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Das Beste fur die Beste
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VORWORT

Liebe Kulinariker, Kochbegeisterte und Foodlover,
liebe Leserinnen und Leser

Das Magazin «Einfach Kochen» bringt mit jeder Ausgabe neue und
zeltgemasse Rezepte auf den Tisch. Schnell, einfach und lecker,
das verspreche ich euch. Ich, Meta Hiltebrand, freue mich, zuklnf-
tig nicht nur neue Rezepte zu prasentieren, sondern euch auch

In meine geliebte Welt der Geschmacker zu entfUhren. Es ist mir
daher eine grosse Ehre, nun die Verantwortung fur «Einfach
Kochen» mit meinem Team zu Ubernehmen.

Seit ich den Beruf Koch in jungen Jahren fur mich entdeckt habe,

lebe ich fur den Geschmack. Ja, auch nachts kann ich nicht an-

ders, ich traume von Gerichten, die ich immer schnellstmdglich
testen muss und euch naturlich in Zukunft nicht vorent-

halten werde.

Der Monat Mai bietet ja schon viele Leckereien. Die

Bdume sind wieder grun, die Garten gedeihen und

die ersten Sommerboten kindigen sich an. Auch die
Biersaison Ist am Start - aber schaut selbst, was ich
euch in meiner ersten Ausgabe so zu erzahlen habe.

lch freue mich auf eine vielfaltige und bunte
kulinarische Zeit mit euch, von Magazin zu
Magazin. Ich verspreche: Hier kocht Herzblut
ohne Wenn und Aber!

Eure Meta

ol X
einfachkochen.ch
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IN DIESER AUSGABE

Food Facts Rhabarber - 8 Die Konigin halt Hot

Ob suss, sauer oder herzhaft:
Rhabarber ist ein vielseitiger und
vitaminreicher Genuss.

Gewiirzt > 18 % ‘ T

ARR

Umami pur: Soja sorgt fur Warze
und Tiefe in den Gerichten.

Kichengesprach 2> 22
Dominik Altdorfer ist Mitglied der
Schweizer Kochnationalmannschaft —
und weiss einiges zu erzahlen.

Food Facts Bier - 26

Keine Schnapsidee! Mit Bier kann
man auch kochen — und wie!

Food Facts Spargel > 32

Die Koénigin der Gemuse macht
In unseren Rezepten eine besonders
gute Figur.

Muttertag! 2> 48

Das Beste fur die Beste.

Ernahrungsberatung-> 60
Erleben Sie die Magie der Mai-

Krauter. Wissenswertes Uber Barlauch
und andere Fruhlingsboten.

Gastemenu -2 62
Rosé geht immer! Drei Gange mit

spannender Weinbegleitung.

Kinderkuche - 72

Eine Suppe, die Kids garantiert
lieben werden.

Lesetipp 2> 32

Drei Meister der veganen Kuche
machen zusammen ein ganz feines
Ding.

Leserrezept 2> 72
Das ist |hre Buhne! Senden Sie
uns lhr Lieblingsrezept.

Unterwegs 2> 76

Das Viadukt in ZUrich-West.
Wo Geschichte und das Leben
pulsieren.

Kidchengesprach mit
Dominik Altorfer
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IN DIESER AUSGABE

Rhabarber kann alles!

Das Viadukt in ZUrich-West:
Wo Geschichte pulsiert

Mami, du bist
zum Anbeissen!

EINFACH.

Kochen

by META HILTEBRAND

Abonnieren Sie unsere Newsletter und erhalten Sie
regelmassig abwechslungsreiche Menuvorschlage und
Tipps zum Schlemmen und Geniessen.
www.einfachkochen.ch/newsletter
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REZEPTUBERSICHT

Nuggets aus Buchweizen Bierbrlihe mit Biergelee mit Blatter-

und Gemuse - 21 verlorenem Ei 2 28 teigstangen - 31
&

Spargel im Ofen Gebackener Spargel Spargeln susssauer Vegane Sauce Kartoffel-Spargel-

gebacken - 39 auf Blatterteig = 39 @ - 40 hollandaise 2 40 Stampf -2 41
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Riesenpasta mit Weisswein-Sellerie- Powerballs @ und Karottensuppe mit Strozzapreti fata
Pistazienmousse = 46  Suppe 2 64 Korner-Knackerli - 67 Blatterteigstangen in casa
o @ 0 »72 @ - 81

Fisch und

Meerestiere 4

Gebratener Tuna auf Zanderschnitte = 25 Riesencrevetten mit Forellentatar auf
Rhabarber-Randensalat grianen Spargeln = 37 Pumpernickel - 45
> 1 o

. Vegan
ohne tierische Produkte

. Genussfertig
In weniger als 30 Minuten

Riesencrevetten auf Lachs auf mediterra- Fischcarpaccio mit
Blumenkohl -2 58 nem Ofengemise-» 64 Meerrettich 2> 79
| |
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REZEPTUBERSICHT

Lamm-Schmortopf mit  Bierhuhn mit Romana- HUhnerbrust gefullt mit  Schweinsragout mit
Rhabarber 2 13 salat 2 29 Spargeln 2 36 weissem Spargel » 42
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Mediterrane Kalbshaxen  Chorizo, Erdbeeren und  Krautstielgratin mit
mit Pestoreis -» 55 Pasta - 57 Poulet 2> 75 2> 14
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Geschlossener Rhabar-  Rhabarbercreme- Honig-Bier-Panna-cotta Limetten-Cookies - 50  Gugelhopf Mama - 50
ber-Blatterteig = 15  Tiramisu - 16 mit Baileys-Ananas
-2 30

Himbeer-Prussiens Marinierte Grapefruits Karotten-Schokokuchen  Haastella Schnelles Schoko-
@ <2 51 mit Vanillequark = 65 mit Guss - 70 © 2 71  mousse 2> 71
&

Getranke

Abonnieren
und geniessen

A R e

Rhabarbersirup / Orangen-Biersorbet Abonnemente:

-Cocktail und & - 31 1Jahr CHF 08.—
Rhabarberspritz = 17 2 Jahre CHF 160.—
0 3 Jahre CHF 230.-

Preise inkl. MWST.

einfachkochen.ch/abo
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FOOD FACTS | RHABARBER

Rhabarber
kann alles!

Den Rhabarber fand ich schon als Kind magisch. Er ist vielseitig
einsetzbar — ob sUss, sauer oder herzhaft. Der Klassiker ist der
beliebte Rhabarber-Sirup, den wir von unseren Grosseltern ken-
nen. Als Kind kampfte ich immer darum, etwas mehr davon zu
bekommen — denn suss als Sirup fand ich ihn damals immer
mega! Wir haben ihn klassisch mit Sprudelwasser aufgegossen,
das war ein Fest! Rhabarber hat eine lange Tradition und Ge-
schichte. Seine Vorfahren kommen aus China, und gemass mei-
ner Recherche wurde er schon vor mehr als 4000 Jahren ange-
baut.

Er galt als medizinisches Wunder und wurde damals auf seine
Wurzelstdcke reduziert, die man zu Medizin verarbeitete. Die ge-
trockneten Wurzeln wurden gemahlen und als Abfuhrmittel ein-
gesetzt. In der heutigen Zeit verwendet kaum einer mehr die
Wurzeln, sondern vielmehr die in die H6he ragenden Stiele, die
mit ihren herrlichen rosa Farben beliebt und kultiviert wurden.
Unreif oder unverarbeitet darf man sie gerne saure Stangen
nennen, aber verarbeitet mit etwas Zucker kennen wir sie heute
besonders als Konfitlre.

8 | Einfach. Kochen | 05-2025

Die Blatter der Rhabarberstiele durfen gerne mitgegessen wer-
den. Jedoch nur gegart, da der Gehalt an Oxalsdure sehr hoch ist
und bei empfindlichen Magen und zu grossen Mengen zu Ver-
giftungen fuhren kann.

So wird Rhabarber zubereitet:

Die Blatter kénnen — klein geschnitten — gedunstet oder in Ein-
topfen mitgegart werden. Sie sorgen fur eine schdéne Saure in
den Gerichten und sind dank ihrer robusten Blattstruktur per-
fekt fir Schmoreintdpfe. Die Stiele hingegen kbnnen vielseitig
eingesetzt werden. Roh, gewaschen und gerustet kann man sie
ohne Probleme einfrieren, um sie nach der Saison zu verarbeiten.
Der Klassiker ist die Konfiture, die wir zum Fruhstlick kennen.
Oder besonders grossartig ist Rhabarber in einem Chutney, ob
suss oder salzig.

Gesund und vitaminreich

Rhabarber ist kalorienarm und hat pro 100 g nur 32 Kilokalorien.
Er macht dank seiner Quell- und Ballaststoffe schnell satt und
verbessert die Bluthochdruckwerte. Der hohe Kalziumgehalt halt
den Blutzucker dabei konstant! Kalium und Eisen unterstitzen
zudem die Blutbildung, die fur unseren Kérper wichtig ist, und
gleichen den Blutdruck aus. Der Rhabarber hat eine tolle Frucht-
saure und enthalt viel Vitamin A und C.

Wie wachst der Rhabarber?

Die Rhabarberpflanze ist nicht nur schén anzusehen, sondern
wird auch mehrere Jahre alt. Die Wurzel bildet im Frihjahr ess-
bare, rotfarbige oder auch grine Stangel. Bei der Ernte greift
man die Stiele ganz unten und dreht sie ab, sodass die Pflanze
nicht durch Reste geschwacht wird, die noch daran hangen blei-
ben. Der Rhabarber ist in unseren heimischen Garten sehr be-
liebt, da er fast ohne jede Hilfe unbeachtet gedeiht. Gesetzt wird
er bei uns im Fruhjahr oder im Herbst. Wichtig: Die Ernte sollte
Ende Juni eingestellt werden, damit die Pflanze Reservestoffe fur
das néchste Jahr bilden kann.



FOOD FACTS | RHABARBER
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REZEPTE | RHABARBER
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Gebratener Tuna auf
Rhabarber-Randensalat

an Wasabi-Frischkase
- Fur 4 Personen als Hauptspeise

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Genussfertig: in ca. 40 Minuten

4 Tunasteaks a 120 bis 150 g
4 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Sesamal

50 g weisser Sesam

350 g Rhabarber

600 g Randen roh

1Zwiebel rot

2 Knoblauchzehen

'/ Bund Koriander, alternativ Petersilie
2 Essloffel Sonnenblumendl
1Schuss weisser Balsamico
Salz und Pfeffer

200 g Philadelphia

60 g Wasabipaste

11 Tunasteaks trocken tupfen, in eine
Schale legen, mit Sojasauce und Sesamal
marinieren und fur 10 Minuten in der
Marinade ziehen lassen.

2| Randen waschen, schalen und in
Schnitze schneiden. Zwiebel schalen und
in Streifen schneiden. Rhabarber wa-
schen, langs halbieren und in Stabchen
schneiden. Knoblauch schalen und fein

REZEPTE | RHABARBER

hacken. Koriander waschen, trocken
tupfen und grob hacken.

3| Eine Bratpfanne auf den Herd stellen,
erwarmen, das Sonnenblumendl dazu-
geben und darin die Zwiebel und den
Knoblauch dunsten. Rande dazugeben
und auf niedriger Hitze ca. 4 bis 5 Minu-
ten braten. Mit einem Schuss weissen
Balsamico abléschen und einreduzieren
lassen.

4| Rhabarber dazugeben und fir ca.

3 Minuten mitdunsten, sodass er noch
bissfest, aber warm ist. Abschmecken
mit Salz und Pfeffer, zur Seite stellen und
auskuhlen lassen.

5| Den Tuna aus der Marinade nehmen,
mit einem Haushaltspapier trocken
tupfen und beidseitig im Sesam wenden.
Den Tuna in die heisse Pfanne legen

und mit etwas Sesamol kurz auf beiden
Seiten anbraten. Den Frischkése in einer
Schussel mit der Wasabipaste mischen
und in einen Spritzbeutel mit Talle fallen.
6 | Anrichten: Den Randen-Rhabarber-
Salat in die Mitte des Tellers legen, Tuna
halbieren und Uber Kreuz auf den Salat
legen, zuletzt mit dem gehackten
Koriander ausgarnieren und mit Wasabi-
tupfern ausdekorieren.

Pro Person:
32 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweiss, 41 g Fett;
647 kcal oder 2706 kJ
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REZEPTE | RHABARBER

Lamm-Schmortopf mit
Rhabarber und Wildreis

- Fur 4 Personen als Hauptgericht
Zubereitung: ca. 30 Minuten
Genussfertig: in ca. 90 Minuten

1kg Lammgigot ohne Knochen
3 Essloffel Sonnenblumendl
50 g Menhl

50 g Tomatenmark

11 Gemusebruhe salzig

500 ml Rotwein

2 grosse Zwiebeln rot

250 g Rhabarber

60 g Honig

2 Lorbeerblatter

Salz und Pfeffer

300 g Wildreis

15 g Blattpetersilie

1] Lammgigot in ca. 2 cm dicke Wurfel
schneiden, kraftig mit Salz und Pfeffer
wurzen. Rhabarber waschen und in
Wourfel schneiden. Zwiebeln schalen und
iIn Schnitze schneiden.

2| Den Brater erhitzen, Sonnenblumendl
dazugeben, Lammgigot und Zwiebeln
gleichmassig anbraten. Dann das Toma-
tenmark und Mehl hinzufigen und gut
mitrésten, bis beides anzukleben beginnt.
3| Mit Rotwein abléschen, kurz aufko-
chen, die Gemusebruhe, Lorbeerblatter,
Honig und etwas Salz und Pfeffer hinzu-
fagen.

4| Brater mit Deckel in den Ofen schieben
und beil 200°C far 60 Minuten schmoren.
5| Den Brater aus dem Ofen nehmen
und kurz umruhren. Nun den Rhabarber
dazugeben, gut umrthren, zurtck in den
Ofen schieben und weitere 10 Minuten
geschlossen schmoren. Herausnehmen
und gut umrudhren, allenfalls mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6| Den Wildreis geméass Packungsanlei-
tung in Salzwasser gar kochen, abschit-
ten und in einer Schale anrichten.

7| Petersilie fein hacken und beim An-
richten auf den Teller geben. Wer die
orientalische Kiche mag, darf das Gericht
zuletzt mit frisch geschnittener Minze
und einer Handvoll Rosinen verfeinern.
Ein Schmorgericht, das richtig Spass
macht!

Pro Person:
93 g Kohlenhydrate, 63 g Eiweiss, 42 g Fett;
1075 kcal oder 4498 kJ
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Rhabarbercrumble
(vegan)
- Fur 3 bis 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 40 Minuten

500 g Rhabarber
70 g Haferflocken
100 g Mehl

50 g Kokosol

40 g Ahornsirup
/2 Teeloffel Zimt

11 Den Ofen auf 180°C vorheizen.
Rhabarber waschen, schéalen, in Wurfel

schneiden und in eine Auflaufform geben.

14 | Einfach. Kochen | 05-2025

2| Haferflocken, Mehl, Kokosél, Ahorn-
sirup und Zimt in eine Schussel geben
und von Hand vermengen, sodass eine
broselige Masse entsteht (nicht mit der
Maschine machen)!

3| Diese Crumbles auf den Rhabarber
verteilen und bei 180°C fiur ca. 30
Minuten in den Ofen schieben.

PS: Dazu passt perfekt eine Kugel
Vanilleeis. Das Rezept kann jederzeit
auch fur andere Frichte genutzt werden
— zum Beispiel fur Apfel oder Erdbeeren.

Pro Person:
44 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweiss, 14 g Fett;
319 kcal oder 1336 kJ
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REZEPTE | RHABARBER
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Rhabarbercreme-
Tiramisu
- Fur 4 bis 6 Personen

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Genussfertig: in 4 Stunden

500 g Rhabarber

200 ml Prosecco

150 ml Grenadinesirup
50 g Zucker

3 Blatt Gelatine

200 g Mascarpone
200 g Loffelbiskuit

4 Minzespitzen
Erdbeeren

11 Rhabarber waschen und mog-
lichst klein schneiden.

2| Die Halfte des Proseccos und
50 ml Grenadinesirup mit dem
Zucker zusammen aufkochen, den
Rhabarber dazugeben und so lange
kbcheln lassen, bis er weich ist.

Mit dem Purierstab fein mixen.

3| Die Gelatine im eiskalten Wasser
far ca. 5 Minuten quellen lassen.
Gelatine mit der Hand ausdricken
und zur warmen Rhabarbermasse
geben, umrudhren, bis die gesamte
Gelatine aufgeldst ist. Mascarpone
unter die Masse heben.

4| Denrestlichen Prosecco mit
dem Grenadinesirup mischen.

