchzehe andrucken.
Schalotten vierteln.

2. Alle Zutaten (auRer Orangenfilets) mit
Thymian, Olivendl, Salz, Pfeffer und Chilipulver
in einer Schussel mischen. In einer groRen
Auflaufform (ca. 27 x 20 cm) verteilen und

im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) auf der mittleren Schiene

Sonntag

25-30 Minuten backen. Nach 15 Minuten die
Orangenfilets zugeben.

3.Inzwischen Koteletts trocken tupfen,

gef. Sehnen entfernen, mit Salz und Pfeffer
wuUrzen. Sonnenblumendl in einer groBen
Pfanne erhitzen und die Koteletts in

der heiRen Pfanne bei mittlerer bis starker
Hitze von jeder Seite 5—-6 Minuten braten.
Fleisch aus der Pfanne nehmen und 5 Minuten
abgedeckt ruhen lassen.

4. Fenchelgrun grob hacken. Fenchel aus dem
Ofen nehmen. Schweinekoteletts mit dem
Ofen-Fenchel-GemuUse auf vorgewarmten
Tellern anrichten, mit Orangensud betraufeln.
Mit Fenchelgrin und Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 58 g E, 44 gF, 14gKH =
712 kcal (2986 kJ)
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Steckriiben-Curry mit
Lamm-Hackballchen

Mit seinem leicht nussigen Aroma

<J\. ist roter Reis der perfekte Begleiter furs
. worzintensive Curry mit Steckrube
und Kichererbsen. Rezept Seite 64




Thai-Erdnuss-Curry
mit Fischfilet

Currypaste ist die Basis fir ein klassisches
Thai-Curry. Hier geben zudem suBliche
Méhren und Erdnisse den Ton an, bilden
ein Bett firs gebratene Fischfilet.

Rezept rechts




Foto links

Thai-Erdnuss-Curry mit
gebratenem Fischfilet

* EINFACH, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 4 Schalotten

« 20 g frischer Ingwer

« 2 Stangen Zitronengras
* 500 g Méhren

« 400 ml Fischfond

« 100 g Jasminreis

« 40 g Erdnusskerne

2 Barsch- oder Zanderfilets

* 4 El Erdnussol (@150 8)
« 1 Tl rote Thai-Currypaste *Salz - 2 El Mehl
« 2 Sternanis « Pfeffer

« 1 Tl feine Erdnussbutter
« 4 Stiele Koriandergrin

« 4 Kaffirlimettenblatter
* 200 ml Kokosmilch

1. FUr das Curry Schalotten je nach GroRe langs halbieren oder
vierteln. Ingwer schalen und in feine Streifen schneiden.
Zitronengras putzen und die auBeren harten Schichten entfer-
nen. Stangen mit einem Messerrucken andrucken und in ca. 4 cm
lange StUcke schneiden. Mdhren putzen, schalen, der Lange nach
halbieren und schrag in ca. 4 cm breite Stucke schneiden.

2.2 El Erdnussol in einem breiten Topf erhitzen. Schalotten,

Currypaste, Sternanis, Limettenblatter und Zitronengras darin
bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten andunsten. Mohren zugeben,
weitere ca. 2 Minuten dunsten. Mit Kokosmilch und Fischfond
auffullen und offen bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kochen.

3.Inzwischen Jasminreis nach Packungsanleitung zubereiten.
ErdnUsse in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett anrosten, auf
einem Teller abkuhlen lassen. Kerne grob hacken.

4. Fischfilets trocken tupfen und halbieren. Filets von beiden
Seiten leicht salzen und im Mehl wenden. Uberschussiges Mehl
sacht abklopfen. Restliches Ol (2 El) in einer Pfanne erhitzen.
FiletstUcke darin bei mittlerer bis starker Hitze ca. 2 Minuten
scharf anbraten. Filets wenden, Pfanne vom Herd ziehen und
die FiletstUcke 2—3 Minuten gar ziehen lassen.

5. Curry mit Salz, Pfeffer und Erdnussbutter abschmecken.
Korianderblatter von den Stielen abzupfen. Curry und Fischfilets
in vorgewarmten Bowls oder tiefen Tellern anrichten. Koriander
und Erdnusse darUberstreuen. Jasminreis dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 46 g E, 51 g F, 67 g KH = 957 kcal (4010 kJ)

TOM PINGEL
»e&t«-Koch

,Gewlrze oder Curry-
paste geduldig anrosten,
so entfalten sich
alle Aromen optimal.”

Foto Seite 59

Tomaten-Auberginen-Curry
mit Minz-Chutney

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

AUBERGINEN-CURRY
* 600 g Auberginen
(z.B. langliche tirkische
Auberginen)
«Salz
« 2 rote Zwiebeln (120 g)
« 2 Knoblauchzehen
« 1 Tl Koriandersaat
« 4 Gewurznelken
« 4 El Olivendl
« 4 E| Butter (40 g)
« 2 Zimtstangen

* 400 ml passierte Tomaten
« 200 ml Sahne

« 4 Papadams

« 4 Stiele Minze

« Pfeffer

MINZ-CHUTNEY

« 20 g frischer Ingwer
« 1 Bund Minze

« 1 grone Chilischote
« 2 El Limettensaft

« 2 El Reissirup

«Salz

1. FUr das Curry Auberginen putzen, waschen, trocken reiben
und in 1-1,5 cm breite Scheiben schneiden. Auberginen leicht
salzen und ca. 15 Minuten ziehen lassen. Zwiebeln und Knob-
lauchzehen in feine WUrfel schneiden. Koriandersaat und
Gewurznelken in einen Morser geben und fein mahlen.

2.FUr das Minz-Chutney Ingwer schalen (z.B. mit einem Tee-
|6ffel) und in grobe Stucke schneiden. Minzblatter von den
Stielen abzupfen. Chilischote putzen, waschen und in grobe
Stucke schneiden. Ingwer, Minze, Chili, Limettensaft, Reissirup
und etwas Salz in ein hohes Gefal geben und mit einem
Stabmixer fein pUrieren. Bis zum Servieren kalt stellen.

3. Auberginenscheiben trocken tupfen. Olivenol in einem breiten
Topf erhitzen. Die Scheiben darin portionsweise von beiden
Seiten bei hoher Hitze kraftig anbraten. Auberginen aus dem
Topf nehmen. Hitze reduzieren, Butter in den Topf geben und
zerlassen. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten goldbraun braten. Zimtstangen und gemah-
lene GewUrze zugeben und ca. 5 Minuten leicht anrosten. Mit
passierten Tomaten und Sahne auffullen. Auberginen unter-
mischen und alles offen bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem
RUhren ca. 20 Minuten kochen lassen. Inzwischen Papadams
nach Packungsanleitung zubereiten.

4. Fur das Curry Minzblatter von den Stielen abzupfen. Auber-
ginen-Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vor-
gewarmten Bowls oder tiefen Tellern anrichten. Minzblatter
daruberstreuen. Chutney und Papadams dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 12 g E, 67 g F, 41 g KH = 849 kcal (3561 kJ)

312025 essen&trinken
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Tofu-Tikka-Masala mit

Samosas

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN,
VEGETARISCH

FUr 3 Portionen

TOFU-TIKKA-MASALA « 4 Stiele krause Petersilie

« 200 g Joghurt

. SAMOSAS
* 2 El Purple Curry (z.B. Gber « 140 g Mehl
www.altesgewuerzamt.de) «Salz
* 1 Tl Tomatenmark « 3 El Rapsél

« 2 El Zitronensaft
« 4 El Olivenal

« Salz « Pfeffer

* 1 Prise Zucker

« 50 g Cashewkerne
» 2 Knoblauchzehen
« 2V El Frischkase

« 2 El Tahin
+ 350 g Rauchertofu « V2 Tl gemahlener Kreuz-
« 600 g Tomaten kommel
* 2 Zwiebeln « Pfeffer
« 2 Knoblauchzehen « 1 El Milch

« 200 g Mohren
« 1 El Butter (10 g)
* 300 ml Gemusebrihe

« 2 El heller Sesam
AuBerdem: runder Ausstecher
(8 cm @)

1. FUr die Curry-Marinade Joghurt, Curry, Tomatenmark,
Zitronensaft, 2 El Olivenol, Salz, Pfeffer und Zucker in einer
Schussel verrUhren. Tofu trocken tupfen und in ca. 2 cm groRe
Wourfel schneiden. Tofu und Joghurtmarinade mischen und
zugedeckt Uber Nacht im Kuhlschrank marinieren.

2. FUr die Samosas am nachsten Tag Mehl und 1 Tl Salz in einer
RUhrschussel mischen. Rapsél und ca. 60 ml Wasser zugeben und
alles mit den Handen zu einem glatten Teig verkneten. Teig
zugedeckt ca. 1 Stunde ruhen lassen.

3. FUr die Samosa-Fullung Cashewkerne in einer Pfanne ohne
Fett anrosten, abkuhlen lassen und fein hacken. Knoblauch fein
hacken. Frischkase, Tahin, KreuzkiUmmel, Cashews, Knoblauch,
Salz und Pfeffer in einer Schussel mischen.

4. FUr das Curry Tomaten waschen, trocken reiben und putzen.
Tomaten in grobe Wurfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in
feine Wurfel schneiden. Mohren putzen, schalen und in feine
Wourfel schneiden.

5. Tofu abtropfen lassen, dabei die Marinade auffangen. Restli-
ches QOlivendl (2 El) in einem Topf erhitzen. Die TofuwUrfel darin
bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten anbraten. Tofu auf einen Teller
geben. Butter in den Topf geben und schmelzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Méhren darin bei mittlerer Hitze unter gelegent-
lichem Ruhren ca. 10 Minuten dunsten. Tomaten, Tofu und Bruhe
zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kochen.

6. FUr die Samosas inzwischen eine Arbeitsflache fein mit Mehl
bestauben. Teig darauf dunn ausrollen und 12 Kreise ausstechen.
Kreise dunn mit Wasser bestreichen, die FUllung mittig darauf
verteilen. Jeweils eine Teighalfte Uberklappen, Rander fest
andrucken. Samosas auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen, dunn mit Milch bestreichen und mit Sesam
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft

160 Grad) ca. 25 Minuten goldbraun backen.

7.Curry vom Herd nehmen, noch kurz ziehen lassen. Aufgefan-
gene Marinade unterrthren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

essen&trinken 312025

Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und grob schneiden.
Curry in vorgewarmten Schalen anrichten, Petersilie darUber-
streuen. Die Samosas dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden plus Marinier- und Ruhezeiten 8 Stunden
PRO PORTION 44 gE, 64 g F, 60 g KH = 1018 kcal (4257 kJ)

Foto Seite 61

| Steckriiben-Curry mit
Lamm-Hackballchen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL
« 200 g roter Reis « Salz

« 2 Knoblauchzehen
* 500 g Lammhackfleisch
1 Prise Zimt « Pfeffer
« 1 Stuck SteckrUbe (400 g)
« 1 groBe Zwiebel (120 g)
« 1 Dose Kichererbsen
(400 g Fillmenge)
« 1 Tl Koriandersaat
« 2 El neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumenél)

FUr 3—4 Portionen

« 2 El Butter (20 g)

« 12 El Garam Masala

« > Tl gemahlene Kurkuma

* 500 ml Lammfond (aus
dem Glas; ersatzweise
Gemusefond)

* 1 Lorbeerblatt

« 4 Stiele Minze

« 1 Bio-Zitrone

« 1-2 Tl Agavendicksaft

1.Reis in einem Sieb waschen, abtropfen lassen und in einen Topf
geben. 500 ml handwarmes Wasser zugieRen und den Reis

10 Minuten einweichen. Etwas Salz zugeben, aufkochen und bei
kleiner Hitze ca. 40 Minuten zugedeckt kochen, bis das Wasser
vollstandig vom Reis aufgenommen ist.

2. FUr die Hackballchen inzwischen Knoblauch fein reiben.
Lammhackfleisch in eine Schussel geben. Knoblauch, Zimt, Salz
und Pfeffer zugeben und alles gut verkneten. Aus der Masse mit
leicht angefeuchteten Handen 12 Ballchen rollen.

3. FUr das Curry SteckrUbe schalen und in ca. 1,5 cm groBe
Wurfel schneiden. Zwiebel in feine Wurfel schneiden. Kichererb-
sen in ein Sieb abgielen, mit kaltem Wasser abspulen und gut
abtropfen lassen.

4.Koriandersaat in einem Morser fein mahlen. Sonnenblumenol
in einem Topf erhitzen. Die Hackballchen darin bei mittlerer
Hitze ca. 4 Minuten rundum knusprig anbraten. Hackballchen auf
einen Teller geben und warm halten. Butter zum Bratfett in den
Topf geben und aufschaumen lassen. Zwiebeln und Steckriben
darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten dunsten. Koriandersaat,
Garam Masala und Kurkuma zugeben und 1-2 Minuten anrosten.
Mit Lammfond und 100 ml Wasser auffullen, Lorbeer zugeben
und aufkochen. Lammballchen zugeben und alles ca. 20 Minuten
bei schwacher Hitze offen kochen lassen.

5. Minzblatter von den Stielen abzupfen. Zitrone hei abwaschen,
trocken reiben und die Schale fein abreiben, Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Curry mit Zitronenschale und -saft,
Salz, Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken. Curry und Reis in
vorgewarmten Bowls anrichten. Mit Minzblattern bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION (bei 4) 36 g E, 22 g F, 60 g KH = 612 kcal (2571 kJ)

Text: Susanne Legien-Raht; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios; Styling u. Requisite: Krisztina Zombori, Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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i = SAISONSTART
Jetzt die ersten
Pflanzen ziehen

Die besten Ideen fiir ein

schones Leben zu Hause.

Jetzt im Handel [ist0
oder direkt JALLES, WAS WIR lesEN""‘ﬂ'

- DIESES MAL: 12 SEITEN BLUMIGE
U
bestellen unter: & MUSTER AUF STOFFEN & TAPETEN

FOTO: SILKE ZANDER, PRODUKTION: KATRIN HEI



»,Mona John": franzdsische
Kuche ist hier eine Herzens-
angelegenheit (Tipp 8)

Einst Sommersitz
des Adels: Schloss .

Miinchen

Die ,nordlichste Stadt Italiens” hat
naturlich gelungene alpine und
italienische Kuche zu bieten — aber nicht
nur. Unser Autor Rainer Germann,
Chefredakteur beim Stadtmagazin ,IN
Munchen” und leidenschaftlicher
. Hobbykoch, stellt die spannendsten
filaxengril: 2u Breze und Eagy Neueroffnungen der letzten Jahre vor

gern auch RinderbrUhe mit
Pfannkuchenstreifen (Tipp 1)

MUnchner Baudenkmal: ,Ciao Chang": Frohlings-
das Orlando-Haus von 1900 rolle in Hummersauce
in der Altstadt (Tipp 17)




Fotos linke Seite: Mark Siualys Pfeifferf, Cordula de Bloeme, look photos/Sonia Aumiller, Chiao Chang, AdobeStock/Ralph Hoppe - FooTToo.de, haxengrill.com

rocka.studio

Fotos diese Seite: Jie Lu, Maximilian Ostermeier/Rocka Studio -

Bayerische und
alpine Kiiche

Innenstadt/Zentrum

HAXENGRILL IM
SCHOLASTIKAHAUS

Bayerisch/Klassisch

— Dem rustikalen Charme der Grol$-
gaststitte wurde nach aufwendiger
Renovierung durch die Augustiner
Brauerei ein geschmackvoller, fri-
scher Anstrich verpasst; im hinteren
Teil 14dt eine Bar zur Hopfenkaltschale
(Hausmarke in 0,51 und 11 vom Fass
und aus der Flasche), im Grill, links
neben dem Eingang, sitzt man mit
Blick auf die offene Kiiche und das Ob-
jekt der kulinarischen Begierde: ganz
speziell marinierte Haxen, die sich
hier drehen und in zweieinhalb Stun-
den zu krossen Kostlichkeiten fiir
Fleischliebhaber von nah und fern
gegart werden. Ergiinzt wird das An-
gebot durch ein paar Klassiker wie das
,Bofflamott”, eine altmiinchnerische
Spezialitit, die einst als ,,Boeufala
mode® mit Napoleons Truppen in die
Stadt gekommen ist. Dazu gesellt sich
eine ordentliche Auswahl an fleisch-
loser Kost wie Pinsa mit Schmand,
Blaukraut, Orange und Rohmilchkise,
Steinpilz-Ravioli oder vegetarisches
Grostl. Reservieren lohnt sich, denn
inzwischen wird das Lokal nicht nur
von Touristen, sondern auch wieder
von Einheimischen besucht!
Hauptgerichte ab 16,50 Euro

SparkassenstrafSe 6, 80331 Miinchen
Tel.: 089/244 146 580, www.haxengrill.com

2 ,Marie Therese*: Modern Classics
von Breze bis Schweinsbraten

Neo-Bavaria-Blodsinn wie im Pseudo-
Dialekt geschriebene Speisekarten
oder Milchkannen-/Heuballen-/Hop-
fenranken-Interieur verzichtet. Im
geschmackvoll eingerichteten Lokal
und dem hiibschen kleinen Wirtsgar-
ten genielRt man neben Klassikern wie
Cordon bleu vom Strohschwein auch
Schlutzkrapfen, Kaspressknodel, siif3-
lich marinierten Saibling vom Schlier-
see, Goldforelle mit Graupen-Risotto
oder Serviettenknodel-Carpaccio mit
Pfifferlingen. Und: Die mit Sinn und
Verstand ausgewéhlten Qualitéts-
produkte stammen tiberwiegend von
regionalen Erzeugern aus dem
Miinchner Umland, Bayern und Oster-
reich.

Hauptgerichte ab 17 Euro
PettenkoferstrafSe 48, 80336 Miinchen

Tel.: 089/442 360 33, www.marie-therese.
restaurant

jedoch, als wire er in Wien aufge-
wachsen. So umfangreich die Liste an
Etiketten mit Schwerpunkt auf Frank-
reich, Deutschland und Osterreich ist,
so auf das Wesentliche reduziert
prasentiert sich die Speisekarte: drei
bis vier Vorspeisen/Suppen, vier
Hauptgerichte und zwei Desserts.
Neben Klassikern wie Tafelspitz und
Backhendl findet man auch hervor-
ragende , Pilz-Beuschel mit Wurzel-
gemiise und Serviettenknddel, fa-
schierte ,Wild-Laiberl“ mit Rosen-
kohl, Preiselbeer-Jus und Erdépfeln
oder ein Paprika-Huhn. Alle Gerichte
konnen separat oder im Menii bestellt
werden. Am Wochenende kommen
mittags (unbedingt reservieren!) Spe-
cials aus Kiiche und Weinkeller hinzu.
Hauptgerichte ab 19 Euro

IckstattstrafSe 13, 80469 Miinchen
Tel.: 089/904 298 47, www.waltz-gasthaus.de

Theresienwiese/Innenstadt

MARIE-THERESE

Glockenbachviertel/Isarvorstadt

GASTHAUS WALTZ

Alpin/Modern

Osterreichisch/Klassisch

— Es gehort mittlerweile in der jiin-
geren Miinchner Gastronomie zum
guten Ton, sich auch an einer moder-
nen alpenlindischen Lokalitét zu
versuchen. Der ,Mural“-Betreiber
Wolfgang Hingerl hat gemeinsam mit
Partnern direkt in der Nachbarschaft
der Wiesn den neuesten Zugang in
diesem Sektor eréffnet - ein Lokal,
das gliicklicherweise auf jeglichen

— Gehobene osterreichische Spezia-
litdten und ausgewéhlte Tropfen aus
dem engagiert bestiickten ,Waltz“-
Weinkeller stehen auf dem Programm
des kleinen Restaurants, das man als
modernes ,Beisl“ bezeichnen konnte.
Die beiden Inhaber, die gebiirtigen
Osterreicher Grabler und Hirschler,
sind Sommeliers; der Kiichenchef
stammt zwar aus Niederbayern, kocht

3 ,Gasthaus Waltz": Mohnnudeln
mit Zimt und Vanilleeis

\‘;'\
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Glockenbachviertel/Isarvorstadt

FESCH

Bayerisch/Alpin

— ,Queer & Beer GmbH*" lautet der
Name einer umtriebigen Crew, die
frither unter anderem mit einem
Technoclub am Start war. Der Name
ist Programm, doch das Wirtshaus
hat sich nicht nur bei der LGBTQAI+-
Gemeinde etabliert: Auch die Nach-
barschaft schitzt den sympathischen
Service, das gute Augustiner-Bier und
die bayerische Kiiche von Johann
Eder, der im Westend auch das ,Wirts-
haus Eder* fithrt. Zur Auswahl stehen
Vorspeisen wie Rinderkraftbriihe mit
Leberspitzle oder Pfannkuchenstrei-
fen, Obatzda und Kréauterfrischkéise
mit roten Zwiebeln, Essiggurken und
Krustenbrot sowie ein klassischer
bayerischer Wurstsalat — alles beste
Hausmannskost, und das Krustenbrot
schmeckt sogar solo zum Bier. Bei

den Hauptgerichten tiberzeugt der
Braten vom bayerischen Strohschwein
mit Semmelknodel, Krautsalat und
einer schmackhaften Biersauce. Eben-
falls empfehlenswert ist das Miinch-
ner Schnitzel mit Senfund Meer-
rettich unter der Panierung, serviert
mit lauwarmem Kartoffel-Endivien-
Salat und Preiselbeeren. Tipp: Jeden
Freitagabend wird hier ein Holzfass
angestochen. Das siiffige Bier zum
echten Sonderpreis lockt inzwischen
eine regelrechte Fanschar in den
hauseigenen Stehausschank.

5 ,Bogenhauser Hof":
Fine-Dining-lkone im #
neuen Gewand

Hauptgerichte ab 17 Euro
Miillerstraf3e 30, 80469 Miinchen, Tel.:
089/230 029 92, www.wirtshaus-fesch.de

Bogenhausen

BOGENHAUSER HOF

Alpin/Asiatisch

— Hier isst das Auge mit, und das in
jeder Hinsicht: Das beriihmte Tradi-
tionslokal, in dem nicht nur Franz Jo-
sef Straul gern verkehrte und Uli
HoeneR so manchen FC-Bayern-Deal
einfidelte, wurde vor rund zwei Jah-
ren aufwendig renoviert. Der Miinch-
ner Designer Philipp Zimmermann
passte das Interieur mit raffiniertem
Lichtdesign, vom Jugendstil inspirier-
ten Tapetenmustern, rustikalen Ele-
menten und Pop-Art einem aktuellen
Zeitgeist an. Kiichenchef Hannes
Reckziegel, gebiirtiger Allgiuer, setzt
nach seiner Zeit im Restaurant
~Schwarzreiter” im Hotel Vier Jahres-
zeiten, wo er mit einem Michelin-Stern
ausgezeichnet wurde, nun in seiner
neuen Wirkungsstétte auf ,alpine
Kiiche mit einem asiatischen Twist*.
Auf der Karte finden sich u.a. Lachs-
forellen-Sashimi mit eingelegtem
Rettich, Physalis und japanischer
Ponzu-Vinaigrette, Tatar vom Reh mit
gerostetem Topinambur, Castelfranco-
Salat und Pekannuss; ein Raviolo,
gefiillt mit gerduchertem Ricotta, ge-
toppt von fliissigem Eigelb, Brunnen-
kresse-Gremolata und umgeben von

8 ,Mona John?
Westend mit Fisc
Vanille und Speck

Haselnuss-Schaum, oder eine super-
zarte Kalbsbacke mit gegrilltem
Sellerie, Apfel-Shiso-Salat und Jala-
peio-Jus. Nicht nur das Essen in
einer der unterschiedlich und ziem-
lich spektakulér dekorierten Stuben
im ersten Stock ist eine Schau — auch
die Weinkarte (mit Schwerpunkt:
Deutschland, Osterreich, Italien und
Frankreich) bietet Genuss auf hohem
Niveau.

Hauptgerichte ab 28 Euro

Ismaninger StrafSe 85, 81675 Miinchen
Tel.: 089/985 586, www.bogenhauserhof.de

Europiiisch &

orientalisch-

levantinisch
Innenstadt/Viktualienmarkt

GIGl

Italienisch/Klassisch

— Ein bisschen erinnert die Lokalitit
an eine Harry-Potter-Filmkulisse - ob-
wohl es optisch in dem zweistockigen
Restaurant mit seinen grof3en Lam-
penschirmen, Clubstyle-Separées, der
Champagner-Bar und samtigen Sitz-
inseln gern ein bisschen mehr sein
darf, wird hier fast schon bodenstan-
digitalienisch gekocht. Das Angebot
auf der Speisekarte erstreckt sich von
Stid nach Nord: Zum Start vielleicht
ein Insalata di polpo estiva, Oktopus-



Fotos: Mona John, Instagram/True Romance, Sacha Hochstetter, Annette Sandner

salat mit Oliven, Tomatenconfit und
Rucola, oder Sauté di cozze e vongole,
Venus- und Miesmuscheln in WeilR-
weinsud mit Knoblauch und Petersi-
lie. Die Polpette e porcini, Kalbfleisch-
kl6Rchen mit Steinpilzen und einem
Kartoffel-Sellerie-Piiree — deftige
Landkiiche unterm Kronleuchter. Das
Vitello tonnato piemontese verdient
eine besondere Erwidhnung: Das Kalb-
fleisch schon zart, die Thunfischsauce
bestens abgeschmeckt, die frittierten
Kapern bringen Crunch; ebenfalls gut
sind Paccheri al ragli, neapolitanische
Pasta mit langsam geschmortem Rin-
derragout nach Familienrezept. Und
Pizza gibt es auch im Napoli-Style:
Zum Beispiel ,The Good, The Bad, The
Ugly“ mit Gorgonzola, Tomate, Fior

di latte, Pecorino, Birne und gerdste-
ten Pinienkernen. Ein Hingucker, in
dem es auch schmeckt.

