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Zeit zum Plaudern

Ich glaube, es ist an der Zeit, reinen Tisch zu machen. Denn frither oder spéter steht
es sowieso in allen Zeitungen, also erzdhle ich es Thnen lieber gleich. Es ist nam-
lich so: Meine Frau wirft mir vor, ich hitte ein Verhiltnis. Sie erzihlt iiberall, ich
wiirde mich mal hier kurz verdriicken, mal dort fiir ein Stiindechen verschwinden,
und wenn ich zurtickkiame, mit gertteten Wangen und schmutzigen Knien, sidhe ich
immer so erfrisecht und schuldbewusst aus. Nun werden Sie sagen, ein Kochbuch
ist wohl kaum der richtige Ort fiir eine reumiitige Beichte, doch bevor Sie voreilige
Schliisse ziehen: Es ist nicht so. wie Sie denken! Ich kann alles erkliaren!

Was also ist passiert? Nichts, ich habe mich nur in meinen Garten verliebt, vor
allem in meine Obst- und Gemiisebeete. Ja gut, ich habe so manche knackige Birne
gekiisst und sicher auch den einen oder anderen Baum umarmt oder mein Ohr an
den Boden gedriickt. um zu lauschen. wie alles wichst und gedeiht. Na und? Ich
bin nun mal gerade in der Phase, die ein Mann, der den sNaturburschen« in sich
entdeckt, durchmacht. Wenn das so verwerflich ist, bitte, dann sperren Sie mich ein
und werfen den Schliissel weg! Ich schwore, ich habe keine Affére, ich bin nur gern
bei meinem Gemiise. Und ich verrate Thnen noch etwas: Dies war das beste Kiichen-
jahr meines Lebens. Die neuen Rezepte haben mir gigantisch viel Spafi gemacht,
denn jedes Stiick Obst und Gemiise aus dem eigenen Garten hat mich inspiriert.

Vor drei, vier Jahren bin ich mit meiner Frau und den Kindern zuriick nach Essex
gezogen, in das Dorf, in dem ich aufwuchs. Wie viele, die versuchen, Job und Fami-
lie unter einen Hut zu kriegen, kam ich langsam ins Straucheln. Inzwischen habe
ich eine ganz gute Balance gefunden, und ob Sie es glauben oder nicht, das verdanke
ich meinem Garten! Ich liebe es, da drauflen in den Rabatten herumzuwiihlen, es ist
unglaublich entspannend. Halten Sie mich ruhig fiir einen verkappten Hippie, aber auf
meinen Garten lasse ich nichts kommen, er hat mir viel Freude bereitet und mich stolz
und zufrieden gemacht. Man muss das erlebt haben, wie sich stdndig alles veréindert —
mal hat man Erfolg, mal lduft was schief —, zu lernen, dass jede Pflanze ihre Eigenarten
hat, mit denen man unterschiedlich umgehen muss ... eine fagszinierende Sache.

Auch meine Einstellung zum Essen, wie es entsteht und was damit verbunden ist,
hat sich verdndert. Obst und Gemiise aus dem eigenen Garten, das bedeutet im
Sommer mit Freunden und Familie draufen essen oder gemiitlich am prasselnden
Kaminfeuer die Nase in einen dampfenden Eintopf »quer durch den Gemiisegarten«
stecken, aus knackfrischen Zutaten, die man im stromenden Regen eigenhandig
geerntet hat. Schon komisch, aber in meiner nun sechszehnjihrigen Laufbahn als
Koch bin ich nie auf den Gedanken gekommen, in mir kénnte ein Gartner stecken.
Ich habe zwar immer grofien Wert auf regionale. saisonale und absolut frische Pro-
dukte gelegt, aber ich kam nie auf die Idee, sie selbst anzubauen. Ich hatte ja auch
keine Ahnung, wie einfach das ist: Ein Tiitchen aufreifien, ein paar Samen hera.us-

nehmen und ab in die Erde damit! &

Alles begann mit ein paar Samen, die ich im Internet bestellt hatte, ohne zu wissern,
was ich damit anfangen sollte. Die italienische Pflanzanleitung verstand ich nicht,
also steckte ich die Samen einfach in den Boden und hoffte das Beste. Das erste Jahr
war Kraut und Riiben, alles wuchs kreuz und quer, viel zu dicht nebeneinander, ich
riss Unkraut aus, das keines war ... das absolute Chacs! Ich pflanzte Unmengen,
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besetzte jeden Behilter, der mir unter die Finger kam, Taschen fiir Tomaten, Topfe,
Eimer, Kiibel, selbst alte Gummistiefel waren nicht sicher vor mir! Es macht Freude
zu sehen, wie es iiberall spriefit und wichst, und zu wissen, es wartet jede Menge
erstklassiges Gemiise, das ganze Jahr lang. Je nachdem, was gerade erntereif aus
dem Boden guckie oder am Strauch hing, hat mich das Gédrtnern auch stindig zu
neuen Rezepten inspiriert.

In den 1970er Jahren lief bei uns im Fernsehen oft »The Good Life«, eine Sitcom iiber
ein Ehepaar — Barbara und Tom -, das ziemlich herumknapste und daher alles selbst
anbaute. Margo und Jerry, ihre Nachbarn, lebten dagegen wie die Made im Speck,
waren aber nicht gerade das, was man »gliicklich« nennt. Ob man sich heute noch
mit demselben Paar identifizieren wiirde wie damals? Ich glaube, in SBachen Luxus
sind wir mittlerweile ganz schon verwohnt, dabei gibt es keinen gréferen Reichtum
als Erfahrung und Wissen. Und von all den Dingen, die es im Leben zu lernen gibt,
gehiren die Esskultur und das Kochen fiir mich zu den wesentlichen.

Dieses Buch hat mir wirklich Spafl gemacht. Es ist natiirlich iiberwiegend ein Koch-
buch, unterteilt in Jahreszeiten, damit Sie immer wissen, wann welches Gemiise
gerade Saison hat. Jede Jahreszeit besteht wiederum aus einer Reihe von Unter-
kapiteln mit einer Auswahl leichter und leckerer Rezepte. Am Ende finden Sie
jeweils einige Tipps zum Anbau, als Anregung, vielleicht selbst einmal einen Ver-
such zu starten. Sogar im zwanzigsten Stock eines Hochhauses haben Sie immerhin
den Fenstersims. Sie kénnen auch Ihr Garagendach in einen Dachgarten verwandeln
oder einige Topfe im Hinterhof bepflanzen - egal wie und wo Sie wohnen, es lohnt
einen Versuch. Schon eine kleine Auswahl Obst und Gemtise inspiriert enorm.

Beginnen Sie am besten mit fiinf oder sechs anspruchslosen Sorten, die keine Sche-
rereien machen, dann kann eigentlich nichts schief gehen. Ein super Hinstieg sind
zum Beispiel Blattsalate. Frither habe ich die Samen immer in einen Pflanzbeutel
gestreut, den ich auf das Dach meiner Londoner Wohnung stellte. So hatte ich vier
Monate lang frischen Salat, chne ein einziges Blatt kaufen zu miissen! Oder neue
Kartoffeln, frisch ausgebuddelt und gekocht — der absolute Gipfel! Sie kénnen sie in
Eimern oder Beuteln ziehen oder direkt in den Boden stecken. Oder Sie versuchen es
mit Kriutern. Thymian., Rosmarin, Salbei und Lorbeer sind ganzjihrig eine pflege-
leichte Sache und bringen gleich so viel mehr Pfiff in den Kochtopf. Oder Sie pflan-
zeén Erdbeeren in Ihre Blumenampeln (mehr dariiber im Erdbeer-Kapitel).

Im hinteren Teil des Buches finden Sie eine Liste mit Samen und Pflanzensorten, die
sich in meinem Garten bewidhrt haben. Also egal, ob Sie Salat oder Zucchini, Toma-
ten oder die guten alten Kartoffeln anbauen méchten, schlagen Sie hinten nach und
probieren Sie einfach das eine oder andere aus. Dort finden Sie auch eine Reihe von
Bezugsadressen fiir Samen und Gartenzubehor iiber das Internet.

Ob Sie nun gleich den Spaten holen oder doch lieber einkaufen gehen, sdmiliche
Zutaten in diesem Buch sind auf dem Markt oder im gut sortierten Supermarkt
erhiltlich. Doch sollten Sie tatsichlich einen Versuch wagen oder zumindest damit
liebdugeln, hitte ich schon eine Menge erreicht. Ich bin wirklich stolz auf die neuen
Rezepte. Auch die Hinweise zum Anbau habe ich der Einfachheit halber rezeptihn-
lich aufgebaut. Wenn Sie tiefer in die Materie einsteigen wollen, es gibt eine Menge
hervorragender Gartenbiicher. Und nun hinein ins Vergniigen!










Seif zwei Jahren esse ich nun schon
meinen eigenen grinen Spargel und
ich bin froh, dass er in meinem Garten
wichst. Das tut er allerdings nicht so
ganzohne gutes Zureden, denn Spargel-
anbauerfordertvorallemeines: Geduld -
nicht gerade meine Stirke! Bei den
meisten Obst- und Gemiisesorten in die-
sem Buch tridgt die Arbeit schon nach
wenigen Monaten Friichte, bei Spargel
ist das anders. Die ersten drei Jahre ist
er ziemlich knauserig, da die meiste
Energie in das weit verzweigte Wurzel-
werk fliefit und die Pflanze grofie Men-
gen Niahrstoffe einlagern muss, um die
schonen, fleischigen Stangen hervor-
zubringen. Diese Wartezeit, aber auch
der geringe Ertrag und die Tatsache,
dass Spargel nicht zur »FlieBbandpro-
duktion« taugt, erkldren seinen relativ
hohen Preis. Seit ich das weifs, haben
sich mein Respekt und meine Schwiche
fiir das zarte Edelgemiise eher noch ver-
stdrkt. Hins ist aber wichtig: Nur wenn
man die Stangen so rasch wie moglich
nach dem Stechen zubereitet, garantie-
ren sie maximalen Geschmack.

Natiirlich muss man Spargel nicht sel-
ber ziehen, schlieBlich bekommt man
ihn in guter Qualitét an fast jeder Ecke.
Doch sollte man sich auf die Spargel-

saison beschrinken, wenn die frisch
geernteten Stangen direkt vom Feld
auf dem Markt landen. Spargel. der
den halben Erdball umrundet hat, kann
auch okay sein, niemals aber nachhal-
tig in Erinnerung bleiben. Die Auswahl
der Spargelsorten ist groB - weif, vio-

lett oder grin, lang und diinn oder dick |

und fleischig, wild oder »zahmu ...

Spargel ist unglaublich reich an
Inhaltsstoffen. Er enthilt einen ganzen
Cocktail wertvoller Mineralien und
Vitamine, darunter grofie Mengen
Folsdure (der Korper kann sie nicht
speichern, daher muss sie stindig zuge-
fiihrt werden. Folsdure erfiillt wichtige
Aufgaben im Blut und hilft Fehlbil-
dungen wihrend der Schwangerschaft
wie der Spina bifida - dem »offenen
Riicken« — vorzubeugen). Spargel wirkt
auflerdem harntreibend, das heifit, er
reinigt die Nieren. Und freuen sich die
Nieren, freut sich der Mensch!

Auch wenn selbst gezogener griiner
Spargel etwas Arbeit macht, der Lohn
und die Freude sind umso griéfler, wenn
die ersten Kopfe aus der Erde linsen. Die
reifen Stangen werden einfach an der
Basis abgebrochen (so bleibt der harte,
holzige Strunk in der Erde). Nur kurz



waschen und schon kann es losgehen —
weifler Spargel muss natiirlich noch
geschéilt werden. Sie kbnnen Spargel
diampfen, kochen oder auch direkt in
einer Pastasauce garen, damit nichts
von seinem stiflichen Saft verloren
geht. Beim Grillen oder Braten tritt
sein ungewdhnliches, nussiges Aroma
in den Vordergrund - eine echte Ent-
deckung.

Egal wie Sie Spargel zubereiten, ein
Spritzer Zitronensaft und ein Schuss
Olivenol oder ein Butterflockehen sind
alles, was er zu seinem Gliick braucht.
Dabei hat Spargel noch viele andere
Freunde - Eier, knuspriger Speck,

Mozzarella, Parmesan und andere krii-
melige Hartkiise, Chili, Sahne, Seafood,
Kriuter wie Minze, Petersilie, Basili-
kum, Rosmarin und viele mehr ...




Spargel

Dreimal Spargel einfach zubereitet

Das Spargelangebot ist riesig — es gibt weiflen, griinen und wilden Spargel, es gibt dicke
und diinne Stangen, Winzlinge und Goliaths! Doch den wirklichen Unterschied macht der
Geschmack. Hier sind meine drei Lieblingsrezepte flir Spargel als Beilage oder Vorspeise.

Fiir jedes Rezept benttigen Sie 2 grofie Handvoll oder 800 g gewaschenen und von den holzigen
Enden befreiten Spargel, unabhiingig von der Sorte. Die Mengen sind fiir 4 Personen bemessen.

Spargel mit Minze-Zitronen-Butter

Mit einem Sparschiler 5em unterhalb der Kopfe ansetzen und die Spargelstangen bis zu den
Enden sauber abschilen. Zu einem Bund zusammenfassen und mit Kiichengarn verschniiren.
Jetzt benotigen Sie einen moglichst hohen Topf mit Deckel, in dem die Stangen aufrecht stehend
Platz haben. Wasser in den Topf fiillen, salzen und zum Kochen bringen. Den Spargel hinein-
stellen und zugedeckt 5 Minuten kochen. Dann den Herd ausschalten und das Gemise wei-
tere 10 Minuten ziehen lassen. Inzwischen 2 kleine Handvoll frische Minzblétter im Morser zu
einem Mus pilirieren. In einer Pfanne 100g Butter mit etwas Meersalz und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer leicht aufschiumen. Die zerriebene Minze und den Saft von 1 groBen Zitrone
in die Butter geben und unterrithren. Sobald die Mischung erneut aufschiumt, vorn Herd neh-
men. Zur Garprobe ein Stiickchen Spargel am Ende einer Stange abschneiden und probieren. Ist
es zart, aber noch etwas bissfest, ist der Spargel fertig. Die Stangen herausheben, kurz in einem
Durchschlag abtropfen lassen und anrichten. Mit der Minze-Zitronen-Butter tibergieflien und
mit einigen Minzblittern garniert servieren.

Gegrillter griiner Spargel mit Olivenol,
Zitrone und Parmesan

Dies ist eine groflartige Kombination. Parmesan, Olivendl und Zitrone passen einfach umwer-
fend gut zu griinem Spargel. Eine grofe Grillpfanne (mit geriffeltem Boden) erhitzen und die
geputzten griinen Spargelstangen darin ohne Fettzugabe rundherum grillen, bis sie gar sind
und ein schines Muster angenommen haben. Auf vier Tellern anrichten und mit je 1 kriftigen
Spritzer Zitronensaft und der dreifachen Menge nativem Olivendl extra betrdufeln. Etwas
Meersalz und frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer dariiberstreuen. Mit einem Btiick Parme-
san inklusive Reibe oder Kisehobel zum Dariiberraspeln servieren.

Gedampfter griiner Spargel mit Vinaigrette

Junger griiner Spargel schmeckt geddmpft einfach wunderbar. Die geputzten grimen Spargal-
stangen in einen Dimpfeinsatz oder Durchschlag legen und diesen auf einen Topf mit spru-
delnd kochendem Wasser setzen. Ein Stiick Alufolie oder einen Deckel auflegen und den Spargel
im Dampf bissfest garen. Je nach Dicke der Stangen diirfte'das etwa 5-6 Minuten dauern. .

Flr die Vinaigrette 1 gehduften Teeltffel Dijon-Senf, 3 Essltffel natives Olivendl extra und
1 Essliffel Rot- oder Weiweinessig in einer kleinen Schiissel verrithren. Falls nétig, mit einem
kleinen Schuss Weillwein oder Wasser etwas verdiinnen, erneut gut umrithren und mit Meer-
salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer abschmecken. Frischer Kerbel, falls zur Hand,
schmeckt besonders gut zu Spargel, aber glatte Petersilie, Minze oder Basilikum tun es auch.
Den Spargel auf vier Teller verteilen, grofBzigig mit der Vinaigrette iiberziehen und mit den
frischen Kriuterblatichen bestreuen. Schon fertig — fantastisch!









In der Pfanne gegarter

gruner Spargel mit Seafood

Egal wie klein oder grofi der Geldbeutel, dieses Gericht
gelingt mit fast allem, was das Meer zu bieten hat. Besonders
lecker ist eine Mischung aus fettreichen und weilfleischigen
Fischfilets kombiniert mit Meeresfriichten wie Muscheln, Gar-
nelen und Kalmaren. Da alles zusammen gegart wird, sollten
die Zutaten in etwa gleich grofie Stiicke geschnitten werden.
Das Garen kénnen Sie, wie ich es hier mache, in der Pfanne
erledigen oder auf dem Grill, und wenn es ganz gesund
zugehen soll, ist auch Dampfen eine Option. Fiir den letzten
Schliff sorgen natives Olivend] extra, Zitronensaft und Chili -
Aromen, die ungemein gut zu Spargel und Fisch passen.

Eine richtig groBe Bratpfanne oder zwei kleinere Pfannen
heifi werden lassen und einen Schuss Oliventl hineingeben.
Die Fischfilets auf der Hautseite mehrmals etwa 1cm tief ein-
ritzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Haut nach
unten in die Pfanne{n) legen. Die Tentakel der Kalmare und
die Jakobsmuscheln zugeben. Die Kalmartuben mit einem
Messer seitlich aufschlitzen und in die Innenseite rasch ein
Karomuster einritzen. Mit der eingeritzten Seite nach unten
in die Pfanne legen. Den Spargel hinzufiigen und die Pfanne
behutsam ritteln. Alles einige Minuten braten, dann wenden
und von der anderen Seite garen. Den Thymian einstreuen.

Sie fiihren die Regie am Herd, also nehmen Sie alles, was
Ihnen gar vorkommt, aus der Pfanne und stellen es warm - nicht
tatenlos zusehen, wie es verbrennt! Sobald der Fisch eine
knusprige Haut hat, die Jakobsmuscheln goldbraun karamel-
lisiert sind und der Kalmar sich aufgekriuselt und ein sché-
nes Grillmuster angenommen hat, die Pfanne vom Herd neh-
men. Den Kalmar auf einem Brett grob in Stiicke schneiden
und zuriick in die Pfanne legen. Die Fischfilets auf Tellern
anrichten. Die Hilfte der Chilischote, einen guten Schuss
natives Olivendl extra und den Zitronensaft in die Pfanne
geben, noch etwas wiirzen und kurz durchschwenken, Die
Meeresfriichte und den Spargel auf dem Fisch anrichten. Den
restlichen Chili und das Fenchelgriin dartiberstreuen und mit
nativem Olivenol extra betrdufeln.

Fiir 2 Personen

Olivendol

2 kleine Rotbarben-
oder Schnapperfilets,
sorgfiltig entgritet

1 Meerbrassen- oder
Wolfsbarschfilet,
sorgfiltig entgritet
und halbiert

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

2 kleine Kalmare,
kiichenfertig gesiubert,
Fangarme abgetrennt

2-4 frische Jakobs-
muscheln, ausgelist,
gesidubert und kreuz-
weise eingeritzt

10 mittelgroBe griine
Spargelstangen, holzige
Enden abgeschnitten

1 kleine Handvoll frische
Thymianblitter

1 frische rote Chili-
schote, von den Samen
befreit und gehackt

natives Olivenil extra

Saft von 1 Zitrone

1 kleine Handvoll
Fenchelgriin
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Spargel

Spargel in knusprigem Speck
mit weichgekochten Eiern

Dieses Gericht ktnnen Sie als Vorspeise, zum Friithstiick, als
leichtes Mittagessen oder auch (ich traue mich kaum!) — als
Hippchen servieren (wie hier auf dem Bild zu sehen; ich habe
lediglich die Zahl der Eier erhtht). Ein wirklich origineller
Snack fiir eine Party. Jeder bekommt ein paar Stangen speck-
ummarntelten Spargel und ein weiches Ei zum Stippen - fast
wie Frithstick mit Speck und Eiern, nur dass die Toaststrei-
fen hier aus Spargel sind. Grandios!

Den Ofen auf 220°C vorheizen. Die Spargelstangen mit dem
Speck umwickeln, aber die Kopfe herausgucken lassen. In
eine Bratenpfanne oder eine andere ofenfeste Form legen, mit
ein wenig Olivendl betrdufeln und im Ofen 10 Minuten bra-
ten, bis der Speck goldbraun und knusprig ist.

Sobald der Spargel im Ofen ist, machen Sie sich an die Eier,
die Sie in kochendem und leicht gesalzenem Wasser 5 Minu-
ten weich garen und anschlieflend kalt abschrecken. Von
jedem Ei einen Decke] abtrennen. Die Eier in Eierbecher stel-
len oder, wenn es ein Partysnack werden soll, in einen Eier-
karton stecken. Pro Ferson 3 Spargelstangen servieren, die in
das kriiftig mit Salz und Pfeffer gewiirzte Ei getunkt werden.

Fiir 4 Personen

12 mittelgroBe griine
Spargelstangen,
holzige Enden
abgeschnitten

12 diinne Scheiben
Pancetta oder
durchwachsener
Friihstiicksspeck

Olivendl

4 grofBe Freiland-
oder Bio-Eier

Meersalz und
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
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Spargel

Griine Spargelcremesuppe
mit pochiertem Ei auf Toast

Diese cremige, seidig glinzende Spargelsuppe ist kinder-
leicht und ein todsicherer Erfolg dazu. Heifd serviert ein Hoch-
genuss, aber auch kalt mit einem Spritzer Zitronensaft kann
ich sie an heiflen Tagen sehr empfehlen. Das pochierte Ei auf
gerdstetem Brot ist fiir mich die Krénung, aber Sie kénnen
es natiirlich auch weglassen. Ich pochiere immer gleich ein
paar Bier mehr, falls es im Topfl zu einer »Havarie« kommt!
Die Zutaten sind fiir 8 Personen bemessen, aber halbieren Sie
die Mengen ruhig oder frieren Sie den Rest ein.

Die Spargelspitzen abschneiden und fiir spéter beiseitelegen.
Die Stangen greb zerkleinern. Einen grofien, hohen Topf erhit-
zen und einen ordentlichen Schuss Olivendél hineingiefBen.
Die Zwiebeln, den Sellerie und den Lauch darin 10 Minuten
anschwitzen, bis sie glasig und weich sind, aber nicht bréu-
nen. Den zerkleinerten Spargel und die Brithe zufiigen und
zugedeckt 20 Minuten kécheln lassen. Den Topf vom Herd neh-
men und die Mischung in der Klichenmaschine oder mit dem
Stabmixer piirieren. Die Suppe schrittweise (ganz wichtig!) mit
Salz und Pfeffer abschmecken, dabei inmer wieder probieren,
bis sie die optimale Wiirze hat. Zuriick auf den Herd stellen,
die Spargelspitzen einriihren und die Suppe zum Kochen brin-
gen. Einige Minuten kécheln lassen, bis die Spitzen zart sind.

Kurz vor dem Servieren fiille ich eine profie Stielkasserolle
8-10cm hoch mit Wasser und bringe es zum Kochen. Dann
schlage ich rasch nacheinander 10 wirklich ganz frische Eier
hinein. Nur keine Panik, wenn es im Topf etwas eng wird, sie
sollen ja nicht perfekt aussehen. Schon nach wenigen Minu-
ten sind die Eier gar, denn das Eigelb sollte noch etwas weich
sein, Inzwischen toasten Sie die Brotscheiben. Die pochierten
Eier mit einem Schaumldéffel auf einen Teller legen und ein
Stiickchen Butter dazugeben. Die SBuppe in acht vorgewirmte
Suppenschalen schopfen und je 1 Scheibe Brot hineinlegen.
Auf jede Bcheibe 1 pochiertes Ei setzen und leicht anritzen,
sodass das Eigelb austritt und zerlduft. Salzen und pfeffern
und mit nativem Olivenol extra betrdufelt servieren.

Fiir 8 Personen

800g griiner Spargel,
holzige Enden
abgeschnitten

Olivendl

2 mittelgroBe weiBe
Zwiebeln, geschiilt
und gewiirfelt

2 Stangen Staudensellerie,

geputzt und gewiirfelt

2 Stdngen Lauch,
geputzt und gehackt

2 1 Hiithner- oder
Gemiisebriithe

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

10 kleine, extrafrische
Freiland- oder Bio-Eier

8 Scheiben Ciabatta

ein Stiickehen Butter

natives Oliventl extra









Knusprig leckere
Spargel-Kartoffel-Tarte

Griechischen Filoteig aufzutreiben ist heute kein Problem
mehr, Sogar einige gut sortierte Supermiirkte haben ihn
inzwischen im Sortiment. Auch beim Tiirken werden Sie fiin-
dig. Dort heiBen die hauchdiinnen Teigblitter yufka. Es gibt
sie frisch oder tiefgefroren. Bei niichster Gelegenheit sollten
Sie sich einen kleinen Vorrat anlegen, denn sie sind unge-
mein praktisch als Unterlage fiir siifie und salzige Tartes oder
als Hiille fiir Eiseréllchen und pikante Fleischfiillungen.
Der Teig wird beim Backen schén knusprig und passt somit
perfekt zu weichen Zutaten, wie bei dieser schnellen Tarte —
ideal fiir ein Picknick oder ein einfaches Mittagessen mit
einem Salat. Sie kénnen auch kleinere Portionstartes backen
und als Vorspeise servieren.

Die Kartoffeln in kochendem Salzwasser 15 Minuten garen.
Inzwischen in einem zweiten Topf den Spargel in kochendem
Salzwasser 4 Minuten blanchieren. Kalt abschrecken und in
ginem Durchschlag abtropfen lassen.

Den Ofen auf 190°C vorheizen. Sie bendtigen eine ofenfeste
Form - es funktioniert mit allen méglichen Formen und Gro-
Ben. Die Form mit etwa 5 Lagen Filoteig auskleiden, sodass
die Blitter etwa 2,5c¢m tiber den Rand hinaushingen. Dabei
jedes Blatt einzeln mit etwas zerlassener Butter einpinseln.
Mit einem feuchten, sauberen Kiichentuch zudecken und bei-
seitestellen.

Die Kartoffeln, sobald sie weich sind, abgieffen und mit den
beiden Kiasesorten zerstampfen. In einer zweiten Schiissel
die Eier mit der Sahne verquirlen, dann die Kartoffel-Kise-
Masse untermengen, eine herzhafte Prise Muskatnuss dar-
iiberreiben und kriftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Masse in die Form auf den Teig fullen und glatt strei-
chen. Den tiberhingenden Teig nach inmen einschlagen.
Jetzt die blanchierten Spargelstangen dicht nebeneinander
auf der Oberfliche verteilen. Den Spargel mit der restlichen
Butter bestreichen und die Tarte im vorgeheizten Ofen etwa
20 Minuten backen, bis sie goldgelb und knusprig ist. Noch
10 Minuten ruhen lassen und wie eine Quiche mit einem
Salat als schnelles Mittag- oder Abendessen servieren.

Fiir 4 Personen

500 g Kartoffeln,
geschiilt und in grobe
Stiicke geschnitten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

500g griiner Spargel,
holzige Enden
abgeschnitten

200g Filoteig

100 g Butter, zerlassen

100g Lancashire-Kise,
frisch gerieben
{ersatzweise Greyerzer)

100g Cheddar,
frisch gerieben

3 groBe Freiland-
oder Bio-Eier

300g Sahne

Muskatnuss

Spargel

o
o
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Griiner Spargel ist manchmal ein bisschen
launisch, aber wenn Sie etwas Geduld haben
und fiir die richtigen Wachstumshedingungen
sorgen, ist er véllig unkompliziert. Er braucht
einen warmen, geschiitzten, sonnigen FPlatz
und einen nahrhaften, durchliissigen, leicht
sandigen Boden. Der Boden in meinem Garten
ist aber so schwer wie Essex-Ton, was bedeu-
tet. dass er im Winter kalt und nass und im
Sommer hart und trocken 1st - und genau das
hasst Spargel! Weil ich aber nicht gleich beim
ersten Problem das Handbtuch werfen wollte,
habe ich fiir meinen griinen Spargel Hoch-
beete angelegt und sie mit der richtigen Erde
gefiillt, namlich mit einer Mischung aus gro-
hem Sand, Kies. gutem Boden, Kompost, ver-
rottetem Mist und Lauberde. Die Miihe zahlt
sich definitiv aus, denn jetzt wachsen die Pflan-
zen mindestens zehn Jahre in den Beeten. Da
Spargel mehrjahrig ist, kommt er jedes Jahr
wieder. Umpflanzen mag er aber nicht. Wenn
Sie einen guten Platz im Garten gefunden
haben, lassen Sie Thren Spargel dort.

Es ist preiswert, Spargel aus Samen zu ziehen,
aber kaum jemand macht das und es dauert
lange, bis die ersten Stangen spriefen. Man
kauft also besser zweijahrige FPflanzen, Zehn
Stiick missten fur eine normale Familie rei-
chen. Samen sit man im Frihjahr einzeln in
5-cm-Topfe oder Topfplatten. Wenn die Pflanz-
chen nach ein paar Monaten 10-15cm hoch
sind, setzt man sie in 10-15cm groBe Topfe
mit nidhrstoffreicher Erde um und l#sst sie bis
zum folgenden Friithjahr wachsen. Dann sind
gie grofi genug, um ausgepflanzt zu werden.

Jungpflanzen kann man mit den Knospen nach
oben gleich auspflanzen. Man setzt sie ein-
fach 10-15¢m tief und mit einem Abstand von
30-45cm mitten in das Hochbeet. Bei swur-
zelnackten« Pflanzen milssen Sie die Wurzeln
moglicherweise ausbreiten — das ist ein biss-

chen so, als ob man einen Kraken pflanzt! Am
Anfang missen Sie gut giefen, aber wenn die
Pflanzen angewachsen sind, ist das meistens
nicht mehr nétig. Jaten Sie sorgfaltig Unkraut,
und verteilen Sie jeden Winter eine 10cm dicke
Schicht verrotteten Mist, Kompost oder Laub-
erde auf dem Beet. Dadurch schiitzen Sie die
Pflanzen vor Kilte und diingen auflerdem den
Boden - Ihr Spargel wird Sie dafiir lieben.

Griiner Spargel wichst auch in groflen Tép-
fen (30-45cm breit) mit nahrhaftem, durch-
lissigem Pflanzsubstrat ganz gut. Sie kon-
nen also auch ohne Garten ein paar Stangen
ziehen. Blithender Spargel sieht sehr schén
aus, ein bisschen wie Farn.

Im dritten Jahr nach der Pflanzung kénnen
Sie richtig mit der Ernte loslegen, in der ersten
Saison aber nur einen Monat lang, weil sich das
Wurzelsystem noch nicht vollstindig entwickelt
hat. Wenn man dann zu viele Stangen erntet,
wird es geschwiicht. Ab dem vierten Jahr kdén-
nen Sie, sobald sich die ersten Stangen blicken
lassen, bis Mitte Juni hemmungslos ernten.

Ernten Sie nur 12-20em lange Stangen, die Sie
bei griinem Spargel in Bodenhthe abschnei-
den oder abbrechen. Beim Abschneiden kann
man Spargelspitzen, die noch im Boden sind,
beschiadigen. Obwohl professionelle Spargsl-
anbauer Abschneiden bevorzugen, breche ich
die Stangen lieber ab. Man hilt sie dicht an der
Easis fest und biegt sie zum Boden hin um. Sie
brechen dann dort, wo die Stange holzig wird,
sauber ab. Nach der Ernte bleibt Spargel nicht
lange frisch. Essen Sie ihn also am besten
gleich oder blanchieren Sie ihn in kochendem
Wasser und frieren ihn anschlieflend ein.

* Bel Spargel, der nass steht, verfaulen die
Wurzeln, Weil dadurch rasch ein ganzes
Beeot ruiniert wird, miissen Sie dafiir sor-
gen, dass Wasser schnell versickern kann.

» Altere Spargelwurzeln stecken gern die
Nase aus dem Boden. Wenn Sie das sehien,
bedecken Sie sie am besten mit einer fri-
schen Schicht Erde.

* Spatfroste konnen herauskommende Spar-
gelstangen killen, Decken Sie deshalb
bei Kiltesinbriichen Ihr Beet mit Garten-
vlies ab.






In diesem Kapitel zeige ich Ihnen,
wie man aus ganz alltiglichen BEiern
einige wunderbare Leckerbissen zau-
bert. Ich habe inzwischen meine eige-
nen Hiihner - eine tolle Sache, denn
die Mistkratzer machen einen Heiden-
spall und auflerdem schmecken ihre
Eier herrlich und die leuchtend gelben
Dotter sehen wunderschon aus! Erfreu-
licherweise haben die Supermirkte bei
uns ihr Angebot in letzter Zeif erheb-
lich erweitert. sodass man heute sogar
Génse-, Wachtel- und Enteneier, ja
selbst Moweneier bekommt. Fast alle
mogen Eier in irgendeiner Form - ob
gekocht, als Spiegel- oder als Riihrei
-, aber es ldsst sich noch vieles mehr
* aus ihmen machen, und ich hoffe,
meine Rezepte werden Ihnen dazu
einige Anregungen geben. Doch bevor
wir loslegen, noch ein paar Worte zur
Herkunft der Eier, damit Sie am Laden-
regal immer im Bilde sind, was Sie da
gerade in den Einkaufswagen legen.

Folgende Sorten Hilhnereier sind fast
tiberall imm Handel erhiltlich. Manchmal
ist nichtauf den ersten Blick ersichtlich,
woher sie kommen und unter welchen
Bedingungen sie gelegt wurden, darum
hier ein paar Erklirungen zu den
verschiedenen Handelsbezeichnungen
und Haltungsformen,

Eier aus Kifighaltung

Die billigsten Hier werden nicht von
ungefihr auch Batterie-Eier genannt. Sie
werden unter den denkbar schlimmsten
Bedingungen produziert. Mehr dazu auf
Seite 40.

Eier aus Bodenhaltung

Die Legehennen werden in geschlos-
senen Stillen unter eher armseligen
Bedingungen gehalien. Die Tiere kon-

nen heschriankt herumlaufen und haben
Kontakt zu den Artgenossen. Zuge-
lassen sind maximal neun Hennen pro
Quadratmeter, die Zugang zu Nestern,
Sitzstangen und Einstreufldchen haben
miissen. Auch diese Haltung dient der
Massenprodulktion, und da die gestress-
ten Hennen gern aufeinander herum-
hacken, sind ihre Schnébel oft gestutzt.
Immerhin hausen sie nicht in Kafigen.

Eier aus Freilandhaltung

Die Bedingungen sind dhnlich wie bei
der Bodenhaltung, nurdass die Hennen
tagsiiber Auslauf im Freien haben.
Die vorgeschriebene Mindestfldche im
Gehege betrigt vier Quadratmeter pro
Huhn. Gute Produzenten gehen frei-
willig dartiber hinaus.

nWoodland«-Eier

Sie sind eine englische Spezialitit. Die
Hennen werden im Freiland gehalten,
das mit Baumen und Striuchern be-
pflanzt ist, um: den Tieren natiirlichen
Schutz zu spenden. Im Unterholz konnen
sie auBerdem nach Futter suchen.

Eier aus dkologischer Erzeugung —
Bio-Eier

Die Legehennen kénnen wie Freiland-
hithner draufen herumlaufen. Thr Fut-
ter besteht aus frischem Gras und wird
meist durch biologisch angebanutes
Getreide ergénzt. Die Zahl der Tiere
ist geringer als bei anderen Haltungs-
formen, und Anfibiotika werden nur
im Bedarisiall verabreicht. Das Fut-
ter musg aus garantiert biologischem
Anbau stammen. genveridnderte Nah-
rung ist tabu. Alles in allem gute Vor-
aussetzungen fiir gesunde, gliickli-
che Huhner, die viel mehr Plaiz zum
Herumlaufen haben und darum auch
gestindere Eier legen.

v






Fiir 2 Personen

2 profle Bio-Eier

Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer

1 frische rote Chilischote,
ohne Samen, fein gehackt

6 Scheiben durchwach-
sener Friihstiicksspeck

Olivendl

4 Scheiben WeiBbrot oder
englische Crumpets

HP Brown Sauce oder
Ahornsirup

[Die Eier
Prise Salzund I

schote

bei mittlerer
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Eier

Frische Tagliatelle
mit Brokkoliroschen

und cremiger Kisesauce

Der Star bei diesem Gericht (abgesehen von den Eiern natiir-
lich!) ist Fontina, ein leckerer italienischer Bergkése, der
gut schmilzt. Erhéltlich ist er an jeder guten Kisetheke und
natiirlich beim Italiener. Aber jede Mischung mit Parmesan,
Pecorino, Taleggio oder Greyerzer funktioniert ebenso gut.

Sie kénnen Tagliatelle natiirlich fertig kaufen — aber auch im
Handumdrehen selber machen! Rechnen Sie als Faustregel 1 Ei
und 100g Mehl pro Person. Die Eier in die Kiichenmaschine
schlagen, das Mehl zugeben und rithren, bis sich das Summen
des Motors in ein Rumpeln und Stottern verwandelt - ein Zei-
chen, dass sich die Zutaten verbinden. Das Gerédt ausschalten
und durch Druck mit dem Finger die Konsistenz des Teigs prii-
fen. Ist er leicht klebrig, noch etwas Mehl einarbeiten.

Den Teig auf die bemehlte Arbeitsfliiche legen und mit den
Hénden zu einem Klof formen. Kurz durchkneten, bis er
geschmeidig ist, und in vier gleich groBe Stiicke teilen. Dre-
hen Sie das erste Teigstiick vier bis fiinf Mal durch die Nudel-
maschine, wobei Sie mit dem gréften Walzenabstand beginnen
und bei jedem weiteren Durchgang den Abstand um eine Stufe
verringern, bis der Teig am Ende etwa so dick wie eine CD
ist. Die Teigplatte grofiziigig mit Mehl bestauben, zusammen-
falten und in 1cm breite Streifen schneiden. Diese mit wei-
terem Mehl bestauben und mit den Fingern etwas auflockern,
Beiseitelegen und mit dem restlichen Teig ebenso verfahren.

Einen groflen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Die
Créme fraiche, den Fontina oder einen anderen gut schmel-
zenden Kise und den Parmesan mit einer Prise Salz und
Pfeffer in eine grofle Schiissel geben und iiber das kochende
Wasser auf den Topf setzen, um den Kise zu schmelzen. Das
dauert nicht lange. Inzwischen die Brokkolistiele von den
harten Ende befreien und schrdag in Scheiben schneiden; die
Roéschen ganz lassen (groBe Exemplare halbieren).

Jetzt hat sich der Kise in eine schtn cremige Sauce verwan-
delt, also die Schiissel vom Topf nehmen, die Tagliatelle und
den Brokkoli in das siedende Wasser geben und 2-3 Minutea
sprudelnd kochen. bis die Pasta auf den Punkt gar ist. Die
Eigelbe und den Majoran - oder die Kriduterblitter, die Sie aus-
gewihlt haben — unter die Sauce rithren. Pasta und Brokkoli
abgieflen, dabei etwas Kochfliissigkeit auffangen, und rasch
mit der Sauce vermengen — durch die Hitze wird das Eigelb
gegart. Ist die Sauce zu dick, mit einem Schuss Kochwasser
verdiinnen und glatt rithren. Zuletzt noch einmal ahschme-
cken, mit etwas Parmesan bestreuen, nativem Olivendl extra
betrdufeln und sofort servieren. Phinomenal!

Fiir 4 Personen

Fiir die Nudeln

4 grobe Freiland-
oder Bio-Eier

400 g italienisches Mehl
Type 00, ersatzweise
Type 405), plus Mehl
zum Bestauben

Meersalz

Fiir die Kisesauce
250 g Créme fraiche
150 g Fontina oder
ein anderer gut
schmelzender Kiise,
in Scheiben
150 g Parmesan,
frisch gerieben
Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer
400 g violetter Brokkoli
(ersatzweise griiner

‘* Brokkoli)

2 grofe Eigelb
(Freiland oder Bio)
1 kleines Bund frischer
Majoran, Oregano
oder Thymian,
Blitter abgezupfi
frisch geriebener Parmesan
zum Servieren
natives Olivenidl extra
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Knackiger Fenchelsalat mit
Bresaola und zarten Eierbandchen

Hier wollte ich mal ein bisschen was Auflergewdhnliches mit
Biern anstellen; und da kam mir die Idee mit diesen zarten
Béndern. Sie kiinnen sie schlicht und schnérkellos zubereiten
oder mit Chili oder gehackten Krdutern wiirzen. Als kleines
Extra obendrauf empfehle ich ein paar Tropfen Triiffeldl, das
gin wunderbar erdiges Pilzaroma verstrémt. Es gibt zwar
auch ganz gute »Félschungen«, aber nehmen Sie lieber das
Original. Das ist zwar teuer, reicht aber ewig, und verwenden
kénnen Sie es fiir Suppen, Gratins, zu Bratkartoffeln ... soll
ich weitermachen?

Den Fenchel mit einem scharfen Messer cder einem Sparschiler
in feine Streifen oder Spéne hobeln und fiir etwa 1 Minute in
eiskaltes Wasser legen: So bleibt der Fenchel schon knackig. Der
Nachteil: Er biit mit der Zeit Aroma ein, alsc nicht zu lange
wissern. Sobald er sich kréiuselt, den Fenchel iiber einem Durch-
schlag abgiefen (etwaige Eiswiirfel entfernen) und in einer
Salatschleuder wirklich ganz trockenschleudern. Beiseitelegen.

Die Eier mit einer Prise Salz und Pfeffer verschlagen und einen
kleinen Schuss Wasser unterriithren — so werden die Eierkuchen
schén diinn. Eine beschichtete Pfanne von 20cm Durchmesser
mit etwas Olivendl einreiben und erhitzen. Etwas Eiermasse
hineingieflen und durch Neigen der Pfanne rasch verlaufen
lassen. In weniger als 1 Minute ist der Eierkuchen gestockt.
Leicht beriihren, um zu priifen, ob er auch durchgegart ist.
Wenn ja, die Pfanne schrig halten, den Eierkuchen mit einem
Holzspatel vorsichtig vom Boden 16sen und herausheben. Gehen
Sie langsam und vorsichtig vor — und keine Panik, wenn der
erste kaputt geht! Mit etwas Ubung haben Sie den Bogen ganz
schnell raus. Die fertigen Eierkuchen auf einem Brett stapeln
und mit Alufolie zudecken. damit sie warm bleiben.

Den Fenchel und die Salatblitter in einer Schiissel vermengen.
Die Bresaocla-Scheiben auf vier Tellern anrichten und mit nativem
Olivendl extra betrdufeln. Die Eierkuchen einzeln aufrollen und
in 1-2cm breite Streifen schneiden. Die Streifen vorsichtig mit
den Fingern wieder entrollen und mit dem geriebenen Parme-
san unter den Salat mengen. Den Salat mit 6 Essloffeln nativem
Olivendl extra und dem Zitronensaft anmachen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und behutsam, aber sorgfiltig durchheben.
Abschmecken und eventuell mit etwas Zitronensaft, Salz oder
FPfeffer nachwiirzen. Fir das gewisse Etwas 1 Teeloffel Triiffelol
dazugeben. Das Fenchelgriin dariiberstreuen. Die Teller mit der
Bresaola servieren und die Salatschiissel in die Mitte stellen,
sodass sich jeder selbst bedienen kann. Jetzt noch etwas frisch
geriebenen Parmesan dartuber und ... mjam!

Fiir 4 Personen

1 Fenchelknolle, das
Griin abgeschnitten
und aufbewahrt

4 groBe Freiland-
oder Bio-Eier

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

Olivendl

1 Kopf Radicchio
(z.B. Treviso) oder
2 rote Chicoree, Blitter
gewaschen und trocken-
geschleudert

2 groBe Handvoll Rucola
und/oder Brunnen-
kresse, gewaschen und
trockengeschlendert

16 Scheiben Bresaola
(luftgetrockneter Rinder-
schinken; ersatzweise
Biindner Fleisch)

natives Olivenol extra

1 Handvoll frisch gerie-
bener Parmesan, plus
Parmesan zum Servieren

Saft von ' Zitrone

1 TL Triiffelol (nach
Belieben; unbedingt
probieren!)









Baiser vom Blech mit Birnen,
gerosteten Haselniissen, Sahne

und Schokoladensauce

Bei dieser Schlemmerei ist fast alles von Rang vertreten,
was siifl und lecker ist. Lassen Sie bei dem Belag Ihrer Fan-
tasie freien Lauf. Sehr gut schmecken auch Kastanienpiliree
mit Sahne und Schokolade oder andere weiche Friichte mit
gebrannten Mandeln oder gerdsteten Niissen und Sahne.

Den Ofen auf 120 °C vorheizen und ein etwa 40 x 25cm grofies
Backblech mit Pergamentpapier auslegen.

Die Eiweile in eine blitzsaubere Schiissel geben und sicher-
stellen, dass sie absolut frei von Schalen- oder Eigelbresten sind.
Mit dem elektrischen Handriihrgerit auf mittlerer Stufe steif
schlagen, bis Spitzen stehen bleiben. Nun bei laufendem Gerét
nach und nach den Zucker und die Prise Salz einstreuen. Auf
hochster Stufe 7-8 Minuten weiterschlagen, bis die Masse seidig
glédnzt. Zerreiben Sie etwas davon zwischen zwei Fingern, fiihlt
sie sich weich und glatt an, ist sie fertig. Ist sie leicht kérnig,
miissen Sie noch ein bisschen weiterschlagen.

Das Pergamentpapier an allen vier Ecken mit einem Klecks
Baisermasse versehen und umdrehen, damit es am Blech haftet.
Die Baisermasse darauf mit einem Loffel kreisférmig oder oval
in der Grifle eines DIN-A4-Blatts verstreichen und im Ofen etwa
1 Stunde backen. Sie sollte auflen knusprig, innen aber noch
etwas weich sein. Gleichzeifig die Haselniisse auf einem zweiten
Blech im Ofen in etwa 1 Stunde goldbraun rdésten.

Die Birnen abgieflen und den Saft von einer Dose auffangen. Die
Fruchthilften in je 3 Spalten schneiden. Den Saft mit dem Ing-
wer (nach Belieben) in einem Topf bei mittlerer Hitze kurz zum
Sieden bringen. Vom Herd nehmen, die Schokolade in Stiick-
chen hineingeben und rithren, bis sie geschmolzen ist.

Baiser und Haselniisse aus dem Ofen nehmen und abkiihlen
lassen. Das Baiser auf eineni rustikalen Brett oder einer Platte
anrichten. Die Sahne mit Puderzucker und Vanillemark steif
schlagen, bis weiche Spitzen stehen bleiben. Die Haselniisse in
einem Kiichentuch grob zerstofien und die Hilfte davon tiber
den Baiser streuen. Die Hilfte der Schlagsahne in Klecksen
dariiberléffeln und mit etwas Schokoladensauce iiberziehen
(ist sie wieder fest geworden, zum Verfliissigen den Topf ein-
fach kurz in ein heiBes Wasserbad setzen). Die Birnenspalten
gleichméBig auf dem Baiser verteilen, die restliche Sahne in
Klecksen dariiberléffeln und mit weiterer Schokoladensauce
uberziehen. Zuletzt mit den restlichen Haselniissen und der
Orangenschale bestreuen und sofort servieren. Sie kénnen
auch alles im Voraus zubereiten und erst kurz vor dem Servie-
ren libereinanderschichten.

Fiir 6-8 Personen

4 grofie Eiweili (Frei-
land oder Bio)

200g feinster Zucker

eine Prise Meersalz

100 g Haselnusskerne,
Hiute entfernt

2 Dosen (je 400 g) Birnen
in Sirup, halbiert

2 Stiickchen kandierter
Ingwer, in diinne
Scheiben geschnitten
(nach Belieben)

200g Bitterschokolade
{mindestens 70% Kakao-
anteil)

400g Sahne

50 g Puderzucker,
gesiebt

1 Vanilleschote, lings
halbiert und das Mark
herausgekratzt

abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Orange

Eier
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Das Leiden
der Kafig-
hiuhner

In Kiifige gesperrte Batteriehiihner sind lei-
der immer noch eine traurige Realitdt in der
modernen Gefliigelhaltung, wobei das mit
sHaltung« nicht viel zu tun hat, so erbdrmlich
sind die Zustinde. Wer zum Teufel hat sich
das blofi ausgedacht? Sie miissen sich das fol-
gendermallen vorstellen: Hunderte Hiithner,
die eingepfercht auf engstem Raum in Draht-
kiifigen hausen (etwa fiinf pro Kifig), mit
gerade mal so viel Platz, wie ein DIN-A4-Blatt
grof ist. Bis zu sechs Kifipetagen tibereinan-
der reihen sich dicht an dicht, vollgepackt mit
Tieren ohne jede Moglichkeit zum Herumlau-
fen, Scharren oder Sandbaden. Zusammenge-
pfercht fristen diese armen Kreaturen tagein,
tagaus ihr trostloses Dasein, bis sie in einem
miserablen gesundheitlichen Zustand enden.

Ich habe kiirzlich ein paar dieser Tiere aus
einem »Hiihnerasyls mit nach Hause genom-
men, wo sie den Hest ihres Lebens arigerecht
mit memnen Mistkratzern verbringen konnen.
In GroBbritannien kann jeder beim »Battery
Hen Welfare Trusis, einer Art Stiftung fiir
geschundene Legehennen, ein paar dieser
Tiere umsonst oder fir 50 Pence das Stiick aus
ihrem Elend befreien - billiger als ein halbes
Dutzend Eier, Schauen Sie im Internet unier
www huehner-info.de; wenn Sie Batteriehiih-
ner bei sich aufnehmen moéchten. Ich hatte
noch nie zuvor Hithner aus Legebatierien
gesehen und war entsetzi. in welch erbirm-
licher Verfassung sie waren. Ihre Kamme
waren blassrosa, fast weill, und schlall statt
leuchtend rot und aufgerichtet, wie es sich
gehort, Auch ihre Fiife waren in einem iiblen
Zustand — man stelle sich mal vor, man miisste
barfiiBig ein Jahr auf blanken Gitterstangen
stehen! Statt vom Scharren kurz gehalten,
waren die Krallen viel zu lang, Das Federkleid
war villig ausgetrocknet und léchrig und
die Schnibel waren gestutzt. Am ersten Tag
waren die Vigel wie wegpgetreten. Das hat mit
Achtung vor der Kreatur nichts zu tun und
mit artgerechter Haltung schon gar nichts.

Vielleicht legen sie mehr Eier und bringen
mehr Profit, doch letztlich ist das Endprodukt
genauso betroffen. Batterie-Eier sind schlicht
nicht so gut wie Freiland- oder Bio-Eier. Ein
gestregstes Huhn, vollgepumpt mit Antibio-
tika, liefert ein zweitklassiges Produkt.

Der »Battery Hen Welfare Truste hat indes
die Produzenten leidenschaftlich verteidigt.
Das seien keine schlechten Kerle, sie steckten
nun mal in einem Dilemma, denn die Geflii-
gelwirtschaft sei in den letzten Jahren zu
einem knallharten Geschift geworden. Und
wissen Sie was? Meine kleine Schimpfkano-
nade richtet sich gar nicht so sehr gegen die
Gefliigelbauern, es geht mir vielmehr darum,
Sie zu ermutigen. Eier aus moglichst natiir-
licher und regionaler Erzeugung zu kaufen,

Achten Sie also gleich beim niichsten Ein-
kauf darauf. dass »Freilandhaltungs« auf der
Packung steht, und fragen Sie ruhig auch im
Restaurant, was man dort fir Eier verwendet.
Ich finde es richtig gut, dass sich die Dinge
langsam andern. Rund 80 Prozent der bri-
tischen Verbraucher kaufen inzwischen Eier
aus Freilandhaltung oder ékologischer Erzeu-
gung, Doch das ist nur die Spitze des Eisbergs,
Bei uns stammen immer noch 66 Prozent der
Eier aus Legebatterien. und auch wenn immer
mehr Menschen sie bewusst links liegen las-
sen, denkt kaum jemand an die vielen Fertig-
produkte wie Quiches. Gebiick, Mayonnaise,
Billig-Eiscreme ..., denn genau flir die werden
Batterie-Eier verwendet. Man sollte also an den
Info-Schaltein grofer Supermiirkte mal nach-
fragen, wie das mit ihrer Ware aussieht. Oder
noch besser; Rufen Sie bei den Hersm]fpm
direkt an und fragen Bie ganz unverbliimi, ob
sie Batterie-Eier fiir ihre Produkte verwenden:
Es gibt bereits einige Supermiirkte, die solche
Waren komplett aus dem Sortiment gestrichen
haben, Anlass zur Hoffnung, dass Batterie-
Eier weiter aul’ dem Riickzug sind und eines
Tages sogar ganz verschwinden.







Ich habe zwar eigene Hihner im Gar-
ten, die mich mit frischen Eiern versor-
gen, aber was ich noch nicht probiert
habe - und vorerst wohl auch lasse -,
ist, Nutztiere zum Schlachten zu halten.
Das ist auch gar nicht nétig, denn jeder,
der sich fiir ein gutes Steak begeistern
ldsst, findet einen regionalen Erzeuger,
von dem man das Fleisch direkt bezie-
hen kann. Das ist die beste Alternative
zur eigenen Haltung. Man braucht ja
nicht gleich ein ganzes Lamm zu kau-
fen, ein halbes Tier oder ein Teil tut
es auch. Wenn man sich ein bisschen
mit Fleisch auskennt und einen guten
Draht zur Quelle hat, ist das eine Menge
wert. AuBerdem ist Lammfleisch direkt
vom Bauern oft viel billiger, als wenn
es bereits um die halbe Welt gereist ist.
Egal wo man lebt, man sollte immer
versuchen, regionale Produkte zu kau-
fen, ob nun direkt von vertrauenswiir-
digen Bauern, beim Schlachter um die
Ecke oder in einem guien Supermarkt.
Sogar {iber das Internet kann man
Lammf{leisch beziehen.

Wenn Sie eine Gefriertruhe und den
Mut haben, ein ganzes, halbes oder
viertel Lamm zu kaufen und zu zer-
legen, nur zu! Sie bekommen nicht
nur Fleisch von allerbester Qualitit,
sondern erfahren auch, woher das
Tier stammt, wie es gelebt und was es

gefressen hat. Und probieren Sie ruhig
verschiedene Zubereitungsarten aus,
um aus jedem Stiick das Maximum
herauszuholen. So erweitern Sie auch
noch Ihren Kiichenhorizont. AufBer-
dem erzielt der Erzeuger einen besse-
ren Preis, kann also wieder mehr Geld
in das Wohl des Viehbestands und die
Bestellung seines Landes investieren.

Die Schafzucht ist die mnatiirlichste
Form der Viehwirtschaft, da die Tiere
die meiste Zeit im Freien in ihrer natiir-
lichen Umgebung verbringen, und das
bekommt ihnen richtig gut! Nur wenn
das Wetter wirklich katastrophal ist
oder im Frihling,-kurz bevor die Lidm-
mer zur Welt kommen, werden sie in
den Stall gebracht. Meine Freundin
Daphne zilichtet Schafe in North Wales.
Ihre Herde weidet in den Bergen und
erndhrt sich von Gras und Kriufern.
Die Tiere fiihlen sich dort sehr wohl,
und je zufriedener die Schafe sind und je
weniger Stress sie bis zur Schlachtung
haben, desto besser ist ihr Fleisch.

Lammfleisch sollte je nach Alter und
Rasse der Tiere vier Tage bis eine Woche
abhéngen, damit es schén zart wird und
Geschmack entwickelt. Als Grundregel
gilt, je dlter das Tier, desto linger dau-
ert die Fleischreifung. Hammel benotigt
gewohnlich zehn Tage. Perfekt abge-



hangenes Fleisch ist dunkelbraun und
hat schon weiBles Fett. Das gilt iibrigens
auch fiir Rindfleisch und Reh. Lassen
Sie sich im Supermarkt nicht das ganz
magere Fleisch andrehen, denn der
eigentliche Geschmackstriger ist das
Fett. Bei einem wohlgenidhrten, artge-
recht aufgezogenen Tier ist das Fleisch
mit Fett marmoriert, wunderbar saftig
und aromatisch.

Was also macht gutes Lamm aus?

Mehrere Dinge sind wichtig. Erstens
die Rasse, zweitens ein firsorglicher,
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engagierter Ziichter und drittens die
richtige Herdenpflege. Natiirliche Fak-
toren wie Sonne, Regen und saftige
Wiesen spielen ebenfalls eine Rolle.
Wussten 8Sie, dass Osterlamm gar
keine so gute Wahl ist? Das Fleisch
ist zwar =zart, hatte aber keine Zeit,
Geschmack zu entwickeln. Im Herbst
ist das Fleisch nicht nur billiger, es
schmeckt auch besser, weil die Lim-
mer den ganzen Sommer Zeit hatten,
auf saftigen Wiesen zu grasen und
gangz natiirlich heranzuwachsen. Eine
Uberlegung wert.
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Pikante Lamm-Kebabs
mit Pistazien und Salat

Original Kebabs, die vor Nilssen, Gewlirzen, Kriutern und
Friichten nur so strotzen, sind eine leckere Sache, wie jeder
weiB, der die echte Kiiche des Nahen Ostens schon einmal pro-
biert hat, Fiir dieses Rezept verwende ich Sumach, ein wun-
derbar zitrusfrisches Gewliirz. Ersatzweise konnen Sie auch
Zitronenschale nehmen.

Kaufen Sie wirklich erstklassiges Lammhack oder ein pariertes
Stiick aus Schulter oder Nacken, das Sie zu Hause selbst
durchdrehen oder im Mixer zerkleinern. Wenn Sie Fleisch von
dlteren Tieren kaufen, bitten Sie Thren Schlachter, die Sehnen
gut zu entfernen und garen Sie das Fleisch etwas linger.

Am besten grillen Sie das Fleisch iiber heifler Holzkohleglut.
Falls das nicht geht, den Backofen- oder Elektrogrill auf
hochster Stufe vorheizen oder eine Grillpfanne heifl werden
lassen. Auf jeden Fall die Hitzequelle vorheizen.

Das Lammfleisch mit dem groBten Teil Thymian, Chili, Kreuz-
kiimmel und Sumach in die Kiichenmaschine geben (von
Jjedem Gewnirz ein wenig zum Bestreuen zuriickbehalten). Sal-
zen, pfeffern und die Pistazien zufiigen, den Deckel auflegen
und zerkleinern, bis die Masse wie Hackfleisch aussieht.

Die Hackmasse in vier gleich grofie Portionen teilen und vier
SpieBe bereitlegen. Das Fleisch mit leicht angefeuchteten Hin-
den um die Spiefle herum 2zu einer langen Wurst formen. Mit
den Fingern kleine Kerben in das Fleisch driicken, so bewahrt
es beim Garen eine schine Konsistenz.

In einer Schiissel die Blattsalate und die Minze vermengen,
in einer anderen die Zwiebelringe kriftig mit Salz, Pfeffer
und 1 Spritzer Zitronensaft wiirzen (die Siure wirkt wie eine
Marinade und hilt das Aroma der rohen Zwiebel im Zaum).
Mit den Hénden gut durchmischen und die Petersilienblitter
untermengen.

Die Fleischspiefie rundherum goldbraun grillen. Die Salatblit-
ter mit 1 Schuss Olivenél und 1 Spritzer Zitronensaft anma-
chen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Inzwischen die Tortillas
oder Pitabrote in der Pfanne oder unter dem Grill 30 Sekun-
den erwidrmen, auf Teller legen und etwas Salat und Zwiebeln
darauf verteilen. Die fertigen Kebabs von den Spieflen auf die
Fladen streifen - Sie kénnen sie ganz lassen oder, wie auf dem
Bild, in Stiicke zerteilen — und mit dem restlichen Sumach,
Kreuzkiimmel, Chili und Thymian bestreuen. Jetzt kénnen Sie
entweder alles ein bisschen durchmengen, 1 Klecks Joghurt
dartibergeben, das Paket aufrollen und servieren oder die Rest-
arbeit Thren Giisten {iberlassen.

Fiir 4 Personen

500g Lammfleisch
(Schulter oder Nacken),
von Haut und Sehnen
befreit und in 2,5cm
groBie Wiirfel geschnitten

2 gehiiufte EL frische
Thymianblitier

1 gestrichener EL
getrocknete Chili-
schoten, zerbriselt

1 gestrichener EL
gemahlener Kreuz-
kiimmel

4 gestrichene EL Sumach
(in orientalischen Liden)
oder abgeriebene Schale
von 1 unbehandelten
Zitrone

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 gute Handvoll
Pistazienkerne

einige Handvoll gemischter
Blattsalat, z.B. Romana,
Endivien- und Rucola-
salat, gewaschen,
trockengeschlendert
und zerkleinert

1 kleines Bund frische
Minze, Blitter abgezupfit

1 rote Zwiebel, geschilt
und in ganz diinne
Ringe geschnitten

1 Zitrone

1 Bund glatte Petersilie,
Blitter abgezupft

natives Olivendl extra =

4 diinne, groBe Pita-
brote oder Tortillas

4 gehiiufte EL Joghurt















Fantastische Lammschulter
mit Quetschgemiise und Kohl

Mit diesemn Rezept beweise ich Thnen, wie unglaublich lecker
langsam gebratene Lammschulter schmeckt. Dafiir missen
Sie mir aber eins versprechen: Lammfleisch aus regionaler
HErzeugung zu kaufen, das ausreichend lange abhangen durfte.
Der Braten allein ist schon ein Gedicht. Darum bleibt er prak-
tisch ungeschminkt, abgesehen von einer einfachen Sauce aus
dem kistlichen Bratfond, Begleitet wird er von dem aktuellen
Saisongemiise, so ist er das ganz Jahr ein Genuss.

Den Ofen auf hichster Stufe vorheizen. Die Lammschulter auf
der Fettseite mit einem scharfen Messer mehrmals einritzen.
Die Hilfte der Rosmarinzweige und Knoblauchzehen in einen
hochwandigen Briter legen. Das Fleisch rundherum mit Oli-
vendél einreiben, salzen, pfeffern und auf den Rosmarin und
Knoblauch setzen. Den restlichen Rosmarin und Knoblauch
dariiber verteilen und den Bréter mit Alufolie sorgfiltig ver-
schliefen. In den Ofen schieben, die Temperatur sofort auf
120°C reduzieren und das Lamm 4 Stunden braten, bis es sich
miithelos mit zwel Gabeln zerteilen lidsst.

Wenn das Fleisch fast gar ist, die Kartoffeln, die Mohren und
die Steckriibe in reichlich siedendes Salzwasser geben und in
20 Minuten sprudelnd weich kochen. Abgiefien, etwas Garfliis-
sigkeit auffangen, zuriick in den Topf geben und die Restfliis-
sigkeit auf dem Herd verdampfen lassen. Das Gemiise mit dem
GroBteil der Butter zerstampfen. Ist Thnen das Piiree noch zu
fest, etwas Kochwasser unterriihren. Das Quetschgemiise in
eine Schiissel fiillen, mit Alufolie zudecken und zum Warmhal-
ten tiber einen Topf mit kichelndem Wasser setzen.

Die Lammschulter auf ein Kiichenbrett legen, mit Alufolie
und einem Kiichentuch bedecken und ruhen lassen. Einen
groffen Topf Salzwasser fiir das Kohlgemiise zum Koechen
bringen. Den Rosmarin und Knoblauch aus dem Briter ent-
fernen und zum Garnieren zuriickbehalten. Das Fett bis auf
einen kleinen Rest weggiellen, den Briter auf den Herd stel-
len und unter Riithren das Mehl darin anschwitzen. Die Briihe
zugiefen und den leckeren Bratensatz vom Boden losriihren.
Sie benotigen nicht literweise Sauce, nur ein paar Loffelvoll
pro Person. Die Kapern hineingeben, die Hitze reduzieren und
die Sauce einige Minuten kécheln lassen.

Die Minze fein hacken und direkt vor dem Servieren mit dem
Essig unter die Sauce rithren. Das Kohlgemiise 4-5 Minuten
im kochenden Wasser bissfest garen (je nach Kohlsorte auch
etwas linger). Abgieflen und mit einer Prise Salz und Pfeffer
in der restlichen Butter schwenken. Die Lammschulter mit
dem Rosmarin und Knoblauch anrichten. Das Gemiise und die
Sauce getrennt dazu reichen. Oberlecker!

Fiir 6 Personen

Fiir das Lamm

1 Lammschulter (ca. 2kg)

1 groBes Bund frischer
Rosmarin

1 Knolle Knoblauch, unge-
schiilt, in Zehen zerteilt

Olivendl

Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer

Fiir das Quetschgemiise

750 g geschilte Kartoffeln,
grob gewiirfelt

3 grofBe Mohren, geschiilt
und in kleine Stiicke
geschnitten

15 grofie Steckriibe,
geschilt und in kleine
Stiicke geschnitten

75 g Butter

Fiir die Sauce

1 EL Mehl

500ml heiBe Hiihner-
oder Gemiisebriihe

2 gehiufte EL Kapern,
gewiissert, abgetropfi
und gehackt

1 groBes Bund frische
Minze, Blitter abgezupft

2 EL Rotweinessig

500 g Kohlgemiise, z.B.
WeiBkohl, Wirsing,
Rosenkohl oder Cavolo
nero (Schwarzkohl),
Blitter getrennt, Stiele
fein geschnitten

Lamm
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Gebratene Lammkoteletts mit
cremigen Cannellini-Bohnen,

Mangold und Salsa verde

Diese doppelten Lammkoteletts (auch Schinetterlingskoteletts)
werden aus dem Sattelstiick geschnitten. Hier serviere ich sie
mit kalter Salsa verde, einer griinen Krdutersauce, wie sie
gerade in Modeist, weiflen Bohnen und rotstieligem Mangold.
Letzterer ist ein hervorragendes Garfengemiise mit wunder-
baren Blittern und Stielen und zarten Trieben, die man fiir
Salat verwenden kann.

Den Ofen auf héchster Stufe vorheizen und einen Topf mit
Salzwasser zum Kochen bringen. Fiir die weltbeste Salsa verde
Knoblauch, Kapern, Cornichons und Sardellenfilets auf einem
grofen Brett fein hacken. Die Kriuter darauflegen und weiter-
hacken, bis alles ganz fein ist. Sie kénnen das auch im Mixer
erledigen, aber nicht zu lange piirieren, sonst haben Sie am
Ende ein Piiree und keine Sauce! Die Sauce in eine Schiissel
fiilllen und den Rotweinessig sowie etwa 10 Hssloffel Olivensl
unterrithren. Den Benf und einen Schuss Wasser zugeben,
noch einmal durchrithren und gut abschmecken.

Die Lammkoteletts mit Qlivenol einreiben und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Eine grofle, ofenfeste Grill- oder Bratpfanne sehr heifl
werden lassen. Die Koteletts einlegen und fest auf den Pfannen-
boden driicken — kein Ol zugeben, es brit ausreichend Fett aus
dem Fleisch aus. Die Koteletts nach 2 Minuten wenden, in der
Pfanne in den vorgeheizten Ofen schieben und je nachdem, wie
Sie das Fleisch am liebsten mégen, noch 10-15 Minuten braten.

Wihrend das Fleisch im Ofen gart, den Mangold in kochendem
Wasser 3—4 Minuten garen, bis die Stiele zart sind. AbgieBen,
in eine Schiissel geben und mit etwas nativem Olivendl extra,
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer wiirzen,

Einen Topf erhitzen, 1 Schuss Olivendl hineingiefien und den
Knoblauch darin einige Sekunden goldgelb anbraten. Die Chilis
und die Bohnen zufiigen, den Rosmarin darauflegen und den
Topf mit einem Deckel verschlieen. Die Hitze reduzieren, die
Bohnen sanft erhitzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die fertigen Lammkoteletts auf einer vorgewidrmten Platte
anrichten und mit einem ordentlichen Klecks Salsa verde iiber-
ziehen. Uberschiissiges Felt aus der Pfanne abgieBen, den Saft
einer halben Zitrone in die Pfanne geben und den Bratensatz
vom Pfannenboden losrithren. Die Bohnen mit oder ohne den
Rosmarin — wie Sie wollen - in eine Schiissel fiillen und den
Mangold darauf anrichten. Den leckeren Bratensaft dariiber
gieBen und das Gemiise mit den Lammkoteletts servieren.

Fiir 4 Personen

4 Doppelkoteletts vom
Lamm (3 em dick)

Olivendl

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

300 g rotstieliger Mangold,
geputzt und grob
zerkleinert

1 Zitrone, halbiert

1 EKnoblauchzehe, geschilt
und in Scheiben
geschnitten

2 kleine getrocknete
Chilischoten, zerstoBen

850 (3 kleine Dosen)
gekochte Cannellini-,
Borlotti- oder Lima-
Bohnen, abgetropft

3 Zweige frischer Rosmarin

Fiir die Salsa verde

3% Knoblauchzehe, geschilt

1 TL Kapern, gewissert
und abgetropft

4 Cornichons

2 Sardellenfilets in
Olivendl von guter
Qualitit, abgetropft

1 kleines Bund frische
glatte Petersilie,
Blitter abgezupft

1 kleine Handvoll frisches
Basilikum, Blitter
abgezupft

1 kleine Handvoll frische
Minze, Blitter abgezupft

1-2 EL Rotweinessig
(nach Geschmack)

natives Olivendl extra

1 TL Dijon-Senf

Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer









einfaches Lamm-Tatar

Es ‘wird Sie vielleicht iiberraschen, aber es spricht genauso
wenig gegen den Genuss von rohem Lammfleisch wie gegen
den von rohem Rindfleisch. Carpaceis und Tatar sind in Italien
und Frankreich an der Tagesordnung, und im r»Fifteens haben
wir schon seit geraumer Zeit Lamm-Tatar auf der Karte. Es
gaht immer weg wie warme Semmeln, und jeder Teller kommt
blitzblank zuriick. Das sollte Ansporn genug sein.

In Italien habe ich dieses Tatar mit frisch gepresstem Olivendl
probiert. Einfach géttlich! Wenn Sie welches bekommen
kdnnen, unbedingt zugreifen, ein erstklassiges Ol kann den
ganzen Unterschied machen.

Fleisch fiir Tatar wird traditionell aus dem Filet oder aus der
Lende geschnitten, doch bei Lamm kann man auch etwas fes-
teres, wiirzigeres Fleisch wie Hiifte oder Keule verwenden,
vorausgesetzt, es ist frei von Sehnen (das ist ganz wichtig —
der Schlachter kann das fir Sie erledigen) und Sie klopfen
es vor dem Hacken mil einem Plattiereisen oder anderem
nschweren Geriit« etwas miirbe.

Zunichst brauchen Sie ein grofies Hackmesser. Das Fleisch auf
ein Brett legen, in Scheiben schneiden und hacken, bis Sie grobes
Hackfleisch haben. Das Fleisch an die Seite schieben und auf der
anderen Bretthilfte die Chilischote in Streifen schneiden. (Ich
finde, Chili und Lamm sind wie fiireinander geschaffen — wiin-
schen Sie etwas mehr oder weniger Schirfe? Kein Problem!) Die
Cornichons auf die Chilistreifen legen und beides hacken, dann
die Minze darauflegen und erneut alles fein hacken.

Das Fleisch und alle gehackten Zutaten in einer Schiissel
mit dem Senf sowie dem Orangen- und Zitronensaft griind-
lich ‘durchmischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Einen ordentlichen Schuss natives Olivendl extra zugieflen
und alles nmoch einmal gut vermengen, damit das Fleisch
gleichmafig durchzieht, Jetzt miissen Sie probieren, denn
das ist die Chance, noch mit etwas Chili oder Senf fiir eine
Extradosis Feuer zu sorgen oder einen Spritzer Zitronensaft
zuzugeben ... abschmecken ist ganz wichtig!

Ist das Tatar nach Ihrem Geschmack, die Ciabatta-Scheiben
auf dem Grill oder in der Pfanne résten oder toasten. Jetzt gibt
es zwei Moglichkeiten: Entweder Sie legen 2 Ciabatta-Scheiben
auf jeden Teller, geben ein, zwei Essléffel Tatar darauf, betridu-
feln es mit nativem Olivendl extra und garnieren das Ganze
mit Minzblittern und Brunnenkresse, die Sie mit etwas Zitrone
wiirzen. Oder, wenn es etwas familiirer zugehen soll, rich-
ten Sie das Tatar und einige Cornichons auf einer Platte an,
betrédufeln es mit Olivendél und dekorieren es mit den zuriick-
gelegten Minzblittern. Die Brunnenkresse und das geristete
Brot servieren Sie dazu. Nun kann jeder selbst zugreifen.

Fiir 4 Personen

450 g Lammfleisch von
bester Qualitit, von
Fett und Sehnen befreit
(siehe Rezepteinleitung)

1 frische rote Chilischote,
halbiert und von den
Samen befreit

1 kleines Glas Cornichons

1 kleines Bund frische
Minze, zarte Blitter
beiseite gelegt, Rest
fein gehackt

1 TL Dijon-Senf

Saft von %z Orange

Saft von ‘4 Zitrone

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

natives Olivendl extra

8 Scheiben Ciabatta
(je 1em dick)

2 Handvoll Brunnen-
kresse, gewaschen und

trockengeschleudert

Lamm
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Wann ist ein Lamm ein Lamm?

Ein kleiner Kurs in Anatomie

Schulter

Nacken (Hals, Kaimrm)

Lammbkarree

Lendenstiick

Hiifte

Keule

Lammbrusi







Rhabarber ist ein merkwiirdiger
Geselle. Alle halten ihn fir eine
Frucht, dabei ist er wie Sauerampfer
ein Knoterichgewdchs, also eigent-
lich ein Gemiise. Wenn Sie irgendwo
ein Fleckchen Erde frei haben, sollten
Sie unbedingt mal iiber Thren eigenen
Rhabarber nachdenken. Er ist nicht
nur eine Zier fiir jeden Garten, son-
dern auch ein vielversprechender Kan-
didat fiir Tartes, Crumbles und Des-
serts. Und es macht einfach Spaf, mal
kurz eben im Garten zu verschwinden
und mit ein paar Stangen Rhabar-
ber unterm Arm zuriickzukommen.
Rhabarber ist extrem sauer, also egal
wie und fiir was Sie ihn verarbeiten,
um den Zuckertopf kommen Sie nicht
herum. Darum taugt er auch nicht
gerade als Vorreiter fiir durch und
durch gesunde Erndhrung (aber wer
ist schon frei von jedem Laster?).

Bei uns in England weit verbreitet ist
vorzeitig zum Reifen gebrachter Rha-
barber (forced rhubarb), der zum Teil
bereits im Januar die Gewichshiuser
verlisst und nicht geschilt werden
muss. Er bildet diinne, hellrote und
mildaromatische Stangen aus, die weni-
ger Oxalsiure enthalten und beim Garen
besser in Form bleiben. Generell gilt,
dass rotfleischige Sorten weniger sauer
und feiner im Aroma sind. Bei sehr sdu-
rereichen Sorten miissen Sie die Zucker-
menge eventuell efwas erhdhen.

Rhabarber wird seit Menschenge-
denken gegessen, bereits 2000 Jahre
v.Chr, nutzten ihn die Chinesen als
Heilpflanze. Schon merkwiirdig, denn
eigentlich ist da gar nicht so viel
drin, aufler Wasser, einem bisschen
Vitamin C, Caleium und Ballaststoffe.
Was ihn wirklich auszeichnet, ist die

erstaunliche Bandbreite an Aromen,
die fast explosionsartig den ganzen
Mund fillen. Und er ist ungemein
erfrischend, ein idealer Abschluss eines
lippigen Mahls. Da Rhabarber so per-
fekt mit slifen, vollen Aromen harmo-
niert, moégen wir Briten ihn besonders
gern. Ob Biskuit, Pudding, Teigtidsch-
chen oder Tartes, sie alle vertragen
sich prichtig mit ihm. Doch seine beste
Freundin ist immer noch die gute, alte
Vanillesauce — ein unschlagbares Duo,
ob vereint als Eiscreme oder als klas-
sisches Kompott mit Sauce.

