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- Herrlich herzhaft:
Rote-Linsen-Suppe
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Mal cremig, mal klar, immer I&t = _
Kreationen. Da wird Ihnen"warm ums Herz! y




Unsere leckeren EDEKA Hass-Avocados haben wir besonders lieb.
Nicht zuletzt wegen ihres cremig-zarten Fruchtfleisches. Denn sie bleiben
langer am Baum, kommen genussreif in den Markt und dann direkt aufs
Frihstiicksbrot. Alles fiir den perfekten Genuss gibt’s auf edeka.de

Wir 9 Lebensmittel.



Foto: David Maupilé (1), privat (1)

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich liebe Eintopfe. Und ich liebe meine Mutter. Inzwischen weild ich,
dass es da einen Zusammenhang gibt.
Meine Mutter ist die Gottin der Eintopfe. Hab’ ich zumindest als kleiner
Junge geglaubt, und ein bisschen glaube ich es heute noch.

Das Huhnerfrikassee meiner Mutter war (und ist) das beste, das es auf der
Welt gibt. Und ihr Linseneintopf auch. Und das Paprikagulasch. Und...

Dann habe ich bemerkt, dass die meisten Jungs glauben, ihre Miitter
machten die besten Eintopfe. Das hat mich stutzig gemacht.

AulRerdem habe ich herausgefunden, dass die kleinen Spargelstiicke im
Hihnerfrikassee meiner Mutter aus dem Glas stammten. Und die Linsen
vorgekocht waren. Und wie einfach ein gutes Gulasch zuzubereiten ist.

An der Liebe hat das nichts gedndert.

Heute koche ich meinen Kindern Eintopfe. Am Wochenende werde
ich es mit einem der Rezepte aus der Titelgeschichte dieser
Ausgabe versuchen, wahrscheinlich mit dem Rote-Linsen-Eintopf mit
Hackbillchen von Seite 46.

Ob sie mich auch fiir den Gott des Eintopfes halten? Egal, lieb haben reicht!

Herzlichst, Ihr Jan Spielhagen

ORIGINAL ODER KOPIE?

Da staunte unser Koch Michele Wolken nicht schlecht: Die Fotos, die »e&t«-Leser
Jens Strater uns geschickt hatte, zeigten seinen ,Besonderen Teller” aus der
Februar-Ausgabe. Und den hatte unser Leser wirklich so perfekt umgesetzt
(siehe Foto rechts), dass er dem Original in nichts nachstand. Was wieder
einmal beweist, wie gut unsere Leser kochen kdnnen. Wer neue Herausforde-
rungen sucht, unser anspruchsvollstes Rezept finden Sie diesmal ab Seite 72.

EDITORIAL
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ESSEN

Guten Morgen
Nennt sich Toast ,Monte Christo" und ist ein herrlich
herzhaftes Schwergewicht mit Schinken und Gruyere

Top 5
Ein Produkt, fUnf késtliche Moglichkeiten: Portobello

Suppen und Eintopfe

Indisch gewUrzt mit Méhren und Tandoori-Lachs oder
mediterran mit Tomaten und Ciabatta — acht wunderbare
Kreationen, die Sie gut gelaunt durch den Winter bringen

Fiir Gaste

BBQ auf koreanisch: mit mariniertem Schweinebauch,
Rinderfilet und vielen Extras. Gegrillt wird direkt am Tisch

Back-Workshop mit Melissa Forti
Zu Gast in der »e&t«-Kuche: Die italienische Konditorin traf
unsere Backerinnen zum Fachsimpeln und Rezepte-Tausch

Der besondere Teller

In unserer Rubrik fUr ambitionierte Hobby-Kdche steht
diesmal ein auBergewodhnliches Dessert im Mittelpunkt
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Kise vom Deich
Auf einem Hof bei Husum entstehen
kraftige Kostlichkeiten

Vegetarisch

Wenig Kalorien — ganz viel Geschmack. Vier Kreationen, die
mit Frische und Leichtigkeit Lust auf den Fruhling machen

Die besten Lebensmittel Deutschlands
Heimische Produkte, die uns begeistern. Diesmal:
Kase von der KUste und drei wurzige Rezepte dazu

Brot und Aufstrich

Drunter und druber: ein besonderes Brot-Rezept und
vier Ideen, was sie Leckeres draufschmieren kénnen

Die schnelle Woche

Unkompliziert und abwechslungsreich — das sind die
Bedingungen, die wir an eine gute AlltagskUche stellen:
sieben Vorschlage von Pasta bis Rumpsteak