6 ,,Gigi": italienische
Klassiker.im Clubstyle-
Separée

Hauptgerichte ab 19 Euro, Pizza ab 16 Euro
Rumfordstrafse 34, 80469 Miinchen
Tel.: 089/356 477 235, www.gigi.restaurant

Gartnerplatzviertel/Isarvorstadt

TRUE ROMANCE

Italienisch/Neapolitanisch

— Inhaber Andrea stammt aus Nea-
pel und hat mit seinem ,Soul Kitchen®
ums Eck bereits vor Jahren fiir neapo-
litanischen Pizza-Genuss gesorgt. Im
»True Romance“ trifft neapolitanische
StralRenkiiche auf Industriedesign:
Im Angebot sind Arancini und Pizza
fritta (gefuillte Pizza Calzone-Art, die
frittiert statt im Ofen gebacken wird),
die auch aulRer Haus verkauft werden,
aber auch Spaghetti vongole und
Impepata di cozze - Miesmuscheln

im pfeffrigen Weinsud. Es gibt diverse
Starter wie die raffinierten ,Sea
Drops*“: frittierte Teigbdllchen mit
Meeresalgen, der Teig ist durch Soda
besonders salzig und crunchy. Nicht
nur wer auf Mafia-Filme steht, sollte
hier unbedingt die ,Meatballs® pro-
bieren - besser kann man die wiirzi-
gen Hackfleischballchen in pikanter
Tomatensauce auch nicht in Little
Italy bekommen. Ebenfalls empfeh-
lenswert sind ,Pasta & Piselli“ - gebro-
chene Spaghetti oder Bucatini mit
Erbsencreme und Speck, ein rustika-
ler Genuss, den man hierzulande eher
selten auf den Speisekarten findet.
Als Nachtisch darfhier natiirlich ,Baba
Napoletano® (im Original: Baba al
rhum) nicht fehlen - der berithmte, in
Rum getriankte Biskuitkuchen ersetzt
auch gleich den Digestif. Basta cosi!
Hauptgerichte ab 15 Euro (Pizza fritta)

KlenzestrafSe 47, 80469 Miinchen, Tel.: 089/
13 01 25 00, www.trueromance-munich.de

7 . True Romance*: Yellowfin
Tuna Steak mit Caponata und
Auberginenpuree

Lokal in ihrer Heimatstadt im Stadt-
viertel Westend erfiillt. Die Lage passt:
Ganz in der Néhe befinden sich das
wunderschone ,Café Marais“ und das
dazugehorige, gegeniiberliegende
franzosische Restaurant ,Marais

Soir“ - eine Ecke fiir Frankophile, die
in der eher italienisch gepréigten
Landeshauptstadt ein bisschen Savoir-
vivre vermissen. Im einfach, fast schon
minimalistisch eingerichteten ,,Coup
de Coeur” (bedeutet u.a. ,Herzens-
angelegenheit®) gibt es nur Platz fiir ca.
20 Géste - eigentlich war das Lokal
auch nur fiir den Mittagstisch konzi-
piert, doch aufgrund hoher Nachfrage
wurde das Angebot um eine Abend-
karte erweitert. Auf dieser finden sich
zu hochst fairen Preisen, verglichen
mit anderen franzosischen Lokalititen
in der Stadt, auch modern interpre-
tierte Bistro-Gerichte wie etwa Onsen-
ei auf Erbsenpiiree, gefiillte Wachtel
oder schwarzer Heilbutt mit Steckrii-
benpiiree und gerduchertem Schwarz-
tee. Raffiniert ist auch der Nachtisch:
,Fenouil, citron et pomme* - bretoni-
sches Shortbread mit Fenchel, Zitro-
nencreme, Apfeln und mariniertem
Fenchel. Unbedingt reservieren!
Hauptgerichte ab 21 Euro

WestendstrafSe 29, 80339 Miinchen
Tel.: 01520/359 51 46, www.mona-john.de

Westend

MONA JOHN
COUP DE CCEUR

Franzoésisch/Bistro

— Mona John ist Minchnerin, wurde
in Nantes zur Kéchin ausgebildet und

hat in Paris gearbeitet. Danach hat sie
sich einen Traum mit einem eigenen

Glockenbachviertel/Isarvorstadt

BINGO

Franzosisch/Bistro-Weinbar

— André Meier, Betreiber der Bar
,The High“in der Blumenstralf3e, hat
ebenfalls ein kleines Bistro mit nur
rund 25 Platzen eroffnet. Auch hier
liegt der Fokus auf einer kleinen, inte-
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5 ,Bogenhauser Hof*:
Schweinebauch mit einer
Senfsauce aus MUnchner
Senf und GrieBnockerin




Foto linke Seite: Jie Lu, Foto diese Seite: Janina Ahmendt/jaegerundsammlerblog.de

ressanten Wein- und einer wechseln-
den Wochenkarte mit rund neun Ge-
richten - allerdings wird das kleine
Lokal auch ,nur” als Weinbar von dem
hippen, meist jungen Publikum des
Viertels neben den jung gebliebenen
GenielRern besucht. Auf der Wein-
karte liegt der Schwerpunkt nach dem
ewigen Italien und den deutschen
Boomer-Jahren mal wieder auf Frank-
reich: Loire, Chablis, Burgund, Beau-
jolais, Rhone und Languedoc-Roussil-
lon bis in die Provence - einige Weine
kommen von der benachbarten Wein-
handlung ,Les Amis Du Vin®; als Bar-
food gibt es dazu zum Beispiel warmen
Toast mit Kohl, geschmolzenem Kise
und Habanero-Majo. Das gebratene
Saiblingsfilet wird mit Emmer-Risotto,
griinem Spargel und einer schonen
Meerrettich-Sahnecreme-Sauce an-
gerichtet, und zum Rinderfilet mit
Cognac-Pfefferrahmsauce gibt es ge-
rostete Kartoffeln und Gemiise.
Klassische Bistro-Kiiche erlebt gerade
eine Renaissance, und man legt hier
Wert auf Region: Auf der Kartenriick-
seite sind die Erzeuger und Produzen-
ten, allesamt aus Bayern, aufgefiihrt!
Hauptgerichte ab 15 Euro (Salate)

WestermiihlstrafSe 13, 80469 Miinchen,
Reservierungen iiber: www.bingo-bistro.de

sche Lokal auch auf den Kykladen-
Inseln Amorgos oder Folegandros an-
gesiedelt sein: hellgraue, schon einge-
deckte Holztische, moderne Kunst an
den Winden - der Betreiber Georgios
Bezas mochte auch vom Interieur her
sowohl apla (griechisch fiir ,einfach®)
als auch funky sein. Aber wer meint,
hier speise man beim Bussi-Bussi-
Griechen - weit gefehlt. Eine Tages-
karte ergiinzt die Standardkarte und
versammelt moderne Interpretatio-
nen vermeintlich bekannter Gerichte:
zum Beispiel Patzarokeftedes, das
sind Rote-Bete-Kroketten mit Joghurt-
Basilikum-Sauce, oder Kalamarakia,
Kalamari-Crispys mit Limetten-Zitro-
nen-Dressing. Ein weilser Malagouzia
aus Attika ist der ideale Begleiter zu
Fisch und Meeresfriichten, wie etwa
Thunfisch-Sashimi mit Rote-Bete-
Piiree und Sternanis-Sauce, oder
Htapodi vom Lavasteingrill, Oktopus
mit frittierten Kapern und einer
Limetten-Zitronen-Sauce. Im Sommer
sitzt man schon im Schanigarten und
kann sich auch nur bei ,Mythos“-Bier
und Vorspeisen auf die griechischen
Inseln traumen.

Hauptgerichte ab 17 Euro

ButtermelcherstrafSe 21, 80469 Miinchen
Tel.: 089/237 881 88, www.aplafunky.de

Gartnerplatzviertel/lsarvorstadt
10 APLA FUNKY

| I Sy

Griechisch/Modern

Portugiesisch/Klassisch

— Ganz im Stil einer modernen
Taverne eingerichtet, konnte das hiib-

9 ,Bingo*: frankophile _ ‘
Weinbar mit regionaler s ‘(
Bistro-Kuche o

— In Hamburg ist die portugiesische
Kiiche oft zu finden, in Miinchen ha-
ben es ihre Fans eher schwer, hier gibt
es nur wenige Restaurants dieser
Provenienz. Dona Lucinda (,Linda“)
Sampaio und Senhor Alberto sind ein
Paar, das bereits 25 Jahre Gastrono-
mieerfahrung in Portugal und Miin-
chen gesammelt hat. Mit ihrem Res-
taurant haben sie sich einen Traum
erfiillt: Sie wollen typische und au-
thentische Landeskiiche servieren
und ihren Gésten so einen Kurzurlaub
in Portugal bieten, ohne dass sie in
den Flieger steigen. Natiirlich stehen
Fisch und Krustentiere im Mittel-
punkt: Los geht es zum Beispiel mit
einer Meeresfriichtesuppe mit Safran,

Paprika, Brot und Koriander. Vege-
tarier bekommen gratinierte Siif3-
kartoffeln mit Sahne, Krautern und
Roquefort-Kéise. Geschmortes Kanin-
chen in Rotweinsauce mit Salzkar-
toffeln ist hier ein Klassiker. Wer beim
Fisch bleiben mochte, sollte sich einen
Arroz de Tamboril und Lavagante
teilen: einen Reiseintopf mit Seeteufel
und Hummer fiir zwei Personen. Zu
trinken gibt es natiirlich Weine aus
Portugal zu wirklich fairen Preisen
(ab 16 Euro die Flasche!): Douro, Dao,
Alentejo und Vinho Verde.
Hauptgerichte ab 26 Euro

KirchenstrafSe 9o, 81675 Miinchen
Tel.: 089/350 958 99, www.donalinda.de

12 ;Zh:IIDIG

Persisch/Klassisch

— Der Tisch ist iiber und tiber mit
Schalchen und Tellerchen bestiickt,
die auch bereits ohne die kostlichen
Speisen hiibsch anzusehen sind. Die
bunt bemalte Keramik bildet einen
Gegenpol zu den schwarz-weilsen
StralRenbildern aus dem Teheran der
1960er-/70er-Jahre. Fir viele Exil-Ira-
nerinnen und -Iraner sei das ,Tahdig“
»ein Stiick Heimat“ geworden, erzihlt
Geschiftsfithrerin Sarah Khosrosha-
hian-Peric. Das hat seinen Grund: Los
geht es mit einem Persian Spritz, das
ist Prosecco mit Safran, Basilikumsa-
men und Rosenwasser. Als Vorspeisen
kommen Ghasemi, gegrillte Auber-
gine, Tomaten, Ei und Knoblauch, Kal
Kahbab, Aubergine, Minze, Walniisse,
Granatapfelmark, oder Ghaliyeh
Kadoo Tanbal, Linsen mit Kiirbis und
Zimt, auf den Tisch - alles raffiniert
gewlirzt, aber nicht scharf. Tahdig &
Gheimeh: Zu der Reiskruste, nach der
das Lokal benannt ist, gesellt sich ein
Schmorgericht mit gelben Platterbsen.
Ghormeh Sabzi, in einer Krautermi-
schung gegartes Rindfleisch mit Kid-
neybohnen; Koresh Beh, ein Schmor-
gericht mit Rindfleisch, Quitten,
getrockneten Mirabellen in tomatisier-
ter Sauce; das vegane Khoresh Kadu
Bademjan, Auberginen, Kartoffeln,
Linsen, Zucchini mit Kardamom, Zimt
und Ingwer ist ebenfalls ein Genuss.
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Hauptgerichte ab 20 Euro

ThierschstrafSe 35, 80538 Miinchen
Tel.: 089/242 931 80, www.tahdig.de

13 ™

Israelisch/Bistro-Weinbar

— Haidhausen galt friiher als ,Glas-
scherben“Viertel, spater als alterna-
tiv und ist heute eine bunte, fast schon
bessere Wohngegend. Einen schonen
Abend im Viertel startet man in Jorg
Moehrings israelischem Restaurant in
der MetzstraRe (unbedingt reservie-
ren, da es nur rund 30 Plitze gibt).
Dort beginnt man am besten mit Meze
(verschiedene Vorspeisen). Beispiels-
weise Feta oder Hummus mit Za’atar,
einer israelischen Krautergewiirz-
mischung in Ol, oder dem ,Israeli-
schen Salat“ mit Tomaten, Gurken,
Paprika, Zwiebeln und Kriautern so-
wie Baba Ghanoush, gerducherter
Aubergine mit Sesam. Natiirlich darf
das Traditionsgericht aus den Stra-
8en Tel Avivs, Shakshuka, nicht feh-
len. Das Tomaten-Paprika-Ragout mit
Eiern wird im ,Nana“in mehreren
Varianten angeboten, unter anderem
auch mit Spinat oder Hackfleisch.
Dazu passt hervorragend ein eher
kraftiger Gamla Chardonnay (von den
Golan Heights) oder ein Gamla Sauvig-
non Blane, der gut mit den Salaten und
leichten Gerichten harmoniert. Zum
orientalischen Rinderragout mit
Kartoffeln, Gemiise und Bulgur emp-
fiehlt sich hingegen besser ein Merlot
Binyamina ,Teva“ aus Galilda. Wer
mehr auf Streetfood steht: Ums Eck,

13 ,Nana“: israelisches
Streetfood und Shakshuka:
- in Variantén .

essen&trinken 312025

14 . Koshari*“: Mini-Makkaroni
mit Linsen, Kichererbsen, Rei
und Rostzwiebeln

am Rosenheimer Platz, gibt es das
,Nana Eat & Run®.

Hauptgerichte ab 15 Euro (Mezze/Hummus
a 5,20 bzw. 7 Euro)

MetzstrafSe 15, 81667 Miinchen
Tel.: 089/444 996 33, www.nana-muenchen.de

Lehel
14‘ KOSHARI AHL KAIRO

Agyptisch/Streetfood

— Die Einrichtung ist originell:
Agyptische Folklore auf Tapeten
mischt sich mit Schwarz-Weil3-Foto-
grafien grofRer Stars wie der Séngerin
Umm Kulthum. Koshari ist das wohl
bekannteste dgyptische Nationalge-
richt, friher war es ein Arme-Leute-
Essen, das ausschlieRlich vegetarisch-
vegan zubereitet wurde. Die Basis
bilden kleine ringférmige Nudeln (wie
Mini-Makkaroni), sehr diinne Ver-
micelli, Linsen, Kichererbsen und
Reis. Das Ganze wird mit einer wiirzi-
gen Tomatensauce und Rostzwiebeln
angerichtet und mit einer Essig-Knob-
lauch- sowie einer roten, scharfen
Shatta-Sauce aufgepeppt und kraftig
vermengt. Koshari bedeutet auf
Deutsch auch so viel wie Mischmasch,
gesund ist das Ganze aulRerdem. Und
es schmeckt richtig gut: Die Essigsauce
bringt etwas orientalische Frische in
das Gericht - als weitere Zutaten fiir
Fleischfreunde kann man auf agypti-
sche Art gewiirztes Hithnchenfleisch

oder Rinderhack bestellen. Dann
kommen noch Geschmacksnoten von
u.a. Koriander, Cumin, Zimt und
Kardamom hinzu.

Hauptgerichte ab 9 Euro

Emil-Riedel-Strafse 9, 80538 Miinchen
Tel.: 089/232 394 88, www.koshariakairo.com

Asiatische Kiiche

Au/Untergiesing
l JALIN

Vietnamesisch/Modern

— Wer als modernes asiatisches Res-
taurant etwas auf sich hilt, l4sst exo-
tische Grunpflanzen (aus Plastik) von
der Decke hingen, nach Gusto von
einem Neon-Schriftzug, an den sonst
schlicht in gedeckten Tonen gehalte-
nen Winden, kontrastiert werden. Im
»Jalin“ hdngt der Dschungel iiber der
hiibsch dekorierten Bar, das Neon ver-
kiindet ,Awaken your taste back with
us!“-gern. Nem Vietnam sind haus-
gemachte Friihlingsrollen, die mit ei-
ner Huhn-Garnelen-Farce gefiillt sind
und auch danach schmecken; Bo La
Lot, gegrilltes Rindfleisch, das in Betel-
blétter gewickelt wird, wird mit einem
kostlichen Erdnuss-Dip und Lauch-
streifen serviert. Die Dumplings sind
u.a. mit Ente, Gurke, Schweinefleisch,
Garnele, Jakobsmuschel und Gemiise
gefiillt. Bei der ,Rolling Parade“ zum
Selbstrollen werden frische Krauter
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17 ,Ciao Chang": Umami-

Starter, Yakitori-SpieBe

und asiatisch-bayerisches

Crossover von Wammerl-
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wie Rau Ram (vietnamesischer Korian-
der), Shiso, Minze, Thai-Basilikum mit
Reisnudeln, Fleisch oder Fisch in Reis-
papier eingerollt und in Hoisin-Sauce
getaucht. Frische Kréuter, echte
Saucen, raffinierte Gewtirze: Das Lo-
kalist auch vom Preis-Leistungs-
Verhiltnis her ein gutes Beispiel da-
fiir, warum sich die weitverbreitete
vietnamesische Kiiche immer noch
grofRer Beliebtheit erfreut.
Hauptgerichte ab 16 Euro

Edlingerplatz 4, 81543 Miinchen
Tel.: 089/230 497 47, www,jalin-restaurant.de

Gartnerplatzviertel/lsarvorstadt
16 AKIMY

Pan-Asiatisch/Vegan/Modern

— Der Name ist abgeleitet vom japa-
nischen Wort Akimitsu (Klarheit, Hel-
ligkeit), und das angesagte Lokal wirkt
wie ein moderner Grofstadtclub mit
seinen thematisch unterschiedlichen
Réumlichkeiten und dem punkig ge-
stylten Barkeeper. Natiirlich hingen
im ,Flora“-Raum getrocknete Pflan-
zen im Dschungel-Look von der Decke,
»Sonnenuntergang iiber dem Orchi-
deenteich® soll der ,,0dyssee” genannte
Nebenraum bieten —alles in allem ein
Insta-tauglicher Farbenrausch. Auch
alle Speisen sind bunt und eben vegan:
Coco Popcorn, marinierte Maiskorner,
frittiert in Tempura mit Koriander,
Vegan-Mayo und Chilisauce; hinter
Lumpin stehen geddmpfte, hausge-
machte Hacao (Teigtaschen aus Reis-
und Tapiokamehl) mit pikantem

15 ,Jalin®: A
vietnamesisches Hahnchen
mit Wok-GemUse,

Cashews und Sesam

essen&trinken 312025

Gemiise gefiillt; Enoki fried, frittierte
Samtfuliriibling-Pilze mit Knoblauch-
Chili-Vegan-Mayo - alles gelungen und
»Spicy“im Geschmack, aullerdem
schon angerichtet auf farbigem Stein-
gutgeschirr. Tacos mit mariniertem
veganen Tuna Tatar, Tosago-Kaviar
(aus Seealgen), roten Zwiebeln, Mais,
Koriander, Kirschtomaten oder frit-
tierte vegane (Seitan-)Ente im Sesam-
mantel, mit verschiedenem Gemiise
in einer Soja-Basilikum-Sauce - Genuss
mit Tierwohl inklusive.

Hauptgerichte ab 18 Euro

CorneliusstrafSe 1, 80469 Miinchen
Tel.: 089/327 918 68, www.akimy.de

Glockenbachviertel/Isarvorstadt
17 CIAQ CHANG

Japanisch/Bayerisch/Modern

— Dasin einem ehemaligen Stehaus-
schank (in dem einst auch Freddie

Mercury verkehrte) angesiedelte Res-
taurant direkt am Glockenbach ist die

Sy

16 ,AKimy“:
stylish vegan mit
,Tuna“Taco und
LSeitan“-Ente

Interpretation einer typisch japani-
schen Izakaya-Kneipe mit dem Flair
einer ,Boazn“ (Bayerisch fiir: Kneipe):
Wolpertinger trifft auf Winkekatze.
Auf der Karte versammelt in der Rub-
rik ,,0is Umami“ diverse Starter, unter
,Yakitori“ verschiedene Spiefschen
vom offenen Feuer und unter ,Geiles
Zeugs*“ asiatisch-bayerische Crossover-
Gerichte. Es gibt zum Beispiel ge-
schabten Rindfleisch-Rettich-Salat
mit Gurkenstiickchen und Erdniissen,
gewiirzt mit Szechuan-Pfeffer - unge-
wohnlich, pikant, appetitanregend.
Frittierten Seidentofu mit Radieschen,
Ingwer und Sojasauce; Wammerl-Bao
mit Bauchspeck vom bayerischen
Strohschwein mit Gurke, Erdniissen
und Teriyaki-Sauce; Wagyu-Frikadel-
len (,Tegyu-Pflanzerl®), dazu ein rohes
Eigelb in Sojasauce. Highlights sind
die Entenherzen-SpielRchen mit Kum-
quats oder das Saiblingsfilet als Sa-
shimi auf Radieschen- und Apfelschei-
ben, Ponzu und einer wunderbaren
Honig-Senf-Creme - alles raffiniert
kombiniert und ansprechend serviert.



Fotos linke Seite: akimy.de, jalin-restaurant.de, Fotos diese Seite: Nileen Marie Schaldach, azukimunich.com

Auch hier gilt: rechtzeitig reservieren,
das Lokal ist angesagt und hat nur
rund 4.0 Platze.

Hauptgerichte ab 18 Euro

Holzstraf3e 41, 80469 Miinchen
Tel.: 089/926 556 84, www.ciaochang.de

An der Oper/Innenstadt
18 AZUKI

Panasiatisch

griinem Spargel oder ganz hervorra-
gende Baby Back Spare Ribs mit Zitro-
nengras auf der Karte. Und natiirlich
Sushi in bester Qualitét, zubereitet
von wahren Meistern ihres Fachs.
Asiatisches Fine Dining — nicht nur
nach Opern- und Theaterbesuchen.