Rhabarber zu diinsten dauert nur finf
Minuten, ein sehr praktisches Friih-
stiick, zum Beispiel in griechischen
Joghurt geriihrt und mit gerosteten
Niissen und Haferflocken bestreut oder
zu Pfannkuchen - kostlich! Seit neu-
estem serviere ich Rhabarberkompott
auch als Beilage zu Fleisch, &dhnlich
wie man Apfelsauce zu Schweinebraten
oder wie die Chinesen Pflaumensauce
zu Ente reicht. Oder ich riihre es kurz
vor dem Servieren einfach unter den
Bratensaft. Machen Sie sich in diesem
Kapitel also auf ein paar leckere Des-
serts gefasst und auf eines der besten
Schweinefleischgerichte mit Rhabarber
im asiatischen Stil, das mir je unter den
Gaumen gekommen ist. Und erst der
Rhabarber-Bellini - ein absolutes Muss!

Da fallt mir ein, wenn mein nichster
Rhabarber reif ist, werde ich auf jeden
Fall einen groflen Vorrat Rhabarber-
konfitiire kochen, die beim Abkiihlen
schon fest wird, fast wie ein Chutney.
Schmeckt unglaublich gut zu Kise.

PS. Rhabarberblitter sind schwach
giftig, also nicht mitgaren, essen oder
rauchen!
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Knuspriges Schweinefleisch
mit scharf-saurem Rhabarber

und Eiernudeln

Dieses Rezept war von A bis Z ein Experiment, und ich habe
mich riesig gefreut, dass es funktionierte. Der Gedanke war,
die Bdure und den Geschmack des Rhabarbers fiir eine wiir-
zige Marinade zu nutzen und den guten alten Haudegen von
Schweinebauch darin so lange zu schmoren, bis er wunderbar
miurbe ist. Dann wird das Fleisch im Wok knusprig gebraten
und mit der Rhabarbersauce und ein paar schlichten Eier-
nudeln serviert — Mann, ist das gut! Todsicher ein Erfolg.

PS. Eine Reihe interessanter Kressearten und Kriuter gibt es
mittlerweile sogar im gut sortierten Supermarkt

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Die Schweinebauchwiirfel in
einen Briter geben. Simtliche Zutaten fiir die Marinade in
der Kiichenmaschine zu einer geschmeidigen Paste verarbei-
ten. Uber das Fleisch giefen, ein groBes Weinglas voll Was-
ser dazugeben und alles griindlich durchmengen. Den Briter
sorgfiltig (auch am Rand) mit Alufolie zudecken und fiir etwa
1% Stunden in den Ofen stellen, bis das Fleisch ganz zart ist;
es soll aber keine Farbe nehmen.

Das Fleisch aus dem Briter heben und beiseitelegen. Die Sauce
ist jetzt schén wiirzig — fast perfekt. Ist sie Ihnen ein bisschen
zu fliissig, einfach bei schwacher Hitze etwas einkochen las-
sen, bis sie etwa so dick wie Ketchup ist. Die Sauce kriaftig
abschmecken, vielleicht noch ein wenig Sojasauce unterriih-
ren und zur Seite stellen.

Einen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Eine grofle
Pfanne oder Wok-Pfanne heifl werden lassen, einen ordent-
lichen Schuss Erdnuss- oder anderes Pflanzendl hineingeben
und das Fleisch darin einige Minuten rasch unter Riihren
braten, bis es rundherum schon knusprig und goldbraun ist.
(Je nach Pfannengréfe miissen Sie eventuell in zwei Durch-
gingen arbeiten.) Inzwischen die Eiernudeln im kochenden
Wasser garen. Den Grofiteil des Kochwassers abgiellen. Die
noch leicht feuchten Nudeln sofort auf vier vorgewirmte Scha-
len oder Teller verteilen.

Was mir an diesem Gericht ganz besonders gefillt, ist der
Kontrast der verschiedenen Aromen - von den schlichten,
niichfernen Eiernudeln tiber die wirzig-frische Rhabar-
bersauce bis zu dem wunderbar knusprigen Schweinefleisch,
das formlich auf der Zunge zergeht. Zum Servieren grofiziigig
Rhabarbersauce iiber die Nudeln loffeln, das Fleisch darauf
anrichten und mit Frithlingszwiebeln, Chilistreifen, Kresse
und Koriander bestreuen. Eine halbe Limette neben jede Por-
tion setzen — perfekt.

Fiir 4 Personen

1 kg Schweinebauch,
ausgelost und ohne
Schwarte, in 3-4cm grofie
Wiirfel geschnitten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfaffer

Erdnuss- oder anderes
Pflanzendl

375 g mitteldicke chine-
sische Eiernudeln

4 Frithlingszwiebeln,
geputzt und in feine
Rillchen geschnitten

1 frische rote Chilischote,
von den Samen befreit
und in feine Streifen
geschnitten

2 Schiilchen Kresse,
moglichst interessante
Sorten wie Shiso (auch
Perilla; im Asia-Markt)

1 Bund Koriandergriin,
die Blatter abgezupft

2 Limetten, halbiert

Fiir die Marinade

400 g Rhabarber, wenn
nitig geschilt

4 EL fliissiger Honig

4 EL Sojasauce

4 Enoblauchzehen, geschilt

2 frische rote Chilischoten,
halbiert und
Samen entfernt

1 gehdufter TL Fiinf-
Gewiirze-Pulver (chine-
sische Gewiirzgmischung)

1 daumengroBes Stiick
frischer Ingwer,
geschiilt und gehackt
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Eingesunkene Rhabarber-
soufflés mit Vanillesauce

Soufflé ist ein Klassiker der alten Schule, den ich heute nur
noch selten auflege, da ich mich zu oft darin geiibt habe, als
ich noch die Schulbank driickte. Wie ein gutes Omelett ist
Soufflé eine echte Messlatte fiir einen guten Koch - wenn nur
eine Kleinigkeit auller Kontrolle gerit, die Temperatur nicht
stimmt oder was auch immer, fillt das Ding am Ende in sich
zusammen und ist platt wie ein Pfannkuchen. Diese kleinen
Soufflés aber sind so locker und lecker, dass es darauf nicht
ankommt. Und das Beste ist, wenn man in das noch heille
Soufflé ein kleines Loch bohrt und einen Liffel eiskalte Vanille-
sauce hineingibt — unschlagbar!

Den Ofen auf 180°C vorheizen und ein Backblech einschieben.
Den Rhabarber in einem Topf mit 100g Zucker vermengen
und zugedeckt etwa 10 Minuten sanft diinsten, bis er weich
ist. Vom Herd nehmen und vollstindig abkiihlen lassen.

Sechs kleine Scufflé-Formchen ausbuttern. Die Ingwerkekse
in einen kleinen Frischhaltebeutel fiillen, diesen verschlieBen
und die Kekse mit einem Nudelholz oder dem Boden eines
Topfs in moglichst feine Brosel zerstoBen. Die gebutferten
Férmehen damit ausstreuen. Uberschiissige Brosel ausschiit-
ten und fiir spéter aufbewahren. (Bis hierhin kénnen Sie alles
vorbereiten und die Formechen in den Kiihlschrank stellen.)

In jedes Formchen 1 Hssloffel des erkalteten Rhabarbers geben.
Den restlichen Rhabarber mit der Vanillesauce, dem Eigelb
und dem Mehl vermengen. Die Eiweille mit einer Prise Salz
in einer groBen, blitzsauberen Schiissel mit dem elektrischen
Handriihrgerit steif schlagen, bis weiche Spitzen stehen blei-
ben. Die restlichen 2 Essléffel Zucker zugeben und auf hichster
Stufe weiterschlagen, bis der Eischnee ganz steif ist. Das dauert
etwa 3 Minuten.

Vorsichtig 2 Essléffel Eischnee unter die Rhabarbermasse
mischen, dann die Mischung auf den restlichen Eischnee
geben und ganz behutsam unterheben. Die Soufflémasse in die
Férmchen fiillen und glatt streichen. Die Rinder abwischen.

Das heilie Blech aus dem Ofen nehmen, die Formchen darauf-
stellen, wieder einschieben und 18-20 Minuten backen, bis die
Soufflés aufgegangen und goldbraun sind. Mit den restlichen
Ingwerkeksbroseln bestreuen und mit Vanillesauce servieren.

Fiir 6 Personen

400 g Rhabarber,
wenn nitig geschiilt,
in 2,5cm lange Stiicke
geschnitten

100 g plus 2 EL feinster
Zucker (je nach Rhabar-
bersorte und Geschmack
auch mehr)

25 g weiche Butter

6 Ingwerkekse

150 g Vanillesauce
(Fertigprodukt), plus
eiskalte Vanillesauce
zum Servieren

1 groBes Eigelb und
4 Eiweil (Freiland-
oder Bio)

i TL Mehl

Meersalz









Ultraschnelles Rhabarberkompott

Dies ist ein wirklich kinderleichtes Rhabarberkompott. Es
braucht nur ein paar Minuten, bis der Rhabarber gediinstet
und der Blitterteig gebacken ist und dann noch ein paar
Handgriffe, bis alles auf dem Teller liegt.

Den Rhabarber in einen kleinen Topf geben, Zucker und
Orangensaft zugeben, zugedeckt aufkochen lassen und einige
Minuten garen. Dann den Deckel abnehmen und noch einen
Moment kécheln lassen, bis das Kompott eingedickt ist.

Wihrend das Kompott gart, bereiten wir ein paar wunderbar
knusprige Waffeln zu. Den Puderzucker und Zimt auf eine
saubere Arbeitsfliche sieben. Jetzt bendtigen Sie 4 etwa 1om
dicke Scheiben Blitterteig - etwaige Reste ktnnen Sie fiir ein
anderes Mal im Kiihlschrank aufbewahren oder einfrieren.
Die Teigscheiben in dem Zimtzucker Smm dick ausrollen und
dabei immer wieder wenden, sodass sie rundherum gut mit
der Mischung bedeckt sind. Die Teigplatten diagonal halbie-
ren, sodass Dreiecke entstehen. Eine groBe beschichtete Pfanne
erhitzen und die Teigdreiecke darin portionsweise von beiden
Seiten goldbraun backen. Auf einem Gitter abkiihlen lassen.

Den Joghurt mit der Orangenschale und dem Honig verriih-
ren. Zum Servieren jeweils einen groflen Klecks Joghurt in vier
Dessertschalen geben und etwas Rhabarberkompott dariiber-
l6ffeln. Dann Joghurt und Kompott einschichten, bis die Scha-
len voll sind. Zuletzt ein Waffeldreieck hineinstecken. Oder Sie
schichten den Joghurt, das Rhabarberkompott und die Waffeln
dekorativ auf Einzelteller. Und jetzt keine Sekunde warten!

Fiir 4 Personen

Fiir das Kompott

500 g Rhabarber,
wenn nétig gesechilt,
in 4cm lange Stiicke
geschnitten

100 g Zucker oder
90 g Zucker mit
10g Vanillezucker
vermischt (je nach
Rhabarbersorte
und Geschmack
auch mehr)

Baft von ‘& Orange

Fiir die Bliitterteigwaffeln

3 EL Puderzucker

1 TL gemahlener Zimt

i Paket Blitterteig
(Fertigprodukt)

Fiir den Joghurt
500g Joghurt
abgeriebene Schale von

1 unbehandelten Orange
1 EL fliissiger Honig

Rhabarber
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Rhabarber-Ingwer-Crumble

Dies ist ein klassischer Rhabarber-Crumble (Rhabarberkompott
mit Streuseln). Das gewisse Extra daran - die weltbeste Streusel-
mischung mit Ingwer und Haferflocken - hat er allerdings von
mir. Eine einmalige Geschmackskombination und unverschidmt
gut mit einem dicken Klecks Créme double oder Vanillesauce (das
Original von Bird's natiirlich — mein einziges Laster zurzeil).

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Den Rhabarber mit der Hilfte
des Zuckers in einem Topf vermengen. Den Saft und die Schale
der Orange zugeben. zugedeckt zum Kochen bringen und
einige Minuten garen. Den Deckel abnehmen und etwa 5 Minu-
ten kocheln lassen, bis der Rhabarber etwas weich geworden
ist. Das Kompott in eine ofenfeste Auflaufform oder in kleine
Portionsférmchen fiillen und gleichmiBig darin verteilen.

Fur die Streusel (in England sagen wir Crumble) das Mehl
mit den Fingern in die Butter reiben, bis die Mischung an
feine Brotkriimel erinnert. Die Haferflocken, den restlichen
Zucker und den Ingwer zugeben und gut durchmischen. (Sie
ktnnen das auch in der Kiichenmaschinge erledigen. Ein-
fach Mehl, Butter, Zucker und Ingwer klein hickseln und
die letzten 10 Sekunden noch die Haferflocken zugeben.) Die
Streusel iiber den Rhabarber streuen und im vorgeheizten Ofen
40—45 Minuten backen, bis das Kompott blubbert und die
Streusel goldbraun sind. Nach Belieben mit einem dicken
Klecks Creme double oder Vanillesauce servieren.

Fiir 4-6 Personen

1kg Rhabarber, wenn
notig geschalt, in grofe
Stiicke geschnitten

200 g brauner Zucker (je
nach Rhabarbersorte und
Geschmaeck auch mehr)

abgeriebene Schale
und Saft von 1 un-
behandelten Orange

100g Mehl

100 g kalte Butter

100 g Haferflocken

2 Stiickchen kandierter
Ingwer, gehackt

Créme double oder Vanille-
sauce zum Servieren
(nach Belieben)

NRThaharhar
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jotkka-Rhabarber-Cocktail mit Sahne

Fiir 2 Cocktails

Im sFifteen« in Cornwall haben sie einen super Barmixer
namens Tristan. Eigentlich ist er Koch, doch jetzt mixt er
Coclktails, und man merkt seinen Drinks an, dass er ein ver-
dammt gutes Hindchen fiir Aromen hat. Er macht einen geni-
alen Cocktail aus dem késtlichen Saft, der entsteht, wenn man
Rhabarber diinstet, wie bei diesem Rezept.

Rhabarber, Zucker und Orangensaft in einem kleinen Topf
vermengen und zugedeckt einige Minuten kochen lassen.
Dann den Deckel abnehmen und kicheln lassen, bis ein dickes
EKompott entstanden ist. Durch ein Sieb abgieflen und den Saft
auffangen, denn nur um den geht es (der Rhabarber schmeckt
wunderbar mit Vanillesauce).

Wodka, Galliano, Sahne, Milch, Eiswiirfel und 80 ml Rhabarber-
saft in einen Shaker geben und kréftig schiitteln. In zwei
Cocktailgliser abseihen. Wunderbar!

500 g Rhabarber,
wenn nitig geschiilt,
klein gewiirfelt

100 g Zuchker (je nach
Rhabarbersorte und
Geschmack auch mehr)

Saft von ‘2 Orange

60ml Wodka

15ml Galliano

15ml Sahne

15ml Mileh

1 Handvoll Eiswiirfel



Fiir 6 Drinks

300 g Rhabarber, wenn
nitig geschilt, in feine
Scheiben geschnitten

75 g Zucker (je nach
Rhabarbersorte und
Geschmack auch mehr)

1 Flasche Prickelwasser
(Sekt, Prosecco,
Champagner ...)

Den Rhabarber, den Zucker und einige Essltffel Wasser i éinem kleinen Topf vermengen. zuge-
deckt zum Kochen bringen und ein paar Minuten kicheln lassen. Den Deckel abnehmen und
unter gelegentlichem Riuhren weitergaren, bis die Mischung dick wird wie ein Kompott. Mit dem
Stabmixer oder in der Klichenmaschine pilirieren, bis die Mischung schin glatt ist. Abkiihlen las-
sen, noch einmal durchriithren und dann aufl geghs Gliser verteilen. Mit dem eiskalten Sekt lang-
sam aufgieflen, dabei mit einem langen Barl6ffel oder etwas Ahnlichem rithren, bis die Glidser zu
drei Vierteln voll sind. Zuletzt mit einem Schuss Sekt {iir den nitigen Schaum sorgen - prost!
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So ziehe ich
Rhabarber

Boden

Rhabarber ist echt unkompliziert und im Gar-
ten ein netter, zuverlissiger Bursche. Weil er
nieht launisch ist, braucht er wenig Aufmerk-
samkeit, und einmal gepflanzt kann er zwan-
zig Jahre oder linger wachsen, vor allem,
wenn Sie unpgefahr alle fiinf Jahre seinen
Wiurzelstock in zwei Stiicke teilen (bei siner
sehr groflen Pflanze auch in mehr). Die Wur-
zelstiicke kOnnen Sie einzeln wieder einpflan-
zen. Weil Rhabarber so alt wird, sollten Sie
ihm einen guten Start ins Leben geben, indem
Sie den Boeden sorgfiltiz vorbereiten. Suchen
Sie einen hilbschen sonnigen oder halbschat-
tigen Platz fiir ihn aus und graben Sie eine
Menge puten Kompost, verrotteten Mist und
ein bisschen Bio-Diinger in die Erde ein.

Pflanzen

Rhabarber wird oft als Wurzelstock mit nack-
ten Wurzeln wverkauft. Solche Wurzelsticke,
die man im Winter und zu Friihjahrsbeginn
in guten Gartnereien oder Gartencentern
bekommt, milssen sofort gepflanzt werden.
Mitunter werden auch Rhabarberpflanzen in
Téapfen angeboten, die man jederzeit pflanzen
kann. Ich habe vor ein paar Jahren verschie-
dene Sorten gekauft, sie gepflanzt und darauf
gewartet, dass sie wachsen ... und alle sind
eingegangen! Wieso, weil} ich eigentlich nicht.
So ist Gértnern auch manchmal. Also musste
ich wieder von vorn anfangen. Ich habe meine
neuen Pflanzen an einen sonnigen Flatz
Egesetzt, ein paar aber auch an leere Stellen im
Garten, weil mir Rhabarber einfach gefillt —
irgendwie ist er auf klotzige Art dekorativ!

Heben Sie in dem vorbereiteten Boden ein
Loch aus, das grof} genug fiir die Wurzel oder
eine Pilanze isl, und setzen Sie die Wurzel
oder Pflanze hinein. Verteilen Sie gute Erde
um die Wurzeln oder den Wurzelballen, und
driicken Sie die Erde behutsam an. Achten
Sie darauf, dass sich die oberen Triebknospen
in Bodenh6he befinden. Pflanzen Sie Ihren
Rhabarber mit 90-100cm Abstand und wis-
sern Sie ihn dann griindlich, damit sich die
Erde Tund um die Wurzeln herum setzt.

Ernten und aufbewahren

Nach dem Pflanzen miissen S8ie Geduld haben.
Lassen Sie Ihrem Rhabarber mindestens
ein Jahr, besser aber zwei Jahre Zeit zum
Wachsen, ehe Bie mit der Ernte beginnen.
Denken Sie daran, dass Sie die Stangen 2wan-
zig Jahre und linger ernten kénnen, wenn
Sie in jungen Jahren gut zu der Pflanze sind.

Alte Pllanzen vertragen eine grijbere Behand-
lung. Ich habe von meinem Kumpel Pete eine
riesige Rhabarberpflanze bekommen, die er
mitten im Winter ausgegraben hat (wir konn-
ten sie nur zu zweit hochheben!). Dieses Jahr
sollte ich ein paar Stangen ernten konnen,
und darauf freue ich mich schon. Wenn man
Rhabarber teilen will, gribt man ihn am bes-
ten zwischen November und Mirz aus. Achten
Sie beim Teilen lediglich darauf, dass jedes
Stiick eine oder mehrere Triebknospen hat.

Geerntet wird Rhabarber zwischen April und
Juli. Man sucht die dicksten Stangen aus,
fasst sie moglichst nah an der, Erde, dreht
sie behutsam und bricht sie so von der Pflan-
zenbasis ab. Rhabarber wird am besten sofort
gepessen, bleibt im Kiihlschrank aber ein bis
zweil Wochen passabel. Auflerdem lisst er sich
sowohl roh als auch gegart einfrieren.

Meine Pflanztipps

* Rhabarber blitht im Frithjahr und Sommer
und hat fantastische hohe Bliitenstande mit
einem Haufen cremeweifier Blitten, Eigent-
lich soll man sie abschneiden, weil sie die
Pflanze schwiichen, aber ich lasse meistens
ein paar stehen, weil sie so schin aussehen.

® Man kann Rharbarber relativ leicht vorzeitig
zum Reifen bringen, wenn man sehr friih
oder besonders zarte Stiele ernten will. Dazu
muss man lediglich im Spétwinter einen
Eimer dber die Wurgzeln stiillpen und dann
regelmABig nachschauen, ob die diinnen, hell-
roten Stangen schon lang penug sind. Trei-
ben Sie aber nicht jedes Jahr die gleiche
Pflanze, sonst ist das arme Ding bald villig
erschépft. Bei uns in Enpland ist dieser Rha-
barber (foreed rhubarb) weit verbreitet.

® Tch mulche meinen Rhabarber im Herbst
und Frithjahr, indem ich eine Schicht guten
Kompost oder verrotteten Mist um ihn
herum verteile. Das erweist sich vor allem
im Sommer als hilfreich, weil dadurch der
Boden nicht austrocknet.









Grl}len / Kohl und Ruben / Mohren und

rR(:)te Beten / Stangenbohnen / Zucchini/ Zwiebeln
Erbsen und Dicke Bohnen /Pizza / Kartoffeln
KErdbeeren / Sommersalate / Tomaten




Grillen gehort fiir mich zu den natiir-
lichsten und urspriinglichsten Gar-
methoden. Es ist in vielen Léndern
und Kulturen rund um den Globus
verbreitet — in Siidafrika nennt man
es sbraaiu«, in Australien stehen fiir die
Allgemeinheit Elektrogrills in &ffent-
lichen Parks, und in Korea und der
Mongolei stellt man Minigrills auf den
Esstisch, sodass jeder seine Portion
Fisch, Fleisch oder Gemiise brutzeln
kann. Eine schéne Art, alle am Tisch
Sitzenden aktiv zu beteiligen.

Genau genommen kocht der Mensch
erst einen verschwindend geringen
Teil seiner Geschichte mit Gas und
Strom. Dagegen ist das Garen uUber
Feuer oder glithenden Kohlen viele
tausend Jahre alt, so alt wie die dltes-
ten Zivilisationen. Wen wundert’s
da, dass immer die Minner am Grill
stehen - es weckt offenbar ihren
Urinstinkt, die Familie mitf Nahrung
zu versorgen! Das englische »barbe-
cue« bedeutete urspriinglich, Fleisch
stundenlang bei niedriger Tempera-
tur iiber dem Feuer zu garen, eine
Methode, die Ende des 19. Jahrhun-
derts bei den Viehtreibern im ameri-
kanischen Westen Schule machte. Die
Cowboys bekamen n&dmlich das bil-
lige, zdhe Fleisch wie Brust, das finf
bis sieben Stunden brauchte, um zart
zu werden,

Uber die Entstehung des .Wortes »bar-
becue« gibt es mehrere Theorien.
Besonders gefillt mir die von den fran-
zosischen Piraten in der Karibik, die
ihre Ziegen aufspiefiten., um sie tiber

dem offenen Feuer zu grillen. Sie nann-
ten das »de la barbe au cul« - »vom
Bart zum Hintern«! Und das Antillen-
volk der Taino verwendete den Begriff
»Taino barabicoa«, was »die Stécke mit
vier Beinen und viele Holzstocke dar-
itber, um das Fleisch zu garen« bedeu-
tete (puh!, ganz schén weilschweifig,
dieses Barbecue!) — kurz sFeldofen«.
Auch der Begriff »barabicu« — »heilige
Feuergrube« — stammt von den Taino.

Ein Grill kann nicht nur grillen, wie
jeder weifd. Er kann auch in Alufolie
gewickeltes Gemiise ddmpfen (siehe
5.86), unter einer umgedrehten
Schiissel oder Pfanne Meeresfriichte
rduchern (siehe S. 81) oder direkt in
die Glut pelegte Kartoffeln in Alufo-
lie backen. Trauen Sie sich ruhig mal
etwas, es gibt so viel auszuprobieren!

Ich hoffe, dass Grillfans auf den
folgenden Seiten auf ihre Kosten
kommen und ein paar gute Tipps
mitnehmen. Mein bester Rat: Lassen
Sie die Finger von Gas- und Elekiro-
grills — Schummeln gilt nicht! AuBer-
dem schmeckt es lange nicht so gut,
Sie bekommen darauf niemals diesen
wunderbar rauchigen Grillgeschmack
hin. Halten Sie sich an das gute alte
Standardmodell wund probieren Sie
unterschiedliche Holz- und Kohle-
arten aus. Wenn Sie robuste Kriuter
wie Lorbeer, Rosmarin, Salbei oder
Thymian im Garten haben, legen Sie
einige grofBe Zweige direkt in die Glut.
Sie verstréomen einen herrlichen Duft
und verleihen dem Gargut ein aroma-
tisches Raucharoma.
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Knusprig gegrillter Lachs

mit Gurken-Joghurt

Ich grille fiir mein Leben gern Fisch in grofen Stiicken. Man
darf ihm aber nicht zu sehr einheizen, sonst ist die Haut knusp-
rig, lange bevor das Fleisch gar ist. Legen Sie den Fisch mit der
Haut nach unten auf den Grill und drehen Sie ihn erst um, wenn
sie goldbraun und knusprig ist. Was, Sie mdgen keine Fisch-
haut? Dann wird es Zeit, dass Sie sie probieren!

Den Grillrost griindlich abbiirsten, damit der Fisch nicht
daran festklebt. Das Feuer entziinden und warten. bis sich
eine heifle Glut mit einer Schicht Asche dariiber entwickelt
hat. Ist der Grill sehr klein, kénnen Sie den Lachs halbieren.

Den Fisch mit der Haut nach unten auf ein Kunststofforett
legen und das Filet mit einem scharfen Messer mehrfach
liber die ganze Fliche verteilt etwa 1 cm tief einschneiden. Die
Zitronenschale und das Fenchelgriin oder Basilikum, bis auf
einen kleinen Rest, dariiberstreuen und in die Einschnitte rei-
ben - nur nicht zu zaghaft, richtig schén hineinmassieren!
Den Lachs rundherum mit Olivenol einreiben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen — besonders die Hautseite, denn das meiste
téllt sowieso wieder ab.

Ist der Grill startklar, den Lachs mit der Haut auf den Rost
legen. Man kann jetzt sehen, wie das Fleisch von unten nach
oben seine Farbe dndert. Nach etwa 4 Minuten diirfte die Haut
goldbraun und knusprig sein. Den Fisch mit zwei Pfannen-
wendern vorsichtig umdrehen und von der anderen Seite
2-3 Minuten grillen. Wahrend er das tut, 16sen Sie behutsam
die Haut ab und legen sie neben den Fisch auf den Rost, so
wird sie auch von der anderen Seite knusprig.

Wildlachs enthiilt weniger Fett als Zuchtlachs und wird darum
etwas trockener. Es sei denn, Sie garen den Lachs nicht durch —
fiir Briten eine ungewdhnliche Vorstellung, aber eine gute Idee!
Fisch aus Aguakulturen sollten Sie durchgaren — aber nicht zu
lange, sonst wird er zu trocken. Den Lachs behutsam vom Grill
heben und auf einer schénen Platte oder einem Bretft anrichten.
Etwas abkiihlen lassen, dann die Haut in Stiicke zerbrechen -
knuspert fast wie Papadam, das indische Brot.

Die Gurke lings halbieren und entkernen. In Stiicke schneiden
und in einer Schiissel mit dem Joghurt verriihren. Mit dem
Zitronensaft, der Hilfte des Chilis und der Hilfte Minze oder
Oregano wiirzen. Noch einen kleinen Schuss natives Olivendl
extra unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Lachs mit einer Gabel in vier bis sechs Portionen zertei-
len und mit demn Gurken-Joghurt auf Tellern anrichten. Den
Joghurt mit dem restlichen Chili und Fenchelgriin oder Basili-
kum bestreuen und mit weiterem Olivendl betrdufeln. Auf jeden
Teller noch ein Stiickchen Knusperhaut legen und servieren.

Fiir 4-6 Personen

1 ganze Lachsseite von
1,5kg, geschuppt und
sorgfiltig entgritet

abgeriebene Schale
und Saft von 1 un-
behandelten Zitrone

1 groflie Handvoll frisches
Fenchelgriin oder
1 Bund frisches Basili-
kum, Blitter abgezupft
und fein gehackt

Olivendl

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Salatgurke, lings in
Abstéinden geschilt,
sodass ein Streifen-
muster entsteht

2300 g Joghurt

1 frische rote Chilischote,
von den Samen befreit
und fein gehackt

1 kleines Bund frische
Minze oder Oregano,
Blitter abgezupft
und gehackt

natives Olivenol extra
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Gegrillte Meeresfriichte

mit Chili-Limetten-Dressing

Dieses Gericht bereite ich besonders gern zu, wenn Freunde zum
Essen kommen. Es macht optisch unglaublich was her - allein
zu sehen, wie die Meeresf{riichte unter der Glasschiissel in dem
Rauch garen und sich die Muscheln 6ffnen, macht den Mund
wissrig. Und das, noch bevor das frische, feurige Dressing ins
Spiel kommt. Die Meeresfriichte schmecken hei wie kalt, auf
Spaghetti oder schlicht mit einem Stiick Knoblauchbrot.

PS. Achten Sie beim Einkauf unbedingt darauf, dass die
Muscheln fest verschlossen sind - ein Zeichen, dass sie noch
leben —, und bereiten Sie sie noch am selben Tag zu.

Setzen Sie den Grill in Gang und lassen Sie die Holzkohle schén
durchglithen. Wenn Sie Lorbeer, Thymian oder Rosmarin im Gar-
ten haben, werfen Sie einige Kriuterzweige in die Glut. Beim
Verbrennen verstrémen sie einen wunderbar aromatischen Duft.

Fiir das Dressing den Grofiteil der gehackten Kréiuter in eine
richtig grofie Schiissel geben (den Rest fiir spiter zuriick-
legen). Chili, Limettenschale, Saft und die dreifache Menge
natives Olivendl extra zufiigen und alles verriihren. Mit etwas
Pfeffer wiirzen und abschmecken — das Dressing sollte schdn
zitronig: schmecken.

Austernschalen sind ziemlich dick, darum empfiehlt es sich,
den Rost vorsichtig abzunehmen und die Austern mit der fla-
chen Deckelschale nach oben 3-4 Minuten direkt in die Glut zu
legen. Sobald sie sie sich gedffnet haben, legen Sie die Austern
auf eine Platte. Die restlichen Meeresfriichte an der heillesten
Stelle der Glut auf den Grill legen. Die grofen Exemplare nach
unten, damit sie der Hitze am stirksten ausgesetzt sind. Dro-
hen sie durch das Gitter zu fallen, legen Sie zusétzlich ein fein-
maschigeres Abkiihlgitter auf den Rost. Und gehen Sie ruhig
portionsweise vor, 2kg sind eine ganze Menge! Die Meeres-
friichte mit einer grofen feuerfesten Glas- oder Metallschiissel
oder mit einem Briter zudecken. Klingt ein bisschen verriickt,
aber so bleibt der aufsteigende Rauch gefangen und verleiht
den Meeresfriichten ein wunderbares Aroma.

Nach ein paar Minuten die Schiissel an der Seite vorsichtig
anheben und nachsehen, ob sich die Muscheln gedffnet haben.
Sind die meisten offen, die Schiissel abheben. Je nach Sorte
brauchen die Muscheln unterschiedlich lang, also nur die
gedffneten Exemplare mit einer Grillzange herunternehmen
und in die Schiissel mit dem Dressing legen. Muscheln, die
sich gar nicht 6ffnen, wegwerfen.

Die Meeresfriichte — auch die Austern - vorsichtig in dem
Dressing wenden, mit den restlichen Kréutern bestreuen
und servieren. Vergessen Sie nicht die Papierservietten und
Zitronenwasser fir die Finger.

Fiir 4 Personen

einige Zweige frische
robuste Kriuter wie
Lorbeer, Thymian oder
Rosmarin (nach Belieben)

4 Austern

2kg Meeresfriichte
(Schwert-, Venus- nnd
Miesmuscheln, Jakobs-
muscheln und Kaiser-
granat sind alle geeignet)

Fiir das Chili-Limetten-
Dressing

1 kleines Bund frische
Minze, Blitter abgezupft
und gehackt

1 kleines Bund frische
glatte Petersilie, Blatter
abgezupft und gehackt

einige Zweige frisches
Fenchelgriin, das
fedrige Griin abge-
zupft und gehackt

1-2 frische rote Chili-
schoten, von den Samen
befreit und fein gehackt

abhgeriebene Schale
und Saft von 2-3 un-
behandelten Limetten

natives Olivendl extra

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
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Das beste Grillfleisch der
Welt mit Barbecue-Sauce

Jedes Fleisch ist zum Grillen geeignet, allerdings miissen ver-
schiedene Stiicke unterschiedlich behandelt werden. Diinne
Steaks. Schweinekoteletts und Hihnchenkeulen garen zum
Beispiel anders als eine Lammkeule, Schweinerippchen oder
ein grofes Hihnchen. Wiirde man sie alle in der gleichen
Weise grillen, wiren die groBen Kaliber auBlen knusprig,
innen aber noch roh. Darum werde ich Thnen hier zeigen, wie
man grofBe Fleischstiicke so zubereitet, dass sie in der Mitte
saftig und aromatisch, rundherum aber goldbraun und zum
AnbeiBen knusprig sind. Der Trick: Das Fleisch wird zuerst
im Ofen gebraten, ohne dass es brdunt, dann auf den Grill
gelegt und immer wieder mit der Marinade und dem Braten-
saft liberzogen, bis sich eine schiine Kruste gebildet hat.

PS. Die Zutaten fiir die Marinade sind fiir eine der vorgeschla-
genen Fleischsorten bemessen. Wenn Sie wie ich alle drei Sor-
ten auf einmal grillen, miissen Sie die Mengen verdreifachen.

Den Ofen auf 180°C vorheizen und etwa 40 Minuten spéter
den Grill anheizen.

Fiir die Marinade Kreuzkiimmel, Fenchelsamen und Nelken
mit etwas Salz und Pfeffer im Morser zerstoBen. Die Thymian-
und Rosmarinblitter mit der Orangenschale und dem Knob-
lauch fein hacken und in einer Schiissel mit den zerstofenen
Gewiirzen und den restlichen Zutaten fiir die Marinade ver-
mengen.

Die Marinade sorgfiltig in das Fleisch einreiben. Auch alle ver-
steckten Ecken und Winkel beriicksichtigen und beim Lamnm
in die Einschnitte massieren. Das Fleisch in eine moglichst
passgenaue Bratenpfanne legen, mit der restlichen Marinade
libergiefien, falls etwas iibrig ist, und locker mit Alufolie zude-
cken. Im vorgeheizten Ofen braten, bis es schon zart ist. Das
dauert bei den Schweinerippchen und der Lammkeule etwa
1% Stunden (wenn Sie Thr Lamm rosa mogen, reicht 1 Stunde)
und bei dem Hihnchen rund 1 Stunde 20 Minuten.

Jetzt grillen Bie Ihr Fleisch auf dem mifig heien Grill schén
knusprig. Legen Sie es vorsichtig auf den Rost und lassen es von
der einen Seite Farbe nehmen. Dann drehen Sie es um. Zwischen-
durch nehmen Sie IThre zuriickgelegten Rosmarinzweige und pin-
seln damit das Fleisch immer wieder mit dem Bratensaft aus der
Pfanne ein, bis es am Ende eine glinzende, knusprige Kruste hat.
Das Fleisch auf eine Platte legen und ein paar Minuten ruhen las-
sen. Inzwischen den Bréter auf den Grill oder Herd stellen und
den verbliebenen Bratensaft noch etwas eindicken lassen,

Die Rippchen zerteilen, die Lammkeule tranchieren, das
Hiahnchen in Portionsstiicke teilen und alles mit einer Schale
Bratensaft und Gemiise vom Grill (siehe S. 86) servieren.

Fiir 4-6 Personen

1 Freiland- oder Bio-
Hihnechen von etwa
1,8kg, en crapaudine
(lesen Sie auf S. 268,
wie das geht)

oder

1 Lammkeule (3 kg) mit
Knochen, rundheram
gleichmiBig 5 mm tief
eingeritzt

oder

2kg Schweinerippchen

Fiir die Marinade

1 gehiufter TL Kreuz-
kiimmelsamen

2 EL Fenchelsamen

5 Gewiirznelken

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Bund frischer Thymian
oder Zitronenthymian,
Bliitter abgezupfi

1 Bund frischer Rosmarin,
einige Zweige zuriick-
behalten, von den
restlichen die Blidtter
abgezupft und gehackt

abgeriebene Schale
und Saft von 1 un-
behandelten Orange

1 Knoblauchknolle,
in Zehen zerteilt und
geschiilt

4 pehiufte TL geriunchertes
Paprikapulver

6 EL Balsamico-Essig

150ml Bio-Ketehup

8 EL Olivenil

10 Lorbeerblitter

Grillen

(ve]
on



Grillen

3]

Mein Lieblingsgemiise vom Grill

Ein Grill kann viel mehr als blof} Fleisch grillen - im Prinzip ist er nichts anderes als eine Hit-
zequelle wie ein Ofen oder Herd — sozusagen der verlingerte Arm Threr Kiiche, der bis in den
Garten reicht! Tolle Maglichkeiten, wenn Sie mal etwas ganz Besonderes machen wollen, bietet
zum Beispiel Gemiise. Sie wickeln es einfach mit etwas Wasser oder Wein, Butter oder Olivendsl
sowie Salz und Pfeffer in extrastarke Alufolie und backen oder démpfen es (je nachdem wie viel
Fliissigkeit in den Pickchen ist) auf dem Grill oder direkt in der Glut.

In der Folie gebackene Zwiebel mit Rosmarin

1 kleine, geschilte rote Zwiebel auf ein Brett legen und senkrecht so einschneiden, dass vier
Segmente entstehen, die man wie eine Bliite 6ffnen kann (aber nicht durchschneiden!). Einige
kleine Zweige Rosmarin und ein Stiickchen Butter hineindriicken und die Zwiebel in extra-
starke Alufolie wickeln. In die nicht mehr ganz so heille Glut legen und 15 Minuten backen. Die
Zwiebel vorsichtig auswickeln und die duBere Schicht entfernen — durch den darin enthaltenen
Zucker ist sie vermutlich leicht verkohlt. Darunter stoflen Sie auf eine kdistliche kleine Zwiebel —
und nun los!

In der Folie gedimpftes Blattgemiise

Einige Blidtter Spinat, Rucola, Mangold und Brunnenkresse grob zerpfliicken. Zwei Lagen
Alufolie tibereinanderlegen und die Seifen so hochschlagen, dass eine Tasche entsteht. Die
Blétter hineingeben, mit etwas Olivendl und Zitronensaft betrdufeln und mit Meersalz wiir-
zen. Die oberen Rénder zum Verschliellen ineinanderfalten, die Tasche, sobald die Glut etwas
schwiécher ist, auf den Grill legen und das Gemiise 5 Minuten dimpfen.

In der Folie gebackener Fenchel

Zwei Bogen Alufolie iibereinanderlegen und die Rinder so hochschlagen, dass eine Tasche ent-
steht. 1 Fenchelknolle senkrecht halbieren, vom Strunk befreien und in Scheiben schneiden.
Das Gemiise in die Tasche legen, den Saft von % unbehandelten Zitrone dariiberpressen (die
ausgedriickte Schale mit hineingeben) und % in Ringe geschnittene frische rote Chilischote
zufiigen. Nicht zu knapp mit Olivendl begiefien und mit Meersalz und frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer wiirzen. Wenn Sie wollen, kinnen Sie noch etwas frischen Rosmarin zuge-
ben. Die Alutasche fest verschliefen und auf den nicht zu heiBen Grill legen, bis der Fenchel
gar ist. Das diirfte etwa 25 Minuten dauern.

SuBkartoffeln mit Kreuzkiimmel, Limette und Chili

Einige getrocknete Chilischoten, 1 TeelGffel gemahlenen Kreuzkiimmel und 1 kleinen Teeltffel
Meersalz im Morser zerstoBen. Ein paar Siifkartoffeln unter fliefendem Wasser abschrubben
und mit einem spitzen Messer rundherum etwa zehnmal einstechen. Die feuchten Kartoffeln mit
der Gewilirzmischung bestreuen, einzeln in Alufolie wickeln und in der heifien Asche vergraben.
Wollen Sie die Pakete direkt in die Glut legen, mit einer zweiten Lage Alufolie umwickeln, damit
die Schale nicht verbrennt. Nach etwa 20 Minuten sind die Knollen fertig. Zur Garprobe mit
einem Messer einstechen. Mit einem Spritzer Limettensaft betrdufelt servieren.






So ...

. baut man einen einfachen Grill
Es ist ganz einfach und billig, einen Grill
selbst zu bauen. Man braucht lediglich ein
paar Ziegelsteine als Unterlage und eine
8cm tiefe massive Grillpfanne. Ich habe diese
Konstruktion schon in Parks und sogar auf
unserem Tisch im Garten ausprobiert. Zum
Anfeuern gibt man etwas zerknilltes Papier
und Kleinholz in die Pfanne und schichtet
die Holzkohle pyramidenférmig dariber.
Papier und Holz anzinden und aufpassen,
dass die Flammen nicht wieder erléschen.
Sobald das Feuer ausgebrannt und die Holz-
kohle durchgegliiht und von Asche liberzo-
gen ist, legt man einen Metallrost darauf.
Simpel, oder? Fiir einen ferndstlichen Touch
stellen Sie diunne. marinierte Scheibchen
Fisch oder Fleisch, einige Spiefle sowie Dips
und Gewiirze bereit, sodass jeder selbst aktiv
werden kann.

. entfacht man ein Grillfeuer
Dafiir gibt es drei wverschiedene Moglich-
keiten:

Die traditionelle Methode Zerkniilltes Papier,
trockenes Kleinholz, Zweige und Holzkohle
in dieser Heihenfolge (siehe oben) zu einer
Pyramide aufschichien. Die Kohlen verteilen
Sie rund um den Stapel, so kann die Luft gut
zirkulieren und das Feuer anfachen.

Methode Sie kaufen einen
elektrischen Grill-Anziinder. Ich benutze so
ein Ding auch, um im Winter den Kamin in
Gang zu kriegen. Eine tolle Sache, denn der
ganze Aufwand mit dem Papier und Klein-
holz entfillt. Und noch wichtiger: Hilfsmittel
wie chemische Anzinder oder Brennspiritus
sind iiberfliissig. Sogar feuchtes Brenngut
brennt innerhalb von Minuten lichterloh!
Lassen Sie auf jeden Fall die Finger von Grill-
anziindern, sie stinken fiirchterlich, und die
aufsteigenden Dampfe ruinieren das Fleisch.
Grrdsslich.

Die einfachste

Die Betriiger-Methode (habe ich in Japan
gesehen!): Sie legen ein Stiick Maschendraht
oder ein Kuchengitter auf einen tragbaren
Gaskocher und stapeln darauf einige Stiicke

Holzkohle pyramidenférmig auf. Dann ziin-

den Sie den Brenner und geben »Vollgas«.
Sobald die Holzkohle zur Hilfte gliiht, neh-
men Sie das Gitter oder den Draht vorsichtig
herunter (Kinder auf Abstand halten!) und
schiitten die glithenden Kohlen in die Grill-
pfanne. Sie kénnen auch eine Zange zu Hilfe
nehmen. Auf die glihenden Kohlen schich-
ten Sie weitere Holzkohle.

... hat man alles unter Kontrolle
Alle Jahre wieder spielt sich im Sommer in
den Girten das gleiche Drama ab - gegrilltes
Fleisch und Gemiise, das auBen verkohlt und
innen roh ist. Dabei ldsst sich das ganz ein-
fach abstellen. Man muss nur die Hitze rich-
tig kontrollieren. indem man die Kohlen auf
der einen Seite etwas hoher aufschichtet - fiir
grofle Hitze zum »Angrillen« — und zur ande-
ren Seite allméhlich abfallen lisst. So kann
man die Hitzezufuhr stufenlos regeln, fast wie
am Herd. Ein simpler Trick, mit dem es gleich
viel besser geht, Sie werden sehen! Und kiinf-
tig bitte keine Ausreden mehr!

Ziungelnde Flammen sind beim Grillen nicht
s0 der Hit, sie verkohlen nur alles. Verwenden
Sie zum Loschen einen Wasserzerstauber.

. grillt man sicher

Ich habe fiir dieses Kapitel mal ein bisschen
nachgeforscht, was die Briten heutzutage
zum Anheizen so alles in ihren Grill schiit-
ten, und war derart von den Socken, dass
ich Thnen unbedingt erzihlen muss. was ich
herausgefunden habe. Ziemlich schockierend.
Also ...

4.6 Millionen Menschen haben schon Terpen-
tin oder Brennspiritus als Grillanziinder
verwendet, 1,7 Millionen griffen zu Benzin,
1,2 Millionen zu Sprays, die in offenes Feuer
gespriht hochexplosiv sind, und mehr als
600000 Menschen benutzten Parfiim!

Verwenden Sie bitte niemals irgendeine
dieser Brennhilfen - ich kann nicht oft
genug wiedbrholen. wie gefihrlich sie in der
Niahe offener Flammen sind. Kein Wunder,
dass bei uns jihrlich rund 1000 Grillfeuer
gefihrlich auBer Kontrolle geraten. Achten
Sie auch darauf., dass der Grill stabil und
sicher vor Kindern steht. Die Tochter eines
Kumpels brach sich mal ein Bein, als sie ver-
sehentlich den Grill umwarf — Gott sei Dank
war er aus!
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Zu den Kohlarten gehdéren neben Blu-
menkohl, Brokkoli und den vielen
Blatt- und Xopfkohlarten auch so
unterschiedliche Gemiise wie Kohlrabi
und Riiben. Der Botaniker nennt diese
Familie Brassica. Das Schone an Kohl
aus dem eigenen Garten ist, dass viele
Sorten fast ganzjahrig verfiigbar sind.
Selbstgezogener Kohl hat richtig wviel
Geschmack. also ist Genuss garantiert!

Fortwidhrenden Kreuzungen  iiber
Tausende von Jahren verdanken wir
den groflen Artenreichtum innerhalb
der Brassica-Familie, von der Armada
der fernéstlichen Kopf- und Blatt-
kohlsorten wie Pak choi bis zu den
europdischen Vertretern, von denen
ich mich gliicklich schitze, einige
im Garten zu haben, z.B. griiner und
violetter Blumenkohl sowie alle mog-
lichen Blattkohlsorten, darunter mein
Favorit, der Cavolo nero (italienischer
Schwarzkohl). Je nachdem wie sich die
verschiedenen Kohlarten durch Ziich-
tung oder Kreuzung weilerentwickelt
haben, sind ihre Pflanzenteile unter-
schiedlich stark ausgebildet. Das
Dickicht ldsst sich etwas lichten. wenn
man die Sorten in vier Hauptgruppen
unterteilt: Wurzeln, Stingel, Bliiten
und Blatter. Hier ein paar Beispiele:

Wurzeln

Steckriiben und andere Riiben sind tiber-
dimensionierte Wurzeln, die im Boden
knapp unfer der Oberfliche wachsen.
Ein Evergreen ist das gute alte Steck-
ritbenmus, flir das ich die Riiben mit
der halben Menge Mohren und etwas
Butter zerstampfe und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecke. Auch wenn
Sie kein Riibenfan sind. versuchen Sie
Folgendes: Die Rilben bissfest kochen,
in Scheiben schneiden, mit zerdriick-
tem Knoblauch, etwas Thymian und
Rosmarin braten und einem BSpritzer
Essig abrunden.

Stangel

Trotz seiner knolligen HErscheinung
ist Kohlrabi ein Stdngelgemiise, Seine
Farbe reicht von weill iiber griin bis
violett, und zubereiten ldsst er sich wie
Kartoffeln — man kann ihn kochen und
mit Knoblauch und Rosmarin in Ol
braten, oder mit gutem Ol oder Sahne
in ein leckeres Puree verwandeln. Und
man kann ihn roh essen.

Bliiten

Bei Brokkoli und dem guten alten Blu-
menkohl denkt man vielleicht nicht
gerade an Blumen, aber genau das
sind sie. Neben den gingigen Sorten
gibt es auch violetten Brokkoli und
Blumenkohl und den griinen Roma-
nesco aus Italien (Minarettkohl). Die
Zubereitungsmoglichkeiten sind zahl-
los. Bei uns kocht man die Réschen in
Salzwasser und serviert sie mit etwas
Butter, es darf aber auch weniger lang-
weilig zugehen! Besonders gut bekom-
men ihnen kriftige Aromen wie Oliven,
Tomaten und Knoblauch. Vor allem Blu-
menkohl schreit geradezu nach Chili
und pikanten Gewiirzen - ein Blick auf
eine indische Speisekarte, und Sie wis-
sen, was ich meine.

Blitter

Wunderbare Blattkohlsorten sind Grin-
kohl, Rotkohl, Spitzkohl (Weiflkohl),
Rosenkohl und Cavolo nero (Schwarz-
kohl). Griinkohl schmeckt gekocht und
in Olivendl und etwas Zitrone geschwenkt
grandios. Rotkohl ist ein Klassiker mit
geriebenen Apfeln, einem Schuss Essig
und Réaucherspeck. Die zarten Innenblat-
ter des Spitzkohls miissen nur blanchiert
werden und mogen dann ein kurzes
Bad in heifler Butter mit etwas Salz
und Pfeffer. Cavolo nero ist mit Knob-
lauch gekocht und piiriert phanomenal,
als Raviolifiillung, zu Gnocehi oder auf
Crostini gestrichen - ein Gedicht!
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Blumenkohlroschen in Curryteig

Dies ist eine etwas andere, aber sehr leckere Art, Blumenkohl
zu essen. Die Japaner verstehen sich wirklich gut auf wun-
derbar knusprige Backteige fiir ihre Tempura, und als ich
kiirzlich dort war, wollte ich unbedingt hinter das Geheimnis
kommen. Wie sich herausstellte, gibt es verschiedene Metho-
den - mit Maismehl statt Weizenmehl oder mit eiskaltem
Mineralwasser statt Leitungswasser. Fur dieses Rezept habe
ich Bier verwendet, weil es eine schéne Farbe verleiht und gut
zu den Gewlirzen passt. Der beste Tipp aber ist: Die Roschen
in kleinen Portionen ausbacken und ganz heifl vernaschen.

PS. Sie kinnen diesen Backteig fiir alles Mégliche verwen-
den, fiir Fischfilets, diinne Gefliigelstreifen oder fiir klein
geschnittenes Gemiise. Fiir eine neutralere Version diirfen Sie
die Gewlirze weglassen.

Zuerst machen Sie Ihren Teig. Dazu die Kreuzkiimmel- und
Senfsamen, die Chilischoten und die Pfefferkérner im Morser zu
einem Pulver zermahlen. Mehl mit Backpulver, den gemahlenen
Gewlirzen sowie die Kurkuma untermengen. Fast das gesamte
Bier vorsichtig unterriihren. Die Masse sollte die Konsistenz von
sehr dicker Sahne (Créeme double) haben. Ist der Teig zu dick,
rithren Sie das restliche Bier unter. Keine Panik, wenn noch ein
paar kleine Klimpchen im Teig schwimmen, beim Ausbacken
verwandeln sie sich in wunderbar knusprige Brickchen. Den
Teig mit Meersalz wiirzen und beiseitestellen.

Den Blumenkohl in mundgerechte Réschen zerteilen. Das
Strunkende in 2c¢m diinne Scheiben schneiden, damit alles
gleich schnell gart. Den Kohl waschen, abtropfen lassen und
mit Kiichenpapier trockentupfen. Die Stiicke in eine Schiissel
geben und mit etwas Mehl bestauben.

Das Ol 10-12¢m hoch in einen grofen Topf fiilllen und auf
180°C erhitzen. Falls Sie kein Thermometer haben - macht
nichts. Geben Sie einfach ein Stickchen Kartoffel hinein; steigt
es an die Oberfliche und beginnt zu zischeln, ist das Ol heif3

genug.

Das iiberschiissige Mehl von dem Blumenkohl abklopfen. Die
Stiickchen einzeln in den Teig tauchen und vom Korper weg in
das heiBe Ol gleiten lassen. Halten Sie etwas Abstand, falls das
Fett spritzt. Am besten Sie frittieren den Blumenkohl portions-
weise aus, damit es im Topf kein Gedridnge gibt (servieren Sie
aber jede Portion, scbald sie fertig ist). Kurz vor Ende der Gar-
zeit einer jeden Portion einige Petersilienblitter durch den Teig
ziehen und 40 Sekunden mitfrittieren (die Blitter geben Sie vor
dem Servieren uber den Blumenkohl). Die Roschen behutsam
ausbacken und mehrmals mit einem Schaumléffel wenden.
Sobald sie braun und knusprig sind, herausheben, kurz iiber
dem Topf, dann auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit
Meersalz bestreuen. Zuletzt etwas Zitronensaft dar{iberpressen.

Fiir 6 Personen

1 Blumenkohl
Mehl zum Bestauben
Pllanzendl
1 kleines Stiick geschiilte
Kartoffel (nach Belieben)
1 kleines Bund frische
glatte Petersilie,
Blitter abgezupft
Meersalz
1 Zitrone

Fiir den Backteig

1 TL Kreuzkiimmelsamen

2 TL schwarze Senfsamen

2-3 getrocknete rote
Chilischoten

1 TL schwarze Pfeffer-
kiérner

200 g Mehl

5 g Backpulver

42 TL gemahlene Kurkuma

350ml kaltes Bier

Meersalz
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Phanomenale Blumenkohl-

Brokkoli-Cannelloni

Dies ist meine Antwort auf den italienischen Klassiker Orec-
chiette mit Brokkoli, Sardellen und Knoblauch. Ich habe Blu-
menkohl dazugetan und ein Ofengericht daraus gemacht. Der
Geschmack ist ein Erlebnis.

Den Ofen auf 190°C vorheizen. Einen grofen Topf mit Salz-
wasser zum Kochen bringen, den gehackten Brokkoli und
Romanesco oder Blumenkohl hineingeben und 5-6 Minuten
garen. In ein Sieb abgiefen und das Kochwasser auffangen.

Einen Topf mit groflem Durchmesser erhitzen, ein paar
ordentliche Schuss Olivendl hineingiefen und den Knoblauch
darin einige Sekunden anbraten. Den Thymian, die Sardellen-
filets und den Chili hinzufiigen und einige weitere Sekunden
anbraten, bevor Sie den Brokkoli, den Blumenkohl und etwa
4 HEssloffel des Kochwassers zugeben. Gut umriihren, den Topf
mit einem Deckel nicht ganz verschlieffen und 15-20 Minuten
unter regelmifigem Rihren garen — das klingt lange, inten-
siviert aber den Geschmack des Kohls und macht ihn so weich,

wie fiir dieses Rezept nun mal notig. Den Deckel die letzten .

5 Minuten abheben, damit die Fli.issigkeit verkocht, dann die
Masse mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Den Topf
vom Herd nehmen, den Gemiisebrel sorgfiltig mit Balz und
Pfeffer abschmecken und zum Abkiihlen auf einem Backblech
verstreichen. Jetzt bendtigen Sie eine Auflaufform, in die die
Cannelloni dicht aneinander so gerade hineinpassen (probieren
Sie es mit den rohen Cannelloni aus). Die passierten Tomaten
in die Form gieflen und mit Salz und Rotweinessig wiirzen.

Nun fehlt noch eine méglichst schnelle helle Sauce zum Uber-
backen. Dazu einfach die Créme fraiche mit der Hilfte des
Parmesans und je einer Prise Salz und Pfeffer verriihren und
mit etwas Kohlwasser verdiinnen.

Die abgekiihlte Blumenkohl-Brokkoli-Masse in einen Gefrierbeu-
tel fitllen und eine kleine Ecke abschneiden (das Loch dient als
Tiille zum Einfiillen). Den Beutel oben zusammendrehen und die
Fiillung durch behutsames Driicken in die Cannelloni spritzen.
(Sie kénnen das auch mit einem Teeléffel erledigen oder einen
richtigen Spritzbeutel verwenden.) Die Cannelloni randvoll fiil-
len - nur keinen Geiz! - und nebeneinander auf die Tomaten in
die Form legen. Die Riéthrechen mit den Basilikumbléttern bele-
gen und mit der Sauce iiberziehen. Mit schwarzem Pfeffer und
dem restlichen Parmesan bestreuen. Den Mozzarella in Stilick-
chen dariiber verteilen, das Ganze mit nativem Olivendl extra
betrdufein und 30-40 Minuten im Ofen goldbraun backen.

Den Rucola mit einer Mischung aus Zitronensaft und der
dreifachen Menge nativem Olivendl extra anmachen und mit
knusprigem Brot zu den Cannelloni servieren.

Fiir 4-6 Personen

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

500 g Brokkoli, gewaschen
und klein zerteilt

500 g Romanesco (Minarett-
kohl) oder Blumenkohl,
gewaschen und klein
zerteilt

Olivenol

7 Knoblauchzehen,
geschiilt und in diinne
Scheiben geschnitten

1 kleines Bund frischer
Thymian, Blitter
abgezupft

25g Sardellenfilets in
01 von bester Qualitit,
abgetropft und gehackt

2-3 kleine getrocknete
Chilischoten, zerkriimelt

500 g passierte Tomaten

guter Rotweinessig

300g Créme fraiche
200g Sahne

200 g Parmesan,
fein gerieben

16 Cannelloni-Réhren

1 kleines Bund frisches
Basilikum, Blitter
abgezupft

200 g Mozzarella

natives Olivendl extra

4 grofie Handvoll
Rucola, gewaschen
und abgetropft

1 Zitrone

Kohl und Riitben

(o]
=1









Kohl und Riiben

100

Englischer Eintopf mit

Sommergemiise und Schinken

Ich liebe diesen englischen Eintopf aus alten Zeiten, er ist preis-
wert, einfach zu kochen und ein echter Gaumenschmaus. In
5 Minuten haben Sie alles vorbereitet, und den Rest erledigt Ihr
Herd fiir Sie! Wenn Sie einen Schinken mit Knochen bekommen
kénnen, umso besser. So wird die Brithe noch aromatischer.

Den Schinken in einem grofen Topf mit Wasser bedecken und
bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Sobald das Wasser
aufwallt, den Schinken herausnehmen und abtropfen lassen
— auf diese Weise wird liberschiissiges Salz ausgeschwemint,
Aus dem Lorbeer, Thymian und den Petersilienstingeln ein
kleines KréuterstrauBchen schniiren.

Den Schinken wieder in den Topf legen, das Krauterstriuf-
chen und die Pfefferkorner zugeben und alles mit frischem
Wasser bedecken. Zum Kochen bringen, die Temperatur
herunterschalten und das Fleisch 1'% Stunden ganz sanft
kécheln. Mohren, Fenchel, Schalotten oder Zwiebel, Sellerie,
Kartoffeln und Riiben zugeben und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Erneut zum Sieden bringen und etwa 45 Minuten kochen,
bis der Schinken und das Gemiise gar sind.

Das Fleisch und das Gemiise mit einer grofien Kiichenzange
oder einem Schaumléffel aus der Briihe heben und in einer
groflen vorgewirmten Schiissel warm stellen, wéhrend Sie das
Blattgemiise und die Brokkolirdschen in der Brithe kochen.
Das dauert etwa 5 Minuten.

Das gegarte Blattgemiise und den Brokkoli zu dem ande-
ren Gemiise in die Schiissel geben, warm stellen. Die Briihe
abschmecken. Den Schinken mit zwei Gabeln in der Schiissel
grob zerpflicken und auf den Tisch stellen, Fleisch und
Gemiise auf tiefe Teller oder Suppenschalen verteilen und mit
reichlich Briihe iibergiefien. Mit dem Fenchelgriin, den Peter-
silien- und Sellerieblittern bestreuen und mit etwas nativem
Olivend] extra betrdufeln. Kostlich ist der Eintopf mit einem
Klecks englischem Senf — lassen Sie es sich schmecken.

Fiir 6-8 Personen

2kg geriducherter Vorder-
schinken aus dem Mittel-
stiick, mit Knochen

1 Zweig frischer Lorbeer

1 kleines Bund frischer
Thymian

einige Zweige frische glatte
Petersilie, Blitter abgezupft,
Stiangel beiseitegelegt

einige Pfefferkérner |

6 mittelgrofe Bundmdhren, |
abgebiirstet, mit etwas Griin '
(wenn in gutem Zustand)

1 groBe Fenchelknolle, in
6 Stiicke geschnitten, das
fedrige Griin beiseitegelegt

6 Schalotten oder 1 groBe
rote Zwiebel, geschilt und
in 6 Stiicke geschnitten

1 Herz von Staudensellerie,
geviertelt, die gelben
Blitter beiseitegelegt

400 g neue Kartoffeln (oder in
Stiicke geschnittene griBere
Kartoffeln), abgebiirstet

6 kleine Riiben (z.B. Teltower
Riiben), geschiilt

Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer

4 grofie Handvoll sommenr-
liches Blattgemiise (Spinat,
Mangold, Blatikohl oder
eine Mischung mehrerer
Sorten), grob zerteilt

1 groBe Handvoll Réschen
von violettem Brokkoli

natives Olivendl extra
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Kohl und seine Verwandten aus der Brassica-
Familie wachsen in den meisten Boéden gut,
nur saurer Boden ist nicht gerade ihr Ding. Sie
benoctigen aber einen hellen Platz im Garten.

Die Aussaatzeil hangt von der Art oder Sorte
ab. Sehen Bie also auf dem Samentiitchen
nach. Allgemein gilt, dass Sommerkohl meis-
fens zu Frithjahrsbeginn gesit wird, Herbst-
und Winterkohl im Friihjahr und Frithsom-
mer und im Frihjahr geerntete Sorten von
Hochsommer bis Herbst, damit sie wihrend
des Winters wachsen.

Man kann Kohl und Riiben zwar direkt ins
Freie sfen, ich ziehe sie aber im Haus in Topf-
platten vor. So verschwende ich keine Samen
und weifi genau, wie viele Pflanzen ich habe.
AuBerdem sind die kleinen Pflanzen dadurch
vor Schnecken, Schidlingen und schlechtem
Wetter geschiitzt. Zum Sden fiillen Sie die
Topfplatte einfach mit Erde, driicken mit dem
Finger oder einem Stock in jedem Té&pfchen
ein 1-2om tiefes Loch in die Erde und legen
einige Samen hinein, die Sie dann mit Erde
bedecken. Anschliefiend gielen Sie vorsichtig.

Wenn die Pflinzchen 6-9cm grof sind, kénnen
sie ausgepflanzt werden. Blattkohl pflanze
ich meistens mit 30-60cm Abstand und ver-
setzt zur Nachbarreihe. Riiben setze ich mit
15-30cm Abstand enger zusammen, Wie grofi
diese Gemiise werden, hingt oft vom Pflanz-
abstand ab. Meistens fiillen sie-den vorhande-
nen Platz aus und wachsen dann nicht mehr
weiter. Minikohl, wie kleiner Blumenkohl, ist
meistens so geziichtet, dass man ihn erheb-
lich dichter pflanzen kann als seine groferen
Brider. Aber alle werden gern fest gepflanzt,
damit sie sich gut bewurzeln kénnen und
nicht yom Wind umgerissen werden, Denken
Sie also daran, die Erde beim Einsetzen der
Jungpflanzen sorgfiltig festzudriicken.

Kopfkohl und Rosenkohl wachsen ab einer
bestimmten Grébe nicht mehr weiter, also
erntet man sie, wenn sie aussehen, als wiren
gie grofl genug. Man kann sie mit Wurzeln
und allem  Drum und Dran herausziehen
und an einem kiihlen Platz kopfiiber aufhin-
gen — so halten sie sich ein bis zwei Monate
passabel. Steckriiben erntet man am besten
in der GroBe von Grapefruits, weifle Riiben
in der GroRe von Tischiennisbidllen — wenn
man zu lange wartet, werden sie holzig und
hart. Blumenkohl und Brokkoli sollte man
ernten, solange sie fest und die Blilten noch
geschlossen sind, und moglichst bald essen.
Bei locker wachsendem Blattkohl wie Grin-
kohl kann man einzelne Blitter pflicken.

* Ein ganz fieser Schidling ist die Kohlfliege.
Ihre Larven graben sich in den Boden und
zerfressen die Wurzeln der Pflanzen. Weil
ich mein Gemise bioclogisch ziehe und den
Kerlen nicht mit Spritzmitteln auf den Leib
riicken méchte, schiitze ich meine Pflanzen
mit »Kohlkragens aus Kunststoff.

* Achten Sie auf Raupen: Vor allem Kohl-
weiflingraupen kdnnen eine Kohlpflanze in
ein paar Tagen komplett abfressen. Die ein-
fachste, umweltfreundlichste Methode, um
das zu verhindern, besteht darin, die Pflan-
zen mit feinem Netz oder Gartenvlies abzu-
decken, sobald sich die hiibschen weillen
Schmetterlinge in Ihrem Garten blicken
lassen. Dadurch ktnnen sie ihre Eier nicht
an Ihren kostbaren Kohipflanzen ablegen,
und Sie brauchen die Pflanzen, die Sie essen
mbchten, nicht mit Pestizid vollzuspriihen)!

* Wenn Sie nicht zimperlich sind, sammeln Sie
die Raupen einfach ab - sehen Sie auch unter
den Blittern nach, denn meistens verstecken
sich die Burschen. Werfen Sie die Raupen in
den Teil Thres Gartens, wo Sie nichts anbauen
oder {iber den Zaun - oder Sie kochen die
Dinger und braten sie dann mit etwas Knob-
lanuch in Butter (war ein Witz!).

¢ Ziehen Sie Kohlgewiichse nicht jedes Jahr im
selben Beet, weil sich sonst im Boden Schéad-
linge und Krankheiten festsetzen kinnen.

* Lepen Sie iiber sich entwickelnde Blumen-
kohlkopfe grofle Blitter, die schiitzen sie
vor der Sommersonne oder Winterfrosten.
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Mohren
und Rote Beten

Es wird Sie vielleicht wundern, dass
Mohren und Rote Beten im selben
Kapitel auftauchen, doch fiir mich
gehoren sie unirennbar zusammen. Sie
werden in gleicher Weise ausgesit. sie
sind pflegeleicht, und man kann das
zarte, duftende Laub essen. solange es
noch jung ist (schmeckt gut in Salaten
und Pfannengeriihrtem). Das eigent-
liche Gemiise sind die Wurzeln, aber
wihrend die meisten Mohren stets und
stindig essen, stehen Rote Beten bei
niemandem so richtig auf dem Speise-
plan. Ich finde, das sellte sich édndern!

In der Kiiche sind beide zuverldssige
Kandidaten, ob es um den frischen
Wind oder die tdgliche Routine geht. Ich
bereite Mohren und Rote Beten gern auf

dhnliche Weise zu - entweder gekocht
und mit gutem Olivendl oder Butter,
Zitronensaft und einer Prise Salz und
Pfeffer gewlirzt oder roh mit einem
Sparschiler in Binder geschnitten und
als knackige Aromazugabe unter einen
Salat gemengt. Am allerbesten sind sie
jedoch 10 Minuten gekocht, mit etwas
Olivendl, Salz, Pfeffer, einem Kkleinen
Schluck Rolt- oder Weilweinessig, zer-
stofienem Knoblauch und Thymian oder
Roesmarin vermengt und dann im 180°C
heiffen Ofen goldbraun gebacken. Was
sagen Sie jetzt? Sowohl Méhren als auch
Rote Beten schmecken leicht siifllich,
weshalb sie auch fiir Kuchen geeignet
sind. Wer kennt nicht den guten alten
Mohrenkuchen? Versuchen Sie densel-
ben Teig mal mit Roten Beten. Lecker!




Wir alle sind mit orangefarbenen
Mohren grofd geworden. Wussten Sie
aber, dass sie urspriinglich eher vio-
lett waren? Mohren stammen aus dem
Nahen Osten. Man isst sie schon seit
Jahrtausenden. doch erst im 16. Jahr-
hundert, als patriotische hollindische
Bauern zu Ehren der niederldndischen
Krone eine Sorte in der Nationalfarbe
Orange ziichteten, wurden sie wirk-
lich populédr. Es gibt so viele Formen
und Farben - schauen Sie sich mal um,
was das Angebot auf dem Markt oder
im Internet an Sorten und Samen zu
bieten hat (auf 5. 395) finden Sie die,
die ich verwendet habe). Es gibt gelbe,
pinkfarbene, weifle, rote, violette, ja
sogar schwarze Mdohren - unglaub-
lich! Bauen Sie Thre eigenen Mdéhren an
(vielleicht nicht gerade orangefarbene,
sonst denken alle, sie sind gekauft!).
Seien Sie kreativ, versuchen Sie andere
Sorten und bepflanzen Sie auch Ihre
Blumenbeete, wenn der Platz knapp ist.
Ich hab’s letztes Jahr sogar in Eimern,

Pflanzbeuteln und Kiibeln probiert.
Mohren lassen Sie nicht im Stich,

Die Rote Bete ist pegeniiber der Méhre
klar der Auflenseiter und eher bekannt
als eingelegtes, in Gldsern verkaufies
Sauergemiise. Wie bei Méhren herrscht
bei den Sorten bunte Vielfalt — rot, weil,
gelb, es gibt sogar welche mit roten
und weiBen Ringen, die aussehen wie
ein Bonbon. Zubereiten kann man sie
genauso wie Méhren. Nehmen wir mal
an, Sie servieren einen saftigen Braten
oder ein leckeres Steak mif knusprigen
Bratkartoffeln, und dann kommen Sie
mit etwas vollig Unerwartetem wie
gebackenen Roten Beten - das sorgt
am Tisch garantiert fiir Gesprachsstoff.
Ob gekocht oder gedampft, gebacken
oder pfannengeriihrt. ob als Suppe oder
Salat, fast alles lisst sich mit Roten
Beten machen. Doch was niitzt die
blanke Theorie? Schreiten Sie zur Tat
und machen Sie Roten Beten zu einem
Teil Ihres Lebens!
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Indischer Mohrensalat

Dieser herrlich erfrischende, knackige Salat im indischen Stil
passt hervorragend zu scharf gewilirztemn Lammifleisch. Die
Mohren kénnen Sie mit Apfeln oder Sellerie vermischt - eine
fruchtige Extradosis Biss - auch als eigenstindiges Gericht
servieren.

Eine grofle Bratpfanne erhitzen und das Lammhack darin
anbraten, bis es sdmtliches Fett abgegeben hat. Mit dem
Garam masala und einer grofziigigen Prise Salz wiirzen, gut
umrithren und weiterbraten, bis das Fleisch schén braun und
etwas knusprig ist. Die M&hren mit einem Sparschiiler oder
dem Gemiisehobel in lange, diinne Binder schneiden und bei-
seitelegen.

Den Kreuzkiimmel in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze
30 Sekunden rdésten, bis er einen nussigen Duft verbreitet.
Sie wollen die Samen nicht garen, sondern nur ihr Aroma ein
bisschen auf Trab bringen. Den Kreuzkiimmel anschliefend
im Méorser zermahlen. Die Pfanne wieder erhitzen und den
Sesam goldgelb rosten. Auf einen Teller streuen.

Schalotten oder Zwiebel in hauchdiinne Streifen schneiden. In
Salaten sind fingerdicke Zwiebelstiicke nicht ganz so beliebt!
Wenn Sie Ihren Schneidekiinsten nicht trauen, nehmen Sie
die grobe Seite der Gemiisereibe. Sie verwandelt Thre Zwiebeln
zwar fast in ein Pliree, aber sie miissen zumindest nicht auf
diesen dicken Brocken herumkauen.,

Fiir das Dressing die Schale und den Saft der Zitrone in einer
Schiissel mit den Schalotten oder der Zwiebel, dem geriebenen
Ingwer, dem zermahlenen Kreuzkiimmel und 1 Prise Salz
vermengen. Etwa 5 Essléffel natives Olivendl extra zugieBen,
griindlich verriihren und liber die Mohrenstreifen gieflen. Die
Koriander- und Minzeblitter zugeben und alles mit den Hin-
den rasch durchheben. Jetzt ist es wichtig zu probieren - viel-
leicht vertrigt Thr Dressing ja noch etwas Zitrone, O1 ...

Das gebratene Hackfleisch auf vier Teller verteilen, den Salat
darauf anrichten und mit Sesam bestreuen. Mit Naan, etwas
Joghurt und Zitronenhélften servieren - ein fabelhafter
Imbiss!

Fiir 4 Personen

600g grobes Lammhack
von guter @ualitit

2 TL Garam masala
(indische Gewiirz-
mischung)

Meersalz

500 g Mohren (moglichst
verschiedene Farben),
geschilt

1 EL Sesam

i kleines Bund Koriander-
griin, Blitter abgezupft

1 kleines Bund frische
Minze, Blitter abgezupft

Fiir das Dressing

1 TL Kreuzkiimmelsamen

3 Schalotten oder 1 kleine
rote Zwiebel, geschiilt

abgeriebene Schale
und Saft von 1 un-
behandelten Zitrone

1 gehdufter TL frisch
geriebener Inpwer

natives Olivendl extra

Naan (indisches Fladen-
brot), Joghurt und
Zitronen zum Servieren









Geraucherte Rote Beten mit
Steak und Frischkase-Dressing

Auf diese Methode, Rote Beten auf dem Grill oder in der heiflen
Ascheglut im Rauch zu garen, bin ich in Amerika gestoBen.
Fiir mein Rezept verwende ich kleine Riiben, die einfacher zu
schilen sind und nicht so lange garen miissen. Der Rosmarin
dient als Schutz vor zu grofler Hitze. Sie kénnen die Knollen
auch 13 Stunden im 200°C heiffen Ofen backen - sehr lecker,
aber es entgeht Thnen der schone Rauchgeschmack.

Zuerst heizen Sie Ihren Holzkohlengrill vor oder machen ein
Feuer. Die Roten Beten auf ein doppelt gelegtes Stiick Alufolie
von etwa 30cm Kantenlinge (60cm ungefaltet) legen und die
Rosmarinzweige dariiber verteilen. Die Folienrdander iiber den
Knollen zusammenfiihren und zum Verschlieflen ineinander-
falten; die Seiten nach innen einschlagen. Die Folie mit einem
spitzen Messer mehrmals einstechen, damit der Rauch ein-
dringen und die Roten Beten aromatisieren kann. Den Rost
vom Grill nehmen, das Paket vorsichtig in die Glut legen und
mit einigen Kpohlen bedecken. Die Roten Beten 3040 Minuiten
backen, bis sie weich sind, etwas abkiihlen lassen und aus der
Folie wickeln. Die Rosmarinzweige wegwerfen.

Die etwas abgekiihlten Knollen schilen und die verkohlie
Haut wegwerfen. Die Roten Beten in ungleichméBige Stiicke
schneiden und in eine Schiissel geben, Den Essig, 3 Essldffel
natives Olivendl extra, reichlich Salz und Pfeffer sowie die
Hélfte der Petersilie und des Estragons oder Basilikums hin-
zufiigen und alles griindlich durchmengen. Abschmecken und,
falls notig, noch etwas nachwiirzen.

Den kérnigen Frischkiise in einer Schiissel mit dem Saft und
der abgeriebenen Schale von % Zitrone verrithren. 1 Esslaffel
Olivendl, den Thymian und etwas Salz und Pfeffer zugeben
und alles kurz vermengen, bis das Ol und die Zitrone den Kiise
marmorartig durchziehen. Das Dressing abschmecken und,
wenn Sie mogen, mit weiterem Zitronensaft abrunden.

Die 4 Steaks mit etwas Dressing einreiben und auf dem Grill
bis zum gewiinschten Gargrad grillen. Dabei nach jeder Minute
wenden. Auf einen Teller legen und kurz ruhen lassen.

Die Roten Beten auf zwei Teller verteilen, jeweils 2° Steaks
darauf anrichten und mit 1 Essloffel Dressing (iberziehen.
Die restlichen Kriuter dariiberstreuen und geniefien!

Fiir 2 Personen

8 kleine Rote Beten,
Stiele entfernt

1 kleines Bund frischer
Rosmarin

1 EL Rotweinessig

natives Olivenol extra

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer

1 kleines Bund frische
glatte Petersilie,
Blitter abgezupft
und grob gehackt

1 kleines Bund frischer
Estragon oder Basilikum,
Blitter abgezupft und
grob gehackt

4 Filetsteaks (je 100g)

Fiir das Frischkiise-
Dressing

4 gehiufte EL kérniger
Frischkise

1 umbehandelte
Zitrone, halbiert

natives Olivendl extra

einige Zweige frischer
Thymian, Blitter
abgezupfi
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Gebratene Mohren und Rote Beten
mit den saftigsten Koteletts

Mdoéhren und Roten Beten bekommt das Braten besonders gut,
da sie dabei von ihrem natiirlichen Zuckergehalt profitieren.
Doch am meisten gewinnen sie durch Wiirzen. Einige zer-
driickte: Knoblauchzehen, Kriuter wie Rosmarin, Thymian,
Salbei oder Lorbeer und ein Spritzer Essig, Zitronen- oder
Orangensaft unterstreichen ihren natiirlichen Geschmack.