5| Loffelbiskuits entweder in Glaser
oder in eine Auflaufform legen

und mit der Prosecco-Grenadine-
Mischung nappieren, die Rhabarber-
masse daraufgeben und im Kuhl-
schrank fur ca. 3 bis 4 Stunden
kaltstellen. Zuletzt mit Minze und
Erdbeeren ausgarnieren.

Pro Person:

57 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweiss, 17 g
Fett;

427 kcal oder 1788 kJ



Rhabarbersirup /
-Cocktail

= FuUr ca. 11 Saft
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Genussfertig: in 50 Minuten
(lauwarm)

1,5 kg Rhabarber
200 g Erdbeeren
20 g Zucker

50 ml Zitronensaft
500 ml Wasser

1 Vanillestange

11 Erdbeeren waschen und das Grun
wegschneiden. Erdbeeren vierteln und in
eine Schussel geben. Den Rhabarber

waschen, mit der Schale klein schneiden.

2| Wasser, Zucker, Zitronensaft und die
langs halbierte Vanilleschote aufkochen,
Rhabarber und Erdbeeren dazugeben
und ca. 10 Minuten kécheln lassen.

Zur Seite ziehen und 30 Minuten stehen
lassen, damit die Aromen sich voll
entfalten kénnen.

3| Gut umrudhren und durch ein feines
Sieb streichen, bis die Masse im Sieb
trocken ist. Der Sirup ist nun fertig und
genussbereit. Méchte man den Sirup
haltbar machen, kocht man ihn nochmals
auf und fullt ihn in saubere Flaschen.
Diese sofort verschliessen und in den
Kuhlschrank stellen.

Pro 100 mi:
12 g Kohlenhydrate, 0,6 g Eiweiss, 0,2 g Fett;
49 kcal oder 205 kJ

REZEPTE | RHABARBER

Rhabarberspritz mag
einfach jeder!

1 Glas (mit oder ohne Alkohol)
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Genussfertig: in ca. 5 Minuten

50 ml Rhabarber-Sirup
3 Eiswlrfel

200 ml Prosecco oder
alkoholfreien Sekt
1Zitronenscheibe

Den Sirup in ein Weinglas geben,
Eiswurfel und die Zitronenscheibe
hinzuflgen, mit Prosecco oder
alkoholfreiem Sekt auffullen und
geniessen.

Pro Glas:
9 g Kohlenhydrate, 0,6 g Eiweiss,
0,1 g Fett; 165 kcal oder 690 kJ
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GEWURZT

Sojasauce ist heutzutage in fast jeder Kliche zu finden.
Sie wird benutzt, um Gerichte abzurunden, als
Marinade oder zum Wurzen. Sie stammt aus der
aslatischen Kuche, und die meisten kennen sie
klassischerweise zu Sushi und gebratenen Nudeln.

In der Fachsprache und in der japanischen Herkunftssprache wird Soja-
sauce «Shoyu» genannt. Dieses Fermentationswunder hat eine lange
Tradition und ist kulturell gesehen gleichgestellt mit Wein und anderen
komplexen Zubereitungen und Ausbauarten. Die Geschichte der Sojasauce
nachzuforschen, kdme einem Wissenschaftsstudium gleich. Es wird daruber
gestritten, welche Dynastie vor vielen, vielen Jahren massgebend war, daher

belassen wir es bei: Es ist definitiv sehr lange her! \

Gereifte Geschmacksbombe

Die Basis der traditionellen Sojasauce ist, wie das Wort sagt, Soja. Dafur
braucht man gedampfte Sojabohnen, gertsteten Weizen, Koji (eine spezielle
Art einer Schimmelpilzkultur), Salz und nattrlich Wasser. Es gibt auch
Rezepturen ohne Weizen oder zum Teil auch mit Reis. Das Herz jeder Soja-
sauce ist eine kontrollierte Fermentation. Anschliessend wird sie fur die
Reifung in Stahltanks gefullt. Die Reifung in Stahltanks oder auch Holzfassern
macht den Hauptunterschied aus. Es ist unglaublich, wie individuell

der Einfluss von Holz ist, somit auch die Art und Sorte des verwendeten
Holzes. Verwendet werden zum Beispiel feine Zedern-, Eichen- oder
Kirschbaumfasser. Industriell, also fur die breite Masse, nutzt man aber

den Stahltank.

Wer gerne einmal in die Welt der Sojasauce eintauchen will, merkt schnell,
dass sie der Weinwelt sehr dhnlich ist. Eine Sojasaucen-Degustation verhalt
sich wie eine Weindegustation, die Fachbegriffe kennen nur Profis und die
richtig «<Angefressenenn».

Die Dauer der Reifung und die anschliessende Lagerung verfeinern die
Sojasauce und zeichnen sie aus. Es gibt auch Wettbewerbe mit Punkte-
vergabe. Das System gleicht dabei den Parker-Punkten beim Wein und ist
durch Soja-Sommeliers fachmannisch gepruft.

Feine Adressen:
kikkoman.ch
japan-gourmet.com
asiastreetfood.com
thungourmet.ch
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GEWURZT

Soja-Rhabarber-Kompott

2> 1grosses Glas oder 2 bis 3 kleinere
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 10 Minuten
Tipp: 2 Stunden durchziehen lassen,
dann ist es noch besser

500 g Rhabarber
200 ml Sojasauce
3 Essloffel Zucker

50 ml weisser Essig
Salz und Pfeffer

1l Rhabarber waschen und in kleine Wurfel schneiden.
2| Sojasauce mit dem Zucker und dem Essig auf-
kochen, den Rhabarber dazugeben und ca. 3 bis

4 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

3| Heiss in saubere, verschliessbare Glaser abfll-
len. Im Kuhlschrank ca. drei Monate haltbar. Passt zu
grilliertem Huhnchen oder zu Halloumi.

Pro 100 g:
9 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweiss, O,1 g Fett;
48 kcal oder 202 kJ

TIPP Publiinfo

Naturlicher
Geschmacksverstarker

Wir haben die Losung, wenn die Aroma-Tiefe
im Gericht fehlt: Kikkoman naturlich gebraute
Sojasauce. Mit ihrem hohen Umami-Anteil
unterstutzt sie den Eigengeschmack der
Zutaten, ohne diesen zu Uberdecken.

Food Loves Kikkoman

Ob zum Wurzen beim Kochen oder zum Ab-
schmecken auf dem eigenen Teller — Kikkoman
Sojasauce gibt jedem Gericht das

gewisse Extra. Ihr vollmundiges Aroma
Ist in der asiatischen Klche genauso zu
Hause wie in allen anderen Kiichen der
Welt. Mit Sojasauce lasst sich auch eine
deftige Bolognhese verfeinern oder ein
saftiger Burger wurzig abschmecken.
Sogar Salatdressings, cremige Dips
oder susse Desserts schmecken mit
WG LBV ik cinen Kikk intensiver. Und das ganz

Sojasauce naturlich.

. Sauce so0ja
Q g - www.kikkoman.ch
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Nuggets

aus Buchweizen und Gemuse
mit Joghurt-Minze-Dip

Die Kids schreien wieder mal nach Chicken-Nuggets?
Versuchen Sie diese einfache, gesunde und proteinhaltige
Alternative. Diese kdstlichen Nuggets lassen sich auch
wunderbar einfrieren.
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REZEPT

-2 Fur 4 Personen 11 GemuUsebouillon erhitzen und den mehl bereitstellen. Nun die Nuggets
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten Buchweizen darin geméass Packungsan- zuerst im Ei wenden und danach im
Genussfertig: in 45 Minuten weisung weich garen, danach im Sieb ab-  Paniermehl leicht andrtcken. Die Nuggets

tropfen und mit kaltem Wasser abschre-  auf ein mit Backpapier belegtes Blech

200 g Buchweizen cken, in eine grosse Schussel geben. legen. Im Ofen auf der mittleren Rille bei

11 Gemusebouillon 2| Das Gemuse waschen, in kleine 220°C Ober- und Unterhitze goldbraun

100 g Zucchetti Wourfelchen schneiden, mit Olivendl backen, dies dauert ca. 15 bis 20 Minuten.

100 g grine Bohnen oder Erbsen glasig dunsten und mit Curry und Paprika 5| Joghurt und die Creme fraiche mit-

100 g Paniermehl bestduben. Gemuse bis zur gewlnschten einander vermengen, Salz und Pfeffer

50 g Parmesan gerieben Bissfestigkeit glasig schwenken und in nach Belieben dazugeben. Frische Minze

2 Eier die Schussel mit dem Buchweizen geben. hacken und unter den Dip ziehen.

3 Teeloffel Currypulver mild (ca. 15 g) 3| Paniermehl, Parmesan, Zatar und €in = so—

1 Teeloffel Zatar-Gewdirz (ca. 5 g) Ei in die Schussel geben. Nun gehts an Pro Person:

1 Teeloffel Paprikapulver edelstiss (ca. 5g)  die Nuggets: Mit den Handen eine kom- 52 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweiss, 13 g Fett;

Salz und Pfeffer pakte Masse kneten. Die Nuggets nach 333 kcal oder 1033 kJ

1 Essloffel Olivendl (ca. 20 g) Belieben formen.

50 g Naturjoghurt 4| Das zweite Ei in eine weitere Schus-

25 g Creme fraiche sel geben und mit der Gabel leicht ver-

/2 Bund Pfefferminze quirlen. Eine zweite Schale mit Panier-
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Im Kuchenge-
sprach empfangt
Meta Hiltebrand
spannende Men-
schen in ihrem
Kochstudio zum
Interview.

Es wird geplau-
dert, diskutiert —
und am Schluss
gemeinsam
gekocht.

<

e e

S S

-

. &
™
l
|

e

Der erste Gast im Kuchengespréach ist Dominik Altorfer, *IEERBRIEF

Kuchenchef im Roof Garden@GIobus Zurich und seit 2023 Name: Dominik Altorfer
Mitglied der Schweizer Kochnationalmannschaft. Zudem Alter: 28 -
Herkunft: Urdorf, Zurich

Sieger Swiss Culinary Cup 2021, Gewinner Beef Club 2023 Berufsbezeichnung:
und Vize-Olympiasieger an der Kocholympiade 2024. Riomt st Gouistnm
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«Dominik und ich kennen uns schon ein Weilchen. Dominiks Vater
Andreas Altorfer ist nicht nur ein Freund von mir, sondern auch
meine Quelle fur besten Fisch. Mit dem Geschaftsfuhrer der
Doérig und Brandl AG arbeite ich schon viele Jahre zusammen,
und gemeinsam haben wir einiges erlebt. Durch die Teilnahme
am Beef Club habe ich den Sohnemann beim Kochen erlebt. Er
hat meinen vollen Respekt. Seine Leidenschaft ist grenzenlos,
und das Besondere an Dominik ist seine bescheidene Art. Trotz
der vielen Auszeichnungen ist er ein herzlicher Mensch geblie-
ben, der sich gerne austauscht und auch jederzeit einspringt,
wenn Not am Mann ist. Sein Herz gehért dem Beruf, das verbin-
det mich mit ihm.»

Wo kann man aktuell bei dir essen? Und was empfiehlst du?
«Im Restaurant Roof Garden @Globus Zurich. Meine Empfehlung:
Kingfish-Ceviche mit Mandarine, Yuzu, Sesam und Dashi - das
Ist wirklich eine super Kombi!»

Welchen Kochstil verfolgst du und warum?

«lch habe die klassisch franzdsische Kuche gelernt. Das heisst,
die Grundprodukte sind der Star, und diese werden nicht zu
gross verandert. Dazu kommt eine puristische Anrichteweise —
denn weniger ist mehr. Mir ist es wichtig, die einzelnen Kompo-
nenten in Szene zu setzen. Durch die verschiedenen Stationen in
meiner Laufbahn konnte ich herausfiltern, was eine ehrliche und
verstandliche Kuche ist.»

P _'E.'

{.

Woher kommt deine Passion furs Kochen?

«Eigentlich wollte ich immer etwas mit Tieren machen, Zoodirek-
tor werden. Irgendwann begann ich zu backen, Backer/Konditor
hatte mich interessiert, aber die Arbeitszeiten waren nicht at-
traktiv. So kam ich aufs Kochen, auch welil es mir breit gefadcher-
te Mdéglichkeiten erdffnete. Zudem ist mein Vater Koch, meine
Mutter ist im Service tatig — ich bin also in einem Gastroumfeld
aufgewachsen. Auch war ich immer an den Kochwettbewerben
meines Vaters dabei. Wobei es von zu Hause nie den Druck gab,
dass ich einmal Koch werden musste.»

Was kochst du dir privat am liebsten?
Dominik schmunzelt — denn die Antwort ist doch eher Uber-
raschend. «Ilch koche zu Hause gar nicht. H6chstens ein Frih-

KUCHENGESPRACH

Dominik in seinem Element

stick mache ich mir. Meine Kuche ist eigentlich nur Deko. Wenn
Freunde zu Besuch kommen, bereite ich alles im Restaurant vor
und mache lediglich den Finish zu Hause. Der grosse Vorteil: Ich
habe Zeit fur meine Gaste.»

Was macht dich ausser Kochen noch gliucklich?

«lch reise, gehe gerne essen, sammle Ideen. Noch schbner ware
es, dies alles mit einer Partnerin zu teilen. Das ware das Sahne-
haubchen.» s
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KUCHENGESPRACH

Wie geht es mit deiner Karriere weiter? Was hast du fur
Traume und Winsche?

«lch bereite mich mit der Nationalmannschaft auf die Koch-WM
In Luxemburg 2026 vor. Im Sommer reise ich nach Kambodscha
und werde dort im Farmhouse Smiling Gecko Schweizer Exper-
tise einbringen. Der 2012 vom Starfotografen Hannes Schmid
gegrundete Verein unterstutzt die notleidende Bevdlkerung in
Kambodscha mit sinnvollen Projekten. Ja, und dann wurde ich
gerne die nachsten Wettbewerbe gewinnen. Und irgendwann
mal eine Familie haben, das wére schén.»

Und Dominik ware nicht Dominik, wirde er ganz zum Schluss
nicht wieder an andere denken. Angesprochen auf das Thema
Nachwuchsférderung meint er: «Ich Uberlege mir, wie man das
Thema kunftig in euer Magazin einbauen kann.»

Was ist dein Bezug zum Rezept, das du uns prasentierst?
«Es vereint alle Facetten. Cremig, leicht, schmackhaft und mit
Crunch. Und es spiegelt die Kiche des Roof Gardens wider.» @
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Dominik Altorfers Rezept
Zanderschnitte

- Fur 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Genussfertig: in ca. 2 Stunden

Wilder Blumenkohl

160 g Wilder Blumenkohl

30 g Butter

1Zitrone, davon die Zeste

Salz und Pfeffer

50 g Haselnusse gerostet, gehackt

Beurre blanc

100 g Butter

100 g Rahm

100 g Weisswein

100 g Bouillon

Etwas Maizena express
50 g Schalotten

1 Knoblauchzehe
1Lorbeerblatt

Salz und Pfeffer

Zanderschnitte

200 g Zanderfilet

300 g Zanderfilet fur die Farce
240 g Rahm

10 g Salz

1 Bund Estragon, nur die Blatter
3 bis 4 Scheiben Toastbrot

50 g Butter

1l Fur die Sauce Schalotten, Lorbeer
und Knoblauch fein schneiden und in
wenig Butter andUnsten. Mit Weisswelin
und Bouillon abléschen und einreduzie-
ren, durch ein Sieb passieren. Zum Sud
Rahm und Butter dazugeben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Wenn nétig,
die Sauce mit ein wenig Maizena express
abbinden. Cakeform mit Plastikfolie aus-
kleiden.

2| Zanderfilet so zuschneiden, dass

der Boden der Cakeform bedeckt ist.
Restlichen Fisch klein schneiden und

mit Rahm, Estragon und Salz zu einer
homogenen Masse cuttern. Mithilfe eines
Spritzbeutels die Masse dicht auf das
Zanderfilet drapieren, das Toastbrot
darauflegen und festdrtcken.

KUCHENGESPRACH

3| Mit Folie bedecken, bei 120°C in den
Ofen schieben und bei 47°C Kerntem-
peratur herausnehmen. Die Form auf ein
Brett stirzen und den Inhalt mit einem
scharfen Messer in Tranchen schneiden.
Die Toastseite in Butter kurz goldbraun
braten.

4| Blumenkohl riasten und in gewlnsch-
te Grosse zuschneiden. Mit Butter in der
Pfanne andunsten und leicht Farbe ge-
ben. Mit Salz, Pfeffer und wenig Zitronen-
zeste abschmecken und mit den Hasel-
nUussen ausgarnieren.