Hauptgerichte ab 25 Euro (Sushi ab 14 Euro)
MaximilianstrafSe 2a/Ecke Hofgraben 9,
80539 Miinchen, Tel.: 089/413 275 60
www.azukimunich.com

— Eine gastronomische Erfolgs-
geschichte: Seit tiber zehn Jahren be-
treiben Hieu und Anh-Thu Tran diver-
se vietnamesische Lokalitidten in der
Stadt (u.a. ,Anh-Thu“, ,Cochinchina“,
»Saigon Deli“). Fiir das ,Azuki“im
Palais an der Oper wurde das Konzept
ihrer modernen vietnamesischen
Kiiche um eine pan-asiatische bzw.
japanische Note erweitert. Die Raum-
lichkeiten beeindrucken mit einem
ansprechenden Design, das durch hel-
le, einem Tatami-Muster nachempfun-
dene holzerne Raumteiler die Grole
perfekt einfangt. Fast noch schéner
sitzt man in der im Kolonialstil einge-
richteten Bar mit groRRformatigen
Dschungel-Illustrationen oder auf ei-
ner grofden Terrasse mit Blick auf den
Max-Joseph-Platz - alle Speisen gibt es
auch hier. Neben Klassikern wie Pho
Bo stehen Kostlichkeiten wie glasier-
ter Black Cod, Loup-de-mer-Carpaccio
mit Yuzu-Triiffel-Ol, Tuna Tatar mit

18 ,Azuki“ Sushi
und Sashimi auf
‘ Fine-Dining-Niveau

UKIYO

1 Viktualienmarkt/Innenstadt

Japanisch/Sushi/Modern

— Modernes Interieur mischt sich
hier mit einem Innendesign, das
hochsten Anspriichen gerecht wird
und den besonderen Rahmen fiir die
Kiichenkunst auf dem Teller bietet.
Ukiyo bedeutet auf Japanisch unge-
fahr ,lebe und genieRRe“ - und genau
das gibt die Richtung vor: Contempo-
rary Japanese Cuisine wird hier ser-
viert, zum Beispiel Gunkan-Maki mit
Thunfischwiirfeln, Uzura und rohem
Bio-Wachtelei. Noch interessanter
wird’s bei der Chef’s-Choice-Auswahl:
Hier werden unter anderem Flambeed
Beef & Crisp y Prawns angeboten. Auf
einer Inside-Out-Rolle, die mit sehr
knuspriger Garnele und Avocado ge-
fullt ist, wurde ein zartes, leicht flam-
biertes Stiick Rinderfilet mit einem

19 ,Ukiyo“:
spicy Tuna-Tatar

Klecks stiRlicher Mirin-Sauce drapiert
—eine groRartige Kombination! Wer
denkt, schon alles rund um Sushi pro-
biert zu haben, ist hier genau richtig -
ein Biss liber den Tellerrand hinaus.
Hauptgerichte ab 20 Euro (Sushi ab 10 Euro)

RumfordstrafSe 6, 80469 Miinchen
Tel.: 089/452 071 70, www.ukiyogermany.com

Viktualienmarkt/Innenstadt
20 MADAM CHUTNEY

Indisch/Klassisch

— Inhaberin Prateek Reen sorgte
unlidngst in der BR-Doku-Reihe ,Alles
auler Kartoffeln: Menschen. Kiiche.
Heimat“ fiir Aufsehen - ihr Lokal gilt
als bestes indisches Restaurant der
Stadt. Das fast schon ironisch im Kolo-
nialstil eingerichtete Kellerlokal
konnte so auch in London angesiedelt
sein; der lassige Retro-Charme sollte
aber nicht dariiber hinwegtéduschen,
dass hier auf hohem Niveau nach
Originalrezepturen gekocht wird:
Golgappe Purani Dilli, das sind luftige
Billchen aus ultradiinnem Papadam-
Teig, gefiillt mit gewiirzter Kartoffel-
paste; Lamb Samosa Sticks, Lamm-
hack in knusprigen Teig gehiillt, mit
scharfer Chili-Mayonnaise; Paneer
Makhani Biryani entpuppt sich als ein
mit Naan-Teig ausgekleidetes Topf-
chen, das mit einer kréftig gewiirzten
Reis-Gemiise-Nuss-Rosinen-Kéise-
Mischung gefiillt ist. Hervorragend:
Lamb Pepper Fry, mit Limette, Ingwer
und schwarzem Pfeffer mariniertes
Lamm, das in einer dicken Zwiebel-
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24 ,Beetle*:
hochwertige
regionale
Bistro-Kiche
aus dem
Hause Kafer




Foto linke Seite: Thorsten Jochim, Fotos diese Seite: Martin Kreuzer, Lenka Li Lilling

Tomatensauce langsam geschmort
wird, oder Makhan Malai Tikka, in
Ingwer, Knoblauch und griiner Chili-
paste marinierte Hihnchenstiicke
ohne Knochen. Am Sendlinger Tor
gibt es neuerdings auch einen kleinen
Ableger fiir mittags — auch hier kann
die Kiiche vollaufiiberzeugen.

Hauptgerichte ab 14 Euro
FrauenstrafSe 11, 80469 Miinchen
Tel.: 0176/619 487 31

Sendlinger StrafSe 45, 80331 Miinchen

Tel.: 089/927 463 43
www.madamchutney.com

Fine Dining

21 Ei/isénI;LSPIEL

Michelin-Stern/Modern

— Weil es eigentlich so gar nicht ins
ehemalige Arbeiterviertel Giesing
passt, wollten Sabrina Berger und ihr
Mann und Kiichenchef Florian genau
hier ihren Traum vom eigenen Fine-
Dining-Restaurant erfiillen. Kennen-
gelernt hat sich das Paar vor iiber
zehn Jahren im Miinchner Gourmet-
Tempel ,Tantris seit acht Jahren fiih-
ren sie nun ihr ,Gabelspiel, seit 2017
ausgezeichnet mit einem Michelin-
Stern. Nicht ohne Grund: Das Essen in
dem kleinen Lokal mit rund 30 Plat-
zen hinterlésst bleibenden Eindruck.
Die Tomatenessenz wird mit etwas
Schnittlauchol aufgefrischt; eine
Kakaobutter-Praline enthélt eine wiir-
zige Reduktion und trigt nicht um-
sonst den Namen , Krauterexplosion®;
ein Mini-Taco wird mit Alge, Rinder-
zunge und Kimchi, der Rote-Bete-
Cannolo mit bestem Ziegenfrischkase
gefiillt. Apfel-Meerrettich-Baiser und
Kréuterstaub toppen eine Tranche
Saibling, das Kaninchenfilet wird von
einer Maiskrokette und sauer einge-
legten Auberginenroéllchen mit Jus
und Feigenblattol flankiert. Kurzum:
eines der besten Restaurants der Stadt
-und das liegt neben der fantasie-
vollen Kiiche auch am fantastischen
Service und einer herausragenden
Weinbegleitung (Schwerpunkt: Euro-
pa, auch Vin Natural/Orange Wine).

e ——

21 ,Gabelspiel*:
Poltinger Lamm mit
Aubergine und
Nest-Dumpling

Menu: 7 Génge 185 Euro, Weinbegleitung
95 Euro, alkoholfreie Begleitung 75 Euro
ZehentbauerstrafSe 20, 81539 Miinchen
Tel.: 089/12 25 39 40
www.restaurant-gabelspiel.de

Sendling
22 MURAL FARMHOUSE

Michelin-Stern/Modern

— Wer das junge Miinchner Sterne-
Lokal ,Mural“im MUCA (Museum of
Urban and Contemporary Art) kennt,
weil}, dass Wolfgang Hingerl und sei-
ne Partner keine halben Sachen ma-
chen. Im Grunde ist das ,Mural Farm-
house* ein Hotelrestaurant — mit
einem Fine-Dining- und A-la-carte-
Bereich, einer Rooftop-Bar und einer
riesigen Dachterrasse, auf der Krauter
und Gemiise fiir den Betrieb angebaut

22 ,Mural Farmhouse®: q
Grunder-Duo Wolfgang
Hingerl und Moritz Meyn

werden. Rico Birndt, der den ersten
Stern erkochte, hat sich kurz darauf
selbststindig gemacht, um sein eige-
nes Restaurant am Chiemsee zu eroff-
nen. Es folgte Kiichendirektor Timo
Fritsche mit einem ebenfalls nachhal-
tigen ,Farm-to-Table“-Konzept mit
heimischen Produkten, die komplett
verarbeitet und oft fermentiert oder
eingelegt werden. Etwa zu einem glasig
gegarten, kurz geflimmten Saibling
aus dem Schliersee mit eingelegtem
weilsen Spargel aus der vergangenen
Saison, einem fein emulgierten Dres-
sing und einer Kriutersauce mit de-
zenter SiifSe. Ein dhnliches, etwas ein-
facheres Konzept wird auch a la carte
gefahren, zum Beispiel mit Einkorn-
risotto mit Bergkése, Kriutern vom
Dach, Piment d’Espelette und Kohl-
chips. Beides: spannend!

Hauptgénge ab 26 Euro; Chef’s-Choice-

Meni: 95 Euro, Men0 (Fine Dining):
169 Euro, Weinbegleitung: 100 Euro

Gmundner Str. 27, 81379 Miinchen
Tel.: 089/262 08 90 79
www.muralfarmhouse.de

Schwabing

2 WERNECKHOF
SIGI SCHELLING

Michelin-Stern/Klassisch

— Sie war 14 Jahre Souschefin bei der
Kochlegende Hans Haas im ,Tantris®,
und was sie dort gelernt hatte, nahm
Sigi Schelling mit, um auf dhnliche

312025 essen&trinken
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Weise seit rund drei Jahren im
~Werneckhof“ zu kochen. Eine legen-
dére Schwabinger Gastro-Adresse, die
vor ihr von Tohru Nakamura mit zwei
Sternen bespielt wurde. Schelling
kocht klassische deutsch-6sterreichi-
sche Sterne-Kiiche: Lauchpiiree,
Nussbutter, Kaviar oder lauwarmer
Saibling, Fregola Sarda, Erbsenpiiree,
Rauchaalcreme kennen viele so oder
dhnlich noch aus dem ,Tantris“. Bei
Reh, Nockerln und Pfifferlingen
schimmert die dsterreichische Heimat
im Bregenzerwald durch. Mittags gibt
es einen Business Lunch mit drei oder
vier Gingen, abends ein noch etwas
anspruchsvolleres 5-Ginge-Menii. Er-
wihnenswert ist auch die aufregende
Weinbegleitung von Topsommelier
Xavier Didier — hier werden grolfse Ge-
schiitze aufgefahren, die auch der
deutschen Weinpépstin Paula Bosch,
die gerne zu Gast ist, gefallen diirften.

Business-Lunch ab 135 Euro, Samstag-
mittag: 215 Euro (4 Gange inkl. Wein),
5-Gange-Menu: 240 Euro
WerneckstrafSe 11, 80802 Miinchen,
Tel.: 089/ 244 189 190,
www.werneckhof-schelling.de

24 sene

Family Fine Dining/Bio-Regional

— Es hitte mit einer rein vegetari-
schen Ausrichtung wirtschaftlich
nicht so richtig funktioniert, erklarte
der Miinchner Feinkost-Konig Michael

essen&trinken 312025

23 ,Werneckhof*:
marinierte Gartentomate
mit Krustentieren im
Michelin-Style

Kifer Anfang des Jahres. Und so
wurde aus dem vormals ,Green Beetle“
genannten Lokal ein ,Beetle“. Die von
André Wohner (Kiichenchef des Res-
taurant-Klassikers ,Kéafer-Schanke®)
und dem neuen , Beetle“-Chefkoch
Andi Schneider tiberarbeitete Speise-
karte bietet nun neben vegan-vegeta-
rischen Speisen wie Linguine al limone
oder Blumenkohl Polonaise mit
Semmelbrosel-Schmelze, Haselnuss-
Béchamel und gehacktem Bio-Ei auch
eine hochwertige Brasserie-Kiiche
mit regionalen Fisch- und Fleischge-
richten wie StiRwasserfisch-Eintopf,
Kalbstafelspitz oder Backhendl Wie-
ner Art. Dazu gesellen sich die in der
Stadt unvermeidliche Pinsa und eine
Weinkarte mit ausgewéhlten Positio-
nen aus Deutschland, Osterreich und
der Schweiz. Die originelle Einrich-
tung aus recycelten Materialien, den
Keramikkéafern an der Wand und
heimischen Holzern, blieb weitgehend

~ 25 ,George": Premium-
Beef, Nikkei-Seafood |
und feine Weine
v

unveriandert - laut Kéfer sei ein neuer
Ort fiir Familie, Freunde und Business
gleichermalfien entstanden, mit der
»,Gemiitlichkeit eines Wirtshauses und
der Eleganz eines modernen Bistros®.
Hauptgerichte ab ca. 22 Euro

SchuhmannstrafSe 9, 81675 Miinchen
Tel. 0176/141 680 23, www.feinkost-kaefer.de/
pages/beetle-restaurant

Maximiliansplatz/Innenstadt

2 GEORGE PRIME STEAK &
RAW BAR

Fine Dining/Steak & Seafood

— Das Restaurant, das sein Stamm-
hausin Prag hat, verstromt schon beim
Empfang ein exklusives, internatio-
nales Flair, das sich in Interieur, Am-
biente, Publikum, der Speise- und
Weinkarte sowie der Preisgestaltung
widerspiegelt. Zwei wandfiillende
Kiihlschrianke préasentieren trocken
gereiftes Rindfleisch der Klasse USDA
Prime Beef, dazu gesellen sich Marmor
und stahlgraue Wande, Art-déco-
Tische und transparente Raumteiler.
Eine Bar, die weltweit jedes Luxushotel
schmiicken kénnte, reiht sich an eine
Theke mit rohem Nikkei-Style-Seafood.
Und so kann es losgehen: Tatar aus

30 Tage gereiftem Filet Mignon mit
schwarzem Hawaii-Salz und butter-
gerosteten Crostini; Hummer-Ceviche
mit Avocado, bunter Kresse, Tomaten,
Krauterdl und Leche de tigre. Dann
ein medium gegartes Filet Mignon
nach Art des Hauses, mit doppelt ge-
rduchertem Speck und Blauschimmel-
késekruste, Feigen-Balsamico-Reduk-
tion, dazu Beurre blanc und Kalbsjus
extra—was soll man sagen, auch die
knackigen Karotten und das samt-
weiche Kartoffelpiiree sind ein Ge-
nuss, ebenso der hauseigene George
Pinot Noir 2019 aus Sonoma County.
Hauptgerichte ab 25 Euro (Burger),

(Steak ab 70 Euro)

Maximiliansplatz 9, 80333 Miinchen,

Tel.: 089/215 367 777
www.georgeprimesteakmunich.com

4 »e&t«-Autor Rainer

, Germann kocht bevorzugt
italienisch, vietnamesisch
und auch bayerisch. Dazu
darf es statt Bier ein Pinot
Noir aus dem Burgund sein.

Text: Rainer Germann; Fotos: Volker Debus, georgeprimesteakmunich.com, PR
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viel erlebt - lange
nicht so gelebt.

Langeweile? Kommt nicht auf den Teller! Feinschmecker
werden im AIDA Urlaub verwohnt: Ob a la carte, Buffet,
Spezialitaten oder Snack Bar - unsere zahlreichen
Restaurants laden zu einer unvergesslichen kulinarischen
Reise ein.

Traume erfillen:
Reisebliro | AIDA Kundencenter
+4938120270707 | aida.de | AIDAradio.de



~ Von Pasta
. und Perlen

Auf ihre Nudel-Vielfalt sind die verschiedenen Regionen
[taliens zu Recht stolz. Einzigartig sind etwa urige
Fregola. Eine Pasta aus Sardinien, die an Perlen erinnert
: und durch Rosten edles Aroma erhalt. FUr unsere
Koche eine besondere Quelle der Inspiration

Fregola tostata mit
145, | Rotkohl-Arrabbiata
L eRies ¢ 8 und Ricotta
| 1 g b _',_?- - AR LS Farbrausch: Neben pikanter Arrabbiata
iy 8 Yy ziehen Rotkohl und Basilikum alle Blicke

auf sich. Eher unscheinbar, aber
geschmacklich eine besondere GroRe:
die gerosteten Fregola-Nudelperlen.
Rezept Seite 82
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Foto Seite 81

Fregola tostata mit Rotkohl-Arrabbiata

und Ricotta
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

ARRABBIATA « 2 El Olivenol
«2 Zwiebeln (100 g) «Salz
« 1 Knoblauchzehe « Pfeffer

« 250 g Rotkohl

« 1 kleine rote Chilischote
« 4 Stiele Basilikum

« 2 El Olivendl

» 400 g Fregola tostata (geros-
tete sardische Hartweizen-
Pasta-Spezialitat in Kugel-
form; z.B. aus dem ital.

«Salz Feinkostgeschaft oder Uber
« Pfeffer www.tiposarda.de)
» Zucker » 100 g Ricotta Salata

« 1 Dose San-Marzano
Tomaten (400 g FUllmenge)
* 100 ml Gemusebrihe

(gereifter Schafsmolken-
kase; z.B. aus dem italieni-
schen Feinkostgeschaft;
siehe auch Foto und Info
rechts)

ROTKOHLSPALTEN UND PASTA
* 400 g Rotkohl

1. FUr die Arrabbiata Zwiebeln und Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Rotkohl putzen, waschen, trocken tupfen und in ca.
1 cm groBe Stucke schneiden. Chilischote putzen, waschen,
trocken tupfen und in feine Ringe schneiden. Von 2 Stielen
Basilikum die Blatter abzupfen.

2.0livendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel-, Knoblauchwurfel
und Chili darin andunsten. Rotkohlstucke und Basilikumblatter

untermischen und alles bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten dunsten.

Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wurzen.

3. Tomaten fein zerdrucken, mit Gemusebruhe zum Rotkohl in
den Topf geben und aufkochen. Zugedeckt bei milder Hitze ca.
30 Minuten kochen. Dann den Deckel entfernen. Saucenzutaten
offen weitere ca. 20 Minuten leicht samig einkochen.

4. Fur die Rotkohlspalten inzwischen Kohl putzen, waschen,
trocken tupfen und in ca. 1 cm dicke Spalten schneiden. 2 El
Olivenol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Rotkohlspalten
darin bei mittlerer bis starker Hitze 4-5 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen und kurz warm halten.

5. Reichlich Wasser in einem groRen Topf aufkochen. Salz
zugeben. Fregola im kochenden Salzwasser nach Packungs-
anleitung al dente garen. Nudeln in ein Sieb gieBen und ab-
tropfen lassen. Arrabbiata-Saucenansatz mit einem Stabmixer
fein pUrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Ricotta fein zerbrdseln oder grob reiben. Blatter von den
restlichen Basilikumstielen (2 Stiele) abzupfen. Pasta, Rotkohl-
Arrabbiata und Rotkohlspalten auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Basilikum, Ricotta und etwas frisch gemahlenem
Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 13 g F, 78 g KH = 532 kcal (2231 kJ)

Tipp Falls Kase Ubrig bleibt, Iasst er sich, locker in Kase- oder in
Backpapier eingewickelt, ohne Qualitatsverlust 1-2 Wochen im
KUhlschrank lagern.

essen&trinken 312025
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Ricotta ist ein klassischer italienischer Kase, der aus Molke
hergestellt wird. Haufig frisch serviert, mit leicht krumeliger
Konsistenz und mild-sdauerlichem Aroma. Unter der Bezeichnung
Ricotta salata gibt es aber auch eine in Salzlake gereifte Sorte.
In typischer zylindrischer Form, mindestens 14 Tage in der Lake
affiniert, hat er ein kraftig-pikantes, salziges Aroma und ist so
fest, dass er auch gerieben werden kann. Ahnlich wie Parmesan,
verwendet man ihn dann eher sparsam z.B. zum Aromatisieren
von Pastagerichten.

MAIK DAMERIUS
»e&t«-Koch

,Die Nudel-Spezialitat hat
mich durch ihre tolle
Struktur, den Biss und die
interessanten Roststoffe
begeistert. Mit unserer leicht
scharfen Arrabbiata ist das
ein perfektes Match! Aus
Fregola lassen sich aber auch
feine Risotti kochen - einfach
mal experimentieren!®

Text: Susanne Legien-Raht; Rezept u. Foodstyling: Maik Damerius/Blueberry Food Studios; Fotos u. Styling: Thomas Neckermann, Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

DIESE SEITE Foto: StockFood/Franco Pizzochero, Portrat: Bruno Schroder/Blueberry Food Studios



Perlen oder doch Pasta? Auf den
ersten Blick sind sardische
Fregola, eine Hartweizen-Pasta
in Kugelform, nicht unbedingt als
Nudeln zu erkennen. Sie
bestehen aus feinem GrieB, der
ursprunglich von Hand in
Tonschusseln zu pfefferkorngro-
Ben Kugelchen gerollt wurde.
Fregola tostata wird zusatzlich
im Ofen gerostet. Das verleiht
ihr neben der typisch unregel-
maRigen Textur einen einzigartig
nussigen Geschmack und feine
Roéstaromen. Perfekt fur cremige
Pasta-Gerichte und ebenso
herzhafte Eintopfe.
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NACHHER
Tagliatelle mit
Paprika-Cashew-Sa

PUrierte Cashewkerne machen die Sauce,
cremig, Spitzpaprika aus dem Ofen v
ihr RGstaromen, Pulbiber eine s
Scharfe. Und vegan ist unser Pasta
obendrein. Rezept Seite 93
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NACHHER
Gebackener roter
Spitzkohl auf Skordalia

Ganz schén weltgewandt: Der Kohl bekommt
erst eine wurzige Miso-Ingwer-Marinade
und macht es sich dann auf griechischem

_ KartoffelpUree bequem. Sauerklee setzt
grune Farbtupfer. Rezept Seite 93 =
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Foto Seite 85

Rote-Bete-Perlgraupen mit
knusprigen Feta-Wiirfeln

* EINFACH, VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

SALAT * 100 ml WeiBwein

« 1 Ringelbete (300 g) * 300 ml Gemuisebrihe
*Salz » 150 ml Rote-Bete-Saft
* 1 Tl Zucker » 1 Lorbeerblatt

« 20 g Pistazien
« 1 El WeiBweinessig

FETA-WURFEL UND GARNIERUNG
* 150 g Feta-Kase

* 1Tl Honig * 1 Ei (KI. M)

* 2 El Olivendl « 4 El Mehl

« Pfeffer « 80 g Panko-Brdsel
PERLGRAUPEN + 6 El neutrales Ol

+ 1 Rote Bete (350 g)
« 2 Schalotten

« 2 El Butter (20 g)

« 250 g Perlgraupen

(z.B. Sonnenblumenél)
« 6 Stiele Kerbel
» 2 El Leindl

1. FUr den Salat Ringelbete schalen und in feine Scheiben hobeln.

In einer Schussel mit 1 Prise Salz und Zucker locker verkneten
und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

2.FUr die Perlgraupen inzwischen Rote Bete schalen (evtl.
KUchenhandschuhe verwenden) und in ca. 5 mm groRe Wurfel
schneiden. Schalotten in feine Wurfel schneiden. Butter in einem
Topf zerlassen, Perlgraupen darin bei mittlerer Hitze ca.

2 Minuten dunsten. Schalotten und Rote Bete zugeben und ca.

5 Minuten dunsten. Mit WeiBwein abldschen und vollstandig
einkochen lassen. Mit Gemusebruhe und Rote-Bete-Saft aufful-
len, Lorbeerblatt zugeben und unter gelegentlichem RUhren ca.
20 Minuten zugedeckt kochen lassen.

3. FUr den Salat Pistazien in einer Pfanne ohne Fett anrosten,
abkuhlen lassen und grob hacken. WeiBweinessig, Honig,
Olivendl, Salz und Pfeffer verruhren. Ringelbete mit der Vinai-
grette mischen, Pistazien unterheben.

4. FUr die Feta-Wurfel Kase abtropfen lassen, trocken tupfen und
in ca. 2 cm groBe Wurfel schneiden. Ei in einem tiefen Teller
verguirlen. Mehl und Panko-Broasel jeweils auf einen flachen
Teller geben. Feta-WuUrfel zuerst im Mehl wenden, Uberschussi-
ges Mehl abklopfen, dann durch das verquirlte Ei ziehen und in
Panko-Broseln panieren, dabei Brosel leicht andrucken.

5.Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und Feta-Wurfel
darin bei mittlerer Hitze ca. 6 Minuten rundum knusprig braten.
Auf KUchenpapier abtropfen lassen.

6. FUr die Garnierung Kerbelblatter von den Stielen abzupfen.
Perlgraupen und Ringelbete-Salat in tiefen Tellern anrichten,
Feta-Wurfel darauf verteilen. Mit Leindl betraufeln, mit Kerbel
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 19 g E, 37 g F, 83 g KH = 777 kcal (3527 kJ)

essen&trinken 312025
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AGYPTISCHE FALAFELN
(TA’AMIA)

« 350 g getrocknete und
geschalte Favabohnen
(ersatzweise Saubohnen
bzw. Dicke Bohnen)

1 Fruhlingszwiebel

» 2 Knoblauchzehen

« 8 Stiele Dill

« 8 Stiele glatte Petersilie

« 8 Stiele Koriandergrin

* 4 El helle Sesamsaat

« 1 Tl Backpulver

« % El gemahlene Koriander-
saat

« % El gemahlener Kreuz-
kimmel

«Salz

« Pfeffer

FUr 4 Portionen

Agyptische Falafeln

auf Coleslaw
* EINFACH, VEGETARISCH

« 1 | neutrales 01 zum
Frittieren (z.B. Sonnen-
blumenél)

COLESLAW

+ 400 g Rotkohl

+ 100 g Curly Kale (junger
Grinkohl)

« Salz « Pfeffer

« 1 Prise brauner Zucker

4 E| Joghurt

« 4 E|l Mayonnaise

« 2 El Zitronensaft

JOGHURT-TAHIN-DIP

« 3 El Tahin

« 3 El Zitronensaft

« 300 g Joghurt

« Salz « Pfeffer

« 2 El Olivendl zum Garnieren
AuBerdem: Kichenthermo-
meter

1. FUr die Ta'amia am Vortag Bohnen Uber Nacht in reichlich

kaltem Wasser einweichen.

2.FUr den Coleslaw am nachsten Tag Rotkohl putzen, waschen,
trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Curly Kale
putzen, waschen und trocken schleudern. Rotkohl in einer
Schussel mit Salz, Pfeffer und Zucker kraftig verkneten und

ca. 30 Minuten ziehen lassen.

3.FUr den Dip inzwischen Tahin mit Zitronensaft, Joghurt, Salz

und Pfeffer glatt rUhren.

4.FUr die Ta'amia Fruhlingszwiebel putzen, waschen, das WeiRe
und Hellgrune fein hacken. Knoblauch fein wurfeln. Dillspitzen,
Petersilien- und Korianderblatter von den Stielen abzupfen.

Die Halfte der Krauter fein hacken und mit Frohlingszwiebeln
und Knoblauch mischen. Restliche Krauter in ein feuchtes Tuch
einschlagen, bis zum Servieren kalt stellen.

5.FUr den Coleslaw Rotkohl mit Joghurt, Mayonnaise und

Zitronensaft mischen.

6. Eingeweichte Bohnen abgielken, gut abtropfen lassen und in
der Kuchenmaschine stuckig mixen. Bohnen in einer Schussel
mit Krautermischung, Sesam, Backpulver, Koriandersaat und
KreuzkUmmel mischen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wurzen. Mit
angefeuchteten Handen zu 12 gleich groRen Ballchen formen.