Den Ofen auf 220°C vorheizen. Die Méhren und die Roten Beten
in zwei Topfen mit Wasser bedecken. Salzen, zum Kochen brin-
gen und 15-20 Minuten garen, bis das Gemiise so eben weich
ist. Abgiefien und in zwei Schiisseln fiillen. Die Roten Beten
schillen. Gréfere Méhren und Rote Beten halbieren oder vier-
teln. Die kleineren Exemplare ganz lassen.

Solange das Gemiise noch heiff ist. geben Sie die Wiirz-
zutaten dazu. Die Mdhren mit dem zerdriickten Knoblauch
und einem Schuss natives Olivenél extra vermengen und mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Den Orangensaft und den
Thymian zufiigen und untermischen. Die Roten Beten mit
den Knoblauchzehen, dem Rosmarin, dem Balsamico-Essig
sowie Salz und Pfeffer vermengen, Nun fiillen Sie das Gemiise
entweder separat in zwei ofenfeste Formen oder zusammen in
eine grofie Bratenpfanne — die Méhren auf die eine Seite und
die Roten Beten auf die andere. In der Ofenmitte einschieben
und rund % Stunde braten, bis das Gemiise goldbraun ist.

Wihrend Mohren und Rote Beten im Ofen sind, die Koteletts
auf ein Brett legen und den Fettrand mehrfach einschneiden,
damit er beim Braten knusprig wird. Schauen Sie rechts auf
das Bild, dann wissen Sie, was ich meine. Auf jede Kotelett-
seite 1 Salbeiblatt fest auf das »Aupe« driicken und die Kote-
letts mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wenn das Gemiise langsam Farbe nimmt, eine grofle, ofen-
feste Bratpfanne oder einen kleinen Briiter erhitzen, einen
guten Schuss Olivendl hineingieflen und die Koteletts einle-
gen. Sobald sie von der einen Beite kriftig Farbe genommen
haben, umdrehen, die Pfanne in den Ofen schieben und die
Koteletts weitere 10 Minuten braten, bis sie auflen schon
knusprig und innen eben durchgegart und saftig sind. Das
Fleisch auf einen vorgewiarmten Teller legen. Das Bratfett bis
auf einen kleinen Rest weggieflen und einen guten Essloffel
Zitronensaft in die Pfanne pressen. Den wiirzigen Bratensatz
losrithren und tiber die Koteletts gieflen. Das Gemiise aus dem
Ofen nehmen - es sollte gebrédunt sein und glédnzen - und mit
den Koteletts und einem Glas Wein servieren.

Fiir 4 Personen

750 g Mohren, miglichst
verschiedene Farben,
geschilt

750 g Rote Beten, moglichst
verschiedene Grofien
und Farben

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Knoblauchknolle, die
Hiilfte der Zehen zer-
driickt, die andere
Hiilfte ganz gelassen

natives Olivendl extra

Saft von 1 Orange

einige Zweige frischer
Thymian, Blitter
abgezupft

einige Zweige frischer
Rosmarin, Blitter
abgezupft

5 EL Balsamico-Essig

4 dicke Schweinekoteletts
aus Bio-Aufzucht, mit
Fettrand

8 frische Salbeibliitter

1 Zitrone







So ziehe
ich Mohren
und Rote Beten

Boden

Siden und pflanzen

Meine Pflanztipps

Ernten und aufbewahren

Mohren und Rote Beten
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Im August 2006 war es eigentlich
héchste Zeit fiir unseren glorreichen
britischen Hochsommer, doch statt-
dessen goss es wie aus Kibeln, Sturz-
biche! Aber wir sollten uns nicht bekla-
gen, denn gerade dem Garfen bekommi
eine Mischung aus Sonne und Regen
richtig gut — alles wuchert und wichst
plotzlich wie wild, Vor allem Bohnen
machen innerhalb von ein, zwei Wochen
einen Riesensalz, wenn es anstindig
geschiittet hat. In kiirzester Zeit reifen
die winzigen Blitenknospen zu fast
ausgewachsenen Scheoten heran - da
steht man nur staunend daneben.

Stangenbohnen ranken sich an allem
hoch, was sie beriihren. Unterstiitzt
von einem Geriist aus Stécken., Spa-
lieren oder Rankgittern wachsen sie
an Hiusern empor, klettern tiber Mau-
ern, Bogen und was auch immer. In
manchen Landern sieht man sie sogar
direkt neben oder zwischen anderen
Feldpflanzen wie Sonnenblumen oder

Mais — so wird nicht nur der Flatz opti-
mal genutzt, der Landwirt erzielt auch
hohere Ertrdage aul seinem Boden.

Stangenbohnen sind eine Groffamilie
mit unzihligen Arfen. Bei manchen
schitzt man die zarten Samen, bei
anderen die knackigen Schoten und bei
einigen auch beides. Das Beste an Boh-
nen aber ist ihre Vielseitigkeit. Sie pas-

‘sen zu Fleisch wie zu Fisch, schimecken

warm oder kalt, in Salaten. als Suppen-

einlage oder in Nudelsaucen, manche

kann man auf Toast servieren, andere
sogar als eigenstéindiges Gericht,
Schon ein Stiick Bulter oder ein Schuss
natives Olivendl extra geniigen, um

das gekochie oder gedimpfie Gemiise

in einen Leckerbissen zu verwandeln.
Dabei steckt noch viel mehr in ihnen,
Bohnen sind erstiklassige Aromatriger
und daher ideal fiir kraflig gewurzte
Pfannen- und Schmorgerichte. AuBer-
demi sind sie reich an Eiweill - gute
Nachrichten fir Vegetarier.
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Carpaccio vom Rind

mit Grine-Bohnen-Salat

Carpaccio ist hauchdiinn geschnittenes rohes Fleisch. Ich
mag es allerdings lieber etwas dicker, wie die Italiener. Es gibt
dem Ganzen einen leicht rustikalen Touch, und die Qualitat
des Fleischs ist wirklich gut zu schmecken. Auflerdem brate
ich das Fleisch vor dem Aufschneiden kurz an, so setzt der
leicht krustige Hand geschmacklich und optisch einen scho-
nen Kontrast. Das Carpaccio schmeckt wunderbar mit diesem
Griine-Bohnen-Salat, fiir den Sie einfache griine Bohnen oder
gine Mischung verschiedener Sorten nehmen konnen.

Da Sie nicht bergeweise Fleisch brauchen, nur ein paar Scheib-
chen pro Person, gonnen Sie sich ruhig ein richtig gutes
Stiick Rinderfilet.

Einen groBen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.
Die Bohnen hineinwerfen und je nach Sorte 10-12 Minuten
kochen, sie sollten noch bissfest sein. In ein Sieb abgiefien.

Fiir das Dressing in einer Schiissel die Schalotten oder die
Zwiebel mit Krdutern, SBenf, Essig und 4 Essléffeln Olivend] ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die noch heiBen
Bohnen hineingeben und sorgfiltig unterheben. Die Bohnen in
dem Dressing abkiihlen und durchziehen lassen.

Das Rinderfilet auf ein Brett legen und rundherum mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Thymian einige Sekunden unter
flielendes heiffes Wasser halten, damit sich die &therischen
Ole 18sen. Dann die Blitter abzupfen und grob hacken. Das
Filet mit dem Thymian bestreuen und auf dem Brett hin- und
herrollen, damit alle Gewiirze daran haften.

Eine schwere Bratpfanne sehr heifl werden lassen. Einen
Schuss Olivendl hineingiefen und das Filet rundherum in
nur 1 Minute scharf anbraten, also alle paar Sekunden ein
Stlickchen drehen, bis sich tliberall eine diinne, aromatische
Kruste gebildet hat. Das Fleisch auf einen Teller legen und
1 Minute ruhen lassen. (Sie kénnen es dann gleich servieren
oder zugedeckt stehen lassen, bis Sie soweit sind. Ich stelle es
jedoch nicht in den Kihlschrank.)

Jetzt schneiden Sie das Filet mit einem scharfen Messer in
etwa 4cm dicke Scheiben. Die Scheiben nebeneinander auf
das Breit legen und mit der Klinge eines groBen Messers
moglichst flach driicken — das funktioniert prima. Auf jedem
Teller 2-3 Scheiben Carpaccio anrichten, leicht salzen und
pfeffern und ein kleines Haufchen Bohnensalat daraufsetzen.
Etwas Dressing dariiberltffeln, mit den Kriuterresten, wenn
es welche gibt, bestreuen und mit einem Extraschuss natives
Olivendl extra betrdufeln.

Fiir 4 Personen

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

250¢g griine Bohnen
oder gemischte Stangen-
bohnen, geputzt

500 g Rinderfilet am Stiick

einige Zweige frischer

Thymian
Olivendl

Fiir das Dressing

2 kleine Schalotten oder
14 kleine rote Zwiebel,
geschilt und ganz
fein gehackt

1 Handvoll frische zarte
Krauter (Kerbel, Peter-
silie, gelbes Selleriekraut
aus dem Inneren der
Staude, Estragon), Blitter
abgezupft und gehackt

1 TL Dijon-Senf

1% EL WeiBweinessig

natives Olivendl extra















Gegrillter Seeteufel
mit Schmorbohnen

Ich stehe absolut auf diese geschmorten Stangenbohnen. Sie
strotzen nur so vor Geschmack und passen warm unwahrschein-
lich gt zu gebratenem Fisch und hellem Fleisch, schmecken
aber auch kalt als Antipasto. Sie miissen sie unbedingt probie-
ren. Fiir den letzten Schliff sorgt die klassische italienische gre-
molata, eine wiirzige Mischung aus Knoblauch, Zitronenschale
und glatter Petersilie, die ganz fein gehackt wird. Man streut
sie als kleines Extra im letzten Moment {iber Suppen, Eintépfe,
Pasta und vieles mehr.

Die Stangenhohnen abfideln, wenn nétig. Dazu kappen Sie
die Spitze und den Stielansatz und ziehen dabei auf der einen
Seite den Faden mit ab. Anschliefend schrig in lcm grofe
Stiicke schneiden.

Sie kénnen IThre Schmorbchnen im Voraus zubereiten oder begin-
nen damit erst kurz bevor Sie den Fisch garen. Einen groflen
Topf, in dem alle Zutaten Platz haben, erhitzen und 2 Essloffel
Olivensl hineingeben. 4 Knoblauchzehen hacken und mit den
Sardellenfilets und dem Chili sanft anschwitzen, bis alles weich
wird und die Sardellen zerfallen. Die zerdriickten oder passierten
Tomaten, die Bohnen und die Rosmarinzweige zugeben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Kochen bringen und zugedeckt
12-15 Minuten schmoren, bis die Bohnen gar sind. Wird die
Sauce zu trocken, etwas Wasser hineingiefen und umriihren.

Die Seeteufelstiicke auf ein Brett legen und horizontal fast
ganz durchschneiden, sodass man sie wie ein Buch offnen
kann. Versuchen Sie, den Schnitt so zu fiihren, dass beide
Seiten gleich dick sind. Den Fisch mehrfach leicht einschnei-
den und beiseitelegen.

Fiir die gremolata die verbliebene Knoblauchzehe mit einer
Prise Salz fein hacken. Dann die Petersilie fein hacken und
die Zitronenschale diinn abreiben. Beides mit dem Knoblauch
vermengen und alles auf dem Brett noch einmal kurz durch-
hacken. Beiseitestellen.

Eine sehr grofBe Brat- oder Grillpfanne erhitzen (Sie kénnen
auch zwei kleinere Pfannen nehmen). Den Fisch kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Olivendl einreiben, In
die Pfanne(n) legen und von jeder Seite 2 Minuten braten, bis
er auf den Punkt gar ist (blof nicht iibergaren!).

Die Bohnen vom Herd nehmen und noch einmal abschmecken.
Den Rosmarin herausnehmen und den Saft der Zifrone
hineinpressen. Auf jedem Teller ein Haufchen Bohnen mit
Sauce anrichten und je 1 Stick Seeteufel daraufsetzen. Mit
den Basilikumblittern garnieren und mit der gremolata be-
streuen. Oder Sie servieren alles zusammen auf einer groflen
Platte, die Sie in die Tischmitte stellen — Selbstbedienung!

Fiir 4 Personen

600g Stangenbohnen

Dlivensl

100 g Sardellenfilets in 01

5 Knoblauchzehen, geschilt

1 getrocknete rote Chili-
schote, zerkriimelt

700 g passierte Tomaten
oder 2 Dosen (je 400g)
geschilte Tomaten,
zerdriickt

2 Zweige frischer Rosmarin

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

4 dicke Stiicke (je 200g)
Seeteufel, enthiutet
und kiichenfertig
vorbereitet

1 Bund frische glatte
Petersilie

1 unbehandelte Zitrone

natives Olivendl extra

1 kleines Bund frisches
griines oder violettes
Basilikum, Bldtter
abgezupft

Stangenbohnen
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Einfache hausgemachte Bohnen

Als ich diese Bohnen in Ifalien das erste Mal auf der Karte sah,
dachte ich nur: »Bohnen auf Toast?« Aber dann probierte ich
sie. Und ich muss sagen, ich war wirklich baff, wie gut etwas so

Schlichtes schmecken kann, Wenn Sie das Wiirzen und Kochen

erst einmal raus haben, konnen Sie fast alle Bohnensorten auf
diese Weise zubereiten — Cannellini, Borlotti, Lima, Flageolets
und wie sie alle heifen, ja sogar Linsen und Kichererbsen.
Wenn Sie Bohnen im Garten haben, umso besser! Frisch brau-
chen sie etwa 45 Minuten; hiufiger. preiswerter und einfacher
zu handhaben sind sie jedoch getrocknet. Allerdings muss man
sie zuvor mindestens 12 Stunden einweichen.

Die eingeweichten Bohnen abgiefen, griindlich waschen und
in einem hohen Topf mit frischem, kaltem Wasser bedecken.
Jetzt werfen Sie noch den Knoblauch, die Kriuterzweige,
die Lorbeerblitier, den Sellerie, die Kartoffel und die Toma-
ten hinein und bringen das Ganze langsam zum Kochen. Mit
dem Deckel zudecken und die Bohnen, je nachdem, ob Sie fri-
sche oder getrocknete verwenden, 45 Minuten bis 1 Stunde
kochen, bis sie schén weich sind. Zwischendurch eventuell
abschidumen und verdampfte Flissigkeit durch kochendes
Wasser erginzen.

Die gegarten Bohnen in einen Durchschiag abgieBlen, dabei
genug Kochwasser auffangen, um sie gleich anschliefiend
damit im Topf wieder halb zu bedecken. Knoblauch, Kriuter,
Sellerie, Kartoffel und Tomaten herausnehmen, den Knob-
lauch und die Tomaten von den Hauten befreien und zusam-
men mit der Kartoffel mit einer Gabel zerdriicken. Dieses Mus
wieder unter die Bohnen rithren. Kriftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken, 3 ordentliche Schuss natives Olivendl extra und
einige Spritzer Essig dazugeben und die gehackte Petersilie
untermengen. Auf gerdstetem Sauerteigbrot servieren.

Fiir 4 Personen

300 g getrocknete Borlotti-
oder Cannellini-Bohnen,
mindestens 12 Stunden in
kaltem Wasser eingeweicht

3 Knoblauchzehen,
ungeschilt

einige Zweige frischer

Thymian

1 Zweig frischer Rosmarin

3 Lorbeerblitter

1 Stange Staudensel-
lerie, geputzt

1 kleine Kartoffel,
geschiilt und halbiert

2 Kirschtomaten

natives Olivendl extra

Rotweinessig

einige Zweige frische glatte
Petersilie, gehackt

4 Scheiben Sauerteigbrot
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Einfache hausgemachte
Bohnen viermal anders

Hier sind vier Vorschlige, wie Sie einfache hausgemachte Bohnen (siehe S. 124) zum Star der
Mahlzeit machen. Jedes Rezept reicht fiir eine Person.

Bohnen mit Krabbenfleisch und Chili

Unter kaltes eingelegtes Krabbenfleisch etwas gehackte frische Chilischote und gehacktes Fen-
chelgriin mengen. Die noch warmen Bohnen auf einem Teller anrichten und mit dem Krabben-
fleisch garnieren.

Knusprig gebratene Rotbarbe mit Bohnen

Besorgen Sie sich 1 oder 2 Rotbarbenfilets, die Sie mit Meersalz und frisch gemahlenem schwarzem
Pfeffer wiirzen und bei mittlerer Hitze in etwas Olivendl von jeder Seite einige Minuten bra-
ten. Eine Handvoll Rucola hacken und mit ein wenig abgeriebener unbehandelter Zitronen-
schale und einem Schuss nativem Olivendl extra unter die warmen Bohnen mengen. Die per-
fekt gebratenen Rotbarbenfilets auf einem Teller anrichten, die Bohnen dariiberloffeln und mit
etwas gerfiuchertem Paprikapulver bestreuen.

Warmer Bohnensalat auf Brot

2 Scheiben gutes Brot toasten, grob in Stiicke zerteilen und in einer Schiissel mit einer Handvoll
klein geschnittener Kirschtomaten vermengen. Mit Meersalz, frisch gemahlenem schwarzem
Pfeffer und je einem Schuss nativem Olivendl extra und Balsamico-Essig anmachen. Die
Brot-Tomaten-Mischung auf einem Teller anrichten und mit den warmen Bohnen garnieren.
1-2 Scheiben rohen Schinken darauf drapieren und mit einigen kleinen Basilikumblittern
dekorieren.

Bohnen mit Jakobsmuscheln und Pancetta

Sie benotigpen 3 ausgeldste und gesiuberte Jakobsmuscheln. Um jede Muschel 1 Scheibe Pancetia
oder Friihstiicksspeck wickeln und mit einem Zahnstocher oder 1 Zweig Rosmarin fixieren.
Die Muscheln in etwas Olivensl rundherum goldbraun brafen. Geben Sie von Ihren leckeren
warmen Bohnen eine Portion auf Thren Teller und richten Sie die Muscheln darauf an. Mit
einemn Spritzer Zitronensaft, ein paar Tropfen nativem Olivendl extra und dem Bratensaft aus
der Pfanne betriufeln — ein Gedicht!
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Bohnen migen einen guten, durchlissigen
Boden, der im Winter Mist bekommen hat.
Den Mist konnen Sie entweder untergraben
ader als Mulch auf der Erde verteilen, damit
die Regenwiirmer das Unlergraben [ir Sie
erledigen. Der Pflanzplatz sollte sonnig oder
halbschattig sein.

Ich sie meine Bohnen meistens im April oder
Mai im Haus und benutze dazu verrottbare
PflanzgefiBe, die man in jedem guten Garten-
center bekommt (Sie konnen auch aus leeren
Klapapierrollen Tépfe machen oder ein Stiick
Pappe aufrollen und zusammentackern) oder
kieine tiefe Topfe — sogar Joghurtbecher sind
geeignet, aber vergessen Sie nicht, zuerst
gin padar Lécher in den Boden zu stechen.
Dia Gefalie filllen Sie fast bis zum Rand mit
guter Aussaaterde, die Sie andriicken. Falls
nétig, geben Sie noch etwas Hrde dazu und
kilopfen sie wieder fest. Dann driicken Sie in
jedem Topf ein 3~-5¢m tiefes Loch in die Erde,
legen zwei Samen hinein und schliefien das
Loch mit Brde. Zum Schiuss gieflen Sie gut
und stellen die Topfe fiir drei bis vier Wochen
auf ein sonniges Fensterbrett oder an einen
warmen, hellen Platz.

Wenn die Pflanzen 15-20cm groB sind, kann
man sie in den Garten setzen. Stangenboh-
nen brauchen immer irgendeine Art Stitze
{wie einen Rankbogen) und kleine Zweige
oder diinne Stibe, die ihnen am Anfang beim
Klettern helfen. Ich baue am liebsten aus
Bambusstiben ein Spalier, das wie ein Tipi
aussieht. Dazu stecke ich acht lange Bam-
busstdbe so in den Boden, dass sie einen
Kreis bilden, und binde sie oben mit Schnur
oder Draht zusammen.

Graben Sie neben jedem Stab ein Loch, das
grof genug fiir eine Bohnenpflanze ist. Falls
Sie verrottbare Topfe verwendet haben, kon-

nen Sie die Pflanzen samt Topf in die Erde set-
zen, Andernfalls nehmen Sie die Pflanzen aus
ihren Topfen und setzen jeweils eine neben
einen Stab. Winden Sie die ersten Bohnenran-
ken um das untere Ende der Stibe — das hilft
den Pflanzen, richtig zu wachsen (Festbinden
ist nicht nétig). Von nun an werden die Pflan-
zen von alleine an den Stdben hochranken.
Vergessen Sie nicht, sie gut zu giefien.

* Vielleicht finden Sie, dass Thre Bohnen im
Garten ein bisschen langweilig anssehen.
Was ihr Aussehen betrifft, sind sie zngegebe-
nermalfien nicht die anfregendsten Pflanzen,
aber wie Erdbeeren haben sie eine hiibsche
Uberraschung parat, wenn Sie eines Tages
nachsehen pgehen, welche Fortschritte sie
machen. Dann werden Sie unter den Bliattern
ein Schatzkistchen voller Bohnen entdecken,
und am tollsten ist, dass die Bohnen vor
pickenden Vogeln versteckt sind. Das hat die
Natur ganz schén schlau eingerichtet.

* Die meisten Pllanzen aus der Bohnenfamilie
sind Aufwertungspflanzen, was bedeutet,
dass sie Stickstoff aus der Luft aufnehmen
und in ihren Wurzeln sammeln. Sie selbst
benutzen davon so viel, wie sie fiir ihr eige-
nes Wachstum brauchen, den Rest geben sie
an den Boden ab und machen thn dadurch
fruchtbarer. Stickstoff ist ein wichtiger
Néahrstoff fiir Pflanzen und der Anbau von
Bohnen eine umweltfreundliche Methode,
um den Boden fruchtbarer zu machen, ohne

chemische Diinger einzusetzen.

*» Bohnen hassen Trockenheit. Sie werden
merken, dass sie langsamer wachsen und
ilire Hilsen vertrocknen, wenn sie eine
‘Weile keinen Regen abbekommen haben.
Sorgen Sie also dafiir, dass Sie Ihre Bohnen
in Zeiten, in denen es wenig regnet, regel-
maBig kriiftig giefen.






Zucchini gehoren wie Gurken zur
Familie der Kirbisgewichse. Es gibt
sie mittlerweile an jeder Ecke, aber
anders als etwa die gute alte Garten-
erbse haben sie einen eher schlechten
Stand. Ich kann mich tduschen. aber
ich schatze, es liegt daran, dass nie-
mand so recht weifl, wie man sie zube-
reitet. Zucchini locken kaum jemanden
hinter dem Ofen hervor und viele wiir-
den nichts vermissen, wenn es sie nicht
gibe, Wenn »kochen in Wasser« alles
ist, was einem dazu einfdllt. kann ich
das gut verstehen!

Bel uns gibt es Zucchini erst seit fiinf-
zig Jahren - das nenne ich ein top-
modernes Gemuse. In diesen finfzig
Jahren erlebte die britische Kiiche aller-
dings einige ihrer dunkelsten Momente.
Immer mehr Menschen stellten das
Kochen ein und begaben sich unter
das Joch von Fastfood und Mikrowelle.
Das half der verschmihten Zuecchini,
ihr Image etwas aufzupolieren, nicht
unbedingt weiter! Doch keine Sorge,
ich mache Sie in Nullkommanichts zu
einem echten Zucchini-Experten.

Jung, knackig und dinn geschnitten
schmecken Zucchini wunderbar in
Salaten. Allerdings bekommt es ihnen
gut, wenn man sie mit Zitronensaft,
Olivenol, Salz, Pfeffer und Krautern
anmacht. Auch von Kkriftigen Aro-
men wie frischem Chili profitieren
sie, und bei Parmesan sagen sie erst
recht nicht nein. Wenn Sie mal einen
gemischien Salat mit Spinat, Brunnen-
kresse, gehackten Tomaten und Avo-
cado machen, mischen Sie einige dinn
gehobelte und gewiirzte Mini-Zucchini
darunter - Sie werden tliberrascht sein,

wie gut das schmeckt. Zucchini sind
auch gepgrillt ein Genuss. Einfach in
5mm diinne Scheiben schneiden und
ohne Fettzugabe auf den Grill oder in
die Grillpfanne legen. Sobald sich das
typische Grillmuster zeigt, mit Olivendl
und Zitrone wiirzen. Auch im Ofen
goldbraun gebacken, schmeckt das
Gemiise klasse. Die Zucchini je nach
GroPe ganz lassen oder lings halbie-
ren, mit etwas Rotweinessig und Oli-
venol betraufeln und mit zerstoflenem
Knoblauch in den Ofen schieben.

Ideale Partner fiir Zucchini sind
Thymian und Minze. Schneiden Sie ein
paar Zucchini grob in Stiicke, irgend-
wie kreuz und quer, damit es kunter-
bunt aussieht (bei grofieren Exemp-
laren das faserige Innere entfernen).
Die geben Sie dann mit fein gehackter
Minze oder Thymian, Olivenol, Salz
und Pfeffer in einen Topf und schmo-
ren das Ganze unter gelegentlichem
Riihren 20-25 Minuten. Das intensive,
siiffliche Aroma wird Ihnen die Spra-
che verschlagen! Jetzt noch ein Sprit-
zer Zitrone und etwas gehackte Minze
dartiber — passt zu allem.

Ich kann Ihnen nur ans Herz legen, der
Zucchini in Threm Garten eine Chance zu
geben, denn so kommen Sie auch in den
Genuss ihrer Bliiten. Sie haben einen
siifilichen, an Bliitenstaub erinnernden
Geschmack und sind wunderbare Hiillen
fiir alle méglichen wiirzigen Fiilllungen
mit Fleisch oder Kise, vor allem Ricotta
mit Krdutern. Man kann sie backen, bra-
ten und sogar im Backteig frittieren.
Oder Sie streuen die zerpfliickten Bliiten
im lefzten Moment tiber Salate, Suppen,
Hintépfe, Risotto- oder Pastagerichte.
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Knackiger Zucchinisalat

mit gegrillter Makrele

Diese erfrischend knackigen Zucchini sind wirklich lecker
und ein schoner Kontrast zu der fleischigen Makrele. Sie pas-
sen aber auch zu Schweine- oder Thunfischsteaks. Makrele ist
ein weit unterschitzter Fisch — sie strotzt nur so vor gesun-
den Omega-3-Fettséiuren. Nur ganz {risch sollte sie sein. Falls
Ihnen Zweifel kommen, halten Sie die Nase daran! Frische
Makrele riecht nach Meer, nicht fischig. Hier wird sie gegrillt —
egal, ob auf dem Holzkohlegrill, in der Grillpfanne oder unter
dem Elektrogrill,

Den Grill anheizen und die Holzkohlen durchglithen lassen.
Den Grillrost griindlich abbiirsten, damit der Fisch nicht fest-
klebt. Falls Sie den Grill heute nicht anfeuern moéchten, den
Elektro- oder Backofengrill auf hiéchster Stufe vorheizen oder
eine Grillpfanne erhitzen.

In einer Schiissel die Zitronenschale, den Zitronensaft und
die dreifache Menge natives Oliventl extra verriithren. Den
gehackten Chili zugeben und das Dressing mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Um Ihre Zucchini in gleichméBig diinne Binder zu schneiden,
bendttigen Sie entweder ungewdéhnliches Geschick im Umgang
mit scharfen Messern oder, was wahrscheinlicher ist, einen
gewohnlichen Sparschiler. Schneiden Sie die Binder direkt in
das Dressing, aber heben Sie sie erst unter, wenn der Fisch
fertig ist.

Die Makrelen von beiden Seiten mit einem Messer mehrfach
S5mm tief einschneiden. Mit Olivendl einreiben, innen und
auflen leicht salzen und je 1 Rosmarinzweig in die Bauch-
héhle stecken,

Die Fische auf den heifien Grillrost, in die Pfanne oder unter den
vorgeheizten Grill legen und auf beiden Seiten einige Minuten
grillen, bis die Haut ein goldbraunes Muster angenommen hat
und knusprig ist. Die Makrelen auf den Bauch drehen und noch
1 Minute grillen, um sicherzustellen, dass sie durch sind. Wenn
sich das Fleisch miihelos von der Grite l6sen ldsst, sind sie gar.

Den Rucola und die Hilfte der Basilikumbliitter zu den Zuc-
chini in die Schiissel geben und, wenn Sie ein paar Zucchini-
bliitenn haben, die mit hineinzupfen. Den Salat mit den Fin-
gerspitzen behutsam durchheben, bis alle Zucchinib&nder
gleichméBig mit Dressing iiberzogen sind, Makrelen und
Zucchinisalat auf Tellern anrichten, mit dem restlichen Basili-
kum bestreuen und mit einem Schuss nativem Olivendl extra
betrdufeln. Nach Belieben mit Zitronenspalten servieren.

Fiir 4 Personen

abgeriebene Schale von
1 und Saft von % unbe-
handelten Zitrone
natives Olivendl extra
1 frische rote Chilischote,
von den Samen befreit
und fein gehackt
Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer
6 kleine griine und
gelbe Zuechini oder
#2 Mini-Patissons
4 Makrelen (je 200g),
ausgenommen, geschuppt
und ohne Kiemen
Olivendl
4 Zweige frischer Rosmarin
2 groBe Handvoll Rucola,
gewaschen und trocken-
geschleudert
1 kleines Bund frisches
Basilikum, Bldtter
abgezupft
Zitronenspalten zum
Servieren (nach Belieben)
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Zucchini-Carbonara

Carbonara, ein Klassiker unter den Pasta-Saucen aus Speck,
Sahne und Parmesan, schmeckt absolut umwerfend. Kaufen
Sie dafir die besten Zutaten, die Sie kriegen kdnnen, denn
wie so oft macht die Qualitit den ganzen Unterschied. Ich
verwende hier eine blithende Thymiansorte mit gemusterten
Bléittern, aber herkémmlicher Thymian tut es auch. Als Pasta
bieten sich fiir Carbonara Spaghetti und Linguine an, aber
wie mir italienische sMammas« versicherten (und mit denen
streite ich nicht!), nahm man urspriinglich Penne, also halte
ich mich daran. Bevor Sie nun loslegen, holen Sie eine richtig
groBe Pfanne oder einen hochwandigen Briter hervor, damit
Sie die Nudeln schiin durchschwenken kénnen.

Einen groflen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Gré-
Bere Zucchini der Lénge nach wvierteln, die Fasern und Samen
aus der Mitte entfernen. Das Fruchtfleisch schrag in Stlicke
von etwa der Grofle der Penne schneiden. Kleine Zucchini
kénnen Sie einfach in diinne Scheiben schneiden. Inzwischen
wird das Wasser kochen, also die Penne hineingeben und nach
der Packungsanleitung kochen.

Fiir Ihre Carbonara die Eigelbe mit der Sahne und der Hilfte des
Parmesans in eine Schiissel geben und mit einer Gabel verschla-
gen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

Eine sehr groBe Bratpfanne erhitzen (35 cm Durchmesser sind
ganz okay fir den Anfang - so eine Pfanne gehort eigentlich
in jeden Haushalt!), einen guten Schuss Olivendl hineingiefien
und die Pancetta oder den Speck darin braun und knusprig
braten. Die Zucchini zufiigen und mit 2 extragroBen Prisen
schwarzem Pfeffer wiirzen - fiir den besonderen Kick. Die
Thymianblatter daruberstreuen, kurz umrithren, damit die
Zucchini das aromatische Ol aufnehmen, und braten, bis sie
goldgelb und etwas weich geworden sind.

Damit Sie Thre Carbonara nicht noch auf der Zielgeraden rui-
nieren, ist jetzt rasches und aufmerksames Handeln gefragt.
Sobald die Penne gar sind, in ein Sieb abgiefen und etwas
Kochwasser auffangen. Die Pasta sofort in die Pfanne mit den
Zuechini und dem Speck geben und durchschwenken. Dann die
Pfanne vom Herd nehmen, eine Kelle Kochwasser und die Eier-
Sahne-Mischung hineingiefen und alles ziigig durchmengen.
{Auf keinen Fall kochen, sonst fabrizieren Sie Rithrei!)

Jetzt schnell alle an den Tisch rufen und startklar machen zum
Essen. Wihrend Sie die Nudeln in der Carbonara schwenken,
streuen Sie den restlichen Parmesan hinein und gieflen even-
tuell noch etwas Kochwasser zu, damit die Sauce schon sei-
dig glinzt. Noch schnell abschmecken und, wenn Sie ein paar
Zucchinibliiten auftreiben konnten, diese rasch zerpfliicken und
iiber die Nudeln streuen. Sofort servieren, da die Sauce gern
dick und pappig wird, wenn man sie zu lange stehen 1&sst.

Fiir 4 Personen

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

6 mittelgroBe griine
und gelbe Zuechini

500g Penne

4 groBe Eigelb (Freiland
oder Bio)

100g Sahne

2 gute Handvoll frisch
geriebener Parmesan

Olivenil

12 dicke Scheiben Pancetta
oder durchwachsener
Friihstiicksspeck, in
nicht zu diinne Streifen
geschnitten

1 kleines Bund frischer
Thymian, Blitter ab-
gezupft und gehackt,
Bliiten beiseitegelegt
(wenn Sie blithenden
Thymian bekommen)

einige Zucchinibliiten
(nach Belieben)















Knusprige Zucchinibliiten,
gefiillt mit Ricotta und Minze

Diese gefiillten Zucchinibliiten schmecken fantastisch. Man
muss sie essen, solange sie heifl und knusprig sind. Falls Sie
keine Bliiten bekommen, nehmen Sie stattdessen Zucchini
und machen aus dem Rezept eine Art italienische Tempura.

Den Ricotta in einer Schiissel mit einer guten Prise Muskat-
nuss, dem Parmesan, der Zitronenschale und dem Grofiteil
der gehackten Minze und dem Chili verschlagen. Behutsam
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Ausbackteig das Mehl mit einer grofiziigigen Prise
Salz in eine Schiissel geben. Weillwein oder Wasser zugiefien
und umriihren, bis die Masse dick und glatt ist. Der Teig sollte
jetzt die Konsistenz von dicker Sahne haben und den Finger
gleichmifBig iberziehen. Ist er zu diinn, noch etwas Mehl ein-
ruhren, ist er zu dick, mit Wein oder Wasser verdiinnen.

Die Zucchinibliiten an der Frucht lassen und vorsichtig 6ffnen.
Die linglichen Staubfdden darin miissen Sie abschneiden, sie
schmecken bitter. Sie kénnen die Bliiten auch kurz abspiilen.

Mit einem Teeldffel vorsichtig die Ricotta-Masse in die Bliiten
fiillen. Oder Sie machen es wie ich und fiillen die Masse in
einen Gefrierbeutel, schneiden eine Ecke etwa 1ecm weit ab
und driicken den Ricotta wie mit einem Spritzbeutel in die
Bliiten, bis sie gut gefiillt sind. Die Bliitenblétter vorsichtig
um die Fiillung schmiegen, um die Kelche wieder zu verschlie-
Ben, und beiseitelegen. (Ricottareste kénnen Sie als Snack auf
heille gerdstete Crostini streichen!)

Jetzt geht's ans Ausbacken. Schicken Sie alle anderen auller
Reichweite, vor allem die Kinder, und halten Sie eine Kiichen-
zange oder einen Schaumldffel zum Herausheben und einen
Teller mit einer doppelten Lage Kiichenpapier zum Abtropfen
bereit. Das Pflanzendl etwa 12 cm hoch in einen grofien, hohen
Topf oder eine Fritteuse gieBen und auf 180°C erhitzen. Geben
Sie Thr Kartoffelstiick hinein, wenn es an die Oberfliche steigt
und zu zischeln beginnt, hat das Ol die richtige Temperatur
erreicht. Die Kartoffel herausnehmen.

Die Zucchini mit den gefiillten Bliiten rasch nacheinander durch
den Backteig ziehen - sie sollen rundherum vollstindig bedeckt
sein —, tiberschiissigen Teig kurz abtropfen lassen, und die Blii-
ten vom Kérper weg in das heifle Ol gleiten lassen. Geben Sie
immer nur 2-3 Bliiten hinein, sonst kleben sie aneinander, und
backen Sie auch kleinere Zucchiniblidtter oder Petersilie mit aus,
wenn Bie mochten. Sobald die Bliiten goldgelb und knusprig
.sind, herausheben und auf dem Kiichenpapier abtropfen lassen.
Auf einen Teller oder ein Brett legen und grofziigig mit Salz,
dem restlichen Chili und der Minze bestreuen. Mit den Zitronen-
hilften servieren. Verdammt lecker. Greifen Sie ganz schnell zu!

Fiir 4 Personen

200 g guter, kriimeliger
Ricotta (am besten
vom Italiener; nicht
aus dem Supermarkt)

Muskatnuss, gerieben

1 kleine Handvoll frisch
geriebener Parmesan

ahgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

1 kleines Bund frische
Minze, Bliatter abgezupft
und fein gehackt

1-2 frische rote Chili-
schoten, von den Samen
befreit und ganz fein
gehatkt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

200g Mehl mit 5 g Back-
pulver vermischt, plus
Mehl zum Bestauben

350ml WeiBwein oder
Mineralwasser mit
Kohlensiure

8 Zucchinibliiten, mit den
kleinen Friichten daran

Pflanzendl

1 kleines Stiick geschiilte
Kartoffel (nach Belieben)

einige Zweige Petersilie
(nach Belieben)

2 Zitronen, halbiert

Zucchini
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So ziehe ich
Zucchini

Boden

Zuecchini mégen gufen Boden, in den etwas
Mist oder gute Pllanzerde eingearbeitet wurde.
Aufferdem wachsen sie am liebsten an einem
warmen, sonnigen, offenen Platz. Wichtig ist,
dass sie keinen Frost abbekommen.

Séen und pflanzen

Besorgen Sie sich in einem Gartencenter oder
bei einem Internet-Anbieter (sieche 8. 395)
ein Tiitchen Samen. Ich finde es am besten,
wenn man Zucchini zwischen Mitte April und
Anfang Mai im Haus aussit und spiter aus-
pflanzt. Das geht ganz einfach — Sie fiillen
einfach eine Topfplatte aus Kunststoff (mit
groBen »Tépfen«) mit Threr vorbereiteten Erde,
driicken ein ungefahr 2em tiefes Loch in die
Erde und legen ein oder zwei Samen hinein.
Dann bedecken Sie die Samen mift Erde und
stellen die Topfplatte an einen warmen Platz,
beispielsweise in ein Gewidchshaus oder auf ein
sonniges Fensterbrett.

Nach etwa wvier Wochen kinnen Sie die
Zucchini im Garten in den vorbereiteten
Boden setzen. Pflanzen Sie die Zucchini mit
80-100em Abstand und umgeben Sie jede
Pllanze mit einemn kleinen ringfrmigen Erd-
wall — das hilft beim GieBen, denn das Wasser
lduft dann nicht weg. sondern bleibt inner-
halb des Walls bei den Wurzeln, Sie werden
Bauklitze staunen, wie schnell die Zucchini
mit etwas gutem Mist wachsen — mir ging es
jedenfalls so!

Ernten

Zucchini sollten klein geerntel werden, weil
sie dann die meisten Nidhrstoffe enthalten
und am besten schmecken. Die Friichte ent-
wickeln sich gleich nach Beginn der Bliite,
meistens vier oder finf Wochen nach dem
Auspflanzen. Zucchini mit mehr als 10cm
Linge sind schwammig, wattig und voller
Samen. Ziehen oder kaufen Sie deshalb mog-

lichst keine Friichte, die linger sind. Wich-
tig ist, dass Sie nicht alle Zuechini und Blii-
ten gleichzeitig ernten, Sie miissen ein paar
weibliche Bliiten (nur an diesen bilden sich
Friichte) und ein paar minnliche Bliiten (an
diesen bilden sich keine Zucehini) stehen las-
sen, denn nur wenn diese zur gleichen Zeit
blithen, gibt es Friichte,

Meine Pflanztipps

s Wenn Sie Zucchini auch nur etwas zu lang
an der Pflanze lassen. wachsen sie zu einer
Art groBem Gartenkiirbis heran, der aber
s0 fasrig und aromalos ist, dass Sie nicht
mehr viel damit anfangen kénnen.

* Zucchini lieben Wasser. Behalten Sie die
Freunde deshalb nach Regen im Auge, sie
wachsen dann néimlich wie verriickt!

* Je mehr Hummeln sich um die Bliiten tum-
meln, desto mehr Zucchini werden Sie ern-
ten. Ich liebe diese Kerlchen! Achten Sie
aber auf Schnecken - sie sind sowohl auf die
Friichte als auch auf die Bliiten ganz wild.




Zwiebeln

Kein Gemiise auf der Welt ist so ver-
breitet wie Zwiebeln. Gehackt oder in
Streifen geschnitten, kommen sie Tiir
fast jede Art von Speisen zum Ein-
satz, doch als Haupidarsteller oder
als eigenstindiges Gericht sieht man
sie selten. Auch wir Briten verarbeiten
sie stets und stindig. aber mehr als
Grundzutat fiir Suppen, Eintépfe und
Risottogerichte. Darum mdéchte ich in
diesemn Kapitel die Zwiebel feiern, mit
einer richtig leckeren Zwiebelsuppe,
einem ungewohnlichen Salat und
einern wunderbaren Rezept, bei dem
die Knollen in Balsamico goldbraun
geschmort werden.

Nicht nur Zwiebeln, auch die anderen
Mitglieder der Allium-Familie (Knob-
lauch, Schalotten, Lauch und Schnitt-
lauch) sind hervorragende Gemiise —
und dazu noch gesund. Zwiebeln und
Knoblauch sind pgut gegen Erkil-
tungen und koénnen den Choleste-
rinspiegel senken. AufBlerdem wirken
sie’ entziindungshemmend und anti-

septisch. Wir sollfen viel mehr davon
essen!

Miissen Sie beim Zwiebelhacken auch
immer heulen? Es kursieren zig Ammen-
mérchen, wie man das unterbinden
kann, doch das einzige, was bei mir
hilft, ist eine Taucherbrille. die Augen
und Nase bedeckt - mit Schnorchel,
versteht sich! Dass Zwiebeln uns die
Trinen in die Augen freiben, liegt an
einer chemischen Reaktion, die wir
beim Anschneiden auslidsen. Dabei wird
Schwefel freigesetzt, der in den Augen
brennt. Sclange Thre Augen bedeckt sind
(mit einer Maske oder Schutzbrille!),
gind Sie sicher. Die Zwiebeln unter
flieBendem Wasser oder ganz unterge-
taucht zu schneiden, ist auch eine Mog-
lichkeiten. Ebenfalls helfen kann vor-
heriges Kiihlen — oder der Mixer. Einige
Koche frieren sogar ihre Messer ein,
bevor sie einer Zwiebel zu Leibe riicken!
Probieren Sie das eine oder andere aus.
Und wenn gar nichts hilft, heulen Sie
sich einfach mal so richtig aus!
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Zwiebel-Kase-Salat

mit sahnigem Dressing
Bei diesem Rezept werden die Zwiebeln eingelegt. Das ist
normalerweise ein langwieriger Prozess, aber wenn Sie die
Zwiebeln in sehr feine Streifen schneiden, kénnen Salz und
Essig ganz schnell einziehen. Das A und O ist, wann immer
Sie Zwiebeln fiir Salate verwenden, sie wirklich hauchdiinn
zu schneiden oder ganz fein zu hacken. Es gibt nichts Schlim-

meres als Balate mit dicken Zwiebelbrocken - plump, lieblos
und einfach grisslich!

Versuchen Sie dieses Hezept, auch wenn Sie eigentlich kein
grober Freund von Zwiebeln in Salaten sind, denn hier sind
sie ganz mild. Sie kénnen statt Schalotten auch siifiliche rote
Zwiebeln nehmen. Und variieren Sie ruhig die Blattsalate.

Die Schalotten in einer Schiissel groBziigip mit Salz bestreuen
und so viel WeiBweinessig zugieBen, dass sie gerade bedeckt
sind. Wenn Sie etwas liber das Ziel hinausgeschossen sind,
locker bleiben — das Zuviel an Salz und Essig wird spéter
sowieso weggegossen. Das Ganze mit den Hiénden griind-
lich durchmischen und ineinanderreiben und mindestens
10 Minuten marinieren.

Fiir das Dressing 4 Essléffel Olivendl mit der Créme fraiche
und dem Rotweinessig verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Schalotten abtropfen lassen, mit den Hinden gut aus-
driicken und trockentupfen. Die Salatbliitter dekorativ auf
einer Platte anrichten, die Schalotten und den zerkriimelten
Roquefort dariiber verteilen und mit den zerstoffenen Wal-
niissen bestreuen - am besten solange sie vom Rosten noch
warm sind. Ich trédufle das Dressing erst am Tisch tiber den
Salat. Und wenn Sie haben, streuen Sie nun noch ein paar zer-
rupfte Schnittlauchbliiten dariiber.

Fiir 4 Personen

8 kleine oder 4 lingliche
Schalotten, geschiilt
und in feine Scheiben
geschnitten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

Weilweinessig

i Romanasalat, Blitter
getrennt, gewaschen und
trockengeschleudert

1 Kopfsalat, inBere Bliitter

entfernt, die restlichen
gewaschen und trocken-
geschlendert

4 grolie Handvoll
gemischte Blattsalate
(z.B. Rucola, Eichblatt
und etwas Lowenzahn),
gewaschen und trocken-
geschleudert

100 g Roquefort,
zerkriimelt

1 gute Handvoll Walnuss-
kerne, gerostet und
grob zerstofien

1 kleine Handvoll
Schnittlanchbliiten
{(nach Belieben)

Fiir das Dressing
natives Olivendl extra
2 EL Créme fraiche

1 EL Rotweinessig

Zwiebeln

[
i
o



Y AU AR

46

Englische Zwiebelsuppe

mit Salbei und Cheddar

Zwiebelsuppe hat irgendwie etwas Schlichtes, Bodenstin-
diges an sich. Ich esse sie fiir mein Leben gern, doch leider
kann ich sie nur im Restaurant oder fiir mich allein kochen,
denn meine Madam glaubt, sie sei allergisch gegen Zwiebeln.
(Ist sie nicht! Ich mische stéindig Zwiebeln unters Essen. ohne
dass sie es merkt.)

Versuchen Sie, so viele verschiedene Zwiebelsorten wie mog-
lich fir diese Suppe aufzutreiben - insgesamt etwa 1kg -,
und schwitzen Sie sie ganz behutsam an. Bie werden staunen,
wie viel Geschmack in ihnen steckt.

Die Butter, 2 Essltiffel Olivendl, den Salbei und den Knoblauch
in einem beschichieten Topf mit schwerem Boden erhitzen.
Kurz umriihren, die Zwiebeln, Schalotten und den Lauch
zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Deckel aufset-
zen, aber einen Spalt offen lassen, und das Gemiise 50 Minu-
ten sanft schmoren, ohne es zu sehr Farbe nehmen zu lassen.
Die letzten 20 Minuten den Deckel abnehmen — jetzt werden
Ihre Zwiebeln poldgelb und butterweich. Ab und zu umriih-
ren, damit nichts anhaftet. Geduld und ganz langsames Garen
zahlen sich aus, denn die Zwiebeln belohnen es mit einem
unglaublich intensiven, siifllichen Geschmack. Also auf gar
keinen Fall in Hektik verfallen!

Scbald Thre Zwiebeln und Thr Lauch schén weich und glasig
sind, die heifle Brithe zugieBen. Zum Kochen bringen, die
Hitze herunterschalten und die Suppe 10-15 Minuten kécheln
lassen. Sie kénnen das Fett von der Oberfliche abschépfen,
ich lasse es drin, da es fiir Geschmack sorgt.

Den Ofen oder den Grill auf héchster Stufe vorheizen. Die
Brotscheiben von beiden Seiten toasten. Die Suppe noch ein-
mal abschmecken, in feuerfeste Schalen schopfen und auf
ein Backblech stellen. Das Brot wie einen Deckel in die Suppe
legen (eventuell vorher in Stlicke zerteilen) und, wenn Sie
mogen, etwas in die Briihe einfunken. Mit dem geriebenen
Cheddar bestreuen und mit einigen Tropfen Worcestershire-
Sauce betrdufeln.

Die zuriickgelegten Salbeiblédtter in Olivendl wenden und auf
das Brof legen. Das Blech in den Ofen oder unter den Grill
schieben und den Ki#se goldbraun iiberbacken. Haben Sie
stindig ein Aupge darauf, damit der Kise nicht verbrennt.
Sobald er Blasen schligt, das Blech vorsichtig heransnehmen
und zum Tisch tragen. Einen guten!

Fiir 8 Personen

1 groBziigiges Stiick Butier
Olivendl

1 gute Handvoll frische
Salbeiblitter, 8 Blitter
zum Servieren beiseite-
gelegt

6 Knoblauchzehen,
geschilt und zerstoBen

5 rote Zwiebeln, geschiilt
und in Scheiben
geschnitten

3 groBe weiBe Zwiebeln,
geschiilt und in Scheiben
geschnitten

3 lingliche Schalotten,
geschilt und in Scheiben
geschnitten

300 g Lauch, geputzt,
gewaschen und in
Scheiben geschnitten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

2 1 heiBe Rinder-, Hiihner-
oder Gemiisebriihe

8 Scheiben altbackenes
Brot (je 2 em dick)

200g Cheddar,
frisch gerieben

Worcestershire-Sauce
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Zwiebeln und Kartoffeln in
Balsamico mit Schweinebraten

Dieses Gericht zeigt Format - es braucht jede Menge
Balsamico, aber vertrauen Sie mir, es zahlt sich aus! Die Zwie-
beln und Kartoffeln werden in dem Essig goldbraun und
knusprig pgeschmort und zu Schweinebraten serviert, aber
Rind oder Lamm gehen auch.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Die Kartoffeln in kochendem
Salzwasser rund 8 Minuten garen. Abgieflen, zuriick in den
Topf geben und auf dem Herd hin und her riitteln, damit die
Restfeuchtighkeit verdampft.

Fiir den Braten eine Handvoll fein gehackte Rosmarinblitter
auf einem groflen Brett verteilen. Etwas Salz, Pfeffer und die
gemahlenen Fenchelsamen dariliberstreuen und den Braten
darauf hin und her rollen, damit die Gewlirze haften bleiben.

Einen grofien Briter auf dem Herd bei mittlerer bis starker
Hitze hei werden lassen. Etwas Olivendl hineingieBen und den
Braten mit der Fettseite nach unten einlegen. Auf dem Brett ver-
bliebene Gewiirze dariiberstreuen. Nach einigen Minuten, wenn
das Feit goldbraun ist, wenden und den Knocblauch, die Zwie-
bel, den Sellerie und die Lorbeerbldtter zugeben. In die unterste
Einschubleiste des Ofens schieben und 1 Stunde braten. Nach
der Hiilfte der Zeit mit dem Bratensaft begieflen. (Eventuell das
Fleisch die letzten 20 Minuten mit einem befeuchteten Stiick
Pergamentpapier abdecken, damit es nicht zu dunkel wird.)

Nun einen zweiten Briter, in dem die Kartoffeln nebeneinander
Platz haben, auf dem Herd erhitzen und einen Schuss Olivendl
hineingieBen. Zuerst die Butter, den Rosmarin und den Knob-
lauch hineingeben, dann die Kartoffeln zufiigen und in der
Mischung wenden. Nun die Zwiebeln und simtlichen Balsamico-
Essig zugeben, salzen, pfeffern und 5 Minuten auf dem Herd
garen, bis der Essig etwas eingekocht ist. Den Briter in den obe-
ren Ofenteil schieben und das Gemiise etwa 50 Minuten braten,
bis es schon knusprig und dunkelbraun karamellisiert ist. Nach
der Hilfte der Zeit Zwiebeln und Kartoffeln gut umriihren.

Nach 1 Stunde diirfte das Fleisch gar sein. Zur Garprobe mit
einem scharfen Messer einstechen. Tritt klarer Saft aus, ist es
durch, wenn nicht, weitere 10-15 Minuten braten: die Kartof-
feln warm halten. Den fertigen Braten auf einer Platte 10 Minu-
ten ruhen lassen. Das meiste Fett aus dem Briiter abgieBen;
den Knoblauch und die Zwiebel zerdriicken. WeiBwein zugie-
Ben. auf dem Herd um die Hélfte einkochen lassen und dabei
den wiirzigen Bratensatz losriihren, sodass ein leckeres Phitz-
chen Sauce entsteht. Falls nétig, etwas nachwiirzen. Die Sauce
durch ein Sieb in eine Sauciere passieren. Schneiden Sie den
Braten in Scheiben und richten Sie ihn mit Thren Zwiebeln und
Kartoffeln, die sie mit dem eigenen Saft libergiellen, an. Dazu
passt griines Gemiise oder ein Rucolasalat.

Fiir 6 Personen

1,5 kg mittelgroBe fest-
kochende Kartoffeln
(z.B. Charlotte), geschilt
und liings geviertelt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer

Olivenil

200 g Butter, gewiirfelt

1 Bund frischer Rosmarin,
Blitter abgezupft und
gehackt

1 ganze Knoblauchknolle,
geviertelt oder zerdriickt

5 mittelgroBe rote Zwie-
beln, geschiilt und je
nach Groéfe halbiert
oder geviertelt

350ml einfacher
Balsamico-Essig

Fiir den Schweinebraten

1 kleines Bund frischer
Rosmarin, Blitter abge-
zupft und fein gehackt

2 EL frisch gemahlene
Fenchelsamen

1,5kg ausgelister
Schweineriicken, zn
einem Braten gerollt,
vorzugsweise aus art-
gerechter oder Bio-Auf-
zucht, die Schwarte
entfernt, das Fett kreuz-
weise eingeschnitten

Olivendl

8 EKnoblauchzehen,
zerstoBen

1 mittelgrofie rote Zwiebel,
geschiilt und geviertelt

2 Stangen Staundensellerie,
geputzt und in Stiicke
geschnitten

4 Lorbeerblitter

14 1 WeiBwein

natives Olivendél extra






=]
—_—
Q
o=
-2
2
N

152

So ziehe ich
Zwiebeln

Zwiebeln kosten nicht viel, und man be-
kommt sie heutzutage frisch, eingelegt oder
getrocknet in jedem Supermarkt oder Bau-
ernmarkt, Deshalb werden Sie vielleicht
fragen, weshalb Sie selber Zwiebeln ziehen
sollten. Also, schon wegen des Nihrwerts
spricht eine Menge dafir, sie am besten
frisch aus dem Boden zu holen, aber ich finde
einfach, dass ein Gemiisegarten ohne Zwie-
beln oder irgendwelchen ihrer Verwandten
(einschlieflich Kneblauch und Friithlings-
zwiebeln) eine Schande ist. Zwiebelpflanzen
sind echte Persénlichkeiten — robust und kal-
kulierbar, aber in der Kiiche verdammt viel-
seitig. Gartenzwiebeln sind saftig und auf
eine Art knackig, die man bei gelagerten
Zwiebeln nicht wirklich hat. Deshalb bin ich
der Meinung, dass jeder Gartenanfinger den
Versuch wagen sollte, ein paar Zwiebeln zu
ziehen, selbst wenn er sie billig kaufen kann.

Boden

Zwiebeln sollten durchlissigen, fruchtbaren
Boden (der im Vorjahr mit etwas Kompost
oder Mist gediingt wurde) und einen offenen,
sonnigen Platz bekommen.

Séden und pflanzen

Die meisten Zwiebelarten werden im Mirz
oder Anfang April im Freien gesat oder
pepflanzt, ausgenommen Schalotten, die je
nach Witterung ab Mitte Februar in den
Boden kommen kionnen, und Knoblauch, der
besser im Spéitherbst gepflanzt wird.

Man kann Zwiebeln aussien, ich ziehe sie aber
aus Steckzwiebeln, weil das am einfachsten

ist. Steckzwiebeln sind Babyzwiebeln, die man .

direkt in den Boden steckt. Lockern Sie die
Erde ein bisschen, driicken Sie mit dem Finger
ein Loch hinein, und pflanzen Sie Ihre Steck-
zwiebel mit der Spitze nach oben so ein. dass
knapp die Hilfte herausschaut. Dann klopfen
Sie die Erde rundum etwas an. Sie kinnen ein-
zelne Zwiebeln pilanzen oder, wie ich es mache,
immer drei zusammen, wobei Sie zwischen den
Gruppen 15-20cm Abstand lassen. Der Abstand
bestimmt ihre GriBe. Einzelne Zwiebeln wer-
den griber, weil sie mehr Platz zum Wachsen

haben, Mit etwas Licht und Wasser kdnnen Sie
vier oder finf Monate spiter ausgewachsene
Zwiebeln ernten, Schalotten und Knoblauch
sind noch raffinierter. Pflanzen Sie eine einzelne
Schalotte oder Knoblauchzehe, und sie wird
sich teilen und einé ganze Gruppe bilden. Wirk-
lich erstaunlich!

Ernten und aufbewahren

Wenn sich Ende Juli oder imn August die Blat-
ter meiner Zwiebeln gelb gefdrbt haben und
umgefallen sind, weill ich, dass sie geerntet
werden kénnen. Dann hebe ich sie vorsichtig
mit einer Gabel heraus, trenne sie voneinan-
der und lasse sie auf einem Stiick Papier oder
Sackleinen trocknen. Bei schinem Wetter lege
ich sie in die Sonne. Wenn das Wetter unge-
fihr so ist wie im August 2006, suchen Sie
besser ein helles, luftiges Plitzchen im Haus!
Das Trocknen dauert ein paar Wechen. Danach
haben die Zwiebeln eine schiitzende, papier-
artige Schale, und wenn sie unbeschidigt sind,
halten sie sich mit einer Schnur zusammenge-
bunden und aufgehingt den ganzen Winter.

Meine Pflanztipps

* Zwiebeln sind robuste Burschen und brau-
chen wenig Pflege — sie miissen lediglich
gewissert werden, falls es sehr trocken ist.

Brechen Sie Bliitenstiele, die erscheinen, ab.
Wenn man Zwiebelpflanzen blithen lasst,
wachsen die Zwiebeln nicht richtig und wer-
den nicht prall.

* Zwiebeln miissen jedes Jahr an einen ande-
ren Platz im Garten gepflanzt werden, um die
Gefahr zu reduzieren, dass sich Krankheiten
im Boden festsetzen und ihnen schaden.

* Zwiebeln konnen im Garten als Schutzpflan-
zen verwendet werden. Weil sie mit ihrem
Geruch unerwiinschte Krabbeltierchen ver-
treiben, pflanzt man sie neben Gemiise wie
Mohren, um die gefiirchtete Mohrenfliege
abzuschrecken, oder sogar neben Rosen,
um ihnen Blattlause vom Leib zu halten.
Das isi eine Supermethode, Schidlinge mit
biologischen Mitteln loszuwerden.
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Erbsen und
Dicke Bohnen

Dieses Jahr war ich richtige froli iiber
meine eigenen Erbsen und Dicken Boh-
nen im Garfen. Sie sind einfach anzu-
bauen und sehen (oll aus, und es ist
ungemein spannend, der Natur bei der
Arbeit zuzusehen und zu erleben, wie
sle sich entwickeln. Immer wenn ich
eine Schote 6ffne und die dicht an dicht
gereihien zarten Samen in der samtigen
Hiille sehe, bin ich hellauf begeistert!
Neulich, als ich mit Poppy und Daisy
im Garten Bohnen pfliickte, schauten
wir uns ein Exemplar mal genauer an,
Ein echtes Wunderwerk der Natur, eine
perfekie natirliche Sehutzhulle, wie
diese gefiitierten Versandtaschen mit
Luaftpélsterchen, damit auf dem Post-
weg nichts kaputtgehi.

Erbsen und Dicke Bohnen gehdren zur
Familie der Hiilsenfriichte (Legumi-
nosen), die weltweit insgesamt etwa

1000 Arten zdhit,-in denen nur Guies
steckt. Die meisten Sorten bilden Scho-
ten aus wie Erbsen, Bohnien und Linsen,
ihre Hauptvertreter, Bie dienen rund um
den Globus als Grundnahrungsmitiel,
denm keine andere Nutzpflanze enthall
so viel Biweifl und l4sst sich so billig kul-
tivieren. Neben Getreide gehdren Hiil-
senfriichte zu den wichtigsten mensch-
lichen Nahrungsquellen, Erbsen und
Dicke Bohnen sind also wirklich bedeu-
tende Dinger! Beide schmecken auch
roll hervorragend, und je frischer, desio
besser. Sie konnen sie in den Eintopf
werfen, unter Pastasaucden rubren oder
liber Salate streuen. Auch die etwas gro-
fleren Samen sind nahezu unbegrenzt
einsetzbar. Ganz grofie Exemplare sind
besser fiir Piirees gesignet, zuum Beispiel
fiir frittierte Biallchen. In [falien serviert
man Pecorino mit jungen, ungeschil-
ten Dicken Behnen als Snack vor dem



Abendessen — Schlichtheit in Reinkul-
tur, genial! Das Geheimnis: Man muss
die Bohnen essen, solange sie jung und
zart sind: Sind sie erst erwachsen, muss
man sie schilen, auflerdem werden sie
leicht mehlig. und das macht dann nicht
die Bohne mehr Spaf.

Auch Erbsen sollien ihren Zenil nicht
itberschritten haben. Sie sollien weder
zu klein, schon gar nichi aber zu grof)
oder alt sein. sonst verwandeln sie sich
in Kilsine Knubbel, die auflen hart und
innen wattig sind (fiir Erbsenpiiree
aber immer noch okay).

Die jungen Triebe und Blitter von Erbsen
und Dicken Bohnen sind auch geniel-
bar und bei manchen Sorten sogar die
Schoten, wie bei Zuckerschoten. Und am
Ende der Saison gibt’s als Belohnung
noch die hart gewordenen Samen (wie

kleine Perlen), die Sie als Wintervorrat
trocknen oder als Saatgut verwenden
kénnen. Trockenerbsen waren im Mit-
telalier in Europa ein Grundnahrungs-
mittel, denn sie waren reichlich vorhan-
den, gut zu lagern, nahrhaft und billig.

Erbsen und Dicke Bohnen sind ein
echtes Plus fiir jeden Garten, nicht nur
wegen der Gemilseausbeute und der
hithschen Bliiten, sondern auch weil sie
Aufwertungspflanzen sind, das heifit,

‘dase sie den Mutterboden mit wichtigem

Btickstoff versorgen - vergleichbar mit
einem kriftigen Frihstiick am Beginn
gines langen, arbeiisreichen Tages!
Und wenn Sie Ihre Erbsén und Boh-
nen jedes Jahr ein Stiickchen verlegen,
hat der ganze Garfen etwas davon. Das
nennt man »Griindiimgung«, und die ist
sicherlich eher im Sinne der Natur als

‘Sprithaftacken mit Kunstdiinger.
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Phanomenales Erbsen-und-
Dicke-Bohnen-Mus auf Toast

England ist beriihmt fiir sein Erbsenpiiree, und um das kleine
Gemiise gebiihrend zu feiern, habe ich mich zu einem State-
ment dazu entschieden. Diese Art von Essen ist etwas fir
draufen, wenn die Sonne rausguckt. Alle meine Freunde
waren begeistert, und ich bin sicher, Sie werden es auch sein.

Machen Sie aber einen Bogen um Tiefkiithlware, denn die wire
nicht im Sinne des Erfinders. Mit zarten, stiflen frischen Erb-
sen und Dicken Bohnen schmeckt die ganze Angelegenheit
viel lebendiger, irgendwie nach Sommer. Denken Sie an frisch
gemihtes Gras, laue, sonnige Abende ... Manchmal bekommt
man mittlerweile sogar Erbsensprossen, die Sie fiir Salate ver-
wenden konnen. Schmecken groBartig!

Die Erbsen und die Dicken Bohnen enthiilsen, aber getrennt
halten. Die ganz kleinen Exemplare aussortieren und fiir den
Salat beiseitelegen.

Den niichsten Schritt erledigen Sie am besten im Mérser, noti-
genfalls im mehreren Durchgéngen. (Mit dem Mixer geht es
auch, aber nur durch Quetschen und Stampfen kriegen Sie
das herrlich frische Aroma hin, das dieses Gericht so einzig-
artig macht.) Die Hilfte der Minze mit den Erbsen und einer
Prise Salz zerstampfen. Nach und nach die Dicken Bohnen
zugeben und alles zu einer dicken, griinen Paste zermahlen.

Jetzt einige Essléffel natives Olivendl extra unterriihren, damit
die Paste schén simig und streichfdhig wird, und den Peco-
rino untermischen. Ist die Masse noch zu fest, mit weiterem
Ol geschmeidig machen und dann etwa 3 des Zitronensafts
unterriihren - jetzt wird die Sache langsam rund. Probieren
Sie, ob es schon schmeckt oder noch was fehlt. Der wiirzige
Pecorino und das volle Aroma des Ols sollen sich harmonisch
mit dem frischen Geschmack der Erbsen, Bohnen und der
Minze ergéinzen. Falls nétig, noch etwas salzen und pfeffern.

Das Brot auf dem Grill oder in der Pfanne von beiden Seiten
rosten. Mit der halbierten Knoblauchzehe jede Scheibe zweimal
(nicht hiufiger — ganz wichtig) einreiben. Etwas Erbsen-Bohnen-
Mus auftragen und je & Kugel Mozzarella darauflegen.

Die Erbsensprossen, die restliche Minze und die zuriickge-
legten kleinen Erbsen und Bohnen mit dem verbliebenen
Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer anmachen und auf
den Toasts verteilen. Noch ein paar Tropfen Oliventl und
geriebenen Pecorino dariiber — zum Reinsetzen!

PS. Nur so eine Idee ... dieses Mus iiber Tagliatelle ... mjam!
Oder auf gegrilltem weiflem Fisch ... mjam, mjam!

Fiir 4 Personen

500¢g frische Erbsen in
der Schote (etwa 150g
enthiilste Erbsen)

700 g frische Dicke Bohnen
in der Schote (etwa 250g
enthiilste Dicke Bohnen)

1 kleines Bund frische
Minze, Blitter abgezupft

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

natives Olivendl extra

50 g Pecorino, fein gerieben,
plus geriebener Pecorino
zum Servieren

Saft von 1 Zitrone

4 Scheiben Sauerteighrot

1 ungeschiilte Knoblauch-
zehe, halbiert

2 groBe Kugeln Biiffel-
mozzarella, in
Hiilften zerpfliickt

1 Handvoll Erbsensprossen
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Schnelle Fleischklofle mit
Tomaten-Basilikumsauce,
Spaghetti und frischen Erbsen

Dieses Rezept bringt alles auf den Punkt, was ich an Erbsen
liebe. Und obwohl ihr Auftritt erst ganz zum Schiuss kommt,
sind sie oskarverdidchtig. Ich stelle gern einen Teller mit Erb-
sen in den Schoten auf den Tisch, sodass sie jeder selbst ent-
hiilsen und tiber die Nudeln streuen kann. AuBerdem geht
das Rezept blitzschnell - kaum sind die Nudeln fertig, kann
es losgehen. Der Schiiissel zum Erfolg sind allerdings die
Wiirste - sie miissen allererste Wahl sein.

Eine grofle Pfanne erhitzen und einen anstindigen Schuss
Olivendl hineingieflen. Die Wiirste aufschneiden und das Brit
in Stiicken aus der Pelle driicken, sodass Sie kleine Fleisch-
biallchen erhalten — die sollten nicht zu grof} sein, sonst brau-
chen sie so lange. Versuchen Sie aus jeder Wurst mindestens
3 Fleischbéllchen zu machen. Und stéren Sie sich nicht daran,
wenn die Dinper etwas unftrmig aussehen - rustikal und
ziinftig 1st genau richtig! Die Klcfe in dem heiflen Ol braten,
bis sie rundherum goldbraun und durchgegart sind.

Inzwischen die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser
nach der Packungsanleitung al dente garen.

Fiir die Tomatensauce in einem weiteren Topf etwas Olivendl
heild werden lassen. Den Kncblauch und die gehackten Basi-
likumstiele hineingeben und einige Minufen unter Riihren
anschwitzen. Ein paar Basilikumblétter fiir spiter beisei-
telegen, den Rest ebenfalls in den Topf werfen. Die Tomaten
zugeben und leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Kochen
bringen, die Tomaten mit einem Liffel etwas zerdriicken und
einen guten Essléffel Balsamico-Essig unterriihren — das gibt
der Bauce eine siiliche Note,

Die Krduter in die Pfanne streuen, die Fleischbdllchen in den
herrlich aromatischen Kriutern wenden und rund 30 Sekun-
den schmoren. Die Spaghetti, sobald sie bissfest sind, abgie-
Ben und mit den Billchen auf vier Schalen oder tiefe Teller
verteilen, Etwas Tomatensauce dariiberschopfen und mit den
restlichen Basilikumblittern garnieren. Dazu servieren Sie
pro Person eine Handvoll frische Erbsen in der Schote. Stellen
Sie sie zusammen mit einem Stiick Parmesan zum Dariiber-
reiben oder -hobeln in die Mitte des Tischs.

Fiir 4 Personen

Olivendl

8 Schweinsbratwiirste

500¢g Spaghetti

Meersalz

300g frische Erbsen
in der Schote

1 Stiick Parmesan
zum Servieren

einige Zweige frischer
Majoran, Thymian
oder Rosmarin, Blitter
abgezupft

Fiir die Tomatensauce

Olivendl

2 Knoblauchzehen,
geschilt und in diinne
Scheiben geschnitten

1 kleines Bund frisches
Basilikum, Blitter
abgezupft, die Stiele
fein gehackt

2 Dosen (je 400g)
Eiertomaten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

guter Balsamico-Essig















Frittierte Bohnen-Billchen
mit Zitronen-Minze-Joghurt

Diese feurigen Béllchen sind ein leckerer Snack. Sie schme-
cken nicht nur hollisch gut, sondern sind auch was fiirs Auge -
auflen knusprig und dunkel, innen butterweich und leuch-
tend grin! Sie sind einfach zuzubereiten, und ihre Schérfe
macht das Ganze rund. Am besten funktioniert das Rezept mit
ganz jungen, knackfrischen Dicken Bohnen. Sie kbnnen auch
tiefgefrorene Bohnen nehmen - einfach auftauen und aus der
Schale driicken.

Groflere Dicke Bohnen, die eine weiflliche Schale haben,
30 Sekunden in kochendem Wasser blanchieren und abtrop-
fen lassen. Sobald sie abgekiihlt sind, die Samen aus der
Schale driicken - so schmecken sie weniger bitter. Das Kori-
andergrin und die Hilfte der Minze in der Kiichenmaschine
hacken. Salzen, pfeffern, dann die restlichen Gewiirze, den
Chili, die Bohnen und die Zitronenschale zugeben und zer-
kleinern, bis sdmtliche Zutaten fein piiriert sind (zwischen-
durch ein- oder zweimal stoppen und die Masse von den Seiten
herunterschaben). Das Mehl einstreuen und einige Sekunden
unterarbeiten. Kein weiteres Mehl zugeben, sonst wird die
Masse zu trocken.

In einen groBen Topf das Ol 5-7cm hoch einfiillen. Kinder
und Haustiere auf Abstand halten und darauf achten, dass
der Topferiff nicht iiber den Herdrand ragt und Sie daran
hiingen bleiben. Das Ol erhitzen. Zur Kontrolle kinnen Sie ein
Kartoffelstiickchen hineinwerfen. Sobald es an die Oberfliche
steigt und zu zischeln beginnt, ist die Temperatur erreicht.
Die Kartoffel herausnehmen.

Einen Teller mit Pergamentpapier auslegen. Die Bohnen-
masse mit den Hinden oder zwei Essléffeln zu kleinen, ova-
len Kléfchen formen und auf den Teller legen. Scbald sie alle
fertig sind, einen Kloff mit einem Schauml6ffel vorsichtig in
das heifie O1 tauchen und frittieren, bis er dunkelbraun und
knusprig ist. Herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Wenn alles glatt ging, knnen Sije die restlichen Kléfie
frittieren — sie sollten alle auf'einmal in den Topf passen, wenn
nicht, arbeiten Sie einfach in mehreren Durchgingen:

Fiir den Zitronen-Minze-Joghurt den Saft von % Zitrone in den
Joghurt pressen. Die restliche Minze abzupfen, hacken und
unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Blattsalate
mit dem restlichen Zitronensaft und Olivendl anmachen.

Die Bohnen-Béllchen mit den’ Blattsalaten anrichten und mit
etwas BSalz bestreuen. Mit dem Zitronen-Minze-Joghurt und
den Peperoncini garnieren und servieren.

Fiir 10 Stiick

1kg frische Dicke Bohnen
in der Schote (etwa 300g
enthiilste Bohnen) oder
500 g Tiefkiihlware,
aufgetant und geschilt

6 Zweige Koriandergriin

1 kleines Bund frische
Minze

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

iz TL Cayennepfeffer

1 gestrichener TL
gemahlener Kreuz-
kiimmel

% frische rote Chili-
schote, von den Samen
befreit und in feine
Streifen geschnitten

abgeriebene Schale
und Saft von 1 un-
behandelten Zitrone

1 gehdufter TL Mehl

1 1 Pflanzendl

1 kleines Stiick geschiilte
Kartoffel (nach Belieben)

4 EL Joghurt

einige Handvoll gemischte
Blattsalate, gewaschen
und trockengeschleudert

natives Olivenil extra

eingelegte Peperoneini
zum Servieren
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So ziehe ich
Erbsen und

Dicke Bohnen

Boden

Erbsen und Dicke Bohnen mbégen beide nahr-
haften, durchlissigen Boden. In staunassem
oder sehr saurem Boden wachsen sie schlecht.
Geben Sie dem Boden im Herbst vor der Aus-
saat Kompost oder verrotteten Mist. Sauren
Boden kénnen Sie verbessern, indem Sie ihn
im Winter kalken.

Siden und pflanzen

Manche Sorten Erbsen und Dicke Bohnen kén-
nen im Herbst gesit werden (Mitte Oktober
bis Mitte November), solange der Boden noch
etwas warm ist. Ich siie sie aber am liebsten von
Mitte Februar an in dreiwdchigen Abstinden
aus, damit ich immer etwas zu ernten habe. Da
Dicke Bohnen Hochsommerhitze nicht mégen,
sollten sie zum letzten Mal Ende April gesit
werden, Erbsen sind da toleranter und kénnen
bis Mitte Mai in den Boden kommen, Sowohl
Erbsen als auch Dicke Bohnen lassen sich in
Tépfen im Haus vorziehen und spéiter auspflan-
zen, aber ihre Samen sind so robust, dass es
viel einfacher ist, ein paar Wochen zu warten,
um sie dann direkt an Ort und Stelle zu sien.

Fiir Erbsen ziehen Sie im Abstand von 60cm
kleine Griben (15cm breit, 4-5cm tief). Dann
verteilen Sie die Samen in den Griben, bede-
cken sie mit Brde und wissern griindlich.

Fiir Dicke Bohnen ziehen Sie im Absfand von
25-30cm kleine Griben mit 3-5cm Tiefe. Dann
legen Sie in Abstinden von 15cm jeweils zwei
Samen in die Gridben, bedecken sie mit Erde
und wissern gut. ;

Ernten

Die Erntesaison dauert vom Spéitfrithjahr bis
zum Sommer, und ich denke, dass es ziem-
lich offensichtlich ist, wann Ihre Erbsen und
Dicken Bohnen erntereif sind. Schauen Sie
zuerst die untersten Hiilsen an, weil die Bur-
schen von unten nach oben reifen. Den Reife-
grad werden Sie selbst am besten beurteilen
kinnen - brechen Sie die Dinger einfach auf,

und Thr gesunder Menschenverstand wird
Ihnen sagen, dass Sie noch Geduld haben
sollten, weil die Erbsen oder Bohnen noch
winzig sind. Aber die Saison ist nicht sehr
lang, und man sollte sie verwenden, solange
gie noch klein sind, denn dann kann man ein
paar aufregende Sachen mit ihnen machen,

Zuckerschoten werden mit der Schote geges-
sen. Man sollte sie alle paar Tage ernten, ehe
sie zu groB sind. Dadurch bilden sich auch
mehr Bliiten und Schoten. Gartenerbsen ern-
tet man, wenn die Schoten hiibsch prall sind.