Pro Person:
24 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweiss, 42 g Fett;
531 kcal oder 2223 kJ
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Nicht nur fur Kerle

Bier ist reine Mannersache? Wer so etwas behauptet, bei dem
Ist tatsachlich Hopfen und Malz verloren. Zum Gltck sind die Zei-
ten vorbei, da Bier in verrauchten Beizen vornehmlich in mann-
liche Kehlen floss und nicht dem Genuss galt, sondern eher zur
Férderung eines veritablen Rausches. Bier hat sich langst - un-
abhangig vom Geschlecht — zu einem vielfaltigen Genussge-
trank entwickelt, das praktisch zu jeder Gelegenheit passt. Mit
fast 1300 Brauereien im Land ist die Schweiz Weltmeister in Sa-
chen Brauereidichte.

Bier ist ein Kulturgut
Um nochmals kurz auf das Thema der Mannerdoméne zu kom-
men: Fast /00 Jahre lang — bis ins tiefe Mittelalter — wurde das
Brauhandwerk fast ausschliesslich von Frauen betrieben. Die
Arbeit am Sudkessel gehérte einfach zur Hausarbeit. Erst mit der
Industrialisierung wandelte sich das Bild. Aber von Anfang an:
Bier wurde bereits vor 12'000 Jahren ge-
braut. Ja, Sie haben richtig gelesen. Die
ersten Spuren fuhrten ins heutige West-

Im Wandel der Zeit

Bier ging durch unruhige Zeiten. Krieg und die Weltwirtschafts-
krise stoppten den Héhenflug der Brauereien abrupt. Die Nach-
frage sank stark. Um den wirtschaftlichen Herausforderungen zu
trotzen, wurde 1935 die Konvention der schweizerischen Braue-
reien in Kraft gesetzt. Anders als der Erste hatte der Zweite
Weltkrieg die Branche nicht nachhaltig erschuttert. Keine Braue-
rei musste den Betrieb einstellen. Die Voraussetzung fur das
Uberleben dieser Kriegsbaisse war insofern giinstiger, als durch
die Konvention und die enge Kooperation kostspielige Konkur-
renzkampfe in der Zwischenkriegszeit praktisch eingestellt wor-
den waren. Das angespannte Wirtschaftsumfeld in den Siebzi-
gerjahren, eine sinkende Nachfrage, Interne Spannungen,
wachsende Bier-Importanteile, sich querstellende Detailhandler
und weitere Einflisse setzten dem Kartell stark zu. Erst 1991, mit
dem Ende der Konvention, kam wieder Bewegung in die Branche.
Die Zahl der Brauereien explodierte: von
32 im Jahr 1991 auf sagenhafte 1278 im
Jahr 2021 — Weltrekord in Sachen Braue-

jordanland und nach China. Um 3000 v.
Chr. verfeinerten die Sumerer das Hand-
werk des Bierbrauens. Die Babylonier
fihrten Tradition und Kunst der Sumerer
fort. Und besassen ein rigoroses Quali-
tatsdenken: Wer wassriges Bier braute,
wurde kurzerhand in seinem eigenen Sud
ertrankt. Bier war zudem ein wichtiger Tell
der Erndhrung. In friheren Jahrhunderten
enthielt es oft mehr Nahrstoffe als andere
Getrdnke, weshalb es in grossen Mengen

Von beinahe 1300 Brauereien im
Jahr 2021 waren nur rund
60 professionell gefuhrte Betriebe
mit ausgebildeten Brauern/-innen
und Braumeistern/-innen.
Diese 60 Brauereien stehen fur

98 Prozent der Schweizer Bierpro-
duktion. Jede von ihnen stdsst
mehr als 100'000 Liter Bier pro

Jahr aus. Die restlichen registrier-

ten Brauereien werden als Hobby
oder nebenberuflich betrieben.

reidichte!

Bier in der Kuche — gar keine
Schnapsidee

Schweizer Bier ist das Nationalgetrank.
Nachhaltig und umweltbewusst gebraut,
mit naturlichen und qualitativ hochwerti-
gen Rohstoffen. Die immense Biervielfalt
iIn unserem Land beweist, dass Bier durch
umfangreiche Aromen- und Geschmacks-
vielfalt zu praktisch jeder Gelegenheit

konsumiert wurde — sogar von Kindern!

Die Griechen und R&mer tranken zwar

auch Bier, aber die Begeisterung hielt sich in Grenzen. Anders die
aufmupfigen Gallier: Diese wollten sich von Céasar ihr Bier keines-
falls verbieten lassen. Auch die Germanen (wen wunderts)
schatzten den gegorenen Saft. Im Mittelalter waren es die Klos-
ter, die dem Bier seine heutige Vielfalt verliehen. Der berGhmte
Klosterplan von St. Gallen aus dem Jahr 820 zeigt drei Brauerei-
en: eine fur Ménche, eine fur Pilger und eine fur Gaste. Kloster-
biere waren gunstig, von hoher Qualitat und setzten die weltli-
chen Brauereien unter Druck. Als Folge wurde im 15. Jahrhundert
vielen Kléstern der Verkauf untersagt — der Grundstein fur die
heutige Brauindustrie war gelegt.

Im 17. Jahrhundert war es dann in der Schweiz so weit: Der Kanton
Bern erteilte erstmals eine Bewilligung zur gewerbsmaéssigen
Herstellung von Bier. Die eigentliche Brauindustrie entwickelte
sich jedoch erst mit der Nutzung der grossen technischen Er-
findungen. Um 1885 hatte in der Schweiz das Bier den Wein als
Nationalgetrank endgultig verdrangt.
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passt. Bier mit und ohne Alkohol lasst sich
deshalb auch hervorragend mit einem fei-
nen Essen kombinieren. Bier gehoért also
nicht nur ins Glas, sondern auch auf den Teller! Ob als Marinade,
In Saucen oder sogar als Geheimzutat im Dessert — Bier bringt
Tiefe, Charakter und Wurze auf den Tisch. Fazit: Bier ist weit
mehr als nur ein Feierabendgetrank. Es ist ein kulinarisches
Wundermittel — wenn man es richtig einsetzt! In diesem Sinne:
Ran an die Tépfe und einfach mal ausprobieren!
r
* Ein bieriges Dankeschon fur die inhaltliche
und textliche Unterstlutzung an Marcel Kreber,
Direktor Schweizer Brauerei-Verband, SBV
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________

Bierbruhe mit
verlorenem Ei
- Fur 2 Personen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Genussfertig: in ca. 15 Minuten

330 ml Bier

1 Kohlrabi ca. 250 g

40 g Zwiebel

200 ml starke Gemusebruhe
Salz und Pfeffer

1 Teeloffel Zucker

2 Eier (Zimmertemperatur)

2 Essloffel Petersilie gehackt

1]l Passende Suppenteller oder Schalen
warm stellen. Zum Beispiel im Ofen bei
60°C oder im Tellerwarmer.
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2| Kohlrabi waschen und schalen, in
Wurfel schneiden. Zwiebel schalen und
ebenfalls in Wurfel schneiden.

3| Bier in einen Topf giessen, Kohlrabi
und Zwiebel dazugeben und mit Salz,
Pfeffer, Zucker wirzen. 5 bis 10 Minuten
kbcheln lassen, bis das Gemuse weich ist.
4| Das Eiaufschlagen und vorsichtig in
den vorgewarmten Teller gleiten lassen.
Nun die warme Suppe in den Teller gies-
sen, darauf achten, dass beim Eingiessen
der Suppe der Strahl nicht das Ei direkt
trifft, da es sonst auslauft. Mit Petersilie
garnieren.

Pro Person:
23 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweiss, 5 g Fett;
224 kcal oder 939 kJ
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Bierhuhn mit Romanasalat
an Bierdressing

- Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Genussfertig: in ca. 90 Minuten

1 ganzes Huhn ca. 1,2 - 1,5 kg
4 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Oregano

20 g Senf grob

30 g Honig

10 g Salz

250 ml Bier

4 Romanasalate oder 1 Kugel Eisberg-
salat

60 ml Bier

30 ml Olivenél

10 g Senf fein

30 ml weisser Balsamico

/2 kleine Zwiebelca.20 g
Salz und Pfeffer

1] Knoblauch schalen und in einen
Mixbecher geben, den gewaschenen
Rosmarin, Oregano, Honig, Senf, Salz und
100 ml Bier dazugeben und mit dem
Stabmixer fein purieren.

2| Das Huhn unter fliessendem kaltem
Wasser abspulen und mit Haushalts-
papier trockentupfen. Das Huhn in eine
Ofenform legen und mit der Marinade
einreiben, bis alles gleichmassig mariniert
Ist.

3| Fur 10 Minuten in den Ofen schieben
bei 190 °C Umluft. Dann das restliche Bier
dazugeben und das Huhn mit der Mari-
nade aus der Ofenform arrosieren. Nach
weiteren 10 Minuten nochmals arrosieren.
Den Ofen auf 160 °C zurtckstellen und
nach 20 Minuten nochmals arrosieren,
weitere ca. 20 Minuten fertigbacken.

4 | Den Romanasalat waschen und
vierteln und in vier kleine Schusseln
geben. Die Zwiebel schalen und klein
schneiden und zusammen mit 60 ml Bier,
Olivendl, Senf und Balsamico in einen
Mixbecher geben und fein mixen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und das
Dressing Uber den Romanasalat geben.

Pro Person:
21 g Kohlenhydrate, 96 g Eiweiss, 19 g Fett;
680 kcal oder 2846 kJ

Einfach. Kochen | 05-2025 | 29
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Honig-Bier-Panna-cotta
mit Baileys-Ananas

- Fur 4 bis 6 Personen, je nach Grosse
der Becher
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Genussfertig: in ca. 5 Stunden

200 ml dunkles Bier

40 g Honig

8 g Vanillinzucker

250 ml Vollrahm

4 Blatt Gelatine

400 g Ananas

100 g Zucker

100 ml dunkles Bier

100 ml Baileys

2 Essloffel Pistazien (15 g)

11 Gelatine in eiskaltes Wasser einlegen
und fur ca. 5 Minuten quellen lassen.

200 ml Bier mit Honig und Vanillinzucker
kurz aufkochen, den Vollrahm dazugeben.
2| Die Masse vom Herd ziehen und
etwas auskuhlen lassen, sodass sie lau-
warm ist. Die Gelatine aus dem Wasser
nehmen, ausdricken und zur Biermasse
geben, gut umrthren, bis sich die Gelatine
vollstandig aufgel6st hat. Nun in kleine
Panna-cotta-Becher abfullen. Diese fur
mindestens 4 Stunden in den Kuhl-
schrank stellen, bis die Masse steif und
fest ist.

3| Bier, Zucker und Baileys aufkochen,
sodass eine cremige Konsistenz entsteht,
2 Minuten kécheln lassen, dann vom Herd
ziehen. Die Ananas schélen und in kleine
Wurfel schneiden, in den noch heissen
Baileys-Sud geben und mischen.

4| Pistazien in einer Bratpfanne leicht
anrdsten, sodass sie leicht goldig werden
und ihren Geschmack entfalten kénnen.

Anrichten: Die Panna cotta kurz in heisses
Wasser tauchen und sofort stirzen. Die
Ananas in einen tiefen Teller legen und
die Panna cotta darauf platzieren. Zuletzt
mit etwas Minze ausgarnieren.

Pro Person:
40 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweiss, 18 g Fett;
357 kcal oder 1495 kJ
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Biergelee mit
Blatterteigstangen

2> Ca. 6 Glaser a 250 mi
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Genussfertig:in ca. 2 bis 3
Stunden

1Liter Bier (eher ein kraftiges)

700 g Gelierzucker 2:1

1Zitrone, davon der Saft und Zeste
1 Vanilleschote langs halbiert
Einmachglaser

(z.B. 6 Glaser a 250 ml)

den Rest der Flussigkeit, die noch

im Topf ist, mit einem Stabmixer auf.
Wichtig: In die Glaser fullen und
sofort verschliessen, das Glas fur

15 Minuten in den Kuhlschrank
stellen und anschliessend bei Raum-
temperatur auskuhlen lassen. Bel
einer sauberen Zubereitung halt sich
das Gelee ca. sechs Wochen.

Serviervorschlag:

Dazu passt ein Stuck Brie oder
Ziegenkase mit Blatterteigstangen
und naturlich ein frisches Lieblings-
bier.

11 Die Einmachglaser und deren
Deckel in kochendes Wasser legen,
um sie zu sterilisieren (dadurch
bleibt das Gelee langer haltbar).

2| Einen Topf auf den Herd stellen
und darin das Bier mit der Vanille-
schote langsam erhitzen. Wenn das
Bier kocht, den Gelierzucker dazu-
geben und fur 4 Minuten kécheln
lassen.

3| Den Zitronensaft und die Zeste
dazugeben, mischen und sofort in
die sauberen, ausgekochten Glaser
fullen, verschliessen und auskuhlen
lassen.

PS: Wer eine Schaumkrone mag, fullt
die Glaser nur zu 2/3 und schaumt

1 Blatterteig
Salz und Pfeffer

Den Blatterteig auseinanderrollen,
mit Salz und Pfeffer bestreuen und
mit dem Nudelholz kurz daruber-
rollen, damit das Gewurz halt. Nun in
Streifen schneiden, dazu ein Messer
oder einen Pizzaschneider verwen-
den. Die Teigstreifen werden nun
gedreht, auf ein Backblech mit
Backpapier gelegt und im Ofen bei
180°C fur ca. 8—12 Minuten (je nach
Grosse) gebacken.

Pro Glas:
122 g Kohlenhydrate, 1 g Eiweiss, O g
Fett: 541 kcal oder 2264 kJ

REZEPTE | BIER
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Orangen-Biersorbet

- FUr 4 Personen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Genussfertig: in 4 Stunden

250 ml Bier
100 g Zucker
2 Eiweiss

1 Orange, davon Saft und Zeste

11 Zucker und Eiweiss in eine Schussel
der Kichenmaschine geben und mit
einem feinen Ruhrbesen so lange schla-
gen, bis die Masse steif ist.

2| Die Orange waschen und die Zeste
mit einer Zestenreibe abreiben und zum
steifen Eiweiss geben. Nun die Orangen
auspressen und den Saft vorsichtig unter
die Eiweissmasse heben.

3| Das Bier im Faden unterheben und
sofort in eine Form abfullen, in den Tief-
kUhler stellen.

4] Alle 40 Minuten mit einem Schwing-
besen umruhren, so erhalt das Sorbet die
tolle Konsistenz auch ohne Eismaschine!
Nach ca. 4 bis 5 Durchgangen ist das Eis
fertig, um Kugeln abzustechen. Am
besten in ein Bierglas geben und mit
frischem Bier auffullen, sofort geniessen.

Pro Person:
28 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweiss, 0,05 g Fett;
139 kcal oder 582 kJ
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Die Konigin halt Hof

Fanfare! Hier kommt die
Konigin der Gemuse!

Doch was hebt den Spargel
eigentlich auf den Gemuse-
thron? Sicherlich die begrenzte
Verflugbarkeit, der relativ
hohe Preis und der delikate
Geschmack. Dazu kommt,
dass Spargel bei den R6mern
ausschliesslich den oberen
Gesellschaftsschichten vor-
behalten war.
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Die ersten Spuren

Der erste Spargel wuchs vermutlich in
Vorderasien, von wo aus er nach Mittel-
und Westeuropa sowie Nordafrika ge-
langte. Oft gelesene Behauptungen, dass
die Chinesen und Agypter bereits den
Spargel kannten, sind nicht belegbar. Was
aber feststeht, ist, dass die alten Grie-
chen und Romer Spargel nicht nur kann-
ten, sondern auch schatzten. Beli den
Griechen kam er vor allem als Heilpflanze
und Aphrodisiakum zum Einsatz. Da waren
die Rdbmer schon etwas anders unter-
wegs. Sie bauten Spargel als Kulturpflanze
an und ernteten beachtliche Mengen. In
Rom gehérte Spargel zu jedem Festessen,
allerdings nur fur die Gutbetuchten.

Gesunder Superstar

Spargel enthalt nur wenige Kalorien, steckt
aber voller Mineralien und Vitamine. Egal
,0b grin oder weiss, beide Sorten sind
sehr gesund. Menschen mit Nierenprob-
lemen sollten Spargel eher reduziert ge-
niessen. Im Vergleich zu anderen Gemusesorten hat der Spargel
verhaltnismassig viel Stickstoff (250-350 Milligramm pro 100 g
Spargel). Dieser regt die Nierentatigkeit an und fuhrt zu harn-
treibender Wirkung.

Der Spargel besteht zu 93 % aus Wasser, besitzt ca. 2% Proteine
und ca. 4 % Kohlenhydrate sowie nur 0,2 % Fette. Trotz allem be-
sitzt der Spargel viele Mineralstoffe wie z.B. Kalium, das bekannt-
lich blutdrucksenkend wirken kann. FUr den Aufbau von Zahnen
und Knochen ist Kalzium sehr wichtig, auch da glanzt der Spargel
mit 20-22 Milligramm pro 100 g.