7.Sonnenblumendl in einem groBen Topf auf 160 Grad erhitzen
(Thermometer verwenden!). Bohnenballchen in 2 Portionen ca.
4 Minuten goldbraun ausbacken. Mit einer Schaumkelle heraus-
nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

8. Curly Kale unter den Coleslaw mischen. Ta'amia mit Coleslaw
und Tahin-Dip auf Tellern anrichten. Mit restlichen Krauter-
blattern garnieren, mit Olivendl betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Einweichzeit Ober Nacht
PRO PORTION 37 gE, 57 g F, 57 g KH = 942 kcal (3949 kJ)



Text: Anna Floors; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios; Styling u. Requisite: Krisztina Zombori, Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Tagliatelle mit Paprika-
Cashew-Sauce

* EINFACH, VEGAN

FUr 3 Portionen

« 3 rote Spitzpaprikaschoten « 100 g Cashewkerne

(a100g) * 100 ml WeiBwein
» 3 Knoblauchzehen * 400 ml GemusebriUhe
4 El Olivenél 1 Lorbeerblatt
«Salz « Pfeffer

« 1 El Zitronensaft
« 250 g Tagliatelle
« % Beet Gartenkresse

» 1 rote Zwiebel (70 g)
« 1 Tl edelsuBes Paprikapulver
% Tl Pulbiber

1.Spitzpaprika putzen und waschen, dabei Strunk entfernen.
Schoten langs halbieren und entkernen. Knoblauch andrucken.
Spitzpaprika und Knoblauch auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen, 2 El Olivendl und 1 Prise Salz darUber
verteilen, mischen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von oben

ca. 25 Minuten garen.

2. FUr die Sauce inzwischen Zwiebel halbieren und in feine
Wourfel schneiden. Restliches Olivendl (2 El) in einer Pfanne
erhitzen, ZwiebelwUrfel darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten
dunsten. Paprikapulver, Pulbiber und 80 g Cashewkerne zugeben
und 1 Minute dunsten. Mit WeiBwein abldéschen und einkochen
lassen. Mit Gemusebruhe auffullen, Lorbeerblatt zugeben und
bei mittlerer Hitze offen ca. 10 Minuten kochen lassen. Nach der
Kochzeit das Lorbeerblatt entfernen.

3. Paprika aus dem Backofen nehmen. Die Halfte der Schoten in
feine Streifen schneiden, restliche Schoten mit der Cashew-Sauce
in einem Standmixer fein pUrieren. Zuruck in den Topf geben,
aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

4. Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Restliche Cashewkerne (20 g) in einer
Pfanne ohne Fett anrosten, auf einem Teller abkUhlen lassen und
grob hacken. Kresse vom Beet schneiden.

5.Nudeln und geschnittene Paprika in die Sauce geben und
durchschwenken. Pasta in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten.
Gerostete Cashewkerne und Gartenkresse daruberstreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 30 g F, 71 g KH = 665 kcal (2785 kJ)

~Durchs Garen im Ofen
belkommt die Paprika
schone Riostaromen und
verleiht der cremigen
Sauce mehr Raffinesse.”

»e&t«-Koch Tom Pingel

Foto Seite 91

Gebackener roter Spitzkohl
auf Skordalia

* EINFACH, VEGETARISCH

’ ‘ FUr 2 Portionen

GEBACKENER SPITZKOHL *Salz
« 1 roter Spitzkohl (800 g; + 1 Knoblauchzehe
ersatzweise groner « 3 El Olivenal

Spitzkohl)
« 2 Knoblauchzehen

« 2 El Butter (20 g)
« 2 El Zitronensaft

« 20 g frischer Ingwer » Pfeffer

2Tl MiSO-PaS_te INGWERBUTTER UND SALAT

« 1 El Agavendicksaft « 20 g frischer Ingwer

« 3 El Olivendl » 100 g Butter

*Salz « 40 g Babyleaf-Salatmischung
« Pfeffer

+ 10 g gruner Sauerklee
« 1 El Olivenél

« 1 Tl WeiBweinessig
*Salz

« Pfeffer

SKORDALIA (KARTOFFEL-
KNOBLAUCH-DIP)

+ 600 g mehligkochende
Kartoffeln

1. FUr den gebackenen Spitzkoh!l Kohl putzen, waschen und
vierteln, dabei den Strunk herausschneiden. Knoblauch fein
reiben. Ingwer schalen und fein reiben. Miso-Paste, Agaven-
dicksaft, Knoblauch, Ingwer, Olivenadl, Salz und Pfeffer in einer
Schussel verruhren. Marinade mit dem Spitzkohl mischen.
Spitzkohlviertel auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen.

2.FUr den Dip inzwischen Kartoffeln schalen, in grobe Wurfel
schneiden und in reichlich Salzwasser ca. 20 Minuten weich
garen. Knoblauch fein reiben.

3. Kartoffeln abgieRen und ausdampfen lassen. Olivendl, Butter,
Zitronensaft und Knoblauch zu den Kartoffeln geben, mit einem
Kartoffelstampfer fein stampfen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

4.FUr die Ingwerbutter Ingwer schalen und in feine Streifen
schneiden. Butter in einem Topf aufschaumen lassen, Ingwer
zugeben und die Butter unter RUhren leicht braunen. Topf vom
Herd ziehen, Ingwerbutter warm halten.

5. FUr den Salat Salatmischung und Sauerklee putzen, waschen
und trocken schleudern. Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer in einer
Schussel mischen, Salat mit der Vinaigrette anmachen.

6. Skordalia und Spitzkohl auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Mit Ingwerbutter betraufeln, Salat darUber verteilen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 13 g E, 84 g F, 54 g KH = 1075 kcal (4503 kJ)

312025 essen&trinken
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Auch in der kuhlen Jahreszeit bereitet unser Redakteur
Jonas Morgenthaler liebend gern Salate zu. Diese vegane
Variante mit Radicchio, Rettich und Kartoffelstucken
ist sein Kontrastprogramm fur Tage, an denen der Himmel
uber Hamburg wieder mal besonders grau ist

Das sagt unser Redakteur:

»In meiner Kindheit gab’s immer Salat. Zuerst
hat meine Mutter ihn in einer grofsen Schiis-
sel auf den Tisch gestellt - mit méRigem Er-
folg. Dann bekam jeder seine eigene Portion.
Man musste sie erst essen, um zum warmen
Hauptgang vorzudringen. Fiir uns Kinder war
das nach einer Weile v6llig okay. Manche Vari-
anten mochten wir, andere weniger. Am Ende
hat sich die miitterliche Ausdauer jedenfalls
gelohnt - ich liebe Salate. Fiir mich sind sie
eine wunderbar vielfaltige Spielwiese. Und
so binich es jetzt, der den Kindern Salat in

94 essen&trinken 312025

stdndig neuen Varianten auftischt (in der
Schiissel). In der Regel sind sie vegan, das
héngt ja meist einzig von der Sauce ab. Fiir die
habe ich neben gutem Essig und kalt gepress-
tem Ol drei Lieblingszutaten gefunden:
Miso-Pasten - die sind ja quasi das Maggi von
heute -, Senf und Salzzitronen. Oft réste ich
wie bei diesem Wintersalat ein paar Kerne an,
die ich karamellisiere oder mit Sojasauce ab-
16sche. Gern mische ich auch gebratene Pilze
oder Kartoffelwiirfel unter. Und ist vielleicht
noch etwas fermentiertes Gemiise da? Ach,
die Moglichkeiten sind schier unbegrenzt!“

Portrat: Denise Gorenc/Blueberry Food Studios



Wintersalat
mit Radicchio
und Rettich

Mit frischen Farben und starken
Aromen: Dieser Salat mit gebratenen
Kartoffelwurfeln, Roter Bete und
KuUrbiskernen gibt Schwung fir trube
Tage. Rezept Seite 96
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Wintersalat
mit Radicchio
und Rettich

* EINFACH, VEGAN

FUr 4 Portionen

SALAT

« 200 g Radicchio

« 180 g Feldsalat

» 120 g Wildkrautersalat

GEMUSE

« 150 g Rettich

* 200 g Champignons

» 200 g festkochende Kartoffeln
» 8 Mini-Rote-Beten (a 25 g)

« 5 El Rapsol

« Salz « Pfeffer

« 2 El Butter (20 g)

» 150 ml Rote-Bete-Saft

KERNE
* 30 g KUrbiskerne
» 1'% El Sojasauce

DRESSING

« 1 Kleines Stuck Salzzitrone (gehackt; 5 g)
1 Tl mittelscharfer Senf

« 1 Tl helle Miso-Paste

» 1 El Sojasauce

« 2 El milder WeiBweinessig

« 1 El Agavendicksaft

« 2 El KUrbiskernél

« 4 El kalt gepresstes Rapsol

« Pfeffer

1. Radiccio putzen, waschen, trocken schleudern
und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Feldsalat
putzen, waschen und vorsichtig trocken schutteln.
Wildkrautersalat verlesen, waschen und trocken
schleudern. Salate abgedeckt kalt stellen.

2. Rettich putzen, schalen und in feine Scheiben
hobeln. Champignons putzen und je nach GroRe
halbieren oder vierteln. Kartoffeln schalen,
waschen und in ca. 1 cm groBe Wurfel schneiden.
Rote Beten putzen, waschen, schalen und vierteln.

3.3 El Rapsol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffel-
wurfel bei mittlerer bis hoher Hitze ca. 15 Minuten
braten, dabei gelegentlich wenden. Mit Salz und
Pfeffer kraftig wurzen. Kartoffeln aus der Pfanne
nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

4. Butter in einem Topf erhitzen und Rote Beten bei
milder bis mittlerer Hitze ca. 5 Minuten dunsten.
Mit Rote-Bete-Saft abloschen, leicht salzen und
pfeffern und bei milder Hitze ca. 15 Minuten
zugedeckt kochen lassen. Restliches Rapsol (2 El)
in die Pfanne geben, Champignons darin bei
mittlerer bis hoher Hitze ca. 4 Minuten scharf
anbraten und mit Salz und Pfeffer wurzen. Pfanne
vom Herd ziehen und die Pilze warm halten.

5. KUrbiskerne in einer Pfanne ohne Fett ca.

1 Minute rosten. Mit Sojasauce abléschen und kurz
einkochen lassen. Auf einen Teller geben, abkuhlen
lassen und grob hacken.

6. FUr das Dressing Salzzitronenwurfel, Senf,
Miso-Paste, Sojasauce, Essig, Agavendicksaft,
KuUrbiskernol, Rapsol, Pfeffer in einer Schussel
verruhren.

7.Salate locker mit dem Dressing mischen. Mit dem
Gemuse auf flachen Tellern anrichten. Mit den
KUrbiskernen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 9 g E, 35 g F, 18 g KH = 445 kcal (1866 kJ)

Salzzitronen sind in Salzlake
fermentierte Zitronen. Sie
schmecken komplex und
intensiv, sind weniger sauer
als frische Zitronen und
lassen sich mit etwas Geduld
auch ganz einfach selber
herstellen.

essen&trinken 312025

Kurbiskernél wird aus
gerdsteten Kirbiskernen
gewonnen. Das dickflUssige
dunkelgrine Ol hat einen
stark nussigen Geschmack,
eignet sich bestens fUr Salate
und sollte nur schonend
erhitzt werden.

Rettich gibt Salaten eine
schéne Scharfe. In den
Herbst- und Wintermonaten
hat der schwarze Rettich
Saison. Er enthalt mehr
Senféle als die weischalige
Sorte und ist dadurch
deutlich scharfer.

Styling u. Requisite: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel; Fotos: Shutterstock (3)

Text u. Rezept: Jonas Morgenthaler; Foodstyling: Tom Pingel, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath,



Text: Benedikt Ernst, Anna Floors; Fotos: AdobeStock/Anton Samsonov, David Maupilé (Portrat), PR; Illustration: AdobeStock

HAUSHALT

Erkenntnisse
aus der Kiiche

An dieser Stelle verraten wir Ihnen jeden Monat kleine Kniffe, die den Alltag
erleichtern — beim Kochen und Backen, aber auch beim Putzen und Spulen

Tiefenrein dank Tab

Hohe, schmale Gefake wie Karaffen,
Vasen oder Thermoskannen lassen sich
schwer reinigen. Unser Tipp: Gefake mit
heiBem Wasser auffullen, Spulmaschinen-
tab hineingeben und einige Stunden (am
besten Uber Nacht) stehen lassen. Am
nachsten Tag nur noch ausspulen — fertig.

PULVER
STATT PUTZEN

Passiert den Besten: Einmal nicht
aufgepasst, schon ist das Essen
angebrannt. Zum Gliick gibt es ein
Hausmittel, das uns das frustrierende
Schrubben erspart: Backpulver. Den
Topfboden damit bestreuen und so viel
Wasser zugielden, dass das Pulver knapp
bedeckt ist. Die Mischung kurz erhitzen
und mindestens eine Stunde lang
einwirken lassen. Danach lassen sich die
Verkrustungen leicht entfernen.

Hilfe fiir feurige Finger

Beim Schneiden von Chilis gelangt Capsaicin an die Hande. Das ist der Stoff, der die
Schoten scharf macht und auch auf der Haut fUr Brennen sorgen kann — vor allem,
wenn man sich damit unabsichtlich ins Gesicht fasst. Handewaschen hilft allerdings
nicht, denn Capsaicin ist wasserabweisend und fettldslich. Um den Scharfmacher
loszuwerden, die Hande daher erst grondlich mit Pflanzendl, zum Beispiel Oliven-
oder Sonnenblumendl, einreiben (auch unter den Fingernageln!). Dann mit Wasser
und Seife waschen. Je nachdem, wie viel Chilischarfe an den Handen haftet, den

Vorgang zwei- bis dreimal wiederholen.

BENEDIKT ERNST
»e&t«-Redakteur

FRISCH GEPRESST

So sehr ich gute Kiichenhelfer liebe: Meine
Regale sind voll. Dass ich die klobige
Zitruspresse nun durch den , Fluicer®

ersetzen konnte, macht mich allein aus

Platzgriinden froh: Flach designt passt er

injede Schublade. Selbst elektrischen
Geriten ist er in Sachen Handhabung
und Reinigungsaufwand tiberlegen. Dank
der cleveren Mechanik wird jede Zitrone
bis auf den letzten Tropfen ausgepresst,
ohne dass der Saft wie bei anderen Hand-
pressen umherspritzt. Sollten mich die
Viren in dieser Saison noch mal heim-
suchen, lag es nicht am fehlenden Vita-
min C. 19,95 Euro, iber www.culinaris.de

312025 essen&trinken

97



HEUTE FUR MORGEN

”ii!|||||

—

und Netanel Eiser”
nutzen den Autoklav

topf) zum‘Garen und
Haltbarmachen



Text: Anna Floors; Foto: Good Crop

Rotkorn statt Reis

Gesunde Ernahrung sollte unkompliziert sein, findet Moritz Wiest. Unter dem Label , Good
Crop* verkauft er vorgegarte Vollkorngetreide und HUlsenfrUchte in Bioqualitat. Dabei hat er
sich auf seltene Sorten spezialisiert. Sein Ziel: mehr Abwechslung auf Feldern und Tellern

»e&t«: Im Jahr 2020 startetest du dein
Getreide-Business. Wie kam es dazu?
Moritz Wiest: In einem Kochbuch ent-
deckte ich ein Salatrezept mit Roggen.
Das fand ich spannend - und ziemlich
lecker. Ich hatte zu viel Roggen gemacht
und am nichsten Tag mit den Resten
herumprobiert. Dabei merkte ich, wie
vielseitig sich das Getreide kombinieren
lasst. Nur dass die Korner iiber Nacht
einweichen und lange kochen miissen,
fand ich unpraktisch. Weil ich keine
vorgegarten Produkte fand, fing ich
wéhrend des Corona-Lockdowns an zu
experimentieren: in einer leeren Hotel-
kiiche und mit einem grofRen Druck-
kochtopf. Meine Idee war es, die Kérner
im Beutel vorzugaren und ungekiihlt
haltbar zu machen, wie bei Express-
Reis. Das klappte gut, also wollte ich es
auch mit anderem Getreide testen.

Du hast dich dann fiir ungewéhnliche
Sorten wie Champagner-Roggen oder
Gelbmehlweizen entschieden. Wieso?
Bei der Bayerischen Landesanstalt fiir
Landwirtschaft bekam ich einen Crash-
kurs, was es eigentlich fiir Getreide-
sorten gibt. Die meisten davon kannte
ich gar nicht. Sie hatten interessante
Namen und alle moglichen Farben. Au-
Rerdem erfuhr ich, dass diese seltenen
Sorten oft sinnvoll als Erweiterung
oder Ergidnzung der Fruchtfolge sind.
Was bedeutet das?

In Deutschland ist der Getreideanbau
eher einseitig: Weizen, Gerste, Dinkel.
Das fiihrt zu ndhrstoffarmen Béden
und wenig Biodiversitit. Unterschied-

,Vielfalt ist einer
der wichtigsten
Hebel, um die
Landwirtschaft
sinnvoll und
nachhaltig zu
gestalten.”

liche Pflanzen im Ackerbau zu etablie-
ren hélt die Boden gesund. Und: Je brei-
ter die Betriebe aufgestellt sind, desto
resilienter sind sie bei Extremwetter-
umschwiingen, die immer mehr vor-
kommen und ganze Ernten zerstoren.
Vielfalt ist einer der wichtigsten Hebel,
um die Landwirtschaft sinnvoll und
nachhaltig zu gestalten. Bei Vollkorn-
getreide empfiehlt es sich hinsichtlich
der Fruchtfolge, auch Hiilsenfriichte zu
pflanzen. Sie binden Stickstoff und
geben ihn an den Boden ab, was kiinst-
liche Stickstoffdiinger tiberfliissig
macht. Also entschied ich, auch Hiilsen-
friichte ins Sortiment aufzunehmen.
Du beschreibst deine Produkte als
,Clean Convenience“. Was heifdt das?
Convenience-Produkte sind praktisch,
aber oft hochverarbeitet und voller Zu-
satzstoffe. Ich mochte zeigen, dass das
auch anders geht: mit Zutaten aus regio-
nalem Bio-Anbau, die lediglich gegart
und ansonsten nicht weiter verarbeitet
sind. Wir kochen in Vakuumbeuteln
unter Druck. So behalten die Kérner

ihren Biss, sind ungekiihlt haltbar und
direkt verzehrfihig. Ich finde, gesunde
Ernédhrung sollte einfach sein: Weil das
lange Einweichen und Kochen entfillt,
lassen sich mit ,,Good Crop“ ungewo6hn-
liche Getreide oder Hiilsenfriichte auch
im Alltag schnell und unkompliziert
ausprobieren.

Warum verwendet ihr Plastikbeutel?
In unserem Fall ist das tatsichlich die
nachhaltigste Verpackung: Die Beutel
sind viel leichter als Dosen oder Glédser
und enthalten keine Aufgussfliissigkeit,
ihr Transportgewicht ist gering. Auch
die Herstellung ist energiesparender.
Was sind deine Pline fiir die Zukunft?
Eine neue Produktionsstitte zu finden,
unsere ist viel zu klein geworden. Wir
suchen dringend grofRere Raumlich-
keiten im Miinchener Umland, in denen
wir unsere nachsten Ideen umsetzen
konnen: Piirees aus Gemiise, das fur
den Handel ungeeignet ist, und Tofu
aus Bohnenbruch.

PERSON & PROJEKT

Geschaftsfuhrer MORITZ WIEST (35) und
Produktionsleiter NETANEL EISER (36) Vver-
kaufen ihre verzehrfahig gegarten und
ungekuhlt haltbaren Getreide und HUlsen-
fruchte an Gastronomie, Kantinen und Uber
ihren Onlineshop. Das Zwei-Mann-Team
arbeitet eng mit Bio-Landwirten und -Land-
wirtinnen aus Deutschland zusammen und
unterstUtzt den Anbau alter und seltener
Sorten wie Einkorn, Nackthafer oder Platt-
erbsen. www.goodcrop.de
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TRAUMPAARE

Avocado & Pomelo

Big Deal

Die eine buttrig opulent, die andere suRsauerlich
dezent, mit feinem Bitterton: Wo Avocado und
Pomelo aufeinandertreffen, geht mehr als nur Salat.
»e&t«-Koch Maik Damerius hat aus den Brummerchen
im Zusammenspiel zwei Leicht-Gerichte gemacht:
erfrischend elegant, mit je eigenem feinen Asia-Twist







Ein Traumpaar, well

sie gemeinsame Werte vertreten: Sie verkor-
pern, dass Bodyshaming absurd ist und ge-
nussfeindlich. Denn wer meint, sich Uber raue
Schalen erheben zu kénnen, hat von der
herrlichen Cremigkeit einer in Ruhe gereiften
Avocado keine Ahnung. Und wer nie von
Hand das kompakte, zartbittere Fruchtfleisch
einer Pomelo von der dicken Schale befreite,
weild nicht, wie solche Pampelmusen duften.
Dass die Avocado viel Wasser braucht und
Mafiosi sich an ihr bereichern, sollten ihr all
jene anlasten, die noch nie eine Jeans gekauft
haben und weder Kaffee noch Kakao konsu-
mieren. Und was die Pomelo anbelangt:
Naturlich kann man auf einen Emporkomm-
ling aus den 1970ern verzichten und sich an
die gute alte Pampelmuse halten. Aber wozu?
Es gibt kein richtiges Leben im falschen.

Es gibt nur dieses. Und wer es nicht offenen
Herzens genieft, verpasst es.
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Avocado-Zander-Ceviche

mit Pomelo-Gel
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

e s FUr 6 Portionen

CEVICHE UND POMELO-GEL

« 1 Zander (1 kg; kichenfertig;
siehe Tipp)

« 15 g frischer Ingwer

2 rote Chilischote

« 1 rosa Pomelo (800 g)

* 60 g rote Zwiebeln

« 4 El Limettensaft

» 1 Tl gerduchertes edelsuBes
Paprikapulver

1 El Limettensaft

« 60 g Panko-Brosel

« 1 El Mehl

« Salz « Pfeffer

« 400 ml neutrales Ol
zum Frittieren (z.B. Sonnen-

«Salz blumenél)
« Pfeffer « 2 Avocados (a 150-200 g)
« 1 El Zucker TOPPING

* 2 g Agar-Agar « 1 Beet lila Shiso-Kresse

AuBerdem: Pinzette, Entsafter,
KiUchenthermometer,
(Einweg-)Spritzbeutel

AVOCADOBALLCHEN UND
-SCHEIBEN

* 1 Avocado (150-200 g)

1.FUr die Ceviche Zander putzen, kalt abspulen, trocken tupfen
und Kopf abschneiden. Zander filetieren, dabei das Fleisch der
Filets dicht an der Mittelgrate entlang abschneiden. Aus den
Filets mit einer Pinzette die Graten entfernen. Von den Filets die
Haut abziehen. Fischfilets kalt stellen. Fischgrate und Abschnitte
in kaltem Wasser sorgfaltig waschen, bis das Wasser klar ist.

2.Fischgrate in 10 cm groBe Stucke hacken, in einen Topf geben,
mit 500 ml kaltem Wasser bedecken und langsam aufkochen.
Fischfond bei milder Hitze offen ca. 20 Minuten knapp sieden
lassen. Den aufsteigenden Schaum dabei gelegentlich abschop-
fen. Fond 15 Minuten beiseite ziehen lassen und durch ein sehr
feines Sieb in eine Schussel gieBen (ergibt ca. 250 ml Fischfond).
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3. Fischfilets schrag in ca. 5 mm dunne Scheiben schneiden.
Ingwer schalen und in feine WUrfel schneiden. Chili putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Pomelo mit dem Messer
bis zum Fruchtfleisch schalen, sodass die weie Haut vollstandig
entfernt ist. ¥4 des Fruchtfleischs (ca. 120 g) in feine Stucke
zerzupfen. Zwiebeln in sehr feine WUrfel schneiden. Fischschei-
ben, Limettensaft, Ingwer, Chili, Pomelo und Zwiebeln in einer

Schussel mischen, mit Salz und Pfeffer wurzen und abgedeckt ca.

2 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

4. FUr das Pomelo-Gel restliches Pomelo-Fruchtfleisch (ca. 350 g)
in einem Entsafter entsaften (ergibt 150-200 ml Saft). Pomelo-
Saft, Zucker und Agar-Agar in einem Topf aufkochen und unter
RUhren bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten kochen lassen. Pomelo-
Gel in eine Schussel geben und ca. 2 Stunden kalt stellen.

5. FUr die Avocadoballchen inzwischen Avocado langs halbieren,
den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Essloffel
aus der Schale 16sen. Avocado, Paprikapulver, Limettensaft, 20 g
Panko-Brasel, Mehl, Salz und Pfeffer in einem Blitzhacker zu
einer cremigen Masse mixen. Restliche Panko-Brosel (40 g) in
eine Schale geben. Avocadomasse mit feuchten Handen zu

12 kleinen Kugeln a ca. 12 g formen und in den Panko-Broseln
gleichmagig wenden.