Meine Pflanztipps

* Fg ist wichtig, Erbsen und Bohnen im Som-
mer wihrend Trockenperioden zu wissern,
vor allem, wenn sich die Eliiten bilden und
die Friichte wachsen.

¢ Schiitzen Sie Thre Bohnen und Erbsen vor
Viogeln, entweder mit Netzen oder indem Sie
auf beiden Seiten der Pflanzen eine Menge
60cm lange Zweige in den Boden stecken.
Das hilt Vogel davon ab, iiber die Pflanzen
herzufallen und sie aufzufressen.

* Friith pgesdte Erbsen missen vor Frost
geschiitzt werden. Sie kdnnen dazu einen
Tunnel oder Gartenvlies verwenden.

* Dicke Bohnen bekommen manchmal Blatt-
lause, die meistens an den Triebspitzen sit-
zen. Um das zu verhindern, knipsen Sie die
Triebspitzen ab, sobald sich vier oder fiinf
Seitentriebe mit Friichten gebildet haben.
Werfen Sie die Triebe nicht weg — sie schme-
cken (genau wie Erbsentriebe) in Salaten
verdammt gut! Bei frithen Aussaaten sind
Blattliuse meistens ein geringeres Problem.

* Wenn es in Threm Garten windig ist, den-
ken Sie {liber Zwergsorten nach, die auch
in Kiibeln oder Pflanzsicken wachsen
kinnen.









Letztes Jahr habe ich mir in meinem
Garten einen Holzofen bazuen lassen,
der kdstliche Pizzas backt. Darum
musste dieses Kapitel einfach sein. Weil
diese Ofen sehr hohe Temperaturen
erreichen, 'sind sie ideal zum Backen
von Broten und Fladen wie Pizza. Jetzt
werden Sie denken: »Ich habe aber kei-
nen Holzofen.« Das macht nichts, denn
nachdem ich den Bogen fiir die per-
felkete Pizza einmal raushatte, begann
ich, die Rezepte fiir dieses Kapitel so
zu bearbeiten, dass sie in jedem nor-
malen Ofen fast ebenso gut gelingen.
Der Trick: Kaufen Sie sich im Kiichen-
fachgeschiift einen Pizzastein oder
beim Baustoffhdndler oder Steinmetz
eine dicke Marmor- oder Granitplatte.
Sie konnen sie sogar maBgerecht fir
ihren Ofen zuschneiden lassen. Die
Platte einfach im sehr heiflen Ofen
vorheizen und Ihre Pizzabiden werden
allererste Klasse — fast wie im Holz-
ofen, Sie kénnen darauf sogar einen
ganzen Fisch, ein grofes T-Bone-Steak
oder LammkKkoteletts braten. Gonnen
Sie sich so ein Ding - Sie werden es
nicht bereuen!

Als Belag flir meine Pizzas habe ich
alles Mégliche aus meinem Garten aus-
probiert. Den ganzen Sommer lang lag
ich stindig auf der Lauer nach Pizza-
Aspiranten. Mangold zum Beispiel -
kurz im Topf mit etwas Wasser zusam-
menfallen lassen und dann direkt auf
die Pizza - eine blitzsaubere Sache! Ob
Griinzeug, Krauter, diinne Kartoffel-
scheiberi oder eines meiner Freiland-
eier, das ich direkt auf die Pizza auf-

schlug, ich war iiberrascht, wie viel
ich aus dem eigenen Garten verwenden
konnte. Ganz zu schweigen von den
Tomafen natirlich, fiir die unverzicht-
bare Tomatensauce.

In der Welt der Pizza sind zwei Dinge
fir das Gelingen ganz entscheidend.
Erstens — und am allerwichtigsten —der
Teig, und zweitens die Tomatensauece.
Darum enthilt das Kapitel auch ein
Grundrezept fur Pizzateig, den Sie fiir
alle Rezepte verwenden kénnen, und
eines fiir eine schnelle, kinderleichte
und leckers Tomatensauce (die fast uni-
versell einsetzbar ist). Beide Rezepte
finden Sie auf den Seiten 182-183.

Das Beste an Pizza ist, dass gie kaum
Arbeit macht, dafiir aber umso mehr
Spafl beim Zusammenstellen, wenn
zum Beispiel ein paar Freunde vor-
beischauen oder man mit der Familie
zusammensitzt. Man rollt einfach die
Biden aus und stellt Schiisseln mit
allen moéglichen Zutaten zum Bele-
gen auf den Tisch. sodass jeder seine
Pizza kreieren kann. Pizza ist ein sehr
geselliges, unterhaltsames und far
benfrohes Essen, das fast jedem Spaf
macht, und auf so einer Pizza-Party
kann sich jeder ganz nach dem eige-
nen Geschmack austoben. Ich mag
am liebsten eine einfache Margherita
mit ein paar Scheiben coppa di Parma
(luftretrockneter Schweinehals), der
beim Backen richtig schon knusprig
wird, und - na klar - hindeweise Chili.
Dazu - auf keinen Fall vergessen — eis-
kaltes Bier ...
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Pizza Bomba

Vor kurzem war ich mit meinem Schwager Salvatore, einem
waschechten Neapolitaner, in einem Restaurant auf Capri.
Als man uns eine grofBle Platte mit diesen kleinen Pizza-Béll-
chen servierte -~ Salvatore nannte sie »bombe«, was soviel wie
skleine Bomben« bedeutet —, war er vollig aus dem Hius-
chen! Er habe sie immer als Kind gegessen, erzihlte er, und
dann schwelgte er in Erinnerungen. Wie frische Ravioli sind
rbombe« kleine Sensibelchen, die man behutsam behandeln
muss, damit sie nicht aufplatzen und ihr Innenleben aus den
Fugen gerit. Immer daran denken! Sie kénnen sie portions-
weise garen, wenn das hilft — nur mit der Ruhe!

Zuerst den Pizzateig zubereiten. Die Arbeitsfliche mit etwas
feinem Hartweizengriell oder Mehl bestauben, Den Teig in
20 Stiicke von der Grofle einer Limette zerteilen und eben-
falls mit etwas Grie oder Mehl bestauben. Die Teigbillchen
zu Kreisen von etwa 10cm Durchmesser und der Dicke einer
Miinze ausrollen. Diese kéinnen Sie jetzt ibereinander stapeln,
jeweils durch ein eingedltes und bemehltes Stiick Alufolie
getrennt, und in den Kiihlschrank legen, bis sie starklar sind,
oder Sie verarbeiten sie gleich zu »bombe«.

Zum Formen der »bombe« einen Teigkreis in die hohle Hand
legen. 1 Essléffel Tomatensauce einfiillen, aber nicht den Teig-
rand bekleckern, und % Kirschtomate, einige grifere Basi-
likumbldtter und 1 Stiick Mozzarella hineinlegen. Nun ganz
vorsichtig, ohne dass die Fillung iliberschwappt, die Teig-
rinder hochschlagen und fest zusammendriicken, sodass die
Naht versiegelt wird. Das Billchen in der hohlen Hand sanft
kneten und massieren, bis es ebenmafig ist. Dann mit Mehl
bestauben und auf ein bemehltes Blech legen. Die restlichen
Teigkreise ebenso in sbombe« verwandeln. Argern Sie sich
nicht, wenn Ihnen zuerst ein bisschen das Geschick fehlt, mit
jedem Biillchen geht's leichter.

Das Ol in einen stabilen, hohen und ausreichend grofen Topf
oder eine Fritteuse giefen, wenn Sie eine haben. Es sollte etwa
10cm hoch, aber nicht bis zum Topfrand reichen (sonst kocht
es iiber!). Das Ol auf 180°C erhitzen - zum Testen kénnen Sie
vorsichtig ein kleines Karfoffelstiickchen hineingeben. Wenn
es zischelt und an die Oberfliche steigt, ist das Ol heil genug.
Die Kartoffel herausnehmen und wegwerfen.

Die kleinen Billchen mit einem Schauml6ffel behutsam in
das heifie Ol tauchen und etwa 5 Minuten frittieren. Nach der
Hilfte der Zeit wenden. Wenn sie sich dagegen wehren, mit
dem Schaumlbffel untertauchen, bis sie rundherum schon
goldbraun sind. Gehen Sie portionsweise vor, wenn Ihre
Fritteuse nicht alle sBomben« auf einmal schafft. Die Billchen
auf Kiichenpapier abtropfen lassen und leicht salzen. Die rest-
liche Tomatensauce erhitzen und auf Teller oder eine Platte
einen Saucenspiegel gieflen. Die sbombe« hineinsetzen und
mit den zuriickgelegten Basilikumbléttern garnieren.

Ergibt 20 Stiick

¥ Rezept Pizzateig
(siehe S. 182)

feiner HartweizengrieB
oder Mehl zum Bestauben

300ml extraschnelle
Tomatensauce
(siehe S. 183)

10 vollreife Kirschtomaten,
halbiert

1 Bund frisches Basilikum,
Blitter abgezupft, kleine
Blitter beiseitegelegt

250 g Biiffelmozzarella,
in 20 kleine Stiicke
geschnitten

Pflanzendl

1 kleines geschiltes
Kartoffelstiickchen
(nach Belieben)
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Pizza Fritta

Dies ist das originale Pizzaboden-Rezept, von dem alle ande-
ren auf der Welt abgeguckt sind! Der Boden wird in heiBem
01 gebacken, wodurch er eine luftige; knusprige Konsistenz
bekommt, fast wie das indische Naan-Brot. Dann belegt man
ihn mit einer einfachen Kombination von Zutaten und schiebt
das Ganze kurz unter den heiBlen Grill, Leicht, lecker und mal
etwas Anderes.

Als erstes den Pizzateig zubereiten. Die Arbeitsfliche mit
feinem Hartweizengrie oder Mehl bestauben. Den Teig in
10 gleich grofle Portionen teilen und kreisférmig ausrollen.
Sie sollten rund 15em Durchmesser haben und etwa so dick
wie eine Miinze sein. Sie kénnen die Kreise nun getrennt
durch ein eingedltes und bemehltes Stiick Alufolie iibereinan-
der stapeln und, bis es Ernst wird, in den Kiihlschrank legen.
Oder Sie verarbeiten sie gleich weiter.

In eine Bratpfanne etwa Som hoch Ol einfiillen und bei hoher
Temperatur erhitzen. Zum Testen geben Sie vorsichtig ein
kleines Kartoffelstiick hinein. Wenn es zu zischeln beginnt
und an die Oberfliche steigt, kann es losgehen, also wieder
raus mit der EKartoffel und wegwerfen. Nun einen Pizzahoden
vorsichtig vom Korper weg — damit Sie vor Spritzern sicher
sind - in das heiBe O] gleiten lassen und rund 30 Sekunden
von jeder Seite frittieren. Mit einer Kiichenzange herausheben,
kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen und auf ein Backblech
legen. Die anderen Pizzabdden in gleicher Weise frittieren.
Kommt Thnen der »Olstand« im Topf nach einer Weile etwas
niedrig vor, einfach mit frischem Ol auffiillen und vor dem
Weitermachen wieder auf die richtige Temperatur bringen.

Den Grill auf maximaler Stufe vorheizen. Die frittierten Pizza-
béden jeweils mit 1 Essléffel Tomatensauce bestreichen und
den Mozzarella in Stiickchen darauf verteilen. Jetzt noch
einige Kirschtomatenhélften, eine Prise Oregano oder ein paar
Basilikumblitter dazu und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
nativem Olivendl extra betriufeln und unter dem Grill etwa
5 Minuten goldgelb iiberbacken. Nach Belieben mit Schnitt-
lauchbliiten bestreuen.

Ergibt 10 Stiick

1 Rezept Pizzateig
(siehe S. 182)

feiner Hartweizengriefi
oder Mehl zum Bestauben

Pflanzendl

ein Stiickehen geschilte
Kartoffel (nach Belieben)

400ml extraschnelle
Tomatensauce
(siehe S. 183)

300 g Biiffelmozzarella

20 Kirschtomaten, halbiert

einige Prisen getrockneter
Oregano oder 10 frische
Basilikumblitter

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

natives Olivendl extra

einige Schnittlauchbliiten,
grob zerpfliickt (nach
Belieben)

Pizza

i



Pizza

172

Pizza Margherita ...
und so vieles mehr!

Die einfache klassische Pizza ist das Werk eines Mannes: Raf-
faele Esposito von der Pizzeria Brandi in Neapel. Vor mehr
als 100 Jahren, als Kénigin Margherita von Italien ihr Land
bereiste, sah sie viele Bauern diese grofen Fladen essen, und
wollte selbst einmal so eine »Pizza« probieren. Es schmeckte
ihr. und so bat sie Raffaele, eine Auswahl fiir sie zu backen. Zu
Ehren der Konigin belegte er eine mit Tomaten, Mozzarella und
frischem Basilikum - in den Farben der italienischen Flagge.
Noch heute gibt es sie rund um den Erdball. Das Tolle an der
Margherita ist, man kann ihr auch nach dem Backen mit aller-
lei Beldgen noch eine ganz andere Richtung geben, zum Bei-
gpiel mit Rucola, geriebenem Parmesan und rohem Schinken
{wie auf dem Bild), aber auch Krabbenfleisch oder Garnelen
sind eine Méglichkeit. Lassen Sie sich was einfallen ...

Als erstes machen Sie Ihren Teig. Dann stellen Sie den Ofen zum
Vorheizen auf »volle Pulle« und schieben ein grofles Blech, einen
Pizzastein oder eine Granitplatte ein. Denken Sie daran, dass
es wirklich sehr heifl zur Sache geht, also verwenden Sie spé-
ter zum Herausnehmen ein dreifach gelegtes Kiichentuch oder
einen extradicken Kiichenhandschuh. Seien Sie vorsichtig!

Den abgeschlagenen Teig in 6 gleich grofie Portionen teilen
und auf der bemehlten Arbeitsfliche etwa so dick wie eine
Miinze ausrollen. Die Béden sollten rund 30cm Durchmesser
haben, miissen aber nicht ganz rund sein. Entweder Sie stapeln
sie nun, jeweils durch ein eingedltes und bemehltes Stiick Alu-
folie getrennt, und legen sie bis zum Ernstfall in den Kiihl-
schrank oder Sie belegen und backen sie.

Das Blech, den Pizzastein oder die Granitplatte aus dem hei-
Ben Ofen nehmen und einen Pizzaboden darauflegen — der Teig
beginnt sofort zu backen und Blasen zu werfen. Jetzt rasch
34 Essloffel Tomatensauce in die Mitte geben und gleichmiaBig
verstreichen, den Rand frei lassen. Einige Mozzarellastiickchen
und Basilikumblitter dariiber verteilen, leicht salzen und pfef-
fern und mit etwas nativem Olivendl extra betraufeln.

Die Pizza in den Ofen schieben und 8-10 Minuten backen,
bis der Teig goldgelb und am Rand knusprig und der Kise
geschmolzen ist. Dann die anderen Pizzen backen und immer
erst umittelbar bevor sie im Ofen landen belegen (den Ofen
jedes Mal zuvor wieder auf maximale Temperatur bringen).

Jede Pizza frisch aus dem Ofen auf einen Teller oder ein
Brett legen und 3 Scheiben Schinken darauf drapieren: Den
Ruecola mit einemn Spritzer Zitronensaft, etwas Olivendl, Salz
und Pfeffer anmachen und auf der heiBen Pizza verteilen. Mit
geriebenem Parmesan bestreuen und servieren.

Ergibt 6 groBe Pizzas

1 Rezept Pizzateig
(siehe S. 182)

Mehl zum Bestauben

300ml extraschnelle
Tomatensauce
(siehe S. 183)

500g Mozzarella von guter
Qualitit, zerpfliickt

1 Bund frisches Basilikum,
Blitter abgezupft

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

natives Olivendl extra

18 Scheiben roher Schinken

4 Handvoll Rucola,
gewaschen und trocken-
geschlendert

1 Zitrone

Parmesan zum Servieren
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Pizza Quattro Gusti

Diese Pizzas sind typisch fiir Rom, wo man sie auf riesigen
rechteckigen Blechen backt - ein echier Hingucker! Eine
super Alternative zu Fastfood - und das beste ist, man kann
sie in allen moglichen GrdfBen bestellen, je nachdem wie grof}
der Hunger ist, und mit so vielen verschiedenen Beligen
wie man will — »quattro gusti« bedeutet vier Geschmacks-
richtungen, bei sotto gusti« sind es acht. Welche Belige Sie
auch immer kombinieren wollen, spielt keine Rolle. Erlaubt
ist, was gefillt! Und keine Angst vor dem Durcheinander auf
der Pizza, ich zeige Ihnen, wie man den Boden mit ein paar
Teigstreifen in separate »Bezirke« trennt. Dies ist die grifite
Pizza, die ich je gebacken habe - schligt ein auf jeder Party!
Sie bendtigen ein 30 x 40cm groles Backblech dafiir.

PS. Fiir den Meeresfriichte-Belag: Wenn Sie sM&nchsbarts
bekommen kénnen, ein in Italien als »barba di frate« oder
ragrittis bekanntes Gemiise, das an Meerkohl erinnert, grei-
fen Sie zu. Die Samen kénnen Sie auch iliber Seeds of Italy
beziehen (siehe 8. 395),

Zuerst den Pizzateig zubereiten, Den Ofen auf maximaler Stufe
vorheizen, die Arbeitsfliche leicht mit Mehl bestauben und
den abgeschlagenen Teig zu einem Rechteck von 30 x 40cm
Grofle und etwa 1,5om Dicke ausrollen.

Von einer langen und einer kurzen Seite des Rechtecks jeweils
einen 5 mm schmalen Btreifen abschneiden und wie ein Kreuz
auf den Pizzaboden legen, sodass Sie vier gleich grofie Seg-
mente erhalten (siehe S. 178-179). Die Streifen sanft mit den
Fingern so driicken und formen, dass sie eine kleine Barriere
bilden. Das kénnen Sie auch mit den &duferen Réndern
machen, damit der Belag im Ofen nicht {iber Bord geht. Den
Boden vorsichtig auf ein groBes Blech heben (die Pizza ist zu
groB fiir einen Pizzastein oder eine Granitplatte, also machen
wir es wie die Romer.) Jetzt kénnen Sie die vier Bereiche nach
Threr Wahl belegen - Sie diirfen aber auch abgucken, meine
Favoriten finden Sie auf der rechten Seite ...

Wenn Sie jedes Viertel belegt haben, die Pizza in den vorge-
heizten Ofen schieben und 10-15 Minuten backen, bis der Teig
goldbraun und das Ei wachsweich ist und sich die Muscheln

Ergibt 1 Riesenpizza

v Rezept Pizzateig
(siehe S. 182)

Mehl zum Bestauben

100ml extraschnelle
Tomatensauce
(siehe S. 183)

natives Olivendil extra

125g Mozzarella,
zerpfliickt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer



gediffnet haben. Traufeln Sie jetzt noch ein paar Tropfen natives Olivendl extra in die getffne-
ten Muscheln. Muss ich noch mehr sagen? Legen Sie los!

Fiir das scharfe Salami-Viertel

6 Scheiben Salami * 2 eingelegte Peperoncini, fein gehackt * einige Zweige frische glatte
Petersilie, Blitter abgezupft nund zerpfliickt

Ein Viertel Threr Pizza mit 2-3 Essloffeln Tomatensauce bestreichen und mit den Salamischei-
ben belegen. Mit den gehackten Peperoncini und den zerpfliickten Petersilienblittern bestreuen
und die Hilfte des Mozzarellas dariiber verteilen.

Fiir das Seafood-Viertel

2 Knoblauchzehen, geschiilt » 1 EL WeiBwein » 1 kleine Handvoll junger Spinat oder
Ménchsbart, gewaschen und trockengeschleudert « einige Zweige frische glatte Petersilie,
Blitter abgezupft und zerpfliickt + 5 frische Venusmuscheln in der Schale * 5 frische oder
gelkochte Garnelen * 1 Handvoll frische Basilikumblitter ¢ 3 Kirschtomaten, geviertelt
* ahgeriebene Schale von 4 unbehandelten Zitrone

Die Knoblauchzehen mit einer Prise Salz im Morser zerquetschen und mit 1 Essléffel nativem
Olivendl extra und dem Weilwein verriihren. Die Mischung auf dem zweiten Viertel des Pizza-
bodens verstreichen und mit dem Spinat oder Ménchsbart und der zerpfliickten Petersilie bede-
cken. Venusmuscheln, Garnelen, Basilikumblitter und Kirschtomaten gleichmifig dariiber
verteilen und mit der Zitronenschale und ein paar Tropfen nativem Olivendl extra abschliefen.

Fiir das Mangold-Viertel

einige Mangoldbliatter, gewaschen, Stiele entfernt und beiseitegelegt » Saft von 1 Zitrone
* 1 Knoblauchzehe, geschilt und gehackt ¢ 1 grofies Freiland- oder Bio-Ei

Die Stiele des Mangolds hacken und in kochendem Salzwasser 2 Minuten garen. Nach 1 Minute
die Blitter zugeben. Abgieflen, kalt abschrecken und gut ausdriicken. Den Mangold in einer
Schiissel mit etwas nativem Olivendl extra und dem Zitronensaft ibergiefen und den gehackten
Kneoblauch untermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken - der Geschmack sollte
genau stimmen, also falls nétig, noch ein bisschen Zitronensaft oder Ol dazugeben, Auf dem
dritten Viertel Ihrer Pizza 2 Essloffel Tomatensauce verstreichen. Mit dem Mangold bedecken,
das Ei dariiber aufschlagen und den restlichen Mozzarella darauf verteilen.

Fiir das Zucchini-Viertel

1 kleine gelbe oder griine Zucchini, mit dem Gemiisehobel in lange Binder oder in diinne
Scheiben geschnitten + 4 diinne Scheiben Pancetta oder durchwachsener Friihstiicksspeck
* einige Zucchinibliiten (nach Belieben) * 75g Taleggio, grob zerpfliickt * ' frische rote
Chilischote, in diinne Ringe geschnitten

Das letzte Viertel auf der Pizza mit 2-3 Essl6ffeln Tomatensauce bestreichen. Zuerst mit der
Zucchini, dann mit dem Speck belegen und nach Belieben einige Zucchinibliiten dariber vertei-
len. Mit dem zerpfliickten Taleggio bedecken und den Chili dariiberstreuen.

Pizza
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Calzone

Calzone ist eine Art Pizzatasche, die schon wegen ihrer kom-
pakten Form viel leichter aus der Hand zu essen ist als nor-
male Pizza. Sie erinnert im Aussehen an unsere »Cornish
Pasty«, eine Art Blitterteigpastete. Als Fiillung kommen alle
klassischen Pizzabelige in Frage. Die Italiener bestiicken sie
gern mit den Resten vom Vorabend oder was eben gerade
weg muss, vermischt mit ein paar saftigen Tomaten und zart-
schmelzendem Mozzarella, Heil wie kalt ein Genuss,

Als erstes den Teig zubereiten. Den Ofen auf héchster Stufe
vorheizen, dann den abgeschlagenen Teig in 4 Portionen tei-
len und auf der bemehlten Arbeitsfliche ausrollen. Die Béden
sollten rund 30em Durchmesser und etwa die Dicke einer
Miinze haben, miissen aber nicht ganz rund sein. Jetzt kinnen
Sie die Boden fiir spiter stapeln, jeweils durch ein eingeoltes
und bemehltes Stiick Alufolie getrennt, und im Kiihlschrank
verstauen, oder Sie schreiten gleich zur Tat.

Eine Pfanne erhitzen und einen ordentlichen Schuss Olivenol
hineingiefen. Die Pilze zugeben und kurz in dem heifien Ol
schwenken, bevor Sie den Knoblauch und den Thymian zufii-
gen. Die FPilze kurz braten, bis sie aromatisch duften. Die
Butfer zugeben und die Pilze darin wenden, sodass sie schon
glidnzen. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Tomatensauce in die Pfanne giefen, umriihren und einige
Minuten kochen lassen. Dann den Spinat hineingeben (falls
notig, portionsweise) und unterriithren. Das Ganze einkochen
lassen, bis die Mischung dick und wiirzig und nicht zu feucht
ist (sonst weicht der Teig beim Backen von innen durch).

Die Pilz-Spinat-Sauce gleichmifBig auf die 4 Pizzabbden ver-
teilen und gut verstreichen. Mit dem Mozzarella belegen und
mit Salz und Pleffer wiirzen. Damit daraus ein Calzone wird,
den oberen Teigrand vorsichtig zum Kérper hin iiber die Fiil-
lung schlagen — also im Prinzip in der Mitte zusammenfalten.
Rundherum fest andriicken, damit beim Backen keine Fiil-
lung austritt. Die Calzoni nebeneinander auf ein bemehltes
Backblech (oder auch zwei, wernn notig), einen Pizzastein oder
eine Granitplatie legen.

Die Calzoni auf der unteren Schiene des vorgeheizten Ofens
10-15 Minuten backen, bis sie schin aufgegangen sind und
die Oberfliche goldgelb ist.

Ergibt 4 Stiick

1 Rezeptmenge Pizza-
teig (siehe S. 182)

Mehl zum Bestauben

Olivendl

500g gemischte Pilze (z.B.
Pfifferlinge, Shiitake,
Enoki nnd Austernpilze),
geputzt und zerpfliickt

4 EKnoblauchzehen,
geschiilt und in diinne
Scheiben geschnitten

4 Zweige frischer Thymian,
Blitter abgezupft

50g Butter

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

200ml extraschnelle
Tomatensauce
(siehe S. 183)

300g Spinat, gewaschen
und trockengeschleudert

250 g Mozzarella von guter
Qualitit, zerpfliickt






Pizzateig

Dies ist ein fantastischer und absolul narrensicherer Pizzateig, Ergibt 6-8 mittelgrobe

aus dem Sie auch Brof machen kinnen. Am besten nehmen Sie diinne Pizzabdden
dafiir das italienische »Tipo-00«-Mehl, das feiner gemahlen st

als {ibliches Weizenmehl und den Teig supergescl lmc'mu? macht. 1kg italienisches Mehl
Sie finden es beim Italiener oder itn guten Supermarkt. Ebenfalls Tipo 00 (ersatzweise

geeignet ist Weizenmehl Type 550,:Es ist kleberreich und daher Weizenmehl Type &
genau richtig fiir einen lockeren; elastischen Teig, Mischen Sie - oder 800g italienis

gern auch etwas feinen Hartweizengriefd unter, wenn Sie mogen, Mehl Tipo 00 und :
er sorglliir ein bisschensFarbe und zusitzliches Aroma feiner b
1 gestd_iﬁlﬁ
Meghl, Grief und Salz auf die saubere Arbeitsfliche sieben und Meersalz
in'die Mitte eine Mulde driicken. Hefe, Zucker und Olivenol 2 Paclr.&hen (je 72)
in' einer Schiissel mit dem Wasser verriihiren, sinige Minuten Trockenhefe
ruhen lassen und dann in die Mulde giefien. Mit einer Gabel 1 EL feiner Zucker |
nach und nach das Mehl vom Rand in die Fhissigkeit eifiriih- 4 EL natives Olivensl extra

ren. Auf diese Weise immer mehr Mehl einarbeiten, big sich
ein klebriger, kompakier Klof gebildet hat. Jetzt ist die Gabel
eher hinderlich, also kneten Sie das restliche Mﬂghl miit Threnis
sautberen, mit Mehl bestaubten Héinden ein, bis der Teig glatt
und g’eschmmd]g,sﬂt.

650ml lanwarmes Wasser,

/Den Teiglkl rundherum mit Mehl bestauben, in eine Schiis-
4' 'sel Jep#in und die Schiissel mit einem feuchten Kiichentuch
‘bedecken, Den Teig an einem warmen Ort setwa 1 Stunde
Tzohen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.

-

fiin legen Sie den Teig wieder auf die bemehlte Arbeitsfliche
und kneten und drilicken ihn, damit dis Luft entweicht - man
: nennt das auch »den Teig abschlagend. Er-ist jetzt einsatz-
48 | bereit, Bie kémnen ihn aber auch in Klarsichtfolie wickeln 4.
" und bis zum Gebrauch in den Kithlschrank (oder die GefMer- o
14 truhe) legen. ‘iremrbmt.en Bie den Teig gleich. so zerteilen Sie
in die.g temsBortionsn —die Teigmenge reicht fiir

Idealerweise rollt man die Pizzabdden 15-20 Minuten vor dem
- Backen aus. Lassen Sie die fertigen Béden blofi nicht Stun-
denlang herumliegen. Wenn Sie den Teig sehr zeitig ausrollen
wollen, damit Sie weniger zu tun haben, wenn die Giaste ein- o

K o trudeln, machen Sie F‘nlgendes: ]‘mn Teigin 5 mm dicke Kreis




Extraschnelle Tomatensauce

Das Rezept fir diese Tomal uce habe ich von meinem
Freund und Berater Gen ‘Contaldo, die Sauce passt her-
vorragend zu Pizza, Pasta, Fiseh und Fleisch - sie geht schnell
und schmeckt wunderbar frisch und aromatisch.

Eine grofe beschichtete Pfanne erhitzen und 4 Essléffel Oli-
vendl hineingiefBen. Den Knoblauch zugeben und in der
Pfanne leicht riitteln, bis er Farbe zu nehmen beginnt. Das
Basilikum und die Tomaten hinzufiigen, die Tomaten mit
einem Holzl6ffel so gut es geht zerdriicken.

Die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sobald sie aufkocht,
vom Herd nehmen, durch ein gro% Hieh in eine Schiissel gie-
fien und die groferen Tomatenstiiekchen mit dem Holzloffel
gut durchdriicken. Den mﬁeb verbliebenen Knoblauch und
das Basilikum werfen Sie weg, aber achten Sie darauf. dass
nichts von dem wunderbaren Tomatenpiiree im und am Sieb
verloren geht.

Die Sauce zuriick in die ijnne gieBen und zum Kochen brin-
gen. Die Hitze sofort herunterschalten und die Sauce 5 Minu-
ten eindicken lassen, um die Aromen zu konzentrieren. Sobald
sie die perfekte Konsistenz hat, um auf Thre Pizza gestrichen
zu werden, ist sie fertig.

Die Sauce in einem sauberen Einmachglas im Kiihlschrank
lagern - sie hiilt sich etwa 1 Woche. Portionsweise einfrieren,
in Eiswiirfelbehiltern oder sonstwie, ist auch eine gute Idee.
‘So konnen Sie immer exakt die Menge auftauen, die Sie bend-
tigen. Aber. um ehrlich zu sein — die Sauce geht so schnell, da
kann man sie ebenso gut jedes Mal frisch zubereiten.

Ergibt 500ml

Olivendl

4 Knoblauchzehen,
geschilt und in diinne
Scheiben geschnitten

1 Bund frisches Basilikum,
Blitter abgezupft
und zerpfliickt

3 Dosen (je 400g)
ganze Eiertomaten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer
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Kartoffeln mag jeder. Und weil sie so
schon pflegeleicht sind. sollten Sie
unbedingt auch welche im Q@Garten
pflanzen. Selbstgezogene Kartoffeln
schmecken namlich fausendmal besser
als gekauffe, und wenn man die Knol-
len ausbuddelt, erinnern sie an Gold-
klumpen, man kommt sich vor wie auf
Schatzsuche - ein Riesenspafl. Bei ganz
jungen Kartoffeln ist die Schale so zart,
dass man sie einfach abreiben kann.
Miihseliges Schrubben entfdllt, anders
als bei Supermarktware, die genligend
Zeil hatte, eine dicke Schale auszubil-
den. Frische Gartenkartoffeln garen
nicht nur erheblich schneller, sie haben
auch ein viel volleres Aroma und sind
wunderbar zart. Alles, was sie nach
dem Kochen noch brauchen, ist ein
Stiick Butter. Aber auch gekocht, leicht
zerdriickt und dann gebraten oder als
sittipende Einlage in Suppen und Ein-
topfen sind Kartoffeln grofe Klasse.

Kartoffeln sind auf der ganzen Welt
beliebt. Die ersten Knollen wurden vor
6000 Jahren in Sudamerika kultiviert.
Die Inkas in Peru glaubten, dass sie
die Geburt erleichtern, und verwende-
ten' sie auch zur Behandlung von Ver-
letzungen. Kartoffeln miissen damals
ein wichtiges Nahrungsmitiel gewesen
sein, denn Historiker fanden heraus.
dass die Inkas mehr als 1000 Begriffe
fiir das Gemiise kannten.

Nach England gelangte die Kartoffel
Ende des 16. Jahrhunderts. Dass ihre
Popularitit ungehindert anhéilt, liegt

wohl daran, dass sie auch auf kleiner
Fliche reiche Ausbeute liefert und
sehr energie- und ndhrsfoffreich ist,
Hitten Sie gedacht, dass schon eine
mittelgrofie Knolle die HElfte unseres
taglichen Vitamin-C-Bedarfs deckt?

Umso mehr diirfte es Sie iberraschen,
dass Kartoffeln wie Tomaten. Auber-
ginen und die todliche Tollkirsche zu
den Nachtschattengewichsen gehoren.
Die kleinen griinen Kirschen zwischen
den Blittern koénnen zu Durchfall,
Kopfschmerzen und Kriampfen fithren
und diirfen auf keinen Fall gegessen
werden. Auch gekeimte oder griine
Kartoffeln kiénnen diese Wirkungen
haben - also besser liegen lassen.

Kartoffeln werden hiufig nach der
Erntezeit unterschieden. wobel jede
Saison eine riesige Auswahl unter-
schiedlichster Sorten bietef. Die ersten
im Jahr nennt man »Frithkartoffeln«
oder sneue Kartoffeln«, Dann kommen
die »mittelfrithen« Sorten und schlief}-
lich die zum Einlagern bestimmten
Herbst- und Winterkartoffeln. Wenn
Sie mal Kartoffeln aus dem eigenen
Garten probiert haben, rithren Sie die
gekauften nur noch ungern an. Aber
auch obne Garfen gibt es Miftel und
Wege, fiir den eigenen Vorrat zu sor-
gen. Denn Kartoffeln lassen sich ganz
einfach in Pflanzbeuteln oder Tépfen
ziehen. Wenn Sie also einen Balkon,
eine kleine Veranda oder ein Flach-
dach haben. steht dem Kartoffelanbau
nichts mehr im Wege.
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Kartoffelsalat mit Raucher-
lachs und Sahnemeerrettich

Riucherlachs habe ich schon immer geliebt. sogar als Kind. Da
wir iiber dem Pub meiner Eltern wohnten, konnte ich mir immer
aussuchen, was ich aufs Schulbrot haben wollte, also fragte ich
meine Mutter oft nach einer extragrofien Portion Sandwich mit
Raucherlachs. SchlieBlich mtisse ich ja noch wachsen, sagte ich.
Statt sie aber selbst zu verdriicken, verhtkerte ich sie an meine
Schulfreunde — was fiir ein Teufelsker! von Sohn!

Wie dem auch sei, dies ist ein wirklich lohnendes Rezept -
Riucherlachs, Kartoffeln und Meerrettich sind die dicksten
Freunde, da kann man aigentlich nichts falsch machen. Auf
zwel Dings sollten Sie aber achten: Zum einen diirfen Sie an
der Qualitit des Lachses nicht sparen. Supermiérkte bieten
inzwischen hervorragenden RiAucherlachs, wunderbar zart
und aromatisch und idberhaupt nicht tranig. Zum anderen
sollten Sie die Kartoffeln anmachen, solange sie noch warm
sind, damit sie sich mit dem kdstlichen Dressing vollsaugen:.
Die Krauter geben Sie aber erst zu, wenn die Kartoffeln in der
Sauce abgekiihlt sind, sonst werden sie matschig und biiffen
ihre leuchtende Farbe und ihr Aroma ein.

GroBere Kartoffeln halbieren, sodass sie etwa so grofd sind wie
die kleinen. In einen Topf kochendes Salzwasser geben und in
15-20 Minuten bissfest garen. In einen Durchschlag abgieBen.

In einer Schiissel die Zitronenschale, die Hilfte des Zitronen-
safts und den Essig verrithren. Normalerweise nehme ich fiir
eine Salatsauce immer nur eine Sorte Sdure, aber hier wirkt die
Eombination von Essig und Zitrone wunderbar frisch und sprit-
zig, Jetzt dreimal so viel Olivendl zugieBen, wie Sie Essig hinein-
gegeben haben, und die Kapern untermischen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und griindlich umrithren. Die warmen Kartoffeln in
der Sauce wenden, bis sie rundherum schon (iberzogen sind.

Den Meerrettich moglichst fein in eine Schiissel reiben - seien
Sie vorsichtig mit der Dosis, die Schérfe soll Lachs und Kar-
toffeln nicht erschlagen. Mit der Créme fraiche und dem restli-
chen Zitroriensaft verrithren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Dill oder Fenchelgriin (bis auf einen kleinen Rest zum
Garnieren) liber die Kartoffeln streuen und unterheben.

Den Lachs auf eine Platte legen - aber nicht so etepetete, es
soll ruhig ein bisschen rustikal aussehen! Die Scheiben einfach
hier und da etwas falten oder aufwerfen, sodass es ein wenig
hiigelig zugeht. Den Kartoffelsalat in der Mitte aufhiufen und
rundherum einige Kleckse Sahnemeerrettich auf den Lachs 16f-
feln. Das Ganze mit ein paar Tropfen Oliventl betrdufeln und
die restlichen Kriuter dartiberstreuen. Mit einem Glas Wein
und knusprigem Brot ist dies ein herrliches Mittagessen.

Fiir 4 Personen

600g neue Kartoffeln,
gewaschen

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

abgeriebene Schale und
Saft von 1 unbehandelten
groflen Zitrone

1 Spritzer Rotweinessig

natives Olivendl extra

2 EL eingelegte Kapern,
gewissert und abgetropft

3 em frischer Meerrettich,
geschiilt, oder geriebener
Meerrettich aus dem
Glas, nach Geschmack

150 g Créme fraiche

1 kleines Bund frischer Dill
oder 1 Handvoll Fenchel-
griin, grob gehackt

400 g Riucherlachs
in Scheiben









Knusprige Hahnchenkeulen
mit Friuhkartoffeln und Tomaten

Diese einfache Hihnchenpfanne aus dem Ofen ist genau die
Sorte Essen, auf die ich stehe. Da in der Pfanne grofies Durch-
einander herrscht, kémnen sich die Aromen bestens gegen-
seitig durchdringen. Das ist das ganze Geheimnis! Mit einem
grinen Salat ein schén leichtes Abendessen.

Die Kartoffeln in einem groBen Topf mit Salzwasser kochen,
bis sie gar sind.

Wéihrend die Kartoffeln kochen, den Ofen auf 200°C vor-
heizen. Die Hihnchenschenkel in je drei Streifen schneiden
und in eine Schiissel legen. Das Fleisch rundherum mit Oli-
venol einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine grofBe
Bratpfanne, in der alle Hihnchenstiicke nebeneinander Platz
haben, heil werden lassen und das Fleisch mit der Haut nach
unten hineinlegen. Wenn Sie keine ausreichend grofie Pfanne
haben, kiinnen Sie in zwei Durchgiingen arbeiten. Das Fleisch
bei starker Hitze etwa 10 Minuten braten, bis es fast durchge-
gart ist; ab und zu wenden, damit es rundherum gleichméBig
brdunt. Mit einem Schaumléffel herausheben.

Die Tomaten mit einem scharfen Messer einritzen und in
einer Schiissel mit kochendem Wasser liberbriihen. Nach etwa
1 Minute abgiefen und, sobald man sie anfassen kann, die
Haut abziehen. Das ist kein Muss, aber so entwickeln sie im
Ofen ein wunderbar siifilich und intensives Aroma, das auch
die Kartoffeln durchdringt. Inzwischen diirften die Kartoffeln
gar sein, Also in einen Durchschlag gieBlen, abtropfen lassen
und jede Kartoifel mit dem Daumen leicht andriicken.

Den Oregano bis auf einen kleinen Rest fiir spiter mit einer
Prise Salz im Morser zerstofien — oder in »Jamie's Flavour Sha-
ker«, wenn Sie einen haben. Dann 4 HEssloffel natives Olivenal
extra, einen Spritzer Rotweinessig und etwas Pfeffer zugeben
und noch einmal alles zerreiben. Diese Mischung mit dem
Hihnchenfleisch, den Kartoffeln, den Tomaten und dem rest-
lichen Oregano in eine groBe Bratenpfanne oder ein anderes
ofenfestes Geschirr geben. Alles sorgféltig durchmengen und
in einer Schicht ausbreiten. Im vorgeheizten Ofen 40 Minuten
backen.

Schmeckt wunderbar mit einem Rucolasalat mit nativem
Olivendl extra und Zitronensaft und mit einem guten Glas
Weifiwein,

Fiir 4 Personen

800 g neue Kartoffeln,
abgebiirstet

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

12 Hihnchenoberschen-
kel, ohne Knochen,
aber mit Haut, vorzugs-
weise aus artgerechter
oder Bio-Aufzucht

Olivendl

600 g Kirschtomaten, wenn
mdaglich versehiedene
Farben und Formen

1 Bund frischer Oregano,
Blitter abgezupft

natives Olivendl extra

Rotweinessig

Kartoffeln
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Kartoffel-Chorizo-Omelett mit
so ‘ner Art Petersiliensalat

Dieses Omelett ist eine Kreuzung zwischen einer spanischen
Tortilla und einer italienischen Frittata. Spanien dominiert,
wegen der Chorizo und der Kartoffeln, aber es hat auch einen
kleinen italienischen Einschlag, weil ich es im Ofen statt auf
dem Herd fertig backe. Dabei geht es wie ein Soufflé ein wenig
auf. Dieses Omelett hat alles, worauf ich stehe — Kartoffeln,
Wurst und Eier.

Den Ofen auf hichster Stufe vorheizen oder den Grill schén
heifi werden lassen. Die Kartoffeln in kochendem Salzwasser
garen, abgieflen und die restliche Fliissigkeit verdampfen las-
sen. Die Eier in einer groflen Schiissel mit einer Gabel verquir-
len und kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Beiseitestellen.

Eine ofenfeste beschichtete Pfanne mit 20em Durchmesser
erhitzen. Die Chorizo-Scheiben und die Kartoffeln hinein-
geben. Die Chorizo beginnt sofort zu fauchen und zu zischen,
wihrend sie ihr leckeres, wiirziges Fett abgibt. Nach ein paar
Minuten, wenn alles leicht pebrdunt und knusprig ist, den
Pfanneninhalt mit einem Schaumlsffel herausheben und bei-
seitestellen. Jetzt die Rosmarinblitter in das heife Ol streven.
Beim ersten Kontakt mit dern Pfannenboden fangen sie sofort
an zu knistern. Gleich die verquirlten Eier zugieBen, die
Chorizo und die Kartoffeln wieder hineingeben und gleichmi-
Big in der Pfanne verteilen. Das Omelett in den vorgeheizten
Ofen oder unter den Grill schieben und backen, bis es gold-
braun, in der Mitte aber nur so eben gar ist.

Wiéhrend das Omelett backt, die Schalottenringe in eine
Schiissel geben und mit dem Zitronensaft, eftwas Salz und
Pfeffer und einem Schuss nativermn Olivendél extra wiirzen. Die
Schalotten zwischen den Fingerspitzen leicht zerreiben und
driicken, damit sie weich werden, dann die Petersilienblatter
untermengen. Die Mischung iiber dem Omelett verteilen und
los geht's!

Fiir 2 Personen

4 kleine festkochende
Kartoffeln, abgebiirstet
und in Stiicke peschnitten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

6 groBe Freiland- oder
Bio-Eier

2 spanische Koch-Chorizos
(je 60g). in 1em dicke
Scheiben geschnitten

2 Zweige frischer Rosmarin,
Blitter abgezupft

2 Schalotten, geschilt
und in ganz diinne
Ringe geschnitten

Saft von 1 Zitrone

natives Olivendl extra

1 Bund frische glatte
Petersilie, Blitter
abgezupft

Kartoffeln
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Kartoffeln lassen sich ziemlich einfach zie-
hen. Sie brauchen nahrhaften, gut vorberei-
teten Boden, und deshalb kann man ihnen
helfen, wenn man im Winter eine Menge pgut
verrofteten Mist oder Kompost ausbringl; den
man entweder untergribt oder auf der Erde
verteilt und dann Wiirmern und dem Regen
das Eingraben {iberlfisst, Kartoffeln wachsen
an einem hellen Platz gut, solange sie nicht
einer Diirreperiode oder wahnsinniger Nisse
ausgesetzt sind.

Ich verwende Bio-Saatkartoffeln, die Sie in
guien Gartencentern oder lber das Internet
(siehe S, 395) bekommen. Hier haben Sie eine
Augwahl an Sorten, die sorgfiltig gezogen
worden gind.

Wenn Sie keinen Garten haben, kénnen Sie
Kartoffeln in einem Kiibel zishen, und zwar
schon ab Januar, solange Sie die Kiibel an
einen hellen, geschiitzten, frostfreien Platz
wie ein Gewiichshaus stellen. Besorgen Sie
sich einen Kiibel mit ungefihr 30-45em
Durchmessér, Fiillen Sie ihn mit guter Erde
und pflanzen Sie drel bis fiinf Saatkartof-
feln 10-15cm tisf ein. Sie kinnen auch einen
Eimer oder Pflanzsack verwenden. Danach
halten Sie die Erde immer feucht. Wenn es
wirmer wird, stellen Sie den Kiibel ins Freie:
Ich pflanze gern bis zum Frihsommer alle
paar Wochen EKartoffeln, damit nicht alle
gleichzeitig geerntet werden miissen.

Die meisten Kartoffeln pflanze ich von Mirz
bis Mai direkt ins Freie. Ich beobachte einfach
die Natur und achte darauf, wann das Gras zu
wachsen beginnt. Das ist wie ein natiirliches
Thermometer, das Thnen sagt, wann es Zeit ist,
in die (iinge zu kommen. Frithkartoffeln kén-
nen im Mirz gepflanzt und im Juni geerntet
werden. Die niichsten sollten im April gepflanzt
werden und im Juli und August erntereif sein.
Die Haupternte kommt im Mai in den Boden
und ist etwa im September so weit.

* Durch

Zum Pflanzen grabe ich einfach ein kleines

15-20cm tiefes Loch und lege eine Kartoffel
mit den Keimen nach oben hinsin. Da Kartof-
feln zum Wachsen Platz brauchen, pflanze ich
sie mit 45cm Abstand.

Wiissern Sie gut, vor allem wenn die Pflan-

zen zu blithen beginnen, Zu diesem Zeitpunit

gind die Pflanzkartoffeln fiir etwas Hilfe
dankbar, damit sie viele neue Kartoffeln aus-
bilden kénnen.

Frithkartoffeln kinnen herausgezogen wer-
den; sobald die Pilanze zu blithen beginnt:
Die Haupternte Hsst man so lange im Boden,
bis die Blitter absterben. Dann muss man
die Kartoffeln nur aus dem BEoden graben
und sie fiir ein paar Stunden zum Abtroek-
nen in die Sonne legen. Kartoffeln kénnen
in dicken Papiertiiten im Dunkeln gelagert
werden, man sollte aber ginmal in der Woche
nachsehen und schimmelnde Exemplare weg-
werfern.

rAnhéufelne bekommt man eine
noch grofere Ernte: Scobald die Pflanzen
etwa 15cm grefl sind, hiuft man um sie
hertim so viel Erde, Kompost oder Stroh
auf, dass gie noch etwa 6-7Tom beraus-
sehauen. Dadurch trickst man die Pllanzen
gus, und sie entwickeln unterirdisch mehr
Seitentriebe, was bedeutet, dass man statt
20 oder 30 Kartoffeln pro Pflanze vielleicht
20 oder 30 Kilogramm bekomunt!

» Wenn Sie um eine Kartoffelpflanze herum
behutsam graben, kimmen BSie ein paar
Minikartoffeln ernten. ohne die Mutter-
pllanze herauszuziehen, die dann weaiter-
wiichst und mehr Kartoffeln ausbildet. Am
besten funktioniert das bei Frithkartoffeln.
Wenn Sie vorsichtig sind; kinnen Sie auch
Kartoffeln, die in Kiibeln wachsen, nach
dieser Methode ernten.






Die hiibsche Erdbeere ist eine meiner
Lieblingsfriichte. Sie ist durch und
durch britisch und fiir mich der Inbe-
griff fiir einen perfekten Sommertag.
Erdbeeren wecken 8so viele Erinne-
rungen an meine Kindheit, als wir
sie mit Vanilleeis zermantschien oder
unter einem dicken Klecks clofied
cream (extrafette Bahne) vergruben
und mit Mum's warmen scones, eine
Art Rosinenbrotchen, aflen. Frither, als
ich klein war, liebten alle Kinder Erd-
beeren. aber neuerdings ftrifft man
immer mehr, die sie nicht ausstehen
konnen. Es liegt wohl daran, dass man
sie auch auflerhalb der Saison aus den
entferntesten Winkeln der Erde heran-
schafft, das ganze Jahr lang. Und diese
Importerdbeeren schmecken nun mal
nach nichts.

In England isst man Erdbeeren am
besten von Mai bis September. Ich
glaube ja, dass sie bei uns ganz beson-
ders gut sind, wegen des Klimas, in
dem die Fruchte langsam reifen kon-
nen, was sie sehr siifi und fruchtig
macht. Bei uns gelten Erdbeeren als
urbritisch, umso mehr hat mich iiber-
rascht, dass man sie erst seit 1509 auf
der Insel kennt. Damals galten Erd-

beeren als Aphrodisiakum, das man
Jungvermidhlten als Geschenk mit-
brachte (o l1a 1al). Warum sie im Eng-
lischen »strawberry« heiBlen, ist nicht
ganz sicher — vielleicht, weil man die
Beeren zum Schutz auf dem Weg vom
Feld zum Markt auf Stroh (sstraww)
bettete. Oder ihr Name kommt von
»strewn« (verstreut). weil die wachsen-
den Pflanzen wild um sich greifen, wie
sie gerade lustig sind.

Frither waren Erdbeeren nur einen
Bruchteil 86 grofl wie heute — eher wie
Walderdbeeren. Nun kommt es ganz
gicher nicht auf die GroBe an, jeden-
falls nicht bei Erdbeeren, denn die klei-
nen Friichte haben oft dreimal soviel
Geschmack wie die grofen! Weniger
der Boden und das Wetlter sind fir
das Aroma entscheidend als die ange-
baute Sorte. Und so traurig es ist,
die moderne Massenproduktion setzt
nun mal hiufig auf Sorten mit null
Geschmack, nur weil sie Transport
und Lagerung besser liberstehen, ohne
weich zu werden. Wenn Sie das unge-
triibte Erdbeergliick suchen, sollten
Sie zu saisonaler Ware aus der Region
greifen und die Beeren nicht in den
Kiihlschrank stellen.
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Erdbeersalat mit gebratenem

Halloumi und Schinken

Die meisten halten Erdbeeren fiir eine reine SiifBspeisenfrucht,
dabei machen die Friichte auch in wiirzigen Salaten eine ver-
dammt gute Figur. Vor allem in Gesellschaft von Halloumi,
den ich ganz besonders gern mag. Halloumi ist ein zyprio-
tischer Kise aus Ziegen- oder Schafsmileh, den man sogar im
besseren Supermarkt bekommt. Er erinnert ein wenig an fes-
ten Feta, eignet sich aber auch zum Kochen. Gebraten oder
gegrillt wird Halloumi auflen wunderbar knusprig, bleibt
innen aber relativ fest. Eine tolle Sache.

Die Erdbeeren in einer Schiissel mit einem guten Spritzer Bal-
gsamico-Essig, dem Zitronensaft und etwas nativem Olivendl
extra tibergieflen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dadurch
ziehen die Friichte Saft, der durch den Essig und die Gewiirze
noch intensiver schmeckt.

Eine groBe beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze heill wer-
den lassen und 1 Essléffel Olivendtl hineingiefen. Auf jede
Halloumi-Scheibe 1 Basilikumblatt driicken, den Kiése mit
dem Basilikum nach unten in die Pfanne legen und 1 Minute
braten. Vorsichtig wenden und auf der anderen Seite 1 wei-
tere Minute braten, bis der Halloumi schén goldbraun und
knusprig ist.

Jetzt holen Sie vier Teller hervor und legen je 2 knusprig
gebratene Halloumi-Scheiben darauf. Minze, reatliches Basili-
kum und Salatblitter zu den Erdbeeren in die Schiissel geben
und sorgfiltiz unterheben. Jeweils etwas Erdbeersalat auf
den Kiése hiufen und 2 Scheiben Schinken darauf drapieren.
Dekorativ mit weiteren Salatblittern garnieren, noch einige
Tropfen Balsamico-Essig und natives Olivendl extra dariiber-
tréiufeln und servieren.

Fiir 4 Personen

300g Erdbheeren, geputzt,
je nach Grife halbiert
oder in 5 mm dicke
Scheiben geschnitten

guter Balsamico-Essig

Saft von & Zitrone

natives Olivendl extra

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

Olivendl

einige Zweige frisches
Basilikum, Blitter
abgezupft

250g Halloumi, in
8 Scheiben geschnitten

einige Zweige frische
Minze, Blitter abgezupft

1 Handvoll verschiedene
Blattsalate, gewaschen
und trockengeschleudert

8 Scheiben roher Schinken

oder Schinkenspeck









Gegrillte Erdbeeren mit
Pimm’s und Vanilleeis

Dieser Schmackofatz ist eine Art Hommage an den briti-
schen Pimm's Cocktail — einen klassischen Sommerdrink.
Vom Start bis ins Ziel dauert es nur etwa 10 Minuten! Vanille
und Erdbeeren sind einfach wie fiireinander geschaffen, und
der Ingwer setzt dem Ganzen die Krone auf. Eine herrliche
Mischung aus heifl und kalt, knusprig und siiB - das miissen
Sie einfach probieren!

Den Grill auf hoher Stufe vorheizen. Die Erdbeeren mit einem
Messer von den Kelchen befreien, dabei einen kleinen Deckel
mit abschneiden, sodass das Fruchtfleisch freiliegt. Die Beeren
in einer Schiissel mit dem Ingwer, seinem Sirup, dem Vanille-
mark und dem Pimm's vermengen. Dann die Friichte mit
der Schnittfliche nach unten dicht an dicht nebeneinander
in eine flache ofenfeste Form setzen. Den Saft und den Ing-
wer aus der Schiissel gleichmifBig dariiber verteilen. Die
ausgekratzte Vanilleschote auf die Beeren legen und alles
3-5 Minuten unter dem heiBen Grill backen, bis der Saft blub-
bert und die Erdbeeren schén appetitlich aussehen.

Die Shortbreads in ein Kiichentuch einschlagen oder in einen
Frischhaltebeutel fiillen und zuknoten. Mit einem Nudelholz
in feine Kriimel zermahlen. Sobald die Erdbeeren durch und
durch heifl und weich sind, auf vier Teller oder Schalen ver-
teilen. Kleine Fruchtstiickchen, die am Formboden anhaften,
losschaben und vorsichtig mit dem Saft verriihren.

Die Erdbeeren mit dem leckeren Saft aus der Form tbergieBen
und mit je 1 Kugel Vanilleeis garnieren. Einige Keksbrosel
auf die Teller streuen und das Ganze mit einem Minzezweig-
chen dekorieren.

Fiir 4 Personen

500 g Erdbeeren, gewaschen

einige Stiickehen in Sirup
eingelegter Ingwer,
gehackt, plus 3 EL Sirup

1 Vanilleschote, lings
gespalten und das Mark
herausgeschabt

einige Spritzer Pimm's No.1

8 Shortbreads (ersatzweise
Butterkekse)

Vanilleeis zum Servieren

einige Zweige frische Minze
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Cremiger Milchreis mit der
schnellsten Erdbeerkonfitiire

Milchreis mag eigentlich jeder, auch ich esse ihn fiir mein
Leben gern. Ein richtiges Wohlfithlessen, das pur genauso gut
schmeckt wie mit Friichten, egal welche man gerade zur Hand
hat. Vor allem im Sommer esse ich dieses Dessert am liebsten
kalt mit heifler Erdbeerkonfitiire. Aber gegrillte oder gebackene
Pfirsiche und Pflaumen dazu sind auch nicht schlecht.

Ich habe als Kind oft mit meiner Mum Konfitiire gekocht.
Damit der frische Fruchtgeschmack erhalten bleibt, verwende
ich heute aber weniger Zucker und koche die Beeren nicht so
lange wie meine Mutter friiher. Reste halten sich im Kiihl-
schrank wochenlang, wenn Sie die Gliiser vor dem Fiillen mit
kochendem Wasser sterilisieren — und Sie nicht nach kurzer
Zeit sowieso schon alles aufgepessen haben! Die Konfitiire
schmeckt auch wunderbar als eine Art Sauce zu Kuchen oder
iiber Eiscreme oder schlicht auf frischem Brot oder Toast.

Die Erdbeeren in einen groBen Edelstahltopf fiillen und mit dem
Zucker bestreuen. Nun die Frichte mit den Hinden zerquetschen
und zwischen den Fingern richtiggehend zu einem Brei zermal-
men - sieht schon fast aus wie Konfitiire. Der Zucker muss sich
vollstindig in dem Saft auflésen, bevor Sie sich ans Erhitzen
machen. Den Fruchtbrei zum Kochen bringen und auf mittlerer
Stufe 20-30 Minuten kocheln lassen. Etwa alle 5 Minuten den
Schaum abschopfen. Keine Sorge, wenn IThnen die Angelegen-
heit ein bisschen fliissig vorkommt - das muss so sein, damit
sich die Konfitiire besser unter den Reispudding rithren lisst.
Den Topf vom Herd nehmen und beiseitestellen. Bitte sehr, das
war’s schon - Erdbeerkonfitiire wie aus dem Bilderbuch!

Inzwischen Milch, Reis und Vanillezucker in einen hohen Topf
geben, bei méBiger Hitze zum Kochen bringen und zugedeckt
auf geringer Hitze etwa %% Stunde garen, bis der Reis schin
dick und cremig ist. Ist er zu kompakt und trocken, gieBen
Sie noch etwas Milch hinzu.

Zum Servieren den warmen Milchreis auf Schalen verteilen,
jeweils 1 groBen Klecks von Ihrer leckeren Erdbeerkonfitiire
dariiberléffeln und vorsichtig unterriihren, sodass sich ein
schén marmoriertes Muster im Reis abzeichnet. Mit den zer-
kriimelten Baisers bestreuen und nach Belieben einige Wald-
erdbeeren dariiber verteilen.

Fiir 6-8 Personen

Fiir die Konfitiire
1kg Erdbeeren,
geputzt, gewaschen

und abgetropft
150 g feiner Zucker

Fiir den Milechreis

1.2 1 Bio-Vollmilch

200 g Milechreis

2 EL Vanillezucker

50 g Baisers (fertig
gekanft), zerkriimelt
Walderdbeeren zum

Servieren (nach Belieben)













Erdbeer-Martini

Drinks wie Evdbeer- oder Litschi-Martini sind zwar siuffig,
aber micht penz ungefihrlich, denn man merkt oft viel zu
spét, wie viel man schon getrunken hat. Trotzdem zum Wohl!

Zwel Martini-Glaser und den Cocktail-Shaker %% Stunde im
Gefrierschrank durchkiihlen, bis sie eiskalt sind

In jedes Glas einige Tropfen Wermut geben, umschwenken
und dann jeweils 3 Erdbeeren hineinlegen grofie Friichte
vorher in Stiicke schneiden

Die restlichen Erdbeeren mif der Minze in den eiskalten Shaker
geben und mit einem Stofel zerstampfen. Die Eiswiirfel und den
Gin oder Wodka zufiigen, verschlieBen und kraftig schiitteln
In die Martini-Gliser abseihen.

Ergibt 2 Cocktails

1 Schuss trockener Wermut

2 Handvoll siifle, reife
Erdbeeren, vorzugsweise
Walderdbeeren, geputzt

1 Zweig frische Minze,
Blitter abgezupft

2 Handvoll Eiswiirfel

150ml Gin oder Wodka



Dieser Drink ist kinderleioht zu mizen und simer der besten
‘Champagner-Cocktails, die ich je getrunken habe. Ein prickeln-
* der Start fiir eine Party oder ein sommerliches Abendessen,

eblatt und die Erdbeeren in ein Sieb geben und die
F‘rﬁd te n ‘mit einem lﬁf‘felmcken ‘durch das Sieb in eine Schiis-
sel driicken, (Es geht in erster Linie um den Saft, das Frucht-
fleisch ist nicht so wichtig.) Die Mischung bis zum Servieren
kkalt stellen.

Den Fruchtsaft auf sechs Sektfloten verteilen, vorsichtig mit
dem Schaumwein auffiillen und geniefien!

Ergibt 6 Cocktails

1 Blatt frl_gnhqlﬁnm

weise Wﬂdsrdhsmn.
geputzt, gewaschen
und abgetropft

1 Flasche Sekt, Prosecco
oder Mpmar



So ziehe ich
Erdbeeren .........

Pflanzen

Meine Pflanztipps

Im Freiland

Erdbeeren










Salat gehort zu meinen absoluten Favo-
riten auf dem Esstisch. Es gibt so viele
Sorten und Kombinationsméglichkeiten,
dass es niemals langweilig wird! Das
erste Buch iiber Salate in englischer Spra-
che erschien im Jahre 1699 - unglaub-
lich, oder? Es hief »Acetaria: A Discourse
on Sallets«. Der Autor, John Evelyn, ein
Tagebuchschreiber, behandelt darin neu-
artige Salatgemiise wie »sellery« (Sel-
lerie), die gerade aus den Niederlanden
und Italien eingetroffen waren.

Damals aflen kultivierte Menschen nur
Fleisch und Getreide. Sie hitten sich lie-
ber umgebracht als roches Griinzeug zu
schlucken — man glaubte namlich, rohe
Nahrung wiirde in den Gedédrmen ver-
faulen wie auf einem Komposthaufen!
Lebensmittel wurden unter wenig hygie-
nischen Bedingungen verarbeitet, und
s0 hielten es die Menschen fiir das Beste,
die nKrankheiten« (und mit ihnen den
Geschmack und die Nahrstoffe) kurzer-
hand herauszukochen. Rohes Gemiise
und Salat mit all ihrem gesunden Reich-
tum aflen nur Bauern und Tiere.

Heute sind alle ganz wild auf diese fer-
tigen Salatmischungen aus dem Beu-
tel. Wussten Sie aber, dass sie meist in
einer chlorhaltigen Losung gewaschen
werden? Manche Supermérkte bieten
inzwischen in Quellwasser gewaschene
Mischungen. Schon besser. Doch am
allerbesten ist, man kauft Bio-Salat
oder man baut seinen eigenen an. Kurz
in kaltern Wasser waschen ist alles,
was dann noch zu tun ist — Waschen ist
aber wirklich sehr wichtig.

Sie fiillen Ihre saubere Spiile mit
kaltem Wasser, waschen die Blitter
grindlich und trocknen sie dann in
der Salatschleuder. Schon ist Thr kna-
ckiger, gesunder Salat bereit fiir das
Dressing. Verzichten Sie aber nicht
aufs Trockenschleudern, sonst wird
das Dressing wissrig, und die Blitter
machen schneller schlapp! Ich bereite
immer gleich eine grofere Ladung
Salatblitter vor, lege sie auf einem
Kichentuch in das Gemiisefach und
decke sie mit einem weiteren Tuch zu.
So bleibt der Salat vier Tage frisch.

Thren Kindern machen Sie Salat am
besten schmackhaft, wenn Sie ihn
gemeinsam im Garten anpflanzen und
ab und zu schauen, wie er wéchst. Ich
habe mit meinen neulich ihre Namen
mit Senf- und Kressesamen in den
Boden wsgeschrieben«. Jetzt laufen
gie alle paar Stunden hinaus, um zu
sehen, ob sie wieder pewachsen sind!
Beginnen Sie mit zarten und milden
Sorten. Bei uns kommt zum KEssen
immer eine groBe Schiissel Salat auf
den Tisch. Auch die Méidchen finden
es inzwischen ganz normal, Salat zu
essen. Also, versuchen Sie es.

Blattsalate sind pflegeleicht und darum
ideal fiir die Anfinger unter den Heim-
gartnern. Kaufen Sie einfach ein paar
Tiitchen mit Samen im Gartencenter
oder iiber das Internet (siehe S. 395),
dann streuen Sie die Samen an einem
sonnigen FPlitzchen aus und gdnnen
ihnen ein bisschen Wasser. Sie werden
Augen machen!






Salat mit frischen Krautern

auf Tomaten-Bruschetta

Frische Kriauter schmecken ungemein aromatisch, und mit
egin bisschen Fantasie und Originalitit eingesetzt verleilien
sie vielen Gerichten erst den nétigen PAff. Ob Sie wie hier ein
paar Kriuter mit Salatblittern mischen, um einen frischen
Akzent auf die Tomaten zu setzen, oder sie zum traditionellen
Bralen oder zu gegrilllem Fisch servieren, frische Kriuter
wirken Wunder. Falls Sie sie in Ihrer Kiiche bislang nicht ver-
wendet haben, fangen Sie gleich morgen damit an.

PS. Als wiirziges Extra kénnen Sie direkt vor dem Servieren
noch etwas zerkriimelten Ziegenkése oder gehobelten Parmesan
iiber den Salat streuen.

Wenn Sie eine Grillpfanne haben (in England sagen wir
griddle), lassen Sie diese auf dem Herd heiffi werden. Falls
nicht, iiberlassen Sie die Arbeit gleich Ihrem Toaster. Die
Tomatenstiicke in eine Schiissel geben und mit einem Schuss
Olivendl und 1 Spritzer Balsamico-Essig libergielen. Leicht
salzen und gut durchmengen. Ich gebe gern noch etwas
gehackte Chilischote hinzu (ich weil}, ich bin absolut slichtig
nach Chilil).

Die Ciabatta-Scheiben in der heiflen Grillpfanne von jeder Seite
etwa 1 Minute ridsten oder im Toaster toasten. Wenn das Brot
schon goldbraun ist, mit der halbierten Knoblauchzehe leicht
einreiben.

Aus dem Zitronensaft, der dreifachen Menge Olivendl, Salz
und Pfeffer ein Dressing zubereiten und den Rucecla und die
Krauter darin wenden,

Die Ciabatta-Scheiben auf vier Teller legen, jeweils etwas
Tomate daraufgeben und sanft in das Brot hineindriicken.
Dartiber grofziigig den Kriduter-Rucola-Salat hdufen.

Fiir 4 Personen

3—4 vollreife Tomaten,
verschiedene Farben,
wenn Sie migen, grob
in Stiicke geschnitten

natives Olivendél extra

Balsamico-Essig

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 frische rote Chili-
schote, von den Samen
befreit und gehackt
(nach Belieben)

4 Scheiben Ciabatta
(etwa 2,5 em dick)

1 Knoblauchzehe,
ungeschilt, halbiert

Saft von 1% Zitrone

1 kleine Handvoll Rucola,
gewaschen und trocken-
geschleudert

einige Zweige frischer
Estragon, Blitter
abgezupft

einige Zweige frisches
Fenchelgriin

einige Zweige frische

Minze, Blitter abgezupft

2 grofie Handvoll weitere
frische Kriauter (z.B.
eine Mischung aus

Sauerampfer, Basilikum,

Petersilie, Dill und
Schnittlanchbliiten),
gewaschen und trocken-
geschleudert

Sommersalate
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Griuner Salat

Ich bin total verriickt nach griinem Salat. Selbst die unscheinbarsten Sorten verwandeln sich
mit ein paar Kriautern und einem guten Dressing in einen Leckerbissen. Die Qualitét des Salats
sagt sehr viel iiber den Standard eines Restaurants aus — so viele schwéicheln bei Salat, aber
wenn sie es kénnen, dann ist er perfekt! Obwohl ein guter Salat keine Extras braucht, kénnen
Sie alle moglichen Zugaben untermischen — gekochte griine Bohnen, rohe siiffe Erbsen, essbare
Bliiten, fein geschnittenen Fenchel, frische Minze, Petersilie, Basilikum oder Estragon und
vieles mehr: Toll dieses Griinzeug!

Fir Thren Salat brauchen Sie 1 Kopf Blattsalat. Die Blatter ablésen und in reichlich kaltem
Wasser waschen. Trockenschleudern und in eine Schiissel geben. Nun bereiten Sie aus 3 Tei-
len nativem Olivendl extra, 1 Teil Zitronensaft und je 1 Prise Meersalz und frisch geriebenem
Pfeffer eine Salatsauce. Die Sauce liber den Salat gieflen und die Blatter mit den Fingerspitzen
vorsichtig durchheben. Geben Sie nicht zuviel Dressing zu, sonst macht der Salat schlapp!
Schon ist Thr einfacher griiner Salat fertig.
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Caesar-Salat, wie er sein muss

Bei meinen Versionen von Klassikern wie Caesar-Salat geht
es nicht darum, alles von Grund auf zu verindern, sondern
vielmehr darum, das Beste an Geschmack und Konsistenz aus
dem Original herauszuholen. Mein Aufgebot fiir diesen Salat:
Hihnchenkeule (statt der notorisch trockenen Brust), geriu-
cherte Pancetta und krachend knusprige Croltons zum Auf-
saugen der leckeren Sauce. Ein schiner, einfacher Salat mit
einem Hauch Originalitdt - und vielseitig ist er dazu, denn
man kann ihn warm und auch kalt servieren.

PS. Nutzen Sie Thre Fantasie — wenn Sie irgendwelche unge-
wiohnlichen Blattsalate, Bliiten oder Kriuter zur Hand haben,
nur hinein damit, dann sieht es efwas weniger berechenbar aus.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Die Hihnchenkeulen mit den
Ciabatta-Stiicken in einen Briter legen, in dem sie so eben
nebeneinander Platz haben. Mit dem Resmarin bestreuen und
mit Olivenil iibergiefen. Salzen, pfeffern und mit den Hinden
gut durchmischen, bis alles gleichmidBig mit Ol und Gewiirzen
iiberzogen ist. Dann die Hihnchenkeulen anheben, sodass sie
auf dem Brot liegen. Auf diese Weise saugen die Brotstiicke den
wiirzigen Bratensaft auf und verwandeln sich in die weltbesten
Crolitons! Den Briter in den vorgeheizten Ofen schieben.

Nach 45 Minuten den Briter aus dem Ofen nehmen und den
Speck iiber dem Fleisch und den Croitons verteilen. Weitere
15-20 Minuten im Ofen braten, bis alles schén braun und
knusprig ist. Thre Keulen sind fertig, wenn sich das Fleisch
miihelos vom Knochen lésen lisst. Aus dem Ofen nehmen und
beiseitestellen, bis die Keulen etwas abgekiihlt sind.

Knoblauch und Sardellenfilets im Mérser (oder in »Jamie's
Flavour-Shaker«, wenn Sie einen haben) zu einem Brei zer-
mahlen und in eine Schiissel geben. Den Parmesan, die Créme
fraiche sowie den Zitronensaft und die dreifache Menge
natives Olivendl extra hinzufiigen und grindlich verrihren.
Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Hihnchenfleisch vom Knochen l6sen — Sie kénnen dazu
zwel Gabeln nehmen oder, wenn Sie wie ich ein harter Bursche
sind, die Hinde benutzen — und mit den Crofitons und dem
Speck grob zerpfliicken. Die Romana-Képfe zerteilen, waschen
und trockenschleudern. Die Blétter in mundgerechte Stiicke
zerpillicken, mit dem Hihnchenfleisch, den Crofitons und
dem Speck in Ihr cremiges Dressing geben und darin wenden,
Noch etwas Parmesan dariiberhobeln und servieren.

Fiir 4-6 Personen

4 ganze Hihnehenkeulen
aus artgerechter oder
Bio-Aufzuecht, mit der Haut

1 Ciabatta-Brot (250g),
in daumengrofBe Stiicke
zerpfliickt

3 Zweige frischer Rosmarin,
Blitter abgezupft und
grob gehackt

Olivendl

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

12 diinne Scheiben Pancetta
oder durchwachsener
Friihstiicksspeck

14 EKnoblauchzehe, geschilt

4 Sardellenfilets in
01, abgetropft

75 g Parmesan, frisch
gerieben, plus Parmesan
zum Servieren

1 gehiufter EL
Créme fraiche

Saft von 1 Zitrone

natives Olivenol extra

2-3 kleine Kipfe
Romanasalat, dubere
Blitter entfernt









Gegrillte Pfirsiche mit
Rucola und Bresaola

In Italien werden Friichte hiufip geprillt. Was mir wirklich
super geschmeckt hat, waren schlicht gegrilite Steinfriichte,
die mit Vanillezucker bestreut und mit Eiscreme serviert wur-
den. So was von lecker! Pfirsiche, Birnen, Pflaumen, Apri-
kosen und sogar Feigen sind alle zum Grillen geeignet und
schmecken nicht nur als Dessert. Hier serviere ich gegrillie
Pfirsiche mit Bresaocla, einem pepdkelten, luftgetrockneten
Rinderschinken, der hauchdiinn geschnitten wird. Sie bekom-
men ihn in italienischen Feinkostgeschédften. Er ist schin
wiirzig und passt zu den Pfirsichen wie die berithmte Faust
aufs Auge. Im Moment mein Spitzenreiter unter den Salaten.
Umwerfend!

Den Holzkohlegrill anheizen oder eine Grillpfanne auf dem
Herd heifl werden lassen. Die Pfirsiche halbieren und die
Steine herausliosen - keine Panik, wenn die Friichie dabei
auseinanderbrechen. Die Pfirsiche in einer Schiissel mit dem
gehackten Rosmarin und 1 Schuss Olivensl vermengen und
mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn Sie mit dem Holz-
kohlengrill arbeiten, werfen Sie ruhig einige Krduterzweige
in die Glut, das verleiht den Pfirsichen ein wunderbar wiir-
ziges Raucharoma. Die Friichte von jeder Seite einige Minuten
grillen, bis sie ein schénes Grillmuster angenommen haben —
aber nicht verbrennen lassen!

Den Essig in eine Schiissel giefen (oder in »Jamie’s Flavour-
Shaker«, wenn Sie einen haben) und die dreifache Menge
natives Olivenol extra zugeben. Joghurt oder Créme fraiche
und je eine Prise Salz und Pfeffer hinzufiigen und griindlich
verschlagen (oder schiitteln).

Bresaola-Scheiben oder Parmaschinken auf vier Tellern
anrichten - die Scheiben ruhig ein bisschen aufwerfen, damit
es nicht so platt aussieht — und die Pfirsiche darauf anrichten.
Die Estragonblitter und den Rucola im Dressing wenden und
iiber die Friichte hiufen. Mit Oliventl betrdufeln und mit
dem zerkriimelten Ziegenkiise bestreuen — jetzt gibt es keinen
Grund zur Zuriickhaltung mehr.

Fiir 4 Personen

4 reife Pfirsiche

einige frische Rosmarin-
bliitter, fein gehackt

Olivendl

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

einige robuste Kriuter-
zweige (z.B. Rosmarin oder
‘Thymian; nach Belieben)

1 EL Rotweinessig

natives Olivendl extra

1 TL Joghurt oder
Créme fraiche

16 hauchdiinne Scheiben
Bresaola oder Parma-
schinken

einige Zweige frischer
Estragon, Blitter
abgezupfi

2 Handvoll Rucola,
gewaschen und
trockengeschleundert

100 g Ziegenkiise,
zerkriimelt
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Salat kann an jedem Platz im Garten wach-
sen, der sonnig oder halbschattig ist, nicht
nur im Gemiisegarten. Sorten mit Krausen,
auBergewshnlich geformten oder schin ge-
farbten Blittern sehen auch als Rabatten-
einfassung oder zwischen andere Pflanzen
gesetzt hiibseh aus. Wenn Ihr Boden mager
ist, reichern Sie ihn im Winter mit viel Kom-
post oder verrettetem Mist an, damit er wich-
tige Niahrstoffe bekommt und die Feuchtig-
keit besser halten kann.

Das Wichtigste zuerst: Wenn Sie Salat ziehen
méchten, miissen Sie nur ein paar Samen
kaufen, auf mildes Wetter warten. ein Stiick
Boden lockern, etwas Kompost einarbeiten,
Ihre Samen ausstreuen, sie mit Erde bede-
cken und griindlich gieflen. So einfach ist
das, glauben Sie mir! Und wenn Sie die Ergeb-
nisse sehen, wollen Sie immer mehr von dem
Zeug ziehen!