Viele lebensnotwendige Vitamine runden das Superpaket ab.
Vitamin A unterstUtzt die Sehfahigkeit, Vitamin E hat einen posi-
tiven Einfluss auf unser Nervensystem, Vitamin K ist wichtig far
unser Blut, es schutzt den Organismus vor Pilzkrankheiten. Kein
Wunder, gilt Spargel als eine der gesundesten Gemusesorten
der Welt. Es lasst sich nicht ganz genau sagen, ob der weisse
oder der grune Spargel der gesundere ist. Eine wichtige Rolle
spielt dabei auch das Licht.
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Anbau und Unterschied

Der weisse Spargel lebt bekanntlich erst
in der Dunkelheit. Ich nenne ihn liebevoll
Sonnenanbeter, da seine Spitzen immer
hoch hinaus wachsen und ihre Richtung
der Sonne anpassen. Er wird darum auch
Bleichspargel genannt, da er unter der
Erde wachst. Erblickt er die Erdoberfla-
che, werden die Spargelstangen gestochen
(das Wort «gestochen» steht fur die Art
der Ernte). Offiziell wird der weisse Spar-
gel von Mitte April bis zum 24. Juni (dem
Johannistag) geerntet.

Der grine Spargel wachst oberirdisch im
Sonnenlicht. Durch die Sonneneinstrah-
lung bildet sich das Blattgrin, auch Chlo-
rophyll genannt, und der Spargel erhalt so
seine wunderschdne grune Farbe.

Der grine Spargel wird direkt UGber der
Erde abgeschnitten, sobald er 20 bis 25 cm
lang ist. Nach dem Ernten wachst er, wie
der weisse Spargel, weiter und kann mehr-
fach geerntet werden.

Verarbeitung

Den weissen Spargel schalt man von der Spitze nach unten, op-
timal mit einem scharfen Sparschéler. Der weisse Spargel ent-
halt in der Schale viele Bitterstoffe, oft ist er sogar etwas holzig,
darum wird der weisse geschalt und der grune nicht. Die Schalen
und Abschnitte kann man zudem auskochen und zu einem Spar-
gelfond verarbeiten. Dafur etwas Zwiebeln und Sellerie mit den
Spargelabschnitten und -schalen im siedenden Wasser ausko-
chen, alles abpassieren und danach einreduzieren. Diese Bruhe
mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken, nach meinem Ge-
schmack noch etwas Zucker dazu. Die Bruhe kann so mit einer
Einlage serviert werden, oder man nutzt den Fond fur eine Spar-
gelsuppe anstelle der Gemusebruhe.

Grundsatzlich wird der Spargel in der klassischen Variante im
Salzwasser vorgegart. Mein Tipp: Kraftig wlrzen, und beim weis-
sen gebe ich noch etwas Milch und Zucker dazu, um den bitteren
Geschmack zu verhindern.



Klassische Zubereitung

Weissen Spargel ca. 10 bis 13 Minuten sieden lassen
(in Salz- oder Milch-/Zuckerwasser).

Grunen Spargel ca. 6 bis 9 Minuten sieden lassen
(in Salzwasser).

Ubrigens: In unserem Online-Archiv finden Sie
weitere leckere Rezepte.
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HUhnerbrust gefullt mit Spargeln

an einer Zitronensauce mit Ofenkartoffeln

- Fur 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Genussfertig: in ca. 60 Minuten

4 Hihnerbrusteca. 120 g

500 g Spargeln grun

1 Essléffel Sonnenblumendl (ca. 20 g)
100 ml Weisswein

300 ml Vollrahm

1 Packchen Vanillezucker (8 g)
1Zitrone in Scheiben geschnitten
600 g kleine Kartoffeln

3 Essloffel Olivenol (ca. 60 g)

2 Essloffel gehackte Krauter (Rosmarin,
Oregano, Thymian)

1 Essloffel grobes Meersalz

1 Essloffel Maisstarke

Salz und Pfeffer

11 Die HUhnerbriste auf ein sauberes Brett legen
und jeweils langs mit einem Messer einstechen,
sodass ein Loch entsteht, in das die Spargeln
hineingeschoben werden kénnen. Spargeln
waschen, die Enden abschneiden und halbieren
- sodass sie gleich lang sind wie die Huhner-
bruste. Spargeln in die Hihnerbrlste schieben
und diese platt dricken, mit Salz und Pfeffer
warzen.
2| Die HUhnerbruste in einer Bratpfanne kurz
auf beiden Seiten in Ol anbraten und in einen
Schmortopf geben. Mit Maisstérke vermischten
Weisswein, Vollrahm und die Zitronenscheiben
dazugeben, mit Vanillezucker, Salz und Pfeffer
wurzen. Im Ofen zugedeckt mit einem Deckel bei
180°C ca. 30 Minuten schmoren lassen. Kurz aus dem
Ofen nehmen, um einmal alles zu mischen, und noch-
mals fur 10 bis 15 Minuten fertig schmoren lassen.
3| Kleine Kartoffeln in eine Ofenform geben und mit
Olivendl und frischen Krautern marinieren, etwas
grobes Meersalz dartbergeben und in den Ofen zu
den Huhnerbrusten stellen. Die Kartoffeln brauchen
auch ca. 40 Minuten, bis sie gar sind.
4] Die gefullte Hihnerbrust aus der Sauce nehmen
und im Ofen warm stellen. Die Zitronenscheiben aus
dem Fond nehmen und zur Seite stellen fur die
Garnitur. Mit einem Stabmixer die Sauce aufmixen
und gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Kartoffeln auf den Teller geben, in der Mitte
die Hihnerbrust anrichten und mit der Sauce napie-
ren. Zuletzt die Zitronenscheibe darauflegen und falls
gewlunscht mit frischen Krautern ausgarnieren.

Pro Person:
40 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweiss, 45 g Fett; 757 kcal oder
3165 kJ
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Riesencrevetten mit
grunen Spargeln

und Wasabi-Erdnuss-Crunch

- FUr 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Genussfertig: in ca. 40 Minuten

12 Riesencrevetten geschalt
1Schalotte

3 Knoblauchzehen

600 g Spargeln grun

Salz und Pfeffer

Olivenoél zum Braten

1 Essloffel Butter

1 Handvoll Wasabi-Erdnusse

1] Wasabi-ErdnUsse in einen Beutel
geben und mit dem Pfannenboden
zerkleinern. Riesencrevetten kurz unter
kaltemn Wasser abspulen, falls n6tig den
Darm entfernen und mit Haushaltspapier
trocken tupfen.

2 | Spargeln waschen, die holzigen Enden
abschneiden und in 3 Stlcke schneiden,
sodass alle gleich gross sind. Knoblauch
schalen und in feine Scheiben schneiden.
Schalotte schalen und in feine Streifen
schneiden.

3 | Zwei Bratpfannen auf den Herd stellen,
In die eine etwas Olivendl geben mit dem
Knoblauch, in die andere etwas Olivendl
mit den Schalotten. Die Riesencrevetten
zum Knoblauch geben und ca. 2 Minuten
auf jeder Seite anbraten und mit etwas

REZEPTE | SPARGELN

Salz und Pfeffer wurzen. Die Spargeln zu
den Schalotten geben und braten lassen,
Immer wieder wenden, bis sie weich,
aber noch knackig sind. Zuletzt die Butter
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Alles zusammen mischen,
mit den Wasabi-ErdnlUssen bestreuen
und sofort servieren.

Pro Person:
13 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweiss, 12 g Fett;
243 kcal oder 1018 kJ



b
~ B

—— .
-
}

REZEPTE | SPARGELN

38 | Einfach. Kochen




Gebackene Spargeln
auf Blatterteig mit
Huttenkase

- FUr 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 1 Stunde und
10 Minuten

1 Blatterteig rund

50 g Paniermehl

3 Eier

200 ml Milch

1 Teeloffel Salz, Pfeffer aus der Muhle
200 g Huttenkase

500 g Spargeln grin

11 Die Spargeln waschen und die Enden

abschneiden. 2/3 der Spargelspitzen
ganz lassen, den Rest der Spargeln in
Rondellen schneiden.

2| Den Teig auf das Backpapier in eine
runde Wahenform legen und die Rander
gegebenenfalls einschlagen. Mit einer
Gabel den Teigboden einstechen.

3| Das Paniermehl auf den Teigboden
geben und gleichmassig verteilen, darauf
die Spargelrondellen verteilen.

4] In einer Schussel die Eier und die
Milch mit Salz und Pfeffer verrthren, bis
eine glatte Masse entsteht.

5| Den Huttenkése in ein Sieb geben
und mit kaltem Wasser abspulen, sodass
nur die Kasekugeln tbrig bleiben. Die
Eiermasse auf den Teigboden giessen,
dartber den Huttenkase verteilen und
zuletzt die Spargelspitzen sternférmig
darauflegen. Im Ofen bei 170°C ca. 50 bis
60 Minuten backen (Umluft).

Dazu passt ein Frahlingssalat als Beilage.

Pro Person:
46 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweiss, 31 g Fett;
551 kcal oder 2306 kJ

Spargel im Ofen
gebacken

im Haselnuss-Parmesanmantel
mit Knoblauchdip

- Fur 2 Personen als Hauptge-
richt oder fur 4 Personen als
Vorspeise

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Genussfertig: in ca. 35 Minuten

1kg Spargeln weiss oder grin
2 Essloffel Mehl

2 Eiweiss

20 ml Milch

150 g gemahlene Haselnusse
100 g geriebener Parmesan
200 g Creme fraiche

3 Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer

1] Den gewaschenen weissen
Spargel schéalen bis zu den Spitzen
(falls griner Spargel verwendet wird,
nur das unterste Drittel schalen).
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Den Spargel in Mehl wenden und
abklopfen.

2| Das Eiweiss und die Milch mit
einem Schwingbesen verruhren,
sodass eine cremige Masse ent-
steht, die Spargeln darin wenden,
bis sie alle schon glanzen.

3| In einer Schussel die Hasel-
ndsse und den Parmesan mischen.
Die Spargeln einzeln in der Hasel-
nussmasse panieren und auf zwei
mit Backpapier belegte Ofenbleche
legen. Den Ofen auf 180°C vorhei-
zen und die Spargeln fur 20 Minu-
ten backen, nach 10 Minuten
wenden. Er soll goldig und leicht
knusprig sein.

4| Den Knoblauch schélen, mit der
Knoblauchpresse pressen und zur
Creme fraiche geben, verruhren
und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Pro Person als Vorspeise:
27 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweiss, 46 g
Fett; 588 kcal oder 2459 kJ
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Spargeln susssauer
(haltbar gemacht)

-2 1-3 Glaser, je nach gewlinschter
Groésse
Zubereitung: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 70 Minuten

1k g Spargel weiss
500 g Wasser

200 g weisser Essig
100 ml Zitronensaft
100 g Zucker

30 g Salz

11 Den gewaschenen weissen Spargel
schalen und die Enden knapp abschnei-
den. Die Spargeln auf die passende
Grésse der Einmachglaser schneiden
und moglichst kompakt ins Glas ein-
schichten. Wichtig: Der Spargel sollte

1 cm Abstand vom Deckel haben.

2| Das Wasser mit Essig, Zitronensaft,
Zucker und Salz kurz aufkochen und
etwas auskuhlen lassen.

3| Den Sud in die Spargelglaser fullen,
sodass 1 cm zum Rand frei bleibt, um das

40 | Einfach. Kochen | 05-2025

Vakuum beim Einmachen zu erreichen.

Den Deckel fest zudrehen.

4| Auf dem Boden eines tiefen Topfs ein
Geschirrtuch auslegen, darauf die Glaser
stellen, sodass sie sich nicht beruhren.
Den Topf mit kaltem Wasser flllen,
sodass die Glaser zu 2/3 im Wasser
stehen. Deckel auf den Topf setzen. Den
geschlossenen Topf auf den Herd stellen
und langsam zum Kocheln bringen, Hitze
reduzieren und ca. 40 Minuten sieden
lassen.

5 | Den Topf vom Herd ziehen und

30 Minuten auskUhlen lassen, bevor die
Glaser herausgenommen werden kdénnen.
Nun die Glaser an einem dunklen, kalten
Ort (z.B. Keller) bis zu einem Jahr lagern.
Alternativ in den Kuhlschrank stellen,
damit man den suss-sauren Spargel
jederzeit einsetzen kann.

PS: Mithilfe eines Steamers kénnen die
Glaser auch haltbar gemacht werden. Auf
die Topfvariante kann man dann verzich-
ten.

Pro Glas:
49 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweiss, 1 g Fett;
221 kcal oder 927 kJ

Vegane Sauce
hollandaise

- Fuir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Genussfertig: in ca. 15 Minuten

100 g Margarine

15 g Mehl

100 ml Weisswein

200 ml Sojarahm
1Schuss Zitronensaft

2 g Kurkumapulver

Salz und Pfeffer

10 bis 15 g Senf fein, mild

Margarine in einem Topf schmelzen
lassen, Mehl dazugeben und sobald
das Mehl bindet, mit Weisswein und
Sojarahm abléschen. Kurz aufkochen
und unter Ruhren 2 bis 3 Minuten
kdcheln lassen. Mit Zitronensaft,
Kurkuma, Senf, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Dazu serviert man klassisch gekochte
Spargeln.

Pro Person:
6 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweiss, 29 g Fett;
307 kcal oder 1286 kJ




Kartoffel-Spargel-
Stampf
mit pochiertem Ei und Radieschen-

Petersilien-Vinaigrette

- Fur 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Genussfertig: in ca. 50 Minuten

800 g weisse Spargeln

400 g mehligkochende Kartoffeln
100 g Butter

250 ml Milch

Salz, Pfeffer und Muskatnuss

1 Packchen Vanillinzucker (ca. 8 g)
4 Eier

100 ml weisser Essig

/2 Bund Radieschen

1 Essloffel gehackte Petersilie

50 ml weisser Balsamico

60 g Mandeln gemahlen

11 Den weissen gewaschenen Spargel
schélen und klein schneiden.

2| Die Milch mit dem Vanillinzucker, Salz,
Pfeffer und der Butter aufkochen, die
Spargeln dazugeben und vorsichtig
kécheln lassen. Immer wieder ruhren,
damit die Molke der Milch und der Zucker
nicht anbrennen. Unter Ruhren weich
garen, anschliessend mit dem Purierstab
fein mixen.

3| Die gewaschenen Kartoffeln schalen
und mit der Réstireibe reiben. Die
Kartoffeln zur Spargelmasse geben und
zugedeckt im Ofen bei 160°C Umluft ca.
25 Minuten ziehen lassen. Die Mandeln
dazugeben und mit Salz und Pfeffer
sowie etwas Muskatnuss abschmecken.
4| Fur die Vinaigrette Radieschen und
Petersilie klein schneiden und in eine
Schussel geben, Salz, Pfeffer, weissen
Balsamico und Olivendl dazugeben.
Umrahren und abschmecken.

5| Einen Topf, der mindestens 15 cm tief
Ist, mit 2 bis 3 | Wasser erhitzen, den
Essig dazugeben und aufkochen. Das E|
vorsichtig aufschlagen, das Wasser mit
einer Kelle zum Wirbeln bringen, das Ei
dazugeben und den Wirbel mit der Kelle
stoppen. Ca. 3 bis 4 Minuten auf dem
Siedepunkt ziehen lassen, dann ist das Ei

Innen noch weich und flUssig, aber
aussen fest, sodass man es mit einer
Schaumkelle aus dem Essigwasser
nehmen kann. Kurz und vorsichtig auf

einem Haushaltspapier abtropfen lassen.

Anrichten:

Den Stampf rund auf einem Teller
anrichten und eine kleine Mulde fur das
Ei formen. Das Ei in die Mulde legen und
mit der Vinaigrette ausgarnieren, sofort
servieren.

Pro Person:
36 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweiss, 65 g Fett;
789 kcal oder 3301 kJ
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Ganz in Weiss:
Schweinsragout mit
weissem Spargel

- Fur 3 bis 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 1 Stunde und
30 Minuten

900 g Schweinsragoutwurfel
500 g kleine Kartoffeln
1Zwiebel

500 ml Weisswein

200 ml Vollrahm

50 g Mehl

2 Essloffel Ol (30 g)

400 g weisse Spargeln

1 Essloffel Zucker

Salz und Pfeffer

1] Das Schweinsragout mit Haushalts-
papier trocken tupfen und kraftig mit
Salz und Pfeffer wirzen. Die Zwiebel
schalen und in Wurfel schneiden.

2| Den Schmortopf erhitzen, Ol dazu-
geben und das Ragout mit den Zwiebeln
anbraten, das Mehl dazugeben und im
Topf abruhren. Sobald es anfangt, am
Boden festzukleben, mit dem Weisswein
abléschen und mit Vollrahm auffullen. Die
Kartoffeln hinzufigen und kurz aufkochen
lassen. Mit dem Deckel verschliessen und
bei 190°C Umluft fur 60 Minuten in den
Ofen schieben.