6.Sonnenblumendl in einem Topf auf ca. 170 Grad erhitzen
(Thermometer verwenden) und Avocadoballchen darin ca.

2 Minuten goldbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle aus dem
Ol nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

7.Pomelo-Gelmasse nach der Kuhlzeit in ein hohes Gefal geben,
mit dem Stabmixer cremig mixen, in einen Spritzbeutel fullen
und die Spitze ca. 1 cm breit abschneiden. Avocados langs
halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem
Essloffel aus der Schale l6sen. Avocadohalften quer in feine,
3—4 mm dunne Scheiben schneiden.

8.Fischfond zu der Leche de tigre (zu den marinierten Zander-
filets) geben und gut mischen. Shiso-Kresse vom Beet abschnei-
den. Fisch- und Avocadoscheiben abwechselnd in flachen
Schalen anrichten. Avocadoballchen und Pomelo-Gel darauf
anrichten und mit Shiso-Kresse garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Marinierzeit 2 Stunden
PRO PORTION 19 g E, 14 g F, 20 g KH = 303 kcal (1270 kJ)

Tipp Bitten Sie Ihren Fischhandler darum, den Zander zu
filetieren, zu entgraten und die Filets zu hauten, und lassen Sie
sich die Fischgrate und Abschnitte fUr den Fischfond mitgeben.

Teller: ,Dashi” von Jars Céramistes. Adresse Seite 105
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Zweierlei Avocado

und Pomelo
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Portionen

POMELO-SUD » 1 El schwarze Sesamsaat
» 1 rosa Pomelo (800 g) *Salz
« 1 El Ingwerdl « Pfeffer

« 1 El Agavendicksaft
« 2 Kaffirlimettenblatter
« 2 El Sweet-Chili-Sauce

FRITTIERTE GLASNUDELN
« 400 ml neutrales Ol

GEGRILLTE AVOCADO
« 3 Avocados (reif;

a 150-200 g)
« 2 El neutrales Ol

(z.B. Sonnenblumendl)

(z.B. Sonnenblumendl) «Salz
* 10 g Glasnudeln « Salz « Pfeffer
« 1 Prise Shichimi Togarashi TOPPING

(japanische GewUrzmi-
schung)

AVOCADO-TATAR
« 2 rote Chilischote
« 2 Stiele Koriandergrin
« 2 Avocados (reif;
a 150-200¢g)
« 2 El Limettensaft
« 2 El gerostetes Sesamol

« 16 Stiele Sancho Leaves
(von Koppert Cress; z.B. im
Frischeparadies; ersatzweise
Koriander- oder Garten-
kresse)

AuBerdem: Entsafter,

beschichtete Grillpfanne,

KUchenthermometer

1. FUr den Sud Pomelo mit dem Messer bis zum Fruchtfleisch
schalen. ¥ des Fruchtfleischs (ca. 120 g) in Stucke zerzupfen, mit
Ingwerdl mischen und bis zum Servieren kalt stellen. Restliches
Pomelo-Fruchtfleisch (ca. 350 g) in einem Entsafter entsaften
(ergibt 150—-200 ml Saft). Pomelo-Saft mit Agavendicksaft,
Limettenblattern und Sweet-Chili-Sauce in einer Schale ver-
ruhren und bis zum Servieren kalt stellen.

2.F0r die frittierten Glasnudeln Ol in einem Topf auf ca. 170 Grad
erhitzen (Thermometer verwenden). Glasnudeln in ca. 5 cm lange
Stucke brechen und im heiken Ol ca. 30 Sekunden knusprig
frittieren. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf Kuchen-
papier abtropfen lassen. Mit Salz und Togarashi wurzen.

3. FUr das Avocado-Tatar Chilischote putzen, waschen, trocken
tupfen, entkernen und in feine WUrfel schneiden. Koriandergrun

/ WL F ek
Zwischen drei propellerférmig gelegte gegrillte

Avocadoscheiben mit dem Teel6ffel je eine
Nocke Avocado-Tatar platzieren.
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Pomelo-Segmente zwischen Avocadoscheiben
und -Nocken setzen. Glasnudeln und Sancho
Leaves am besten mittels Pinzette platzieren.

von den Stielen abzupfen und fein schneiden. Avocado langs
halbieren, den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem
Essloffel aus der Schale |6sen und in feine WUrfel schneiden.
Chili, Koriander und Avocado mit Limettensaft, Sesamol, Sesam,
Salz und Pfeffer in einer Schale vorsichtig verrUhren und bis
zum Servieren kalt stellen.

4.FUr die gegrillte Avocado Avocados langs halbieren und
entkernen. Das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale
|6sen und jede Halfte in 3 Spalten schneiden. Eine beschichtete
Grillpfanne erhitzen. Avocadospalten mit Sonnenblumenol
bestreichen und in 2 Portionen in der heiRen Pfanne bei starker
Hitze von jeder Seite ca. 1 Minute braten. Aus der Pfanne
nehmen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

5. Pomelo-Stucke und -Sud aus dem Kuhlschrank nehmen. Aus
dem Avocado-Tatar mit 2 feuchten Teeloffeln 18 Nocken formen.
Je 3 Tatar-Nocken und je 3 Stucke gegrillte Avocado abwech-
selnd im Kreis in tiefen Tellern anrichten, Pomelo-Segmente und
frittierte Glasnudeln darauf anrichten. Mit Sancho Leaves
garnieren, Pomelo-Sud angieBen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 2 gE, 23 gF, 12 g KH = 275 kcal (1154 kJ)

Pomelo-Sud angieRen und servieren. Den
Sud einige Zeit vorher aus dem KUhlschrank
nehmen und etwas temperieren lassen.

Text: Inken Baberg; Rezepte u. Foodstyling: Maik Damerius, Fotos u. Styling: Tobias Pankrath, Bruno Schroder (Portrat) / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Das neue Veggie ist da!

Vielleicht haben Sie sich auch vorgenommen,
im neuen Jahr 6fter mal einen vegetarischen
Tag einzulegen. Um solche Vorsitze einfach
und schmackhaft in die Tat umzusetzen,
mochten wir Thnen das neue »essen & trinken
Veggie« ans Herz legen. Darin finden Sie

50 wunderbare vegetarische Ideen. Themen der
Ausgabe: Winterpasta, Eintopfe, Ofengerichte
und die besten Hefeschnecken der Welt.

Fir 5,50 Euro am Kiosk, hier:
essen-und-trinken.de/veggie oder Sie scannen
einfach den QR-Code

ABONNENTEN-SERVICE

Wenn Sie Fragen zu lhrem Abonnement haben,
melden Sie sich gern bei unserem Kundenservice.

Sie erreichen das Team montags bis freitags von
8-20 Uhr und samstags von 8-13 Uhr.

Tel. 02501/801 43 79

E-Mail service@DMMVerlag.de

Adresse »essen&trinken«, Kundenservice,
48084 Munster

Der Service umfasst beispielsweise:

- Anderung der Adresse und Zahlungsdaten

« Lieferunterbrechung, wenn Sie in den Urlaub fahren
« Nachsendung der Hefte an den Urlaubsort

Ein Abo oder einzelne Ausgaben von
»essen&trinken« konnen Sie hier bestellen:
shop.essen-und-trinken.de

Abonnement-Preis, inkl. MwSt. und Versand:
Deutschland: Preis fUr zwolf Ausgaben »essen&trinken<
fur zzt. 62,40 € (ggf. inkl. eines Sonderhefts zum Preis
von zzt. 5,20 €), Osterreich: 69,60 €, Schweiz: 110,40 CHF
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INTERVIEW

Bevor sie im
Fernsehen

fur Furore
sorgte, stand
Katja Baum fur
»e&t« am Herd

b



LINKE SEITE Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori. DIESE SEITE Fotos: SAT.1/ Benedikt MUller, Joyn/ Benedikt MUller

ach neun Folgen und
unzihligen Probierloffeln
war es so weit: Katja Baum
setzte sich im Dezember
2024 in der 13. Staffel von
»The Taste“ (Sat.1) gegen 21 Kandi-
datinnen und Kandidaten durch und
stemmte den Pokal in die Hohe. Das
Kochen wurde ihr als Tochter einer
Gastro-Familie in die Wiege gelegt, zur
Ausbildung entschied sie sich dennoch
erst nach einem Ausflug in die Geistes-
wissenschaften. Nach einigen prestige-
trachtigen Stationen in der Sterne-Kiiche,
unter anderem bei Juan Amador oder
im ,Quince“ in San Francisco heuerte
sie von 2017 bis 2019 bei »essen&trinken«
an, bevor sie sich als Foodstylistin
selbststdndig machte. Im Interview
erzahlt sie von ihrer Zeit in unserer
Versuchskiiche, dem Kochen vor
Kameras und ihren Zukunftsplanen.

Wie hat es sich angefiihlt, in einem
Wettbewerb auf Zeit zu kochen?

Katja Baum: Ich habe mich jeden Tag
beim Aufstehen gefiihlt, als miisste ich
gleich zum Mathe-Abitur. Es ist korper-
lich extrem fordernd, aber im Moment
des Kochens bist du an einem anderen
Ort. Es ist wie ein Fiebertraum. Ich habe
gekocht und in die Kamera gesprochen,
aber konnte mich direkt danach an
nichts mehr erinnern.

Bei ,,The Taste“ werden komplette Ge-
richte im Loffelformat gekocht und
bewertet. Welche deiner Kreationen
hat dir am meisten gefallen?

Die geschmorte Steckriibe mit Zhoug,
Zwiebelpickles und Labneh wird gerade
zu meinem Signature Dish. Sie kam auch
bei der Jurorin Elif Oskan super an. In
dem Loffel zeigt sich mein Kochstil am
besten: viel Levante, viel Gewlirz, so
richtig mit Bums!

Neben Profis wie dir nehmen auch Ho-
bbykdche teil. Sind diese nicht massiv
im Nachteil?

Stress, der sich ausgezahlt hat: Neben dem Pokal konnte sich
Katja Baum Uber 50000 Euro und ein eigenes Kochbuch freuen

Kleiner Loffel,
groBes Feuerwerk:
Die unscheinbare
SteckrUbe wurde zu
einem Highlight der
Staffel

Jaund nein. Als Kéchin zerdenkt man
die Dinge schnell und muss sich dann
bremsen lassen. Abgesehen davon ist es
mir immer noch ein Réatsel, was diese
Leute ohne Ausbildung mal eben aus
den Armeln schiitteln konnten. Das war
wirklich faszinierend.

Welchen Einfluss hatte dein Coach
Alexander Herrmann?

Er hat mir Techniken gezeigt, die ich
noch nicht kannte, zum Beispiel eine

Fliissigbeize fiir Fisch. Vor allem weils er
aber, wie ein Gericht im Loffelformat
funktioniert: Was muss wo liegen, wie
viel Fett und Saure brauchen wir, wie
miissen die Zutaten geschnitten sein,
damit sie noch einzeln erkennbar sind?
Wie hat dich deine Zeit bei
»essen&trinken« geprigt?

Es war eine der wichtigsten Stationen
in meinem Erwachsenenleben. Ich fand
es total spannend, noch mal ganz
anders an das Kochen herangehen zu
konnen. Ich war am Anfang etwas
Uiberambitioniert und wollte zeigen, was
ich alles draufhabe. Da hat mich Achim
Ellmer zur Seite genommen und gesagt:
,Ist ja alles schon und gut, aber darum
geht es hier iberhaupt nicht.“ Es zihlt,
dass die Leser Lust bekommen, die
Rezepte auch wirklich nachzukochen,
und dabei Spal3 haben. Ich habe gelernt,
zugingliche Rezepte mit besonderem
Twist zu schaffen. Das prigt meine
Arbeit bis heute.
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Bei Instagram lieferst du in Form von
kurzen Clips Inspirationen fiir

die schnelle Feierabendkiiche. Wie
entstand die Idee dazu?

Das hat sich aus dem Alltag mit meiner
Partnerin ergeben. Nach einem Tag in
der Kiiche will ich mich nicht direkt
wieder ewig an den Herd stellen, aber
auch keinen Fertigkram essen. Es macht
riesigen Spald, unter diesen Vorzeichen
kreativ zu werden. Die Zubereitung ist
immer kurz, und es kommt auch mal
ein Convenience-Produkt zum Einsatz -
aber genau aus dem Grund trauen sich
manche Leute erst, es selbst mal zu
versuchen. Ich bekomme richtig gutes
Feedback und es reizt mich sehr,
Menschen zum Kochen zu bringen.
Deine Eltern waren selbst in der
Gastronomie titig und haben dir
zunichst abgeraten, selbst Kéchin zu
werden. Was wiirdest du aus heutiger
Sicht jungen Menschen mitgeben, die
sich fiir den Beruf interessieren?
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Ich wiirde mir nicht anmalsen,
irgendwelche Zweifel zu sden. Die
Bedingungen fiir Arbeitnehmer haben
sich an vielen Stellen deutlich gebessert.
Ein generelles Interesse am Thema Food
und Teamféhigkeit sind hilfreich. Man
braucht Ausdauer und die Fahigkeit, auf
einem gewissen Stresslevel viele
Stunden mit anderen Menschen auf
engem Raum zu verbringen. Wenn du es
fiihlst, probiere es aus. Wenn es nicht
passt, dann such dir etwas anderes —
aber mach es erst mal.

Wie geht es jetzt fiir dich weiter?
Wird man dich o6fter im TV sehen?

Ich hore schon mein ganzes Leben, dass
ich ins Fernsehen muss, aber ich wollte
das nie aus der falschen Motivation
heraus machen. Uber ,The Taste“ habe
ich meinen Zugang gefunden und
merke, dass es mir grofde Freude
bereitet, zu kochen und dabei zu
unterhalten. Ich habe grofRe Lust, das
wieder vor der Kamera zu machen.

5 Minuten zum Beraten, eine Stunde
zum Kochen - dann muss der

Loffel fUr die Jury fertig angerichtet
sein. Gecoacht von Alexander
Herrmann, lief Katja Baum in neun
Sendungen unter maximalem Druck
zur Hochstform auf

LEWE]

Team
:  Alexander Herrmann

Als Siegerin ziert Katja Baum das
Cover fur das Kochbuch zur
Staffel. Ihre Rezepte aus der Show
wurden dafur auf Tellerformat
hochskaliert, wie auch die besten
Rezepte der anderen Kandidaten.
.The Taste — das Siegerbuch” ist im
EMF-Verlag erschienen. 23 Euro,
www.emf-verlag.de



Text: Benedikt Ernst; Fotos linke Seite: SAT.1/ Benedikt MUller (2). Foto diese Seite: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori

Orientalischer
Lamm-Kichererbsen-
Eintopf mit Gremolata

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 8 Portionen

EINTOPF

» 150 g getrocknete Kichererbsen
« 1 Tl Natron

» 1 kg Lammkeule (ohne Knochen)
* 300 g Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

* 500 g Hokkaido-Kurbis

* 300 g Kartoffeln « 200 g Méhren
« /2 rote Pfefferschote

« 1 Tl Kardamomkapseln

1 El Fenchelsamen

1 El KreuzkUmmelsaat

« 1 El Koriandersaat

« 6 El Olivendl - Salz - Pfeffer

« 2 frische Lorbeerblatter

« 1 Zimtstange (7 cm Lange)

« 1 Sternanis

* 150 ml Rotwein

+ 100 g Rosinen

* 400 ml Lammfond

* 400 ml Kokosmilch

« 1 Dose stickige Tomaten (400 g)

GREMOLATA

* 50 g gehobelte Mandeln

« 10 Stiele krause Petersilie

« 1 Tl fein abgeriebene Schale von
1 Bio-Orange

« 1 Granatapfel - 6 Stiele Minze

1. FUr den Lammeintopf am Vortag
(bzw. mindestens 12 Stunden vorher)
Kichererbsen in reichlich kaltem Wasser
einweichen.

2. Am Tag danach Kichererbsen in ein
Sieb geben und abtropfen lassen.
Kichererbsen mit Natron in reichlich
leicht kochendem Wasser offen bei
schwacher Hitze in 30—45 Minuten weich
garen. Kichererbsen in ein Sieb abgieen
und abtropfen lassen.

3. Fleisch parieren, dazu Fett und Sehnen
entfernen. Fleisch in 2—3 cm groRe
Wurfel schneiden. Zwiebeln halbieren und
in feine Streifen schneiden. Knoblauch mit
dem Messer leicht andrucken. Kurbis
waschen, halbieren, die Kerne mit einem
Loffel herausschaben. Fruchtfleisch in

2 cm groRe Wurfel schneiden. Kartoffeln
waschen, schalen und in 2 cm groRe
Wourfel schneiden. Mohren putzen, schalen
und in 2 cm groRe Stucke schneiden.
Pfefferschote waschen, putzen, langs
halbieren, Kerne und weiBe Trennwande
entfernen. Kardamomkapseln aufbrechen,

Schon in ihrer Zeit bei
»essen &trinken« fihlte sich
Katja in der Aromenkiche
wohl: Das geschmorte Lamm
im Kokosfond zahlt zu ihren
personlichen Highlights

die Saat mit Fenchelsamen, KreuzkUmmel
und Koriander im Maorser fein zerstoRen.

4. 4 E| Ol in einem groRen Schmortopf
erhitzen. Fleisch darin in 2 Portionen
nacheinander bei starker Hitze 3—4 Minu-
ten rundum braun anbraten, dabei mit
Salz und Pfeffer wurzen. Fleisch mitsamt
Bratsaft herausnehmen. Restliches Ol

(2 El) im Schmortopf erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin 2—-3 Minuten
hellbraun braten. Lorbeer, Pfefferschote,
Zimtstange, Sternanis und die gemorser-
ten GewUrze zugeben, kurz mitbraten,
mit Rotwein abloschen und vollstandig
einkochen lassen. Fleisch mit Bratsaft,
Rosinen, Lammfond, Kokosmilch und
Tomaten zugeben, mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und kurz aufkochen lassen.
Zugedeckt bei schwacher bis mittlerer
Hitze 45 Minuten leicht kochen lassen.
Kichererbsen, Kurbis, Kartoffeln und
Mohren zugeben und weitere 30 Minuten
leicht kochen lassen, bis das Gemuse
weich ist.

5. FUr die Gremolata inzwischen die
Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Mandeln auf einen
Teller geben, abkUhlen lassen. Petersilien-
blatter von den Stielen abzupfen und
grob schneiden. Petersilie mit Mandeln
und Orangenschale im Blitzhacker
zerkleinern und abgedeckt kalt stellen.

6. Granatapfel halbieren und entkernen.
Dazu mit einem Holzloffel Uber einem
Gefal so lange auf die Schale schlagen,
bis sich alle Kerne geldst haben. Minz-
blatter von den Stielen abzupfen und fein
schneiden.

7. Gegarten Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit 3—4 El Granatapfel-
kernen, Gremolata und Minze bestreuen.
Mit restlicher Gremolata und restlichen
Granatapfelkernen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit
mindestens 12 Stunden

PRO PORTION 35 8E, 27 gF,39gKH =
570 kcal (2384 kJ)
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I )} Wie eine
--" warme Decke

Fruchtig-suB und mit wohligen Aromen
von NuUssen und Gewurzen ist der
Mandamaro wie geschaffen fir einen
entspannten Winterausklang

Mandamaro

* EINFACH

Fur 1 Glas

« 20 ml Haselnussgeist

« 40 ml italienischer Amaro (z.B. Averna)

* 40 ml Mandarinensaft (frisch gepresst;
ersatzweise Orangensaft)

« Eiswirfel

AuBerdem: Bio-Orangenschale zur Deko

1. Haselnussgeist, Amaro und Mandarinensaft

mit 4-5 Eiswurfeln in einen Shaker geben,

10 Sekunden kraftig shaken. In ein mit EiswuUrfeln
gefUlltes Tumbler-Glas gieRen und mit Orangen-
schale garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PRO PORTION O g E,0 g F, 22 g KH = 207 kcal (870 kJ)

Orangeat-Lakritz-Schokolade

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 2 Portionen

+ 100 g Zartbitterschokolade

« 20 g Orangeat (z.B. halbe Frichte Uber
www.1001frucht.de)

« 15 g Lakritzstange (z.B. ,Salty* von Lakrids by
BUlow)

1.Schokolade fein hacken. In einer Schussel Uber
einem heiBen Wasserbad unter RUhren schmelzen
lassen. Inzwischen Orangeat in feine Wurfel
schneiden. Lakritzstange in feine Scheiben
schneiden.
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Bittersweet symphony:

Das'feineSiroEgel van 2.Geschmolzene Kuvertire mit einer Winkel-
Drink und Schokolade

kommt mit hochgelegten palette 4-5 mm dick auf einem Bogen Backpapier
FURen am besten zur verstreichen. Orangeat und Lakritz gleichmaRig
Geltung darauf verteilen und ca. 2 Stunden bei Zimmer-
temperatur vollstandig ausharten lassen. In grobe
Stucke brechen und zum Drink servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Aushartezeit
2 Stunden

PRO PORTION 4 g E, 15 g F, 37 g KH = 316 kcal (1327 kJ)
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Text u. Rezept: Benedikt Er



JAPANISCHE
EXZELLENZ
Kalt gebruhter
Hojicha-Tee,
weiBer Trauben-
saft und feine
Perlen machen den
Saicho zum
alkoholfreien
Aperitif mit An-
spruch — rauchig-
herb und kaum
sUB. 24,19 Euro,
Uber www.
worldofnix.com

Text: Benedikt Ernst; Foto u. Styling: Thomas Neckermann, Kreativideg u. Styling: Elisaebth Herzel; Portrat: David Maupilé

NEBBIOLO D'ALBA

EXTRA BRUT ROSE

INSIDER-
BUBBLES

Nebbiolo steht
eigentlich fur
schweren Barolo,
mit feiner Saure und
komplexer roter
Frucht sorgt die
Traube aber auch fur
groBe Schaumweine;
etwa die Rosé-
Cuvée San Rocco der
Tenuta Carretta.
22,80 Euro, Uber
www.vinoscout.de

ERI DAL MESPOL!

WNTI CLASSICO
e

RISERVA

IOMAGNA DOE

P 5,

JISIMBIOTICO

FLAGGSCHIFF IN ROT

Unter den unzahligen Rebsorten
Italiens hat Sangiovese wohl

die groBte Strahlkraft. Im Chianti
Classico ,Villa Cerna“ von Cecchi
(25,50 Euro, Uber www.vinum
nobile.de) zeigt sich ihr toskanischer
Ausdruck in Reinkultur, mit erdiger
Wourze und konzentrierter Sauer-
kirsch-Frucht. Ganz puristisch

gibt sich der ,,Gualdo Biosimbiotico*
von Poderi dal Nespoli aus der
Emilia-Romagna: frisch, saftig und
mit feiner Veilchen-Note (18,50 Euro,
Uber www.callmewine.de).

OVESE PREPAPPIZ

GETRUNKEN

GOLD IM GLAS

Ein bisschen Glanz
schadet nie — der
spanische Gin
Gold Uberzeugt
aber nicht nur mit
seiner besonderen
Optik, sondern mit
viel Weichheit,
einem Hauch SuRe
und strahlender
Mandarinen-Aro-
matik. 32,49 Euro,
Uber www.
banneke.com
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WEINWISSEN

Pows S

Stellenbos “

Sehnsuchtsort am Kap: Stellenbosch ist nicht nur eine der
schonsten Regionen fUr eine Weinreise, sondern produziert heute
auch Rot- und WeiRweine von Weltformat

LEGENDARE WEINGUTER

Im 17. Jahrhundert brachten die Niederlander den Weinbau nach Stidafrika.
Stellenbosch beheimatet einige Weingiiter aus dieser Zeit bis heute -
Blaauwklippen etwa existiert bereits seit dem Jahr 1682. Andere Weingiiter
machten die Region mit ikonischen Weinen in der Welt bekannt: Meerlust
steht mit seinem ,Rubicon” stellvertretend fiir den Erfolg stidafrikanischer
Bordeaux-Cuvées, wihrend Warwick Estate mit seinem ,Three Cape Ladies”
als Geburtsort der beriihmten Cape Blends gilt (siehe Rebsorten).

KURZ & KNAPP

Blaauwklippen, Meerlust, Warwick Estate

WICHTIGE WEINORTE

Ein Weintrip nach Stellenbosch beginnt iiblicherweise mit
der Ankunft in Cape Town: In der Hauptstadt und in Kiisten-
orten wie Somerset West wird die Weinkultur der Region in
Bars und Restaurants zelebriert. Stellenbosch selbst ist nur
eine knappe Autostunde von der Metropole entfernt - und
viele Weingiiter sind auf Spontanbesuch eingestellt.