Ich beginne ab Mirz im Freien zu sden. Falls
es noch kalt ist, schiitze ich die Baat mit Tun-
neln oder Viies. Wenn Sie alle zwei Wochen
kleine Mengen schnell wachsender Sorten
wie Rucola oder Pfliicksalat siden, kéinnen Sie
im Sommer und Herbst ununterbrochen zarte
junge Blitter ernten. Langsamer wachsende
oder frostempfindliche Sorten kénnen im
Haus gesit und spiter ausgepflanzt werden.

Vor dem Sien glitten Sie die Erde mit dem
Rechen und zerkleinern dabei Erdklumpen,
bis die Erde die Beschaffenheit von groben
Semmelbréseln hat. Zum S&en sollte der Boden
feught sein, wenn er sehr nass ist, warten
Sie ein paar Tage, bis er etwas abgetrocknet
ist, Dann ziehen Sie mit einem Handspaten
oder Finger in etwa 30om grofen Abstinden
1-1,5em tiefe Rillen und streuen Samen hin-
ein. Bedecken Sie die Samen mit Erde und wis-

-sern Sie behutsam mit einem feinen Brauseauf-

satz. Wenn die Pflanzen grof werden, miissen
sig vielleicht ausgediinnt werden. Lassen Sie
alle 15-20cm ein kriftipes Pflinzchen ste-
hen, Werfen Sie die herausgezogenen Pilinz-
chen aber nicht weg, sondern in einen Salat!
Oder Sie streuen die Samen diinn und flichig
aus. Dann bekommen Sie einen soliden Block
aus kleinen Pflanzen, bei denen Sie mil einer
Schere immer wieder einzelne 3-8cm lange
Blitter ernten konnen, und zwar oberhalb des
untersten Blattkranzes — nach ein paar Wochen
gind neue Blidtter nachgewachsen.

Falls Sie Betzlinge gekauft oder gezogen haben,
halten Bie diese im Haus oder Gewichshaus,
bis gie kriftig genug aussehen und ihre Wur-
zeln unten aus den Tépfchen wachsen. Dann
machen Sie filr jede Pflanze ein Loch in die
Erde, nehmen sie aus dem Topf heraus, setzen
sie ein und driicken sie vorsichtig an. Pflan-
zen Sie mit einem Abstand von 15-20cm und
gieflen Sie gut. Falls Sie in Threm Garten ein
Problem mit scharrenden Vogeln haben oder
Katzen gerne Ihr Salatbeet umgraben, kinnen
Sie die Salatpflanzen mit einem Netz abdecken,

Salat kann auch in Tépfen auf einer Terrasse,
auf einem Balkon oder sogar auf einem son-
nigen Fensterbrett wachsen — fillen Sie die
Topfe einfach mit guter Hrde, streuen Sie
diinn Samen hinein und bedecken Sie die
Samen mit etwas Erde. Ganz einfach geht das
auch in Tomaten-Pflanzsicken - frither habe
ich sie stindig benutzt und mit Erfolg. Oder
Sie setzen kleine Pflinzchen in Tépfe um und
ernten sie, wenn sie grof§ penug sind. Verges-
sen Sie aber nicht, sie zu giefen!

s Wichtig ist reichlich Wasser. Die Erde sollte
immer feucht gehalten werden, weil Salat
in trockener Erde vorzeitig schiefit, was
bedeiitet, dass er vorzeitig Samen ausbildet,
was die Pflanze ruiniert.

* Am besten wissert man abends. Pfeffrige
SBorten wie Rucola oder Basilikum dar{ man
aber micht zu wviel gieflen, weil sie sonst
ihren kréaftigen Geschmack verlieren.

* Erntereifer Salat, der zu lange im Boden
bleibt, schiedt. Wenn Sie alle zwei’ Wochen
neu aussien, sind Thre Salatképfe nicht alle
gleichzeitig erntereif.






Es gibt Zutaten, ohne die ich den Koch-
l6ffel lingst an den Nagel gehingt
hitte, um mich als Zimmermann zu
verdingen. Tomaten gehéren dazu, Sie

sind so vielseitig und ihr Geschmack

ist so wandlungsfihig - denken Sie
nur an das frische, zitronige Aroma
einier Grine-Tomaten-Salsa oder den
ippigen Geschmack vollreifer Toma-
ten mit Mozzarella und frischem Brof.
Selbst beriihmte Marken wie »Heinzs
verdanken ihr Renommee der Tomate.
Ihre Tomatensuppe schmeckt librigens
wirklich gut, ich bin damit aufgewach-
sen! Erst vor kurzem habe ich sie wie-
der probiert, und sie schmeckte mir
noch genauso gut wie frither. Ob griin
oder vollreif, roh oder geschmort, oder —
ganz lecker — langsam, mit efwas Meer-
salz und Oregano am Zweig gebraten,
das Repertoire der Tomate ist uner-
schopfilich.

Auch im Garten sind Tomaten eine
fagzinierende Sache. Ich nenne sie
immer »die Dingerq, denn auch wenn
man sie wie ein Gemiise behandelt, ist
die Tomate eine Frucht (genau: eine
Beere). Bauen Sie mal welche an und
Sie werden staunen, wie viele For-
men; Farben und Aromen es gibt -
kein Vergleich mit der Einheifsware
im Supermarkt: Die Auswahl ist
schier unglaublich, und zu sehen, wie
sie wachsen, ist faszinierend. Auch
das Marktangebot wird von Jahr zu
Jahr interessanter. S8chalten Sie beim
nichsten Tomatenkauf mal nicht auf
Autopilot und riskieren Sie einen

genaueren Blick. Sie werden staunen,

wie grofi die Auswahl inzwischen ist.

Tomaten kamen im 18, Jahrhundert
aus BSiidamerika mnach FEurcopa. Da
gie urspriinglich gelb und klein wie
Kirsechen waren, nannte man sie in
Frankreich und Italien »Golddpfels -
spomi doro« auf italienisch (heute
spomodori«). Kaum zu glauben, aber
damals hielt man Tomaten fiir todgiftig,
daher wurden sie nur als Zierpflanze
verwendet. Erst eine Hungersnot trieb
Bauern dazu, sie zu essen (wie grof
muss der Hunger sein, um auf die Idee
zu kommen, etwas Giftiges zu essen?).
Und da niemand fot umfiel, merkie man
endlich, wie gut diese Dinger schine-
cken. Plotzlich war ganz Europa ver-
rilckt nach Tomaten, die fortan fiir alles
Mogliche herhalten mussten. Heute
wissen wir natirlich um die Vorziige
der Tomate und dass sie alles andere als
giftig ist. Sie enthill massenweise Vita-
min A, C und E sowie Kalium und Kal-
zium - wichtig fir gesunde Knochen
und Zihne: Vor allem aber ist sie reichran
Lycopin, einem wirksamen Antioxidans,
das hilft, den Cholesterinspiegel zu sen-
ken, und Infarkten, Schlaganfallen und
Krebs vorbeugen soll. Wenn wir also
immer schon fleifig Tomaten essen,
besonders Tomatensauce und Ketchup,
weil der Korper das Lycopin bei gegar-
ten Tomaten besser aufnehimen kann,
ist das eine gesunde Sache.

Die Rezepte in diesem kleinen Kapitel
geben offen gesagt das wieder, wozu
ich gerade Lust hatte, wenn ein paar
Tomaten reif waren. Probieréen Sie sie
einfach aus, auch die vielleichl etwas
ambitionierte Tomatenconsommeé, denn
sie ist wirklich die Essenz der Tomate!









Tomatenconsomme

Ich hitte nie gedacht, dass ich mal mit so einem noblen Rezept
kommen wiirde. Da es aber ganz leicht geht und so ungeheuer
frisch und lecker schmeckt, kann ich es IThnen ja wohl kaum
vorenthalten. Der Grundgeschmack der Suppe basiert auf der
guten alten Bloody Mary. Servieren Sie die Consommé als Vor-
speise an einem heifien Sommertag — Sie werden sehen, sie
macht putzmunter und bringt den Gaumen auf Trab!

PS. Sie benttigen fiir diese Suppe feines Mulltuch (oder ein
sauberes Geschirrtuch) und einen Fleischerhaken - fragen Sie
im Kilichenfachgeschift.

Zuerst die kleinen Basilikumblitter heraussuchen und in den
Kiihlschrank legen. Dann die Tomaten, die restlichen Basili-
kumblitter und -stiele, Meerrettich, Knoblauch, Essig, Wodka,
die Rote Bete sowie eine gute Prise Balz und Pfeffer in der
Kiichenmaschine piirieren (eventuell miissen Sie portionsweise
vorgehen). Riecht super! Die Mischung kurz umriithren, probie-
ren und mit Salz abschmecken. Da Meerrettich unterschiedlich
scharf ausfidllt, ist vielleicht eine Extradosis angebracht - ich
sage immer, lieber ein bisschen zu viel als zu wenig. Zuletzt
noch einmal plirieren.

Eine grofle Schiissel mit einer doppelten Lage Mulltuch oder
einem Geschirrtuch auslegen und den Tomatenbrei hineingie-
flen. Die Tuchenden zusammenfithren und vorsichtig, aber
fest verknoten, sodass Sie das Biindel am Knoten herausheben
ktnnen. An einem Fleischerhaken aufhingen und den herab-
tropfenden Saft in einer Schiissel auffangen. Da das einige
Stunden dauert, sollte es méglichst an einem kiihlen Ort. zum
Beispiel in einer Speisekammer, geschehen. Das Ergebnis ist
eine wunderbar kristallklare, hellrote Essenz.

Einen Léffel der Essenz probieren und eventuell mit etwas
Meersalz abschmecken - kein Pfeffer mehr, sonst schwimmen
kleine schwarze Punkte in IThrer makellosen Suppe. Rithren,
schmecken, wiirzen, bis Sie denken, perfekt — nicht zimper-
lich sein, jetzt ist nicht der Zeitpunkt fiir Milde! Im Hinter-
grund sollten Sie eine dezente Sdure schmecken, sie stammt
vom Rotweinessig. Ruhig noch ein wenig dazugeben. Auch
fiir einen Extraschuss Wodka ist jetzt der richtige Moment.

Das Abtropfen dauert 5-7 Stunden. (Wenn Thnen das zu lang
ist, driicken Sie den Brei in dem Tuch zunéchst 1 Minute behut-
sam aus und lassen ihn dann noch rund 1 Stunde abtropfen.
Je linger er aber auf natiirliche Weise abtropft, desto klarer
wird der Saff.) Wenn Sie 4-6 grofie Kellen Saft in der Schiissel
haben, ist es geschafft. Den Rest im Beutel wegwerfen und die
Suppe mit den Suppenschalen durchkiihlen lassen,

Zum Servieren die Tomatenconsommé in die Schalen schop-
fen, ein paar kleine Basilikumblitier hineinstreuen und einige
Tropfen Olivendl dariiber triufeln. Der absolute Gipfel!

Fiir 6 Personen

1 groBes Bund frisches
Basilikum, Blitter
abgezupft, Stiele
beiseitegelegt

2kg reife Tomaten

5cm frische Meerrettich-
wurzel, geschilt und grob
gehackt, oder 2-3 TL
geriebener Meerrettich
aus dem Glas (aber kein
Sahnemeerrettich!)

vz Knoblauchzehe, geschilt

1-2 EL guter Rotweinessig

einige Schuss Wodka

1 Scheibe Rote Bete
(fiir die Farbe)

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

natives Olivendl extra

Tomaten
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Der Vorzeige-Tomatensalat

Dies ist ein groBartiger Tomatensalat, aber um mit so etwas
Schlichtem richtig Eindruck bei Thren Gésten zu machen,
sind zwei Dinge wichtig. Erstens sollten Sie versuchen, eine
Mischung verschiedener aromatischer — und moglichst regio-
naler — Sorten in allen méglichen Formen, Farben und Gréfen
zusammenzustellen, und zweitens diirfen Sie beim Salz nicht
sparen, weil es den Geschmack erst richtig auf Touren bringt.
Manche fiirchten sich ein wenig vor zu viel Salz im Essen.
Aber das meiste tropft sowieso ab, und zuriick bleibt ein wun-
derbar tomatiges Aroma.

Wenn Sie blithenden Oregano bekommen kdénnen, greifen Sie
zu, der Geschmack ist umwerfend. Zur Not kénnen Sie auch
getrockneten nehmen, auch wenn er im Vergleich zu dem
fruchtigen, duftigen Aroma des blithenden Krauts fast ein
bisschen an Sidgemehl erinnert. Oregano wichst auch wun-
derbar im eigenen Garten.

Die Tomaten je nach Gréfe und Form halbieren, vierteln
oder in ungleichmifige Stiicke schneiden. Das ist schon die
halbe Miete fiir einen Tomatensalat, der wirklich sehens- und
essenswert ist. Die Tomaten in einen Durchschlag geben und
nicht zu knapp mit Meersalz bestreuen. Kurz durchschwen-
ken, erneut salzen und noch drei- viermal schwenken. Das
Salz dringt kaum in die Tomaten ein, vielmehr schwemmt es
iiberschiissiges Wasser aus und konzentriert auf diese Weise
das wunderbare Tomatenaroma. Den Durchschlag auf eine
Schiissel setzen und die Tomaten etwa 15 Minuten ziehen las-
sen. Den abgetropften Saft weggiefien.

Die Tomaten in eine grofle Schiissel fiillen und mit dem Ore-
gano bestreuen. Aus 1 Teil Essig und 3 Teilen Olivendl sowie
dem Enoblauch und dem Chili ein Dressing zubereiten. Die
Tomaten mit so viel Dressing iibergielen, dass sie gleichma-
Big uberzogen sind.

Dies ist ein Tomatensalat, der den Namen wirklich verdient
und bereits solo absolut lecker schmeckt. Sie konnen ihn aber
auch mit Mozzarella und ein paar knusprig gerdsteten Schei-
ben Ciabatta servieren.

Fiir 4 Personen

1 kg gemischte Tomaten
verschiedener Formen
und Farben

Meersalz

1 TL getrockneter Oregano

Rotwein- oder Balsamico-
Essig

natives Olivendl extra

1 Knoblauchzehe, geschilt
und durchgepresst

1 frische rote Chili-
schote, von den Samen
befreit und gehackt









Sommerliche Tomatennudeln

Das Tolle an diesem Pastagericht ist, dass es so schnell geht,
denn die Sauce muss nicht gekocht, sondern nur kurz erhitzt
werden. Es ist im Handumdrehen zubereitet und schmeckt
durch und dureh nach Sommer. Ich nehme am lishsten Fusilli,
aber mit Spaghetti, Linguine, Bucatini, Farfalle oder Penne lie-
gen Sie auch nicht falsch, also entscheiden Sie selbst.

In einem Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und die
Nudeln einriihren. Eine grofle Metall- oder Steingutschiissel
auf den Topf setzen, die Butter, den Balsamico-Essig und die
gehacktien Kriuter hineingeben und erwirmen, bis die Butter
geschmolzen ist. Dann mit den Hinden die Tomatenstiicke
hineindriicken und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Schiissel
vom Topf herunternehmen und die kochenden Nudeln kurz
umriihren.

Die Tomaten mit sauberen Hénden in der Schiissel richtig
schbn mit den anderen Zutaten zermantschen. Die Sauce pro-
bieren und eventuell mit weiterem Salz, Pfeffer oder Essig
abschmecken.

Die Nudeln nach der Packungsanleitung garen und in einen
Durchschlag abgieflen. Etwas Kochwasser auffangen. Die
Nudeln unter die Tomaten mengen und sorgfiltig verriithren.
Nun einen ordentlichen Schuss natives Olivend&l extra zugie-
Ben und, falls Thnen die Mischung ein wenig zu trocken ist,
noch etwas Kochwasser unterriihren. Die zurtickbehaltenen
kleinen Kriauterblitter dariiberstreuen und die Tomaten-
nudeln mit Parmesan zum Reiben servieren. Auch mit ein
paar Oliven kolossal gut.

Fiir 4 Personen

500 g getrocknete Fusilli

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

75 g Butter, gewiirfelt

2 EL Balsamico-Essig

1 groBes Bund gemischte
zarte Hriuter (z.B.
griines und violettes
Basilikum, Majoran,
glatte Petersilie,
Thymian und Oregano),
Blitter abgezupft,
einige kleine Blitter
beiseitegelegt, der
Rest grob gehackt

600 g gemischte Kirsch-
tomaten, grob gehackt

natives Olivendl extra

Parmesan zum Reiben

Tomaten

235



Tomaten

236

Tomaten-Koriander-Salsa
mit gegrilltem Thunfisch

Wenn Sie erst ein Handechen fiir richtig guten Tomatensalat
haben, wie den auf 5. 232, wird Thnen auch eine Tomaten-Salsa
problemlos gelingen. Der einzige kleine Unterschied ist, dass
es bei Salat eher auf Harmonie ankommt, wiihrend eine Salsa
ruhig ein bisschen hervorstechen darf. Im Prinzip brauchen
Sie erstklassige Tomaten, Salz, um sie zum Reden zu bringen,
einen Schubs Essig, einen anstindigen Schuss Zitronen- oder
Limettensaft, ein oder mehrere aromatische Kriuter - und
Chili, dezent im Hintergrund oder als Scharfmacher. Bei allen
Zutaten kénnen Sie die Menge etwas variieren. Diese Salsa
macht ein einfaches Brathidhnehen, ein Schweinesteak oder
geprillten Fisch zu einem echten Geschmackserlebnis. Eine
verdammt leckere Sache und in Nullkommanichts fertig.

PS. Halten Sie sich bei dem Fisch an das, was gerade frisch
ist. Thunfisch und Schwertfisch sind in vielen Gegenden der
Welt iiberfischt. Das sollte man unbedingt beriicksichtigen
und unter Umstinden auf Sorten ausweichen, die nicht zu
den gefihrdeten Arten zihlen.

Zuerst machen Sie Ihren Heolzkohlengrill startklar oder heizen
eine Grillpfanne vor. Die Salsa geht ganz einfach - alles, was
Sie tun miissen, ist hacken! Also holen Sie sich ein grofies Brett
und schneiden die Friihlingszwiebeln und die Hilfte des Chilis
in feine Scheiben. Dann die Korianderblitter und die Minze
dariiberlegen und alles fein hacken. Jetzt sind die Tomaten an
der Reihe, Sie schneiden sie erst in Stiicke und hacken sie dann
auf die gewilinschte Gréfle — ich mag meine Salsa relativ fein.
Indem Sie alles gemeinsam auf demselben Brett hacken, kin-
nen sich die Aromen schdn miteinander verbinden.

Die Salsa mit dem gesamten Saft vom Brett vorsichtig in eine
Schiissel schaben und kréiftig mit Salz, Pfeffer sowie dem
Zitronen- und Limettensaft abschmecken. Denken Sie daran,
dass Zitrusfriichte rund um den Erdball in Gréfle, Saftigkeit
und Sdure variieren, also immer wieder abschmecken und
eventuell korrigieren. Fiir mich muss eine Salsa ein bisschen
Pep und Power haben, also eisern weiter wiirzen, rithren, pro-
bieren, his Sie denken - ja, das isses! Wenn Sie finden, eine
kleine Extradosis Chili tite gut, hacken Sie noch ein bisschen
auf dem Brett und dann hinein damit.

Die fertige Salsa beiseitestellen, wihrend Sie sich an den Fisch
machen. Die Filets rundherum mit Olivendl einreiben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf den Grill oder in die Pfanne
legen und auf jeder Seite nach gewiinschtem Gargrad grillen.
Auf Tellern oder einer Platte anrichten, die Salsa rundherum
und dariiber verteilen und genieflen.

Fiir 6 Personen

. 6 Friihlingszwiebeln,

geputzt

1-2 frische rote Chili-
schoten, von den
Samen befreit

1 Bund Koriandergriin,
Blitter mit dem obheren
Stielansatz abgezupft

1 Bund frische Minze,
Bliitter abgezupft

1 kg reife, aber feste
Tomaten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

Saft von ‘= Zitrone

Saft von 1 Limette

6 frische Fischfilets
(vorzugsweise aus dem
Mittelmeer wie Thun-
fisch, Schwertfisch,
Marlin oder einer aus
der Schnapper-Familie)

Olivendl












Tomaten

240

Siifle Kirschtomaten und

Wiirste aus dem Ofen

Bo viele Dinge liebe ich an diesem Gericht: Es wird alles
zusammen in einem Briter gegart; es kommen robuste Kriu-
ter wie Thymian, Rosmarin und Lorbeer zum Einsatz, die
wirklich gut mit Tomaten harmonieren; die halb gebratenen,
halb geschmorten Tomaten verwandeln sich in eine dicke,
wilrzige Sauce, die bei Weitem besser schmeckt als alles, was
man mit Dosentomaten jemals hinbekdme; und die Wiirste
werden gebacken, was ihnen viel besser bekommt als Braten
oder Grillen. Kaufen Sie die beste grobe Schweinswurst, die
Sie kriegen kénnen,

PS. Reste kinnen Sie am nichsten Tag hacken und als dicke,
leckere Sauce mit Penne oder Rigatoni essen.

Den Ofen auf 190°C vorheizen. Jetzt bendtigen Sie einen Bri-
ter, in der die Tomaten dicht an dicht nebeneinander gerade
so Platz haben. Die Tomaten, die Kriuterzweige, Oregano,
Knoblauch und Wilrste hineingeben, grofziigig mit nativem
Olivendl extra und Balsamico-Essig iibergiefen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Alles griindlich durchmischen. Dann
den Pfanneninhalt so arrangieren, dass die Wiirste auf den
Tomaten liegen, und 4 Stunde im Ofen backen. Die Pfanne ein
wenig riitteln, die Wiirste umdrehen und weitere 15-30 Minu-
ten backen, je nachdem wie dunkel Sie Thre Wiirste mogen.

Bis die Wiirste gar sind, hat sich eine wiirzige, tomatige
Sauce in der Pfanne gebildet. Ist sie Thnen zu fliissig, die
Wiirste herausnehmen und die Sauce auf dem Herd auf die
gewiinschte Konsistenz einkochen - ich mag meine Sauce
am liebsten schon dick -, dann die Wiirste wieder hineinlegen.
Noch einmal abschmecken und servieren, entweder mit gutem
Brot, das Sie 10 Minuten im méiB8ig heiBen Ofen aufbacken
(ideal zum Auftunken der Sauce!) oder mit Kartoffelpﬁl?e,
Reis oder Polenta. Dazu reichen Sie noch einen griinen Salat
und ein gutes Glas Wein.

Fiir 6 Personen

2kg reife Kirschtomaten,
wenn miglich in
verschiedenen Farben,
je 2 Zweige frischer
Thymian, Rosmarin
und Lorbeer
1 EL getrockneter Oregano
3 Enoblauchzehen,
geschiilt und gehackt
12 wiirzige grobe
Schweinswiirste
natives Olivendl extra
Balsamico-Essig
Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer
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Tomaten lieben Pilanzsacke, denn sie enthal-
ten genau das richtige Substrat und auBerdem
Nihrstoffe. Sie sind total einfach zu benutzen,
und beil warmem Wetter kann man direkt in sie
hineinséen: In einen Sack passen zwei oder drei
Pflanzen, und mit ein paar Sicken Kann man
genug Tomaten fiir die ganze Familie ziehen.

Joh sfe Tomaten .am licbsten im Februar

oder Anfang Mirz in 5-7cm grofie Tépfe mit
guter Avissaaterde, die'ich an einen relativ

warmen Platz im Haus (irgendwas zwischen

15 und 20°C) stelle, damit die Samen in die
Ginge kommen: Ein guter Platz ist ein son-
niges Fensterbrett oder sin Gewdchshaus. Ich
siie’ in jeden Topf etwa 1em fief einen oder
zwei Samen und giefe gie dann gut. Wenn die
Pflanzen nach ein paar Wochen 6-2cm grofl
sind, macht es sich echt bezahlt, sie fiir unge-
fahr einen Monat einzeln in groBere Tépfe
umzupflanzen. bis sie kraftig genug sind, um
im Spitfrihjahr in Planzsdcke im Gewdchs-

“haus oder ins Freie gesetzt zu werden. Den-

ken Sie aber daran, dass Tomaten warme
Sommer brauchen, um sich im Freien gut
zu entwickeln. Kidlte vertragen sie gar nicht.
Wenn Ihnen die ganze Sierel zu viel igt, kon-
nen Sie im Gartencemer Jungpflanzen kau-
fen. Das ist auch eine prima Moglichkeit, um
verschiedene Sorten auszuprobieren.

Wenn die Pflanzen im Mai nach den letzten

_Fristen ins Freie geﬂetzt werden konnen,

miisgen Sie filr sie einen warmen; sonnigen
Platz im Garten finden. Sie kOnnen dort
Pflanzsfcke hinstellen oder auch irgendwel-

che anderen grofien Gefalle, solange sie mit.
guter, nahrhafter Erde gefiillt.sind. Pflan-

zen Sie in jeden Sack oder Kiibel vorsichtig
ein oder zwel Tomatenpflanzen. Nach unpge-
fihr zehn bis zwolf Wochen haben Sie dann
die ersten Tomaten. Die Pflanzen entwickeln
mehrere Monate lang Frichte, Wie viel Sie
letztendlich ernten, hingt von der Tempera-
tur, der Sonnenmenge und der Widerstands-
tahigkeit einer Pflanze ab.

Das beste Aroma haben Tomaten. die an der
Pflanze ausreifen kénnen, auch wenn viel-

leicht die Versuchung grofi ist. sie fruher zu
pfliicken! Fir Supermérkte werden Tomaten
manchmal kiinstlich  gereift. In diesem Fall
werden sie noch: leicht griin geerntet und

dann Hthylengas ansgesetzt, um den Reifepro-

zess zu beschleunigen. Bananen geben {ibri-

zens natiirliches Ethylen ab. Deshalb kénnen

Sie griine Tomaten, die abgefallen oder am
Ende der Wachstumspericde noch grin sind,
neben Bananen legen, wm sie zu reifen.

Tomaten haben nichts im Kiihlschrank ver
loren. Wussten Sie. dass sie dort schneller
verderben? Tomaten reifen weiter, solange sie

bel einer Temperatur von meht als 12,5°C auf-

bewdhrt werden, und wenn Sie harte, unreife
Tomaten in den Kilhlschrank legen. bleiben sie
hart und unreil. Am besten bewahrt man Toma-
ten an einem kilhlen Plaiz ohne direkte Sonne
auf. Bereits liberreife Tomaten halten sich im
Kiihlschrank aber tatsdchlich etwas linger,

* Ich fiille manchmal einen grofien Topf zur
Hilfte mit Mist, verteile dann Pflanzsub-
strat-darauf und setze ein oder zwei Toma-
tenpflanzen hinein ... wenn thre Wirzeln
sich bis.zum Mist vorgearbeitet haben; star-
ten die Pflanzen durch.

* Tomaten wachsen gern im Freien, denken
Sie aber daramn, sie nicht jedes Jahr an den
gleichen Platz zu setzen - das hilft, Krank-
heiten zu verhindern,

* Dieses Jahr habe ich einen Haufen Basili-
kum, Ringelblumen und Knoblauch zwi-
sohen meine Tomatenpflanzen gesetzt, um
ithnien weiffe Fliegen und andere Biester
vom Leib zu halten. Durch ihrven starken
Geruch wirken sie wie Insektenschutz-
mittel. Ahnlich verwendet man manchmal
auch Schnittlauch, Moéhren, Rosen, Bor-
retsch, Spargel und andere Pflanzen, Man
bezeichnet das als Mischkultur. Basilikum
und Knchlauch sallen auflerdem das Aroma
der Tomaten verbessern. i

* Solange Ihre Tomaten gute Erde. Sonne,
genug Wasser, efwas Dilnger und eine
Stiatze (wie ein Bambusperiist oder ein
Bpaher) bekommen, werden Sie mit wenig
Miihe eine Menge Friichte ernten kénnen.
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Ieh bin wvollig wverriickt nach Chili-
schoten. Ich bekomme Entzugserschei-
nungen und fihle mich elend und
antriebslos, wenn ich mal eine Weile
keine esse. Sobald ich an Chilis denke,
kribbelt es auf meiner Zunge, da kann
es noch so kalt sein. Schon wihrend
ich dies schreibe, lduft mir das Wasser
im Munde zusammen .,. Klingt selt-
sam? Ist es aber gar nicht, denn Chi-
lischoten setzen im Korper Endorphine
frei. Sie bringen das Blut in Wallung,
treiben den SchweiB auf die Stirn und
erzeugen ein Gefiihl von Vitalitat und
Wohlbefinden. Zudem kurbeln Chilis
den Stoffwechsel um 25 Prozent an,
so werden Kalorien eher verbrannt als
in Fett umgewandelt. Das Wichtigste
aber: Sie schmecken teuflisch gut!

Ich dachte immer, Chilischoten sind
Chilischoten, doch das stimmt genauso
wenig, wie Wein gleich Wein isf. Die
Auswahl der Sorfen ist riesig, die
Palette der Aromen reicht von blu-
migem Pfirsich bis zu fruchtipem
Apfel. Thre Schirfe kann friseh, sauber
und flichtig sein oder satt, feurig
und lang anhaltend - oder aber mor-
derisch. geradezu &tzend. Mit Chilis
lasst sich praktisech jedes Gericht
frisieren oder aufpeppen. Wenn man
die frischen Schoten mit anderen duf-
tenden Zutaten wie Kaffirlimetten-
blittern oder frischem Ingwer zerreibt,
hat man den intensivsten Aroma-Mix,
den man sich vorstellen kann - und
eine exotische Wirzmischung, die
super auf gegrilltem Fisch oder in
einem Curry schmeckt.

Vielleicht ist scharfes Essen mnicht
so Ihr Fall, aber man muss die Chili-
schoten ja nicht gleich hindeweise in
den Kochtopf werfen, man kann sie

auch sehr mafivoll einsetzen, Fir die
Feuerprobe beim Essen gilt: Erst an
der Schote lecken, dann ein kleines
Stiickchen probieren. Haben Sie zuviel
erwischt, niemals den Brand mit Bier
oder Alkohol 18schen, das ist wie Ol ins
Feuer gieflenn. Nehmen Sie stattdessen
ein Glas Milch oder ein paar Loffel
Joghurt, das hilft.

So merkwlrdig es klingt. aber schon
der kleinste Hauch Chili in Verbin-
dung mit Schokolade ist wie eine
Offenbarung. Oder Schaltiere und
Gemiise mit pehacktem Chili und
Minze in Zitronendtl geschwenki — ein-
fach umwerfend. Und alles, was kra-
chend knusprig und salzig ist wie
Chips, Fladenbrot oder die indischen
Papadams, schreit geradezu nach einer
hollisch scharfen Chili-Salsa.

Tipps zum Umgang mit Chilischoten

= Das Feuer einer Chilischote sitzt nicht
so sehr in 'den Samen oder dem
Fruchtfleisch, sondern in der weiflen
Membran, die die Samen umschlief3t.
Sobald man sie durchschneidet, wird
das Feuer entfacht. Sie sollten also
mit den Samen immer auch dieses
Héautchen entfernen.

*» Wenn Sie mit sehr scharfen Scho-
ten hantieren, sind Kiichenhand-
schuhe eine gute Idee. Reiben Sie
sieh anschlieBend niemals (niemals!)
die Augen und waschen Sie gleich im
Anschluss IThre Hinde,

PS. Ach ja, Paprikaschoten sind auch
sehr lecker! Botanisch gehdren sie

zur selben Familie wie Chilis. Auch sie

gibt es in allen Farben, Formen und
Gréfen, aber anders als Chilischoten
sind sie handzahm. ;
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HeifBlgeraucherter Lachs mit
einer fantastischen Chili-Salsa

Réuchern ist eine aufregende Sache. Man unterscheidet zwei
Verfahren, das »Kaltrduchern«, bei dem das rohe Gargut wie
Fisch, Fleisch oder Kise im kalten Rauch héingt, und das »HeiB-
rduchern«, bei dem sich der Prozess unter Hitzeeinwirkung voll-
zieht. Das Ergebnis ist groflartig. Alles, was Sie brauchen, ist eine
alte Keksdose mit Deckel, einen Rost oder ein passendes Stiick
Maschendraht, das in die Dose passt, und reines Sigemehl (die
Art, wie man sie in Haustierkéfigen verwendet). Die Hitzequelle
wirkt wie ein Ofen - nicht nervis werden, auch wenn Ihnen das
alles ein bisschen rustikal und archaisch vorkommt, es geht so
einfach. Stellen Sie sich nur das Gesicht Ihrer Freunde vor, wenn
Bie ihnen Ihr Selbstgerduchertes unter die Nase halten!

FS. Nur zur Warnung: Seien Sie auf ein bisschen Rauch-
entwicklung gefasst, also 6ffnen Sie entweder die Fenster auf
Durchzug oder verlegen Sie die Aktion nach drauBen auf den
Holzkohlengrill.

Stellen Sie Ihre leere Keksdose bereit und fiillen Sie eine oder
zwei Handvoll Sigemehl hinein. Dann den Rosmarinzweig
und die SBalbeizweige darauflegen und einen kleinen Rost
oder ein Stiick passend zurechtgeschnittenen Maschendraht
einsefzen, sodass er etwa auf halber Héhe der Dose ruht. Den
Deckel der Dose vorsichtig mit einem Schraubenzieher fiinf-
oder sechsmal durchstechen.

Lachsfilets sind in der Regel ungefihr gleich groB und dick,
sodass sie auch gleich schnell garen. Die Filets salzen, mit
Olivenol einreiben und mit der Haut nach unten auf den Rost
oder Draht legen. Die Dose mit dem Deckel verschlieflen und
bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten auf den Herd (oder auf den
Holzkohlengrill) stellen. Nach einigen Minuten steigt durch
den Deckel leichter Rauch auf.

Wéhrend der Fisch im Rauch gart, simtliche Zutaten fir die
Salsa vermengen - bei den Chilischoten kénnen Sie so geizig
oder beherzt zur Sache gehen, wie Sie mochien. Wenn der
Fisch gar ist, den Herd ausschalten (oder die Dose vom Grill
nehmen) und den Lachs 3 Minuten ruhen lassen, bevor Sie die
Dose 6ffnen. So kiénnen der verbliebene Rauch und die Rest-
hitze noch in das Fleisch eindringen. Die Lachsfilets heraus-
heben und auf Tellern anrichten. Etwas Chili-Salsa dariiber-
I6ffeln und mit den Korianderblitfern garnieren. Noch mit
einige Tropfen nativem Olivenél extra betrdufeln und nach
Belieben mit den Limettenhélften servieren. Die restliche
Salsa in einer Schale dazu reichen. Perfekt mit neuen Kartof-
feln und einem griinen Salat zum Mittagessen.

Fiir 2 Personen

1 Zweig frischer Rosmarin

einige Zweige frischer
Salbei

2 Lachsfilets mit Haut
(je 200 g). Wildlachs
oder aus Bio-Aufzucht

Meersalz

Olivendl

i Limette, halbiert
(nach Belieben)

einige ganze Koriander-
blitter

Fiir die Chili-Salsa

1-2 frische rote Chili-
schoten, von den Samen
befreit und fein gehackt

2-3 mittelgrofle, reife
Tomaten, von den Samen
befreit und gewiirfelt

Y2 Salatgurke, geschiilt
und fein gewiirfelt

Saft von 1 Limette

2 Friihlingszwiebeln,
geputzt und in diinne
Scheiben geschnitten

1 kleine Handvoll frisches
Horiandergriin, Blitter
abgezupft und gehackt

1 Avoeado, entsteint
und geschilt, Frucht-
fleisch gewiirfelt

natives Olivendl extra
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Gebackene Paprikaschoten

mit Chilis und Tomaten

Paprikas, Chilis und Tomaten fallen jeder fiir sich schon ins
Gewicht — aber im Team sind sie unschlagbar. Halten Sie bei
allen dreien nach verschiedenen Farben Ausschau, dann wird
dieses Gericht auch ein Augenschmaus. Das Gemiise im Ofen
zu backen ist kinderleicht. Wenn Sie weniger scharf auf Chili-
schoten sind als ich, diirfen Sie die Menge gern reduzieren.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Die Paprikaschoten innen und
aufBen salzen und mit der aufgeschnittenen Seite nach cben
nebeneinander auf ein Backblech legen.

In einer Schiissel Knoblauch, Kirschtomaten, Chiliringe,
Kapern, Oliven und Basilikumblétter vermengen. Mit je einer
Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Den Essig und 4 Essloffel
natives Oliventl extra zugeben und alles mit den Hiénden
durchmischen.

In jede Paprikahilfte einige Léffel der Mischung fiillen. Ach-
ten Sie darauf, dass die Zutaten der Fiillung méglichst gerecht
verteilt sind, und giefen Sie auch den Saft aus der Schiissel
dariiber. Jetzt kOnnen Sie die Paprikaschoten, so wie sie sind,
in den Ofen schieben und als vegetarisches Gericht servieren
oder, wie ich es gerne mache, zuvor noch 2 Scheiben Pancetta
auf jede Hilfte legen.

Das Blech mit Alufolie zudecken und die Schoten im vorge-
heizten Ofen 20 Minuten backen. In dem Dampf unter der
Folie werden sie wunderbar weich. Dann die Folie abneh-
men und die Schoten weitere 20-30 Minuten backen, bis die
Paprika an den Rindern goldbraun und knusprig sind. Die
Pancetta, wenn dabei, sollte auch knusprig sein.

Die Brotscheiben toasten, auf Teller legen und die Paprika-
schoten darauf anrichten. Eine gute Idee ist, die Schoten mit
einem scharfen Messer zu durchstechen, so kann der leckere
Saft ablaufen und in das Brot einziehen., Jeden Teller mit
1 Kugel Mozzarella und etwas Rucola garnieren. Und wenn
Sie wollen, kénnen Sie mit der gehackten Chilischote noch
einen draufsetzen. Zuletzt mit etwas Meersalz bestreuen und
mit nativern Olivendl extra betriufelt servieren.

PS. Diese Paprikaschoten schmecken auch hervorragend zu
gebratenem Fisch oder mit Hithnerbrithe piiriert als Suppe.
Reste geben eine leckere Pastasauce ab.

Fiir 4 Personen

je 2 rote und gelbe Paprika-
schoten, lings halbiert,
von den Samen befreit,
aber mit Stielen

Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer

1 Knoblauchzehe, geschilt
nnd in feine Scheiben
geschnitten

24 Kirschtomaten, halbiert

3 frische rote Chili-
schoten, von den Samen
befreit, davon 2 in
Ringe geschnitten
und 1 fein gehackt

2 EL Kapern, gewiissert
und abgetropft

1 Handvoll schwarze
Oliven, entsteint

1 Bund frisches Basilikum,
Blitter abgezupft

2 EL Rot- oder WeiB-
weinessig

natives Olivenil extra

8 Scheiben Pancetta
oder Friihstiicksspeck
(nach Belieben)

4 Scheiben Sauerteighrot

4 Kugeln Mozzarella, jede
in Hilften zerpfliickt

2 Handvoll Rucola,
gewaschen und trocken-
geschleudert
















Scharfes Chili-Paprika-Gulasch

Ein Stiick Schweinefleisch mit allerlei Schoten solange zu
schimoren, bis es ganz zart ist und f6rmlich auf der Zunge
zergeht, ist doch eine blendende Idee. Besonders dieses Rezept
kann ich Ihnen wirmstens ans Herz legen, es sei denn, Sie lei-
den an einer ritselhaften Abneigung gegen Chili- und Papri-
kaschoten. Dieses Gulasch ist ein absoluter Klassiker und
schmeckt am n#chsten Tag fast noch besser. Und auch das
Aufgebot an Chilis und Paprika kann sich sehen lassen, von
gerduchertemn Paprika tiber frische Chilis bis zu frischen oder
gegrillten und eingelegten Paprikaschoten. Kostlich!

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Einen groflen Schmortopf mit
Deckel auf dem Herd erhitzen. Die Schweineschulter auf der
Fetteeite kreuzweise bis auf das Fleisch einschneiden und
grofiziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Einen guten Schuss
Olivendl in den Topf gieflen, das Fleisch mit dem Fett nach
unten einlegen und etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze braten,
bis das Fett ausgebraten ist. Herausnehmen und beiseitelegen.

Zwiebeln, Chilis, Paprikapulver, Kiimmel, Majoran oder Ore-
gano und je eine gute Prise Salz und Pfeffer in das heife Brat-
fett geben. Die Hitze reduzieren und die Zwiebeln 10 Minuten
behutsam anschwitzen, Dann die frischen und eingelegien
Paprikaschoten sowie die Tomaten hinzufiigen, das Fleisch
wieder in den Topf legen und zwei bis drei Finger hoch Was-
ser zugiefBen. Den Essig zugiefllen — er gibt eine reizvolle siu-
erliche Note — und alles zum Kochen bringen. Mit dem Deckel
verschlieflen und 3 Stunden im Ofen schmoren.

Das Fleisch ist durch, wenn es wirklich butterweich ist und
sich miihelos mit zwei Gabeln zerpfliicken lisst. Ist es noch
nicht soweit, schieben Sie es wieder in den Ofen und iiben sich
noch ein bisschen in Geduld.

Wenn das Fleisch gar ist, den Reis in kochendem Salzwasser
10 Minuten kochen, sodass er nur gerade bissfest ist. In ein Sieb
abgiefen, etwas Kochwasser auffangen und das Wasser zuriick
in den Topf fiilllen. Das Sieb auf den Topf setzen; mit einem Deckel
zudecken und den Reis beil schwacher Hitze weitere 10 Minuten
im Dampf garen - so wird er schon luftig und locker.

Schmand oder saure Sahne, Zitronenschale und Petersilie (bis
auf einen Rest zum Garnieren) in einer kleinen Schiissel ver-
rithren. Sobald das Fleisch fertig ist, den Topf aus dem Ofen
nehmen und die Sauce abschmecken. Die fruchtige Siille der
Paprikaschoten und das wiirzige Kiimmelaroma scllten sich
maoglichst harmonisch verbinden. Das Fleisch in Stiicke zer-
teilen und das Gulasch in einer grofen Schiissel oder auf Ein-
zeltellern servieren. Mit einem Klecks Schmand oder saure
Sahne und der restlichen Petersilie garnieren. Den Reis sepa-
rat dazu reichen, Und dann kriftig zulangen!

Fiir 4-6 Personen

2kp Schweineschulter am
Stiick, ochne Schwarte und
Knochen, aber mit dem Fett

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

Olivenol

2 rote Zwiebeln, geschilt
und in diinne Streifen
geschnitten

2 frische rote Chilischoten,
von den Samen befreit
und fein gehackt

2 put gehiufte EL mildes
gerduchertes Paprika-
pulver, plus Paprika-
pulver zum Servieren

2 TL gemahlener Kiimmel

1 kleines Bund frischer
Majoran oder Oregano,
Blitter abgezupft

5 Paprikaschoten (ver-
schiedene Farben)

1 Glas (280g) gegrillte
eingelegte Paprikaschoten,
abgetropft, pewiirfelt

1 Dose (400g) Eiertomaten

4 EL Rotweinessig

400 g Basmati- oder Lang-
kornreis, gewaschen

1 Becher (150 g) Schmand
oder saure Sahne

abgeriebene Schale von
1 unhehandelten Zitrone

1 kleines Bund frische
glatte Petersilie, gehackt
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So ziehe ich
Chilis und
Paprika

Boden

Sden und pflanzen

Ernten und aufbewahren

Meine Pflanztipps









Frither afl man alle Arten von Vigeln -
praktisch alles, was durch die Luft
schwirrte. Doch die Zeiten haben sich
gedndert, und inzwischen ist die Liste
ziemlich zusammengeschrumpft. Ge-
blieben sind Huhn, Pute und vielleicht
mal eine Ente. Gegen sie ist tiberhaupt
nichts einzuwenden, doch es gibt noch
so viel anderes schmackhaftes Geflii-
gel da drauflen: Wildgédnse und -enten,
Rebhiithner, Fasane, Moorhiihner,
Schnepfen und Tauben, alles Wild-
vogel, die sich auf natiirliche Weise
erndhren. Wenn Sie also mal Lust auf
etwas Auflergewohnliches haben, das
ganz natiirlich und moralisch unbe-
denklich ist, sind Sie hier genau rich-
tig. Ich kann Sie nur ermutigen!

Der natiirliche Wildgeschmagck der Vogel
kann mehr oder weniger intensiv sein, je
nachdem wie alt die Tiere sind, wie lange
sie abhingen, ob mit oder ohne Inne-
reien, wie sie zubereitet werden und mit
welchen Aromen man sie kombiniert.
Wildgefliigel mit hellem Fleisch, wie Reb-
und Perlhithner, vertrdgt jede Art von
Aroma, doch fiir den Anfang ist es das
Beste, es schlicht zu braten wie ein Huhn.
Ich nehme gern eine Ladung gegarter
Knoblauchzehen, die ich mit gehackter
Petersilie und Zitronenschale zerdriicke
und unter die Haut praktiziere. Dann
reibe ich den Vogel mit Butter ein und
brate ihn im Ofen - sensationell.

Moorhithner und  Waldschnepfen
bekommen Bie auf Bestellung, wenn
gerade Saison ist. Man kann so viele
leckere Sachen daraus machen. Moor-
hithner werden ausgenommen gehan-
delt, wéhrend Waldschnepfen ihre
Innereien meist noch haben. Schnepfen
serviert man traditionell mit »umge-
drehtem« Hals, sodass der lange
Schnabel seitlich in der Karkasse
steckt. Ich mag beide Vogel am liebs-
ten rosa gebraten und dazu Kartoffeln
und Gemiise, ein Kartoffelpliree oder
Polenta. Auch Paté aus den Innereien
der Waldschnepfe ist eine feine Sache —
klingt verwegen, aber probieren Sie
es mal, und Sie wollen nichts Anderes
mehr auf Thren Toast! Schwach werde
ich auch bei einer Pastete aus Wild-
gefliigel, das mif bergeweise Wurzel-
gemiise butterweich geschmort wird.

Wenn Sie gute Wildtauben bekommen
konnen (ich meine nicht die am Trafal-
gar Square in London!): sie schmecken
hervorragend mit einer Marinade aus
Balsamico-Essig, Knoblauch und Thy-
mian eingerieben und dann gegrillt.
Allein wenn ich daran denke, lduft mir
das Wassger im Munde zusammen!

In diesem Kapitfel finden Sie ein Tauben-
rezept. eins fiir Perlhuhn und einen
richtig rustikalen Schmaus aus ver-
schiedenen gebratenen Wildvogeln.
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Knusprige Tauben im asiatischen

Stil mit sufisaurem Dip

Ich bin absolut vernarrt in dieses Gericht. Obwohl es etwas bar-
barisch scheint, die Tiubchen in die Fritteuse zu werfen, ent-
puppt es sich als sehr geradlinige und delikate Garmethode.
Probieren Sie das auch mal mit Wachteln oder Stubenkiiken.
Ich mag Taube am liebsten, wenn das Fleisch noch leicht rosa
ist. Gart man die Végel erheblich linger, werden die Knochen
so miirbe und knusprig, dass man sie mitessen kann, aber das
Fleisch ist lange nicht mehr so fein. Wenn Sie noch nie Taube
gegessen haben, versuchen Sie sich an diesem Rezept!

Zuerst bereiten Sie eine Gewlirzmischung zum Einreiben der
Tauben zu. Dazu 1 grofle Prise Salz, 1 gehiduften Teeldffel
Sichuan-Pfeffer und das Finf-Gewlirze-Pulver im Morser (oder
sJamie's Flavour Shaker«) zerstoBen. Die Tauben innen und
auBen griindlich waschen und mit Kiichenpapier trockentup-
fen. Sie diirfen ruhig noch ein bisschen feucht sein, dann haf-
tet die Gewlirzmischung besser. Die Vogel auf ein Brett legen
und innen und aufen mit der Wiirzmischung einreiben.

In einen groflen Topf oder eine Fritteuse Pflanzentl etwa
10-12cm hoch fiillen und auf 180°C erhitzen, Wenn Sie kein
Kiichenthermometer haben, kénnen Sie zur Kontrolle das
Kartoffelstiickchen hineingeben. Wenn es aufschwimmt und
zu zischen beginnt, ist das Ol heil genug.

Wihrend das Ol heiB wird, bereiten Sie einen leckeren Dip zu.
Die abgeriebene Schale und den Baft der Orangen in einem
kleinen Topf vermengen. Zuerst Austernsauce, Sesamdl,
Honig und Ingwer und dann den Limettensaft einrithren und
die Mischung 5 Minuten kécheln lassen. Nun probieren Sie -
siif, sauer und salzig sollten sich in der Balance halten. Wenn
Sie meinen, das eine oder andere kdnnte noch einen Schub
vertragen, haben Sie jetzt die Gelegenheit weiteren Limetten-
saft, Honig oder Salz dazuzugeben. Der Lohn ist eine wirklich
gute siiflsaure Sauce. Die fiillen Sie in eine Schale zum Dippen
und stellen diese auf eine schine Platte oder ein Brett (warm-
halten ist nicht nétig).

Ist das Ol heil genug, das Kartoffelstiick entfernen und vor-
sichtig die Tauben hineinlegen. Nach 4-5 Minuten sollten die
Végel aullen goldbraun, innen aber noch rosa, jedoch nicht
blutig sein. Die Tauben herausheben, kurz abtropfen lassen
und mit Kiichenpapier abtupfen. Auf ein Tranchierbrett legen
und mit einem Messer einmal lings und dann einmal quer
halbieren, sodass Sie pro Taube 4 Stiicke erhalten. Die Stiicke
auf der Platte oder dem Brett neben dem Dip anrichten und
mit Chilistreifen, Frithlingszwiebeln und Koriandergriin
bestreuen., Ein herrlich klebriges Vergniigen, im wahrsten
Sinne des Wortes zum Fingerschlecken, vergessen Sie also
nicht die Fingerschéilchen mit warmem Wasser.

Fiir 4 Personen

Meersalz und frisch
gemahlener Sichuan-
Pfeffer (oder schwarzer
Pfeffer, wenn Sie keinen
bekommen)

2 gehiiufte TL chinesisches
Fiinf-Gewiirze-Pulver
(Asia-Laden)

4 Ringeltauben, kiichen-
fertig vorbereitet

Pflanzendl

1 kleines geschiiltes
Kartoffelstiickchen
(nach Belieben)

2 frische Chilischoten,
moglichst verschiedene
Farben, von den Samen
befreit und in Streifen

geschnitten

4 Friihlingszwiebeln,
geputzt und in Scheiben

geschnitten
1 kleines Bund Koriander-
griin, Blitter abgezupft

Fiir den Dip

abgeriebene Schale von
1 nnbehandelten Orange

Saft von 2 Orangen

8 EL Austernsauce
(Asia-Laden)

2 TL Sesamil

1 TL fliissiger Honig

1 daumengrofles Stiick
frischer Ingwer,
geschiilt nnd gerieben

Saft von 1 Limette









In der Pfanne

gebratenes Rebhuhn

mit Perlgraupen, Erbsen und Salat

Was fiir ein wunderbar schlichtes, schmackhaftes Essen. Reb-
huhn ist sehr mild im Geschmack, also ideal als Einstieg in die
Wildgefliigelkiiche, Gerstengraupen sind eine alte englische Lei-
denschaft und etwas in die Jahre gekommen, schmecken aber
gut in Eintopfen. Erbsen und Salat sind ein franzdsisches Duo,
und ein liberzeugendes dazu. Und mir gefillt das Braten in der
Pfanne. Es geht nicht nur schnell, sondern macht auch Spaf.

Die Perlgraupen in kochendem Salzwasser etwa 3040 Minuten
garen, bis sie weich sind, aber noch etwas Biss haben. Abgie-
fBen und die restliche Feuchtigkeit verdampfen lassen. Nun
einen Schuss Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin mit einer Prise Salz bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
anschwitzen, ohne zu stark zu braunen. Graupen und Erbsen
zugeben, mit der Briihe bedecken und zum Kochen bringen. Das
Ganze 10 Minuten kécheln lassen und ab und zu umrithren.

Auf einem Brett Mehl und Butter mit einer Gabel zu einer
Paste zerdriicken. Man nennt sie in der Kiichensprache beurre
manié, eine tolle Sache zum Andicken von Suppen und Sau-
cen, ohne dass man das Mehl direkt einriihren muss, was oft
zu Klumpen fiihrt. Die Hiilfte der Paste unter die Erbsen und
Graupen rithren und weitergaren, bis die Fliissigkeit eindickt.
Ist sie nach 5 Minuten noch immer nicht dick genug, geben
Sie noch etwas beurre manié hinein. Die Briithe sollte simig
sein und glinzen. Weitere 10 Minuten koécheln, wihrend Sie
die Rebhiihner zubereiten. Eventuell noch etwas Brithe zugie-
fen, falls das Ganze zu trocken wird.

In einer weiteren Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die Rebhuhn-
keulen mit Salz und Pfeffer wiirzen, in die Pfanne legen (sie
brauchen etwas linger als die Briiste, darum sind sie zuerst
dran) und von beiden Seiten anbraten. Nach einigen Minuten,
wenn sie leicht gebrdunt sind, den Speck zugeben und leicht
in der Pfanne bewegen, damit er nicht ansetzt. Inzwischen die
Bruste rundherum mit dem Thymian bestreuen, kréftig salzen
und pfeffern und die Gewtiirze gut andriicken. Den leicht ange-
briunten Speck mit den Keulen an den Pfannenrand schie-
ben, die Briiste mit der Haut nach unten in die Pfanne legen
und 4 Minuten braten. Umdrehen und von der anderen Seite
1 Minute weitergaren, so bleibt das Fleisch innen rosa und saf-
tig. Wenn Sie es durch mogen, braten Sie es etwas linger.

Wenn die Briiste fertig sind, Graupen und Erbsen noch mal
abschmecken und eventuell nachwiirzen. Dann die Salat- und
Rucolablitter unterriihren - sie brauchen nur 1 Minute. Grau-
pen und Erbsen in eine Schiissel fiillen, die Rebhuhnstiicke
darauflegen und mit dem Speck bestreuen. Zuletzt mit dem Bra-
tensaft aus der Planne iibergiefen - schmeckt wie bei Muttern.

Fiir 2 Personen

100 g Perlgraupen

Olivenil

1 rote Zwiebel, geschilt
und fein gehackt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

200 g tiefgefrorene Erbsen,
aufgetant

500ml gute Hithner-
oder Gemiisebriihe

1 gehiufter EL Mehl

25 g Butter

2 Rebhiihner, gewaschen
und trockengetupft,
in Keulen und Briiste
geteilt

100 g geriiucherter
Friihstiicksspeck oder
Pancetta am Stiick, in
Streifen geschnitten

einige Zweige frischer
Thymian, Blitter ab-
gezupft und gehackt

1 Handvoll Romanasalat-
blitter, gewaschen und
trockengeschleudert

1 Handvoll Rucola,
gewaschen und trocken-
geschleudert
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Gebratenes Wildgefliige

mit richtiger Polenta

Dieser Leckerbissen mit italienischem Einschlag ist die Luxus-
version des klassischen Sonntagsbratens. Nehmen Sie dafiir, was
immer an Wildgefliigel angeboten wird, oder mischen Sie Wild-
vogel mit Hihnchen. Auf Bestellung kann Ihr Schlachter in der
Saison fast alles auftreiben und kiichenfertig fiir Sie vorbereiten.

Den Ofen auf hochster Stufe vorheizen. Von Fasan und Perl-
huhn oder Hahnchen wird jetzt das Riickgrat entfernt, damit
man sie aufklappen und flachdriicken kann (wir Briten nen-
nen das spatchcocking, in der Kiichensprache sagt man en
crapaudine). Sicher erledigt das auch Ihr Schlachier gern fiir
Sie. wenn nicht, tun Sie Folgendes: Den Vogel mit der Brust
auf das Brett legen und mit einer Geflligelschere das Riick-
grat zu beiden Seiten herausschneiden (da ist ohnehin kaum
Fleisch dran). Nun kinnen Sie das Gefliigel wie ein Buch auf-
klappen und flachdriicken. In die Bauchhohle der anderen
Viogel stecken Sie ein paar Wiirzzutaten - je 1 Zweig Rosmarin
und Thymian und etwas Orangen- oder Zitronenschale.

Zwiebel, Sellerie und Méhren in einen grofien (oder zwei kleine)
Briter legen. Die Wiirste und das Gefliigel darauf platzieren
und die Lorbeerblétter sowie den restlichen Thymian und Ros-
marin dariiber verteilen. Etwas Olivendl daritibertrdufeln, die
Végel damit einreiben und kriftigr wiirzen. In den vorgeheizten
Ofen schieben, die Temperatur sofort auf 180°C reduzieren und
das Gefliigel 1% Stunden braten, bis es durchgegart, aber noch
saftig ist. Zwischendurch ab und zu wenden.

Nach % Stunde in einem beschichteten Topf 2 Liter Salzwasser
zum Kochen bringen und die Polenta einstreuen. Die Hitze
sofort ganz klein stellen, den Topf nicht ganz mit einem Deckel
verschlieflen (sonst werden Sie mit Polenta bombardiert!) und
50 Minuten behutsam quellen lassen. So oft es geht, umriihren,
Wird der Grief} zu dick, gieflen Sie noch etwas Wasser zu.

Gefliigel und Wiirste aus dem Briter heben und warm stellen,
Den Bratensatz mit dem Wein abldschen und auf dem Herd
rasch zu einer dicken Sauce einkochen. Jetzt braucht die
Polenta Thre volle Aufmerksamkeit, Etwa % der Butter und
den gesamten Parmesan zugeben, glattrithren und abschme-
cken. Sie diirfte nun perfekt sein! Die gesamte Polenta gleich-
miafig auf einem groBBen Brett oder einer Platte verstreichen.

Die Sauce mit der restlichen Butter aufschlagen und durch ein
Sieb in einen Topf passieren. Auch die festen Bestandteile im
Sieb put ausdriicken. Die gréBeren Vogel in Unterschenkel,
Oberschenkel und Briiste zerteilen und mit dem restlichen
Gefliigel und den aufgeschnittenen Wiirsten auf der Polenta
auftiirmen. Alles mit der Sauce iibergieBen, mit nativem
Olivendl extra betriufeln und ganz schnell in die Mitte des
Tischs stellen — ein Gaumenschmaus der Extraklasse!

1

Fiir 8 Personen

1 Fasan, gewaschen
und trockengetupft

1 Perlhuhn oder 1 Hihn-
chen von 1,2kg, en
crapaudine, gewaschen
und trockengetupft

1 Rebhuhn, gewaschen
und trockengetupft

2 Ringeltauben, gewaschen
und trockengetupft

4 Wachteln, gewaschen
und trockengetupft

1 kleines Bund frischer
Rosmarin

1 kleines Bund frischer
Thymian

abgeriebene Schale
von 1 unbehandelten
Zitrone oder Orange

1 rote Zwiebel, geschilt
und grob gewiirfelt

4 Stangen Stauden-
sellerie, geputzt und
grob gewiirfelt

4 Mohren, geschilt
und grob gewiirfelt

4 italienische Salsicce oder
andere grobe Bratwiirste

einige Zweige frischer
Lorbeer, Blitter abgezupft

Olivenol

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

500g Polenta

sl Rotwein (z.B. Chianti)

100 g Butter

2 Handvoll frisch geriebener
Parmesan

natives Olivendl extra
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Was ich iiber die
Jagd gelernt habe

Mein alter Herr hat schon immer Fasane und
Tauben und auch andere Jagdbeute aus der
Region gekauft, um sie in seinem Pubzu ser-
vieren. Also bin ich mil der Saclie ganz gut
vertraut. Seit ich aber viel Zeit in London
verbringe, habe ich den Eindruck. dass sehr
viele Missverstindnisse und Halbwahrheiten
tiber das Jagen und Schiefen Kursieren, Hiey
sind meine Bepbachtungen als Sohn eines
Gastwirts auf dem Lande.

Es gibl immer wieder bises Blut zwischen
denen, die in irgendeiner Weise. mit dem
Toéten von Tieren zu tun haben, und den Vege-
tariern und Tierschiitzern. Klar essen Milli-
onen von Menschen Fleisch — wir stehen am
Ende der Nahrungskette, da wiirees realitits-
fern. anzunehmen. wir wiirden es nicht tun.
Nichtsdestoweniger habe ich griBbten Respekt
vor Vegetariern - und auch vor Veganern, die
nicht einmal Kleidung oder andere Produkte
tierischer Herkunft akzeptieren. Es imponiert
mir, wenn jemand konssquent auf Fleisch ver-
zichtet. aber ich selbst kénnte es nicht.

Mein zweiter Punkt knipft an den ersten an.
Eine offizielle Jagd, bei der Hunderte von Wild-
vogeln vor die Flinfen dex Jiger gelockt wer-
den, gilt als Sport. Und das bringt ihre Geg-
ner erst so richtig auf die Palme, denn wie, so

fragen sie-sich. kann man einen Thg geniefen,
dessen Ziel es ist. Tiere zu titen. Obwohl ich
das nachempfinden kanmn, halte i¢h die tradi-
tionelle britische Jagd fiir eine offene und ehr-
liche SBache. Splange die Jiger verantwortungs-
bewusst handeln und ihre Beute an Handler
verkaufen, mm sie Restaurants und Privatkun-
den anzubieten, und solange die pewachsenen
Briuche und Regeln geachtet werden und die
Zahl der getoteten Vogel das vertretbare Maf
nicht liberschreitet. ist die britische Jagd min-
destens so respektabel wie jede andere Form
der Totung von Tieren. Der Tod eines Tieres
18t nie angenehm, aber aus ethischer Sicht ist
fiir michedie Jagd hundertmal besser als das
Halten von Gefliigel in Legebalierien, bei dem
viele wegschauen. Die Jagd ist wie sie ist. jeder
kann sich davon iiberzeugen.

Viele halten die Jagd flr einen Zeitverireib
reicher Leute und hegen darum eine groBe Ab-
neigung dagegen. Federwild galt im Mittelalter
als Delikatesse und geho6rte dem Konig. Das
Jagdrecht erhielten nur konigstreue Adelige
undder Klerus als Belohnung oder Bestechung,
vermutlich: stammt daher das Reiche-Leute-
Image. Ich glaube ja. da schwelt im Grunde
immer noch das alte britische Klassenthema,
dabei sieht die Wirklichkeit heute ganz anders
aus. Ich war schon bei einigen Jagden dabei,
und jedes Mal waren Menschen aus-allen:sozia-
len Schichten vertreten - Klempner, Tischler,
Leute vom Bau. Sogar Rentner und Kinder
waren mit von der Partie, die als Treiber an die
Biume klopften. um die Vogel aufzuscheuchen.




Die Rentner bekommen dafiir ‘ein: paar Vogel

umsonst, eine 20-Plund-Note in die Hosentasche
gesteckt und spiter im Pub noch ein. Kithles
Pint.

In England unterhilt der nationale Verband
der Treiber (National Organization for Bea-
ters) eine wirklich gute Website, auf der Sie
viele weitere interessante Informationen rund
umn die Jagd bei uns auf der Insel finden.
Klicken Sie aul www.nobs.org.uk (ist kéine
Schmuddelseife — ganz ehrlich!).

Meine Tipps zum Um-
gang mit Federwild

Worauf man beim Kauf achten sollte

*:Ob einn Vogel ein Genuss wird oder nicht,
hangt auch von seinem Alter ab. Ist er jlin-
ger als emn Jahr, ist sein Fleisch exzellent, bei
dlteren Tieren beginnt es zidh und troeken zu
werden, ganz besonders bei Moorhithnern.

* Der Vogel sollte auf jeden Fall frisch aus-
sehen und. wenn er bereits geruptt ist, eine
trockene (nicht feuchte!) Haut haben. Tragt
er seine Federn noch, achten Sie darauf,
dass die Augen klar und prall, nicht ein-
gesunken und tribe sind. Die Federn soll-
ten leicht schimmern, nicht matt und leb-
los wirken. Hat der Vogel einen strengen
Geruch. ist er nicht verdorben. wie manch

einer denkt. sondern nur-lange abgehan-
gen. Mimche schitzen -besonders diesen
kriftigen Wildgeschmaok. Je nachfem. was
Sie vorgiehen, finden Sie im Handel relativ
frische wie auch gul abgehangene Vigel.

Federwild abhingen lassen

Fasane und Waldschnepfen sollten funf bis
sieben Tage abhingen, Sumpfsechnepfen: bis
zu finf Tage, Moor- und Rebhiihner' drei bis
vier Tage. Bei Wildente geniigt ein Tag, und
Wachteln miissen gar nicht abhingen.

Federwild rupfen und absengen

Federwild zu rupfen ist ganz einfach: Sie neh-
men den Vogel mit depBrust nach oben in eine
Hand, sodass der Kopf von Ihnen wegzeigt.
Jetzt greifen Sie am Hals beginnend einige
Federn und zichen sie ruckartig gegen die
Wuchsrichtung (also zum Kopf) heraus. Grei-
fen Sie nicht zu viele Federn auf einmal und
halten Sie die Haut beim Rupfen straff. Auf
diese Weise arbeiten Sie sich iiber die gesamte
Brust und rupfen auch die Beinfedern aus.
Die Schwanz- und Flugelfedern sitzen relativ
fest und mijssen einzeln herausgezogen wer-

‘den. Zuletzt sengen Sie noch die verbliebenen

Flaumfedern ab. Dazu halten Sie das gerupfte
Gefliigel einfach iiber cine offene Flamme.

Federwild aufbewahren

Federwild lisst sich einfrieren, sollte allerdings
zuvor komplett ausgenommen und klichen-
fertig vorbereitet sein — aufler Moorhuhn, das
kiénnen Sie mit den Innereien einfrieren.

Federwild

o271




Haarwild ist fiir jeden Koch eine reiz-
volle Sache. Unter »Wild« versteht man
alle wild lebenden, essbaren Tiere, die
dem Jagdrecht unterliegen. und die
sind von Land zu Land verschieden.
In Grofibritannien zéihlen Hirsch, Reh,
Wildkaninchen und Hase zum Haar-
wild, frither gehotrten auch Eichhérn-
chen und Dachs dazu. Ich habe auch
Wildschweine immer dazugezihlt, da-
bei gelten sie bel uns gar nicht als
Wild. Es gibt ndmlich kaum noch wel-
che in diesem Land, abgesehen von ein
paar versprengten Ausreiflern.

Das Wild anderer Linder erzeugt bei
uns manchmal Sfirnrunzeln, fir die
Einheimischen ist es dagegen vollig
normal.. (Um eines gleich klarzustel-
len, es geht hier ausschlieBlich um
Arten,; deren Bestinde nicht gefdhrdet
sind.) In Peru isst man beispielsweise
Meerschweinchen, in Australien Kin-
gurus und Opossums, in Siudafrika
Kudus (eine Antilopenart) und Biiffel,
in Kanada Elche und Biren, und in
Teilen Asiens kommen sogar diverse

Affen- und Hundearten auf den Tisch
—~ keine: Angst, Details erspare ich
Ihnen! Extreme Armut. Hunger und
die nackte Angst ums Uberleben trieben
die Menschen urspriinglich dazu, das
Fleisch dieser Tiere zu essen. Und es
dauerte nicht lange. bis sie erkannten,
wie schmackhaft und wertvoll als Nah-
rungsquelle es ist. So wurde es schlield-
lich zum festen Bestandieil der Ernih-
rung. Und das ist bis heute so geblieben,
auch in Grofibritannien, wo Wild in der
Gastronomie im Vergleich zu Zuchtvieh
allerdings nur eine geringe Holle spielt.
Ieh koche in diesem Kapitel natiirlich
kein Opossum oder Kinguru, schon
weil es sie bei uns nicht gibt. Was ich
aber im Programm habe, sind Hirsch,
Kaninchen und Hase.

Kurz und knapp: Fleisch ist Fleisch, und
es ist zum HEssen da. Den Beweis liefert
unsere eigene Geschichie. Noch unsere
Ur-Ur-Urgrofieltern haben sich ziemlich
regelméfig den Bauch mit Eichhorn-
chen oder Dachs vollgeschlagen (was
uns heute eher hefremdet). Klar, man



kann sich auch an Ratte versuchen,
aber das wiirde ich nie tun - allein die
Vorstellung, was sie fressen und wo sie
leben ... Eichhornchen finde ich dage-
gen gar nicht so abwegig, denn sie leben
in einer sauberen Umgebung und ernidh-
ren sich von Niissen und Kriutern.
Erst vor ein paar Monaten habe ich in
dem berithmten Londoner Restaurant
»8t. Johnu gegrilltes Eichhornchen ge-
‘pessen, und es war absolut umwerfend!
Das Fleisch war butierweich, es liegt
geschmacklich irgendwo zwischen
Huhn und Kaninchen - ein Hochgenuss,

Kaninchen ist eine verdammt feine
Sache, ich mache gern ab und zu mal
eines zu Hause. Hs ist schin mager,
fast wie Hihnchen, und ein exzellenter
Geschmackstrager, ob man es klassisch
englisch zubereitet oder mit exotischen
Aromen kombiniert. Doch meine Vor-
liebe fiir Kaninchen teilen nicht viele.
Bei der Fleischauswahl hat sich unser
Horizont nidmlich mit der Zeit spir-

bar verengt, und die Tatsache, dass

es Tausende Kaninchenrezepte gibt,
die heute fast niemand mehr kennt,
ist ehrlich eine Schande. Es ist kaum
sechzig Jahre her, dass man noch mehr
Kaninchen als Huhn al}, also liegt es
wohl weniger am Geschmack als an
der mangelnden Kenntnis, wie man es

Haar-

wild

zubereitet. Hase ist ebenfalls ein tolles
Fleisch - es ist dunkler und aroma-
tischer als Kaninchen und geht mehr
in Richtung rustikal.

Ich bin aber optimistisch, dass sich
die Einstellung zu Haarwild langsam
dndert, die Sache scheint zumindest
nicht aussichtslos! Immerhin kann
man aus einer langsam mit Gemiise
in Rotwein geschmorten Wildschwein-
schulter eine unglaubliche Bolognese
zaubern. Man kann auch alle méglichen
Sorten Wild fiir Lasagne verwenden
oder Hirschriicken mit gerduchertem
Speck und Gartengemiiise braten. Oder
man schmort Kaninchenkeulen mit
Lorbeer und Rosmarin in Olivendl, bis
das Fleisch sprichwortlich vom Kno-
chen fillt, und mengt es dann unter
einen leckeren warmen Salat mit geros-
tetem Knoblauch und Balsamico-Essig.
Wann immer ich eines dieser Gerichte
im Restaurant auf die Karte setze, ist es
am Ende restlos ausverkauft. Das sagl
doch alles! Und die Gédste kommen aus
allen Altersgruppen, sozialen Schich-
ten und Kulturkreisen. Sie mogen also
doch Wild, Sie trauen sich nur nicht so
richtig, es zuzubereiten! Ich hoffe, ich
kann Sie mit den Rezepten in diesem
Kapitel — meine Favoriten — ein wenig
aus der Reserve locken.




Was mir an diesem

ez ers gefallt, ist seine Vielsei-
tigkeit. Sialaﬁxmen daf

o moglichen Sorten Wild verwerni-
¢h vom Metzger vorbereiten las-
itten wird daraus ein kostliches
kleiner schneiden und schmoren, .
n Sie eine Pasta-Sauce der Sondqz\r

Pappardelle, aber jede andere g
: : toni, Tagliatelle oder zerbrochene
Lasagmne-Platten gahtfh ;

In Italien haben frither Jiger und Arbeiter, wenn sie in aller
Herrgottsfrithe aufstehen mussten, diese Art von Ragout zum
Friithstiick auf Toast gegessen. Vielleicht ist es zum Mittag-
essen doch ein bisaah?n angemessener!

PS, Rotwein und Wild sind ein bew#hrtes Duo, ich nehme hier
aber WeiBwein, um den Geschmack etwas aufzuhellen.

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Ip einem Schmortopf einen
Schuss Olivendl erhitzen. Zwiebel, MOhren, Steckriibe, Rosmarin,
Thymian und Lorbeerblitter hineingeben und 10 Minuten sanft
anschwitzen. Fleisch und Mehl zufiigen, kurz anziehen lassen
und mit dem WeiBwein abléschen. GroBziigig sa.lzan und pfef-
fern, die Briihe zugieBen - sie sollte das Fleisch so gerade bede-
cken — und zum Kochen brmg!an Zugedeckt im Ofen 1% Stun-
den schmoren, bis das Fleisch fast ausei.na.ndaﬂy_,l_;t,

Wenn Thr Ragout schn:m ganz a.ppai.it}ich aussieht, einen
grofen Topf mit Salzwasser zum K@hen brmgen und dle?ap-
pardelle darin nach Pa;ckungsanhﬂung gaven. Wihrend die
Pasta kocht, mischen Sie Ihr ut mql ein bisschen auf!
Die Lorbeerblitter entfe f' d die Butrherﬁhinamgeben Die
Hiilfte des Parmesans und. dﬂl" Elranganaphﬂ.le unterrithren —
ein Hauch von Orange wirkt wahre Wunder - und den Deckel
wieder aufsetzen. Jetzt die Petersilie abzupfen und hacken -
sie muss absolut frisch und leughtend griin sein, also erledi-
gen Sie das keine Minute zu frith.

Die Pasta in einen Durchschlag giefien und etwas Kochwas
ser auffangen. Jetzt rufen Sie schnell alle zu Tisch. Dann die
Nudeln mit dem groften Teil der Petersilie unter die Sauce
heben (eventuell miissen Sie portionsweise vorgehen). Notigen-
falls noch etwas Kochwasser untermengen — sehr wichtig fiir
die Konsistenz der Sauce, sie sollte simig und seidig sein. Noch
einmal abschmecken, mit dem restlichen Parmesan sowie der

verbliebenen Orangenschale und Petersilie bestreuen und mit

allerbestem Olivendl betriufeln. Was fiir ein Traum von Pastal

lWﬂﬁhnmohenm =
Hase, ausgelost und f
in 1em groBe Wiirfel
- geschnitten

300¢ Fleisch von der

mﬂa," le, in 1cm grofie -
1 gmlu;lithn =
1 ELMehl "
14 1 trockener Weilwein
M d frisch
S e
Pleffer =
500ml gute Hiihner-
oder Gemiisebriihe .
500 g Pappardelle u
ein Stiickehen Butter
75 g Parmesan,
frisch gerieben R LT
abgeriebene Schalevon .
1 unbehandelten Orange
1 Bund frische glatte
Petersilie -
natives Olivendl extra Sl










E.F.R.

E.F.R ... Essex fried rabbit! Wenn Sie noch nie Kaninchen pro-
biert haben, dies wire ein guter Einstieg — das Gericht ist nicht
gerade ein Sattmacher und ideal als Vorspeise oder Snack.
Wildkaninchen hat einen etwas kriftigeren Wildgeschmack.
Eitten Sie Ihren Schlachter, das Tier kiichenfertig vorzuberei-
ten. Sie kénnen die Stiicke auch im Voraus garen und panie-
ren und dann bis zum Frittieren in den Kiithlschrank stellen.

Einen Schmortopf erhitzen, in dem alle Kaninchenteile neben-
einander Platz haben, und einen Schuss Olivendl hineingie-
Ben. Das Fleisch einlegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Knoblauchhilften und 2 Rosmarinzweige zugeben und mit
dem Wein und der Briihe aufgiefien. Zugedeckt 45 Minuten bei
schwacher Hitze schmoren, das Fleisch sollte kaum Farbe neh-
men. Nach der Hilfte der Zeit den Pegel im Topf kontrollieren
- falls nétig, noch etwas Wasser zugieflen. Das Fleisch ist gar,
wenn es sich mithelos vom Knochen losen lasst. Fleisch und
Knoblauch herausheben, abtropfen und abkiihlen lassen.

Wihrend das Kaninchen vor sich hin kéchelt, das altbackene
Brot mit der Hilfte des Parmesans im Mixer zu feinen Broseln
zermahlen. Dann holen Sie drei flache Schalen hervor, fiillen
die erste mit gesiebtem, pewiirztem Mehl, die zweite mit den
verguirlten Eiern und die dritte mit den Brotbroseln.