3| Die Spargeln waschen, schalen, in

4 Teile schneiden und zu dem Ragout in
den Topf geben. Umruhren, mit Salz,
Pfeffer und dem Zucker abschmecken.
Nochmals fur 10 Minuten in den Ofen
schieben.

Pro Person:
44 g Kohlenhydrate, 75 g Eiweiss, 39 g Fett;
892 kcal oder 3731 kJ
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Tahini Genusse von ICED ICED BABY
Med Cuisine

Entdecken Sie die Vielfalt des Nahen Ostens mit den beliebten
Tahini-Kreationen von Med Cuisine! Das cremige Nature Tahini

—

Scharf, stylish & langlebig: Unser neues ICED Messer-
Sortiment bringt eisgehartete Prazision in deine Kuche.
Die deutschen Edelstahl-Klingen werden auf tber 1000°C

bietet die authentische Basis, wahrend Chili Tahini mit feuriger erhitzt und dann bei -120°C schockgefrostet. Bereit fur
Note und Black Tahini mit intensiver Geschmacksnuance Uber- den coolsten Cut deines Lebens? Erhaltlich sind die
raschen. Die Meisterwerke von Med Cuisine Uberzeugen durch Messer inkl. Zubehér im Kuhn Rikon Store in der Zurcher
hochwertige Zutaten und traditionelle Rezepturen. Tauchen Altstadt

Sie ein in die Welt der orientalischen Aromen!
- Auf Freaks for Food erhaltlich.

FEAKSERF(OD

Kuhn Rikon Store

Oberdorfstrasse 28, 8001 Zurich
- kuhnrikon.ch
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REZEPT

Forellentatar

auf Pumpernickel

- Fur 4 Personen als Vorspeise 2| Die Pumpernickel auslegen und je
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten /5 g Masse darauf anrichten, zuletzt die
Genussfertig: in ca. 10 Minuten Sprossen daraufsetzen und auf Teller

legen.

250 g Forelle gerauchert

50 g Frischkase Pro Person:

15 g Blattpetersilie 111 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweiss, 7 g Fett;

4 Tranchen Pumpernickel 179 kcal oder 749 kJ

50 g Sprossen oder Kresse
Salz und Pfeffer

1| Die Petersilie waschen und mit Haus-
haltspapier trocken tupfen, anschlies-
send grob hacken. Die Forelle in eine
RUhrschussel geben, dazu die Petersilie,
Frischkase, Salz und Pfeffer geben. Kurz
rahren, die Masse darf noch Struktur
haben.
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- Fur 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Genussfertig: in ca. 1 Stunde

350 g Riesen-Pastamuscheln
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivenél (ca. 30 g)
400 g Tomatensauce

4 Tomaten

100 ml Rotwein

20 g Zucker

900 g Mascarpone

180 g Pistazienpaste

50 g Basilikum frisch

1Ei

Salz und Pfeffer

30-50 g geriebener Kase

1] Pastamuscheln im Salzwasser al
dente kochen und mit kaltem Wasser
abschrecken. Zwiebel und Knoblauch
schalen und in Wurfel schneiden.
Tomaten waschen und in Schnitze
schneiden.

2| Eine Pfanne erhitzen, das Olivendl
dazugeben und darin Zwiebeln und
Knoblauch dunsten. Rotwein, Tomaten-
sauce, die Tomatenschnitze, Zucker, Salz
und Pfeffer dazugeben. FUr ca. 10 Minu-
ten kécheln lassen.

3| Basilikum waschen und trocken
tupfen, grob hacken und in eine Schussel
geben. Mascarpone, Pistazienpaste und
das Ei dazugeben, gut verrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4| Tomatensauce in eine Auflaufform
geben, die Pastamuscheln darauflegen
und mithilfe eines Léffels oder Spritz-
sacks die Mascarpone-Masse in die
Muscheln fullen. Zuletzt den Kase daru-
berstreuen und fur ca. 30 Minuten im
vorgeheizten Ofen beil 160°C Umluft
backen.

Pro Person:
50 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweiss, 47 g Fett; s
688 kcal oder 2881 kJ B
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Pistazienmous
und Basilikum
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MONDOVINO

Wein nach Deinem
Geschmack.

C’DLLE i T‘Oﬂv

SUDTIROL - ALTO ADIGE
SALVIGNON

Hochgenuss aus
Alto Adige.

Mit frischer Fruchtigkeit und
splirbarer Saure die perfekte
Begleitung. Zum Wohl!

SUDTIROL DOC
SAUVIGNON ALTO
ADIGE COLLECTION
KG GRIES GRAF HUYN,

va il
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15.50

(10cl = 2.07

Preisanderungen sind vorbehalten. Coop ver-
kautt keinen Alkohol an Jugendliche unter
18 Jahren. Erhaltlich in ausgewahlten Coop
Supermarkten sowie unter mondovino.ch
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Fur mich und dich.



MUTTERTAG

Am Sonntag, 11. Mai, ist es wieder so
weit: Wir lassen unsere Mutter richt
hochleben! Der Muttertag ist langst

waren zwar nie perfekt, aber darum
ig ging es auch nicht. Im Fokus stand viel-
mehr der Gedanke, unseren Muttern fur

eine feste Tradition — ein Tag, an dem ihren nimmermuden Einsatz und ihre
wir die Mutter feiern und ihnen unsere Liebe zu danken. Etwas Selbstgemach-
Dankbarkeit zeigen. Schon als Kinder tes beruhrt die Herzen, und gerade von

haben wir in der Schule dafur gebas
Die Resultate unserer Bemuhungen

Mami,
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telt. Mamihaben wir gelernt, dass Zeit das
Kostbarste ist, was wir verschenken

du bist

kdnnen. Und deshalb: Ladet sie zum
Essen ein oder unternehmt gemeinsam
etwas Schones und geniesst die Zeit
miteinander. Denn was ist wertvoller als
gemeinsame Erlebnisse.

Es sind nicht die grossen Taten, die die
Herzen bewegen, sondern die Erinne-
rungen an besondere Momente.

Anbeissen!




Liebes Mami

Ich danke dir fur all die Jahre, die du
mich grossgezogen hast. So manche
schlaflose Nacht habe ich dir beschert
und es war es dir immer wert, an
meiner Seite zu stehen.

Durch dich habe ich so vieles gelernt,
sei es die Schuhe zuzubinden, zur
Schule zu gehen, ehrlich und fleissig
zu sein, ein Herz fur andere zu haben,
aber auch mutig zu sein und meinen
Weg zu gehen. Liebes Mami, ich
danke dir von Herzen flr all deine
Liebe, die du mir in den Jahren ge-
schenkt hast. Noch heute bist du die
wertvollste Person in meinem Leben.

Danke dir, dass du noch heute immer
fir mich da bist, mir deine Schulter
leihst und mir die Tranen aus den
Augen wischst. Ohne dich waére ich
nicht die Person, die ich heute bin ...

In Liebe, deine Meta

MUTTERTAG




MUTTERTAG

Limetten-Cookies

- Ergibt 30-35 Cookies
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Genussfertig: in ca. 2 Stunden

100 g Butter

120 g Zucker

1Ei

Prise Salz

2 Limetten, davon Saft und Zeste
250 g Mehl

7 g Backpulver

30 g Pistazien gehackt

40-60 g Puderzucker zum Panieren

11 Butter, Zucker und Salz mit einem
Handmixer cremig rahren. Das Ei, Limet-
tenabrieb und Saft zur Butter geben,
schaumig rihren. Anschliessend das
Backpulver, Pistazien und Mehl unterrth-
ren. Die Masse in eine Schussel fullen und
ca. fur eine Stunde kaltstellen.

2| Den Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen.
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3| Mithilfe eines Loffels Kugeln formen
(ca. 10 g). Im Puderzucker wenden und

grosszugig gezuckert mit genugend

Abstand auf ein Backblech legen. Sofort

far ca. 10-12 Minuten backen, je nach
Grésse der Kugeln.

Pro Cookie:
11 g Kohlenhydrate, 1 g Eiweiss, 3 g Fett;
72 kcal oder 303 kJ

TIPP ¥

Die geformten Kugeln
platzen schén auf, wenn sie
zuerst fur 1 Stunde in den
TiefkUhler gestellt werden.
Vor dem Backen nochmals
im Puderzucker wenden
und eiskalt in den heissen
Backofen schieben. Die
Backzeit verlangert sich
ca.um 2-3 Minuten.

Gugelhopf Mama

-2 1Gugelhopf flr ca. 10 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Genussfertig: in ca. 2 Stunden

230 g Butter

200 g Zucker

5 Eier

240 g Mehl

100 g Mandeln gehobelt

10 g Backpulver

2 Packchen Vanillezucker (16 g)
Etwas Mehl

Wenig Butter fur die Form

1 Handvoll Karamell-Popcornca.30 g
200 g Ruby-Schokolade

1] Butter und Zucker schaumig ruhren,
Eier dazugeben und zu einer cremigen
Masse ruhren. Mehl, Backpulver und
Vanillezucker dazugeben und vermi-
schen. Zuletzt die Mandeln unterheben.
2| Die Gugelhopfform mit Butter aus-
streichen und mit Mehl bestauben, die
fertige Masse einfullen und glatt strei-
chen.

3| Im vorgeheizten Ofen bei 180°C

far 45 Minuten backen. Danach die
Temperatur auf 150 °C reduzieren und
den Kuchen fur 10-15 Minuten fertig
backen. Am besten Backprobe mit einem
Holzstabchen machen: Klebt nichts am
Holz, ist der Kuchen fertig. Kuchen auf
einem Gitter 30 Minuten auskuhlen
lassen und vorsichtig auf einen Teller
stlrzen.

4| Die Ruby-Schokolade Uber dem
Wasserbad schmelzen. Sobald die
Schokolade vollstadndig geschmolzen

Ist, die Schussel zur Seite stellen und
etwas auskUhlen lassen, bis die Schoko-
lade eine flUssige, aber festere Konsistenz
hat. Mithilfe eines Loffels die Ruby-
Schokolade Uber dem ausgekuhlten und
gesturzten Gugelhopf verteilen. Das
Karamell-Popcorn auf dem Kuchen ver-
teilen und weiter auskuUhlen lassen.

Pro Portion:
54 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweiss,
34 g Fett; 556 kcal oder 2326 kJ




MUTTERTAG

Himbeer-Prussiens

-2 Ergibt 20-25 Stlck
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 35 Minuten

1 Blatterteig rechteckig
15 g getrocknete Himbeeren
50 g Zucker

20 g Puderzucker

1|1 Die getrockneten Himbeeren in
einem Mérser zu Pulver mahlen und
davon 1 Teel6ffel in eine Schale geben,
mit dem Puderzucker mischen und zur
Seite stellen (fur Garnitur zum Schluss).
2| Den Zucker zum restlichen Himbeer-
pulver geben und gut mischen. Die Halfte
des Zuckers auf die erste Seite des
Teiges geben und mit der Hand gleich-
massig verteilen, mit einem Nudelholz
kurz dartberrollen, damit er am Teig
besser kleben bleibt. Den Teig wenden
und auf der zweiten Seite dasselbe
Prozedere wie oben beschrieben
wiederholen.

3| Nun von beiden Seiten her einrollen,
sodass beide Seiten gleich dick werden.
Mit einem scharfen Messer die Blatter-
teigstange in Taler schneiden und auf ein
Backofenblech mit Backpapier legen,
darauf achten, dass sie etwas Abstand
zueinander haben, da die Prussiens noch
aufgehen werden.

4| Im Backofen bei 160°C Umluft fur

10 Minuten backen, anschliessend die
Temperatur auf 140°C reduzieren und fur
ca. 10-15 Minuten fertig backen, je nach
Dicke der Taler. Auf dem Blech auskuthlen
lassen.

5| Zucker-Himbeer-Pulver mit einem
feinen Sieb Uber die Prussiens sieben.

Pro Stuck:
11 g Kohlenhydrate, 1 g Eiweiss, 3 g Fett;
81 kcal oder 337 kJ
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«Dunkel, kraftig und tiefviolett» — unser direkter, sudlicher
Wein-Nachbar! Aber ist es nun ein Wein oder eine Rebe? Beides.

Die eigenstandige Rotweinsorte aus Norditalien wird meist reinsortig
verarbeitet und in gleichnamigen Weinen vermarktet. Die steigende
Popularitat der Rebe pragt somit Wein und Region und ist uns daher
bekannt als Barbera d'Alba und Barbera d’'Ast.i.

Von Tom Guldimann / CEO Walhalladrinks AG

Sudlich der Alpen und unweit der Schweizer und
der franzdsischen Grenze — im Piemont — liegen
die Provinzen Alba und Asti, in denen der Barbera

die prominenteste Rebsorte darstellt. Das Piemont,

wortlich Ubersetzt «xam Fuss des Gebirges», ist ge-
pragt von der Leidenschaft fur Genuss. So denken

wir schnell an Kase und weisse Truffel. Diese Leiden-
schaft fur Geschmacker pragte und veranderte die
Barbera-Rebsorte und die Weinherstellung in dieser

Region Uber Generationen. Einst als gewohnliche
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Rebsorte bezeichnet, hat sich Barbera nicht nur zu
einer der wichtigsten Rebsorten im Piemont ent-
wickelt, es sind auch grosse Weine und Weinguter
daraus hervorgegangen.

Passend zur kraftigen piemontesischen Kuche

bringt die Region nach einer Mindestlagerzeit von
einem Jahr, um die DOC-Klassifizierung zu erhalten,
fruchtig-wuarzige Essensbegleiter hervor. Fur eine
zweljahrige Lagerung, dabei mindestens 1 Jahr im



meist franzdésischen Barrique, wird die Bezeichnung
Superiore vergeben. Der Barbera entwickelt sich
dabei zu einem kraftigen, wurzigen und tiefroten
Wein mit geringem Gerbstoffgehalt. Die frihste Er-
wahnung der Barbera-Rebe stammt aus dem Jahr
1799 als Vitis vinifera Monferratensis. Die Nahe zu
den Alpen fuhrt dazu, dass weniger als funf Prozent
der Weinberge flach sind. Die sehr unterschied-
lichen Lagen, Béden und Klimaverhaltnisse fuhren
dazu, dass jedes Weingut unterschiedliche Nuancen
aus der Barbera-Rebe gedeihen lasst. Es entsteht
somit eine spannende Entdeckungsreise rund um
eine einzige Rebsorte quer durch das Piemont. Die
Barbera-Rebe benétigt sonnige Lagen und wur-

de beispielsweise fruher gelesen als die in dieser
Region ebenfalls sehr bekannte Rebe Nebbiolo. Die
Barbera-Ernte wurde aber zunehmend spater ange-
setzt, was den Sauregehalt des Weins bekémmlicher
und angenehmer machte.

In der Provinz Asti geniesst auch der Barbera Nizza
seine eigene und hdchste Klassifizierung, die DOCG
Barbera del Monferrrato superiore. Man sagt, dass

4
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In dieser Hugellandschaft um Asti die beste Qualitat
der Barbera-Trauben gedeiht. Das Familienweingut
Roberto Ferraris liegt inmitten dieser beiden DOCG-
Lagen. Gegriundet von Stefano Ferraris 1923, blickt
das Weingut auf eine Uber 100-jahrige Tradition
rund um die Barbera-Traube zuruick. Da erstaunt

es naturlich nicht, dass auch die Familie Ferraris ihr
Kénnen und ihre Leidenschaft fur die Barbera-Trau-
be unter anderem im Wein «Liberta Nizza DOCG»
zum Besten gibt. Gewisse Rebstdcke der Familie
zahlen bereits ein Alter von tber 70 Jahren, was
wunderschdn gehaltvolle Trauben hervorbringt, wel-
che nach der Verarbeitung eine Ruhe- und Entwick-
lungsphase von 18 Monaten im Barrique geniessen
durfen, um anschliessend bis zum Verkauf weitere
Monate im historischen Keller aus dem 19. Jahrhun-
dert zu lagern.

Dieser DOCG Barbera reprasentiert wunderbar die
Entwicklung der Traube, genauso wie die Region und
die Hugellandschaft unterhalb der Alpen und die
Weine, die in dieser Gegend entstehen. Genussvoll
zu reifen Kasen, Rind und Wildgerichten — salute!
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WEIN

Barbera-Weine
findet man an ver-
schiedenen Orten,
den «Liberta

Nizza DOCG» von
Roberto Ferraris
gibts exklusiv bei der
Walhalladrinks AG,
walhalla-weine.ch
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REZER

Mediterrane




-2 Fur 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Genussfertig: in ca. 1 Stunde und
45 Minuten

4 Kalbshaxen a ca. 200-250 g
1 grosse Zwiebel

40 g Weissmehl

Salz und Pfeffer

4 Tomaten (ca. 300 g)

500 ml Gemusebruhe salzig
500 m| Weisswein

30 g Olivenadl

2 Lorbeerblatter

200 ml Vollrahm

50 g Tomatenpuree

2 Essloffel fertiges Basilikumpesto

1-2 Essloffel Maizena express
250 g Reis nach Wahl

11 Kalbshaxen mit Haushaltspapier
trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer
wurzen und anschliessend im Mehl
wenden. Tomaten waschen und in
Schnitze schneiden, Zwiebel schéalen
und in Warfel schneiden.