KURZ & KNAPP

Stellenbosch, Kapstadt, Somerset West

Text: Benedikt Ernst; lllustration: AdobeStock; Fotos: 2019 Finn stock/Shutterstock (1), PR (3)



KAPSTADT @ ’ STELLENBOSCH

KLIMA & TERROIR

Stellenbosch profitiert als Weinregion massiv von
kithlenden Einfliissen, die im Zusammenspiel mit dem
heilRen Klima eine perfekte Balance fiir die Reben
schaffen: Der kiithle Benguelastrom aus antarktischen
Gewissern flie3t am Kap vorbei, begleitet vom soge-
nannten ,Cape Doctor“, dem charakteristischen
Kiistenwind. Auch die umliegenden Berge wirken wie
Windkanéle und leiten die kiithle Luft in die Téler.
Neben den Mikroklimata in Hohen- und Flachlagen
sind auch die Bodenstrukturen sehr divers, was sich
im breiten Spektrum an Weinstilen niederschligt.

KURZ & KNAPP

Warmes Klima mit kiihlenden
Einfliissen durch Wind, Meer und
Hohenlagen

SPEISEN & SPEZIALITATEN

Wer von einer Reise nach Suidafrika zuriickkehrt, schwiarmt
in der Regel vom Essen vor Ort. In Stellenbosch geht es
fleischlastig zu: Das traditionelle Braai zdhlt zum lokalen Kul-
turgut — auf dem Grill landen Lamm- und Rindfleisch, Kebabs
oder Wiirste, gern intensiv und scharf gewiirzt. Die kraftigen
Rotweine der Region harmonieren damit ebenso gut wie mit
dem Hackfleisch-Auflauf Bobotie oder dem Waterblommetjie
Bredie - einem Lammeintopf, zubereitet mit den Bliiten der
Wasserblume. Frisch gesammelte Langusten oder Kingklip,
ein griatenarmer und festfleischiger Bodenfisch, bereiten vor
allem Chardonnay und Chenin blanc eine Biihne.

KURZ & KNAPP
Braai, Bobotie, Waterblommetjie Bredie,
Langusten, Kingklip

WEINTIPPS

Bei der grofden Vielfalt, die Stellenbosch auf kleinstem
Raum zu bieten hat, kann dies nur ein Ausschnitt sein:
Reyneke zeigt eindrucksvoll, was siidafrikanische Caber-
net-Cuvées bereits im Basis-Bereich hervorbringen —
samtig, frisch, bio. Der Chenin blanc von De Trafford
kommt ecremig und mit komplexer gelber Frucht ins Glas,
wahrend der Syrah von Damascene ein Musterbeispiel
fiir charaktervollen Terroir-Wein abgibt: dicht und lang,
mit animierender Sédure und schoner Tanninstruktur.

Reyneke Shiraz Cabernet Sauvignon 2021, 11,90 Euro,
Uber www.gute-weine.de

De Trafford Chenin blanc 2018, 29,50 Euro,
Uber www.marxenwein.de

=< B

Damascene Stellenbosch Syrah 2021, 42 Euro,
Uber shop.weinamlimit.de

DIE REBSORTEN

Im roten Bereich ist die siidafrikanische Weinwelt franko-
phil: Neben wiirzigem Syrah ist Stellenbosch vor allem
fiir klassische Bordeaux-Cuvées aus Cabernet Sauvignon
und Merlot bekannt. Kommt ein Anteil der heimischen
Rebsorte Pinotage dazu, wird vom Cape Blend gespro-
chen - ein Stil, fiir den Stidafrika bekannt geworden ist.
Reinsortig ausgebaut, ergibt Pinotage intensiv dunkel-
fruchtige Weine, die auch mal ins Marmeladige abdriften
konnen. Beim Weilswein trifft man auf unterschiedliche
Ausdriicke von Chardonnay, Chenin blanc und Sauvignon
blanc, die je nach Ausbau und Mikroklima mineralisch-
elegant bis lippig und vollfruchtig geraten konnen.

KURZ & KNAPP

Syrah, Cabernet Sauvignon, Merlot,
Pinotage, Chardonnay, Chenin blanc,
Sauvignon blanc
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' XOTE BETE

Kulinarische
Fertigkeiten

Wenn es schnell gehen soll, ist vorgegartes Gemuse aus
dem Frischeregal richtig praktisch. Hier zeigen wir, wie es
sich kostlich zubereiten und anrichten lasst

STETS FUR EINEN FARBKLECKS GUT

Die wurzigen RUben sind fantastisch
vielfdltig, liefern gesunde Vitamine,
Mineralien und Ballaststoffe. Wenn die im
Winter geernteten Knollen, die eine Idngere
Garzeit haben, im Handel sind, greift
man fur die Schnelle Kiche besser auf
bereits vorgegarte, vakuumierte Rote Bete
zuruck. Nur noch Rurz erhitzen oder
direkt servieren.

.




Rote-Bete-Stampf
mit Hackballchen

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 500 g Kartoffeln

«Salz

*1 Zwiebel (80 g)

/2 Bund glatte Petersilie

* 250 g gemischtes Hackfleisch
» 2 El Semmelbrosel

*1Ei (KIl. M)

« 1 El mittelscharfer Senf

« 1 El Tomatenmark

« Pfeffer

« 1 Bund FrUhlingszwiebeln

« 2 El Rapsol

* 150 ml Gemusebrihe

« 200 g gegarte Rote Bete (vakuumiert)
» 200 ml Schlagsahne

« 1 El Butter (10 g)

* Muskatnuss

1. Kartoffeln schalen, in gleichmaRige
StUcke schneiden und ca. 25 Minuten in
Salzwasser garen. FUr die Hackballchen
inzwischen Zwiebel halbieren und fein
wurfeln. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen, fein schneiden.
Zwiebeln, Hackfleisch, Halfte Petersilie,
Semmelbrdsel, Ei, Senf, Tomatenmark,
Salz und Pfeffer gut verkneten. Aus der
Masse 10 Ballchen rollen. Frohlings-
zwiebeln putzen, waschen, das WeiBe
und Hellgrune schrag in 2 cm dicke Ringe
schneiden.

2.0l in einer groRen Pfanne erhitzen.
Hackballchen darin rundum braun
anbraten. Fruhlingszwiebeln zugeben
und kurz mitbraten. Mit BrUhe auffullen
und zugedeckt ca. 5 Minuten sanft garen.

3. Kartoffeln abgielen, gut ausdampfen
lassen. Rote Bete grob schneiden und
mit 100 ml Sahne und Butter zu den
Kartoffeln geben. Mischung einmal kurz
aufkochen, dann grob zerstampfen.

Mit Salz und Muskat abschmecken.

4. Restliche Schlagsahne (100 ml) steif
schlagen. Hackballchen und Fruhlings-
zwiebeln aus der Pfanne nehmen, mit
Rote-Bete-Stampf auf Tellern anrichten.
Sahne unter den Schmorfond in der
Pfanne ruhren, abschmecken. Sauce Uber
Stampf und Hackballchen traufeln und
mit restlicher Petersilie bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 25 gE,45gF, 40gKH =
703 kcal (2944 kJ)

Farbenfroher Mix aus Beten
und Kartoffeln, auf dem
wurzige Frikadellen einen
Uberraschenden Auftritt feiern

312025
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Rote-Bete-Carpaccio mit gratinierter Birne und Gorgonzola

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2—-3 Portionen

« 1 reife Birne (150 g)

« 150 g Gorgonzola

* 50 g Walnusskerne

« 250 g gegarte Rote Bete
(vakuumiert)

« 4 E| Balsamico-Essig

« %2 Tl Senf

«Salz

« Pfeffer

« 5 El Olivenaél

1. Birne waschen, trocken reiben, vierteln, entkernen und in
grobe Stucke schneiden. Birnenstucke in einer kleinen ofen-
festen Form verteilen. Gorgonzola grob zerzupfen und auf den
Birnen verteilen. Walnusse grob zerbrechen und daruberstreuen.
Birnen im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft:

180 Grad) auf der 2. Schiene von unten ca. 5 Minuten gratinieren.

2. Rote Bete abtropfen lassen und auf einem Kuchenhobel in
2-3 mm dunne Scheiben hobeln. Balsamico, Senf, Salz, Pfeffer
und Ol zu einem Dressing verquirlen.

3. Rote-Bete-Scheiben leicht Uberlappend auf den Tellern
verteilen und mit dem Dressing betraufeln. Die heiRen
Gorgonzola-Birnen auf dem Carpaccio anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION (bei 3) 13 gE, 49 g F, 16 g KH = 582 kcal (2438 kJ)




Text: Susanne Legien Raht; Rezepte u. Foodstyling: Jens Hildebrandt, Fotos u. Styling: Florian Bonanni, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios

Rote-Bete-Suppe
mit Stremellachs

* EINFACH, LOW CARB, GUT VORZUBEREITEN

Fur 3 Portionen

* 500 g gegarte Rote Bete (vakuumiert)

« 1 Knoblauchzehe

« 2 Schalotten

2 El Rapsél

* 400 ml Gemusebrihe

* 200 ml Schlagsahne

« Five-Spice-GewUrz (Asia-Gewurz-Mix) der mit vorgesarte R
- Salz Sahne und Five-Spice-

« Pfeffer GewUrz rasch gemixt ist
« 3 El Schmand

« % Bund Schnittlauch

» 180 g Stremellachs

Warmender Hingucker,

1. Rote Bete grob wurfeln. Knoblauch
und Schalotten fein wirfeln. Ol in einem
Topf erhitzen. Knoblauch- und Schalotten-
wurfel darin glasig dunsten. Rote Bete,
Gemusebruhe und Sahne zugeben. Ca.

10 Minuten bei milder Hitze kochen.

2. Zutaten im Suppenfond mit dem
Stabmixer fein purieren. Mit Five-Spice-
GewdUrz, Salz und Pfeffer abschmecken.
Schmand glatt rUhren, Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Stremellachs in
grobe Stucke zupfen. Suppe mit Stremel-
lachs und je 1 El Schmand anrichten. Mit
Schnittlauch bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 18 gE,40gF, 18 gKH =
523 kcal (2190 kJ)
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EINFACH
ELEGANT

Es sind die Produkte, die unsemzd&\}xas
Besonderem machen. Ein feiner Kase bei der Varspeise,
edles Geflugel im Hauptgang wund Pistazienmus im
Dessert. Dass die Zubereitung leicht und gut planbar ist,
bleibt das Geheimnis der Gastgeberin

glaser ,Tumbler Roan“ von Blankstill. Adressen Seite 105

lueberry Food Studios; Teller: ,Inku" VON Serax, Weinglaser ,,Clmlgf von HUbscE&Na



VORSPEISE

Flower-Sprouts-Salat
mit Chorizo-Vinaigrette
' und Téte de Moine

Lauwarme Kohlréschen werden zu
einem pikant-suBlichen Salat.
Mit nussigem Schweizer Kase und
knusprigen Dinkelcrackern perfekt
A erganzt. Rezept Seite 120

h : DAS MENU

o \ VORSPEISE
\ Flower-Sprouts-Salat mit
Vi Chorizo-Vinaigrette und

\ _\ f Téte de Moine

HAUPTSPEISE

Gebratene Maispoularde
. mit Dijon-Estragon-Velouté

DESSERT
Pistazien-Parfait mit
marinierten Orangen

i

el

i
—

}

oy

TOM PINGEL
»e&t«-Koch

So plant unser Koch
sein Meni

AM VORTAG

- Dinkel-Cracker zubereiten
- Pistazien-Parfait zubereiten

DREI STUNDEN BEVOR DIE
GASTE KOMMEN

» Marinierte Orangen zubereiten

« Flower Sprouts putzen und Chorizo
schneiden

« Gemiise fiir Hauptgang putzen und
schneiden

ZWEI STUNDEN VORHER

« Velouté zubereiten

« Walniisse rosten und hacken

- Poulardenbriiste waschen, trocken
tupfen, wiirzen, abgedeckt kiihl stellen

KURZ VOR BEGINN

« Flower-Sprouts-Salat zubereiten und
Kise hobeln
- Vorspeise anrichten

NACH DER VORSPEISE

» Poulardenbriiste anbraten und backen
- Gemiise-Beilage zubereiten

« Velouté erwérmen

- Hauptgang anrichten

NACH DEM HAUPTGANG

- Gesalzene Pistazien hacken

« Parfait aus der Form l6sen und
zuschneiden

- Dessert anrichten
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VORSPEISE
FOTO SEITE 118

Flower-Sprouts-Salat mit Chorizo-

Vinaigrette und Téte de Moine
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

DINKEL-CRACKER

5 g frische Hefe

« 5 g flussiger Sauerteig (z.B.
von Seitenbacher oder Ruf)

* 40 g Roggenvollkornmehl

+ 120 g Dinkelmehl plus etwas
zum Bearbeiten

« 20 ml neutrales 0l
(z.B. Sonnenblumendl)

«Salz

* 1 EiweiB (KI. M)

* 2 Tl Sesamsaat

SALAT

» 400 g Flower Sprouts (ersatz-
weise junger Grunkohl)

+ 150 g Chorizo

« 4 El Olivenél

« 2 El Ahornsirup

» 1 El WeiBweinessig

« Salz « Pfeffer

» 80 g Téte de Moine

AuBerdem: ,Girolle* (Kase-

hobel fUr Téte de Moine),

Ausstechring (7 cm Q)

1. FUr die Dinkelcracker Hefe und Sauerteig in 110 ml lauwar-
mem Wasser auflosen. Roggen- und Dinkelmehl in einer Schussel
mischen. Hefemischung, Ol und % Tl Salz zugeben. Mit den
Knethaken des HandrUhrers zu einem glatten Teig verarbeiten.
Abgedeckt 40 Minuten gehen lassen.

2.Den Teig in 2 gleich groBe Portionen teilen. Mit wenig Mehl
bestauben und mit einem Rollholz sehr dunn ausrollen. Mit
einem Ausstechring ca. 30 Teigkreise ausstechen und mithilfe
einer Palette nebeneinander auf zwei mit Backpapier belegte
Backbleche legen. Mit einem Pinsel Uberschussiges Mehl
entfernen. Teig mit verquirltem Eiwei dunn bestreichen. Mit
Sesam bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) nacheinander auf der mittleren Schiene ca.
20 Minuten backen, bis die Cracker leicht gebraunt und knusprig
sind. Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter
abkuhlen lassen.

3. FUr den Salat Flower Sprouts putzen, waschen und trocken
schleudern. GroBere Sprouts halbieren. Chorizo pellen und in ca.
5 mm groRe Wurfel schneiden. Chorizo-WuUrfel in eine Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten knusprig auslassen.

4.2 El Olivenol in einer weiteren Pfanne erhitzen und Flower
Sprouts bei mittlerer bis hoher Hitze ca. 5 Minuten scharf
anbraten. Ahornsirup zugeben und kurz karamellisieren lassen.
Pfanne vom Herd nehmen, Chorizo mit dem ausgelassenen Ol,
WeiRweinessig und restlichem Olivendl (2 El) zugeben, mit Salz
und Pfeffer wurzen.

5. Téte de Moine mit einer Girolle dunn hobeln und auf Tellern
anrichten. Mit Flower-Sprouts-Salat und Crackern servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Gehzeit 40 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 33 g F, 34 g KH = 558 Kkcal (2331 kJ)

Info Die Cracker halten sich luftdicht verschlossen ca. 7 Tage.

Tipp An der gut sortierten Kasetheke lasst sich Téte de Moine
auch bereits gehobelt kaufen.
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HAUPTSPEISE
FOTO RECHTS

Gebratene Maispoularde mit Dijon-

Estragon-Velouté
* EINFACH

Fur 4 Portionen

« 1 Schalotte
+ 60 g Walnusse
« 2 El neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumenél)
« Salz « Pfeffer
« Muskatnuss

DIJON-ESTRAGON-VELOUTE
« 40 g Butter

* 20 g Weizenmehl

* 500 ml Geflugelbrihe

« 4 Stiele Estragon

« 1 Tl Dijon-Senf

« Salz « Pfeffer

« 1 Tl Zitronensaft

MAISPOULARDE

« 4 Maispoulardenbriste
(a 160 g; mit Haut)

« Salz « Pfeffer

« 3 El Olivenoél

GEMUSE

* 600 g Wurzelspinat
* 2 Méhren (a 60 g)

« 2 Knoblauchzehen

1. FUr die Dijon-Estragon-Velouté Butter in einem Topf schmel-
zen und das Mehl darin ca. 1 Minute andUnsten. Geflugelbrihe
nach und nach unterrUhren und ca. 20 Minuten unter gelegent-
lichem RUhren einkochen lassen, bis die Sauce schon samig ist.
Estragonblatter von den Stielen abzupfen und in feine Streifen
schneiden. Velouté mit Estragon, Senf, Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft wurzen und abschmecken. Beiseitestellen.

2. FUr das Gemuse Spinat putzen, waschen und trocken schleu-
dern. Mohren putzen, schalen und mit einem Sparschaler zu
feinen Streifen schneiden. Knoblauch und Schalotte in feine
Wurfel schneiden. Walnusse in einer Pfanne ohne Fett rosten,
auf einem Teller abkuhlen lassen und grob hacken.

3. Maispoulardenbruste mit kaltem Wasser abwaschen und
trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer rundum wurzen. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und Fleisch von beiden Seiten bei
mittlerer bis hoher Hitze ca. 5 Minuten scharf anbraten. Mit der
Hautseite nach oben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von oben ca. 15 Minu-
ten garen.

4. Sonnenblumenol in einer Pfanne erhitzen, Schalotten und
Knoblauch bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten dunsten. Spinat und
Mohren zugeben und ca. 5 weitere Minuten dunsten. Mit Salz,
Pfeffer und einer Prise frisch geriebenem Muskat kraftig
abschmecken. Walnusse zugeben und mischen.

5. Maispoularde aus dem Ofen nehmen und abgedeckt ca.
5 Minuten ruhen lassen. Sauce erwarmen.

6. Maispoularde langs halbieren. Gemuse mittig auf vorge-
warmten Tellern anrichten. Fleisch auf dem Gemuse anrichten
und mit der Sauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO PORTION 45 g E, 28 g F, 9 g KH = 485 kcal (2029 kJ)



HAUPTSPEISE

Gebratene
Maispoularde mit
Dijon-Estragon-Velouté

Die franz@sische Samtsauce veredelt
das ohnehin schon feine Geflugel.
Walnusse sorgen im Gemuse fUr Biss.
Rezept links
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/ DESSERT

f. Pistazien-Parfait mit
g marinierten Orangen
/ Halbgefrorenes wird vollkommen,

wenn Pistazie auf Orange trifft:
cremig, crunchy, fruchtig und sogar
mit leicht salzigem Topping.
Rezept rechts

Teller: ,Inku“ von Serax. Adresse Seite 105




Text: Anne Streicher; Rezepte u. Foodstyling: Tom Pingel/Blueberry Food Studios; Fotos u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Krisztina Zombori, Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

DESSERT
FOTO LINKS

Pistazien-Parfait mit marinierten

Orangen
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4 Portionen

PISTAZIEN-PARFAIT « 30 g gesalzene gerdstete

« 1 Vanilleschote Pistazien

* 60 g Pistazienkerne

« 4 Eigelb (KI. M)

* 80 g Zucker

1 Prise Salz

« 40 g Pistazienpaste (z.B.
Uber www.bosfood.de;
ersatzweise Pistazienmus
aus dem Bioladen)

* 300 ml Sahne

MARINIERTE ORANGEN

« 4 Bio-Orangen

« 1 Vanilleschote

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

« 1 El Zucker

« 1 Tl Speisestarke

AuBerdem: Auflaufform

(17x12cm)

1. Vanilleschote der Lange nach halbieren und Mark mit dem
Messerrucken herauskratzen. Ausgekratzte Schote fUr die
Orangen beiseitelegen. Pistazien in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, auf einem Teller abkuhlen lassen und fein hacken.
Eigelbe mit Zucker, Salz und dem Vanillemark in einer Schussel
Uber einem heiRen Wasserbad mit dem Schneebesen dicklich-
cremig aufschlagen, dabei sollte das Wasser nicht sprudelnd
kochen, sonst gerinnt die Masse. Die Creme danach Uber einem
kalten Wasserbad kalt schlagen. Pistazienpaste und gehackte
Pistazien unterrUhren. Sahne steif schlagen und unterheben.

2.Eine Form mit Frischhaltefolie auslegen. Parfaitmasse
einfullen. Mit der Form kurz auf den Tisch klopfen, damit die
Luftblaschen entweichen. Parfaitmasse mit Frischhaltefolie
abdecken und mindestens 8 Stunden (am besten Uber Nacht)
gefrieren lassen.

3. FUr die marinierten Orangen Fruchte so schalen, dass die
weike Haut vollstandig mit entfernt wird. Filets zwischen den
Trennhauten mit einem scharfen Messer herausschneiden und in
einem Sieb abtropfen lassen. Orangenreste mit den Handen
auspressen, dabei den Saft auffangen. Saft von den abgetropften
Filets zugeben. Den Orangensaft (ca. 150—200 ml) mit Orangen-
likor, Vanilleschote (vom Parfait) und Zucker in einem Topf
aufkochen. Mit in wenig kaltem Wasser angeruhrter Starke leicht
binden. Topf vom Herd nehmen, Orangenfilets zugeben und
vorsichtig unterheben. Abgedeckt beiseitestellen.

4. Gesalzene Pistazien schalen und die Kerne grob hacken.
Parfait aus der Form I6sen und in 6 gleich groBe Wurfel schnei-
den. Marinierte Orangen mittig in die Schalen setzen. Jeweils

1 Parfait-Wurfel darauf anrichten. Mit Salz-Pistazienstuckchen
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Gefrierzeit mindestens 8 Stunden
PRO PORTION 10 gE, 45 gF, 49 g KH = 681 kcal (2860 kJ)
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EWIGER GEHEIMTIPP

Fachleute sind sich lingst einig, dass
Friaul-Julisch-Venetien als Weinregion
komplett unterschiitzt wird — auf den
Weinkarten des Landes ist die Erkenntnis
aber noch nicht angekommen. Solange das
so bleibt, konnen sich Weinfreunde iiber
tolle Preise freuen: Einen Chardonnay wie

den ,,Terre Magre*von Piera unter 15 Euro
kann man in anderen Regionen lange
suchen. Er besticht mit klarer gelber
Frucht, leichter Nussigkeit und feinem
Schmelz, lisst es dabei aber nicht an
Eleganz mangeln. Besser ldsst sich zartes
Hiihnerfleisch kaum begleiten.

Piera Chardonnay ,Terre Magre“ 2022, 12,99 Euro,
Uber www.winefactory.shop
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Unsere Rezepte entwickeln
wir exklusiv fiir Sie.

Spargel im Frihjahr, Grillen im
Sommer, Platzchen im Advent,

uns fallt jede Saison wieder

etwas Neues ein.

Ihre Vorteile

Frisch auf den Tisch:
Jede Ausgabe portofrei
direkt nach Hause

Inspiration fiir jeden
Anlass:

Neue Rezepte, gelingsicher
und nur flr Sie entwickelt

Zahlt sich aus:
12 Hefte fur 62,40 € statt 66,—€
+ Gratis-Pramie




Reisenthel Shopper M
Einkaufen mit Funktionalitat
und Stil. Offnung mit ReiB-
verschluss verschlieBbar.

Mit Innentasche. Quadratischer
Boden fir sicheren Stand.
MaBe: ca. 51 x 26 x 30,5 cm.
Volumen: ca. 15 L.

Kiichenhandtuch

Graues Tuch aus Leinen-
mischgewebe (30 % Leinen,
70 % Baumwolle). Das klassi-
sche Muster sorgt fiir einen
subtilen und charmanten Stil,
der sich wunderbar in jede

20 € Douglas Gutschein; Kiicheneinrichtung einfigt.
Verwohnen Sie sich mit einem MaBe: 50x70cm.

Kosmetik-Produkt Ihrer Wahl.
Der Gutschein kann in allen Douglas
Filialen in Deutschland und auf
www.douglas.de eingeldst werden.

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

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

Ich lese oder verschenke 12 Ausgaben fir 62,40 €. Damit spare ich 5% im
Gegensatz zum Einzelkauf. Als Dankeschon erhalte ich eine Wunschpramie
meiner Wahl gratis.

Jetzt bestellen und sparen!

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

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

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




HERR RAUE REIST!