Die abgekiihlten Kaninchen- und Knoblauchstiicke rund-
herum in dem Mehl wenden; liberschiissiges Mehl abklopfen.
Dann durch das Ei ziehen, kurz abtropfen lassen und in die
Brotbrosel legen. Bevor Sie die Stiicke panieren, streuen Sie
den Thymian und den restlichen Parmesan dariiber. Erst jetzt
das Fleisch und den Knoblauch in den Bréseln wenden und von
allen Seiten gut andriicken. Die panierten Stiicke auf eine Platte
legen und bis zum Frittieren in den Kiihlschrank stellen.

In einem groflen Topf oder einer Fritteuse 10-12cm hoch
Pflanzendl auf 180°C erhitzen. Zur Kontrolle geben Sie ein
Kartoffelstiickchen hinein. Sobald es sich golden farbt und
aufschwimmt, ist das Ol heil genug. Einen Teller doppelt mit
Kiichenpapier auslegen. Das Karfoffelstiick entfernen und
vorsichtig die Kaninchen- und Knoblauchstiicke 2-3 Minuten
ausbacken, bis sie braun und knusprig sind (eventuell por-
tionsweise vorgehen). Die letzten 20 Sekunden die restlichen
Rosmarinzweige mitfrittieren, sie firben sich leuchtend griin
und werden wunderbar knusprig.

Was fertig ist, mit einem Schaumldffel auf das Kiichenpapier
legen und mit Meersalz bestreuen, Die Knoblauchzehen aus
ihrer Schale in ein Schilehen driicken — schmecken richtig
mild, siilich und lecker. Die Kaninchenstiicke mit dem Knob-
lauch, dem Rosmarin und den Zitronenhilften servieren.

Fiir 2 Personen

Olivendl

1 Wildkaninchen, zerlegt
(ganze Vorderliiufe,
Hinterlaufe und Riicken
halbieren), gewaschen
und trockengetupft

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Knoblauchknolle, waage-
recht halbiert

4 Zweige frischer Rosmarin

200ml Weilwein

200ml gute Hiihner-
oder Gemiisebriihe

einige Scheiben altbackenes
WeiBbrot ohne Rinde

2 groBe Handvoll frisch
geriebener Parmesan

Mehl zum Bestauben

3 groBe Bio- oder Frei-
land-Eier, verquirlt

einige Zweige frischer
Thymian, Blitter
abgezupft

1 kleines geschiiltes
Kartoffelstiickchen
(nach Belieben)

Pflanzendl

1 Zitrone, halbiert

Haarwild
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In der Pfanne gebratener Hirsch-
riicken mit Kartoffel-Sellerie-Gratin

Hirsch hat ein wunderbar mageres dunkles Fleisch. Sie kén-
nen den Sellerie auch gegen Pastinaken, Topinambur oder
Fenchel austauschen, nur das Mengenverhéltnis zu den Kar-
toffeln sollte gleich bleiben.

Den Ofen auf 180°C vorheizen und eine grofe, flache Auf-
laufform ausbuttern. Kartoffeln und Sellerie in etwa 5mm
diinne Scheiben schneiden und in einem groflen Topf mit kal-
tem Wasser bedecken. Salzen und zum Kochen bringen. Das
Gemiise 5 Minuien garen, in einen Durchschlag giefen und
die Restfeuchtigkeit 1 Minute verdampfen lassen. Zuriick in
den Topf geben und mit der Sahne, dem gehackten Knoblauch
und Salbei, der Hilfte des Parmesans und einer grofziigigen
Prise Salz und Pfeffer vermengen. Die Mischung gleichmiBig
in der Auflaufform verteilen und auch etwaige Reste im Topf
dariibergieBen. Die Form mit Alufolie fest verschlieBen, im
vorgeheizten Ofen in 35-40 Minuten goldbraun backen.

Wacholderbeeren und Rosmarin hacken, je eine Prise Salz und
Pfeffer dazugeben und auf einem Brett verteilen. Den Hirsch-
riicken rundherum mit Olivendl einreiben, dann von allen Sei-
ten in der Gewlirzmischung wenden und diese gut andriicken.
Eine groBe ofenfeste Pfanne auf groBer Stufe erhitzen und einen
Schuss Olivendl hineingeben. Das Fleisch darin einige Minuten
rundherum scharf anbraten, dann die Pfanne vom Herd neh-
men, Die Knoblauchknolle und Gewiirzreste vom Brett mit in
die Pfanne geben und durch behutsames Riitieln verteilen. Die
Pfanne in den Ofen schieben und das Fleisch nach gewiinsch-
tem Gargrad fertig braten - »mediume« dauert etwa 8 Minuten.

Wenn das Gemiise fast fertig ist, die Alufolie abnehmen, das
Gratin mit dem restlichen Parmesan bestreuen und unbedeckt
weitere 10-15 Minuten im Ofen fiberbacken, bis es goldbraun
ist und Blasen wirft.

Den Hirschriicken aus dem Ofen nehmen und auf einer Platte
lose mit Alufolie bedeckt kurz ruhen lassen. Das Fett in der
Pfanne weggiefien. Den Knoblauch mit einer Gabel zerdriicken
(die Schalen entfernen) und niit den Kriutern in der Pfanne
vermischen. Die Pfanne auf dem Herd mit dem Rotwein
abloschen und die Sauce auf die Hidlfte einkochen lassen. Die
Butter hineingeben und den leckeren Bratensatz vom Pfannen-
boden rithren. Sobald die Sauce glatt ist, vom Herd nehmen,
abschmecken und ein letztes Butterstiickchen einriihren. Das
Fleisch in 1 cm dicke Scheiben schneiden und mit dem Gratin
auf Tellern anrichten. Austretenden Fleischsaft in die Sauce
rithren, diese durch ein Sieb passieren und iiber das Fleisch
geben. Mit 1 Rosmarinzweig garnieren und servieren.

Fiir 4 Personen

50 g Butter, zerlassen,
plus 25 g fiir die Sauce
1kg Kartoffeln, geschilt
1 kleiner Knollensellerie,
geschiilt und halbiert

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

500g Sahne

1 Enoblauchzehe, geschilt
und fein gehackt

1% kleines Bund frischer
Salbei, Bliitter abgezupft
und grob gehackt

100g Parmesan,
frisch gerieben

10 Wacholderbeeren,
zerdriickt

3 Zweige frischer Rosmarin,
Blitter abgezupft, plus
Rosmarinzweige zum
Garnieren

1 kg ausgeloster Hirsch-
riicken am Stiick, von
Fett und Sehnen befreit

Olivenol

1 Knoblauchknolle,
ungeschiilt zerdriickt,
die pergamentene
Hiille entfernt

a1 guter Rotwein
(z.B. Pinot Noir)
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In GroBbritannien stammt das meiste Wild
von Wildhiitern, denen die Hege grofler
bewirtschafteter Liandereien obliegt und die
ihr Wildbret tber Handler wverkaufen. Ich

habe nur sehr wenige petroffen, die das Wild

am liebsten einfach getdtet hiitten, um es los
zu gein (selbst wo das moglich war). Zumin-
dest aber miissen sie die Zahl der Tiere ein-
ddémmen, denn andernfalls wiirden diese
frisch angepflanzte Walder vernichten und
das fiir den menschlichen Verzehr kultivierte
Gemiise und Getreide fressen. Ohne eine
wirksame Wildhege wiire der Flurschaden
fitr die Landwirte enorm und ihre Lebens-
grundlage mdghcherwaise bedroht.

Der Wildhiiter erfiillt also eine sehr wichtige
Aufgabe. Es mag herzlos erscheinen, Tiere zu
titen und sie zu essen, aber die Kontrolle der
Bestinde ist ein wichtiges Mittel der Land-
schaftspflege und zum Schutz des Ackerbaus,
Gerit die Zahl der ’I‘iera. vor allem bei Kanin-
chen, auBer Kontrolle, beginnen sie mangels
Nahrung jedes junge Pflinzchen zu fressen,
das ihnen in' die Quers kommi. Ich habe
Biume gesehen, deren Rinde am Fuf kom-
plett abgenagt war.

Der Gebrauch von Schusswaffen ist keine unge-
fihrliche Sache, darum ist die Wildhege ein ver-
antwortungsveller und streng reglementierter
Job. Ich selbst habe einen Waffenschein fiir eine
Sehrotilinte und mehrere Gewehre, und in all
den Jahren, in denen ich Jiger und Wildheger
bei ilirer Arheit gesahen habe, war kein ginziger
dabei, dem der Finger besonders locker saf.

Der ganze Ablaufl ist genauesiens abgestimmi

und einzig darauf ansgerichtet, die Bestinde zu
regulieren und die Natur im Gleichgewicht zu
halten: Und wenn sich nebenber noch eine Nah-
rungsquelle erschliet, umso Besser,

Wenn Ihnen also nach gutem Fleisch ist. so
ist nach-dem Jagdrecht geschossenes Wild
vom Wildhiiter; Bchlachter oder Hindler aus
ethischer Bicht so sauber und gesuind, wie ein
Nahrungﬁm;tte.l nur sein kann, Die meisten
Tiere leben komplett in freier Wildbahn, wach-
sen und fressen in ihrer natirlichen Umge-
bung und fithren ein artgerechtes Leben. Das
nenne ich Eins-A-Fleisch!

Sie bekommen fix und fertig vorbereitetes Wild
im Supermarki, wenn Sie aber ein bisschen
mehr wissen wollen. gehen Sie lieber zu einem
Wildhindler und lassen sich beraten. Hr kann
genau dariiber Auskunft geben, wie alt ein Tier
ist, wann es geschossen wurde und wie lange es
abhing. Viele bieten eine gute Auswahl an Wild
regionaler Herkunft von ‘unterschiedlichem

Alter und Reifestadium. Und jeder Schlachter,
der etwas auf sich hélt, sollte imstande seir,

auf Anfrape das gewiinschte Fleisch zu besor-
gen, Er kann es fiir Sie auch abziehen, sdubern
und zerlegen, wenn Sie darum bitten, Auch auf

Mirkten, in Feinkostldden und in den Lebens-

mittelabteilupgen guter Kaufhduser bekom-
men Sie Haarwild, und im Internet finden Sie
weitere Bezugsquellen. '

Wild muss abhingen, damit  das Fieiseh
Geschmack entwickelt und miirbe wird. Die
Dauer des Abhfingens richtet sich nach Art
und Alter des Tieres. Um Thnen ein paar
Anhaltspunkte zu gebern: Kaninehen werden
sofort ausgenommen und zwei bis drei Tage
gereift. Hasen hingen mit den Innereien ab
und erreichen nach vier bis fiinf Tagen den
Hohepunkt, Hirsch kann sofort ausgeweidet
werden und hiingt in der Regel siehen bis
zwanzig Tage ab. Das Abhiingen geschieht
in einer kalten, gut beliiffeten Umgebung,
fernab von anderem reifendem Fleisch. Uber-
lassen Sie es Threm Schlachter oder Wild-
héndler, wenn Sie sich nicht auskennen.






Pilze

Ich habe eine absolute Schwiche fiir
Pilze, aber zu Hause darf ich damit
nicht ankommen, meine Frau kann sie
nimlich nicht ausstehen. Also gibt’s
bei mir nur Pilze, wenn ich fiir mich
alleine koche, zum Beispiel in Suppen
oder gebraten auf Toast, zu Pasta oder
in Risotto. Auch zu Wild oder als Fiil-
lung in einem Braten sind Pilze eine
feine Sache. Und man kann sie roh in
Salate schnipseln oder mit einer Mini-
Prise Salz und einem Spritzer Zitrone
gewtirzt auf den Grill legen. Selbst zu
Fisch bieten sie sich an - unser eng-
lisches surf’n’'turf mal etwas anders —
ein dicker, fangfrischer Fisch im Ofen
gebraten mit herrlich buttrigen neuen
Kartoffeln und einem Pilzragout mit
Kriutern und Zitrone — was will man
mehr? Und die Tatsache, dass ich zu
Hause wegen meiner besseren Hilfte
meist verzichten muss, macht Pilze fiir
mich nur noch verlockendenr.,

Pilze gibt es in allen Formen und Gréfen.
Weltweit existieren rund 38000 Arten,
von denen 3000 auch in England vor-
kommen. Allerdings sind nur etwa hun-
dert geniefibar, und zwanzig ernsthaft
gefdhrlich, einige todlich. Bei dieser
Quote wiirde ich sicher niemanden drin-
gen, auf Pilzsuche zu gehen. Aber wenn
sich die Gelegenheit bietet und jemand
dabei ist, der sich mit Pilzen auskennt.
spricht (iberhaupt nichts dagegen. Es ist
ein kurzweiliges Vergniigen,

Ich erinnere mich noch an meine erste
Pilzsuche, damals mit meinem Berater
Gennaro Contaldo, einem bekannten
Pilzexperten. Kaum dass wir den Wald
betraten, geriet Gennaro ganz aus dem
Héiuschen. »Guck mal dale, rief er,
aber da war nichts. »Da sind iiberall
welche«, sagte er, ndu musst dich nur
biicken«. Also hockte ich mich hin und
da sah ich sie, ein goldenes Meer von
Pfifferlingen, versteckt im Dickicht des
Waldbodens. Jung und unbedarft wie
ich damals noch war, sah ich nur die
etwa 300 £, die da vor mir aus der Erde
wuchsen, pfliickte ganz vorsichtig
Pilz fiir Pilz und verstaute jeden in
meinem Korb. Ein RiesenspaB. Meis-
tens wachsen Pilze im nédchsten Jahr
am selben Ort, und wenn Gennare und
ich eine gute Stelle gefunden haben,
machen wir in der Saison darauf wie-
der sichere Beute.

Falls Sie pgern selbst einmal Pilze
sammeln moéchten, wenden Sie sich an
die oOrtliche Pilzberatungsstelle oder
schauen Sie im Internet, ob es eine
Gruppe von Sammlern gibt, der Sie sich
anschliefen konnen. Und informieren
Sie sich gut. Sie brauchen natiirlich
nicht iiber jeden einzelnen Pilz Bescheid
zil wissen, nur ein paar gangige Sorten,
die leicht von Giftpilzen zu unterschei-
den sind, sollten sie kennen. Solange
Sie sich auf diese Sorten beschrinken,
dann sind Sie auf der sicheren Seite.



Das klingt vielleicht alles nach ein biss-
chen viel Trara und Aufwand, aber die
schonsten Dinge im Leben sind nun mal
nicht einfach, Und hat man erst einmal
damit angefangen. will man nicht mehr
aufhoren.

Die meisten Supermirkte haben inzwi-
schen eine: pute Auswahl an Zucht-
pilzen im Sortiment. darunter Wiesen-
champignons, Austernpilze, Shiitake
und Mu-Err. Hinzu kommt das Angebot
an Wildpilzen wie Pfifferlinge, Stein-
pilze, Morcheln und Totentrompeten.

Im getrockneten Zustand verstréomen
Morcheln und Steinpilze (Poreini) ein
wunderbar rauchiges Aroma, es lohnt
in jedem Fall, einen kleinen Vorrat
davon im Regal zu haben.

Pilze schmecken nicht nur gut. sie sind
auch ein ganz passabler Fleischersalz,
da sie dhnliche Vitamine enthalten.
AuBerdem sind sie reich an Ballaststof-
fen, Proteinen und wertvollen Mineral-
stoffen, darunter Selen, das Krebs vor-
zubeugen hilft. Also ein Muss in der
gesunden Erndhrung
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Risotto mit gegrillten Pilzen

Ein Pilzrisotto ldsst sich auf viele verschiedene Arten zuberei-
ten, je nachdem, welche Pilzsorten zum Einsatz kommen und
ob sie gleich von Beginn an mitgegart werden oder, wie hier,
erst ganz zum Schluss hineinkommen. Die Idee zu diesem
Rezept hatte ich in Japan, wo man Pilze ohne Fett, ganz und
gar trocken grillt oder in der Pfanne brit. Dabei entwickeln
sie einen ungemein frischen, nussigen Geschmack, beste Vor-
aussetzungen, um mit etwas Olivenol, Salz und Zitronensaft
gewiirzt auf einem leckeren Risotto zu landen.

Die Hihnerbrithe zum Kochen bringen und gerade so am
Siedepunkt halten. Die getrockneten Steinpilze in einer Schiis-
gel mit heiller Brithe ibergieflen, sodass sie eben bedeckt sind,
und 15 Minuten guellen lassen. Die Pilze herausnehmen und
hacken. Die Einweichfliissigkeit zuriickbehalten.

In einem grofien Topf einen Schuss Olivendl erhitzen, die Zwie-
bel und den Sellerie hineingeben und mindestens 10 Minuten
behutsam anschwitzen, ohne dass sie bréunen. Dann die Tem-
peratur erhdhen. den Heis einstreuen und kurz umriithren.
Den Wermut oder Weillwein zugieen — riecht fantastisch! —
und rithren, bis der Reis die Fliissigkeit vollstindig aufge-
nommen hat. Jetzt durch ein Sieb die Einweichiliissigkeit
der Steinpilze zugieflen und dann die gehackten Steinpilze,
1 kriftige Prise Salz und 1 Kelle heille Briihe dazugeben. Die
Hitze wieder reduzieren und unter stindigem Riithren sch&pf-
kellenweise Briithe zugiefen, dabei vor jeder nichsten Zugabe
die Briihe vom Reis vollstindig aufnehmen lassen.

Auf diese Weise fahren Sie fort, bis der Reis nach etwa
30 Minuten gar ist, aber noch etwas Biss hat. Inzwischen las-
sen Sie eine Grillpfanne heil werden und grillen darin Thre
Wildpilze, bis sie leicht gebriunt sind. Gehen Sie portions-
weise vor, wenn die Pfanne nicht grof3 genug ist. Die Pilze in
eine Schiissel fiillen und mit den gehackten Kriutern, einer
Prise Salz und dem Zitronensaft wiirzen. Mischen Sie alles mit
den Hinden ordentlich durch - mmh, das wird richtig lecker!

Den Risotto vom Herd nehmen und sorgfiltie abschmecken,
Dann die Butter und den Parmesan unterrithren. Der Reis
sollte schin cremig sein, also ruhig noch ein wenig Briihe
zugiefen, wenn Sie meinen, er kann es veriragen. Den Risotto
mit einem Deckel zudecken und gut 3 Minuten ziehen lassen.

Zum-Schluss noch einmal probieren, eventuell nachwiirzen
oder weiteren Parmesan unterziehen und dann den Risotto
auf Teller schopfen. Die gebratenen Pilze dariber verteilen,
mit etwas Parmesan bestreuen und mit nativem Olivendl extra
betraufelt servieren.

Fiir 4-6 Personen

1,5 1 heifie Hiithnerbriihe

1 Handvoll getrocknete
Steinpilze

Olivendl

1 kleine Zwiebel, geschilt
und fein gehaeckt

2 Stangen Staudensel-
lerie, geputzt und
fein gewiirfelt

400 g Risottoreis

150ml trockener Wermut
oder WeiBwein

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

4 groBie Handvoll Pilze
(versuchen Sie Shiitake,
Pfifferlinge und Austern-
pilze — aber keine Cham-
pignons!), geputzt und
in Scheiben geschnitten

einige Zweige frischer
Kerbel, Estragon oder
Petersilie, Blitter
abgezupft und gehackt

Saft von 1 Zitrone

25g Butter

2 Handvoll frisch gerie-
bener Parmesan, plus
Parmesan zum
Servieren

natives Olivendl extra















Die ultimative Pilz-Bruschetta

Diese Bruschetta ist fantastisch zum Mittagessen und als
Imbiss oder Vorspeise. Von August bis Februar, wenn Feder-
wild wie Moorhiihner, Schnepfen, Tauben, Wachteln und Reb-
hithner Saison haben, kénnte man sogar einen dieser Vogel
gebraten darauf servieren. Der Leckerbissen des Jahres!

Es spielt keine Rolle, ob Sie Zucht- oder Wildpilze nehmen
oder beides kombinieren, achten Sie nur darauf, dass Sie eine
einigermafen interessante Mischung haben. Die Bratpfanne
sollte moglichst grof sein, damit die austretende Fliissigkeit
rasch verdampft, sonst beginnen die Pilze im eigenen Saft zu
kochen. Richtig zubereitet sind diese Pilze vielseitig einsetz-
bar — man kann =sie unter einen Risotto rithren, auf eine Pizza
streuen oder auch zu einem gegrillten Steak servieren.

Eine grofle schwere Pfanne erhitzen, in der alle Pilze nebenein-
ander Platz haben, und einige Schuss natives Olivendl extra
hineingeben. Kleine Pilze lassen Sie ganz, die grifleren Exemp-
lare ktnnen Sie zerpiliicken oder in Stiicke schneiden. Die Pilze
in die heifle Pfanne geben und kurz in dem Ol schwenken.
Den gehackten Knoblauch und die frischen Krauter zufiigen
und noch einmal durchschwenken. Mit Salz, Pfeffer und der
zerkriumelten Chilischote wiirzen und einige Minuten braten.
Wird die Mischung zu trocken, noch etwas Ol zugiefien.

Sobald die Pilze nach rund 3—4 Minuten Farbe genommen
haben, die Butter und einen Spritzer Zitronensaft zugeben und
die Pfanne erneut schwenken - Sie wollen nur einen Hauch
von Siure fiir den besonderen Kick, also nicht iibertreiben.
Jetzt rithren Sie 2-3 Essloffel Wasser unter, es sorgt fiir den
letzten Schliff und eine cremige Sauce. Die Pilze noch einen
kurzen Moment in der Sauce garen, damit sie schén glinzen.
Dann toasten Sie das Brot.

Die getoasteten Brotscheiben mit der halhierfen Knoblauch-
zehe einreiben und auf Teller legen. Auf jeder Scheibe ein
Haufchen gebratene Pilze anrichten und mit etwas Saft aus
der Pfanne iiberziehen. Mann, ist das gut!

Fiir 2 Personen

natives Olivenil extra

300 ¢ gemischte
Pilze, geputzt

2 Knoblauchzehen,
davon 1 geschilt
und fein gehackt,
die andere halbiert

einige Zweige frischer
Thymian, Bliatter
abgezupfi

einige Zweige frische
Petersilie, Blitter
abgezupfi

1 Zweig Bohnenkraut,
Blitter abgezupft
{(nach Belieben)

Meersalz und frisch

gemahlener schwarzer

Pleffer

1 getrocknete rote Chili-

schote, zerkriimelt

1 kleines Stiickchen Butter

1 Zitrone
2 Scheiben Sauerteighrot

Pilze
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Wildpilz-Hirsch-Stroganoff

fur zwei Gluckspilze

Dieses Stroganoff ist der absolute Hammer — natiirlich spricht
nichts gegen das traditionelle Rinderfilet statt Hirschfleisch
oder irgendwelche anderen Pilze Ihrer Wahl, aber Wild und
Wildpilze passen nun einmal unglaublich gut zusammen. Pro-
bieren Sie es aus, und Sie werden mir zustimmen!

Der Dreh- und Angelpunkt bei diesem Gericht: Ist das Fleisch
erst einmal in der Pfanne, muss alles ruckzuck gehen und gut
ineinandergreifen. Das Fleisch ist innen noch relativ rosa -
garen Sie es stirker durch, wenn Sie wollen, allerdings wird
es dann auch etwas trockener und fester.

Den Reis nach der Packungsanleitung fast gar kochen. In
einem Sieb abtropfen lassen, zurlick in den Topf geben, mit
Alufolie bedecken, beiseitestellen und quellen lassen - so wird
der Reis wunderbar luftig und locker.

Eine grofe Pfanne bei mittlerer Hitze heil werden lassen und
einen Schuss Oliventl hineingiefen. Die Zwiebel und den Knob-
lauch darin etwa 10 Minuten anschwitzen, bis sie goldgelb und
weich sind. Auf einen Teller heben und beiseitestellen.

Die Hirschstreifen kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen. Die Gewiirze sorgféltig in das Fleisch einreiben. Die
Pfanne bei starker Hitze wieder auf den Herd stellen und noch
etwas Olivendtl hineingiefien. Zuerst das Fleisch einige Minuten
darin briunen, dann die Pilze zugeben und weitere 1-2 Minu-
ten braten. Dann mengen Sie die Petersilienstingel und die
angeschwitzte Zwiebel-Knoblauch-Mischung unter (Sie ktnnen
auch mit zwei Pfannen oder in mehreren Durchgingen arbei-
ten, wenn Ihre Pfanne zu klein ist). Alles rasch durchschwen-
ken, dann die Butter und den Weinbrand zugeben.

Sie miissen den Weinbrand nicht unbedingt entziinden, es
sorgt aber fiir eine reizvolle Note, darum tue ich es immer.
Sobald die Flammen erloschen sind (ocder nach ein paar
Minuten), die Zitronenschale und die Créme fraiche oder den
Schmand bis auf 1 Essl6ffel unterriihren. Die Sauce abschme-
cken und einige Minuten leise kicheln lassen. Mit jeder wei-
teren Minute wird das Fleisch zidher und frockener. Da es
ziemlich fein geschnitten ist, braucht es wirklich nicht lange.

Servieren Sie Ihren lockerflockigen Reis auf einer Platte und
Thr Stroganoff auf einer anderen. Dann 16ffeln Sie noch die
restliche Créme fraiche iiber das Fleisch und bestreuen das
Ganze mit den Cornichons und Petersilienbléattern. Und jetzt
alles restlos aufessen!

Fiir 2 Personen

200g Reis

natives Olivendl extra

1 mittelgroBe rote
Zwiebel, geschiilt
und fein gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, geschilt
und in feine Scheiben
geschmitten

300g ausgelister Hirsch-
riicken, von Fett und
Sehnen befreit und in
fingerdicke Streifen
geschnitten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 EL edelsiiBes Paprika-
pulver

250 g robuste gemischte
Wildpilze, geputzt
und in mundgerechte
Stiicke zerteilt

1 kleines Bund glatte
Petersilie, Blitter abge-
zupft und grob gehackt,
Stiele fein gehackt

1 Stiickchen Butter

3-4cl Weinbrand

abgeriebene Schale von
ts unbehandelten Zitrone

150g Créme fraiche
oder Schmand

einige Cornichons, in
Scheiben geschnitten
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S0 ziehe ich
Pilze

Es gibt verschiedene Pilze, die man relativ ein-
fach zu Hause ziechen kann. Aber im Gegen-
satz zu Gemiise miissen Pilze nicht pepflanzt
werden. Alse an dieser Stelle ein paar all-
gemeine Worte iiber Pilzzucht und auferdem
ein paar personliche Tipps von mir,

Pilze ziehen

Pilze bevorzugen schattige, feuchte Plitze,
brauchen aber nicht unbedingt Erde — man-
che Arten mégen zum Beispiel frisch geschla-
genes Holz oder Hackschnitzel. Sie kénnten
also irgendwo im Garten einen Haufen Holz
oder Schnitzel liegen lassen. Irgendwann
werden Pilze ihn entdecken und auf ihm zu
wachsen beginnen. Vielleicht sind ein paar
richtig pute Sorten dabei, aber bevor Sie eirien
Pilz essen, miissen Sie feststellen, ob er wirk-
lich essbar ist. Wenn Sie Thre Pilzzucht etwas
hesser steuern wollen, konnen Sie Fertigkul-
turen kaufen. Da bekommen Sie alles dazu,
was Bie fiir die Zucht brauchen. Solche Fer-
tigkulturen werden in guten Gartencentern
oder im Internet angeboten.

Eine andere einfache Methode, um Pilze selbst
zu ziehen, bieten speziell préiparierte Baum-
stimme. Dabei handelt es sich um frisch
zugesipgte Stammstiicke, in die mil Pilemyzel
geimpfte Holzdiibel geschlagen wurden. Man
muss nichts anderes machen, als sie in einen
schattigen Teil des Gartens legen; sie feucht
zu halten und die Pilze zu ernten, sobald sie
erscheinen. Auf manchen Stimmen wachsen
bis zu fiinf Jahre lang mehrmals im Jahr Pilze,
Mit dieser Methode kiinnen Shiitake, Austern-
pilze und Affenkopfpilze gezogen werden:

Tatsdchlich konnen Sie heute auch Triiffel in
Ihrem Garten ziehen! Kaunfen Sie einfach einen
jungen Baum, der mit der schwarzen Sommer-
triiffel geimpft worden isi, pflanzen Sie ihn
und warten Sie fiinf oder sechs Jahre. Bei sol-
chen Baumen, die bis zu finfzig Jahre alt wer-
den, handelt es sich meistens um Hasel, der
sich auch fir ziemlich Kleine Gérten eignet,
weil man ihn sauf den Stock setzens, also fast
bis auf Bodenhéhe zurfickschneiden kann.

Saubern und aufbewahren

Am besten siubert man Pilze mit einer weichen
trockenen Biirste, Wenn man Pilze wischt,
saupen sie sich mit Wasser voll, was ihr Aroma
beeintridchtigl. Morcheln miissen Sie vor dem
Garen allerdings immer waschen - weil sie
hohl sind, kinnen sich in ihnen Erde und viel-
leicht auch Untermieter wie Kifer befinden!

Pilze, die aufbewahrt werden, sollten nie
gewaschen werden. Am besten lassen Sie die
Pilze in ihrer Schale oder Papiertiite und ste-
cken sie in einen Frischhaltebeutel, damit sie
keine Feuchtigkeit verlieren. Bewahren Sie
die Pilze im Gemiisefach [hres Kithlschranks
oder an einem kithlen Platz auf.

Meine Tipps

* Pilze brauchen kein Licht, um zu wachsen.
Geben Sie ihnen Feuchtigkeit und kiihle
Bedingungen, und sie sprieflen iiber Nacht.

*» Pilze koénnen jederzeit ganz von allein in
IThrem Garten auftauchen. In diesem Fall
miissen Sie die Pilze sorgfillig bestimmen —
wenn Sie Gliick haben, sind sie'essbar!

» Falls Sie Lust haben, Pilze zu ziehen,
schauen Sie auf Seite 385, Sie finden dort
die Website, die einen Mailorder-Service fiir
Fertigkulturen und geimpfte Baumstimme
anbietet.







Baumobst

Bei Obstgdrten denken sicher viele
an diese grofien Plantagen mit Dut-
zenden Rethen von Baumen, dabel
ist schon eine kleine Gruppe von vier
oder funf hinterm Haus eine feine
Sache. Obstbdume sind eine lohnende
Investition, denn mit der Zeit werden
sie immer grifler und schiner. Und
den eigentlichen Lohn, Thr eigenes

frisches, knackiges Obst, gibt es fast

gratis dazu. Vielleicht brauchen die
Bidume eine Weile, um gut zu tragen
und Geschmack zu entwickeln, aber
sie machen kaum Arbeit, was ist schon
das bisschen Beschneiden ab und zu.

Erstaunlich, wie wviele verschiedene
Sorten Baumobst es gibt. Das isf nam-
lich wie mit dem Gemiise: Wer sich
mal die Miihe macht, nach weniger
gangigen Apfel- oder Pflaumensor-
ten zu suchen, wird mit Friichten
belohnt, die zigmal besser schmecken
als die kommerziell angebaute Ware
aus dem Bupermarkt. Zum Beispiel

gibt es weltweit 7500 Apfelsorten,
da nimmt sich das Angebol aus den
notorischen Cox Orange, Braeburn,
Golden Delicious und Granny Smith
ziemlich lacherlich aus! Diese Apfel
kénnen zwar auch astrein sein, doch
der Grund, warum man ihnen den
Vorzug vor anderen gibt, sind die
héheren Ertrdage. Im Vergleich zn
den vielen vergessenen Apfelsorten
sind sie allerdings ziemlich langwei-
lig. Darum habe ich in meinem Gar-
ten versucht, das Einerlel der Sorten
mal ein bisschen aufzumischen. Das
Gleiche kfnnen Sie auch tun, in dem
Sie Tafel- und Kochapfel mischen und
unterschiedlich schnell reifende Sor-
ten anpflanzen, damit die Saison maog-
lichst lange davert. Pflanzen Sie auch
ein paar Birnen oder Steinfriichte wie
Pflanmen, Reineclauden, Zwetschgen
oder Kirschen dazu oder ungewdhn-
liche Sorten wie Quitten, Mispeln,
Holunder oder Nussbdume. Jede gute
Giértnerei bietet junge Obstbiume an.



Obstbdume im Garten haben so viele
Vorteile. Sie geben dem Grundstiick
Struktur, spenden im Sommer Schat-
ten und — klar - sie versorgen Sie mit
erstklassigem frischem Obst. Wenn
Sie nicht alles aufessen kénnen und
gern den Kochlbifel schwingen, umso
besser, denn wenn man von etwas
zu viel hat, muss man sich Gedan-
ken machen, wie man es verwertet.
Man konnte zum Beispiel leckere
Marmelade oder ein Chutney daraus
kochen ...

Als ich mein Haus kaufte, stand es
schon jahrelang leer und war etwas
heruntergekommen. In der Spiillki-
che hinter der eigentlichen Kiiche
fand ich zwei Apfelregale. Sie waren
mit Zeitungen ausgelegt, die Marga-
ret Thatchers Wahlsieg verkiindeten,
so lange war es also her, dass Apfel
darauf gelegen hatten! Aber bevor die
Handwerker kamen; verstaute ich die
Regale zusammen mit rund Minfzig

original Kilner-Weckgldsern, die ich

in einem kleinen Schrank unter der

Treppe fand, an einem sicheren Ort.
Ich verwende die Glédser noch heute
zum Einmachen.

HEs ist cool, wenn man sein eigenes
Obst vom: Baum pfliicken kann: Letz-
tes Jahr wollte ich mal auf die Schnelle
eginen Salat zum Mittagessen zaubern
— ich hatte ein paar Salatblatter, etwas
Rucola, Minze und zerbréckelten
Feta und dachte, jetzt noch ein paar
Apfelsehnitze. Also rannte ich kurz
raus, pflickie einen Apfel, sehnitt
ihn in Stifte. warf ihn in den Salat
und traufelte etwas Dressing dariiber.
Perfekt! Ich habe mir aus dem Inter-
net auch gerade eine alte Saftpresse
besorgt, fiir meinen eigenen Apfel-
gaft. Und Cider habe ich auch schon
geplant —ich habe keine Ahnung, wie
das geht, aber das notige Zubehdr mit
der Anleitung gibt es zu kaufen. Wird
bestimmt lustig!

o N
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Siifler Birnen-Apfel-Salat

e
g

mit bitterem Chicoree und
cremigem Kase-Dressing

Dies ist ein Chicoreesalat der alten franzésischen Schule im
neuen Gewand. Chicoree ist relativ bitter, und dem sollen hier
die Siifle der Friichte, die Sdure des Essigs und der kriftige,
cremige Blauschimmelkiise etwas entgegensetzen. Wichtig
ist vor allem, dass bei den Apfeln und dem Kise die Qualitéit
stimmt.

Die Chicoreekdpfe zerteilen. die Blitter waschen und trocken-
schleudern. Die Apfel entkernen und in streichholzgrofie Stifte
schneiden. Die Birnen ebenfalls entkernen und achteln, Wenn
sie noch etwas fest sind, lassen Sie die Birnen in einer sehr
heiBen Grillpfanne etwas Farbe nehmen. Sind sie bereits aus-
gereift, geben Sie die Friichte mit dem Chicoree, den Apfeln
und dem GroBieil der Kriuter in eine grofle Schiissel.

Fiir das Dressing samtliche Zutaten im Mixer etwa 15 Sekun-
den piirieren, bis die Mischung glatt ist. Sie sollte ruhig eine
deutliche Spur Siure haben, als Gegengewicht zum bitteren
Chicoree - also probieren und gegebenenfalls nachwiirzen.
Jetzt gieflen Sie drei Viertel des Dressings iiber den Salat und
heben ihn durch - ich mache Salat gewthnlich nur leicht an
und nehme dazu gern die Fingerspitzen. Den Salat auf Tellern
anrichten und jede Portion mit einem Extraloffel Dressing
tiberziehen., Die restlichen Kriuter dariiberstreuen und mit
ein paar Tropfen nativem Olivendl extra betriufeln. Schmeckt
auch super mit einigen gehackten Walniissen dariiber.

Fiir 4 Personen

4 Kopfe Chicoree
(miglichst rot und
weill gemischt)

2 gute Apfel

2 Birnen

1 Handvoll frische
zarte Kriuter (Kerbel,
Estragon oder Petersilie -
oder eine Mischung
aus allen), zerpfliickt
oder grob gehackt

Fiir das Dressing

50g kriftiger Blau-
schimmelkiise

50 g Créme fraiche

5 EL natives Olivenil
extra, plus Olivendl
zum Betrinfeln

4 EL Apfelessig

6 EL Wasser









Eve’s Pudding mit Whiskysahne

»Eve's Pudding« ist ein klassischer englischer Nachtisch aus
gediinsteten Friichten, die in einem luftigen Teig gebacken wer-
den — oberlecker. Wenn Sie irgendwelche Friichte nicht bekom-
men, nehmen Sie ruhig Pfirsiche cder Erdbeeren (keine Him-
beeren, die ldsen sich in nichts auf!). Bananen sind auch eine
Option, das Resultat erinnert aber eher an Bananenkuchen. Fri-
her nahm man auch Ananas aus der Dose, durchaus einen Ver-
such wert, aber nehmen Sie lieber eine frische, vollreife Frucht.
Dagegen funktioniert Kiwi iiberhaupt nicht. Geradezu ein Muss
dazu ist bei uns Jersey cream, eine stindhaft fette Sahne von der
Kanalinsel Jersey. Créme double ist ein guter Ersatz. Rithren
Sie einen Schuss Whisky darunter — wohl bekomm’s!

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Apfel, Quitten und Birnen
schilen und entkernen. Das Fruchtfleisch grob in Stilicke
schneiden. Die Pflaumen halbieren und entsteinen (die Schale
kann dranbleiben). Die Frichte mit Butter, braunem Zucker,
Gewiirzen und Lorbeerblittern in einem groflen Topf zuge-
deckt 20-30 Minuten sanft diinsten. Sobald sie weich sind,
beiseitestellen. Die Lorbeerblédtter entfernen.

Fir den Teig in einer Schiissel Butter und Zucker mit einem
Holzléffel hellgelb und schaumig rithren. Nacheinander die
Eier hineinschlagen und jeweils vollstandig einarbeiten, dann
das Mehl unterrithren. Sie kénnen das auch in der Kiichenma-
schine erledigen - das {iberlasse ich Thnen. Nun eine runde,
ofenfeste Formn mit 20em Durchmesser ausbuttern und mit
einem Schaumloffel die Halfte der gediinsteten Friichte (ohne
den Saft) einfiillen. Den Teig dariibergiefen, verstreichen und
die restlichen Friichte (wieder chne Saft) darauf verteilen,
Den Kuchen im Ofen 4045 Minuten backen, bis er goldbraun
und schon aufgegangen ist. Zur Garprobe einen Spief3 oder
ein spitzes Messer in der Mitte einstechen. Bleibt nichts daran
kleben, haben Sie bestanden,

Die Vanilleschote lings spalten, das Mark mit dem Messer-
riicken herauskratzen und in einer Schiissel mit der Créme
double oder Jersey cream verriihren (die leere Schote nicht
wegwerfen, daraus kénnen Sie noch Vanillezucker machen).
Den Puderzucker einstreuen und die Sahne aufschiagen, bis
weiche Spitzen stehen bleiben. Dann behutsam den Whisky
unterziehen. Den Nachtisch mit einem dicken Klecks Sahne
darauf und mit etwas Fruchtsaft betraufelt servieren.

Fiir 6-8 Personen

1,56 kg Tafeldipfel, Quitten,
Birnen und Pflanmen

1 groBles Stiick Butter,
plus etwas Butter zum
Fetten der Form

100 g brauner Zucker

1 Prise gemahlener Zimt

1 Prise abgeriebene
Muskatnuss

1 Prise gemahlener Ingwer

3 frische Lorbeerblitter

1 Vanilleschote

300g Créme double (oder
Jersey cream, wenn
Sie sie bekommen)

1 EL Puderzucker

1 kleiner Schuss Whisky

Fiir den Teig

200 g weiche Buiter

200 g feiner Zucker

4 groBe Bio- oder
Freilandeier

200 g Mehl, mit 5g Back-
pulver vermischt

Baumobst

301









g

wd

[
q P3. Schiehenlikér glbt es im Supr'rmarkt zu kaufen, doch g‘
-

R&l’e. saftige Pflaunien sind ideal fir ein schnelles Sorbet.
Dieses geht sogar so rasant §chnell, dass ich erst damit los-

lege, wenn die Giste lingst am Tisch sitzen! Die Kiichenma- 1
schine braucht gerade mal zwel Minuten, um eine Ladung
Wiefgefrorener Friichte mit eétwas Zucker in Sorbeimasse zu &
verwandeln. Sie konnen verschiedene Fritchte a.mpmbleren Ig,nnbehandelten Orange

wie Erdbeeren, Himbeeren oder schwarze Johannisbeeren,  100g feiner Zucker
arn kénnen mit diversen Spirituosen experimenfieren, wie  10g Vanillezucker

bat Cockfa;lmxen Natiirlich darf es auch alkoholfrei: Aige- 50ml Schlehenlikor,
en (aber ein Schuss Srhampus mit Erdbeeren oder Rotwein ﬁh;_.Schjehenﬁkﬁr
gu‘?‘-llmbeeren kann wu'khch nicht sehaden!), zum Servieren

Sie ihn selbst herstellen mﬁghbau hier ist das Rezepi_i,.
i geht ganz einfachl ?ﬂucken Sie nach dem ersten Frost
wa 600g Sechlehen {odﬁ; ﬂbarhsten Sie die Schlehen in der = r

rwirmt haben, stechen'Sié sié mit einer Gabel an und fillen f

9 h:xertruhef} Sobald sich d;ei!‘ruabta auf Raumtemperatur.

™ sie m@u Weckglas oder einie Flasehe mit ausreichend weitem : i" ;

- ‘?'."' Die Pﬂaum‘.an ‘halbieren und entsteinen.
e _.' * - Gefrierbeutel fiillen und mindestens 2 Stunden, oder bis sie

4 Hals. Dann 300g Zucker zugeben und etwas riitteln. Mit Gin
auffilllen, das Glasioder die Flasche verschliefen und jetzt
riftig mhﬁtt.aln Im ersten Monat schiitteln Sie Thren Schle-
1 ﬁm ﬁg'lich dann zwei Monate lmg einmal pro Woche,
*aund nach Ah'lam‘.’ des dritten Monats dﬁ.‘bfm Sie ihn 6ffnen.

‘Die Friichte in einen

" Wollstindig gefroren sind, in den Geﬁiemhra.nk legen. Etwa
1 Stunde, bevor Sie loslegen wollen, stellen Sie auch das Gefdf
zum Servieren hinein, damigﬂs wiﬁlﬂ Etwa. 5-10 Minu-
ten yor dem Start die Pflaumen herau: . Dann mit der ' .
Orangenschale, dem Zucker, Vanillezucker u:i;i dem Schlehen-
likér in der Kiichenmaschine pﬁmm (amntuell miissen Sie
in mehreren Durchgéngen arbeiten). Das Sorbet in das kaltge-
llte Serw@gﬁlaﬂ fiillen und die Oberfléiche mit einem Spa- ,
it stred ick in den Gefrierschrank stellen und
5;1.3 inten vor dem. Servieren. v;;e_@r herausholen, damif + '}
63 etwés I“;a.l:n.'-. [
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Pflaumenkuchen

Klasse an diesem Kuchen finde ich, dass er sich so lange hilt. So
kann man ein Stiick davon in der Brotdose mitnehmen oder hat
ein paar Tage lang etwas zum Nachmittagstee! Wer nur die fertige
gekaufte Version dieses Klassikers kennt (bei uns heifit er Bake-
well tart), sollte unbedingt mal diese selbstgemachte probieren. Ob
die Pflaumen ausgereift oder noch ein bisschen sauer sind, beides
funktioniert prima bei diesem Kuchen. Und wenn Sie noch mit
verschiedenen Farben spielen, essen auch die Augen mit.

Eine Tarteform von 28cm Durchmesser mit herausnehm-
barem Boden ausbuttern und den Teig zubereiten. Den Teig
zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und min-
destens *Stunde kiihl ruhen lassen. AnschlieBend auf der
bemehlten Arbeitsfliche ausrollen. Die Form mit dem Teig
auskleide, sorgfiltig in die Rippen driicken. 1 Stunde in den
Gefrierschrank stellen.

Inzwischen die Mandelcreme zubereiten. Die ganzen geschil-
ten Mandeln im Mixer zu einem feinen Pulver zermahlen und
in einer Schiissel mit dem Mehl vermengen. Die Vanilleschote
langs spalten und das Mark herauskratzen. Butter, Zucker
und Vanillemark im Mixer zu einer cremigen Paste verar-
beiten. Die Mandel-Mehl-Mischung und die verquirlten Eier
dazugeben und weiterriihren, bis die Masse glatt ist. Im Kiihl-
schrank mindestens & Stunde anziehen lassen.

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Den Miirbeteighoden darin
etwa 10 Minuten backen, bis er goldgelb ist. Herausnehmen,
den Ofen aber eingeschaltet lassen.

Die Pflaumen halbieren und entsteinen. Die Hilfte der Friichte
fein hacken und in einem Topf mit dem Zucker und dem Mixed
Spice vermengen. Die Pflaumen bei schwacher Hitze behutsam
diinsten, bis sie zu einer Art Kompott zerfallen sind. Dann die
Maisstidrke unterrithren und kécheln, bis die Masse eindickt.

Wiihrend Ihre Pflaumen so vor sich hin diinsten, die restlichen
Pflaumenhilften noch einmal l&ngs halbieren, mit etwas Puder-
zucker bestauben und 5 Minuten ziehen lassen — damit sie beim
Backen karamellisieren und saftig bleiben. Das Pflaumenkompott
auf den Teighoden geben und gleichm&Big verteilen. Die Man-
delcreme dariiber verstreichen und dann vorsichtig die Pflaumen-
stiicke iiber die ganze Oberfliche verteilt hineindriicken. Mit den
Mandelblidttchen bestreuen, den Kuchen auf ein Backblech stellen
(nur flir den Fall, dass er »liberkocht«) und in etwa 1 Stunde
goldbraun backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Ich mache das nicht immer, aber wenn Sie einen unbédndigen
kiinstlerischen Drang verspiiren, komnen Sie den Kuchen
noch kreuz und guer mit Zuckerguss tbergiefen. Dazu riith-
ren Sie einfach Puderzucker in ein wenig warmem Wasser an.
Jackson Pollock lisst griiflen! Schmeckt grandios mit einem
Klecks Créme fraiche.

Fiir einen 28-cm-Kuchen

Butter zum Ausfetten

1z Rezept siiBer Miirbeteig
(siehe S. 352)

1 kg gemischte Pflaumen

90 g Zucker, mit 10 g Vanille-
zucker vermischt

14 TL Mixed Spice (Asia-
oder Bio-Laden)

1 TL Maisstiirke, in 1 EL
kaltem Wasser angeriihrt

50 g Mandelblittchen

Puderzucker

Fiir die Mandelcreme

300g ganze geschilte
Mandeln

50g Mehl

1 Vanilleschote

250 g Butter, gewiirfelt

250 g feiner Zucker

3 grofle Freiland- oder
Bio-Eier, leicht verquirlt
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So ziehe ich
Baumobst

Boden

Ideal ist tiefgriindiger, durchlissiger Boden.
Da, wo ich wohne, besteht der Boden aus
schwerem Ton. Wie ich aber festgestellt habe,
verbessert guter Mist oder Kompost seine
Struktur und Fruchtbarkeit. Wenn Sie einen
Platz fiir Obstbiiume aussuchen, denken Sie
daran, dass sie viel Sonne und ein bisschen
Sehutz mégen.

Ich habe meinen Boden im Winter umgegra-
ben und eine Menge guten Kompost einge-
arbeitet. Meine swurzelnackten« Baume. die
dann kamen und eingepflanzt werden wollten,
waren ein- und zweijihrig. Junge Baume wach-
sen echt schnell, und deshalb muss man keine
dlteren Baume kaufen. Es gibt auch Container-
pflanzen, die man zu jeder Jahreszeit pflanzen
kann, die beste Zeit ist aber meistens im Win-
ter oder zu Friihjahrsbeginn, sWurzelnackte«
Béume sollten sofort gepflanzt werden, doch
wenn der Boden gefroren ist, oder Sie gerade
keine Zeit haben, konnen Sie die Baume fiir
ein paar Wochen seinschlagen«. Sie heben ein-
fach einen Graben aus und setzen die Pllanzen
leicht sehriig hinein, damit der Wind nicht an
ihnen herumzerrt. Dann bedecken Sie die Wur-
zeln mit Erde und driicken die Erde an,

Pflanzen

Zuerst heben Sie die Erde je 30-50cm breit
und tief aus. Knapp neben der Mitte des
entstandenen Loches schlagen Sie einen
1,20-1,50m langen, stabilen Holzpfahl in den
Boden. Danach werfen Sie etwas Bio-Lang-
zeitdiinger in das Pflanzloch und setzen den
Baum so hinein. dass er dicht amn Pfahl steht.
aber ihn nicht beriihrt. Fiillen Sie nun die

Grube rund um den Baum mit der zuvor aus-

gehobenen Erde, wobei Sie eine Menge Kom-
post oder gut verrotteten Mist untermischen,
und driicken Sie die Erde put an. Zuletzt
bilden Sie rund um den Baum einen kleinen
Erdwall mit ungefihr 50cm Durchmesser
und 15cm Héhe und wissern sorgfiltie. Der
Erdring verhindert, dass das Gieflwasser
wegliuft. Das ist vor allem in den ersten ein
bis zwei Jahren wichtig, in denen die Wurzeln
nicht austrocknen diirfen. Befestigen Sie den
Baum in 80-100cm Héhe mit einem »Pflan-

zenbinder« am Pfahl. Ich habe meine Biume
mit ungefihr 4.5m Abstand gepflanzt.

Ernten und aufbewahren

Ich liebe es, Obst zu piliicken. Beobachten Sie
die Natur, dann wissen Sie, wann die Zeit
gekommen ist, ndmlich wenn der Baum ein
paar Friichte abwirft. Genial an Obsthiu-
men ist, dass nicht alle Friichte gleichzeitig
reifen. Friichte nahe der Spitze und auf der
Sonnenseite des Baums sind meistens zuerst
reif, und verschiedene Sorten reifen zu unter-
schiedlichen Zeiten. Das ist echt praktisch.

Weichere Baumfriichte wie Pllaumen werden am
besten sofort gegessen oder konserviert. Man
kann sie einkochen, einfrieren oder zu Mus ver-
arbeiten. Manche Apfel- und Birnensorten las-
sen sich dagegen monatelang lagern. Suchen
Sie die unbeschidigtéen Friichie aus. die Sie
einzeln in Kiichenpapier oder Zeitung wickeln
und an einem kiihlen. dunklen; frostfreien
Platz (wie eine Garage oder ein Schuppen) auf
Tabletts legen. Selien Sie aber regelmidfig nach
und entfernen Sie Friichte mit faulen Stellen.

Meine Pflanztipps

* Viele Obstbdume und -striaucher wachsen
in Topfen prima. Sie kinnen also auch
dann einen Mini-Obstgarten anlegen, wenn
Sie nur eine Terrasse oder Veranda haben:

* Bei der Auswahl meiner Biume half mir
meine alte Freundin Jekka MeVicar. Aufller-
dem schlug sgie vor. als »Schutzpflanzens
Zitronenmelisse, Gewiirzfenchel, Rosmarin,
Lavendel, Sauerampfer, Bédrlauch, Minze.
Thymian und Kamille unter diese zu setzen.

* Die meisten Leute schneiden ihre Biume
direkt nach dem Pflanzen und spiiter ein-
mal im Jahr Beim ersten Mal scheint diese
Arbeit schwierig. Sollten Sie unsicher sein,
schneiden Sie nicht zu wild drauflos!

* Zum Ernten nehmen Sie eine Frucht in die
Hand und ziehen sie behutsam von dem klei-
nen Zweig, an dem sie hingt, weg. Wenn sie
sich nicht sofort 16st. muss sie noch weiter-
reifen, vor allem wenn sie eingelagert wer-
den soll - je Linger sie am Baum hingt,
desto besser wird sie sich halten. Friihe
Apfel und Birnen sollte man aber leicht
unreif ernten und innerhalb von ein oder
zwei Wochen essen. Ernten Sie Thr gesamtes
Obst vor den ersten Herbstfrosten, vor allem
spat reifende Sorten.
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Lebensmittel einlegen oder konservie-
ren ist eine aussterbende Kunst, denn
heutzutage kriegt man diese Produkte
in jedem Supermarkt. Ich meine solche
Dinge wie Konfitiire, Essiggemiise,
Chutneys, Wiirzsaucen, getrocknete
FPilze oder Tomaten, gesalzene Sardel-
len. Rducherwaren oder eingemachtes
Fleisch wie Confit.

Heute ist alles ganz einfach. Das Min-
desthaltbarkeitsdatum auf der Packung
spricht eine klare Sprache, Ist irgend-
etwas abgelaufen, landet es kurzerhand
im Miilleimer und wird beim nachs-
ten Einkauf ersetzt. Unsere Vorfah-
ren mussten da noch viel besser tiber
ihre Lebensmittel Bescheid wissen, wie
lange sie sich halten, wie man sie rich-
tig lagert, wann man sie am besten isst
und vor allem wie man sie konserviert.
Kiihlschrinke gibt es erst seit Mitte
des 19. Jahrhunderts, wie vermied man
also, dass die Nahrung verdarb? Gott sei
Dank macht Not erfinderisch. Um tiber
den Winter zu kommen, wenn es an
allem mangelte, lernten die Menschen,
wie man Vorréte auf verschiedene Weise
so préaparierte und verstaute, dass
man die kalten Monate iberbriicken
konnte. Im Grunde ging es dabel ums
nackte Uberleben. Stellen Sie sich vor,
Ihre Existenz hinge an der Konserve.
Heute, da man alles kaufen kann, mag
das licherlich klingen, aber damals, in
der Wildnis, konnte jeder Fehler den
sicheren Hungertod der ganzen Familie
bedeuten. Die Kunst des richtigen Kon-
servierens war also enorm wichtig.

Die Ursachen wvon Fehlernihrung
und Fettleibigkeit liegen heute weni-
ger im Mangel an Nahrung als in der

MaBlosigkeit - wir essen das Falsche
und von allem zu viel. Hinge unser
Uberleben wirklich davon ab, was wir
essen, wiirden wir uns viel besser mit
Nahrungsmitieln auskennen, woher
sie kommen und wie man das Beste
daraus macht.

Auch heute wird noch konserviert,
denn wir haben den Geschmack unserer
Raucherwaren und Trockenprodukte,
unserer Konfitiiren und Essiggemiise
einfach schitzen gelernt. Fast jeder
von uns hat eine Auswahl davon im
Regal, nicht um tber den Winter zu
kommen, sondern weil wir diese Dinge
gern essen! Wir sollten unseren Urah-
nen auf Knien dafiir danken, dass sie
so verdammt clever waren ...

Eingemachtes bietet ungeheuer reiz-
volle geschmackliche Mdoglichkeiten,
auch fir Ihr Gartengemiise, Was fiir
eine Aussicht, wenn Sie sich im néchs-
ten Winter, wenn es drauBen stiirmt
und schneit, mit Genuss tiber Ihre eige-
nen Vorridte hermachen konnen. Ich
habe hier nichf alle Konservierungs-
methoden behandelf, sondern mich auf
eingelegtes Gemtise mit Krdutern. ein
Chili-Chutney und ein leckeres selbst-
gemachtes Ketchup beschrinkt. Pla-
nen Sie also schon mal die grofe Ein-
machparty fiir den ndchsten Sommer,
wenn es alles im Uberfluss gibt — ob im
Garten oder auf dem Markt. Und wenn
Sie auf den Geschmack gekommen
sind, besorgen Sie sich ein gebrauchtes
Einmachburh und legen so richtig los!
Denken Sie daran: ein paar Stunden
im Sommer in der Kiiche wirbeln, und
Sie konnen das ganze restliche Jahr
schwelgen. Sinnvoll verbrachte Zeit ..






Steaks mit Grillkartoffeln und
selbst gemachtem Ketchup

Bei Steak diirfen 8ie ruhig das Stiick nehmen, das Sie am
liebsten maogen, fiir mich aber geht nichts iiber Ribeye! Wenn
Sie es noch nie probiert haben, tun Sie es. Kaufen Sie es bei
einem Metzger, der fiir Qualitit biirgt. und, am allerwich-
tigsten, fragen Sie nach Fleisch, das mindestens drei Wochen
abgehangen ist. Erst dann ist es wunderbar zart und aroma-
tisch. Dies ist eigentlich ein ganz alltiigliches Gericht, aber ich
habe es mit ein paar Tipps und Extras garniert, mit denen es
zum besten Steak Thres Lebens werden kann. Und das hausge-
machte Ketchup setzt dem Ganzen die Krone auf,

Entweder Sie bringen Ihren Holzkohlengrill in Gang und las-
sen die Kohlen gut durchglithen, oder Sie heizen den Ofen aufl
180°C vor und erhitzen eine Grillpfanne.

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Kartof-
feln darin 5-6 Minuien garen - sie sollen weich sein, aber ihre
Form bewahren. Abgieflen und gut abtropfen lassen. Jetzt einen
guten Schuss Olivendl, eine kriaftige Prise Salz und Pfeffer, die
Hilfte der Rosmarinblitter, den Salbei und die Zitronenschale ver-
mengen und die Kartoffelscheiben rundherum in der Mischung
wenden,

Nun schauen Sie sich Thre Steaks an. Genau in der Mitte sehen
Sie ein grolies, weilles Fettauge. Davon dricken Sie das meiste
heraus und massieren es in kleinen Stilcken an anderer Stelle
wieder in das Fleisch. Klingt etwas verriickt, aber so verteilen
Sie das natiirliche Fett im Fleisch und Ihr Steak wird noch aro-
matischer und saftiper. Die Steaks mit Olivendl einreiben, die
restlichen Rosmarinblitter hacken und von beiden Seiten auf das
Fleisch streuen. Die Steaks kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fir einen zusitzlichen Aromaschub binden Sie die beiden Ros-
marinzweige zusammen und zerstoBen sie im Morser mit etwas
Salz, dem Zitronensaft und einem Schuss Olivendl. Mit den Zwel-
gen bestreichen Sie dann das Fleisch und die Kartoffeln wihrend
des Grillens immer wieder mit dem Zitronendol aus dem Mérser,

Wenn Sie drinnen mit einer kleinen Grillpfanne arbeiten, sind
zuerst die Kartoffeln dran, die Sie portionsweise von beiden Seiten
goldbraun grillen. Anschliefend nebeneinander in einen Bréiter
legen und im.Ofen richtig knusprig werden lassen. Inzwischen
in derselben Pfanne die Steaks je nach gewliinschtem Gargrad
grillen und dabei jede Minute wenden: Der Vorteil beim Holzkoh-
lengrill ist, dass Sie alles gleichzeitig zubereiten kénnen. Wenn
Ihre Kartoffeln bereits gut aussehen, legen Sie sie zum Warm-
‘halten an den Rane des Grills, bis die Steaks fertig sind. Das
Eleisch vor dem Servieren auf einem/Teller kurz ruhen lassen.

Weltklasse mit einem kleinen Rucola- oder Brunnenkresse-
salat — und T'hrem selbstgemachten Kelchup natiirlich!

Fiir 4 Personen

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

16 festkochende Kartof-
feln (Charlotte oder
Désirée), abgebiirstet
und lings in 1em dicke
Scheiben geschnitten

natives Olivendl extra

6 Zweige frischer Rosmarin,
von 4 Zweigen die
Blitter abgezupft

3 Zweige frischer Salbei,
Blatter abgezupft und
zerpfliickt

abperiebene Schale und
Saft von 1 unbehandelten
Zitrone

4 Rib-eye-Steaks (je 250g)

selbstgemachtes Tomaten-
ketchup (siehe Seite 314)
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Selbstgemachtes Tomatenketchup

Schon ein wenig seltsam fir einen Koch, aber ich ziehe wirk-
lich meinen Hut vor der Firma s»Heinz«, die rund um den
Globus das Maf aller Dinge in Sachen Ketchup ist. Eetchup
ist ein so alltdgliches Fertigprodukt, dass man gar nicht erst
auf die Idee kommt, es selbst zu machen. Wenn Sie aber eigene
Tomaten im Garten haben oder ein paar besonders schone
auf dem Markt erspihen, wie originell wire es da; wenn Sie
Ihrer Familie oder den Gésten plotzlich mit selbstgemachtem
Eetchup kimen? Schon die Zubereitung macht einen Heiden-
spafl. Sie kénnen mit gelben. orangefarbenen oder griinen
Tomaten sogar verschiedene Farben herstellen. Ersetzen Sie
einfach die Kirsch- und die Dosentomaten durch die gleiche
Menge andersfarbiger Sorten.

Zwiebel, Fenchel und Staudensellerie in einem grofen
Schmortopf mit einem guten Schuss Olivendl, dem Ingwer,
dem Knoblauch, Chili, Basilikumstielen, Koriandersamen und
Nelken vermengen. Mit Pfeffer und einer kriiftigen Prise Salz
wWiirzen.

Das Gemiise bei schwacher Hitze 10-15 Minuten sanft schmo-
ren, bis es weicher geworden ist. Zwischendurch regelméfig
umrithren. Simtliche Tomaten und 350ml kaltes Wasser zuge-
ben, zum Kochen bringen und leicht kéchelnd auf die Hilfte
einkochen lassen.

Die Basilikumblitter unterriithren und dann die Sauce mit dem
Piirierstab oder in der Eiichenmaschine piirieren. Anschlie-
Bend zweimal durch ein Sieb streichen. damit sie schén glatt
und geschmeidig wird. Die Sauce in einen sauberen Topf gie-
Ben, Hssig und Zucker unterriihren und behutsam weiter
einkochen lassen, bis sie die Konsistenz von Tomatenketchup
hat. Jetzt unbedingt noch einmal abschmecken.

Das Ketchup mit Hilfe eines sterilisierten Trichters in sterili-
sierte Flaschen fiillen (wie das Sterilisieren geht, lesen Sie auf
Seite 324). Die Flaschen fest verschlieflen und bis zum Gebrauch
an einem dunklen, kithlen Ort oder im Kiihlschrank lagern.
Das Ketchup sollte sich etwa 6 Monate halten. Schmeckt super
zu dem Steak mit Grillkartoffeln auf Seite 313.

Ergibt etwa 500ml

1 groBe rote Zwiebel,
geschilt und grob
gewiirfelt

12 Fenchelknolle, geputzt
und grob gewiirfelt

1 Stange Staudensel-
lerie, geputzt und
grob gewiirfelt

Olivenol

1 danmengrofies Stiick
frischer Ingwer, geschiilt
und grob gehackt

2 Knoblauchzehen,
geschiilt und in Scheiben
geschnitten

14 frische rote Chilischote,
von den Samen befreit
und fein gehackt

1 Bund frisches Basilikum,
Bliitter abgezupft,

Stiele gehackt

1 EL Koriandersamen

2 Gewiirznelken

1 TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Meersalz

500g Kirsch- oder Eier-
tomaten, halbiert, plus
500 g Eiertomaten aus
der Dose, gehackt

oder

1 kg gelbe, orange-
farbene oder griine
Tomaten, gewiirfelt

200ml Rotweinessig

70g brauner Zucker
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In Essig eingelegtes

Essiggemiise schmeckt total lecker. Hier verrate ich Ihnen,
welches Gemiise ich mit welchen Kridutern am liebsten kombi-
niere — es geht kinderleicht und gibt ein schones Mitbringsel
ab, viel origineller als die notorische Flasche Wein. Und wenn
Sie den Dreh raus haben, probieren Sie Ihre eigenen Ideen
aus. Zum Einlegen kinnen Sie ein grofles oder mehrere kleine
Weckglidser verwenden (ich bevorzuge kleine Gliser, denn
nach dem Offnen hilt sich das Gemiise im Kiihlschrank nur
ungefihr eine Woche).

Stellen Sie erst einmal einige kleine sterilisierte Einmach-
glaser bereit (siehe 5. 324). Die Zutaten fiir die Essiglosung in
einem grofen Topf zum Kochen bringen. Die Zutaten fiir die
Marinade mit den gewéhlten Kridutern in einer grofien Schiis-
sel griindlich vermengen. Das Gemiise Ihrer Wahl irgendwie,
wie Sie mochten, klein schneiden. Scheiben oder Stiicke von
groferem Germniise sollten aber nur etwa 1lem dick sein, so
ziehen die Gewilrze besser durch. Kleingemiise wie Pilze oder
sehr kleine Zwiebeln kdnnen Sie ganz lassen.

Das zerkleinerte Gemiise in die kochende Essiglésung geben
und rund 3 Minuten darin ziehen lassen - wenn es an die
Oberfliche steigt, tauchen Sie es mit einem Schaumltffel
unter. Anschlieflend mit dem Schaumliffel herausheben, in
die Schiissel mit der Marinade geben und darin wenden - was
fiir ein Duft!

Gleich im Anschluss das heille Gemiise mit der Marinade bis
zum Rand in die sterilisierten Gliser fiillen. Das Gemiise voll-
stindig mit der Marinade bedecken und die Glidser mit den
Deckeln fest verschliefen. Beiseitestellen und abkiihlen las-
sen. Die Gliser auflen abwischen und mit Etiketten versehen,
auf denen Sie das Datum und den Inhalt vermerken. Das ein-
gelegte Gemiise an einem dunklen, kiihlen Ort lagern und
am besten erst nach etwa 2 Wocheén &ffnen, damit es schiin
durchziehen kann. Es sei denn, Sie kénnen sich absolut nicht
beherrschen ... Das Gemiise hilt sich etwa 3 Monate, aber das
Zeug schmeckt so lecker, dass ich froh bin, wenn ich nach ein
paar Wochen noch irgendwo im Haus ein Glas finde!

Ergibt etwa 2 Liter

Fiir die Essiglosung

1 1 Apfel- oder Weill-
weinessig

11 Wasser

2 EL Meersalz

Fiir die Marinade

500ml natives Olivendl
extra

5 Knoblauchzehen,
geschiilt und in Scheiben
geschnitten

1 frische rote Chili-
schote, von den Samen
befreit und gehackt

Wihlen Sie eine der
folgenden Gemiise-Kriuter-
Kombinationen:

* 1 kg pemischte Pilze und
einige Zweige frischer
Thymian, Rosmarin
und Salbei

* 1 kg feste Auberginen
und 2 EL getrockneter
Oregano

®* 1 kg feste Zuechini und
6 Zweige frische Minze

* 1 kg Gemiisefenchel
mit seinem Griin

* 1 kg kleine Zwiebeln
und 4 Lorbeerblitter

* 1 kg rote und gelbe
Paprikaschoten und
einige Zweige frischer
Thymian

Eingelegtes und Eingemachtes
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Chili-Paprika-Chutney

Dies ist ein hillisch gutes Chutney. Die milde Siifle der geschmor-
ten Paprikaschoten kiihlt das Feuer der Chilis auf eine ertrig-
liche Hitze herunter. Schmeckt fantastisch mit einem wiirzigen,
kriimeligen Kése, auf Toast mit Kéise iiberbacken oder zu dem
englischen Klassiker »Welsh Rarebit« (siehe 5. 322). Auch in
Bratensaft geriihrt, zu Wiirstchen oder zu kaltem Fleisch vom
Vortag passt es gut. Armel hoch und ausprobieren!

PS. Ach ja, vielleicht sollten Sie beim Schneiden und Hacken
der Chilischoten besser ein paar Gummihandschuhe tragen,
sonst erleben Sie eine bose Uberraschung, wenn Sie sich mit
bloflen Hinden die Augen reiben!

Wenn sich Ihr Chutney eine Weile halten soll, denken Sie
unbedingt daran, Ihre Gliser zu sterilisieren (siehe S. 324).
Die Chili- und Paprikaschoten werden zundchst gerdstet.
Das kann auf dem Holzkohlengrill oder auf einem Blech
unter dem Backofengrill geschehen. Die Schoten ab zu wen-
den, bis sie rundherum schwarz sind und Blasen werfen
(bei den kleineren Chilis geht das schneller als bei den Papri-
kaschoten). Das gerostete heifle Gemiise vorsichtig in eine
Schiissel legen und diese fest mil Frischhaltefolie verschlie-
Ben. Beim Abkiihlen lost der aufsteigende Dampf die Haut der
Schoten. Anschlieflend lidsst sie sich ganz leicht abziehen.

Wenn Sie Thre Chili- und Paprikaschoten einigermafen gehiu-
tet, die Stielansidtze entfernt und die Samen herausgekratzt
haben, bleibt ein nettes Hiufchen wiirziges Fruchtfleisch
iibrig, das Sie per Hand oder im Mixer hacken. AnschlieBend
beiseitestellen.

Einen Topf erhitzen und einen Schuss Olivend! hineingiefen.
Zwiebeln, Rosmarin, Lorbeerbldtter und Zimt dazugeben und
leicht salzen und pfeffern. Die Zwiebeln runde 20 Minuten
darin sanft schmoren, bis sie goldgelb karamellisiert und fast
zerfallen sind.

Die gehackten Chili- und Paprikaschoten, den Zucker und
den Essig zugeben und weitergaren, bis die Flussigkeit ein-
gekocht und ein dickes, klebriges Chutney im Topf verblieben
ist. Noch einmal kriftig abschmecken, die Zimtstange und die
Lorbeerblitter herausnehmen und das Chutney in sterilisierte
Gléser fiillen. An einem dunklen, kihlen Ort lagern oder zum
sofortigen Gebrauch in den Kiihlschrank stellen. In Gldser
abgefiillt sollte sich das Chutney einige Monate halten.

Ergibt etwa 500g

8-10 frische rote
Chilischoten

B reife rote Paprikaschoten

Olivendl

2 mittelgroBe rote
Zwiebeln, geschilt
und fein gewiirfelt

1 Zweig frischer Rosmarin,
Blitter abgezupft und
gehackt

2 frische Lorbeerblitter

Scm Zimtstange

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

100 g brauner Zucker

150ml Balsamico-Essig

Eingelegtes und Eingemachtes
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Welsh Rarebit mit Anspruch

Dies ist die britische Version des iiberbackenen Kisetoasts
und genau das richtige Mittagessen zu einem guten kithlen
Bier - oder zwei. Schon bei dem Gedanken daran muss ich
ldcheln. Und dann noch in meinem Lieblings-Pub, wenn das
Kaminfeuer prasselt ... g&ttlich.

PS. Neulich machte Lindsay, meine bezaubernde Lektorin,
sich diesen Toast zum Lunch und lieR die Eier weg, weil sie
glaubte, dass sie unter dem Grill nicht durchgaren wiirden.
Nachdem ich sie mit endlosen Erklirungen gedquilt habe,
glaubt sie mir endlich, dass die Eier schon ihren Sinn haben
und in der kurzen Zeit auch gar werden.

Den Grill gut vorheizen. Die Eigelbe mit der Créme fraiche
und dem Senfpulver verquirlen. Den Kése unterriihren und
die Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen. Jetzt hoffe ich nur,
dass Sie sich schon an dem Chili-Paprika-Chutney auf 8. 321
versucht haben. Wenn nicht, diirfen Sie tricksen und sich mit
einer guten gekauften Version behelfen, oder Sie nehmen ein-
fach etwas frische gehackte Chilischote.

Das Brot von beiden Seiten rosten. Auf jede Scheibe 1 ordent-
lichen Essloffel Chutney geben und sorgfiltig bis an den Rand
verstreichen. Dariiber je ein Viertel der Eier-Kése-Mischung
verteilen, ebenfalls bis zum Rand, damit die Kruste nicht ver-
brennt. Unter dem heiBBen Grill iiberbacken, bis die Oberfliche
goldbraun ist und Blasen wirft. Auf Teller legen und mit
einem Messer ein Kreuzmuster einritzen. Etwas Worcester-
shire-Sauce dariibertraufeln und servieren.

Fiir 4 Scheiben

2 groBe Freiland-
oder Bio-Eigelb
150 g Créme fraiche
1 gestrichener TL
englisches Senfpulver
100g Cheddar,
frisch gerieben
Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer
4 EL Chili-Paprika-Chutney
(siehe S. 321) oder
gekaufie Chilipaste,
nach Geschmack
4 Scheiben Bauern-
brot (2 em dick)
Worcestershire-Sauce






Eingelegtes nund Eingemchtes

Einlegen &
Einmachen

Wie man Einmachgléser sterilisiert
Vor dem Einmachen missen die Gliser und
Deckel unbedingt sterilisiert werden, damit
darin keine Bakterien ihr Unwesen treiben
kinnen. Dazu stellen Sie die Gliser mit den
Deckeln in die Spiile und tberbriithen sie
mit kochendem Wasser, bis sie vollstindig
bedeckt sind, oder Sie stellen sie 1in einen sehr
grofien Topf und kochen sie ganz unter Was-
ser getaucht etwa 10 Minuten aus. Sie kon-
nen sie auch auf einem Backblech im Ofen
auf etwa 100°C erhitzen., Und wenn Sie gine
leistungsstarke Geschirrspiilmaschine mit
einem sehr heiflien Programm haben, werden
Ihre Gliser sogar darin steril.

Ein paar interessante Biicher

» Jams, Preserves and Chutneys
von Marguerite Patien

* Augenschmaus und Gaumen-
freude. Hausgemachte Vorriite
zum Genieflen und Verschen-
ken von Oded Schwartz

* Eingemacht von Nick Sandler
und Johnny Acton

Der Buchhandel bietet eine ganze Menge
lesenswerter Bilicher rund um das Thema
»Konservieren«, und wenn Sie mal im Anti-
quariat stébern. stollen Sie sicher auf ein Ein-
weckbuch aus der guten alten Zeit.













Ich liebe Lauch, auch wenn viele Leute
ihn fir ziemlich langweilig halten.
Meistens liegt er im Laden irgendwo
unten im Regal, und am Ende ver-
schwindet er in Suppen und Eintépfen
und ist so gut wie vergessen. Deshalb
mdchie ich seinen Ruf etwas aufpo-
lieren. Klar, Lauch ist ein Allerwelts-
gemiise, was [iir mich aber nur heifit,
dass man unglaublich viel mit ihm
machen kann. Man kann ihn fir dicke
oder sahnige Suppen benutzen., in
Eintopfe geben, als Beilage zu Fleisch
oder Fisch oder solo als Gemiise-
pericht servieren und in Saucen fir
Pasta oder Risotto verwenden. Lauch
hat ein tolles Aroma, vor dllem wenn
Sie'ihn lanpsam und sanft paren, und
er kann Gerichten auf dhnliche Weise

Siife verleihen wie seine Cousine, die
Zwiebel. Meiner Meinung nach kann
guter, junger Lauch ebenso wunder-
bar schmecken wie Spargel. Beson-
ders gern gare ich jungen Lauch ein
paar Minuten in kochendem Wasser,
lasse ihn dann abtropfen, vermische
ihn mif gehackien Krautern, Olivenol
und einem Spritzer Zitronensaft, und
grille ihn anschlieffend rasch auf bei-
den Seifen oder schiebe ihn zum Briu-
nen in den Backofen. Buperlecker.

Ubrigens ist Lauch richtig gesund,
weil er wie seine ganze Zwiebelver-
wandtschaft den Spiegel an schlechtem
Cholesterin senken und den an gutem
Cholesterin erhéhen kann. Arzte mei-
nen. dass der Genuss von zwei oder
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Gebratener Ziehharmonika-
Kalmar mit gegrilltem Lauch
und warmem Chorizo-Dressing

Ich finde, dies ist ein tolles, wiirziges, echt aufregendes Gericht.
Die Aromen des Chorizo-Dressings sind in Kombination mit
dem gegrillten Lauch und Fenchel einfach unbeschreiblich.

Fiir den wunderschénen Ziehharmonikaeffekt die Klinge
eines grollen Kochmessers waagerecht in einen Kalmar schie-
ben. Dann den Kalmar mit einem zweiten Messer im Abstand
von lcm quer einschneiden, als wollten Sie Ringe abtrennen.
Das erste Messer verhindert, dass Sie durchschneiden und der
Kalmar wirklich in Ringe geschnitten wird. Mit den iibrigen
Kalmaren ebenso verfahren.