2| Den Brater erhitzen, das Olivendl
dazugeben und die Haxen beidseitig
anbraten. Zwiebeln und Tomaten da-
zugeben. Mit dem Weisswein und der
Gemusebruhe abléschen, die Lor-
beerblatter dazugeben und im Ofen
bel 180°C Umluft far ca. 80 Minuten
schmoren.

3| Brater aus dem Ofen nehmen,
Sauce in eine Pfanne geben und zur
Halfte einreduzieren lassen. Die redu-
zierte Sauce mit Rahm und Tomaten-
puree verfeinern und abschmecken,
mit Maizena express abbinden.

Die fertige Sauce zurtuck zum Fleisch
geben und warm stellen.

4| Den Reis nach Packungsanweli-
sung in Salzwasser garen, das Wasser
abgiessen und mit dem Pesto ver-

feinern. Mit Salz und Pfeffer abschme-

cken.

Pro Person:
73 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweiss, 37 g
Fett: 655 kcal oder 2741 kJ

INSPIRIERT
VON 100 JAHREN
FARBENFROHEM DESIGN

Feiern Sie 100 Jahre Qualitat
in der Kuche mit Le Creuset!
Entdecken Sie FLAMME
DOREE — unsere schimmernde
Jubilaumsfarbe in limitierter
Auflage. Diese Kollektion
Interpretiert den tkonischen
Farbton ,,Ofenrot” von
Le Creuset neu und lasst ihn
heller denn je erstrahlen —
mit einem glanzenden
Schimmer und einem raffiniert
gestalteten Edelstahlknopf mit
hellgoldenem Finish.

@© LE CREUSET’
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REZEPT

Chorizo, Erdbeeren
undad Pasta

- FuUr 4 Personen als Haupt-
gang
Zubereitungszeit: ca. 20
Minuten
Genussfertig: in ca. 20
Minuten

250 g Pasta nach Wunsch
120 g Chorizo

2 Schalotten

50 ml Olivenél

300 g Erdbeeren

60 g Rucola

Salz und Pfeffer

11 Die Pasta nach Packungs-
anweisung in Salzwasser al
dente kochen. Chorizo in
Streifen schneiden, die Erdbee-
ren waschen, das Grun entfer-
nen und in Schnitze schneiden.
Die Schalotten schalen und in
Streifen schneiden.

2| Das Olivendl in eine heisse
Pfanne geben, die Schalotten
dazugeben und anbraten.
Anschliessend Chorizo dazu-
geben und mitdunsten, zum
Schluss die Erdbeeren hinzu-

KOFERLI

FLEISCH UND MEHR

fugen, mit Salz und Pfeffer
wurzen und die gekochte Pasta
hinzufgen. Den Rucola unter-
heben und anrichten.

Pro Person:

155 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweiss,
25 g Fett; 551 kcal oder 2136 kJ

N

KOFERLT WACHT FREUPDE!

metzgereikoeferli.ch
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Riesencrevetten

auf Blumenkohl mit
Edamame-Bohnen

- Fur 2 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Genussfertig: in ca. 15 Minuten

100 g Edamame-Bohnen geschalt

300 g Blumenkohl

20 g Zwiebel (1kleine)

200 g mittelgrosse Crevetten geschalt
1 Essléffel Sesamal

100 ml Kokosmilch

Etwas Sojasauce

Etwas Koriander als Garnitur

1| Blumenkohl waschen und grob klein
schneiden, Zwiebel schalen und in schone
Streifen schneiden. Crevetten unter
kaltem Wasser abspulen und mit Haus-
haltspapier trocken tupfen.

2| Sesamol in einer Bratpfanne oder im
Wok erhitzen, Zwiebel und Blumenkohl
darin ca. 2 bis 3 Minuten lang andunsten.
Anschliessend die Crevetten dazugeben
und 2 bis 3 Minuten mitdunsten.

3| Mit der Kokosmilch a@loschen und
kurz aufkochen lassen, die BE@lamame
dazugeben und mit Sojasaucef@bschme-
cken. Vor dem Servieren mit KoriadRger
garnieren.

Pro Person:
16 g Kohlenhydrate, 31g Eiweiss‘ Fett;

370 kcal oder 1550 k'
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Bequem. Online. Bestellen.

“L ottos.ch ”

Pinot Gris
Domaine des

Coccinelles
Neuchatel AOC
Jahrgang 2023*
Traubensorte:

Pinot Gris
715 ¢l

BiO

[:l: mfﬂ] 1B cas [. :‘i_r‘_'c i]"‘-qq_'fl_r_lt".‘

Bestelleinheit 6 Flaschen

lhr gunstiger
Online-Weinkeller

Novantaceppi
Primitivo
Rosato Puglia
Puglia IGP

Jahrgang 2023*
Traubensorte:

Primitivo

75 c

LATENTIA
| PRIMITIVO

ROSATO

TUGLIA

9

Preis-Hit

Bestelleinheit 6 Flaschen

Batisteo
Primitivo
Manduria

Riserva
Jahrgang 2016*
Traubensorte:
Primitivo

75 cl

BATISTEO

FRIMITIVO
ll' ul,hq'_.l'-; .E[L

ALTE RY

Bestelleinheit 6 Flaschen




Heilkrafte in der Kiiche

verwenden

Text: Nadia Bassot

Im Mai bluhen in der Schweiz viele Krauter, die so-
wohl in der Kliiche als auch in der Traditionellen
Europaischen Medizin (TEM) und der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) eine bedeutende Rolle

spielen. Sie wachsen im Garten, sind auf dem Balkon

angepflanzt oder gedeihen frei in der Natur. Diese
Krauter sind nicht nur késtlich und aromatisch,
sondern bieten auch eine naturliche Unterstltzung
fGr den Kérper. Ich mochte Krauter schon immer
sehr gerne, habe aber Iin den letzten Jahren festge-
stellt, dass viele Menschen Krauter sehr zurtickhal-
tend verwenden. Oft werden sie vor allem getrock-
net genutzt, oder man setzt immer die gleichen ein.
Wussten Sie, dass das gleiche Kraut in der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM) einen anderen
Einfluss auf den Kérper haben kann, je nachdem, ob
es getrocknet oder frisch gegessen wird? Ich per-
sonlich bin sehr begeistert davon, frische Krauter in
meine Gerichte einzubauen, je nach Saison, Ge-
schmack oder meinem aktuellen kérperlichen
Zustand. Gerne beschreibe ich kurz an ein paar
Beispielen die Wirkung, die Krauter auf uns haben
kdnnen:
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So ist Barlauch eine gute Unterstltzung fur die
Verdauung, wirkt entgiftend, blutreinigend, antibak-
teriell, antioxidativ und kann dazu beitragen, den
Cholesterinspiegel zu senken. Achtung: Barlauch
wird oft mit dem Maigléckchen verwechselt, da
beide Pflanzen éhnliche Blatter haben. Wahrend
Béarlauch essbar ist, ist das Maigléckchen giftig.

Ein Tipp fur viele Wildkrauter (z.B. auch Lowenzahn
und Brennnessel): Pflanzen Sie sie in lhrem Garten
(am besten in einem Topf) an, so kénnen Sie sicher
sein, dass man wirklich das Richtige erntet.

Schnittlauch wird gerne zur Starkung des Immun-
systems eingesetzt, hat auch eine antibakterielle
Wirkung und kann so auch gut bei Erkaltungen
angewendet werden, z.B. in einer feinen saisonalen
Gemusesuppe. Achten Sie beim nachsten Spazier-
gang (in der Nahe von Flussen) einmal auf wilden
Schnittlauch, er duftet immer wunderbar!

In vielen Kulturen wird Schnittlauch als Symbol fur
Gluck und Wohlstand angesehen.



Petersilie wird in der TCM als kuhlendes Kraut
betrachtet, das bei Entzindungen oder als Gewdrz
In den Wechseljahren ruhig regelmassig im Speise-
plan eingebaut werden kann. Petersilie ist reich

an Vitaminen (insbesondere Vitamin C und K) und
Antioxidantien. Petersilie stammt ursprunglich

aus dem Mittelmeerraum und wird heute weltweit
kultiviert. Petersilie wurde im antiken Rom als
Symbol far Sieg und Triumph angesehen.

Diese drei gangigen Fruhlingskrauter sind ein kleines
Beispiel dafur, wie vielfaltig uns die Natur im Fruhling
beschenkt. Unzéhlige Krauter mehr wachsen in
unseren Breitengraden. Jedes davon hat viele
magische Eigenschaften, die unserem Korper guttun.
In der TEM und der TCM, also nach jahrtausendeal-
tem Wissen, sagt man, dass unser Kérper uns sagt,
was wir brauchen. Welches Kraut ist Innen das
liebste, welche Wirkung hat es wohl? Héren Sie auf
sich und beginnen Sie mehr mit frischen Kréutern in
der Kiche zu arbeiten. Seien Sie mutig und verwen-
den Sie grosszugig, aber abwechslungsreich. Denn
auch hier gilt, was schon Paracelsus sagte: «Die

ERNAHRUNGSBERATUNG

Dosis macht das Gift.» Verwendet man immer nur
die gleichen Krauter, trinkt immer nur den gleichen
Tee, so kann auch das zu einer Ubersteigenden
Wirkung fuhren. Stellen Sie sich also vor, Sie kénnen
auf Ihren Balkon oder in Ihren Garten gehen und sich
an lhren frischen Krautern bedienen. Vollig un-
kompliziert und ohne grossen Aufwand. Und das
Beste ist, die meisten Krauter wachsen besser,
wenn sie gut und oft geerntet werden.

Die Krauter sehen nicht nur schdn aus, Sie kbnnen
auch das gleiche Gericht mit der Zugabe unter-

schiedlicher Krauter sowohl geschmacklich als auch
mit der Wirkung auf Ihren Kérper total veréandern.
Krauter lassen sich leicht in die tagliche Erndhrung
integrieren und kénnen |hr Wohlbefinden férdern.

Nadia Bassot,
45, ist verheiratet
und hat einen Sohn.
Sie besitzt Aus- und
Weiterbildungen in
Reflexologie TCM
und Integrativer
Ernahrung sowie
ein CAS in Arbeits-
und Organisations-
psychologie. In ihrer
Praxis munterWERK
berat und begleitet
sie individuell und
ganzheitlich. |hr Fo-
kus liegt darauf, eine
Ernahrungsform zu
finden, die passend
fuar die Person und
deren Lebensum-
stande ist.

- munterwerk.ch

Gesunde Fruhlingsboten: Barlauch frisch aus dem Wald,
Schnittlauch und Petersilie im Topf.
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GASTEMENU

Ros(é)ige Aussichten

Drei Gange mit spannender Weinbegleitung




GASTEMENU

Rosé geht immer!

Leichtigkeit, Sonne, Lebensfreude — fur
all das steht Roséwein. Und vor allem
kann er viel mehr als nur Apéro! Aufgrund
seiner Stile, Farben und Aromen ist er
auch ein perfekter Begleiter fur unser
3-Génge-MenU. Doch was ist ein Rosé
eigentlich? Bei Blindverkostungen geht er
oft als leichter Rotwein durch — im Glau-
ben, es sei eine Mischung aus weissen
und roten Trauben. Dies ist jedoch nicht
so: Als Rosé bezeichnet man einen Wein,
der hell gekeltert wird, aber aus dunklen
Trauben entsteht. Seine Farbe erhalt er
durch die Farbpigmente, die sich in der
Schale der Rotweintrauben befinden.
Durch das kurze Pressen der Trauben
entsteht die blassrote Weinfarbe. Rosés
sind daher meist fruchtig und besitzen
eine milde Saure von suss bis trocken.
Die optimale Trinktemperatur liegt zwi-
schen 6 und 12 Grad.

Weine zum
3-Ganger:

Vorspeise:

Nez Noir Bio 2023
Domaines Rouvinez Sa/
Schweiz

Zu finden bei coop.ch

Hauptgang:

Fantastique Rosé 2023
Chateau Sainte Marguerite/
Frankreich

Zu finden bei

hoferwineandspirits.ch

Dessert:
Rosado Rueda DO 2023
Valdecuevas / Spanien

/U finden bei
walhalla-weine.ch
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GASTEMENU

VORSPEISE
® Weisswein-Sellerie-Suppe mit
Kresseol und Randenrose

- FUr 4 Personen
Zubereitungszeit:
30 Minuten
Genussfertig: in
30 Minuten

1 Zwiebel

300 g Sellerie

1 Essloffel Sonnenblumendol
20 g Mehl

700 ml Gemusebruhe
400 ml Weisswein

100 ml Vollrahm

1 Prise Zucker

Salz und Pfeffer

30 g Kresse

100 ml Sonnenblumendl
2 Randen gedampft, ge-
schalt

10 g Olivendl

1] Sellerie waschen, schalen
und in kleine Wiurfel schnei-
den. Zwiebel schalen und in
Wirfel schneiden.

2| Sonnenblumendl im
Suppentopf erhitzen und
darin Zwiebel und Sellerie
dunsten, Mehl dazugeben und
so lange rUhren, bis es etwas
anklebt. Sofort mit dem
Weisswein abléschen und
aufkochen, dann die Gemu-
sebruhe dazugeben. Kécheln
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lassen, bis das Gemuse weich
Ist. Mit dem Stabmixer
purieren, bis die Masse
cremig ist, und zuletzt den
Vollrahm dazugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschme-
cken.

3| Kresse in einen Mix-
becher geben, mit dem
Sonnenblumendl mixen und
durch ein feines Sieb passie-
ren.

Rande mit einem feinen Hobel
hobeln, halbieren und mit
etwas Olivendl, Salz und
Pfeffer marinieren und zu
Rosen drapieren (die Rosen
kbnnen im Tellerwarmer
erwarmt werden).

4| Rose in einen vorgewarm-
ten tiefen Teller legen und
etwas vom Kresseol dartber-
traufeln, die Suppe am besten
am Tisch mithilfe eines Kruges
iIn den Teller giessen.

Pro Person:

14 g Kohlenhydrate, 3 g
Eiweiss, 36 g Fett; 421 kcal
oder 1761 kJ

HAUPTGANG

® Lachs auf mediterranem Ofen-
gemuse mit Oliven und Krautern

< Fur 4 Personen
Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten
Genussfertig: in
30 Minuten

4 Lachstranchen-Steaks a
140-160 g

1 Aubergine

1 Peperoni rot

1 Peperoni gelb

1 Zucchetti

100 g schwarze Oliven
1Zwiebel

4 Zweige Rosmarin

4 Zweige Thymian

4 Basilikumzweige
Salz und Pfeffer
Olivenél

1] Lachs mit Haushalts-
papier trocken tupfen und mit
Salz und Pfeffer beidseitig
wurzen. Backofen auf

210 °C Umluft vorheizen. Das
Gemuse waschen. Aubergine
und Zucchetti in gleich grosse
Woirfel schneiden. Zwiebel
schalen und in Streifen
schneiden. Peperoni entker-
nen und in Wurfel schneiden
und alles auf ein Ofenblech
verteilen.

2| Vom Basilikum vier
Spitzen zur Seite legen fur die
Garnitur. Die restlichen
Krauter zupfen und grob
hacken und zum Gemuse
geben. Das Gemuse mit
etwas Olivendl, Salz und
Pfeffer wirzen und auf dem
Blech gut mischen. Zuletzt die
Oliven dazugeben und bei
210 °C fur 10 Minuten in den
Ofen schieben.

3| Das Ofenblech heraus-
nehmen und mit einer Kelle
das GemuUse gut mischen.
Den Lachs darauflegen und
bei 160°C fur 10-15 Minuten
zuruck in den Ofen schieben
(je nach Dicke des Lachses).
Lachs und Ofengemuse

auf den Tellern drapieren und
mit Basilikum garnieren.

Pro Person:

11 g Kohlenhydrate, 38 g
Eiweiss, 21 g Fett; 389 kcal
oder 1530 kJ



DESSERT
® Marinierte Grapefruits mit
Vanillequark

- FuUr 4 Personen
Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten
Genussfertig: in
20 Minuten

4 Grapefruits rot

40 g Zucker

400 g Magerquark

8 g Vanillinzucker

30 g Honig

/2 Vanilleschote, davon nur
das Mark

2 Essloffel gehackte Pista-
zien

4 Minze-Spitzenn

11 Grapefruits schalen,
filetieren und in eine Schussel
geben (den dadurch entstan-
denen Saft restlos
abgiessen). Zucker zugeben,
vorsichtig mischen und
ziehen lassen.