1 Dim Sum im Teehaus:
Food-Bloggerin Annie

Tong und Tim mischen sich
unter die Einheimischen

2 Luk On Kui: Eines der
letzten traditionellen
chinesischen Teehduser der
Stadt befindet sich im

2. Stock der Des Voeux
Road West 46-50

<AVAVAVS

=

- Tim Raue
in Hongkong

FUr das TV-Format ,Herr Raue reist!” besucht der Sterne-Koch Food-Metropolen in
aller Welt. Wir zeigen Impressionen aus der Serie und liefern das passende Rezept. In
Folge 21 entdeckt er Seafood-Spezialitaten in maximaler Frische, kostet Tiramisu-
Kartoffeln im 56. Stock des Hotels ,Shangri-La“ und feiert ein Tofu-Erweckungserlebnis

3 Seafood satt: Garnelen, Murane,
Seeaal, Kénigskrabbe — alles ,alive” zu
haben. Die Graue Schwimmkrabbe N

Ubertraf fOr Tim alles 4 Am Hafen von
Sai Kung: Muscheln to go 5 Big Buddha:
Mit 34 Metern Hohe ist die bronzene
Statue auf Lantau Island die zweit-
groBte ihrer Art weltweit, 268 Stufen
fOhren hoch zum Sockel




e,

1 Kanton-lkone: Kichenchef Chan Yan-Tak (l.), erster chinesischer Kichenchef
Uberhaupt mit drei Michelin-Sternen, zeigt Tim im Spitzenrestaurant ,Lung
King Heen" die Spanferkel-Zubereitung 2 Tofu-Entdeckung: In Renee Sos ,Kung
Wo Beancurd Factory* entdeckt Tim Tofu Fa — frisch geschopft, leicht gesuBt
und so luftig wie gerade gestockte Créme brolée 3 Snack-Ecke: Zwischenstopp
in der Cleverly Street

Text: Inken Baberg; Fotos linke Seite: 2024 MagentaTV (2), AdobeStock, 2024 MagentaTV (2);

Illustrationen: AdobeStock Fotos diese Seite: AdobeStock, 2024 MagentaTV (3);

Illustration: AdobeStock
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,Neben Ente und Schwein spielt
in Hongkongs kantonesischer
Kiiche Seafood eine grofse Rolle —
in ungekannter Frische.”

Tim Raue

Foto rechts

Dim Sum
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 30 Stuck

INGWEROL
+ 150 g frischer Ingwer
+ 500 ml Rapsol

« 250 g Schweinehackfleisch
« 1 El scharfe Chilisauce
(z.B. Sriracha)
« 2 El Fischsauce
(z.B. Nuoc mam)

TOPPING

« 1 Glas Tobiko-Kaviar
(roter Flugfischrogen;
z.B. www.bosfood.de)

AuBerdem: Dampfkorb

(26 cm @), Kichenthermo-

meter, Topf (26 cm @)

DIM SUM

« 30 runde Blatter TK-Wan-
Tan-Teig (10 cm @; z.B. Uber
www.bosfood.de)

« 2 Knoblauchzehen

« 1 rote Pfefferschote

« 15 g frischer Ingwer

« 3 Stiele Koriandergrin

« 150 g Garnelen (kUchenfer-
tig; ohne Kopf; ohne Schale)

1. FUr die Dim Sum Wan-Tan-Teigblatter auftauen lassen.

2.FUr das Ingwerdl Ingwer putzen, waschen und inca. 1 cm
groRe Wurfel schneiden. Mit Rapsol in einem kleinen Topf auf
ca. 75 Grad erhitzen (Thermometer benutzen). Ingwerdl in einen
Standmixer geben und kurz fein mixen. Ol durch ein feines Sieb
in eine Schale passieren, abkUhlen lassen und bis zum Servieren
beiseitestellen.

3. Fur die Dim Sum Knoblauch in feine Wurfel schneiden.
Pfefferschote putzen, waschen, langs halbieren und entkernen.
Ingwer schalen, waschen und trocken tupfen. Ingwer und

128 essen&trinken 312025

1 Perfekte lllusion: Die Kartof-
feln sind aus Schokolade, auch
der Blumentopf ist essbar bei
Uwe Opocensky, Kichenchef im
JPetrus®, dem Sterne-Restaurant
im 56. Stock des Hotels
»Shangri-La“ 2 Genial lokal: Bei
Privatkdchin Margaret Xu kostet
Tim ,Gelbes Huhn" mit wildem
Ingwer aus dem Terrakotta-Ofen
Marke Eigenbau

Pfefferschote fein wurfeln. Koriandergrun von den Stielen
abzupfen und fein schneiden. Garnelen trocken tupfen und in
ca. 5 mm groBe Wurfel schneiden. Alle Zutaten in einer Schussel
mit Schweinehackfleisch, Chilisauce und Fischsauce in einer
Schussel gut mischen (Kuchenhandschuhe verwenden).

4.Nacheinander je 1 Tl Fullung mittig auf jedes Wan-Tan-Teig-
blatt geben. Rander mit etwas Wasser einpinseln. Teig an der
FUllung entlang nach oben drUcken und lammellenartig zusam-
menfalten. Die Dim Sum sollen offen, die FUllung zu sehen sein.

5. Reichlich Wasser (1-2 1) in einem Topf (26 cm @) aufkochen.
Den Boden eines passenden Dampfkorbs (26 cm @) passgenau
mit Backpapier auslegen. Backpapier mit einer Nadel mehrfach
einstechen. Nacheinander je 10 Dumplings in den Dampfkorb
setzen. Korb auf das kochende Wasser stellen und geschlossen
(mit Dampfkorbdeckel bedeckt) 6—-8 Minuten dampfen.

6. Dampfkorb vom Topf nehmen, je etwas Tobiko-Kaviar auf den
Dim Sum verteilen und mit dem Ingwerol servieren. Restliche
Dim Sum ebenso zubereiten bzw. dampfen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION (a 5 Stick) 17 g E, 20 g F, 15 g KH = 318 kcal (1332 kJ)

Tipp Dim Sum immer frisch gedampft und heiR servieren. Das
restliche Ingwerdl halt sich im Kuhlschrank in einem Twist-off-
Glas mit Schraubverschluss ca. 14 Tage. Eignet sich z.B. zum

WuUrzen von Bratreis, (asiatischen) Salaten, Suppen und Bowls.

Herr Raue reist! So schmeckt die Welt
FOr das MagentaTV-Original ,Herr Raue reist! So schmeckt die Welt"

geht der Zwei-Sterne-Koch weltweit auf kulinarische Entdeckungsreise.

Alle Folgen sind im Streaming bei MagentaTV zu sehen — im Wechsel
mit ,,Tim Raue isst!“, dem neuen MagentaTV-Original, das den Berliner
Spitzenkoch auf seinen Genussreisen durch Deutschland begleitet.

Fotos: 2024 MagentaTV (2); lllustration: AdobeStock
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Dim Sum ,,Siu Mai“-Art
Garnele und Schwein
gehoren ins offene

Taschchen hinein, -
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D DESSERTS

Fruchtig, frisch, schokoladig oder karamellig —
hier werden Cheesecake-Traume wahr.
Funf grandiose Varianten mit Keks-, Mandel- oder
ganz ohne Boden

rangen-Cheesecake
ist ja bodenlos — dafor b_ekommff it I -

- ¥ %
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No-Bake-Limetten-
Avocado-Cheesecake
Cremig trifft knusprig: Auf den kernigen
Haferkeksboden mit Pistazien kommen
Frischkase und Avocadocreme mit Zitrusnote.
Der Ofen bleibt aus. Rezept Seite 136 4



Brombeer-Cheesecake
mit Lavendel-Chantilly

Was bluht denn da? Mirbe Mini-Mandel-
bdéden mit fruchtigem Frischkase und weiBer
Kuverture. Aromatisierte Lavendel-Sahne

ist die Krénung. Rezept Seite 136



Schokoladen-
Espresso-Cheesecake

Dream on! Im nussigen Kakaoboden stecken
Amarettini, Amaretto versiBt die zartbittere
Kaffeecreme, und die Ganache schlieBt
feinherb ab. Rezept Seite 137
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Foto Seite 130
”\ %
@,\, sﬁ/ Orangen-Cheesecalie
) 7%

* ** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN
Fur 10 Stucke

CHEESECAKE-CREME
- 1 Bio-Orange

* 460 g Ricotta
« 125 g saure Sahne

« 5 Eier (KI. M) * 400 ml Schlagsahne
« 200 g Zucker « etwas Butter fur die Form
* Salz TOPPING
* 60 g Weizenmehl (Type 405) . 3 Bjo-Orangen
plus etwas fir die Form « 2 El Zucker

« 1 Pck. Vanillepuddingpulver
(37 g; z.B. von Dr. Oetker)
* 500 g Magerquark

AuBerdem: Backform mit
herausnehmbarem Boden
(20 cm @; H6he 9 cm)

1. Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen. Orange waschen,
trocken reiben und die Schale fein abreiben. Orange halbieren
und den Saft auspressen. Eier, Zucker, 1 Prise Salz, Orangen-
schale verrUhren. Mehl und Vanillepuddingpulver mischen und
unterruhren. Quark, Ricotta und saure Sahne unterrUhren. Sahne
zugeben und vorsichtig zu einer glatten Masse verruhren. Mit
3—4 El Orangensaft abschmecken.

2.Den Boden der Backform mit Backpapier bespannen. Den
Rand leicht fetten und mit etwas Mehl ausstreuen, schwenken,
sodass der Formrand dunn mit Mehl bestaubt ist. Quark-Ricotta-
Creme einfullen. Im heiBen Backofen auf der 2. Schiene von
unten 55-60 Minuten backen. Nach 20 Minuten mit einem
scharfen Messer am Rand des Cheesecakes entlang ca. 1 cm tief
einschneiden, damit die Spannung herausgeht und die Ober-
flache nicht einreiBt.

3. Nach der Backzeit Backofen ausschalten und den Cheesecake
bei leicht gedffneter Backofentur 1 Stunde im Ofen auskuhlen
lassen. Dann herausnehmen und weitere 2 Stunden bei
Raumtemperatur auskuhlen lassen. Uber Nacht kalt stellen.

4. FUr das Topping Orange waschen, trocken reiben und die
Schale fein abreiben. Orangenschale mit Zucker mischen und
abgedeckt Uber Nacht ziehen lassen.

5. Am ndachsten Tag Cheesecake aus der Form losen und mit
Orangenzucker bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Back- und Kuhlzeiten 11 Stunden
PRO STUCK 15 gE, 22 g F, 37 g KH = 413 kcal (1729 kJ)

Tipp Die Zutaten nur vorsichtig verrohren und moglichst
keine Luft darunterschlagen, damit die Cheesecakes nicht
zusammenfallen.
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Foto rechts

New York Cheesecake mit
Dulce de leche

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

Fur 12 Stucke

DULCE DE LECHE

» 1 Dose gezuckerte Kondens-
milch, (400 g; z.B. von
Milchmadchen)

KEKSBODEN

* 90 g Butter

» 180 g Vollkorn-Butterkekse
plus etwas zum Dekorieren

« % Tl gemahlener Zimt

« 130 g brauner Zucker

* 110 g saure Sahne

« 3 Eier (KI. M)

+ 30 g Weizenmehl (Type 405)
« 1 Vanilleschote

«Salz

« > Tl gemahlener Zimt

TOPPING

+ 10 g Vollkorn-Butterkekse
AuBerdem: Springform

(22 cm Q)

CHEESECAKE-CREME
» 700 g Doppelrahmfrischkase

1. FUr die Dulce de leche geschlossene Kondensmilchdose in
einen kleinen, hoheren Topf stellen und vollstandig mit Wasser
bedecken. Aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze

2 Stunden kochen lassen. Dose vorsichtig herausnehmen, etwas
abkuhlen lassen, dann die Dose 6ffnen.

2.FUr den Boden inzwischen Butter in einem Topf bei mittlerer
Hitze zerlassen. Kekse im Blitzhacker fein mixen, die Brosel mit
Zimt und der flUssigen Butter mischen. Keksmischung in eine
leicht gefettete Springform verteilen und mit der runden Seite
eines Loffels fest zu einem Broselboden zusammendrucken.

30 Minuten kalt stellen.

3.Boden im vorheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) auf der mittleren Schiene 10-12 Minuten backen.
Herausnehmen und vollstandig abkuhlen lassen.

4.FUr die Creme Frischkase mit dem Schneebesen der Kuchen-
maschine cremig aufschlagen. Braunen Zucker zugeben und
weitere 2 Minuten cremig schlagen. Saure Sahne unterrUhren,
dann die Eier nach und nach unterrthren. Mehl sieben und
unterruhren. Vanilleschote mit einem Messer langs halbieren und
das Mark herauskratzen. Vanillemark, 1 Prise Salz unterrUhren.

5. 160 g der Cheesecake-Creme in eine weitere Schussel geben.
125 g der Dulce de leche und Zimt unterrUhren. Springformrand
und Springformboden mit Alufolie einschlagen und abdichten.
Den Boden mit der hellen Cheesecake-Creme bedecken. Die
Dulce-de-leche-Cheesecake-Creme darubergeben und mit einem
Loffel wellenartig verteilen, dann die Oberflache glatt streichen.

6. Cheesecake im heiBen Wasserbad im vorgeheizten Backofen
bei 160 Grad (Umluft 140 Grad) auf der mittleren Schiene

1:30 Stunden backen. Backofen ausschalten und den Cheesecake
1:30 Stunden im Ofen abkuhlen lassen.

7. Cheesecake aus dem Ofen nehmen, 2 Stunden bei Raumtempe-
ratur abkuhlen lassen, dann abgedeckt Uber Nacht kalt stellen.

8. Am nachsten Tag Cheesecake aus der Form losen. Restliche
Dulce de leche (250 g) Uber einem heiRen Wasserbad erwarmen
und glatt ruhren. Dulce de leche zUgig mit einer Palette auf dem
Cheesecake verstreichen. Mit einer kleinen Palette oder einem
Loffel eine Struktur eindrucken. Kekse zerbroseln und den
Kuchen mit Keksbroseln bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus Back- und KUhlzeiten 8 Stunden
PRO PORTION 12 gE, 32 gF, 41 g KH = 513 kcal (2153 kJ)

Weiter auf Seite 136 »

Teller und Schalchen von Maison Sarah Lavoine und Jars. Adresse Seite 105



New York Cheesecake
mit Dulce de leche

SuRe Kondensmilch wird quasi von selbst

zur heiB geliebten Karamellcreme, mischt die
Frischkaseschicht auf und harmoniert perfekt
mit der zarten Zimtnote in Boden und Creme.
Rezept links



Tipp 1 Den Kuchen am besten mit einem heien, scharfen
Messer schneiden. Dabei das Messer nach jedem Schnitt mit
heiBem Wasser saubern.

Tipp 2 Die Springform vor dem Backen im Wasserbad sorgfaltig
mit Alufolie abdichten, da der Boden sonst durchweicht.

Foto Seite 131

No-Bake-Limetten-Avocado-

Cheesecalie
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

..'-Qx F Fur 10 Stucke
KEKSBODEN

* 90 g Butter

» 180 g Haferkekse

« 30 g gehackte Pistazienkerne

« 2 El frisch gepresster
Limettensaft

» 150 ml Schlagsahne

« 1 Bio-Limette

CHEESECAKE-CREME * 12 Avocados

« 5 Blatt weiBe Gelatine (z.B. TOPPING
von Dr. Oetker) « 2 Bio-Limetten
* 500 g Doppelrahmfrischkase * 1 El Zucker

« 2 Avocado

« 2 Stiele Minze
AuBerdem: Springform
(20 cm @)

+ 300 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

« 30 ml HolunderblUtensirup

+ 100 g Zucker

1. FUr den Boden Butter in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze
schmelzen. Haferkekse im Blitzhacker fein mixen. Keksbrosel mit
Pistazien und der flussigen Butter mischen und auf dem Boden
einer leicht gefetteten Springform (20 cm @) verteilen. Mit der
runden Seite eines Loffels fest zu einem Broselboden zusam-
mendrucken. FUr 30 Minuten kalt stellen.

2.FUr die Creme inzwischen Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Frischkase, Joghurt, Sirup, Zucker und Limettensaft
verruhren. 50 ml Sahne in einem Topf erwarmen. Gelatine gut
ausdrucken und in der warmen Sahne unter Ruhren auflésen, ein
Drittel der Frischkasecreme unterruhren und anschlieBend zugig
mit der restlichen Frischkasecreme verruhren. Restliche Sahne
(100 ml) mit den Quirlen des Handruhrers steif schlagen und
unterheben. 800 g der Frischkasecreme auf dem Knusperboden
glatt verstreichen und 30 Minuten kalt stellen.

3. Fur die Avocadocreme Limette waschen, trocken reiben und
die Schale fein abreiben. Limette halbieren und den Saft aus-
pressen. Avocados halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch aus
der Schale l6sen und grob wurfeln. Avocado, Limettensaft und
-schale in ein hohes Gefalk geben und mit dem Stabmixer fein
pUrieren. Restliche Frischkasecreme (ca. 400 g) mit der
Avocadocreme verrUhren und Uber der hellen Creme verstrei-
chen. FUr mindestens 3 Stunden kalt stellen (am besten Uber
Nacht).

4. FUr das Topping Limetten waschen. Die Schale einer Limette
fein abreiben und den Saft auspressen. Limettenschale mit dem
Zucker mischen. Die andere Limette in dUnne Scheiben schneiden.
Avocado in dunne Scheiben schneiden und mit Limettensaft
betraufeln. Minze waschen, trocken schutteln und die Blatter von
den Stielen abzupfen.

136 essen&trinken 312025

5.Cheesecake aus der Form I6sen und auf einer Servierplatte
anrichten. Cheesecake mit Limetten- und Avocadoscheiben
dekorieren. Mit Minze und Limettenzucker bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Back- und Kihlzeiten 3 Stunden
PRO STUCK 10 g E, 38 g F, 31 g KH = 529 kcal (2207 kJ)

Foto Seite 132

FUr 12 Stuck

LAVENDEL-HONIG-CHANTILLY

« 1 Vanilleschote

* 375 ml Schlagsahne
(gekUhlt)

1 El Waldhonig

« 5 Stiele getrockneter
Lavendel (BlUten abgezupft)

Salz

« 3 Blatt weiBe Gelatine

« 100 g weiBe Kuvertire

MANDELBODEN
* 100 g Weizenmehl
(Type 405) plus etwas
zum Bearbeiten
* 60 g gemahlene blanchierte
Mandeln
« 50 g Puderzucker
« 90 g Butter (kalt; gewurfelt)
« 1 Eigelb (KI. M)

Brombeer-Cheesecakes mit
Lavendel-Chantilly

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

CHEESECAKE-CREME

« 1 Glas Brombeerkonfitire
(340 g; z.B. von Schwartau)

« 6 Blatt Gelatine

« 2 Eigelb (KI. M)

« 100 g Zucker

« 300 g Doppelrahmfrischkase

« 30 g Puderzucker

« 500 g TK-Brombeeren
(aufgetaut)

« 250 ml Schlagsahne

TOPPING
« 200 g Brombeeren bzw.

36 kleine Brombeeren
« getrocknete LavendelblUten
AuBerdem: 12 Edelstahl-
Dessertringe (@ 7,5cm @, 5 cm
Hoéhe), runder Ausstecher
(7,2 cm @), (Einweg-)Spritz-
beutel, Rosetten- oder
St.-Honoré-TUlle, Kichen-
thermometer

1. FUr die Lavendel-Chantilly Vanilleschote langs halbieren und
das Mark herauskratzen. 100 ml Sahne mit Honig, Lavendelblu-
ten, Vanillemark und 1 Prise Salz in einem Topf aufkochen und

30 Minuten ziehen lassen.

2.FUr den Boden inzwischen Mehl, Mandeln und Puderzucker in
einer groken Ruhrschussel mischen. Butter und Eigelb zugeben
und zugig zu einem Teig kneten. Teig zu einem flachen Rechteck
formen und in Folie gewickelt 30 Minuten kalt stellen.

3. FUr die Lavendel-Chantilly Gelatine in kaltem Wasser ein-
weichen. KuvertUre grob hacken und in ein hohes Gefak geben.
Lavendel-Sahne durch ein feines Sieb passieren und erneut
aufkochen. Ausgedruckte Gelatine darin auflosen und Uber die
KuvertUre gieBen. Mit einem Stabmixer zu einer glanzenden
Masse mixen. Restliche Sahne (275 ml) zugeben, glatt ruhren und

Uber Nacht kalt stellen.

4.Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 5 mm dick
ausrollen, 12 Kreise (7,2 cm @) ausstechen (dafur die Teigab-
schnitte verkneten und erneut ausrollen). Mit etwas Abstand
zueinander auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)

10-12 Minuten backen. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

5. BrombeerkonfitUre glatt ruhren. Je einen Boden mit etwas
KonfitUre bestreichen und in einen Dessertring legen. Restliche
KonfitUre in einen Spritzbeutel fullen und beiseitelegen.



Text: Antje Klein; Rezepte u. Foodstyling: Lisa Niemann, Styling u. Requisite: Tobias Pankrath / Blueberry Food Studios; Fotos u. Styling: Bruno Schroder, Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

6. FUr die Creme Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Eigelbe
mit dem Schneebesen der Kichenmaschine schaumig schlagen.
Zucker mit 30 ml Wasser in einem kleinen Topf aufkochen, bis
sich der Zucker gelost hat, dann bei mittlerer Hitze auf 121 Grad
einkochen, dabei nicht umrUhren (die Temperatur mit einem
Kuchenthermometer kontrollieren). Zuckersirup unter langsa-
mem Ruhren in dunnem Strahl in das geschlagene Eigelb flieRen
lassen. In einem kalten Wasserbad kalt schlagen. Frischkase und
Puderzucker verrUhren und die Eigelbmasse unterrthren.

7. Aufgetaute Brombeeren mit 2 El Wasser in einem Topf
aufkochen, in ein hohes GefaR geben und mit dem Stabmixer
purieren, durch ein Sieb zuruck in den Topf passieren und erneut
erwarmen (ergibt ca. 300 g passiertes Brombeermark). Ausge-
druckte Gelatine darin auflésen. Brombeermasse zugig unter die

Frischkasecreme ruhren.

8. Sahne steif schlagen und unter die Brombeercreme heben.
Creme gleichmaRig in die Edelstahlringe gieRen. Spitze vom
Spritzbeutel abschneiden und jeweils etwas Konfiture in die
Cheesecake-Creme spritzen. Tortchen mindestens 4 Stunden
(am besten Uber Nacht) kalt stellen.

9. Am nachsten Tag Tortchen durch vorsichtiges, gleichmaRiges
Drucken von unten aus den Ringen I6sen. Lavendel-Chantilly mit
den Quirlen des Handruhrers wie Schlagsahne aufschlagen und
in einen Spritzbeutel mit Rosettentulle (10 mm @) oder
St.-Honoré-Tulle fullen. Mini-Cheesecakes mit der Chantilly
dekorieren. Brombeeren waschen und trocken tupfen. Tortchen
mit LavendelblUten und Brombeeren dekorieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:50 Stunden plus Back- und KUhlzeiten 4 Stunden
PRO STUCK 9 g E, 36 g F, 50 g KH = 593 kcal (2487 kJ)

Tipp Der Durchmesser der Boden sollte beim Ausstechen etwas
kleiner als die Edelstahlringe sein, da sie beim Backen noch

etwas breit laufen.

KEKSBODEN

» 100 g Butter plus etwas
for die Form

* 100 g Amarettini

« 75 g gemahlene gerostete
HaselnUsse

» 15 g Backkakao

« etwas Mehl fir die Form

* 50 g Zartbitterschokolade
(70% Kakao)

CHEESECAKE-CREME

* 220 ml Schlagsahne

» 10 g Kakaopulver

» 8 g Espressopulver (fein
gemahlen; kein Instant)

« 260 g Zartbitterkuvertire
(70% Kakao)

* 30 ml Amaretto
(ital. Mandellikér)

Foto Seite 133

FUr 12 Stucke

Chocolate Espresso

Cheesecake
* %% ANSPRUCHSVOLL, GUT VORZUBEREITEN

» 475 g Doppelrahmfrischkase
(Zimmertemperatur)

« 100 g Zucker

« 3 Eier (KI. M)
Zimmertemperatur

GANACHE

+ 100 g Zartbitterkuverture
(70% Kakao)

* 140 ml Schlagsahne

10 g Butter

TOPPING

+ 150 g Zartbitterkuverture

« 1 Tl Backkakao

AuBerdem: Springform

(22 cm 9), runde hohe Form
(26 cm @) fur das Wasserbad
oder ein tiefes Backblech bzw.
Pfanne

1. FUr den Boden Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze
zerlassen. Amarettini im Blitzhacker fein mixen, die Brosel mit
HaselnUssen, Kakao und der flussigen Butter mischen. Keks-
mischung in einer gefetteten und leicht bemehlten Springform
verteilen. Mit der runden Seite eines Loffels fest zu einem
Broselboden zusammendrucken. FUr 20 Minuten kalt stellen.

2. Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Boden
auf der mittleren Schiene ca. 10-12 Minuten backen. Heraus-
nehmen und vollstandig abkuhlen lassen.

3. Inzwischen Zartbitterschokolade grob hacken und Uber einem
heiBen Wasserbad schmelzen. Geschmolzene Schokolade
vorsichtig auf dem abgekUhlten Boden verstreichen. Springform-
rand und Springformboden mit Alufolie von auen sorgfaltig
einschlagen und abdichten. 15 Minuten kalt stellen.

4.Fur die Creme Sahne, Kakaopulver und Espresso aufkochen.
ZartbitterkuvertUre grob hacken und in eine Schussel geben. Die
heiRe Sahnemischung durch ein feines Sieb zur Kuverture geben
und verrUhren, bis sie geschmolzen ist. Amaretto unterrthren.

5. Frischkase und Zucker mit den Quirlen des HandrUhrers oder
in der Kuchenmaschine verruhren. Eier nach und nach unterruh-
ren. Langsam unter standigem RUhren die Schokoladen-Sahne-
Mischung unterrUhren. Creme auf den vorbereiteten Boden
gieBen. Springform in eine groRere Form oder ein tiefes Back-
blech setzen und ca. 3 cm hoch mit heiBem Wasser fullen.