Den Grill anziinden oder eine Grillpfanne erhitzen und den
Backofen auf héchster Temperatur vorheizen. Den Lauch in
einem Topf mift kochendem Salzwasser 3 Minuten vorgaren,
dann in einen Durchschlag abgieBen und abtrocknen lassen.
Etwas Oliventl und eine Prise Salz dariibergeben. Die Stangen
auf dem Grill oder in der Pfanne auf beiden Seiten garen, bis
sie hiibsche Streifen haben. Die Fenchelspalten dazugeben und
auf beiden Seiten grillen, bis auch sie braune Streifen haben.
Die Radiechioblitter hinzufiipen und auf beiden Seiten grillen,
damit sie zusammenfallen — 30 Sekunden pro Seite sollten ausrei-
chen. Lauch, Fenchel und Radiechio in eine Schiissel geben - sie
sehen jetzt vielleicht ein bisschen traurig aus, aber keine Sorge,
Sie machen sie noch zurecht!

Fiir das Chorizo-Dressing in einer Pfanne 3 Essloffel Olivenol
erhitzen. Die Chorizo darin garen, bis das Fett ausgebraten ist.
Rosmarin und Knoblauch untermischen. Nach 30 Sekunden die
Pfanne vom Herd nehmen. Den Balsamico-Essig und die Hilfte
des Zitronensafts unterriihren und die Pfanne beiseitestellen.

Uber jeden Kalmar etwas Olivendl, Salz und Pfeffer geben und
ihn sorgféltig darin wenden. Einen ofenfesten Topf auf dem
Herd erhitzen. Etwas Olivenol hineingiefen und die Tentakel
darin 1 Minute braten. Die 4 Kalmare dazugeben und einige
Minuten im Ofen backen, bis sie gar und leicht gebriunt sind.

Das Chorizo-Dressing iiber das gegrillte Gemtise gieflen und
grofzigig Zitronensaft dariiberpressen. Die Kalmare aus dem
Backofen nehmen. Richten Sie fiir jeden [hrer Géste auf einem
Teller eine ordentliche Portion Gemiise, einen Ziehharmonika-
Kalmar, einige Tentakel und % Zitrone an. Streuen Sie etwas
Fenchelgriin dariiber und ab auf den Tisch!

Fiir 4 Personen

4 mittelgrofie Kalmare,
gehidutet, gesdubert
und vorbereitet
(Tentakel abgetrennt,
aber aufbewahrt)

B diinne Stangen Lauch,
gewaschen, duBere
Blitter gestutzt

Olivenol

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer

1 Fenchelknolle, in
schmale Spalten ge-
schnitten, das fedrige
Griin aufbewahrt

1 Kopf Radiechio, Blitter
getrennt, gewaschen und
trockengeschleudert

2 Zitronen, halbiert

Fiir das Chorizo-Dressing
Olivenol
100 g Koch-Chorizo,
fein gewiirfelt
1 Zweig frischer
Rosmarin, Bliatter
abgezupft und gehackt
2 Knoblauchzehen,
geschiilt und gerieben
3 EL Balsamico-Essig
Saft von 1 Zitrone









Mogel’s Pappardelle mit
gediinstetem Lauch und

knusprigem Steinpilz-Pangrattato

Ich habe dieses herrliche Gericht mit seinen umwerfenden Aro-
men »Mogel's Pappardelle: genannt, weil Sie hier mogeln und
aus fertig gekauften frischen Lasagneplatten eigene Pappardelle
schneiden. Pangrattato ist eine ziemlich reichhaltige Brotkru-
menmischung, mit der frither arme Leute in Italien ihre Gerichte
schmackhafter machten, wenn sie keinen Parmesan hatten.

Die Lauchstangen lings halbieren und schrig in 1om dicke
Scheiben schneiden. Einen breiten Topf erhitzen. Etwas Oli-
venol und 1 Stiickchen Butter hineingeben. Wenn Sie ein
sanftes Brutzeln hdren, Knoblauch, Thymianblitter und
Lauch hinzufiigen. Rithren, damit der Lauch rundum mit Fett
iiberzogen wird. Den Wein dazugieBen, die Mischung pfeffern
und die Briihe unterriihren. Dann den Lauch mit dem Par-
maschinken bedecken. Einen Deckel auf den Topf legen und
den Topfinhalt 25-30 Minuten sanft garen. Scbald der Lauch
weich ist, den Topf vom Herd nehmen.

Fiir den Pangrattato die Steinpilze und das Brot mit einer
Prise Salz und Pfeffer in der Kiichenmaschine zerkleinern,
bis die Mischung wie Semmelbrisel aussieht. 1 grofen Schuss
Olivendi] in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Rosmarin
hinzufiigen und 1 Minute diinsten, dann die Bréselmischung
im Ol goldbraun und knusprig braten, dabei die Pfanne riit-
teln, damit sie nicht anbrennt. Zum Abtropfen auf Kiichen-
papier geben, Rosmarin und Knoblauch wegwerfen. Den Pan-
grattato abkiihlen lassen.

In einem grofien Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Die
Lasagneplatten auf die saubere Arbeitsfliche legen und mit
etwas Mehl bestauben. Die Platten aufeinanderlegen und in
2cm breite Streifen schneiden. Die Pappardelle mit den Fin-
gern trennen und in dem kochenden Wasser garen, bis sie al
dente sind.

Den Parmaschinken aus dem Topf nehmen, in Stiicke schnei-
den und unter den Lauch mischen, Salz und Ffeffer nach
Geschmack hinzufiigen, dann den Parmesan und die rest-
liche Butter unterriihren. Die Pasta abtropfen lassen, dabei
etwas Kochwasser auffangen. Die Pappardelle zu der Lauch-
mischung geben, ndtigenfalls etwas Kochwasser hinzufiigen,
damit eine glatte, seidige Sauce entsteht. Sofort mit etwas
Pangrattato, zusitzlichem Parmesan und eventuell einigen
Thymianblittern bestreut servieren. Den restlichen Pangrat-
tato in einer Schale dazureichen.

Fiir 4-8 Personen

5 dicke Stangen Lauch,
gewaschen, diullere
Blitter gestutzt

Olivenol

3 groBfe Stiickchen Butter

3 Knoblauchzehen,
geschilt und in diinne
Scheiben geschnitten

einige Zweige frischer
Thymian, Blitter
abgezupft

151 WeiBwein

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

500 ml gute Gemiise-
oder Hithnerbriihe

12 Scheiben Parma-
schinken

2 Pakete (je 250 g) frische
Lasagneplatten (ersatz-
weise selbstgemachte
Pappardelle, Rezept
siehe S. 32, oder gekaufte
frische Pappardelle)

Mehl zum Bestauben

2 Handvoll frisch gerie-
bener Parmesan plus
Parmesan zum Servieren

Fiir den Pangrattato

1 kleine Handvoll getrock-
nete Steinpilze

12 Ciabatta, vorzugs-
weise altbacken, in
Stiicke geschnitten

Olivendl

2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

1 Zweig frischer Rosmarin

Lauch
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Gebratenes Fischfilet mit Lauch

Dies ist ein wunderbares Abendessen. Versuchen Sie, schéne
frische, gritenfreie Filets von einem weilifleischigen Fisch
zu bekommen, etwa von nordatlantischem Kabeljau, Schell-
flsch, Glattbutt, Steinbutt oder Pollack. Erkundigen Sie sich
einfach bei Ihrem Fischhindler, welcher Fisch aus nachhal-
tiger Fischerei stammt, er sollte Sie beraten kénnen. Die Mari-
nade, die wir zubereiten werden, passt fantastisch zu weil}flei-
schigem Fisch.

Den Backofen auf 200°C vorheizen und ein Backblech zum
Vorwidrmen hineinschieben.

Fiir die Marinade Thymian-, Rosmarin- und Lorbeerbldtter mit
einer Prise Salz im Médrser zerreiben, bis sich das Salz grin
farbt. 2 Schuss Olivendl, einer Prise Pfeffer und den Zitronen-
saft dazugeben und umriithren.

In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und den Lauch
darin etwa 3 Minuten vorgaren, dann in einen Durchschlag
abgiefen und abtrocknen lassen.

Fisch mit Zitronenscheiben, Rosmarinzweigen und Lauch in
eine Schiissel geben. Die Marinade dazugieBen und untermen-
gen, um alles mit den herrlichen Aromen der Marinade zu
iiberziehen. Den Fisch mit der Hautseite nach unten auf das
heiBBe Blech legen. Zitronenscheiben, Rosmarinzweige, Lauch
und Marinade mit einem Loéffel auf den Filets und um sie
herum verteilen. Jeweils 2 Scheiben Speck auf 1 Filet legen
und den Fisch etwa 15 Minuten im Ofen backen, bis er gerade
gar und der Speck wunderbar knusprig ist. Sollten Fisch und
Speck nach 15 Minuten perfekt sein, aber der Lauch noch
etwas Farbe brauchen, stellen Sie Fisch und Speck warm, wih-
rend Sie den Lauch noch einmal in den Backofen schieben.

Nehmen Sie das Blech aus dem Backofen und richten Sie
den Lauch auf einem Servierteller an. Dann setzen Sie Fisch,
Speck und einige Zitronenscheiben darauf und traufeln die
Garfliissigkeit dartiber — késtlich! Als Beilage schmeckt auch
etwas glattes Kartoffelpiiree grofiartig.

Fiir 4 Personen

16 diinne Stangen Lauch,
geputzt und gewaschen

4 griitenfreie Filets von
weilfleischigem Fisch
(je 200g), mit Haut

1 grofe Zitrone, in
8 schmale Scheiben
geschnitten

4 Zweige frischer Rosmarin

8 Scheiben durchwachsener
Friihstiicksspeck

Fiir die Marinade

je einige Zweige frischer
Thymian, Hosmarin und
Lorbeer, Blitter abgezupft

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

Olivendl

Saft von % Zitrone
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So ziehe
ich Lauch

Boden

Lauch steht am liebsten an einem sonnigen
Platz mit leichtem, durchlissigem, ziemlich
nahrhaftem Boden, wichst aber in fast jeder
normalen Gartenerde und selbst in schwerem
Ton gut. Er mag reichlich Wasser, Stauniisse
ist aber nicht sein Ding.

Siden und pflanzen

Ich sie meinen Lauch Ende Februar oder
Anfang Marz in Topfplatten oder Topfe. Sie
fiillen die Tépfe mit gutem Pflanzsubstrat und
sden dann in jeden Topf 0.5cm tief jeweils
drei bis fiinf Samen. Anschliefend wissern
Sie gut. Nach zehn bis zwilf Wochen kémnen
die Jungpflanzen Ende Mai oder Anfang Juni
ins Freie gesetzt werden.

Damit ich Stanpen mit unterschiedlicher
Dicke ernten kann, pflanze ich meistens auf
zwei verschiedene Arten. Zuerst setze ich
einige der Simlingsgruppen mit ungefihr
15ecm Abstand in den Boden - aus ihnen ent-
wickelt sich ein Haufen wunderbarer diinner
Lauchstangen, weil sie ziemlich eng stehen.
Wenn Sie genug Platz haben, trennen Sie die
tibrigen Pflanzen vorsichtig und setzen sie
einzeln ein, wieder mit 15cm Abstand. Durch
den zusitzlichen Platz kiénnen sie richfig
groll werden,

Ernten und aufbewahren

Wenn der Lauch im November ein paarmal
Frost abbekommen hat, sind seine Fasern wei-
cher. Eine frisch geerntete Lauchstange sieht
zwar ziemlich hart aus, aber wenn Sie ein oder
zwei Blattschichten entfernen, hat Sie diese

unglaubliche helle, wunderschone Farbe. Die

weillen Teile, die nie die Sonne gesehen haben,
schmecken fantastisch und sind butterweich.
Die oberen griinen Teile kann man fiir viele
Gerichte verwenden, man muss sie einfach
nur ein bisschen linger garen.

Meistens kann Lauch den Winter Gber im
Boden bleiben. bis man thn braucht — mit
etwas Gliick kénnen Sie acht Monate lang ern-
ten. Sie sollten .m Spatsommer mit der Ernte

beginnen komnnen, die groferen Stangen sind
dann im Herbst dran. Das Tolle an Lauch ist,
dass man ihn in verschiedenen GrofBen ernten
kann - stiftdiinn bis kniippeldick! Ziehen Sie
Lauch nie mit Gewalt aus dem Boden, weil
er dann wahrscheinlich auseinanderbricht,
und Sie dann nur Blitter in der Hand haben.
Heben Sie ihn lieber mit einem Spaten oder
einer Gabel heraus. Nach der Ernte hélt er
sich im Kiihlschrank ungefihr zehn Tage.

Meine Pflanztipps

* Ziehen Sie Lauch nicht jedes Jahr am glei-
chen Platz, weil er sonst leichter von Schid-
lingen und Krankheiten befallen wird.

* Geben Sie Jungpflanzen, bis sie angewach-
sen sind, viel Wasser, vor allem bei Hitze
und Trockenheit. Im Sommer kann eine
Mulchdecke aus gut verrottetern Kompost
echt hilfreich sein, damit der Boden feucht
bleibt.

* Wenn Sie Pflanzen mit schénen, langen,
weilen Schiften haben wollen, miissen Sie
wihrend des Wachstums die Erde um sie
zusammenziehen. Man nennt das »Anhiu-
feln« oder »Bleighenu.

* Nachdem Sie Ihren Lauch geerntet haben,
heben Sie mit dem Spaten einige Locher
aus und setzen die Stangen mitsamt Wur-
zeln aufrecht hinein, und zwar mdéglichst
dicht zusammen, denn wachsen miissen sie
nicht mehr. Wenn Sie fertig sind, fiillen Sie
die Erde rundum einfach wieder auf. Man
nennt das seinschlagen«, und Sie bekom-
men auf diese Weise nicht nur ein Stiick von
Ihrem Garten zuriick, sondern Ihr Lauch
bleibt so auch gesund und frisch. Wihrend
der nidchsten Monate kénnen Sie die Stan- -
gen dann ganz nach Bedarf herausziehen.







Gerichie, die mit Teig zubareiiel wer-
den, stehen wohl iberall auf der Well
auf der Beliebtheitsskala panz cben, Ob
als Desgsert, zum Friithstiick oder ein-
fach'als Deckel auf einem Eintopt — Teig
ist ein echites Uhaméleon. Man kann
ihn fiir fast alle -Arten von Gerichten
gebrauchen, und jedes Land hat eipgene
Varianten. Soweil wir wissemn, waren die
Agypter die ersfen, die Teig hergestellt
haben — sie haben damals grob gemah-
lenes Getreide genommen, das sie ver-
muftlich mit etwas Wasser mischten. Um
den Teig zu aromatisieren verwendeten
sie Honig, Gewliirze und Obst.

In den:letzten paar tausend Jahren ist
Teig durch Migration, Kriege, den Ein-
fluss verschiedener Religionen und vor
allem Handelswege, die nach Griechen-
land, Italien, den Fernen Osten, Afrika,
Spanien. Portugal und den Nahen
Osten fithrten, praktisch in jede Kul-
tur gelangt. die mir einfillt. Wir Briten
lieben Teig und benuizen ihn fir siife
und pikante Pies. In China und Japan
bereitet man Teig mit Reis oder Sesam
guund it ihn mit Obst oder Tofu, Die
Liander im ostlichen Miftelmeerraum
sind fur Baklava beriihmt - eine Stl-
speise; die aus einer Menge Schichten
Filoteign und gifler Fiillung besteht.
Sie werden sich denken kénnen, dass
ich hier unmdéglich alles, was es Wis-

senswertes tiber Teig gibt, aufnehmen
kanm: Deshalb zeige- ich Thnen in die-
sem Kapitel, wie man dig verbreitets-
ten Varianften von Miirbeteig — siili und
pikant - herstellt.

Das Grundrezept fiir siiflen oder pikanten
Miirbeteig ist eine Sache, die man fiirs
Leben lernt. Egal, fiir welches Rezept
man ihn verwendet oder was man mit
ihm anstellt, sicher ist. dass jedes Mal
ziemlich das Gleiche dabei herauskommt.
Ieh werde Innen-auch zwei verschiedene
Methoden zur Herstellung von Miirbeteig
zeigen — einmal von Hand und einmal in
der Kiichenmaschine,

Die Rindfleisch-Kédse-Pie in diesem
Kapitel wird mit dem aliseits beliebten
Bliiterteig zubereitet. Also, so gern
ich Ihnen das umstindliche Rezept
fiir Blitterteig geben wiirde; das man
mir beigebracht hat, ich plaube niché,
dass es hier irgendwie von Bedeutung
ist. Abgesehen davon, dass es wirklich
viel Arbeit macht, kénnen Siein Threm
Supermarkt um die Ecke echi guten
Blitterteig kaufen. Das ist eine wun-
derbare Art zu tricksen, und genau
wie fertigen Filoleig sollten Sie ihn
unbedingt im Tiefkiihlgeriit haben.
fiir den Fall, dass Sie spontan etwas
Leckeres: zum. Abendessen oder ein
Dessert zaubern mochien.
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Rindfleisch-Kase-Pie
mit Blatterteigdeckel

Diese Pie ist ein echter Hit - und ein verdammt guter See-
lentroster fiir kalte Abende! Da hier gekaufter Blitterteig ver-
wendet wird, ist sie schnell fertig, und die Fiillung kénnen
Sie schon am Vortag zubereiten.

Den Backofen auf 190°C vorheizen. In einem groflen ofenfesten
Topf bei niedriger Temperatur einen Schuss Olivendl erhitzen.
Die Zwiebeln hinzufiigen und etwa 10 Minuten sanft braten —
sie sollten nicht zu stark briunen. Die Temperatur heraufschal-
ten. Knoblauch, Butter, Méhren, Sellerie und Pilze in den Topf
geben und vermischen, dann das Fleisch, den Rosmarin, eine
Prise Salz und 1 gestrichenen Teeloffel Pfeffer unterriihren.

Die Zutaten 3—4 Minuten kréftig braten, dann das Guinness
dazugiefen, das Mehl hineinriithren und so viel Wasser hinzu-
fiipen, dass die Zutaten gerade bedeckt sind. Den Topfinhalt
zum Kdécheln bringen und zugedeckt fiir etwa 1 % Stunden
in den Backofen schieben, dann herausnehmen. Umriihren,
wieder in den Backofen schieben und noch einmal 1 Stunde
garen, bis das Fleisch sehr weich und der Eintopf dunkel und
dick ist. Eine perfekte Pie-Fiillung muss dick sein. Falls Ihre
Fillung noch sehr flissig ist, stellen Sie den Topf auf den
Herd und kochen sie ein. Den Topf vom Herd nehmen und die
Hiilfte des Kises hineinrithren. Den Eintopf sorgfaltig wiinr
zen und ein wenig abkiihlen lassen.

Etwa ein Drittel des Teigs abschneiden. Die saubere Arbeits-
fliche mit Mehl bestauben und beide Teigstiicke mit dem
bemehlten Nudelholz gleichmidfig zu der Dicke einer Miinze
ausrollen. Eine Pie-Form passender Grofe ausbuttern und
mit der grifleren Teigplatte auslegen, dabei die Rinder iiber
die Seiten hdngen lassen. Den Eintopf in die Form fiillen und
glatt streichen, dann den restlichen Ké#se dariiberstreuen. Die
Réander der Teigplatte mit etwas verquiritem Hi einpinsein.

Die zweite Teigplatte zu einem passenden Deckel zurecht-
schneiden und mit einem scharfen Messer rautenférmig ein-
ritzen. Den Deckel auf die Pie legen und die tberstehenden
Teigrinder iiber den Deckel klappen, damit die Pie hiibsch
und rustikal aussieht. Die Oberfliche mit verquirltem Ei
bestreichen und die Pie direkt auf dem Boden des Backofens
45 Minuten backen, bis der Teig aufgegangen und goldgelb
ist. Zu der Pie schmecken Erbsen wunderbar.

Fiir 4-6 Personen

Olivendl

3 mittelgroBe rote
Zwiebeln, geschilt
und gewiirfelt

3 Knoblauchzehen,
geschilt und gewiirfelt

30 g Butter, plus Butter
zum Einfetten

2 Mihren, geschiilt
und fein gewiirfelt

2 Stangen Stauden-
sellerie, geputzt und
fein gewiirfelt

4 Wiesenchampignons, in
Scheiben geschnitten

1 kg Rinderbrust oder
Schmorfleisch vom
Rind, in 2cm groBe
Wiirfel geschnitten

einige Zweige frischer
Rosmarin, Bliatter
abgezupft und gehackt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Dose (440ml) Guinness-
Bier (bitte nicht mehr!)

2 gehiiufte EL Mehl

200g Cheddar,
frisch gerieben

500g fertig pekaufter
Blitterteig

1 groflies Freiland- oder
Bio-Ei, verquirlt
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Schinken-Spinat-Tarte

Diese Tarte nach italienischer Art erinnert mich an das Essen,
das meine Mum in meiner Kindheit fiir mich gekocht hat. Ich
liebe es. Fiir den Belag kénnen Sie auflerdem einige entsteinte
Oliven, zerzupfte sonnengetrocknete Tomaten, verschiedene
Kiisesorten oder Sardellen verwenden.

Zuerst den Teig herstellen, in Klarsichtfolie wickeln und min-
destens 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen. Die sau-
bere Arbeitsfliche mit Mehl bestauben und den Teig mit dem
bemehlten Nudelholz zu einem 0,5¢m dicken Rechteck ausrol-
len, ausreichend grof fiir ein 30 x 40cm grolies Backblech.

Das Blech mit Butter einfetten und die Teigplatte daraufle-
gen. Die Teigrdander so weit abschneiden, dass noch etwa 1cm
iibersteht. Den Teig andriicken, um einen kleinen Rand zu
formen. Das sieht nicht nur rustikal aus, sondern verhindert
auch, dass der Teig schrumpft, und deshalb muss man auch
keine Bohnen oder Reiskorner auf ihm verteilen, ehe er blind
gebacken wird, Den Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen
und weitere 30 Minuten in den Kiithlschrank stellen.

Den Backofen auf 190°C vorheizen. Das Blech aus dem Kiihl-
schrank nehmen und den Teig im vorgeheizten Ofen 6-8 Minu-
ten goldbraun backen. Man nennt das Blindbacken, und es
verhindert, dass der Teig durchweicht, wenn man den Belag
darauf verteilt. Nun in einer groflen Pfanne einen Schuss Oli-
vendl erhitzen und die Zwiebeln darin bei niedriger Tempera-
tur 10 Minuten braten, bis sie weich, aber noch nicht gebriunt
sind. Hitze hochschalten. Den Enoblauch, den Spinat (portions-
weise, falls Thre Pfanne nicht grofi genug ist) und den meis-
ten Majoran oder Oregano sowie etwas Salz dazugeben und gut
umrithren: Wenn der Spinat zusammengefallen ist, die Pfanne
vom Herd nehmen - das dauert nur ein paar Minuten.

Fir den Belag die Creme fraiche in eine Schiissel geben. Den
Parmesan, die Eier sowie 1 Prise S8alz und Pfeffer unterriithren.
Den Spinat auf dem Teigboden verteilen und den Schinken
dariiberstreuen. Die Créme-fraiche-Mischung daraufschop-
fen und mit dem Riicken des Loffels glatt streichen. GroB-
#ligig Parmesan dariiberreiben, den restlichen Majoran oder
Oregano dariiberstreuen und etwas Olivendl dariibertriufeln.

Im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten backen oder bis die Tarte
goldbraun und der Belag gestockt ist. Schmeckt fantastisch mit
einem kleinen Salat aus Brunnenkresse, angemacht mit Oli-
venél, einem Spritzer Zitronensaft sowie etwas Salz und Pfeffer.

Fiir 6-8 Personen

Y2 Rezept pikanter Miirbe-
teig (Rezept siehe S. 353)

1 Stiickchen Butter

Olivendl

3 rote Zwiebeln, geschilt
und in feine Scheiben
geschnitten

1 Knoblaunchzehe, geschiilt
und in Scheiben
geschnitten

350g Spinat (Sie konnen
auch Brennnesseln,
Mangold oder Borretsch
verwenden), gewaschen,
dicke Stiele entfernt

einige Zweige frischer
Mdjoram oder Oregano,
Blitter abgezupft
und gehackt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

500g Créme fraiche

150 g Parmesan, frisch
gerieben, plus etwas
Parmesan zum Reiben

3 grofe Freiland-
oder Bio-Eier

200g geriucherter
gekochter Schinken,
in Streifen oder Stiicken
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Brombeer-Apfel-Pie

Das ist der beste Apfelkuchen der Welt. Mit Kochépfeln, herr-
lichen Brombeeren und einem Hauch Ingwer kinnen Sie gar
nichts falsch machen. Die Garzeit kann von der Frische der
Apfel abhingen. Am besten gart man sie einfach so lange, bis
sie weich sind. Ich weifl nicht, ob Ihnen das schon aufgefallen
ist, aber heutzutage scheinen Brombeeren aus Geschiften
nach iiberhaupt nichts zu schmecken, auller sie wurden von
einem Anbieter aus der Gegend gerade frisch gepfliickt. Ver-
suchen Sie also frische Brombeeren zu bekommen, oder pflii-
cken Sie die Beeren selbst!

Zuerst stellen Sie Thren Teig her, wickeln ihn in Klarsichtfolie
und lassen ihn mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen.
Dann den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Butter und den
Zucker in einen Topf geben. Wenn die Butter geschmolzen ist,
die Apfel, den Ingwer und 1 Essloffel Ingwersirup hinzufii-
gen. Die Zutaten zugedeckt 15 Minuten langsam garen, dann
die Brombeeren dazugeben, umriihren und den Topfinhalt
ohne Deckel weitere 5 Minuten garen.

Wihrenddessen nehmen Sie Thren Teig aus dem Kiihlschrank
und bestauben die Arbeitsfliche mit Mehl. Den Teig hal-
bieren und eines der Stiicke mit dem bemehliten Nudelholz
knapp 1cm dick ausrollen. (Wenn Sie den Teig zwischen zwei
Stiicken Pergamentpapier ausrollen, bleibt er auch nicht am
Nudelholz kleben.) Eine 26cm grofie, flache Pie-Form ausbut-
tern und mit einer Teigplatte auslegen. Uberstehende Réinder
mit einem scharfen Messer abschneiden,

Die abgekiihlte Apfel-Brombeer-Mischung in ein Sieb geben,
dabei den Saft auffangen. Das Obst so in die Pie-Form geben,
dass in der Mitte ein kleiner Hugel entsteht, und die Halfte des
Saftes dariberschépfen. Die Teigrinder mit dem verquirlten
Ei bestreichen. Das zweite Teigstiick auf die gleiche Weise wie
das erste ausrollen und auf die Pie legen. Wieder die Rénder
abschneiden und die Teigplatten mit den Fingern am Rand
der Pie-Form zusammendriicken. Die Oberfliche der Pie mit
dem restlichen Ei bestreichen, grofizigig mit Zucker und
Zimt bestreuen und einige Male einschneiden.

Die Pie auf ein Backblech setzen, direkt auf den Boden des
vorgeheizten Backofens stellen und 55-60 Minuten backen,
bis sie geldbraun und knusprig ist. Zum Servieren die Pie in
Stiicke schneiden und reichlich Vanillesauce dazureichen.

Fiir 6-8 Personen

1 Rezept siiBer Miirbeteig
(Rezept siehe 5. 352)
50g Butier, plus Butter
zum Einfetten

100 g feiner Zucker, plus
Zucker zum Bestreuen

2 groBe Boskop-Apfel,
geschilt, vom Kern-
gehiuse befreit und
in jeweils 16 Spal-
ten geschnitten

4 Cox-Orange-Apfel,
geschiilt, vom Kern-
gehiuse befreit und
in jeweils 8 Spalten
geschnitten

1 gehiufter EL Ingwer
in Sirup, gehackt

150 g Brombeeren

1 grofles Freiland- oder
Bio-Ei, verquirlt

1% TL gemahlener Zimt

Vanillesauce zum Servieren
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Altmodischer siifler
Mirbeteig

Dieser Teig eignet sich perfekt fiir Apfelkuchen und siifle Pies.
Selbst wenn Sie noch nie Teig gemacht haben, kann gar nichts
schief gehen, solange Sie sich an die Mengenangaben halten
und die Anweisungen befolgen. Bei den Aromazutaten kénnen
Sie experimentieren. Wenn Sie Zitronenschale nicht mégen,
probieren Sie eine andere trockene Zutat wie Orangenschale,
eine Prise Zimt, Muskatnuss oder Kakao. Auch Vanillemark ist
super. Ubertreiben Sie es aber nicht mit diesen Aromen!

Stellen Sie den Teig so rasch wie moglich her — kneten Sie ihn
nicht zu viel, sonst lisst die Warme Ihrer Hinde die Butter
schmelzen. Ein guter Tipp: Halten Sie Ihre Hinde vorher unter
flieBendes kaltes Wasser, damit sie méglichst kalt sind. Auf diese
Weise erhalten Sie jedesmal einen fantastischen feinen Teig.

PS. Sie kdnnen den Teig auch in der Kiichenmaschine herstel-
len (Methode siehe gegenitiber).

Das Mehl aus einiger Hohe auf die saubere Arbeitsfliche sie-
ben, dann den Puderzucker dariibersieben. Mit den Hédnden die
Butterwiirfel in das Mehl und den Zucker einarbeiten, indem
Sie die Zutaten zwischen Daumen und Zeigefinger reiben,
bis eine feinkriimelige Mischung entstanden ist. Jetzt ist der
richtige Zeitpunkt, um die Mischung mit interessanten Aro-
men zu ergénzen, also geben Sie Thre Zitronenschale dazu.

Eier und Mileh hinzufiigen und behutsam einarbeiten, bis eine
Teigkugel entstanden ist. Die Kugel dilnn mit Mehl bestau-
ben. Den Teig in diesem Stadium nicht zu stark kneten, da
er sonst nicht miirbe, sondern weich und elastisch wird. Die
Arbeitsfliche mit Mehl bestauben. Die Teighugel daraufset-
zen, zu einem Fladen flachklopfen und wieder diinn mit Mehl
bestauben. In Klarsichtfolie wickeln und mindestens 30 Minu-
ten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Ergibt etwa 1 kg

100 g Puderzucker
250g kalte Butter, in
kleine Wiirfel geschnitten
abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone
2 groBe Freiland- oder
Bio-Eier, verquirlt
1 Schuss Milch



Der beste pikante
Mirbeteig

Dieser pikante Teig eignet sich gut fiir Pasteten, Quiches und
dergleichen. Stellen Sie den Teig, genau wie die siifle Variante,
so rasch wie méglich her, lassen Sie also die Kiichenmaschine
nicht zu lange laufen. Und wie bei siifem Teig kénnen Sie
auch hier mit Aromazutaten experimentieren. Probieren Sie
anstelle von Rosmarin und Thymian Zutaten wie Paprikapul-
ver, schwarzer Pfeffer, Muskatnuss oder Muskatbliite.

Meiner Meinung nach wird pikanter Teig mit Rindertalg oder
Schweineschmalz viel besser als mit Butter. Der Teig bekommt
dadurch einen fantastischen Geschmack und eine bessere
Konsistenz, und er wird wunderbar knusprig. Natiirlich kon-
nen Sie auch Butier verwenden, falls Sie Bedenken wegen des
Fettgehalts von Schmalz haben, aber wenn Sie diesen Miirbe-
teig nur ab und zu essen, warum verwihnen Sie sich dann
nicht, und zwar ordentlich? Es gibt nichts Besseres!

PS. Falls Sie nostalgisch aufgelegt sind, konnen Sie den Teig
auch auf altmodische Art (von Hand!) herstellen (siehe gegen-
iiber),

Mehl, Schmalz, Kidse und eine grofle Prise Meersalz in die
Kiichenmaschine geben und das Geridt 20-30 Sekunden lau-
fen lassen, bis eine feinkriimelige Mischung entstanden ist.
Rosmarin und Thymian oder die gewiinschte Aromazutat
hinzufiigen.

Eier und Milch dazugeben. Das Gerit noch einige Sekunden
laufen lassen, bis sich die Zutaten verbinden. Den Teig auf
die bemehlte saubere Arbeitsfliche schaben und einige Male
daraufklopfen, damit er kompakter wird — lassen Sie sich
nicht dazu verfithren, ihn zu kneten. Den Fladen in Klarsicht-
folie wickeln und zum Ruhen mindestens 30 Minuten in den
Kiihlschrank legen.

Ergibt knapp 1 kg

500 g Bio-Mehl, plus
Mehl zum Bestauben
200 g Schweineschmalz,
in Wiirfel geschnitten

50 g Cheddar, frisch
gerieben

Meersalz

1 Zweig frischer Rosmarin,
Blitter abgezupft

einige Zweige frischer
Thymian, Blidtter
abgezupft

2 grofle Freiland- oder
Bio-Eier, verquirlt

1 Schuss Milch
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Gebackener Kricketball-Kiirbis

Ich liebe dieses Gericht — es ist verdammt einfach zuzuberei-
ten, sieht abgefahren aus, und es hat schon was; wenn jeder
aus seinem eigenen natirlichen Topf voller unglaublicher
Aromen isst! Das Gericht eignet sich gut als Snack oder Vor-
speise. (Meine ehemalige Chefin Rose Gray vom River Café
nannte diesen kleinen Kiirbis wegen seiner GréBe immer
»Kricketball-Kiirbis«.)

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Am Stielansatz eine
Scheibe von den Kiirbissen abschneiden (so als wiirden Sie
ein gekochtes Ei képfen), sodass Sie fiir jeden Kiirbis einen
Deckel haben, Aber machen Sie das bitte vorsichtig — nicht
abrutschen! Mit einem Loffel die Kerne herauskratzen
und wegwerfen. Alle Kriduter und Gewlirze im Mobrser oder
sJamies Flavour Shaker« zu einem Pulver zerreiben. Die son-
nengetrockneten Tomaten abtropfen lassen und das Ol auffan-
gen. In jeden Kiirbis etwas von dem Ol triufeln und mit den
Fingern auf den Innenwéinden verteilen. Zuerst die Kiirbisse
innen salzen und pfeffern und dann etwas Wiirzmischung
hineingeben. Die getrockneten Tomaten fein hacken, in die
Kiirbisse geben und umrithren. Die Deckel auf die Kiirbisse
legen, die Kiirbisse auf ein Backblech setzen und im vorge-
heizten Backofen etwa 45-60 Minuten garen, bis das Fleisch
im Innern weich ist.

Die Kiirbisse aus dem Backofen nehmen. Ich lasse sie gern
etwas abkiihlen, wihrend ich den Rucola einfach mit einer
Prise Salz und Pfeffer, etwas nativem Olivendl extra und einem
Spritzer Zitronensaft anmache. Jeweils 1 Kiirbis auf einen
Servierteller setzen. Den Ziegenkise in 4 Stiicke schneiden
und neben die Kiirbisse legen. Die Kiirbisse mit dem Ruco-
lasalat und einem Teel6ffel zum Ausléffeln der unglaublichen
Aromen servieren.

PS. Mir gefillt, dass das Rezept irgendwie hinreiBend und doch
einfach ist, aber es ldsst sich auf vielerlei Arten variieren -
probieren Sie die Kiirbisse mal mit sautierten Pilzen, Kise
oder gerduchertem Friihstiicksspeck gefiillt.

Fiir 4 Personen

4 Gem Squashs (ersatz-
weise Rondini)

1 TL getrockneter Oregano

1 gestrichener TL
Horiandersamen

1-2 petrocknete rote
Chilischoten, gehackt
(nach Geschmack)

1 Prise gemahlener Zimt

8 sonnengetrocknete
Tomaten in O1

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 grofie Handvoll Rucola,
gewaschen und trocken-
geschleudert

natives Olivendl extra

1e Zitrone

250 g kriimeliger Ziegen-
kiise oder Feta
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Asiatischer Kurbissalat
mit knuspriger Ente

Bei diesern warmen Salat wird unglaublich gewiirzter und
gebackener Kirbis perfekt durch knuspriges Entenfleisch
erginzt. Ich mache ihn immer erst in der letzten Minute an.

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Ente innen und auflen
waschen und mit Kiichenpapier trockentupfen, dann aufen
und innen groBzigig mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Ente
in einen Briter legen und ungefihr 2 Stunden im Backofen
braten, dabei ab und zu wenden. Nach der Hilfte der Garzeit
werden Sie vermutlich eine Menge Fett abgieflen miissen. Das
Fett aber nicht weggieBen! Sieben Sie es ab, bewahren Sie es
{ohne Bratensaft) in einem Glas im Kiihlschrank auf, und ver-
wenden Sie es fiir Bratkartoffeln. Es héilt sich einige Monate.

Getrockneten Chili und Koriandersamen im Morser zerreiben,
dann Zimt und eine groBe Prise Salz und Pfeffer hinzufiigen.
Die Kerne aus dem Kiirbis kratzen und beiseitestellen. Den
Kiirbis in Spalten schneiden, auf ein Backblech legen und mit
so viel Olivenol betrdufeln, dass er diinn mit Ol iiberzogen ist.
Die gemahlenen Gewiirze dariiberstreuen und den Kurbis darin
wenden, dann in einer Lage auf dem Blech ausbreiten. Wenn
die Ente 1 Stunde und 15 Minuten im Backofen ist, den Kiirbis
hineinschieben und etwa 45 Minuten mitbacken.

In der Zwischenzeit die Kirbiskerne sorgfiltig waschen, sal-
zen und pfeffern und mit Olivendl betrdufeln. Die Kerne ohne
weiteres Fett in einer Pfanne résten, bis sie goldbraun und
knusprig sind, und beiseitestellen. Fiir das Dressing Limetten-
schale, Limettensaft und die gleiche Menge natives Olivendl
extra, Sesamdl und Sojasauce in eine Schiissel geben. Den
Zucker, Chili und Knoblauch, die griinen Teile der Frihlings-
zwiebeln und die Korianderstingel unterrithren. Das Dres-
sing abschmecken, dabei auf die Ausgewogenheit von siify
und sauer achten. Es sollte als Kontrast zu der iippigen Ente
sduerlich sein.

Nach 2 Stunden, wenn die Ente schén knusprig und der Kiur-
bis weich ist, die Bleche aus dém Backofen nehmen oder alles
noch etwas garen, bis es perfekt ist. Das Entenfleisch mit zwei
Gabeln von den Enochen losen, in Stiicke teilen und in eine
grofie Schussel geben. Das Fleisch und den Kiirbis noch warm
mit den gerosteten Kiirbiskernen sowie der Hiilfte der Korian-
der- und Minzblitter und der Frithlingszwiebelscheiben ver-
mischen. Das Dressing dariibergieflen und unterheben. Den
Salat mit den restlichen Krautern und Frithlingszwiebelschei-
ben bestreut servieren.

Fiir 4-6 Personen

1 Ente, ca. 2kg schwer
(vorzugsweise
Barbarie-Ente)

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer

1 kleines Bund frische
Minze, Blitter abgezupft
und gehackt

Fiir den gebackenen Kiirbis

1-2 getrocknete rote Chili-
schoten, zerkriimelt

1 TL Koriandersamen

% TL gemahlener Zimt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 groBer Butternuss-
kiirbis oder 2 Hokkaidos,
geviertelt

Olivendl

Fiir das Dressing

abgeriebene Schale und
Saft von 1-2 unbehan-
delten Limetten

natives Olivenol extra

1 TL Sesamol

1 EL Sojasauce

1 TL brauner Zucker

1 frische rote Chilischote,
entkernt und fein gehackt

1 Knoblauchzehe, geschilt
und durchgedriickt

5 Friihlingszwiebeln,
weiBe Teile geputzt
und in schmale Ringe
geschnitten, griine
Teile fein gehackt

1 groBes Bund Koriander-
griin, Blitter abgezupft,
Stingel fein gehackt









Fantastische Kiirbissuppe mit
den besten Parmesan-Croutons

Diese wunderbare Suppe wird am besten aus Kiirbissorten
mit festem, orangefarbenem Fleisch wie Butternusskurbis
oder Hokkaido zubereitet. Wichtig ist, gute Hithnerbriihe zu
verwenden und die Suppe gut zu wiirzen, um den siillen, nus-
sigen Geschmack des Kiirbisses zu unterstreichen. Sobald Sie
dieses Rezept beherrschen, kénnen Sie die Suppe variieren,
indem Sie Perlgraupen, Pasta, etwas in Stiicke geschnittenen
gerducherten Friihstiicksspeck oder auch eine ganz kleine
Menge getrocknete Steinpilze hinzufiigen.

PS. Ich habe die Suppe neulich mit wirklich tollem Ergebnis in
meinem Dampfdrucktopf zubereitet — das geht superschnell!

Binen sehr groBen Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen
und ein paar ordentliche Schuss Olivendl hineingeben. Die
Salbeiblitter hinzufiigen und etwa 30 Sekunden braten, bis
sie dunkelgriin und knusprig sind. Die Blitter rasch mit dem
Schaumléffel in eine mit Kiichenpapier ausgelegte Schiissel
heben — sie dienen zum Schluss als Garnitur. Im Topf bleibt
gin wunderbar aromatisiertes Ol, also setzen Sie den Topf
wieder auf den Herd und geben Zwiebeln, Sellerie, Mohren,
Knoblauch, Rosmarinblitter und Chili mit einer grofiztigigen
Prise Balz und Pfeffer hinein. Die Zutaten ungefahr 10 Minu-
ten sanft garen, bis sie weich sind. Den Kiirbis mit der Briihe
in den Topf geben, zum Kochen bringen und etwa 30 Minuten
kocheln lassen.

Wiéhrend die Suppe kocht, bereiten Sie Thre Parmesan-Crol-
tons zu. Etwas Olivendl auf die Ciabattascheiben traufeln,
einklopfen und etwas geriebenen Parmesan auf jeder Seite
festdriicken. Die Scheiben ohne Ol in eine beschichtete Pfanne
legen und auf beiden Seiten goldbraun risten.

Wenn der Kiirbis weich ist, die Suppe mit einem Stabmixer
oder im Mixer piirieren, bis ein glaties Piiree entstanden ist
(es diirfen auch noch ein paar Stiicke vorhanden sein, wenn
Sie mdgen). Vor allem miissen Sie die Suppe abschmecken
und nachwiirzen, bis sie perfekt ist. Verteilen Sie die Suppe
auf Schalen und legen Sie jeweils 2 Parmesan-Crotons dar-
auf. Dann legen Sie einige Ihrer knusprigen Salbeiblitter dar-
auf und betridufeln Sie die Suppe mit etwas-nativem Olivendl
extra.

Fiir 8 Personen

Olivendl -

16 frische Salbeibléitter

2 rote Zwiebeln, geschiilt

- und gehackt

2 Stangen Stauden-
sellerie, geputzt und in
Stiicke geschnitten

2 Mohren, geschilt und
in Stiicke geschnitten

4 Enoblauchzehen,
geschilt und gehackt

2 Zweige frischer Rosmarin,
Blitter abgezupft

12-1 frische rote Chili-
schote (nach Geschmack),
von den Kernen befreit
und fein gehackt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

2 kg Butternusskiirbis,
Hokkaido oder Muskat-
kiirbis, halbiert, entkernt
und in Stiicke geschnitten

2 1 gute Hithner- oder
Gemiisebriihe

natives Olivendl extra

Fiir die Parmesan-Crotitons
natives Olivendl extra
16 Scheiben Ciabatta
1 Stiick Parmesan
zum Reiben

Kiirbis
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Butternuss-Muffins
mit Zuckerguss

Meine Kids lieben diese Butternuss-Muffins, Sie schmecken ein
bisschen wie Méhrenkuchen. Da sich die beiden Gemiisesorten
dhneln, habe ich die Mdhren einfach durch Kiirbis ersetzt. Beide
sind wundervolle Geschmackstriger fiir Gewlirze wie Zimt, Nel-
ken und Vanille, Da die Schale des Butternusskiirbisses nach
dem Garen ganz weich wird und fantastisch schmeckt, muss
man sie nicht entfernen. Probieren Sie diese kleinen Kuchen
mal - gie erlauben Naschen chne schlechtes Gewissen und sind
eine tolle Miglichkeit, Kinder zu iiberzeugen, Kiirhis zu essen!

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Papierformchen in die
Muffin-Form setzen.

Den Kiirbis in der Kiichenmaschine fein hacken. Den Zucker
hinzufiigen und die Eier hineinschlagen. Eine Prise Salz,
Mehl, Backpulver, Walniisse, Zimt und Olivendl dazuge-
ben und das Gerit laufen lassen, bis alles gut vermischt ist.
Vielleicht miissen Sie die Maschine zwischendurch abschal-
ten und die Masse mit einem Gummispatel von den Winden
abstreichen. Ubertreiben Sie es aber nicht mit dem Riithren
- die Zutaten sollen lediglich gut vermischt werden.

Den Teig in die Férmchen fillen und 20-25 Minuten im vorge-
heizten Ofen backen. Priifen Sie, ob die Muffins durchgebacken
sind, indem Sie einen Holzspiel oder ein Messer in die Mitte
eines Muffins stechen - er sollte beim Herausziehen sauber
sein. Wenn noch etwas Teig daran klebt, schieben Sie die Muf-
fins noch eine Zeitlang in den Backofen. Die fertigen Muffins
herausnehmen und auf einem Kuchengifter auskiihlen lassen.

Inzwischen den Zuckerguss zubereiten. Den groBten Teil der
Clementinenschale, die gesamte Zitronenschale und den Zitro-
nensaft in eine Schiissel geben. Saure Sahne, Puderzucker
und Vanillemark sorgfiltig untermischen. Die Masse probie-
ren und eventuell noch Zitronensaft oder Puderzucker hinzu-
fligen, um Siif und Sauer ins Gleichgewicht zu bringen. Den
Guss in den Kiihlschrank stellen, bis die Muffins abgekiihlt
sind, dann {iber die kleinen Kuchen loffeln,

Die Muffins hiibsch anrichten (wenn Sie vornehm unterwegs
sind, auf einer Kuchenetagere, wenn Sie eher der Typ Jager
und Sammler sind, auf einer rustikalen Steinplatte) und mit
der restlichen Clementinenschale bestreuen. Um Geschmack
und Aussehen interessanter zu machen, sind ein paar getrock-
nete Lavendelbliiten oder Rosenbliitenbléitter fantastisch.

Ergibt 12 Muffins

400 g Butternusskiirbis mit
Schale, nach Entfernen
der Kerne grob gewiirfelt

350 g brauner Zucker

4 groBe Freiland-
oder Bio-Eier

Meersalz

300z Mehl

2 gpehiufte TL Backpulver

1 Handvoll Walnusskerne

1 TL gemahlener Zimt

175ml natives
Olivendl extra

Fiir den Zuckerguss

abgeriebene Schale
von 1 unbehandelten
Clementine

abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone
und Saft von & Zitrone

150g saure Sahne

2 gehiufte EL Puder-
zucker, gesiebt

Lavendelbliiten oder
Rosenbliitenblitter
(nach Belieben)

1 Vanilleschote, lings
gespalten, das Mark
herausgekratzt
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Kiirbisse sind gefrifiige Pflanzen und lieben
es, an einem sonnigen Platz im Garten in
guter, nahrhafier Erde zu wachsen. Arbeiten
Sie also, vor dem Pflanzen sine Menge gut
verrotteten Mist in den Boden ein. Tatséich-
lich kann der beste Platz fiir Kiirbisse ein
alter Komposthaufen sein!

Ich sfe meine Kiirbisse am liebsten gegen
Ende April in Topfe (meistens stecke ich zwei
Samen in 6-8cm grofe Topfe) und stelle sie
in das Gewidchshaus oder auf ein helles Fens-
terbrett im Haus, bis sie etwa Mitte Mai nach
dem letzten Frost ins Freie gesetzt werden
kdnnen.

Ich habe featgeﬁtal]t. dass sie wie eine Rakete

abgehen, wenn man sie auf einen kleinen

Hiigel aus gut verrottetem Mist pflanzt! Set-
zen Sie die Pflanzen einfach mit 1 bis 2m
Abstand ein. Spiter milssen Sie lediglich
daran denken, sie put zu diingen und zu
whssern,

Sommerkiirbisse werden am besten im Som-
mer wihrend der Wachstumsperiode geerntet,
weil sie klein am besten schmecken: Winter-
kiirbisse sind im Allgemeinen von Anfang Sep-
tember bis Anfang November erntereif. Wann
sie so weit sind, kénnen Sie daran erkennen,
dass die Stiele zu schrumpeln beginnen uncd
die Schale hart wird und eine intensivere
Farbe bekommt. Nach der Ernte ldsst man die
Kiirbisse so lange wie méglich in der Sonne
liegen. Dafiir gibt es einen Grund: Sonnenge-
reifte Kirbisse halten sich lnger - génnen
Sie ihnen also ein schines Sonnenbad!

Kiirbisse ktnnen an einem kiihlen, trocke-
nen, frostfreien Platz: wie einem Schuppen
oder einer Garage gelagert werden. Stapeln
Sie aber nicht zu viele Kiirbisse aufeinander.
Die Luft muss um sie herum zirkulieren kén-
nen, weil sie sonst ziemlich rasch faulen.

* Hiihner lieben es, an jungen Kirbistrieben
zu picken. Wenn Sie Hiihner haben, sollten
Sie die Triebe abdecken.

* Falls es nach Frost aussieht und Sie gerade
Ihre jungen Pflinzchen nach drauflen
gesetzi haben, miissen sie nachts abge-
deckt werden. Sie kénnen dazu spezielles
Gartenvlies verwenden oder einfach einen
grofien Topf iiber sie stiilpen.

Sobald sich Friichte entwickelt haben,
schieben Sie eine Platte oder ein Stilick
Schiefer darunter, damit sie trocken liegen
und nicht zu faulen beginnen.

* Wenn Sie grofle Kiirbisse haben mochten,
knipsen Sie die Enden der Triebspitzen
aus, sobald sich ungefihr vier Friichte ent-
wickelt haben. Dann wachsen die Pilanzen
nicht mehr und stecken ihre ganze Kraft in
die vorhandenen Friichte, statt eine Menge
kleinerer Kiirbisse zu produzieren.

Kiirbisbliiten schmecken Klasse und kénnen
auf die gleiche Weise wie Zucchinibliiten
verwendet werden. Aber sie sind sehr zart
und welken nach dem Pfllicken rasch — des-
halb sieht man sie nur selten in Supermirk-
ten, Wenn Sie schtne Bliiten haben méch-
ten, miissen Sie direkt zu einem Anbauer
gehen oder sie einfach selber ziehen.

* Besorgen Sie smich ein bisschen
Gartenvlies, um spdt reifende
Friichte im Herbst vor den
ersten Fristen schiitzen zu
kénnen.






Sie denken vielleicht, Winter und Salat,
das geht nicht zusammen. aber ich sage
Ihnen: Das geht! Es gibt keinen Grund,
weshalb Wintersalate nicht aufregend
sein sollten. Neulich war ich an einem
total nassen, windigen Tag in meinem
Garten, wihrend Sturzbiiche die Strafe

hierunterkamen und Biume umgeweht

wurden (einer von meinen iibrigens
auch). Ieh erwartete nicht, viel zu fin-
den, das ich flir einen Salat verwen-
den konnte, aber als ich stehen blieb,

um nachzusehen, was da im Boden

gewachsen war, pab es eine Menge
guter Sachen! Friiher hatten wir in
Grofbritannien meistens kalte Winter
und regelmifigen Frost, aber in den
letzten Jahren war es ziemlich warm.
Diese Verdnderung hat sich im Garten
wirklich dadurch bemerkbar gemacht,
dass einige Pflanzen einfach weiterge-
wachsen sind.

Wenn Sie Thren Garten imm Winfer ein
bisschen aufheitern und ein paar Blat-
ter daraus ernten mochten, gibt es einen
Haufen Sachen, die Sie pflanzen kénnen,
Komischerweise stammt das Griinzeug,
das in kidlteren Wintern richtizg gul
wiichst, aus dem Mittelmeerraum oder
Asien: Rucola. Radicchio, Lowenzahn
und Chicorée aus Itdlien, Senfkohl und
Kresse, Daikon-Rettich und Radieschen
aus Asien - alles ziemlich aufregendes
Zeug. Aber es gibt-auch ein paar andere
Sachen wie junge Brokkolitriebe, Stau-
densellerie und Kerbel, die in der einen
oder anderen Form im Winter wachsen.
Auch wenn es sich bei einigen dieser
Pflanzen um Kohlverwandtschaft han-

delt. sind sie, jung verwendet, in Salaten

lecker; weil sie mehr wie Salat schme-
cken als wie Gemiise. Wenn Sie im Win-
ter irgendetwas von diesen Sachen in
Threm Garten haben. brauchen Sie nicht

in einen Laden zu gehen und Salatzu-
taten kaufen. Ich habe Ruocola sogar
schon im Schnee gepflickt, und er war
wunderbar!

Meiner Meinung pach kommt es bei
Wintersalaten auf die Mischung an. Sie
kénnten ein paar im Sommer eingela-
gurte Wurzelgemtise in diinne Scheiben
schneiden und mit der sagenhaften,
abgefahrenen, ausgefallenen, aufrepgen-
den Sauce auf Seite 373 (ein absoluter
Knaller!) servieren. Oder kaufen Sie
irgendwas. das Saison hat, und machen
Sie es einfach an. Schmeckt alles! Win-
tersalate sind oft leicht bitter — Sachen
wie: Lowenzahn, Radicchio, Chicorée —,
und das muss man mit dickem Balsa-
mico-Essig, knusprig gebratenem Friih-
stiicksspeck, einem Knoblauch-Dressing
oder einer sahnigen Sauce ausgleichen.
Ein anderer Salat in diesem Kapitel
besteht aus gebratenen Mohren, Avoca-
dos und Wintersalaten - zugegeben, Avo-
cados werden bei uns nicht angebaut,
aber im Laden bekommt man sie nach-
geworfen. In Kombination mit gebra-
tenen Méhren, wunderbar angemachten
Wintersalaten und nussigen Samen sind
sie ein Genuss und bringen etwas Pep in
diese dunklen Winterabende.

Ich weifi, manchmal ist es leichier, im
alten Troft fesfzustecken, man macht
immer den gleichen Salat und hat
keine Lust, etwas Neues auszuprobie-
ren. Falls [hnen das so geht und Sie
sowieso nur im Sommer Salat essen,
dann werden Sie das hier lesen und
wahrscheinlich denken, ein Versuch.
Wintersalat zu ziehen. macht sowieso
keinen Sinn. Aber wenn Sie nichts
anderes tun miissen als ein Pickchen
Samen zu offnen, die Samen in einen
Topf zu sien und den Topf auf das
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Mohren-Avocado-Salat mit
Orangen-Zitronen-Dressing

Wenn Sie gegarte Mohren fiir einen Salat verwenden, miissen
Sie ihn mit etwas Gefiihl zubereiten! Fiir diesen fantastischen
Salat nach marokkanischer Art kombiniert man im Backofen
gebratene Mohren mit Avocados - und weil beide Zutaten
sich im Mund gleich anfiihlen, habe ich sie durch den Rést-
geschmack und den Biss von knusprig getoasteter Ciabatta
erginzt, um die Sache abzurunden. Gewiirze, Samen, saure
Sahne und ein tolles Zitrus-Dressing machen den Salat zu
einem Kniiller.

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Mohren in kochendem
Salzwasser 10 Minuten garen, bis sie fast weich sind, dann
abtropfen lassen und auf ein Backblech legen. Sie sollten die
Mohren aromatisieren, wenn sie noch dampfend heifl sind,
deshalb wihrend die Mdhren garen, die Kreuzkiimmelsamen
und den Chili mit Salz und Pfeffer im Mérser zerreiben. Knob-
lauch und Thymianblitter hinzufiigen und ebenfalls zerrei-
ben, bis eine Art Paste entstanden ist. Die Idee ist hier, die Aro-
men zu vereinen. So viel Olivendl hinzufiigen, dass die Paste
gut bedeckt ist, dann einen kraftigen Schuss Essig dazuge-
ben. Diese Mischung ist Marinade, Wiirzpaste und Dressing in
einem! Umriihren und die noch dampfend heiflen Mohren auf
dem Blech mit der Paste iiberziehen. Die Orangen- und Zitro-
nenhélften mit der Schnittfliche nach unten auf das Blech set-
zen, Sie werden gemeinsam mit den Mohren gebacken, ihr Saft
kann spéiter als Grundlage fiir das Dressing dienen, Die Moh-
ren 25-30 Minuten im Ofen goldbraun backen,

Inzwischen die Avocados halbieren, schilen und entsteinen,
dann lédngs in Spalten schneiden und in eine grofie Schiissel
legen. Die Méhren aus dem Backofen nehmen und zu den
Avocados geben. Mit einer Kiichenzange den Saft aus Orange
und Zitrone in eine Schiissel pressen und die gleiche Menge
natives Olivendl extra sowie einen Spritzer Rotweinessig hin-
zufiigen. Das Dressing salzen und pfeffern, dann tber die
Mohren und Avocades gieBen. Den Salat durchheben und
abschmecken. Rufen Sie Ihre Leute zu Tisch, wihrend Sie die
Ciabattascheiben in einer Grillpfanne résten oder toasten.

Das gerdstete Brot in kleine Stiicke reifen und zu dem
Mohren-Avocado-Salat geben. Salatblitter und Kresse unterhe-
ben. Den SBalat auf einer grofen Platte oder Tellern anrichten.
Einen schénen Klecks saure Sahne daraufgeben, die gerdste-
ten Samen dariiberstreuen und noch etwas natives Olivendl
extra darauftriufein.

Fiir 4 Personen

500 g mittelgroBe Méhren,
moglichst verschiedene
Farben

2 gestrichene TL Kreuz-
kiimmelsamen

1 oder 2 kleine getrocknete
Chilischoten, zerkriimelt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer

2 Knoblauchzehen, geschilt

4 Zweige frisecher Thymian,
Blitter abgezupft

natives Olivendl extra

Rot--oder WeiBweinessig

1 unbehandelte
Orange, halbiert

1 nnbehandelte
Zitrone, halbiert

3 reife Avocados

4 Scheiben Ciabatta
oder anderes gutes
Brot, 1em dick

2 Handvoll hiibsche
Wintersalate wie
Rucola, Radicchio oder
Cavolo nero (Schwarz-
kohl), gewaschen und
trockengeschleundert

2 Schalen Kresse

150g saure Sahne

4 EL verschiedene
Samen, gerostet









Knackiger Wintersalat
mit einer irren Sauce

Dies ist ein echt interessantes, leckeres Wintergericht und eine
tolle Moglichkeit, all die knackigen Wintergemiise, die es gibt,
zu verwenden. Eigentlich heiBt es bagna cauda, was italienisch
ist und so viel wie rvheifBes Bad« bedeutet. Die Idee ist, dass man
eine Menge rohes oder kurz gegartes Gemiise in eine herrliche
warme Sauce taucht. Vielleicht mégen Sie Thre Sauce dick und
sirupartig, ich mag sie lieber ziemlich diinn, ungefihr so wie
diinne Vanillesauce und mit einem schtnen Glanz.

Sie kinnen jedes beliebige Gemiise verwenden und je nach
Jahreszeit eine leichte Sommerversion oder eine Winterversion
mit mehr Wurzelgemiise zubereiten. Ich esse mein Gemiise
am liebsten roh, weil ich es knackig liebe, Sie knnen es aber
auch kurz garen, ganz wie Sie mochten.

Bereiten Sie zuerst Thr gesamtes Gemiise vor, denn sobald die
Sauce fertig ist, kdnnen Sie servieren! Fiir die Sauce die Knob-
lauchzehen, die Milch und die Sardellenfilets in einen Topf
geben, zum Kochen bringen und 10 Minuten kécheln lassen,
bis der Knoblauch weich ist, dabei den Topf im Auge behalten
und darauf achten, dass die Milch nicht tiberkocht. Es macht
aber nichts, wenn sie sich trennt und ein bisschen flockig aus-
sieht — man nimmt sie dann einfach von der Kochstelle und
schldgt sie mit dem Handriihrgerdt auf. Langsam und vor-
sichtig das Olivendl und den Essig untermischen. An diesem
Punkt kénnen Sie iiber die Konsistenz der Sauce entschei-
den. Wenn sie dick wie Mayonnaise werden soll, schlagen Sie
die Sauce weiter. Die Sauce abschmecken und darauf achten,
dass sie so sauer wie ein Dressing ist. Es sollte eine iiberaus
pikante warme Sauce sein.

Zum Servieren gibt es zwei Moglichkeiten — in beiden Fillen
muss die Sauce aber warm sein. Entweder gisflen Sie die Sauce
in eine Schale und stellen sie auf einem Teller zwischen das
angerichtete Gemiise, oder Sie geben das Gemiise in eine grofle
Schiissel und triaufeln die Sauce dariber. Zum Schluss vertei-
len Bie das aufbewahrte Fenchelgriin und die Sellerieblitter
dariiber und traufeln etwas natives Olivendl extra darauf.

Fiir 4 Personen

Fiir die Sauce

6 Knoblauchzehen,
geschilt

300ml Milch

10 Sardellenfilets in 01

180ml natives Olivenél
extra, plus Olivendol
zum Betriaufeln

2-3 EL guter Weili-
weinessig

Fiir das Gemiise

einige junge Mohren,
geschiilt und in diinne
Scheiben geschnitten

einige kleine Rote Beten,
geschilt und in diinne
Scheiben geschnitten

einige Stangen Stauden-
sellerie, geputzt und
in diinne Scheiben
geschnitten, gelbe innere
Blatter anfbewahrt

12 kleiner Romanesco
oder Blumenkohl, in
Roschen zerteilt

1 Fenchelknolle, geputzt
und in diitnne Scheiben
geschnitten, das fedrige
Griin aufbewahrt

1 Handvoll kleine Rote-
Beten-Blitter (falls
erhiltlieh), gewaschen

1 Bund Radieschen,
geputzt und gewaschen

a2 Sellerieknolle, geschilt
und in diinne Seheiben
geschnitten
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Thunfisch-Ceviche mit
Sprossen, Kresse und

so ‘ner Art Yuzu-Dressing

Es macht einen Riesenspaf, Sprossen und Kresse selbst zu
ziehen, man bekommt sie aber auch in Supermérkten, Natur-
kostliden und auf Bauernmérkten. Sie sind knackig, siifi und
nidhrstoffreich und machen einen Salat wirklich zu etwas
Besonderem. Anstelle von Thunfisch kénnen Sie Lachs oder
weilfleischigen Fisch verwenden, er muss aber von gufer
Qualitit sein. Achten Sie bei Thunfisch darauf, dass er dunkel
kirschrot ist und nicht grau. Bitten Sie Ihren Fischhindler,
dass er die Haut, dunkle Stellen und Sehnen von Threm Thun-
fischfilet entfernt.

In Japan bin ich auf eine unglaubliche Frucht mit dem Namen
Yuzu gestoBen, die wie eine Mischung aus Mandarine, Grape-
fruit und Zitrone schmeckt. Da man sie bei uns auf den Bri-
tischen Inseln praktisch nicht bekommt, habe ich den Saft
von drei Zitrusfriichten gemischt, was dem der echten Yuzu
ilberraschend nahe kommt.

Fiir das Dressing den Saft und die abgeriebene Schale der
Zitrusfriichte mit einer Prise Salz vermischen und beiseite-
stellen. In einem kleinen hohen Topf Pflanzentl 2-3cm hoch
einfilllen und erhitzen. Zum Priifen der Temperatur ein
kleines Stiick Kartoffel hineinwerfen. Wenn es aufschwimmt
und zu zischen beginnt, ist das Ol heiB genug. Das Kartoffel-
stiick herausnehmen und den Knoblauch in den Topf geben.
Riithren und die Scheiben dabei im Auge behalten. Sobald sie
poldgelb werden, die Scheiben schnell, aber vorsichtig mit
dem Schaumltffel herausheben. Wenn man zu lange wartet,
verbrennen sie! Den Knoblauch auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Die Ingwerscheiben in den Topf geben, ebenfalls gold-
braun werden lassen — auch sie kiimnen verbrennen - und zum
Abtropfen auf Kiichenpapier heben.

Den Thunfisch mit einem scharfen Messer lings halbieren und
vorsichtig in Scheiben von maximal 5mm Dicke schneiden, Die
Scheiben auf einer Platte oder Tellern anrichten und mit etwas
Salz, dem Knoblauch und dem Ingwer bestreuen. Sprossen und
Kresse in einer Schiissel vermischen, ein bisschen zusammen-
driicken und auf dem Thunfisch verteilen.

Tréufeln Sie Ihr Yuzu-Dressing iiber Sprossen und Thunfisch,
gefolgt von ein paar Spritzern Sojasauce und Sesamdl. Das
Gericht sieht mit seinen total unterschiedlichen Farben und
Konsistenzen wirklich abgefahren aus - ich liebe es!

Fiir 4 Personen

Pilanzenol

1 Stiick Kartoffel, geschiilt

6 Knoblauchzehen, geschilt
und in sehr diinne
Scheiben geschnitten

1 daumengroBes Stiick
Ingwer, geschilt und in
sehr diinne Scheiben
geschmitten

400 g frisches Thunfisch-
filet am Stiick, Haut
und Sehnen entfernt

Meersalz

1 grofie Handvoll Kresse
oder Sprossen (probieren
Sie eine Mischung aus
Erdnuss-, Bohnen-, Shiso-,
Basilikum-, Koriander-,
Seni-, Kohl-, Rote-Bete-
und Mangoldsprossen)

Sojasauce

Sesamiol

Fiir das Yuzu-Dressing
abgeriebene Schale und
Saft von 1 un-
behandelten Limette
Saft von ' Grapefruit
abgeriebene Schale und
Saft von 1'% unbehan-
delten Mandarinen
oder Clementinen
Meersalz
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Die meisten Wintersalate werden am besten von
Hochsommer bis Friihherbst direkt ins Freie
gesit. Dann bekommen sie noch Wirme, um
zu wachsen, ehe sie mit Einsetzen des Win-
ters auf die Wachstumsbremse treten. Suchen
Sie im Garten einen geschiitzten, sonnigen
Platz mit durchlissiger Erde. Um den Boden
vorzubereiten, arbeiten Sie etwas gut verrot-
teten Kompost und pro Quadratmeter ein
paar Handvoll Bio-Dinger ein und harken
den Boden, um Erdklumpen zu zerteilen.

Auch wenn Wintersalate direkt ins Freie
gesiit werden koénnen, gibt es ein paar Sor-
ten - vor allem Radicchio und Winterret-
tich -, die ich normalerweise im Haus in
kleine Tépfe oder Topfplatten sde. Auf diese
Weise bekomme ich grofe, kriftige Pflanzen,
die ich entweder abschneiden oder ganz her-
ausziehen kann. Meistens sée ich im Juli und
pflanze im August und September aus. Dann
dauert es noch ungefihr drei Monate, bis die
Pflanzen ausgewachsen sind.

Fiir die Aussaat im Freien miissen Sie den
vorbereiteten Boden nur glatt harken und im
Abstand von 15-20cm kleine, ungefihr 2cm
tiefe Rillen ziehen. Dann streuen Sie Samen
hinein, bedecken sie mit 1-2cm Erde und
wissern vorsichtig. Und vergessen Sie nicht,
die verschiedenen Sorfen zu etikettieren!

Viele Wintersalate kann man ernten, indem
man einfach von jeder Pflanze immer ein paar
Bliitter abschneidet. So hat man regelméBig
frischen Salat, ohne einzelne Pflanzen zu
stark zu schwichen. Grofe Radicchiokopfe
kénnen Sie aber ganz abschneiden, weil die
Pflanzen wieder austreiben. Ernten Sie immer
nur so viel Salat, wie Sie brauchen. Winter-
salate halten sich meistens am besten, wenn
man sie draufen stehen ldsst ... und Platz im
Kiihlsehrank spart man dadurch auch!

* Wenn Sie Ihren Wintersalat bei Kélte mit
Tunneln oder Gartenvlies schiitzen, verbes-
sern Sie seine Uberlebenschancen.

* Blattsalat lisst sich leicht in Tépfen und
Pflanzsiicken ziehen, die man an den
wirmsten, sonnigsten Platz im Garten
setzt. Falls Sie ein Gewidchshaus oder einen
Folientunnel haben, werden Sie staunen,
wie rasch Ihr Salat dort wichst.

¢ Fine Menge Winter-Blattsalate sehen echt
hiibsch aus und machen in Kiibel gepflanzt
eine Menge her. Und das Tolle ist, dass man
sie auch noch essen kann!
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Ioh fand den Winter wegen des schiegh-
ten Wetters immer ein bisschen depri-
mierend. Und seit einiger Zeif spielt
das Wetter vollig vermickt —in den lefz-
ten Monaten hatten wir Uberschwem-
mungen, einen Tag Sehneeverwehungen.
den ndchsien warmen Sonnenschein,
dunkle Morgen, dunkle Abende und
umgewehte Biume — und der Garten sah
denkbar tde und nackt aus, Aber seit ich
mich in die Idee verliebt habe, Griinzeug
in meinem Garten zu ziehen, versiehe
ich, wie aufregend dieses schlechte Wet-
ter sein kann. Und das dank dem weisen
Yoda des Gartens. Walter Revell.

Walter war Ackerbauer und Schweine-
ziichter und lehnte jeden Tag im Pub
meiner Eltern am Tresen. Er war grof;
stark wie ein Ochse; mit Hianden wie
Schaufeln. (Einmal aB er auf dem Dorf-
fest die Augen von einem am Spiefl
gebraftenen Schwein und bot mir etwas
davon mif seiner Gabel an; man sah.
wie die Sehnerven herabbaumelten —ich
hatte wochenlang Albtriume!) Wenn
er Kerle im Pub meckern horte. wie
schrecklich der Winter sei. dann sagte
er: »Mein Freund, das ist eine Zeil, um
deine Beete mit Mist zu diingen, Regen,
Wind und Frost das Ihre tun zu lassen,
um 1hn zu zersetzen. und die Wirmer
gliicklich zu machen. Dann lehn' dich
zurtick und sieh deinen Garten an -
betrachte die Lilcken in deinen nack-
ten Beeten, um herauseufinden, wo du
Probleme hast. Dann kannst du sie im
nédchsten Jahr beheben.«

Walter schwédrmte von den verschie-
denen Jahreszeiten, weil er immer die
Vorteile sah! Die kilteren Wintermo-

nate konnen heifen, einige der Schid-
linge und Pilze zu toten. die vielleicht
im vorangegangenen Sommer Ihre
Pflanzen geschiadigt haben. Kilte ver-
bessert zudem den ‘Geschmack wvon
einem pganzen Haufen Gemiise wie
Kopfkohl, Rosenkohl, Brokkoli und
Kohlrabi, die durch Frost oft auch
erheblich zarter werden.

Offensichflich bin ich jetzt in das Alter
gekommen, in demich anfange, mich wie
mein alter Herr und der gute alte Walter
Revell anzuhéren. Also, wenn ein guter
Tag ins Wasser fillt und die Kilte sich
breitmacht, denke ich immer: »Na schin,
dem Garten wird das gefallen.« Und ich
habe gelernt. wenn mian im Voraus plant
und im Sommer diverse Wintergemiise
pflanzt, dann kann man jeden Tag im
Jahrdie Friichte ernten. Zu den Sachen,

‘die zu dieser Jahreszeil in meinem Gar-

ten wachsen und die ich aufregend
finde, gehoren Kopfkohl, Griinkohl, der
gute alte Rosenkohl, Mohren. Steck-
rilbben, weile Riiben, Knollensellerie,
Pastinaken, Rote Beten, Winterradies-
chen und Topinambur.

Hs gibt so viele tolle Sachen, die Sie
damit machen kénnen, glso freuen Sie
sich auf den Winter und geniefien Sie
Eintépfe, dicke Suppen und Schmor-
topfe, Oder verwenden Sie das Winter-
gemiise in diinne Scheiben geschnitten
fiir herrlich bunte Salate, um mitten
in der kalten Jahreszeit ein- leichtes,
frisches Gericht zu zaubern. Doch ob Sie
nun selbst Gemtise ziehen oder es auf
Threm Wochenmarkt kaufen, bleiben Sie
optimistisch. Ich denke, Sie werden von
dem, was Sie sehen, {iberraschi sein,
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Bubble and Squeak

mit Wurst und Zwiebelsauce

Bubble and Squeak ist ein klassisches britisches Gericht aus
zerstampftern Wintergemiise, das traditionell mit den Resten
des Sonntagsbraten zubereitet wird. Man nimmt dafiir unge-
fihr 60 Prozent Kartoffeln und dazu beliebige Gemiise — Moh-
ren, Rosenkohl, Steckriiben, weifle Rilben, Zwiebeln, Lauch
oder Wirsing.

Kartoffeln und Gemiise in kochendem Wasser 15-20 Minuten
weich garen, dann abtropfen lassen und beiseitestellen. Einen
Schuss Oliven&l und die Hilfte der Butter in einer grofien
Pfanne erhitzen und die Maronen hineingeben. Wenn sie zu
brutzeln beginnen, Kartoffeln und Gemiise hinzufiigen und in
der Pfanne zerstampfen. Dann zu einem dicken Fladen zusam-
mendriicken und bei mittlerer Hitze ungefihr ¢ Stunde braten,
dabei alle 5 Minuten priifen. Wenn die Unterseite goldbraun
wird, den Fladen Stick fiir Bttick wenden, wieder flachdrii-
cken und weitergaren, bis alles rundum sehr knusprig ist.

Den Backofen auf 220°C vorheizen und einen flachen Briter
vorwiarmen. Die Schweins- und Rinds- oder Wildbratwiirste
an den Stellen, wo sie zusammenhiingen, aufdrehen und das
Brit durch den Darm driicken, sodass 2 lange Wiirste entste-
hen. Die Wiirste leicht flachklopfen, mit Olivendl betrdufeln
und dieses in die Wiirste einmassieren. Etwas Pfeffer und den
Rosmarin dariberstreuen und ein wenig Muskatnuss dar-
tiberreiben. Die Wiirste aufeinander- oder dicht nebeneinan-
derlegen und wie eine Lakritzschnecke aufrollen. Dann mit
zwei Spiefien liber Kreuz zusammenstecken.

Den heiflen Briter aus dem Backofen nehmen, etwas Olivendl
hineintriufeln und die Zwiebeln darin verteilen. Salz, Pfeffer
und die restliche Butter untermischen. Die Wurstschnecke auf
die Zwiebeln legen und die Lorbeerbliiter zwischen die Wiirste
stecken. Noch etwas Ol auf die Wurstschnecke triaufeln und
diese ungefihr 40 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun
und knusprig ist. Wenn Wurst und Zwiebeln gar sind, sollte
auch Thr Bubble and Squeak fertig sein. Wenn nicht, stellen
Sie es fiir 5 Minuten zum Er:‘a’._unen unter den heiBen Grill.

Die Wurst auf einen Teller heben und den Briter mit den Zwie-
beln auf den Herd stellen. Auf starke Hitze schalten. Das Mehl.
den Balsamico-Essig und die Brithe unter die Zwiebeln rithren.
Die Mischung zum Kochen bringen und einkochen lassen, dabei
gelegentlich umrithren. Nach Geschmack salzen und pfeffern.
Spiefe und Lorbeerblitter entfernen und die Wurstschnecke in
Stiicke schneiden. Das Bubble and Squeak mit 1 Portion Wurst,
1 Liffel Zwiebelsauce und vielleicht etwas angemachter Brun-
nenkresse auf Tellern anrichten.

Fiir 6 Personen

750 g mehlige Kartof-
feln, geschilt und in
Stiicke geschnitten

600 g gemischte Winter-
gemiise (S. 381), geschilt
oder geputzt und in gleich
groBe Stiicke geschnitten

Olivendl

2 Stiickchen Butter

200 g Maronen (vak-
kuumverpackt)

6 aneinanderhingende
Schweinsbratwiirste

6 aneinanderhiingende
Wild- oder Rinds-
bratwiirste

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer

1 kleines Bund frischer
Rosmarin, Blitter abge-
zupft und fein gehackt

Muskatnuss

3 rote Zwiebeln, geschilt
und in diinne Scheiben
geschnitten

einige Lorbeerblitier

1 EL Mehl

125ml Balsamico-Essig

300ml gute Gemiise-
oder Hithnerbriihe

Wintergemiise
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Der beste Winter-Coleslaw

Die meisten Briten sind mit Coleslaw aufgewachsen, aber
ziemlich oft muss dieser Krautsalat schrecklich zubereitet
gewesen sein! Gerade deswegen mochte ich ihn Ihnen unbe-
dingt wieder schmackhaft machen. Ich habe fiir den Salat
anstelle von Mayonnaise Joghurt verwendet, weil er dadurch
meiner Meinung nach nicht nur besser schmeckt, sondern
auch gesiinder ist. Wenn Sie Radieschen oder Fenchel nicht
bekommen, macht nichts. Nehmen Sie einfach, was Sie fin-
den, aber denken Sie daran: Je mehr interessante knackige
Gemiise Sie hineinraspeln kénnen, desto besser!