2| Magerquark mit Vanillin,
Honig und Vanillemark gut
umrihren und kurz stehen
lassen, damit sich der Zucker
aufldst und sich das Vanille-
aroma entfaltet.

3| Die gehackten Pistazien
In einer Pfanne kurz résten,
sodass sie keine Farbe
bekommen, aber den
Geschmack entfalten.
Abwechselnd marinierte
Grapefruits und Vanillequark
Ins Glas schichten, zuletzt mit
Minze und Pistazien ausgar-
nieren.

Pro Person:

35 g Kohlenhydrate, 14 g
Eiweiss, 5 g Fett; 244 kcal
oder 1020 kJ

GASTEMENU

Menuplanung

Zeitlicher Vor- und Ablauf fur die Zubereitung des

Menus

2,5 Std.

2 Std.

1,5 Std.

1 Std.

50 Min.

45 Min.

40 Min.

30 Min.

10 Min.

5 Min.

10-15 Min.

5 Min.

20 Min.

Rosen aus Randen fur die Suppe
vorbereiten und kalt stellen

Kresse mit Ol purieren und zur
Seite stellen

Grapefruits filetieren, ziehen lassen
und kalt stellen

Magerquark mit Honig und der
Vanille mischen, kalt stellen

Gehackte Pistazien rosten und zur
Seite stellen

Das Gemuse und die Bruhe fur die
Suppe rusten und vorbereiten

Das Gemuse und die Krauter fur
den Hauptgang risten und vor-
bereiten

Suppe zubereiten und warm halten

Den Gemuse-Mix in den Ofen
schieben und garen — Hitze redu-
zieren und warm halten

Randenrosen im Tellerwarmer oder
im Backofen erwarmen

Randenrosen auf die Teller vertei-
len, rundum mit Kresseol betraufeln
und am Tisch die Suppe aus einem
Krug dazugiessen

VORSPEISE SERVIEREN

Nach der Vorspeise den Lachs
wurzen und auf das Gemuse im
Ofen legen und garen

Das Ofengemuse auf den Tellern
verteilen und die Lachstranchen
darauf anrichten, mit Basilikum
dekorieren

HAUPTGANG SERVIEREN

Nach dem Hauptgang den Dessert
zubereiten. Die Grapefruit-Filets
abwechselnd mit dem Quark in
Glaser schichten und mit gerés-
teten Pistazien bestreuen und mit
Minze garnieren.

DESSERT SERVIEREN
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REZEPTE

Nicht nur

als guter und gesunder Snack far
zwischendurch. Und Végel haben Vor-
lieben! Bel ihrem Essverhalten werden
sie In Kérnerfresser oder Weichfutter-
fresser eingetellt, einige Arten

geniessen auch die Abwechslung.
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REZEPTE

Besonders beliebt sind Sonnenblumenkerne und Kirbiskerne, aber auch
Haferflocken, Mohn, Kleie, Rosinen und verschiedene Friichte, frisch oder
gedorrt. Im Knackebrot, in Powerballs oder Mueslimischungen sind sie
der grosse Star und bieten im Alltag gesunde Energie fur Geist und Seele.

Der wichtigste Energielieferant fur das Gehirn ist der Zucker. Doch
raffinierter Zucker, der in den gangigsten Sussigkeiten vorkommt, schickt
den Blutzucker- und Insulinspiegel auf eine turbulente Achterbahnfahrt.

Resultat: Der Hunger kann nie gestillt werden,
und schon nach kurzer Zeit kommt die Lust
zurick und man winscht sich etwas Neues zum
Naschen. Aber mit dem richtigen Snack bleibt
der Heisshunger weg. Und deshalb: Ran an den
gesunden Powerfood!

Powerballs

2> Ergibt ca. 30 Kugelna15-20 g
Zubereitung: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 20 Minuten

Korner-Knackerli

- 1Blech voll, ca. 8 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 65 Minuten

100 g Vollkornmehl oder normales Mehl
100 g Haferflocken

80 g Sonnenblumenkerne

20 g Blaumohn

50 g Mandeln gehobelt

1Prise Salz

2 Essloffel Olivenol

350 ml heisses Wasser

100 g Cranberrys gedorrt
40 g Gojibeeren

100 g gesalzene Erdnusse
1Prise Salz

100 g Haferflocken fein
50 g Honig

50 g Kokosmilch

50 g Kokosfett

50 g Kokosraspeln
1Schussel voll Kokosraspeln zum
Wenden

11 Cranberrys, Gojibeeren, Erdnlsse,
Salz, Haferflocken, Honig, Kokosmilch,
Kokosfett und Kokosraspeln in einer
Schussel mischen, danach mithilfe eines
Kichen-Cutters zu einer Paste mixen. Mit
dem L&ffel portionieren und in der Hand
zu Kugeln drehen.

2| Zuletzt in der Kokosraspeln-Schussel
panieren und in der Hand nochmals kurz
festdricken. Die Kugeln kbnnen sofort
genossen werden oder bei Raumtempe-
ratur angetrocknet werden. An einem
trockenen und kuhlen Ort lagern.

PS: Im TiefkUhler halten sie 1 bis 2 Mo-
nate. Am besten legt man sie am Abend
vorher in ein Glas, um sie am nachsten
Tag mitzunehmen. So sind sie immer
frisch und griffbereit.

30 Kugeln
9 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweiss, 5 g Fett;
86 kcal oder 359 kJ

11 Das Mehl, Haferflocken, Sonnen-
blumenkerne, Mohn, Mandeln, Salz, Ol
und Wasser in eine Schussel geben und
mit einer Kelle gut verrthren. 5 Minuten
stehen lassen. Auf ein Backofenblech ein
Backpapier legen und die Masse mithilfe
eines Spachtels flach ausstreichen. Mit
dem Spachtel 5 Linien ziehen, damit die
Masse nach dem Backen einfacher ge-
brochen werden kann.

2| Bei150°C Umluft 35 bis 45 Minuten
backen, je nach gewunschter Farbe. Kurz
auf einem Gitter auskuhlen lassen.

PS: Wenn keine Bruchstellen gewlinscht
sind, die ganze Masse erst 10 Minuten
anbacken und dann mit dem Spachtel
oder Teighorn/Teigschaber in die ge-
wunschte Grosse einteilen und so weiter-
backen. So sehen sie schlussendlich
perfekter aus, heisst ohne Bruchstellen.

1Blech

19 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweiss, 12 g Fett;
214 kcal oder 896 kJ
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Der Genuss-Kosmos
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[NE TO DINE
OH Vittelland
B | &FINETO DINE
| Basel

Digital mit
noch mehr Infos!

FINE TO DINE

Erscheint 2 xim Jahr “IN

Fruhling & Herbst

Geschenkgutscheine:
Schweizweit in Uber
500 Restaurants akzeptiert!

—
CGrukscheWne LT Tl:»\!
- Gutscheine-Shop it Rabott beste
« Restaurant-Tipps
e Foodblogs & Rezepte

FINE TO DINE ist die fihrende Schweizer Plattform fur Kommmunikation, Marketing und Gutscheine rund um finetodine.ch
Gastronomie, Hotellierie, Feinkost und Kulinarik. Uber 500 Betriebe jeglicher Couleur, die FINE TO DINE Gut-
scheine akzeptieren, sind auf der eigenen Suchmaschine zu finden. Das gleichnamige Genussmagazin er-
scheint zweimal pro Jahr - als Beilage in den wichtigsten Tages- und Wochenzeitungen.

Kulinarische Trends, exklusive Promi-Interviews mit Christa Rigozzi und wertvolle Restaurantempfehlungen machen
FINE TO DINE fur Geniesser wie auch fur Qualitatsrestaurants unverzichtbar. Der Onlineshop fur Gutschein-Bestel-
ungen sowie eines der grossten Blogverzeichnisse fur Koch- und Foodblogs runden das Angebot ab.

Ein Gewinn fur Gastronomen und Gaste

Qualitat und Vielfalt der vorgestellten Restaurants sind wichtig. Unsere Gutscheine werden von FINE TO DINE
zUu 100% des Gutscheinwertes vergutet. Kontaktieren Sie uns, wenn auch Sie Ihren Betrieb einem grossen Pub-
ikum vorstellen mochten. Oder wenn Sie als Gast |hr Lieblingsrestaurant vermissen.
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Jedes Jahr fristen nach Ostern unzahlige Schoko-
hasen ein trauriges Dasein in irgendeinem
Schrank oder — noch schlimmer — im Abfall.
Doch das muss nicht sein! Darum Osterhasen
einfach als Schokolade sehen — so erhalten sie
ein zweites Leben in Backwaren oder anderen
Gerichten. Oder wie ware es mit einer heissen
Schokolade, mal nicht mit Pulver? Mit ein

wenig Kreativitat kann aus einem ungltcklichen

Osterhasen eine neue kostliche Verfuhrung
gezaubert werden!

UPCYCLING

Fazit: Kein Hase muss verloren gehen! Scho-
kolade ist viel zu wertvoll, um sie wegzuwerfen.
Mit den nachfolgenden Ideen gelingt es jedem,
seine Osterhasen sinnvoll zu verwerten und
gleichzeitig leckere Kostlichkeiten zu zaubern.
Ganz nebenbei spart man Geld und verringert
Lebensmittelverschwendung. Also ran an die
Reste und lassen Sie lhrer Kreativitat freien
Lauf. Viel Spass beim Ausprobieren!
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UPCYCLING

Karotten-Schokokuchen
mit Guss

2> Rezept fur 1 Kastenform a 25 cm
(8 Personen)
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Genussfertig: in ca. 100 Minuten

200 g Karotten

200 g Mehl

100 g gemahlene Mandeln

160 g Zucker

120 ml Sonnenblumendl

70 g weisse Schokolade

3 Eier

1 Prise Salz

1 Packchen Backpulver (ca. 8 g)
Fett fur die Backform

2 Essléffel Limettensaft (ca. 15 g)
100 g Puderzucker

20-30 g schwarze Schokolade gehackt
eventuell alte Oster-Zuckereier
gehackt

11 Die Eier mit dem Zucker mit der
Haushaltsmaschine schaumig rthren.

2| Karotten waschen, trocken tupfen
und schalen, mit der Rostiraffel reiben.
Die weisse Schokolade mit dem Messer
hacken.

3| Zu den Eiern das Mehl, Mandeln, Salz,
Backpulver und Ol geben und zu einer
homogenen Masse verruhren. Zuletzt die
gehackte Schokolade und die geraspelten
Karotten unterheben.

4] In eine ausgefettete Kastenform
fullen und im vorgeheizten Ofen bei
160°C fur ca. 35 bis 45 Minuten backen
(Holzspiessprobe: Klebt am Spiess nichts
mehr an, ist der Kuchen fertig). Den
Kuchen in der Form auf einem Gitter
etwas auskuhlen lassen.

5| FUr den Guss den Limettensaft mit
Puderzucker vermischen. Ist der Guss
etwas zu flussig, kommt mehr Puder-
zucker dazu, ist er zu fest, fehlt etwas
Limettensaft. Immer sehr vorsichtig an
die Konsistenz herantasten.

6| Der Guss wird nun auf den ausgekuhl-
ten Kuchen gegeben und mit der ge-
hackten Schokolade und den Zuckereiern
ausgarniert.

Pro Person:
50 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweiss, 26 g Fett;
460 kcal oder 1927 kJ
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Tipp: Anstelle der Karotten
Kann man auch gerne
geraspelte Zucchetti
nehmen. Das schmeckt
megalecker und gar nicht
nach Zucchetti, sondern
macht den Kuchen noch
saftiger.



Haastella

- Ergibt 4 Glasera100g
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 20 Minuten

200 g HaselnUsse geschalt
200 g dunkle Schokolade
30 g Kokosél

30 g Puderzucker

40 g Honig

1] Die Haselnusse im Ofen bei 200°C
Umluft ca. 8 Minuten résten und danach
auskuhlen lassen.

2| Die Schokolade mit dem Kokosol
Uber dem Wasserbad schmelzen.

3| Die Nusse mit dem Honig und dem
Puderzucker mischen und mit einem
Cutter zu einer feinen Paste mixen. Die
geschmolzene Schokolade zur Nuss-
masse geben und vermischen, in saubere
Glaser abfullen und verschliessen. Haas-
tella ist im Kuhlschrank 3 bis 4 Wochen
haltbar.

Pro Glas:
48 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweiss, 55 g Fett;
712 kcal oder 2980 kJ

Schnelles und einfaches
Schokomousse

- Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Genussfertig: in ca. 2 bis 3 Stunden

200 g Schokolade
3 Eier

200 ml Rahm

20 g Zucker

50 g Butter
1Prise Salz

1] Butter und Schokola-

de in einer Schussel Uber
dem Wasserbad schmel-
zen. Die Eier trennen und
das Eigelb in eine Ruhr-
schussel geben, mit 2 EL
heissem Wasser cremig
schlagen. Dann den Zucker zum
Eigelb geben und schlagen, bis
die Masse hell und cremig ist.
2| Das Eiweiss mit einer Prise Salz steif
schlagen, den Rahm ebenfalls steif
schlagen.

3| Zuerst die Schokolade mit
dem Eigelb vermischen, dann

das Eiweiss und den geschlage-
nen Rahm unterziehen. Far

2—3 Stunden kaltstellen. Halt im
Kuhlschrank ca. 3 bis

4 Tage. /

Pro Person:

37 g Kohlenhydrate,

9 g Eiweiss, 47 g Fett;
602 kcal oder 2522 kJ

UPCYCLING
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KINDERKUCHE

KarOHGNSuppe

- Fur 4 bis 5 Personen

600 g Karotten

200 g mehligkochende Kartoffeln

1 grosse Zwiebel

1 Knoblauchzehe

25 g frischer Ingwer

1 bis 2 Essléffel Ol zum Diinsten

1 Essloffel mildes Currypulver

200 ml Gemusebruhe

200 ml Apfelsaft

Honig, Salz und Pfeffer zum Abschme-
cken

1 Packung gekuhlter Blatterteig, recht-
eckig

1 bis 2 Essléffel Ol

Etwas Currypulver

Hier gehts
Zum
Kochvideo

*u *
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schneiden. Die Zwiebel ebenfalls

schalen und klein schneiden, die
Kartoffeln schalen und in Wurfel schnei-
den. Den Ingwer ebenfalls schalen und
in kleine Wurfel schneiden oder reiben.
Und danach auch den Knoblauch ent-
hauten und in Wurfel schneiden.

Ol in einem tiefen Topf geben,
2 Zwiebeln und Knoblauch hinzuft-

gen und dunsten, dazu die Karot-
ten, Kartoffeln und den Ingwer geben und
mitdunsten. Das Currypulver dartber-
streuen und kurz mitdunsten, bis es am
Boden etwas kleben bleibt. Das Ganze
abléschen mit Apfelsaft und etwas ein-
kécheln lassen. Dann die Gemusebruhe
hinzufigen und so lange kochen, bis das
Gemuse weich ist und zerfallt.

1 Die Karotten schalen und in Wurfel

mit bldttertergitangen

Den kalten Blatterteig vorsichtig
3 auseinanderrollen, an der langen

Seite doppelt zusammenlegen
und leicht andrtcken. Die Oberflache
des Teiges mit wenig Ol bepinseln und
mit Currypulver bestreuen. Nun den Teig
in lange Streifen schneiden und auf ein
Backpapier legen.

Nach Lust und Laune kénnen die

Teigstangen vorher noch gedreht

werden, sodass Locken entstehen.
Ohne Drehen ergeben sich lange, flache

Stangen.
Umluft goldfarben backen, ca.

5 8—10 Minuten, je nach Dicke des

Blatterteiges.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad

sind, das Blech mithilfe eines Topf-
lappens herausnehmen und

auf Untersetzer stellen, um die Blatter-
teigstangen auskUhlen zu lassen.

7 Die weich gekochte Karotten-
Kartoffelmasse mit dem PuUrierstab
oder im Mixbecher fein purieren.
Danach mit etwas Salz, Pfeffer und Honig

6 Sobald die Blatterteigstangen fertig
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LESETIPP

Vegan ohne Geheimnisse

Dieses Buch ist fur alle gemacht, die gerne eine elegante vegane Kuche auf den
Tisch zaubern méchten. Einfach, aber lecker und unglaublich strukturiert, hebt
dich dieses Buch auf das nachste Level.