6. Cheesecake im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad (Umluft
140 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 60 Minuten im heiBen
Wasserbad backen. Nach ca. 25 Minuten mit einem scharfen
Messer am Rand des Cheesecakes zwischen Cheesecake-Fullung
und Backform ca. 1 cm tief rundum einschneiden. Cheesecake
mit dem Blech vorsichtig herausnehmen und den Kuchen
vorsichtig aus dem Wasserbad nehmen. Alufolie entfernen und
erneut mit einem dunnen, scharfen Messer am Rand der Form
ca. 1 cm tief einschneiden, damit die Oberflache nicht einreilt
und die Spannung nachlasst. Cheesecake in der Form auf
Zimmertemperatur abkuhlen lassen, dann mit Folie abdecken
und mindestens 4 Stunden oder Uber Nacht kalt stellen.

7.FUr die Ganache ZartbitterkuvertUre grob hacken und in eine
Schussel geben. Sahne in einem Topf aufkochen. Sahne Uber die
gehackte Kuverture gieBen und verruhren, bis sich die Kuverture
aufgelost hat. Butter unterruhren und die Ganache auf Zimmer-
temperatur abkuhlen lassen, dann zugig auf dem Cheesecake
verteilen und 1 Stunde kalt stellen.

8. FUr das Topping inzwischen Zartbitterkuverture grob hacken
und Uber einem heiRen Wasserbad schmelzen. KuvertiUre mit
einer Palette auf der sauberen, trockenen Arbeitsflache dunn
verstreichen. Schokolade anziehen lassen. Mit einem Spachtel
in einem sehr flachen Winkel vorsichtig Rollchen von der
Kuverture abschaben. Schoko-Roéllchen kalt und vollstandig fest
werden lassen. Cheesecake aus der Form l6sen und auf einer
Servierplatte anrichten. Mit Schokoladenrollchen und Kakao-
pulver bestaubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Back- und KUhlzeiten 5 Stunden
PRO STUCK 11 gE, 45 gF, 34 g KH = 610 kcal (2556 kJ)
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UNSERE LESERSEITE

Wie die Ente
im Speck

JSeit vielen Jahren koche ich mit guten
Erfahrungen nach den Rezepten lhrer
Zeitschrift. Zu »e&t« 12/2024, Seite 62,
habe ich eine Frage: In der Zutatenliste fur
die FUllung der ,Paté en croUte mit Ente,
Feigen und HaselnUssen' ist unter anderem
,300 Gramm durchwachsener Speck am
Stuck’ genannt. Ist hier frischer Speck, mit
oder ohne Schwarte, oder geraucherter
Speck vorgesehen? Die Beschaffenheit des
Specks ist fur das Gelingen einer Pastete
wesentlich, daher meine Frage. Ich plane
die Pastete meinen Gasten anzubieten.”
Ursula Frey, per E-Mail

Liebe Frau Frey,

Sie konnen fir die Paté frischen Speck
ohne Schwarte oder gerducherten Speck
verwenden. Der Speck sorgt dafiir,

dass die Paté nicht trocken wird, denn
das Entenfleisch ist nicht allzu fettreich.
Unser Koch Maik Damerius, der das
Rezept entwickelt hat, hat frischen Speck
ohne Schwarte verwendet. Geriducherten
Speck kann er sich aber auch gut darin
vorstellen, da dieser noch etwas Aroma
mitbringt.

Paté en croOte
mit Ente, Feigen
und:Haselnussen
aus »>e&t«
12/2024
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Frischer Y
Blutorangen,
geschalt und

filetierbereit

Alles auf Zucker

Jlch bin groBer Fan von Zitronen- bzw.

Blutorangenmarmelade. Leider gelingt
es mir nicht, dass die Marmelade rich-
tig geliert. Sie bleibt flUssig, im guns-
tigsten Fall ein bisschen zahflussig.
Haben Sie einen Tipp, wie's gelingt?"
Christiane HauBer, Karlsruhe

Liebe Frau Haul3er,

vielen Dank fiir Thre Nachricht. Wir
haben Ihre Anfrage mit unserem
Kiichenchef Achim Ellmer bespro-
chen. Seine Einordnung beginnt mit
der Frage, ob Sie beim Einkochen
ausschlieRlich Haushaltszucker ver-
wenden. Wenn ja, liegt das Problem

moglicherweise darin. Denn damit
das Gelieren mit Haushaltszucker
gelingt, briauchte man sehr, sehr
viel davon. Er empfiehlt daher,

mit Gelierzucker oder alternativ
mit Zucker und Pektin zu arbeiten.
Man rechnet bei1 kg Friichten mit
15-20 g Pektin und Zucker nach
Geschmack. Bei Zitrusfriichten
empfehlen wir fiir 1 kg Friichte
mindestens 500 g Zucker. Wir
hoffen, die Tipps helfen Thnen
weiter, und wiinschen viel Freude
und Erfolg beim ndchsten Marme-
ladenversuch.

Rillette auf Reserve

LN »e&t« 12/2024 habe ich das Rezept fur Kaninchen-Rillette entdeckt, das
sehr lecker klingt. Drei Glaser davon in zwei bis drei Wochen zu essen ist fur
uns sehr viel. Kann man die Rillette in einem Einkochautomaten bei 100 Grad
120 Minuten sterilisieren, einkochen und damit die Haltbarkeit verlangern?
Oder wird sie dann zu weich? FUr lhre Meinung ware ich Ihnen sehr dankbar!”

Aspe Rosenberg, per E-Mail

Liebe Frau Rosenberg,

wir haben es im konkreten Fall nicht ausprobiert. Aber prinzipiell lasst
sich Rillette auch im Einkochautomaten einkochen. Es kann sein, dass die
Rillette sich im Geschmack oder in der Struktur etwas verdndert. Das
sollte sich aber nicht grundlegend negativ auf das Endergebnis auswirken.
Wir wiinschen Thnen viel Freude beim Ausprobieren und Genielden.

Text: Inken Baberg; Fotos: Florian Bonanni, Tobias Pankrath/Blueberry Food Studios



Text: Inken Baberg; lllustration: Adobe Stock; Fotos: Florian Bonanni/Blueberry Food Studios; Jorma Gottwald (Portrat), PR

Auf der Suche nach

einer guten Partie

JIn lhren Rezepten wird ofters Lammhack-
fleisch verwendet. Welches Fleischstuck vom
Lamm ist am besten dafur geeignet?”
Daniela Brenner

Liebe Frau Brenner, wir empfehlen fiir
Lammbhack Fleisch aus der Schulter und vom
Nacken. Das Fleisch vom Nacken (es ist nicht
viel dran) hat ein kréftiges Aroma und wird
auch lang gegart als Pulled Lamb geschitzt.

Kartoffel-Fenchel- Brot
aus »e&t« 1/2025

Hochst gelungene Premiere

JAls Abonnentin und begeisterte Esserin und Freizeitkochin habe ich bereits eine
Menge Brotbackexperimente hinter mir, jedes Mal mit Enttauschung. Irgendetwas
fehlte immer, und ich hatte beschlossen: Nie mehr backe ich Brot. Dann kam das
neue Heft und darin das Kartoffel-Fenchel-Brot. Das sah so toll aus und ich dachte:
Das ist jetzt der letzte Versuch. Ich hatte Bio-Dinkel-Mehl Type 630 zu Hause und
hab's versucht. Mit sehr langen Ruhephasen dazwischen, und das Ergebnis ist sensa-
tionell. Ein Brot wie aus dem Bilderbuch, kostlich und wunderbar. Vielen Dank dafur.
Ich (72) bin seit etlichen Jahren »e&t«-Leserin, habe mir immer Anregungen und
Tipps geholt, Dinge bestellt, die Sie vorgeschlagen haben. Aber noch nie zuvor habe
ich ein Rezept 1:1 nachgekocht. Das war eine Premiere, und die ist wunderbar.
Anne Engel, per E-Mail

Liebe Frau Engel, Ihr Bild spricht fiir sich. Herzlichen Dank dafiir! Und dass Sie
bei aller Rezepttreue nach Gusto mustern, das gefallt uns. Falls Sie dranbleiben
mochten, blattern Sie doch mal zu Seite 28.

LESERSERVICE

Unsere Kollegin Antje Klein steht Ihnen

in der Redaktion Rede und Antwort. Sie erreichen

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

Adresse Redaktion »essen&trinken<, StraBenbahnring 15,
20251 Hamburg, Fragen zum Abonnement siehe Seite 105.

Die Redaktion behalt sich vor, Leserbriefe zu kirzen und auch elektronisch zu verdéffentlichen.

MARKTPLATZ

azafran

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

» BIO GEWURZE* » SUPERFOODS

z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer

» MISCHUNGEN » BIO TEES*

Erhéaltlich auf Amazon, Ebay &
AZAFRAN.DE

Ferienhduser & Wohnungen

fir Genuss-
momente

¢ interhome

www.interhome.de
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GRUNDREZEPT FUR 50 STUC.K*

150 mi Milch (3,5%) lelcht erwéarmen, 79'g-MeﬁI 50@ Buchwelzeﬁmeh} / ‘Pk rockenheﬁ_!. ]

2 Eigelb (K. M.), 1 El Zucker und 1 Prise Salz zusammén it der warmeri?;Mnlch in eir Ussel geben
und mit einem HandrGhrer Zu einem*glatten Telg-v'érruhren Imschllaaend mit ei em, sauberen ;

Kiichentuch abdecken und ber Z|mmertemperatur30 Mlnuten gehen iassen lnzWIschen 2 E'weIB
‘(Kl. M) steif schlagen und nach der Gehzeit unter den Te|g treben. hffert;e&P,fanug felcht mlt :
2 El Sonnenblumenol fetten und erhltzen. Te|g mit einer Kelle.in die MuI aggb‘en 1 Mlnute‘-
bei mittlerer Hitze backen, Poffertjes wenden und-in-1-2 Minuten bei milder Hltze fertlg backen
Poffe,rtjes mit 2.El Puderzucker bestreuen und ,s_et:y|eren. 2 -

- -
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Mit Apfel-Zimt-Kompott

2 Boskop-Apfel (a 300 g) schalen, vierteln, entkernen und in ca. 5 mm
groBe Wurfel schneiden. Mit 80 g Gelierzucker (2:1), 100 ml Apfelsaft,
2 El Zitronensaft und 2 Zimtstangen in einem Topf mischen und

ca. 10 Minuten ziehen lassen. Dann langsam aufkochen und abgedeckt
bei milder Hitze 6—8 Minuten kochen lassen. Topf vom Herd nehmen
und das Kompott abkUhlen lassen. Poffertjes wie im Grundrezept

(s. links) mit Puderzucker zubereiten. Apfelkompott mit gebackenen
Poffertjes servieren.

Mit NOugﬁtsaUGé-__ und Ha ‘_elln__ii_ssen

40 g Haselnusskerne (mit Haut) in einer Pfanne bei mittlerer Hitze

3-4 Minuten résten, aus der Pfanne nehmen, grob hacken und abkuhlen
lassen. Poffertjes wie im Grundrezept (s. links) mit Puderzucker zu-
bereiten. 50 g Zartbitterkuvertire hacken. 50 g Nougat in kleine Wurfel
schneiden. Beide Zutaten mit 80 ml Schlagsahne (30% Fett) in einer
Schussel Uber einem heiBen Wasserbad unter RUhren schmelzen.
Nougatsauce mit 2 El Whiskey (ersatzweise brauner Rum) abschmecken.
Poffertjes mit Nougatsauce und Haselnussen bestreuen und servieren.

Poffertjes wie im Grundrezept (s. ganz links) mit Puderzucker zuberei-
ten. Inzwischen 100 g Amarena-Kirschen in einem Sieb abtropfen
lassen, dabei 5 El Sirup auffangen. Kirschen halbieren. Amarena-Sirup,
150 ml Kirschsaft, 2 Sternanis und 4 Gewuirznelken in einem Topf
aufkochen und offen ca. 5 Minuten einkochen lassen. 1 Tl Speisestarke
mit wenig kaltem Wasser glatt rOhren und die Kirschsauce damit leicht
binden. Kirschen in die Sauce geben und etwas abkUhlen lassen.
Poffertjes mit Amarena-Kirschsauce servieren

-Mit Mango-Chtitney und Kokos

30 g Kokoschips auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen
und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der
mittleren Schiene 10—12 Minuten rdsten. Herausnehmen, abkUhlen
lassen. Poffertjes wie im Grundrezept (s. ganz links) zubereiten. 1 Mango
(400 g) schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und in ca. 5 mm groRe
Wurfel schneiden. 1 El Zucker in einem Topf hellbraun karamellisieren.
Mangowdurfel, 1 Sternanis und 2 El Limettensaft zugeben, aufkochen und
offen 3—4 Minuten kochen lassen. Vom Herd nehmen und etwas abkUhlen
lassen. Poffertjes mit Mango-Chutney und Kokoschips servieren.

312025 essen&trinken
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IM NACHSTEN
HEFT

1 Franzosischer Brunch
Savoir-vivre zu Ostern: mit Kalbsricken,
Canapés, gebackenen Austern, Kase-
Eclairs, Honig-Madeleines und Cham-
pagner-Sorbet. EIf Rezepte fUr Gaste!

2 Kleine Rouladen

Sie heiBen ,Bombette* und haben’s in
sich: italienische Mini-Rouladen vom
Kalb, Rind, Huhn, Lamm und Schwein mit
kongenialen FUllungen. FUnf Rezepte

3 Grandiose Hefeteilchen

0Ob Apfel-Butterkuchen, RUbli-Guglhupf,
Brioche Nanterre oder schwedische
Safran-Zuckerkringel — da geht was!

i

; | Rotterdam

Ostertafel: mit .‘ ipps und Trends aus der
' .
‘1

Ententerrine, Gemise-
Tarte, Eclairs
,/und Vichyssoise

Lieblingsstock:
_ Plunderteig-Nest
mit Himbeeren und

Vanille-Chantilly

Paraderolle: Schweine-
nacken-Bombette mit
Fontina und Bresaola
in Tomaten-Sugo

Das April-Heft erscheint am Freitag,
den 7. Mdrz 2025

Bis dahin taglich im Internet unter
www.essen-und-trinken.de
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Text: Inken Baberg; Fotos: Tobias Pankrath/Blueberry Food Studios (BFS); Hardy Mueller; Tobias Pankrath, Florian Bonanni/BFS
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Alle Rezepte aul ecinen Blick

Mit Fleisch

Chili con carne mit Flower-Sprouts-Salat  Kartoffel-Merguez-
Mohrensalat Seite 53  mit Chorizo Seite 120 Auflauf Seite 23

Krauter-Huhnchen Lamm-Kichererbsen-  Maispoularde
Seite 23 Eintopf Seite 109 Seite 120

Polpette mit langen Rote-Bete-Stampf mit Schweinekotelett mit
Makkaroni Seite 26 Hack Seite 115 Fenchel Seite 57

Steckruben-Curry mit
Lamm-Hack Seite 64  mit Wildreis Seite 10  Seite 24

Vegetarisch

Empanadas Seite 56

>

Kurkuma-Kokos-
Suppe Seite 52

Fregola tostata mit
Rotkohl Seite 82

Roggenbrot mit
Rosmarin Seite 41

Korn an Korn,
wurziges Seite 37

Rote-Bete-Carpaccio
mit Birne Seite 116

Rote-Bete-Perl-
graupen Seite 92

Spitzkohl auf
Skordalia Seite 93

Semola-Zupfbroétchen

Tagliatelle mit Pap-
rika-Sauce Seite 93

Spatzle-Auflauf mit
Zwiebeln Seite 26

Tartine Sauerteigbrot
Seite 30

Toastbrot
Seite 42

"

Tofu-Tikka-Masala mit Tomaten-Auberginen-

Samosas Seite 64

Curry Seite 63

Baguette mit Tomaten Buchweizen-Meerret- Falafeln, agyptische,
und Parmesan Seite 32 tich-Risotto Seite 54  auf Coleslaw Seite 92
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Weizenbrot, einfaches Wintersalat mit

Seite 34

Radicchio Seite 96

Zweierlei Avocado
und Pomelo Seite 104



Mit Fisch

Alphabetisches Rezeptverzeichnis

Avocado-Zander-
Ceviche Seite 102

-
N
f

L

Dim Sum Lachsfilet mit gruner
Seite 128 Senfsauce Seite 51

Maissuppe mit Stre-
mellachs Seite 146

T, L

Rote-Bete-Suppe mit
Stremellachs Seite 117

Miesmuscheln ,Asia Ofen-Zander mit
Style* Seite 55 Paprika Seite 24

Thai-Erdnuss-Curry
mit Fischfilet Seite 63

Brombeer-Cheese-
cakes Seite 136

No-Bake-Limetten-
Cheesecake Seite136

\ P "-\_)-.._,
Pistazien-Parfait mit
Orangen Seite 123

Chocolate Espresso New York Cheesecake
Cheesecake Seite 137 Seite 134

i& . Q‘{‘
Ll

— v

59 7%\

Orangeat-Lakritz- Orangen-Cheesecake
Schokolade Seite 110  Seite 134

Poffertjes mit Puder-
zucker Seite 140

A Avocado-Zander-Ceviche mit Pomelo-Gel ** 102

B Baguette mit getrockneten Tomaten, Oregano und Parmesan.....* * 32
Brombeer-Cheesecakes mit Lavendel-Chantilly.
Buchweizen-Meerrettich-Risotto mit Pilzen.

C Chili con carne mit Méhrensalat.... *53
Chocolate Espresso Cheesecake...... . *xx 137
D DM SUML e * 128
F Falafeln, agyptische, auf Coleslaw *92
Feta-Mangold-Empanadas mit Grinkohl-Petersilien-Sauce............: *56
Flower-Sprouts-Salat, Chorizo-Vinaigrette und Téte de Moine....*» 120
Fregola tostata mit Rotkohl-Arrabbiata und Ricotta........................ * 82
K Kartoffel-Merguez-Auflauf mit Manchego und Salsa verde............... *23

Korn-an-Korn-Brot mit Ei...............

Korn an Korn, wuirziges...... . .
Krauter-HOhnchen, plattes, mit Wintergemuse
Kurkuma-Kokos-Suppe mit Wirsing und Mie-Nudeln...

L Lachsfilet mit griner Senfsauce und violetten Kartoffeln............: *51
Lamm-Kichererbsen-Eintopf, orientalischer, mit Gremolata.....* * 109

M Maispoularde, gebratene, mit Dijon-Estragon-Velouté
Maissuppe mit Stremellachs und Dill-Vinaigrette
Mandamaro.
Miesmuscheln ,Asia Style*

N New York Cheesecake mit Dulce de leche
No-Bake-Limetten-Avocado-CheeseCake. ...

0 Ofen-Zander mit Paprikakruste und Blumenkohl..................
Orangeat-Lakritz-Schokolade
Orangen-Cheesecake

P Pistazien-Parfait mit marinierten Orangen
Poffertjes mit Puderzucker.......
Polpette mit langen Makkaroni

R Roggenbrot mit Rosmarin...........
Rote-Bete-Carpaccio mit gratinierter Birne und Gorgonzola
Rote-Bete-Perlgraupen mit knusprigen Feta-Wurfeln..
Rote-Bete-Stampf mit Hackballchen....
Rote-Bete-Suppe mit Stremellachs

S Schweinekotelett mit Orangen-Fenchel aus dem Ofen...........
Semola-Zupfbrétchen....... .
Spatzle-Auflauf mit Pilzrahm und gebackenen Zwiebeln
Spitzkohl, gebackener roter, auf Skordalia
Steckruben-Curry mit Lamm-Hackballchen
Sticky Orange Chicken mit Wildreis

T Tagliatelle mit Paprika-Cashew-SaucCe. ...
Tartine Sauerteigbrot . ;
Thai-Erdnuss-Curry mit gebratenem Fischfilet...............
TOAStDrot o
Tofu-Tikka-Masala mit Samosas
Tomaten-Auberginen-Curry mit Minz-Chutney.........................

W Weizenbrot, einfaches.
Wintersalat mit Radicchio und Rettich
Wirsing-Lasagne mit Raz el Hanou

Z Zweierlei Avocado und Pomelo

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT
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DAS LETZTE GERICHT

« Guten S
; Maissuppe mit Stremellachs
. A be “ d ~ und Dill-Vinaigrette

( * EINFACH, LOW CARB, SCHNELL

- Kalte Tage beschlieBt man am
~ besten mit einer warmen Suppe.

FUr 4 Portionen

a - Unsere Variante mit Mais, Kartoffeln \ SUPPE _ + 600 ml GemUsebrihe
. ‘und Lachs ist supercremig und e i oraieche
= h . . oo \ . U 1

berrascht mit exotischer Wirze . 1 Dose Mais (285 g: Gewdrzmischung)

Abtropfgewicht) DILL-VINAIGRETTE

* 60 g Schalotten « 6 Stiele Dill

* 1 Knoblauchzehe « % El kérniger Senf

* 1El Butter (10 g) « 1 El Zitronensaft

* Salz « 1 Tl Honig

* Pfeffer « 3 El Olivendl

* 150 ml trockener WeiB-  , g3|2
wein « Pfeffer

* 200 ml Schlagsahne

1. FUr die Suppe Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm
grole Stucke schneiden. Mais in ein Sieb abgielen,
mit kaltem Wasser abspuUlen und gut abtropfen lassen.
Schalotten und Knoblauch in feine WUrfel schneiden.

2. Butter in einem Topf zerlassen und vorbereitetes
Gemuse darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten
dunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit Weiwein
abloschen und auf die Halfte einkochen lassen. Sahne
und Gemusebruhe zugieRen, aufkochen und zuge-
deckt bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten kochen lassen.

3. FUr die Vinaigrette inzwischen Dillspitzen von den
Stielen abzupfen und fein schneiden. Dill mit Senf,
Zitronensaft, Honig, Olivenaol, Salz und Pfeffer in einer
Schale verrUhren.

4. Maissuppe im Kuchenmixer fein purieren, zuruck in
den Topf gieRen, erwarmen und kraftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Stremellachs zerzupfen. Suppe
in tiefen Tellern anrichten, mit Lachs und Vinaigrette
garnieren und mit etwas Dukkah bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 31 g F, 18 g KH = 426 kcal (1787 kJ)

s

Milde Basis, kraftige -

Toppings: Die zartgelbe
Maissuppe schmiicke
wir mit Stremellachs;
und Dill-Dressing



Kulinarische Vielfalt
zum Vorteilspreis.

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

. e O] | Inspiration fiir jeden Anlass:
st Anfnge und Pl 4% N Neue Rezepte, gelingsicher und nur

Forigeschritiens : oo~ | = : )
R S AN ‘;i flir Sie entwickelt
 CHEESE |  Ade . LT vy 3

Fingfene|

Tl N ~ OELS ' Giinstig - 32 % sparen:
a8 ! 3 Ausgaben portofrei fir nur 11,20 €

E%RBEESSSTEFT.F ; X . 1. 5 8 Y ._ ) ' SR | Ohne Risiko:
INUNCHEN S N ot P. | Nach 3 Ausgaben jederzeit kiindbar
¥

-
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uflauf bis Kraut

van Hackbé\lchenéh T ohen glucklich!

die heizen ein un m

' a, ich mochte die Vorteile von »essen & trinken« kennenlernen.

Jetzt bestellen!

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

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

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




Eine Rebe, viele
Facetten: Primitivo!

UBER
Inlf 50%

Luca Maroni REDUZ'ERT!

VIGNEVE  VIG

BEERFECT

ZWIESEL
GLAS

Hier zum Angebot:

B Erfahrung im Versand und Leidenschaft fiir £19,90. Telefonische Bestellung unter 04122 50 44 55 mit Angabe der Vorteilsnummer (wie links angegeben). Versandkostenfrei innerhalb

=, JAHRZEHNTELANGE ERFAHRUNG 60 Jahre Zusammen mit 8 Fl.im Vorteilspaket erhalten Sie 2 Glaser der Serie PURE von Zwiesel Glas, gefertigt aus Tritan® Kristallglas, im Wert von
nawesko Wein biindeln sich zu einzigartiger Kompetenz. Deutschlands. Max. 3 Pakete pro Kunde und nur, solange der Vorrat reicht. Es handelt sich um Flaschen von 0,75 Liter Inhalt.

Alkoholische Getranke werden nur an Personen ab dem vollendeten 18. Lebensjahr geliefert. Informationen zu Lieferbedingungen und Datenschutz finden Sie unter www.hawesko.de/service/
lieferkonditionen und www.hawesko.de/datenschutz. Ihr Hanseatisches Wein- und Sekt-Kontor Hawesko GmbH, Geschaftsfihrer: Alex Kim, Nicolas Tantzen, Anschrift: Friesenweg 24, 22763
Hamburg, Handelsregistereintrag: HRB 99024 Amtsgericht Hamburg, USt-Identifikationsnr: DE 25 00 25 694.

Vorteilsnummer

M I;\ H AW E S KO

JEDER WEIN EIN ERLEBNIS