PS. Falls Sie sich bis jetzt noch keine Kiichenmaschine ange-
schafft haben und Sie ernsthaft am Kochen interessiert sind,
dann machen Sie es jetzt. Das Geld ist nicht rausgeschmissen -
im CGegensatz zu den meisten anderen Kiichengeriten wer-
den Sie die Kiichenmaschine stindig benutzen, vor allem fiir
Rezepte wie dieses.

Mbhren, Fenchel und - je nachdem was Sie verwenden -
Radieschen, RHote Bete, weiBle Rilbe oder Knollensellerie mit
einer Handreibe oder in der Kiichenmaschine raspeln und
die Gemiiseraspel in eine Schiissel geben. Kohl, Zwiebel und
Schalotte in méglichst feine Scheiben schneiden und ebenfalls
in die Schiissel geben. In einer zweiten Schiissel die Hilfte des
Zitronensafts, 1 Schuss natives Oliventl extra, die gehackten
Kriuter, den Joghurt und den Senf vermischen. Das Dressing
liber das Gemiise gieBen und sorgfiltig unterheben, um alles
damit zu liberziehen. Den Salat mit Salz und Pfeffer und, wenn
Sie méchten, mit dem restlichen Zitronensaft abschmecken.

Der Salat schmeckt mit etwas zusétzlichem nativem Olivendl
extra betriufelt fantastisch zu diinn aufgeschnittenem iibrig-
gebliebenem Lammbraten, Schweinebraten oder rosa gebra-
tenem Roastbeef.

Fiir 6 Personen

2 Mohren, moglichst
verschiedene Farben,
geschilt

1 Fenchelknolle, geputzt

mindestens 2 von den fol-
genden Zutaten:

3-4 Radieschen; 1 helle
Rote Bete, geschiilt;

1 weiBle Riibe, geschiilt;
1y kleine Sellerie-
knolle, geschiilt

400 g Rotkohl und
WeiBkohl, &uBere
Blitter entfernt

Y2 rote Zwiebel, geschiilt

1 Schalotte, geschiilt

Saft von 1 Zitrone

natives Olivendl extra

1 Handvoll frische zarte
Kriinter (Minze, Fenchel,
Dill, Petersilie und
Kerbel), Blitter abge-
zupft und gehackt

250g Joghurt

2 EL Senf

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pleffer
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Italienische Brot-und-Kohl-

Suppe mit Salbeibutter

Diese fabelhafte dicke Brotsuppe macht das Beste aus Kohl -
dem Kénig der Wintergemiise. Sie wird wie eine Lasagne aus
gerdstetem Brot und Kohl in Briihe geschichtet und geht beim
Garen genauso wie Brotpudding ein bisschen auf. Fontina ist
ein Kise, den man in guten Supermirkien oder Kédsegeschif-
ten bekommt, man kann ihn aber auch durch Gruyére oder
Cheddar ersetzen.

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Briihe in einemn groBen
Topf zum Kochen bringen. Wirsing, Cavolo nero und/oder
Griinkohl dazugeben und einige Minuten garen, bis sie weich
sind (vielleicht miissen Sie das in zwei Gingen erledigen). Den
Kohl in eine grofe Schiissel heben, die Briihe im Topf lassen.

In einer heiflen Grillpfanne oder im Toaster 12 Brotscheiben
risten, dann auf einer Seite mit dem Knoblauch einreiben und
beiseitestellen. Hine 10cm hohe, grofe ofenfeste Kasserolle
auf dem Herd erhitzen und ein paar Schuss Olivendl hinein-
geben, Den Speck und die Sardelienfilets hinzufiigen. Wenn
der Speck goldbraun ist und brutzelt, den Rosmarin und den
gegarten Kohl dazugeben und unterheben, um den Kohl mit
all den herrlichen Aromen zu tiberziehen. Die Mischung samt
Garfliissigkeit wieder in die grofie Schiissel fiillen.

Legen Sie 4 der gerdsteten Brotscheiben nebeneinander in die
Kasserolle. Verteilen Sie ein Drittel der Kohlblitter und je ein
Viertel von Fontina und Parmesan darauf und triufeln Sie
etwas Olivendl dariiber. Dies zweimal wiederholen, aber kein
Stress, wenn nicht mehr als zwei Schichten in Ihre Kasserolle
passen — das macht nichts. Die Fliissigkeit aus der Schiissel
dazugieflen und alles mit den ungerodsteten Brotscheiben bede-
cken. Die Schichten mit den Hinden zusammendriicken.

Die Briihe vorsichtig bis zur obersten Schicht in die Kasse-
rolle giefen. Alles wieder zusammendriicken und mit dem
restlichen Kése bestreuen. Eine groBle Prise Pfeffer hinzu-
fiigen und etwas gutes Olivendl dariibertriufeln. Die SBuppe
etwa 30 Minuten im vorgeheizten Ofen backen, bis die Ober-
flache goldbraun und knusprig ist.

In einer Pfanne etwas Butter zerlassen und die Salbeiblitter
darin braten, bis sie gerade knusprig sind und die Butter hell
goldbraun (aber nicht verbrannt!) ist. Die fertige Suppe auf
acht Teller verteilen. Etwas Butter und einige Salbeiblitter
iiber jede Portion l&6ffeln und noch etwas Parmesan dariiber-
reiben. Was fr eine geniale Kombi!

Fiir 8 Personen

3 1 gute Hiihner- oder
gute Gemiisebriihe

1 Wirsing, Strunk und
#duBere Blitter ent-
fernt, gewaschen
und grob gehackt

2 grofie Handvoll Cavolo
nero (Schwarzkohl)
und/oder Griinkohl,
Blattstiele entfernt,
die Blitter gewaschen
und grob gehackt

etwa 16 Scheiben alt-
backenes Bauernbrot
oder Sauerteigbrot

1 ungeschilte Knob-
lauchzehe, halbiert

Olivenol

12-14 Scheiben Pancetta
oder Friihstiicksspeck

1 Dose Sardellenfilets
in 01 (50g)

3 Zweige frischer Rosmarin,
Blitter abgezupft

200g Fontina, gerieben

150g Parmesan, frisch
gerieben, plus etwas
Parmesan zum Servieren

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

ein paar groBe Stiick-
chen Butter

1 kleines Bund frischer
Salbei, Blitter abgezupft
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So ziehe ich

Wintergemiuse

Boden

Siden und pflanzen

Kopfkohl

Knollensellerie

#

Pastinaken

Radicchio

Steckriiben

Weile Ritben

Ernten und aufbewahren

Meine Pflanztipps






Meine Lieblings-
sorten

Hier kommt eine wirklich
niitzliche Sorten- und Adres-
senliste. Denken Sie daran,
dass sich Obst-,
Salatsorten von Jmm‘irﬁnr
#indern kémnen. Aleurhn
werden vom Markt genom-
men und neue kommen dazu,
So kann ich auch flir meine
Favoriten keine Garantie
geben, dass sie {iber mehrere
Jahre hinweg verfighar siud..
Womcghch wurdabei' 1o 8

Generell Gmpﬂshltes Bleh'.

Gemiise
Blattsalate (Sommer)
Kopfsalat

Avondefiance: Gute Resis-
tenz gegen Blattlduse und
Mehltau.

Marvel of Four Seasons:
Fantastische, schnell
wachsende rot-griine Sorte,

Romanasalat
Bionda: Die klassische Wahl
fiir Caesar-Salat.

Kendo: Knackig, Auflen-
blitter mit attraktiver
Rotfiarbung, =. B. bei Gértner
Patschke (s, 8. 395),

Pfliick- und
Eichblattsalat

Bijou: Dunkle, ritlichviolette
Bliitter, meist als nachwach-
sender Salat angebaut.

Salad Bowl: Krause rote oder
griine Blatter, z. B, bei Girt-
ner Pitschke (s. 8, 395),

Valdai: Dunkelrote Eich-
blattsorte zum Anbeifen,
resistent gegen Mehltau.

Radicchio und Endivie
Sommer-Salatmischung: Ein
Sorten-Mix, inklusive etwas
Kopfsalat.
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Rucola

Slwmht Grofartige Sorte,
B. bei Sperli (s, 8. 395),

: Langsamer
d, mit feiner geschmnit-
-m schirferen Blittern,
- z.B. bei Sperli (s. 8. 395).

fer
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wachsend, mit einer frischen,
zitronigen Note, z. B. bei
Rihlemanns (s. 3. 385).

wie Erbsensprossen oder ess-
baren Bliiten. Einige Samen-
hindler bieten ansprechende
Sortenmischungen, z.B.
Rithlemanns (g, 8. 395).

Blattsalate (Winter)

Grumolo Verde: Rosattan-
zichorie, dunkelgriine
Bliitter, sehr robust.

Feldsalat
D'Olanda: Winterfest, reich
an Vitaminen und Mineralien.

Verte de Cambrai: Alte
franzasische Sorte,

Schwarzkohl

Nero di Toscana, Red Rus-
sian: Liefert big in den Win-
ter hinein zarte Blitter, z. B.
bei Kiepenkerl (8. S. 395).

Senfkohl

Giant Red: Dunkelrote bis
violette Blitter, ziemlich
scharf, z. B. bei Bio-Jeebel
(8. 5. 395).

Green Frills: Griine Version
des nRed Frills« (siehe uanten).

Red Frills: Krause, fein
geschnittene und zart wir-
kende, aber robuste Blitter.

Radicchio

Rossa di Treviso: Ling-
liche Form, treibt im Herbst,

Kopfe im Winter, auen dun-
Kelrot. innen etwas heller, z.B.

bel Seeds ofmdyﬁ:?m

Variegata di mq:ﬂqw

Winter rot, griin und weif
gesprenkelte Blitter,

Herbstrettich =

Mantanghong: Grin-weifle

Schale und leuchtend kar-

minrotes Fruchtfleisch, z.B.
bei Sperli (s. 8, . 385).

mmtanmweiﬂa

"W’ﬂms]n. milder pfeffriger

‘Geschmack, wunderbar
knackig.

Andere Blatter

Kerbel: Gedeiht gut bis

in den Herbst, trotz sehr
empfindlicher Erscheinung;
anisartiges Aroma.

Gartenkresse: Einfach

zu ziehen. Liefert auf der
Fensterbank das ganze Jahr,
wenn vorsichtig geschnitten.

Mizuna: Gezackte Blat-

ter, knackig und mild im
Geschmack, 2. B. bei Syringia
(8. 8. 395).

Rucola: Liefert bis in den
Winter hinein, wenn etwas
geschiilzt,

Spinat: kleine Blitter sind
hervorragend fiir Salat.

Portulak: Sehr pflegeleichter
Blattsalat.

Blumenkohl

Graffiti: Hilbsche, violette
Kopfe; sehr gut fiir Dips, 2. B.
Kiepenkerl (s. 5. 395).

Snowball: WeiBer Kopf mit
gutem Geschmack.

Veroniea: Der beste ita-
lienische Romanesoo-
Blumenkohl, erstklassiger
Geschmack,

miknltmemn anabhm
pﬁmkpn % B. bei Gartenbau
~ Kuhlmann (s. 8. 395).

robwelﬁe Bliiten.

Searlet Emperor: Ebenfalls
eine alte Sorte und vermut-
lich die wohlschmeckendste.

Borlotti-Bohnen

Borlotto Lingua di Fuoco:
Eine fantastische Bohne aus
der Toskana; sieht gut aus
und schmeckt noch besser,
z.B. bei Giirtner PHtschke
(8. 8. 395).

Brokkoli

Purple Early: Ernte even-
tuell schon ab Mirg, 2. B.
bei Thompson & Morgan
(s. 8. 395)

Purple Late: Ernte ab April.

Rudelph: Sehr frithe Sorte,
erntereif eventuell ab Marz.

Pacifica: Sommersorte.
Bildet nach dem Schneiden
des Haupttriebs viele kleine
Stangen aus.

Tiara: Sehr frihe Sorte.

Chilischoten
Dorset Naga: Eine der
schirfsten Chilis der Welt!

Habanero: Auch sehr feurig,
aber vielseitiger.

Jalapeiio: Eine mildere Sorte,
ideal fiir die mexikanische
Kiiche, = B. bel Kiepenkerl

(s. 8. 395).
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thmankhmekamhae
mit violetten Bliiten und
griinen Schoten.

Ezetha's Krombek Blaush-
waol: Lila Bliiten, violette
Schoten. Jung als Zucker-
erbse essbar oder ausreifen

Helvedon Wonder: Die Essex-

Erbse, einfach zu kultivie-
rende Markerbse.

Waverex: Kleine, siifliche

Klq:mkaﬂ(s 8. 395).

mkmmmmm
‘bis violette Blitter. z. B. bel

Kiepenkerl (s. S. 395).

Red Russian: Hiibsche,
wellige, ritlichblaue Blitter,
z.B. bei Géirtner Potschke
(8. 8. 385).

Nieola: Sehr verbreitet, und
das zu Recht. Besonders fiir
Salate geeignet, z. B. bei Bio-
Jeebel (5. 8. 395).

Herbst- und Wintersorten

King Edward: Eine in

England berithmte Universal-

kartoffel, z. B. bei Girtnerei
Naturwuchs (s. 8. 395).

Kartoffel, sinfach zu kulti-
vieren und gut zu lagern.

La Ratte: Manchmal etwas

Elephant Garlic: Eine echte
Show, riesige Knollen von
mildem Aroma, gut zum
Braten, z.B. bei Thompson &
Morgan (s. S. 395).

Hispi, Winningstadt:
Sommer/Herbst.

January King, Holland
Winter White: Winter, z. B.

bei Bakker (s. 8. 395).

Red Flare, Kalibos, Busearo:
Attraktive rotfarbige Sorten.

Kiirbis

Sommerkiirbis
Zuechini: siche 3. 394

Sunburst: Kleine Pattypan-
Sorte (Mini- Patisson) - sieht
aus wie ein UFO,
z.B. bei Sperli (s. 8. 305).

Tiger Cross: Typischer Mark-

Trombolino: Eindrucksvoller,

wie eine Posaune gewundener
Kiirbis.

Winterkiirbis

Chieftain: Butternusskiirbis;
hervorragender Geschmack,
ertragreich, sehr

Pflanze, z. B. bel Sperli

{s. 8. 395).

Crown Prince: Einer der
schmackhaftesten Kiirbisse;
blaugraue Schale, orange-

erntereife Sorten, zuverldssig
und sehr widerstandsfahig.
St. Victor wird bei kalter
Witterung attraktiv dunkelvio-
lett, z.B. bei Sperli (s. 8. 385).

Mohren

Orange

Amsterdam Foreing: Sehr
schnell wachsende Sorte mit
kleinen zarten Wurzeln.

Autumn King: Sehr wider-
standsfihig, liefert bis in
den Winter hinein, z.B.
bei Thompson & Morgan
(s. 8. 395).

Nantes: Typische Form,
guter Geschmack, z. B, bei
Gértner Potschke (s, 8. 395).

St. Valery: Lange Wurzeln,
guter Geschmack.

Andere Farben

Kinbi: Leuchtend gelb, ein
Geschmackserlebnis.

Purple Haze: Leuchtend
violett, sieht aufgeschnitien
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Bell Boy: Die ve:
_dardsorte, z.B
& Morgan (5. 5. 398). S

Californian Wonder: Milder,
siiflicher Geschmack. Griin
oder rot pflticken.

Pastinaken

White Gem, Tender and
True: Bewihrte alte Klassiker,
z.B. bei Gértner Potschke

(8. 8. 395).

Rhabarber

Champagne Early: Hilbscher
Wuchs und vermutlich der

leckerste Rhabarber iiber-
haupt.

Glaskin's Perpetual: Schnell
und unkompliziert zu ziehen,
2.B. bei Thompson & Morgan
(8. 8. 395).

Timperley Early: Gut gesig-
net fiir das vorzeitige Reifen.

Vietoria: Eine alte, im spéten
Friihling reife Sorte, z.B. bei
Samen Hoffmann (5. 8. 385).

Rosenkohl

Evesham : Traditio-
nelle Sorte, perfekt fiir Weih-
nachten, z. B. bei Thompson
& Morgan (8, 5. 385).

Maximus: Neue, ertragreiche
Sorte.

BRed Bull: Attraktive Rot-
firbung, hervorragend im
Geschmack,

Rubine: Roter Rosenkohl,
wechselhaft, aber hilbsch
anzusehen.
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Eﬂte Beten
Bull's Blood: Wird hiiufig
wegen ihrer rotlich-violetten
essbaren Blitter kultiviert.

Burpee's Golden: Gelbflei-
schige Sorte, z. B. bei Kiepen-
kerl (3. S. 395).

Chioggia: Hiibsche alts ita-
lienische Sorte mit rosarcten
und weilen Ringen. z.B: bei
Sperli (s, 8. 385).

Fruchtfleisch.

Milan Purple: We Frucht-
fleisch, pflegeleioht und
zuverlissig, z. B. bei Girtner
Potschke (8. 8. 395);

Oasis: Tolle Riibe, knackig
und saftig. Man kann sie wie
einen Apfel essen,

Stielmus

Namenia, Cima di Rapa:
Spezielle italienische

Sorten, geschitzt fiir ihre
aromatischen Blitter und
blithenden Triebe, z.B. bel
Girtner Potschke (8. 5. 395).

Spargel

Connovers Colossal: Liisst
sich einfach und billig aus
den Samen ziehen. Sét sich
manchmal auch selbst aus,
2. B. bei Bakker (5. 8. 395).

Crimson Pacific F 1: Wunder-
bare, violett schattierte Stan-
gen von siilichem Aroma;
bewahrt bei schonendem
Garen gut die Farbe.

Jersey Knight F 1: Minn-

liche Hybridsorte, die grofle
Mengen dicker Stangen mit
violetter Ténung produziert.

Secaber Montina (Wildspar-
gel): Der Schmackhafteste
seiner Art! Diinne Stangen,
ldast sich ganz einfach aus
den Samen ziehen, z. B. bei
Seeds of Italy (5. 8. 395).

Steckriibe
Brora: Gute Wintersorte.

Marian: Zuverlissige Sorte.

Tomaten

Bewihrte Favoriten
Gardener’s Delight: Siif-
liche, aromatische Kirach-
tomate, z. B. bei Thomson &
Morgan (s. 8. 395).

Marmande: Grofe, aroma-
tische Fleischtomate; pflege-
leicht und ertragreich, z.B.
bei Lubera (s. S. 395).

lluthr Boueh:.e mit-

Ein paar originelle SBorten
Auriga: Mittelgroie, orange-
farbene Frucht mit siuer-
lichem Geschmack.

Black Erim: Auch als
»Black Russian« bekannt,
ungewdhnliche Farbe, aber
schmaclkhaft, z.B. bei Exoga
(s. 8. 395).

fiir die aromatischste Tomate,
z.B. bel Exoga (s. 8. 8395).

Chocodel: Kleine dunkelrote,
fast braune Friichte von
unglaublichem Geschmack.

Costoluto Fiorentino: Un-
férmige rote Fleischtomate.

Green Zebra: Gelbgriin, im
reifen Zustand dunkelgriine
Streifen; {iberwiltigendes
Aroma, z. B, bel Exoga

(s. 5. 395).

Lemon Boy: Grolle gelbe
Friichte mit einem Hauch von
Zitrusaroma,

Matt's Wild Cherry: Rote,
vollaromatische Winzlinge.

Prudens Purple: Grofle, rosa-
Tote bis violette Friichte.

San Marzano: Beliebte Eier-

tomate, ideal fiir Pastasaucen,

z.B. bei Sperli (s. 8. 395).

Yellow Pear: Birnenformige,
gelbe Frilchte; sehr ertrag-
teich, z.B. bei Exoga (s. 8. 385).

Zucchini

Costa Romanesque: Wohl die
schmackhafteste Zucchini,

Soleil: Leuchtend gelb,
wmah.ach lmd reaiB‘Ial::t

i

Zwiebeln

Braune Zwiebeln
Borettana: [talienische Sorte,
klein, siiflich und ideal zum
Einlegen.

Sturon: Grofle Zwiebel, gut

lagerfihig, z. B. bei Bio-Jeebel
(8. 8. 385).

Rote Zwiebeln

Long Red Florence: Zu
erkennen an der langlichen
Form; gut zu schneiden.

Red Baron: Beliebte dunkel-
rote Zwiebel, z. B, bel Bakker
(s. 5. 395).

Tropea Rossa: Ein Klassiker
aus Kalabrien, der angeblich
die Potenz steigert!

WeiBe Zwiebeln

Musona: Gute Kochzwisbel,
wie man sie in Spanien ver-
wendet, angenehme Grofe.

Friihlingszwiebeln
Purplette: Eine wunderbar
kleine Sorte mit kugelrunder,
ritlichvioletter Zwiebel.

Rossa Lunga di Firenze:
Leuchtend rotes Frucht-
fleisch, das in Salaten gut zur
Geltung kommt,

White Lishon: WeiBes Frucht-
fleisch, zuverlissig und

widerstandsfihig, z.B. bei
Bakker (8. 5. 395).

Schalotten

: Klassisch franzd-
sische Schalotte mit ling-
licher Form und kupfer-
farbener Schale. Mild im
Geschmack, z. B. bel Gértner
Potschke (s. 8. 395).

Red Bun: GroBe runde Zwie-
bel mit rotbrauner Schale,
z. B. bel Bakker (s. 8. 395).



- mit einem Hauch Ania %.B.
bei Baumschule Brenninger
(siehe unten).

Lord Lambourne (Tafel-
apfel): Griinlichgelb mit
roten Streifen; knackig und
S8,

The Queen (Kochapfel):

GroBe, blassgelbe Friichte
mit purpurroten Schattie-
rungen; gut zum Backen.

Birnen

Conference: Lingliche,
dunkelgriine Frichte, die
sich im vollreifen Zustand
gelb bis ritlichbraun firben;
weiches Fleisch, oft mit
leichtem Rosastich, z.B. bei
Baumschulen Baumgartner
(siehe unten).

Doyenne de Comice: Grofe
goldfarbene bis hellgrine
Friichte mit Stich ins
Rothraune; herrlicher
Geschmack; bevorzugt
geschiitate Standorte.

Erdbeeren

Cambridge Favourite
(Hybride): Zuverliissige,
mittelfrithe Erdbeere mit
vollem Aroma, z.B. bei Erd-
beer-Janssen (siehe unten).

reif, hohe Ertrige, guter
Geschmack, 2. B. bei Erdbeer-
Janssen (giehe unten).

Walderdbeere (Fragaria
vesea): Die echte swilde
Erdbeere«, sensationeller
Geschmack.

Mara de Bois: Ausgeprigtes
Walderdbeerenaroma, aber
von der Grife gewthnlicher
Erdbeeren. Trigt den ganzen
Sommer ... mein Favorit!

Rhapsody (Hybride):
Trigt im Spitsommer, guter
Geschmack.

ker mit hervorragendem
Geschmack; sind am besten,
wenn noch nicht ganz

ausgereift, z. B. bei Balcker
(siehe unten).

Kirschpflaumen

Gipsy Mirabelle: Grofe rote
Friichte mit wunderbarem
Aroma.

Golden Sphere Mirabelle:
GroBe, aprikosendhnliche
Friichte; gut zum Frischver-
zehr, hervorragend zum Ein-
machen und fiir Konfitiiren.

Adressen

Deutschland

Bakleer Holland
Postfach

22922 Ahrensburg

Tel. (04102) 489111
www.bakker-holland.de

Baldur Garten GmbH

Elblinger Str. 12

64625 Bensheim

Tel. (01805) 103599

www.baldur-garten.de
Baumschulen

Hauptstr. 2

84378 Ntham

Tel, (087 28) 205

www.banmgartner-baumsehu-
len.de. baumgartner@baum-
mu-wmm

.Hmmm;a

84439 Stelnkirchen
ThL (0BOS84) 250901
WWW,
hmnhn]n@hmntumdn

Bioland Hof Jeebel
Biogartenversand GbR
Jeebel 17

208416 Riebau-

Tel. (039037) 781
www.biogartenversand.de
info@biogartenversand.de
Bingenheimer Saatgut AG
Kronstrafle 24

61209 Echzell-Bingenheim,
Tel. (06035) 1890-0
www.cekoseeds.de
info@oskosesds.ds

Ernst Hermann-Hermina
Erich-Hanisch-Strabe 2
01705 Pesterwitz bei Dresden

Syker Str, 40

27211 Bagsum

Tel. (04241) 922425
www.exoga.de, info@exoga.de
Giirtnerei Naturwuchs
Bardenhorst 15

33738 Bielefeld

Tel. (0521) BB81778
www.naturwuchs.de
info@naturwuchs.de

Giirtner Pitschke
Beuthener Str. 4

41561 Kaarst

Tel. (01B05) B61100
www.poetschke.de
info@poetschke.de
Janssen Erdbserkulturen
Hammelweg Ta

47548 Kalkar

Tel, (0D2824) 2344
www.erdbeer-janssen.de,
info@erdbeer-janssen.de
Keller GmbH & Co KG
Konradstr. 17

78100 Freiburg

Tel, (0761) 706313
www.biokeller.de
info@biokeller.de

Kiepenkerl-Fachversand
Riben

Kirchdorfer Str. 177
26805 Aurich

Tel. (04941) 97 2546
www.samenshop24.de
service@samenshop24.de
Rainer Engler

& Sabine Friesch
Augsburger Strafie 82
86958 Schongau

Tel. (08861) 7373 oder
(088861} 1272 (Direktverkaufl
und Versand)
Rithlemann's Kriinter

&

Auf dem Berg 2

27367 Horstedt

Tel. (042 88) D2B558

WWW.
info@ruehlemanns.de
Samen Hoffmann OHG
Bahnhofplatz 1

81301 Forchheim

Tel. (001 91) 6O064
www.samen-hoffmann.de,
info@samen-hoffmann.de

Syringa

Duftpflanzen und Kriuter
Bachstr. 7

76247 Hilzingen-Binningen
Tel. (07739) 1452
WWW, Ade
infolsyringa-samen.de
Thompson & Morgan
Postfach 1068

36243 Niederaula

Tel. (040) 6119 3983
www.thompson-morgan.de
tmde@thompson-morgan.com

grow@italianingredients.

' Strafie 40, A-3553 SchloB
info@arche-noah.at
www.arche-noah.at

Schweiz

I-uh‘“ Gal'hnvarsnml
LagerstraBe

CH-8470 Buchs SG

Tel. +41 81 756 3033
www.lubera.ch
info@lubera.ch

Sativa Rheinan AG
(Bio-Baatgut)

Klosterplatz

CH-8462 Rheinau

Tal. +41 (0)52 30491860
sativa@sativa-rheinan.ch
www.sativa-rheinaun.ch

Grofbritannien
Association Kokopelli
Ripple Farm, Crundale,
Canterbury, Kent

CT4 7EB, United Kingdom
Tel: +44 1227 731815
www.kokopelli-seeds.com
Jekka's Herb Farm

Rose Cottage, Shellards Lane,
Alveston, Bristol

B335 38Y, United Kingdom
Tel: +44 1454 418878
www.jekkasherbfarm.com
Seeds of Italy

€3 Phoenix Ind Est

Rosslyn Cres., Harrow, Middle-
sex, A1 28P, United Kingdom
Tel. +44 208 4275020

Catalogue

1, Surrey
K'na 4RG, United Kingdom
Tel: +44 84511301304

Weitere Websites

www.huehner-info.de
Adressen & Infos, wenn man
Batterighthner aufnehmen
machte,

www.gartenbedarf-versand.de
Werkzeuge und praktisches
Zubehtr fiir den Garten

www.agroforestry.co.uk
www.allotment.org.uk
www.annforfungi.couk
www.gardenorganic.org.uk

www, gourmetmushrooms,
co.uk

www.nvsuk.org.uk
www.permaculture.co.uk
www.seercentre.org.uk
www.sollassociation.org
www. wawantrealfood.co.uk
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An Jools, Poppy und Daisy, die mein Leben
reich und schén machen. Und an Mum und
Dad und die ganze Familie, xxx

An mein hochgeschitztes Food-Team fiir
die harte Arbeit: an meinen groBartigen
Mentor, Gennaro Contaldo, den inspirie-
renden Peter Begg, meine wunderbaren
Style-Girls Ginny Rolfe und Anna Jones
und an die einzigartige Bobby Sebire. Und
last but not least ein Riesendankeschon an
Georgie Socratous und Lizzy Cope fiir das
unermiidliche Rezeptetesten.

Fiir alles Schriftliche geht mein Dank an
das Verlagsteam, meine bezaubernde Lekto-
rin Lindsey Evans und die fabelhaften
Suzanna de Jong und Sophia Brown.

Und an den ganzen Rest des Teams in den
vielen Hinterzimmern - Danke fiir alles.

Ein besonderer Dank an den besten Food-
Fotografen der Welt, Lord David Loftus
(www.davidloftus.com). Gut gemacht, Kum-
pel. Und an seine Assistentinnen Rosie, Abi,
Rebecca und Alicia.

Danke an John Hamilton, meinen Art-Direk-
tor bei Penguin - klasse peworden! Und an

Chris Callard (www.beachstone.co.uk), seines
Zeichens freiberuflicher Texter und eine
echte Kanone - hat schon an einigen mei-
ner Biicher mitgearbeitet. Danke auch an
Matt und Brad vom Designer-Studio The
Plant fir die erstklassigen Illustrationen
(www.theplant.co.uk). Saubere Arbeit, Jungs!

Einen extragrofen Dank an meinen lang-
jahrigen Verlag, Penguin. Ganz besonders
an Tom Weldon, Keith Taylor, Juliette But-
ler, Sophie Brewer, Jessica Jefferys, Rob
Williams, Tora Orde-Powlett, Naomi Fidler,
Clare Pollock und all die anderen aus ihren
Teams, die so verdammt schwer schuften!
Klicken Sie bei Gelegenheit mal auf www.
penguin.co.uk. Und ein ganz dickes Danke-
schin an Annie Lee.

Ich mochte mich auch bei der tollen Crew
von Fresh One Productions bedanken
(www.freshone.tv): Jo Ralling, Zoe Collins
und Andrew Conrad (der sich auf halber
Strecke verdiinnisiert hat, du Hund!) xxx.
Einen speziellen Dank an die Direkforin,
die liebe Helen Downing, die es von Beginn
an absolut drauf hatte, und einen dicken
Schmatz fiir die beste Crew aller Zeiten.
Danke an die Jungs: Luke Cardiff, Louis
Caulfield, Toby Ralph, Godfrey Kirby und
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Mike Sarah. Danke an die Médels: Ginny
und Anna, Lizzie, Abigail und Harrie.
Und an das restliche Produktionsteam:
Emily Hannah, Jemma, Dan, Mo, Leigh,
Daniel, Simon, Craig, Guy, Rod und Matt.
Danke auch an Rob und Tom von Chalk
and Cheese Catering fiir die leckere Ver-
pflegung wihrend der Shootings - beide
haben bei mir gelernt. Und danke an die
Jungs von Hello Charlie, die all die Grafl-
ken fiir die TV-Sendung gemacht haben.

Zuhause baue ich auch eine ganze Menge
Gemiise fiir das »Fifteen« in London an,
und ich bin froh, dass mir ein paar rich-
tig nette Leute ab und zu unter die Arme
greifen — Brian Skilton, der in der TV-Serie
dabei ist, und Pete Wrapson, ein phiinome-
nales Talent. Sie haben mir auch bei den
Gartenkapiteln geholfen. Ebenfalls ein
dickes Dankeschin an Beth, Zoot und Bill,
die immer dafiir sorgen, dass alles lduft.

Danke an Geoff Garrod, den Jagdaufseher
von Audley End House in Essex, fiir sein
Wissen und seine Inspiration.

Danke an all meine Lieferanten: Tony von
Booths vom Borough Market, Gary und
all die anderen von Moen's Butchers und

Daphne Tilly von Elwy Velley Lamb. An die
Gang von Lacquer Chest - Gretchen, Viv,
Ewan, Agnes, Merly - fiir all ihre Geduld
und Liebenswiirdigkeit.

Ein gutes Kochbuch erfordert viel Testen
und Experimentieren. Netterweise stellen
uns einige Firmen dafiir immer wieder
Material und Zubehér zur Verfligung.
Vielen Dank an: Luec, Florence und das
Team von Tefal, David, Helen und das
Team von Royal Worcester, Michael und
Oscar von Merison, Nick und die Leute von
William Levene, Simon Kinder von Magi-
mix und Simon Boniface von Kenwood.
Und auch an die netten Leute von der St.
Lucia Coalpot Company.

Und schliefilich sind da noch eine ganze
Reihe von Menschen, die mir geholfen
haben, einen verkommenen Garten wieder
in Schuss zu bringen. Eine davon ist meine
gute Freundin Jekka McVicar, die mir bei
meinem Krautergarten und noch an eini-
gen anderen Ecken geholfen hat (www.jek-
kasherbfarm.com). Ihr Buch Krduter gibt's
auch auf Deutsch. Auch dazu gehirt Roger
Platts, ein erstklassiger Gartenarchitekt,
der eine Gértnerei in Kent betreibt (www.
rogerplatts.com).
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Die fett gedruckten Seitenzahlen weisen auf
Rezeptabbildungen hin, vegetarische Rezepte
sind mit v gekennzeichnet.

a

Altmodischer siifler Miirbeteig 352

Asiatischer Kiirbissalat mit knuspriger Ente
358, 359

Auberginen: In Essig eingelegtes mariniertes
Gemiise 318, 317

Austern: Gegrillte Meeresfriichte mit Chili-
Limetten-Dressing 80, 81

Avocados: Mohren-Avocado-Salat mit Orangen-
Zitronen-Dressing 370, 871

Apfel
Brombeer-Apfel-Pie 348, 349
Eve’s Pudding mit Whiskysahne 300, 301
Siifler Birnen-Apfel-Salat mit bitterem Chicoree

und cremigem Kidse-Dressing 298, 299

Baiser vom Blech mit Birnen, gertsteten Hasel-
niissen, Sahne und Schokoladensauce 38, 39
Balsamico-Essig: Zwiebeln und Kartoffeln in
Balsamico mit Schweinebraten 150, 151
Baumobst (siehe auch Apfel, Birnen, Pflaumen)
296-297
So ziehe ich Baumobst 308
Birnen
Baiser vom Blech mit Birnen, gerosteten
Haselniissen, Sahne und Schokoladen-
gauce 38, 39
Eve's Pudding mit Whiskysahne 300, 301
SiiBer Birnen-Apfel-Salat mit bitterem Chicoree
und cremigem Kise-Dressing 298, 299
Bliitterteig: Rindfleisch-Kiise-Pie mit Blitterteig-
deckel 342, 343
Blumenkaohl
Blumenkohlrdschen in Curryteig 92, 93-95
Phéinomenale Blumenkohl-Brokkoli-
Cannelloni 98, 97
Bohnen 116
Bohnen mit Jakebsmuscheln und Pancetta
126, 127
Bohnen mit Krabbenfleisch und Chili 126, 127
Carpaccio vom Rind mit Griine-Bohnen-Salat
118, 119
Dicke Bohnen 154-155, 164
Einfache hausgemachie Bohnen 124, 125
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Frittierte Bohnen-Billchen mit Zitronen-Minze-
Joghurt 162, 163
Gebratene Lammkoteletts mit cremigen
Cannellini-Bohnen, Mangold und Salsa
verde 50, 51
Gegrillter Seeteufel mit Schmorbohnen 1282, 123
Knusprig gebratene Rotbarbe mit Bohnen
128, 127
Phidnomenales Erbsen-und-Dicke-Bohnen-Mus
auf Toast 158, 157
Stangenbohnen 116-117, 128
Warmer Bohnensalat auf Brot 126, 127
Borlotti-Bohnen: Einfache hausgemachte
Bohnen 124, 125
Bresaola
Gegrillte Pirsiche mit Rucola und Bresaola
222 223
Knackiger Fenchelsalat mit Bresaola und
zarten Fierbdndchen 36, 37
Brokkoli
Frische Tagliatelle mit Brokkolirdschen und
cremiger Kisesauce 32, 33
Phinomenale Blumenkohl-Brokkoli-
Cannelloni 98, 97
Brombeer-Apfel-Pie 348, 349
Brot (siehe auch Bruschetta, Croiitons,
Pangrattato)
Italienische Brot-und-Kohl-Suppe mit Salbei-
butter 388, 389
Warmer Bohnensalat auf Brot 126, 127
Bruschetta
Die ultimative Pilz-Bruschetta 290, 291
Salat mit frischen Kriutern auf Tomaten-
Bruschetta 214, 215
Bubble and Squeak mit Wurst und Zwiebelsauce
382, 383
Butternuss-Muffins mit Zuckerguss 364, 365

C

Caesar-Salat, wie er sein muss 220, 221
Calzone 180, 181
Cannellini-Bohnen :
Einfache hausgemachte Bohnen 124, 125
Gebratene Lammkoteletts mit cremigen
Cannellini-Bohnen, Mangold und Salsa
verde 50, 51
Cannelloni: Phinomenale Blumenkohl-Brokkoli-
Cannelloni 96, 97
Carbonara, Zuechini-Carbonara 134, 1385
Carpaccio vom Rind mit Griine-Bohnen-Salat
118, 119
Champagner
Erdbeer-Champagner-Cocktail 209, 209
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Rhabarber-Bellini 69, 69
Chicoree: Siiler Birnen-Apfel-Salat mit bitterem
Chicoree und cremigem Kise-Dressing
298, 299
Chilischoten 246-247
Bohnen mit Krabbenfleisch und Chili 1286, 127
Chili-Paprika-Chutney 320, 321
Gebackene Paprikaschoten mit Chilis und
Tomaten 252, 263
Gegrillte Meeresfriichte mit Chili-Limetten-
Dressing 80, B1
HeifBgerducherter Lachs mit einer fantas-
tischen Chili-Salsa 248, 249, 250-251
Knusprige Tauben im asiatischen Stil mit
siifisaurem Dip 262, 263
Scharfes Chili-Paprika-Gulasch 258, 257
Welsh Rarebit mit Anspruch 322, 323
So ziehe ich Chilis und Paprika 258
Chorizo
Gebratener Ziehharmonika-Kalmar mit
gegrilltem Lauch und warmem Chorizo-
Dressing 330, 331
Kartoffel-Chorizo-Omelett mit so 'ner Art
Petersiliensalat 192, 193
Chutney: Chili-Paprika-Chutney 320, 321
Cocktails
Erdbeer-Champagner-Cocktail 209, 209
Erdbesr-Martini 208, 208
Rhabarber-Bellini 69, 69
Wodka-Rhabarber-Cocktail mit Sahne 68, 68
Coleslaw: Der beste Winter-Coleslaw 384, 385
Cremiger Milchreis mit der schnellsten
Erdbeerkonfitiire 204, 205
Croiitons: Fantastische Kiirbissuppe mit den
besten Parmesan-Croiitons 360, 361
Crumbles: Rhabarber-Ingwer-Crumble 64, 85
Curry: Blumenkohlréschen in Curryteig 92, 93

d

Desserts

Baiser vom Blech mit Birnen, gertsteten Hasel-
niissen, Sahne und Schokocladensauce 38, 39

Brombeer-Apfel-Pie 348, 349 ]

Cremiger Milchreis mit der schnellsten
Erdbeerkonfitiire 204, 205

Eingesunkene Rhabarbersoufflés mit Vanille-
sauce 60, 61

Eve's Pudding mit Whiskysahne 300, 301

Gegrillte Erdbeeren mit Pimm’s und Vanille-
eis 200, 201

Pflaumenkuchen 308, 307

Rhabarber-Ingwer-Crumble 64, 65

Ultraschnelles Rhabarberkompott 82, 63

v

v

<

Dicke Bohnen 154-155
Frittierte Bohnen-Béllchen mit Zitronen-
Minze-Joghurt 162, 163
Phinomenales Erbsen-und-Dicke-Bohnen-Mus
auf Toast 156, 157
So ziehe ich Erbsen und Dicke Bohnen 164
Dressings
Chili-Limetten-Dressing 80, 81
Chorizo-Dressing 330, 331
Cremiges Kédse-Dressing 298, 299
Frischkise-Dressing 108, 109
Orangen-Zitronen-Dressing 370, 371
Sahniges Dressing 144, 145
Yuzu-Dressing 378, 377

€

E. F. R. (Essex fried rabbit) 278, 277
Eier 28-29
Baiser vom Elech mit Birnen, gerosteten
Haselntissen, Sahne und Schokoladen-
sauce 38,39
Frische Tagliatelle mit Broklkoliréschen und
cremiger Kisesauce 32, 33
Griine Spargelcremesuppe mit pochiertem Ei
auf Toast 22, 23
Kartoffel-Chorizo-Omelett mit 5o 'ner Art
Petersiliensalat 192, 183
Knackiger Fenchelsalat mit Bresaola und
zarten Eierbindchen 36, 37
Pizza Quattro Gusti
176-177,178-179
Spargel in knusprigem Speck mit weich-
gekochten Eiern 20, 21
Welsh Rarebit mit Anspruch 322, 323
Wiirzige Arme Ritter 30, 31
Das Leiden der Kifighithner 40
Eingelegtes & Eingemachtes 310-311
Chili-Paprika-Chutney 320, 321
In Essig eingelegtes mariniertes Gemiise
3186, 317
Selbstgemachies Tomatenketchup 314, 315
Bteaks mit Grillkartoffeln und selbst-
gemachtem Ketchup 312, 313
Welsh Rarebit mit Anspruch 322, 323
Wie man Einmachgliser sterilisiert 324
Eingesunkene Rhabarbersoufflés mit Vanille-
sauce 60, 61
Englische Zwiebelsuppe mit Salbei und Cheddar
1486, 147
Englischer Eintopf mit Sommergemiise und
Schinken 100, 101
Ente: Asiatischer Kiirbissalat mit knuspriger
Ente 358, 359
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Erbsen 154-155
In der Pfanne gebratenes Rebhuhn mit Perl-
graupen, Erbsen und Salat 2864, 265
Phéanomenales Erbsen-und-Dicke-Bohnen-
Mus auf Toast 156, 157
Sehnelle Fleischklfe mit Tomaten-Basilikum-
sauce, Spaghetti und frischen Erbsen
158, 159
So ziehe ich Erbsen und Dicke Bohnen 184
Erdbeeren 196-197
Cremiger Milchreis mit der schnellsten
Erdbeerkonfitiire 204, 205
Erdbeer-Champagner-Cocktail 209, 209
Erdbeer-Martini 208, 208
Erdbeersalat mit gebratenem Halloumi und
Schinken 198, 189
Gegrillte Erdbeeren mit Pimm's und Vanilleeis
200, 201
So ziehe ich Erdbeeren 210
Eve's Pudding mit Whiskysahne 300, 301
Extraschnelle Tomatensauce 183

f

Fantastische Kiirbissuppe mit den besten
Parmesan-Crofitons 360, 361
Fantastische Lammschulter mit Quetschgemiise
und Kohl 48, 49
Fasan: Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger
Polenta 268, 269
Federwild 260-261
Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger
Polenta 268, 269
In der Pfanne gebratenes Rebhuhn mit Perl-
graupen, Erbsen und Salat 284, 265
Knusprige Tauben im asiatischen Stil mit
sliisaurem Dip 262, 263
Meine Tipps zum Umgang mit Federwild 271
Was ich iiber die Jagd gelernt habe 270-271
Fenchel
Der beste Winter-Coleslaw 384, 385
Englischer Eintopf mit Sommergemiise und
Schinken 100, 101
In der Folie gebackener Fenchiel 86, 87
In Essig eingelegtes mariniertes Gemiise
316, 317
Knackiger Fenchelsalat mit Bresaola und
zarten Bierbindchen 36, 37
Filoteig: Knusprig leckere Spargel-Kartoffel-
Tarte 24, 25
Fisch (siehe anch Kalmar, Lachs, Makrele, Rot-
barbe, Seeteufel, Thunfisch)
Gebratenes Fischfilet mit Lauch 334, 335
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In der Pfanne gegarter griiner Spargel mit
Seafood 186, 17
Frische Tagliatelle mit Brokkolirdschen und
cremiger Kisesauce 32, 38
Frittierte Bohnen-Billchen mit Zitronen-Minze-
Joghurt 1862, 163
Fusilli: Sommerliche Tomatennudeln 234, 235

4

Garnelen: Pizza Quatiro Gusti 176-177, 178
Gebackene Paprikaschoten mit Chilis und Tomaten
252, 258
Gebackener Kricketball-Kiirbis 356, 357
Gebratene Lammkoteletts mit cremigen Cannel-
lini-Bohnen, Mangold und Salsa verde 50, 51
Gebratene Mohren und Rote Beten mit den
saftigsten Koteletts 112, 113
Gebratener Ziehharmonika-Kalmar mit
gegrilltem Lauch und warmem Chorizo-
Dressing 330, 331
Gebratenes Fischfilet mit Lauch 334, 335
Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger Polenta
268, 269
Gedimpfter griiner Spargel mit Vinaigrette 14, 15
Gegrillte Erdbeeren mit Pimm's und Vanilleeis
200, 201
Gegrillte Meeresfriichte mit Chili-Limetten-
Dressing 80, 81
Gegrillte Pfirsiche mit Rucola und Bresaola
222, 223
Gegrillter Seeteufel mit Schmorbohnen 122, 123
Gegrillter griiner Spargel mit Olivendl, Zitrone
und Parmesan 14, 16
Geriucherte Rote Beten mit Steak und Frisch-
kiise-Dressing 108, 109
Gin
Erdbeer-Martini 208, 208
Pflaumensorbet mit Schlehenlikér 304, 305
Grillen 74-75, 88
Das beste Grillfleisch der Welt mit Barbecue-
Sauce 82-84, 85
Gegrillte Meeresfriichte mit Chili-Limetten-
Dressing 80, 81
Gerducherte Rote Beten mit Steak und
Frischkise-Dressing 108, 109
In der Folie gebackener Fenchel 86, 87
In der Folie gebackene Zwiebel mit Rosmarin
86, 87
In der Folie gedimpftes Blattgemiise 86, 87
Knackiger Zucchinisalat mit gegrillter
Makrele 132, 133
Knusprig gegrillter Lachs mit Gurken-Joghurt
76, VT



Pikante Lamm-Kebabs mit Pistazien und
Salat 44, 45, 46-47
Stiffkartoffeln mit Kreuzkiimmel, Limette
und Chili 86, 87
Bo grillt man 88
Griine Spargelcremesuppe mit pochiertem Ei
auf Toast 22, 23
Griiner Salat 218
Gulasch: Scharfes Chili-Paprika-Gulasch 256, 257
Gurken: Knusprig gegrillter Lachs mit Gurken-
Joghurt 76, 77

h

Haarwild 272-273
E. F. R. {Essex fried rabbit) 276, 277
In der Pfanne gebratener Hirschriicken mit
Kartoffel-Sellerie-Gratin 280, 281
Pappardelle mit Wildragout 274, 275
Wildpilz-Hirsch-Stroganoff fiir zwei Gliicks-
pilze 292, 298
Wild abhiingen 282
Wild einkaufen 282
Woher kommt das Wild? 282
Halloumi: Erdbeersalat mit gebratenem
Halloumi und Schinken 198, 199
Hase: Pappardelle mit Wildragout 274, 275
Haselniisse: Baiser vom Blech mit Birnen,
gerbsteten Haselniissen, Sahne und Schoko-
ladensauce 38, 39
Hihnchen
Caesar-Salat, wie er sein muss 220, 221
Das beste Grillfleisch der Welt mit Barbecue-
Sauce 82-84, 85
Knusprige Hiihnchenkeulen mit Friih-
kartoffeln und Tomaten 188, 189
HeiBlgeriucherter Lachs mit einer fantastischen
Chili-Salsa 248, 249
Hirschriicken
In der Pfanne gebratener Hirschriicken mit
Kartoffel-Sellerie-Gratin 280, 281
Wildpilz-Hirsch-Stroganoff fiir zwei Gliicks-
pilze 292, 283

i

In der Pfanne gebratenes Rebhuhn mit Perl-
graupen, Erbsen und Salat 284, 265

In der Pfanne gegarter griiner Spargel mit
Seafood 16, 17

In Essig eingelegtes mariniertes Gemiise 316, 317

Indischer Méhrensalat 106, 107

Ingwer: Rhabarber-Ingwer-Crumble 64, 65

<

Italienische Brot-und-Kohl-Suppe mit Salbei-
butter 388, 389

J

Joghurt
Frittierte Bohnen-Béllchen mit Zitronen-
Minze-Joghurt 162, 163
Knusprig gegrillter Lachs mit Gurken-
Joghurt 76, 77

Kalmar
Gebratener Ziehharmonika-Kalmar mit
gegrilltem Lauch und warmem Chorizo-
Dressing 330, 331
In der Pfanne gegarter griiner Spargel mit
Seafood 18, 17
Kaninchen
E. F. R. (Essex fried rabbit) 276, 277
Pappardelle mit Wildragout 274, 275
Kartoffeln 184-185
Bubble and Squeak mit Wurst und Zwiebel-
sauce 382, 383
Englischer Eintopf mit Sommergemiise und
Schinken 100, 101
Fantastische Lammschulter mit Quetsch-
gemiise und Kohl 48, 49
In der Pfanne gebratener Hirschriicken mit
Kartoffel-Sellerie-Gratin 280, 281
Kartoffel-Chorizo-Omelett mit so 'ner Art
Petersiliensalat 192, 193
Kartoffelsalat mit Riducherlachs und Sahne-
meerrettich 186, 187
Enusprig leckere Spargel-Kartoffel-Tarte
24 25
Knusprige Hihnchenkeulen mit Friih-
kartoffeln und Tomaten 188, 189
Steaks mit Grillkartoffeln und selbst-
gemachtem Ketchup 312, 313
Zwiebeln und Kartoffeln in Balsamico mit
Schweinebraten 150, 151
So ziehe ich Kartoffeln 194
Kiise
Englische Zwiebelsuppe mit Salbei und Cheddar
146, 147
Erdbeersalat mit gebratenem Halloumi und
Schinken 198, 199
Frische Tagliatelle mit Brokkoliréschen und
cremiger Kisesauce 32, 33
Gebackener Kricketball-Kiirbis 3586, 357
Knusprig leckere Spargel-Kartoffel-Tarte 24,
25
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Rindfleisch-Kise-Pie mit Blitterteigdeckel
342, 343
Sifer Birnen-Apfel-Salat mit bitterem Chicoree
und cremigem Kise-Dressing 298, 289
Welsh Rarebit mit Anspruch 322, 323
Zwiebel-Kiise-Salat mit sahnigem Dressing
144 145
Kebabs: Pikante Lamm-Kebabs mit Pistazien und
Salat 44, 45, 4647
Ketchup: Steaks mit Grillkartoffeln und selbst-
gemachtem Ketchup 312, 313
Knackiger Fenchelsalat mit Bresaola und zarten
Eierbéndchen 38, 37
EKnackiger Wintersalat mit einer irren Sauce
372, 373
Knackiger Zucchinisalat mit gegrillter Makrele
132, 133
Knusprig gebratene Rotbarbe mit Bohnen
126, 127
Enusprig gegrillier Lachs mit Gurken-Joghurt
T8, T
Enusprig leckere Spargel-Kartoffel-Tarte 24, 25
KEnusprige Hihnehenkeulen mit Friithkartoffeln
und Tomaten 188, 189
Knusprige Tauben im asiatischen Btil mit siiB-
saurem Dip 262, 263
Enusprige Zucchinibliiten, gefiillt mit Ricotta
und Minze 138, 139
Enuspriges Schweinefleisch mit scharf-saurem
Rhabarber und Eiernudeln 58, 58
Kohl 90-81
Blumenkohlréschen in Curryteig 92, 83-85
Bubble and Squeak mit Wurst und Zwiebel-
sauce 382, 383
Der beste Winter-Coleslaw 384, 385
Fantastische Lammschulter mit Quetsch-
gemiise und Kohl 48, 49
Italienische Brot-und-Kohl-Suppe mit Salbei-
butter 388, 389
Phinomenale Blumenkchl-Brokkoli-
Cannelloni 98, 97
So ziehe ich Kohl und Riiben 102
Kompoti: Ultraschnelles Rhabarberkompott 62, 63
Konfitiire: Cremiger Milchreis mit der
schnellsten Erdbeerkonfitiire -204, 205
Kotelett: Gebratene Mohren und Rote Beten mit
den saftigsten Koteletts 112, 113
Krabbenfleisch: Bohnen mit Krabbenfleisch und
Chili 128, 127
Kriuter: S8alat mit frischen Kridutern auf Tomaten-
Bruschetta 214, 215
Kresse: Thunfisch-Ceviche mit Sprossen, Kresse
und so ner Art Yuzu-Dressing 376, 377
Kuchen: Pflaumenkuchen 308, 307
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Kiirbis 354-355

Asiatischer Kiirbissalat mit knuspriger Ente
358, 359

Butternuss-Muffins mit Zuckerguss 364, 365

Fantastische Kiirbissuppe mit den besten
Parmesan-Crotitons 380, 361

Gebackener Kricketball-Kiirbis 356, 367

So ziehe ich Kiirhisse 366

1

Lachs
HeiBgerducherter Lachs mit einer fantasti-
schen Chili-Salsa 248, 249, 250-251
Kartoffelsalat mit Réucherlachs und Sahne-
meerrettich 188, 187
Knusprig gegrillter Lachs mit Gurken-
Joghurt 76, 77
Lamm 42-43
Das beste Grillfleisch der Welt mit Barbecue-
Sauce B2-84, 85
Fantastische Lammschulter mit Quetsch-
gemiise und Kohl 48, 49
Gebratene Lammkoteletts mit cremigen
Cannellini-Bohnen, Mangold und Salsa
verde 50, 51
Indischer Méhrensalat 108, 107
Kastliches und ganz einfaches Lamm-Tatar
52, 53
Pikante Lamm-Kebabs mit Pistazien und
Salat 44, 45, 4647
Wann ist ein Lamm ein Lamm? 54
Lauch 328-329
Englische Zwiebelsuppe mit Salbei und Cheddar
146, 147
Gebratener Ziehharmonika-Kalmar mit
gegrilltem Lauch und warmem Chorizo-
Dressing 330, 331
Gebratenes Fischfilet mit Lauch 334, 335
Mogel's Pappardelle mit gediinstetem Lauch
und knusprigem Steinpilz-Pangrattato
332, 333
So ziehe ich Lauch 338
Limetten
Gegrillte Meeresfriichte mif Chili-Limetten-
Dressing 80, 81
SiiBkartoffeln mit Kreuzkiimmel, Limette
und Chili 886, 87

m

Makrele: Knackiger Zucchinisalat mit gegrillter
Makrele 132, 133

v Mandeln: Pflaumenkuchen 308, 307



Mangold
Gebratene Lammkoteletts mit cremigen
Cannellini-Bohnen, Mangold und Salsa
verde 50,51
In der Folie geddmpftes Blattgemiise 86, 87
Pizza Quattro Gusti 176-177, 178
Maronen: Bubble and Squeak mit Wurst und
Zwiebelsauce 382, 383
Martini: Erdbeer-Martini 208
Meeresfriichte (siehe auch Austern, Garnelen,
Muscheln)
Gegrillte Meeresfriichte mit Chili-Limetten-
Dressing 80, 81
Pizza Quattro Gusti 178-177, 178-179
Meerrettich: Kartoffelsalat mit Riucherlachs
und Sahnemeerrettich 186, 187
Mein Lieblingsgemiise vom Grill 86, 87
Milchreis: Cremiger Milchreis mit der
schnellsten Erdbeerkonfitiire 204, 205
Minze
Frittierte Bohnen-Béllchen mit Zitronen-
Minze-Joghurt 162, 163
Knusprige Zucchinibliiten, gefiillt mit
Ricotta und Minze 138, 139
Spargel mit Minze-Zitronen-Butter 14, 18
Mogel's Pappardelle mit gediinstetem Lauch und
knusprigem Steinpilz-Pangrattato 332, 333
Mohren 104-105
Der beste Winter-Coleslaw 384, 385
Englischer Eintopf mit Sommergemiise und
Schinken 100, 101
Gebratene Mohren und Rote Beten mit den
saftigsten Koteletts 112, 113
Indischer Méhrensalat 108, 107
Knackiger Wintersalat mit einer irren Sauce
372, 373
Méhren-Avocado-Salat mit Orangen-Zitronen-
Dressing 370, 871
So ziehe ich Mohren und Rote Beten 114
Ménchsbart: Pizza Quatiro Gusti 176-177, 178
Muffins: Butternuss-Muffins mit Zuckerguss
364, 365
Miirbeteig: Altmodischer siifer Miirbeteig 352
Miirbeteig: Der beste pikante Miirbeteig 353
Muscheln
Bohnen mit Jakobsmuscheln und Pancetta
126, 127
Gegrillte Meeresfriichte mit Chili-Limetten-
Dressing 80, 81
In der Pfanne gegarter griiner Spargel mit
Seafood 16, 17
Pizza Quattro Gusti 176-177, 178

n

Nudeln

Frische Tagliatelle mit Brokkolirtschen und
cremiger Kisesauce 32, 83

Knuspriges Schweinefleisch mit scharf-saurem
Rhabarber und Eiernudeln 58, 59

Mogel's Pappardelle mit gediinstetem Lauch
und knusprigem Steinpilz-Pangrattato
332, 333

Pappardelle mit Wildragout 274, 275

Phinomenale Blumenkohl-Brokkoli-
Cannelloni 86, 97

Schnelle FleischkléBe mit Tomaten-Basilikum-
sauce, Spaghetti und frischen Erbsen
158, 159

Sommerliche Tomatennudeln 234, 235

Zucchini-Carbonara 134, 185

0

Omelett: Kartoffel-Chorizo-Omelett mit so ‘ner
Art Petersiliensalat 192, 193

Orangen: Méhren-Avocado-Salat mit Orangen-
Zitronen-Dressing 370, 371

D

Pancetta (siehe auch Speck)
Bohnen mit Jakobsmuscheln und Pancetta
26, 127
Caesar-Salat, wie er sein muss 220, 221
Pizza Quattro Gusti 176-177, 178
Spargel in knusprigem Speck mit weich-
gekochten Eiern 20, 21
Zucchini-Carbonara 134, 135
Pappardelle
Mogel's Pappardelle mit gediinstetermn Lauch
und knusprigem Steinpilz-Pangrattato
332, 333
Pappardelle mit Wildragout 274, 275
Paprikaschoten
Chili-Paprika-Chutney 320, 321
Gebackene Paprikaschoten mit Chilis und
Tomaten 252, 253
In Essig eingelegtes mariniertes Gemiise
3186, 317
Scharfes Chili-Paprika-Gulasch 28586, 257
So ziehe ich Chilis und Paprika 258
Parmesan ’
Fantastische Kiirbissuppe mit den hesten
Parmesan-Crotitons 360, 361
Frische Tagliatelle mit Brokkolir6schen und
cremiger Kisesauce 32, 33
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Gegrillter griiner Spargel mit Olivenol,
Zitrone und Parmesan 14, 15
Pasta (siehe Nudeln)
Perlgraupen: In der Pfanne gebratenes Rebhuhn
mit Perlgraupen, Erbsen und Salat 264, 265
Perlhuhn: Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger
Polenta 268, 269
Pfirsiche: Gegrillte Pfirsiche mit Rucola und
Bresaola 222, 223
Pflaumen
Eve’s Pudding mit Whiskysahne 300, 301
Pflaumenkuchen 306, 307
Pilaumensorbet mit Schlehenlikér 304, 305
Phiinomenale Blumenkohl-Brokkoli-Cannelloni
98, 07
Phinomenales Erbsen-und-Dicke-Bohnen-Mus
auf Toast 156, 157
Pies (siehe auch Tartes) 340-341
Brombeer-Apfel-Pie 348, 349
Rindfleisch-Kise-Pie mit Blatterteigdeckel
342, 343
Pikante Lamm-Kebabs mit Pistazien und Salat
44, 45, 46-47
Pilze 284-285
Calzone 180, 181
Die ultimative Pilz-Bruschetta 290, 201
In Essig eingelegtes mariniertes Gemiise
316, 317
Mogel's Pappardelle mit gediinstetem Lauch
und knusprigem Steinpilz-Pangrattato
332, 333
Risotto mit gegrillten Pilzen 286, 287
Wildpilz-Hirsch-Stroganoff fiir zwei Gliicks-
pilze 292, 203
So ziehe ich Pilze 294
Pistazien: Pikante Lamm-Kebabs mit Pistazien
und Salat 44, 47
Pizza 186-187
Calzone 180, 181
Ezxtraschnelle Tomatensauce 183
Pizza Bomba 168, 169
Pizza Fritta 170, 171
Pizza Margherita 172, 173
Pizza Margherita mit Schinken und Rucola
172, 173 :
Pizza Quattro Gusti 178, 178-179
Pizzateig 182
Polenta: Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger
Polenta 268, 269

q

Quitten: Eve's Pudding mit Whiskysahne 300,
301
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Radiechio: Enackiger Fenchelsalat mit Bresaola
und zarten Eierbindchen 36, 37
Rebhuhn
Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger
Polenta 268, 269
In der Pfanne gebratenes Rebhuhn mit Perl-
graupen, Erbsen und Salat 284, 265
Reh: Pappardelle mit Wildragout 274, 275
Rhabarber 56-57
Eingesunkene Rhabarbersoufflés mit
Vanillesauce 60, 61
Knuspriges Schweinefleisch mit scharf-
saurem Rhabarber und Eiernudeln 58, 59
Rhabarber-Bellini 69, 68
Rhabarber-Ingwer-Crumble 84, 65
Ultraschnelles Rhabarberkompott 62, 63
Wodka-Rhabarber-Cocktail mit Sahne
68, 68
So ziehe ich Rhabarber 70
Ricotta: Knusprige Zucchinibliiten, gefiillt mit
Ricotta und Minze 138, 139
Rind
Bubble and Squeak mit Wurst und Zwiebel-
sauce 382, 383
Carpaccio vom Rind mit Griine-Bohnen-Salat
118, 119
Gerducherte Rote Beten mit Steak und
Frischkise-Dressing 108, 109
Rindfleisch-Kise-Pie mit Blatterteigpdeckel
342, 343
Steaks mit Grillkartoffeln und selbst-
gemachtem Ketchup 312, 313
Risotto mit gegrillten Pilzen 286, 287
Romanesco
Knackiger Wintersalat mit einer irren Sauce
372, 373
Phinomenale Blumenkohl-Brokkoli-Cannelloni
96, 97
Rotbarbe: Enusprig gebratene Rotbarbe mit
Bohnen 1286, 127
Rote Beten 104-105
Gebratene Mohren und Rote Beten mit den
saftigsten Koteletts 112, 113
Gerducherte Rote Beten mit Steak und
Frischkise-Dressing 108, 109
Knackiger Wintersalat mit einer irren Sauce
ave, 373
So ziehe ich Mohren und Rote Beten 114
Riiben 90-91
Englischer Eintopf mit Sommergemiise und
Schinken 100, 101
So ziehe ich Kohl und Riiben 102-103



Rucola

Gebackene Paprikaschoten mit Chilis und
Tomaten 252, 253

Gegrillte Pfirsiche mit Rucola und Bresaola
222, 223

In der Folie gedimpftes Blattgemiise 886, 87

In der Pfanne gebratenes Rebhuhn mit Perl-
graupen, Erbsen und Salat 264, 265

Knackiger Fenchelsalat mit Bresaola und
zarten Eierbdndchen 38, 87

Pizza Margherita mit Schinken und Rucola
172, 173

Salami: Pizza Quattro Gusti 176-177, 178
Salate

Asiatischer Kiirbissalat mit knuspriger Ente
358, 359

Caesar-Salat, wie er sein muss 220, 221

Carpaccio vom Rind mit Griine-Bohnen-Salat
118, 119

Der beste Winter-Coleslaw 384, 385

Der Vorzeige-Tomatensalat 232, 233

Erdbeersalat mit gebratenem Halloumi und
Schinken 198, 199

Gegrillte Pfirsiche mit Rucola und Bresaola
223 223

Griiner Salat 216

Indischer Méhrensalat 108, 107

Kartoffel-Chorizo-Omelett mit so 'ner Art
Petersiliensalat 182, 193

Kartoffelsalat mit Riucherlachs und Sahne-
meerrettich 186, 187

Knackiger Fenchelsalat mit Bresaola und
zarten Eierbindchen 36, 37

Knackiger Zucchinisalat mit gegrillter
Makrele 132, 183

Mdohren-Avocado-Salat mit Orangen-Zitronen-
Dressing 370, 871

Pikante Lamm-Kebabs mit Pistazien und
Salat 44, 45, 4647

Salat mit frischen Kriutern auf Tomaten-
Bruschetta 214, 215

Stifler Birnen-Apfel-Salat mit bitterem
Chicoree und cremigem Kise-Dressing
208, 299

Thunfisch-Ceviche mit Sprossen, Kresse und
g0 'ner Art Yuzu-Dressing 376, 377

Warmer Bohnensalat auf Brot 126, 127

Wintersalate 368-369

Zwiebel-Kise-Salat mit sahnigem Dressing
144, 145

So ziehe ich Sommersalat 224

Salbei
Englische Zwiebelsuppe mit Salbei und Cheddar
146, 147
Italienische Brot-und-Kohl-Suppe mit Salbei-
butter 388, 389
Salsa verde: Gebratene Lammkoteletts mit
cremigen Cannellini-Bohnen, Mangold und
Salsa verde 50, 51
Salsas
HeiBgerducherter Lachs mit einer fantasti-
schen Chili-Salsa 248, 249, 250-251
Tomaten-Koriander-Salsa mit gegrilliem
Thunfisch 236, 237
Scharfes Chili-Paprika-Gulasch 2586, 257
Schinken
Englischer Eintopf mit Sommergemiise und
Schinken 100, 101
Erdbeersalat mit gebratenem Halloumi und
Schinken 198, 189
Mogel's Pappardelle mit gediinstetem Lauch
und knusprigem Steinpilz-Pangrattato
332, 333
Pizza Margherita mit Schinken und Rucola
72,173
Schinken-Spinat-Tarte 348, 347

v Schlehenlikér: Pflanmensorbet mit Schlehen-

likdr 304, 305

v Schokolade: Baiser vom Blech mit Birnen,

geristeten Haselniissen, Sahne und
Schokoladensauce 38, 39
Schwein
Bubble and Squeak mit Wurst und Zwiebel-
sauce 382, 383
Das beste Grillfleisch der Welt mit Barbecue-
Sauce 82-84, 85
Gebratene Méhren und Rote Beten mit den
saftigsten Koteletts 112, 113
Enuspriges Schweinefleisch mit scharf-saurem
Rhabarber und Eiernudeln 58, 58
Scharfes Chili-Paprika-Gulasch 256, 257
Schnelle FleischkldBe mit Tomaten-Basilikum-
sauce, Spaghetti und frischen Erbsen
158, 159
Stife Kirschtomaten und Wiirste aus dem
Ofen 240, 241
Zwiebeln und Kartoffeln in Balsamico mit
Schweinebraten 150, 151
Seeteufel: Gegrillter Seeteufel mit Schmorbohnen
122 123
Selbstgemachtes Tomatenketchup 314, 315
Sellerie
In der Pfanne gebratener Hirschriicken mit
Kartoffel-Sellerie-Gratin 280, 281
Sommerliche Tomatennudeln 234, 235
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Sommersalate 212-213
Caesar-Salat, wie er sein muss 220, 221
Gegrillte Pfirsiche mit Rucola und Bresaola
222, 223
Griiner Salat 2186
Salat mit frischen Krdutern auf Tomaten-
Bruschetta 214, 215
So ziehe ich Sommersalate 224
Sorbets: Pflaumensorbet mit Schlehenlikor
304, 305
Soufflés: Eingesunkene Rhabarbersoufflés mit
Vanillesauce 60, 61
Spaghetti: Schnelle Fleischklife mit Tomaten-
Basilikumsauce, Spaghetti und frischen
Erbsen 158, 159
Spargel 12-13
Geddmpfter griiner Spargel mit Vinaigrette
14, 15
Gegrillter griner Spargel mit Olivendl,
Zitrone und Parmesan 14, 18
Griine Spargeleremesuppe mit pochiertem Ei
auf Toast 22, 23
In der Pfanne gegarter grimer Spargel mit
Seafood 16, 17
Knusprig leckere Spargel-Kartoffel-Tarte
24 25
Spargel in knusprigem Speck mit weich-
gekochten Eiern 20, 21
Spargel mit Minze-Zitronen-Butter 14, 15
So ziehe ich griinen Spargel 28
Speck (siehe auch Pancetta)
Gebratenes Fischfilet mit Lauch 334, 335
Spargel in knusprigem Speck mit weich
gekochten Eiern 20, 21
Wiirzige Arme Ritter 30, 81
Zucchini-Carbonara 134, 135
Spinat
Calzone 180, 181
In der Folie geddmpftes Blattgemtise 86, 87
Schinken-Spinat-Tarte 348, 347
Stangenbohnen 116-117
Bohnen mit Jakobsmuscheln und Pancetta
126, 127
Bohnen mit Krabbenfleisch und Chili
126, 187 £
Carpaccio vom Rind mit Griine-Bohnen-Salat
118, 119
Einfache hausgemachte Bohnen 124, 125
Gegrillter Seeteufel mit Schmorbohnen
122, 123
Knusprig gebratene Rotbarbe mit Bohnen
126, 127
Warmer Bohnensalat auf Brot 126, 127
So ziehe ich Stangenbohnen 128
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Steaks
Gerducherte Rote Beten mit Steak und Frisch-
k#ise-Dressing 108, 109
Steaks mit Grillkartoffeln und selbst-
gemachtem Ketchup 312, 313
Suppen
Englische Zwiebelsuppe mit Salbei und Cheddar
146, 147
Englischer Eintopf mit Sommergemiise und
Schinken 100, 101
Fantastische Kiirbissuppe mit den besten
Parmesan-CroGtons 360, 361
Griine Spargelcremesuppe mit pochiertem Ei
auf Toast 22, 23
Italienische Brot-und-Kohl-Suppe mit Salbei-
butter 388, 389
Tomatenconsommeé 228, 229
Siifle Kirschtomaten und Wiirste aus dem Ofen
240, 241
Siifer Birnen-Apfel-Salat mit bitterem Chicoree
und cremigem Kise-Dressing 298, 299
SiiBkartoffeln mit Kreuzkiimmel, Limette und
Chili 886, 87

t

Tagliatelle: Frische Tagliatelle mit Brokkoliréschen
und cremiger Kisesauce 32, 33
Tartes (siehe auch Pies) 340-341
Knusprig leckere Spargel-Kartoffel-Tarte 24,
25
Schinken-Spinat-Tarte 346, 347
Tatar: Kdstliches und ganz einfaches
Lamm-Tatar 52, 53
Tauben
Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger Polenta
268, 269
Knusprige Tauben im asiatischen Stil mit
siilsaurem Dip 262, 263
Teig
Altmodischer siiBler Miirbeteig 352
Der beste pikante Miirbeteig 353
Thunfisch
Thunfisch-Ceviche mit Sprossen, Kresse und
;80 ‘mer Art Yuzu-Dressing 376, 377
Tomaten-Koriander-Salsa mit gegrilltem
Thunfisch 236, 287
Tomaten 226-227
Der Vorzeige-Tomatensalat 232, 283
Gebackene Paprikaschoten mit Chilis und
Tomaten 252, 253
Knusprige Hihnchenkeulen mit Friih-
kartoffeln und Tomaten 188, 189
Pizza Bomba 168, 169



v

Pizza Fritta 170, 171

Salat mit frischen Kriautern auf Tomaten-
Bruschetta 214, 215

Selbstgemachtes Tomatenketchup 314, 315

Sommerliche Tomaten-Nudeln 234, 235

Siife Kirschtomaten und Wiirste aus dem
Ofen 240, 241

Tomaten-Koriander-Salsa mit gegrilltem
Thunfisch 2386, 237

Tomatenconsommeé 228, 228

Pizza Margherita mit Schinken und Rucola
172, 173

So ziehe ich Tomaten 242

u

Ultraschnelles Rhabarberkompott 82, 63

v

Vanillesauce: Eingesunkene Rhabarbersoufflés
mit Vanillesauce 60, 61

W

Wachteln: Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger
Polenta 268, 268
Warmer Bohnensalat auf Brot 1286, 127
Welsh Rarebit mit Anspruch 322, 323
Wildkaninchen
E. F. R. (Essex fried rabbit) 276, 277
Pappardelle mit Wildragout 274, 275
Wildpilz-Hirsch-Stroganoff fiir zwei Gliickspilze
202, 293
Wintergemiise 381-382
Bubble and Squeak mit Wurst und Zwiebel-
sauce 382, 383
Der beste Winter-Coleslaw 384, 385
Italienische Brot-und-Kohl-Suppe mit Salbei-
butter 388, 389
So ziehe ich Wintergemiise 390
Wintersalate 368-369
Knackiger Wintersalat mit einer irren Sauce
ave, 373
Mohren-Avocado-Salat mit Orangen-Zitronen-
Dressing 370, 871
Thunfisch-Ceviche mit Sprossen, Kresse und
so 'ner Art Yuzu-Dressing 376, 377
So ziehe ich Wintersalate 378
Wirsing: Italienische Brot-und-Kohl-Suppe mit
Salbeibutter 388, 389
Wodka
Erdbeer-Martini 208
Wodka-Rhabarber-Cocktail mit Sahne 68

Wiirste
Bubble and Squeak mit Wurst und Zwiebel-
sauce 382, 383
Gebratenes Wildgefliigel mit richtiger
Polenta 268, 269
Siifle Kirschtomaten und Wiirste aus dem
Ofen 240, 241
Wiirzige Arme Ritter 30, 31

Zitronen
Frittierte Bohnen-Béillchen mit Zitronen-
Minze-Joghurt 162, 163
Gegrillter griiner Spargel mit Olivendl,
Zitrone und Parmesan 14, 15
Mohren-Avocado-Salat mit Orangen-Zitronen-
Dressing 370, 371
Spargel mit Minze-Zitronenbutter 14, 15
Zucchini 130-131
In Essig eingelegtes mariniertes Gemilse
3186, 317
Knackiger Zucchinisalat mit gegrillter
Makrele 132, 133
Knusprige Zucchiniblitten. gefiillt mit
Ricotta und Minze 138, 139
Pizza Quattro Gusti 176-177, 178
Zucchini-Carbonara 134, 135
So ziehe ich Zucchini 140
Zwiebeln 142-143
Bubble and Squeak mit Wurst und Zwiebel-
sauce 382, 383
Englische Zwiebelsuppe mit Salbei und Cheddar
146, 147
In der Folie gebackene Zwiebel mit Rosmarin
86, 87
In Essig eingelegtes mariniertes Gemiise
816, 317
Zwiebel-Kéise-Salat mit sahnigem Dressing
144, 145
Zwiebeln und Kartoffeln in Balsamico mit
Schweinebraten 150, 151
So ziehe ich Zwiebeln 152
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In der Natur
zUu Hause

Dieses Buch ist fiir mich eine echte Herzens-
sache. Ich zeige Thnen darin, wie man passend
zu jeder Jahreszeit die besten und unkompli-
ziertesten Gerichte kocht und dabei das meiste
an Geschmack herausholt. Als ich mit dem

Schreiben begonnen habe, hatte ich nicht die
geringste Idee, welche Rezepte mir einfallen
wiirden, aber eine Sache hat mich von Anfang
an inspiriert ... mein Gemiisegarten.

Ich habe im Laufe des letzten Jahres gemerkt,
dass man nicht immer in die Ferne schweifen
muss, um auf neue Ideen zu kommen. Zu
Hause zu sein und mal abzuschalten kann zum
selben Ergebnis fithren. Ich liebe es, meine Zeit
in dem Dorf zu verbringen, wo ich aufgewachsen
bin, dort mit dem »grofen Boss« Mutter Natur
in meinem Garten zusammenzuarbeiten und
mitzuerleben, wie all die siiBen kleinen Gemiise
ihre Kopfe aus der Erde strecken.

Sie finden in diesem Buch iiber 100 neue Rezepte.
Dazu gibt es die wichtigsten Informationen und
Tipps fiirs Girtnern, falls Sie Lust haben, sich
auch mal die Hinde schmutzig zu machen!"

ISBN 978-3-8310-1102-5

917838311011025

e

www.jamieoliver.com/jamieathome
www.dk.com
Das Papier fiir dieses Buch kommt aus nachhaltiger Waldwirtschaft.
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