Die drei Meister der veganen Kuche sind langst nicht mehr unbekannt. Hansi und
Sebastian sind seit ewigen Zeiten beste Freunde, und mit Andreas haben sie den
richtigen Partner gefunden. Alle drei lieben die vegane Kiche und machen nun ein
gemeinsames und ausserst feines Ding - aber mehr erfahren Sie im Buch ...
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Von Sebastian Copien/ Hansi Heckmair/ Andreas Leib .
Fotografie Andreas Leib ‘
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Krautstielgratin

Fur 4 Personen

1kg Krautstiele

300 g Pouletgeschnetzeltes
Salz, Pfeffer, Paprika

400 g Pelati gehackt

10 g Petersilie, 10 g Basilikum
150 g Gorgonzola

1dl Weisswein

1dl Halbrahm

250 g Reis

11 Krautstiele waschen und die Stiele von
den grinen Blattern trennen, die Stiele in
Stucke schneiden (die Blatter fur ein
anderes Gericht verwenden). Die Stiele in
Salzwasser ca. 10 Minuten kochen lassen.
Wasser abgiessen und die Stiele in eine
eingefettete Gratinform geben.

2| Das Poulet mit Salz, Pfeffer und
Paprika wiurzen und in einer Bratpfanne
anbraten, anschliessend herausnehmen.
Die Pelati leicht einkochen lassen, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Dann den
gewaschenen und gehackten Basilikum,
die Petersilie sowie das Poulet dazuge-
ben, mischen und Uber die Krautstiele
geben.

3| Zuletzt den Weisswein mit dem Halb-
rahm und dem Gorgonzola aufkochen
und gegebenenfalls mit Maizena express
abbinden. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und Uber den Gratin geben.

4| Den Gratin fur ca. 20 Minuten bei
180°C backen.

5| In der Zwischenzeit den Reis In
Salzwasser nach Packungsanweisung
kochen.

Zusammen anrichten und geniessen.
En Guete!

Ursula Aeschimann, Bern

Liebe Leserinnen und Leser:

LESERREZEPT
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Kochen ist etwas Schodnes, und oft sind es gerade die Haushaltsgerichte, die man
Immer wieder gerne geniesst. Hier ist nun |hre Buhne! Senden Sie uns lhr Lieb-
lingsrezept mit Foto, und mit etwas Gluck erscheint Ihr Rezept dann in unserer
nadchsten Ausgabe! Als Dankeschon gibts fur Sie ein tolles Weinpaket aus dem
Hause Walhalladrinks AG, das wir Ihnen direkt nach Hause schicken.

lhr Rezept mit Foto kbnnen Sie uns ganz einfach via unserer Website
einfachkochen.ch senden. Wir freuen uns tber jeden Beitrag, denn was gibt es
Schoéneres, als gutes Essen zu teilen? Wir sind gespannt!

Finfach. Kochen | 05-2025 | 75






UNTERWEGS

Ein Shopping-Erlebnis der besonderen Art:

Das Viadukt in ZGrich-West
wo Geschichte pulsiert

Im Herzen des Kreises 5 steht das denkmalgeschutzte Viadukt. Ein
Mikrokosmos, wo das Leben pulsiert und der nicht nur die Menschen
Im Quartier verbindet. Das Wipkinger Viadukt ist dabei weit mehr als
einfach nur eine Eisenbahnbricke aus Tausenden von Steinen. Es ist
ein Stuck Geschichte der Stadt Zurich. Und der Beweis dafur, dass
Historie ausserst lebendig sein kann.

Von Meta Hiltebrand

Zeitzeuge der Industrialisierung

Die Eisenbahn hatte im vorletzten Jahrhundert ent-
scheidenden Einfluss auf die stadtebauliche Ent-
wicklung: Im Industriequartier von Zurich fuhren die
Zuge Uber Bahnddmme, die als undurchdringliche
Riegel der Ausdehnung des Quartiers im Wege stan-
den. Die Lésung dieses Problems: Die Damme wur-
den durch Viadukte ersetzt. 1891 machten sich Uber
200 Steinhauer an die Arbeit, um genau ein solches
iImposantes Bauwerk zu erstellen. Das Viadukt wurde
in erster Linie gebaut, um die Industrie der Stadt
besser an den Hauptbahnhof anzubinden. Nach nur
drei Jahren war das Werk vollbracht und wertete
fortan den Stadtteil ZUrich-West auf. Als Zeitzeuge
des industriellen Wachstums sorgte das Viadukt fur
einen schnelleren Transport verschiedenster Guter —
In einer Zeit, wo noch keine Autos Uber die Strassen
rollten und keine Trams und Busse im Einsatz waren.

Pragende Ausstrahlung

Bis heute pragen die 53 Viaduktbdgen diesen

Stadtteil. So sehr, dass Architekturstudenten sowie

Kinstler sich dieses Bauwerk immer wieder als

kreativen Kraftort veranschaulichen. Kaum ein Zur- Vielfalt verbindet

cher Bauwerk ist so geschichtstrachtig und bis zum  Entlang der Viaduktbdgen darf nach Herzenslust
heutigen Zeitpunkt erhalten geblieben. Daran konnte = geshoppt werden. Viele kleine, ausgewahlte Laden
selbst das dustere Kapitel des 2. Weltkrieges nichts prasentieren hier ihre Produkte und laden zum
andern, als die Bégen irrtiumlicherweise von Bomben  Verweilen in den Markthallen ein, wo auch fur das

getroffen wurden. In den 80ern erwachten die Via- leibliche Wohl gesorgt wird. Frische regionale Pro-
duktbdgen zu neuem Leben und wurden umgenutzt,  dukte, auserlesene Weine und Kasesorten sowie
teils fur Galerien oder andere Geschéafte. So ent- Restaurants und Foodstande lassen das Geniesser-

stand mit der Zeit eine der schénsten Einkaufs-und  herz héherschlagen. Die Bégen haben eine beson-
Flaniermeilen der Stadt — sowie die erste Markthalle  dere Magie. Das metallische Donnern der dartber-
In Zarich Uberhaupt. fahrenden Zuge ist der perfekte Soundtrack fur -
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ein urbanes, wie vielfaltiges Quartier mit viel Frei-
raum. Es ist eine Buhne fur Zarichs Wandel vom
Industriequartier zum kreativen Herzen der Stadt.
Mich zieht dieser Ort an. Schon in friheren Jahren
war ich hier gerne Gast. Zu meiner Jugendzeit fan-
den immer wieder Partys in vereinzelten Bégen statt,
Im gleichen Quartier findet man bekannte Techno-
clubs, die bis heute zu den angesagtesten der Stadt
zdhlen. Im Herzen der Viaduktbdgen habe ich auch
mein Kochstudio, wo jede einzelne Ausgabe des
Magazins «Einfach Kochen» in einem kreativen Raum
entsteht. In vier Kichen auf 100 Quadratmetern
Flache geniesse ich den urbanen Alltag. Dass die
Zuge oben druberfahren, stért mich kein bisschen —
Im Gegentell, es ist ein Geflhl von Leben und Action!

We are family

Meine Nachbarn sind freundlich und kreativ. Es ist
ein schdénes Miteinander, auch wenn wir alle aus total
unterschiedlichen Ecken kommen. So grisse ich
jeden Morgen die Mitarbeiter des «Bogen F», die In
einem kleinen, aber feinen Rahmen Konzerte fur bis
zu 300 Personen veranstalten. Fur coole Bikes ist der
«VVelonauta» neben mir genau richtig. Wer ein spezi-
elles Velo braucht, der wird hier findig. Auch Stiftun-
gen sind Teil des Viadukts. Zum Beispiel die «Stiftung
Netzwerk». Sie bietet Menschen unterschiedlichen
Alters in schwierigen Lebenssituationen Wohnraum,
Arbeit und Beratung. Ebenso erwahnt sei die -

78 | Einfach. Kochen | 05-2025




Rezept «Restaurant Viadukt»

Fischcarpaccio mit
Meerrettich

400 g Eglifilets, Felchenfilets oder ein
anderer weisser Susswasserfisch
200 g Rettich

1kleine Ingwerwurzel

1Limette

4 EL Sesamol

1 EL Sesamsamen, gerostet

Fleur de Sel

2 EL Erdnusskerne, gerostet

Etwas frischen Koriander

Fischfilets in dUnne, «carpaccioartige»
Scheiben schneiden. Rettich schalen und
in feine Stabchen schneiden.

Fur die Sauce Ingwer schéalen und in feine
Stabchen schneiden. Limette abschalen
und Schale fein hacken, Saft auspres-
sen. Ingwer mit Sesamoél, Sesamsamen,
Limettensaft und -schale zu einer Sauce
verruhren. Mit Fleur de Sel abschmecken.

Geschnittenen Rettich mit der Sauce
marinieren und Erdnusse dazugeben.

Fischfiletscheiben auf einem Teller an-
richten und Rettichsalat darauf verteilen.
Mit Korianderblattchen garnieren.

Bild: Martina Meier und Ada Tanner

UNTERWEGS
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«St. Jakobsbackerei», welche das Quartier mit
frischem Brot und anderen stssen Backwaren
versorgt. Sie ermoéglicht Menschen mit Beeintrach-
tigung eine berufliche Perspektive. Modebewusste
durften beim Namen Jeroen van Rooijen aufhor-
chen. Er fUhrt sein Geschéaft «Cabinet» mit seiner
Frau Nina und begeistert mit dusserst stilvoller
Mode. Ebenso begeistert waren die Macher vom
GQ-Magazin, die ihn 2016 zum «Best Dressed Man
der Schweiz» kurten. Besonders stylish: die Stilbe-
ratung mit ausgewahlten Textilien. Zum perfekten
Outfit gehort ein perfekter Haarschnitt. Dann ab zu
«shy+flo», den Meistern der State-of-the-Art-
Hairstyles .

Wenn es etwas Besonderes sein soll, kaufe ich
gerne bei «Berg und Tal» in der Markthalle ein. Hier
findet man Delikatessen der feinsten Art. Falls ich
mal nicht selbst koche (ja, das gibts), dann liebe
ich es, hausgemachte Pasta bei «Pasta Mercato» zu
kaufen. Hier sieht man beim Einkaufen auch gleich
In die Produktion. Das ist grossartig — denn nix zu
verbergen, finde ich ein tolles Konzept. Und wenn
sich dann ein langer Tag dem Ende zuneigt, genies-
se ich einen Apéro im «Restaurant Markthalle». Bei
gutem Wetter kann man draussen im Griunen sitzen
und einen ausgezeichneten Kaffee oder Drink ge-
niessen. Wer auf dem Nachhauseweg noch Blumen
braucht, kommt in der Markthalle ebenfalls auf
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seine Kosten. «im Garten» heisst die kleine Oase, wo
man fantastische Blumenstrausse — jeder ein Unikat
— erhalt. Fur die Floristin Manuela sind Blumen das,
was fur mich das Kochen ist: einzigartig und bunt.

Das Viadukt ist ein Schmelztiegel aus Industrie,
Architektur, Design, Kulinarik sowie kreativen Shops
und Laden. Es verbindet nicht nur die Bewohner des
Quartiers, sondern ist auch ein Ort fur spannende
Begegnungen mit Menschen jeglicher Couleur.




Rezept von Andrea Salucci,
«Pasta Mercato»

Strozzapreti fatti in casa
con cime dirapa

-2 Zubereitung fur Strozzapreti — 400 g
(2 Portionen)

300 g Mehl (Hartweizengriess oder
Typ 00)

150 ml Wasser

1kg Cime di rapa

2 Knoblauchzehen

1/2 Peperoncino

1EL Olio d'Oliva

Eine Prise Salz

- Mehl auf einer Arbeitsflache mischen.

- In der Mitte eine Mulde formen und
das lauwarme Wasser hineingiessen.

- Mit einer Gabel das Wasser langsam
mit dem Mehl vermengen, bis ein gro-
ber Teig entsteht.

- Den Teig mit den Handen zu einem
glatten und elastischen Teig kneten.

- Den Teig in Frischhaltefolie wickeln
und ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Den Teig in kleine Portionen teilenund - Pasta abgiessen, dabeil einen Teil des
jede Portion zu einer langen, dinnen Kochwassers aufheben.

Rolle formen (ca. 1 cm Durchmesser). - Pasta und Cime in die Pfanne mit dem
Die Rollen in ca. 5 cm lange Stlcke Soffritto geben und gut umruhren, ggf.
schneiden. etwas Kochwasser hinzufugen.

Jedes Stuck zwischen den Hand- - Knoblauchzehen entnehmen, bevor
flachen oder auf einem bemehlten die Pasta heiss serviert wird.

Brett leicht drehen, um die typische
Strozzapreti-Form zu erhalten.

Die Strozzapreti auf einem bemehlten
Tuch oder Tablett auslegen und trock-
nen lassen.

Putzen Sie die Cime di rapa, indem Sie
die Blatter von den Spitzen trennen
und sie grandlich waschen.

In einem grossen Topf reichlich Salz-
wasser zum Kochen bringen.

Die Cime di rapa in kochendem Wasser
etwa 5 Minuten kochen und danach im
Eisbad abschrecken (blanchieren).

Die Strozzapreti in kochendem Salz-
wasser ca. 3—5 Minuten kochen, bis
sie an die Oberflache steigen.

In der Zwischenzeit in einer grossen
Pfanne die ungeschalten, leicht an-
gedruckten Knoblauchzehen und die
Chilischote in Olivendl extra vergine
anbraten.
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by META HILTEBRAND

Bunt, spannend, frisch und mit tber 30 abwechslungs-
reichen und saisonalen Rezepten pro Ausgabe.

Dazu interessante Food-Facts, Weintipps, Reportagen
von unterwegs, Ernahrungsberatung und unterhalt-
same Kuchengesprache mit spannenden Personlich-
keiten. Eine wahre Geschmacksbombe!

Jetzt bestellen!
einfachkochen.ch/abos
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Kostlich - das gute Leben feiern!

Begleiten Si

e uns, wenn die Grandchefs an Bord kommen — oder an die Orte,

wo man das Beste aus der Region produziert und zelebriert. Gourmet-Flussreisen
mit der Nummer 1 — Excellence, die Schweizer Familienreederel.

Moses kocht Gourmet-Flussreise Gesund & fit auf

levantinisch! Rhein & Main dem Rhein

Orient trifft Okzident — ein Kurztrip Mit Spitzenkoch Martin Dalsass und Yoga auf dem Sonnendeck und

mit Starchef Moses Ceylan. Rainer Maria Salzgeber auf Genuss- Gemuseklche zum Geniessen mit
Tour von Basel nach Wurzburg. Kochbuch-Autorin Dorrit Turck.

Excellence Countess

2 Tage Rhein ab CHF 355 Excellence Queen Excellence Crown

Ab Basel: 23.05.-24.05.25

7 Tage Rhein, Main ab CHF 1995 9 Tage Rhein ab CHF 2195

Ab Strassburg: 24.05.-25.05.25 01.06-07.06.25 23.06.-01.07.25

@ eobas41 ku / eostr41 _ku @ excellence.ch/eqbas51_ku @ excellence.ch/ewbas1_ku

Gesund &fzt auf Die Donau - Wo man das

der Donau kostlich wie nie! Leben feiert

Yoga auf dem Sonnendeck und Die klassische Donauroute mit Eine Genussreise auf drei Flissen mit
Kochworkshops mit Dorrit Turck Gourmet-Events bei zwel Starchefs. Gourmet-Dinner von Johann Lafer.
Excellence Empress Excellence Empress Excellence Queen

9 Tage Donau ab CHF 2495 8 Tage Donau ab CHF 2095 8 Tage Mosel, Rhein, Main
08.08.-16.08.25 14.09.-21.09.25 ab CHF 2595

20.09.-27.09.25

@ excellence.ch/eepas12_ku 0 excellence.ch/eepas2_ku @ excellence.ch/eqtril_ku

i

excellence.ch | 071 626 85 85

3x Gold, 3xSilber- @) @ @

Excellence ist Europas
grunste Flotte

Das Excellence-Inklusivpaket

e Excellence-Flussreise in eleganter

Flussblick-Kabine

® Premium-Vollpension

e Reisen in umweltgerechtem
Komfort-Reisebus ab/bis Schweiz

e Klimaschutzbeitrag auf Basis der
Myclimate-CO,-Bilanzrechnung

® Gepackservice, WiFi

Die grosse kostliche Gourmetreisen-
Kollektion auf excellence.ch/gourmet

Die Themen-Flussreisen

von Excellence

e CITY CRUISES
Stadtereisen, aber anders!

e MUSIK & COMEDY
Klassik an Land, Sprachakrobatik an Bord

e KULTUR
Kunst, Mode, Foto, Literatur, Architektur ...

e NATUR
Oasen fur Pflanzen & Tiere entdecken

e GOLF, VELO, WANDERN
Aktiv mit Fachleuten und Gleichgesinnten

e WINTER
Stadtereisen, Lichterfeste, Adventszauber

@ excellence.ch/themenreisen

Jetzt anfordern!
Extratouren mit
Fachleuten &
Gleichgesinnten

IM25_054

Excellence — Reisebiiro Mittelthurgau, CH-8570 Weinfelden %Xce l ] e n Ce