Low Carb

Rosenkohl-Gratin oder geschmorte Rinderbrust — unser
Koch Kay-Henner Menge hat grandiose Rezepte mit wenig
Kohlenhydraten entwickelt. So macht Abnehmen SpaB

Das letzte Gericht
Diese Erdnussbutter hat es in sich. Wir sind uns sehr
sicher, dass Sie sich danach die Finger lecken werden

Fotos: Thorsten Suedfels, Christian Lohfink, Thomas Neckermann, Julia Hoersch; Illustration: iStockphoto
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Flinker Fisch: Die Forelle

TRINKEN

Vor dem Essen
Pastis — ein Schluck franzésische
Gelassenheit

Zum Essen
Naturwein aus Sizilien —
drei hochklassige Beispiele

Nach dem Essen
HeiRe Schokolade — chilischarf
und mit einem Schuss Mezcal

»e&t«-Weinpaket

Passend zu unserer Reportage
empfehlen wir Ihnen drei Fran-
zosen von der nordlichen Rhéne

Mit Schuss und Chili:

heie Schokolade

auf mexikanische Art

mit Krautersalat steht in
40 Minuten auf dem Tisch

)

Traum in WeiB:
Passionfruit-Cake
und Tiramisu-
Torte im Workshop
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Darjeeling First Flush
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Eine Pferdebesitzerin erzahlt, warum
sie mit ,Willi" im Weinberg unterwegs ist

26 Die griine Seite
Uberfischung, Klimawandel — welche
heimischen Fische durfen wir essen?

34 Kolumne
Doris Dorrie sinniert Uber die Birne.
Eine Annaherung Uber Fontane, Strudel
und einen selbst gepflanzten Baum

Alle unsere Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

110 Unterwegs in Lyon
Unsere Autorin hat die besten
Bistros der Stadt gesucht — und
gefunden!
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Star — nicht nur in Luxemburg
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Achim Ellmer (KOchen-
chef), Marcel Stut, Hege
Marie Késter, Marion
Heidegger, Anne Haupt,
Kay-Henner Menge,
Jurgen BUngener, Anne
| ucas, Michele Wolken
(v.l.n.r.) und Katja
Baum (nicht im Bild)

WILLKOMMEN BEI UNS

IN DER KUCHE

Woran Sie uns messen konnen!

1. Wir entwickeln unsere
Rezepte exklusiv fiir Sie.

Spargel im Fruhjahr, Grillen im Sommer,
Platzchen im Advent, den »essen&trinken«-
Koéchen fallt jede Saison wieder etwas
Neues ein. Dafur stehen in unserer Kuche
zehn ganz normale Kochplatze zur Ver-
fugung, ausgestattet mit Kuhlschrank, Herd
und Backofen — aber ohne Hightech und
Brimborium. SchlieBlich sollen Sie zu Hause
alles genau so nachkochen kénnen.

2. Wir kochen
jedes Gericht drei Mal.

Das ist einmalig unter deutschen Food-
Zeitschriften. Konkret geht das so: Ein
»e&t«-Koch entwickelt ein Rezept — im
Kopf und auf Papier — und kocht es

zum ersten Mal. Die Kollegen probieren,
schwarmen (meistens), diskutieren (selten),
verwerfen (sehr selten) und optimieren
(manchmal). Im zweiten Schritt wird das
Rezept erneut gekocht und fotografiert. Die
letzte Kontrolle erfolgt durch unsere Ku-
chenpraktikanten. Sie kochen das Gericht
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ein drittes Mal, prufen, ob alle Zutaten,
Mengen und Zeiten stimmen. Nur so konnen
wir garantieren, dass die Rezepte bei
Ihnen zu Hause hundertprozentig gelingen.

3. Wir beherzigen die Saison.

Wer saisonal kocht, schont die Umwelt,
spart Geld und isst die Produkte dann,
wenn sie am allerbesten schmecken.

4. Wir achten auf die Herkunft.

FUr uns ist es selbstverstandlich, dass
wir bei lokalen Produzenten kaufen.

Wir verarbeiten Fleisch aus artgerechter
Tierhaltung, verwenden Bio-Eier und
Bio-Milchprodukte und servieren Fisch
aus nachhaltiger Fischerei.

5. Wir geniefSen das Gute.

»essen&trinken« ist ein Heft fUr alle,
die gern kochen und denen gutes
Essen eine Herzensangelegenheit ist.
Sie finden bei uns Rezepte mit Fleisch
und Fisch, Vegetarisches und Veganes.
Manches ist schnell gemacht, anderes
aufwendiger — das Wichtigste ist fur
uns immer der Genuss. Versprochen!

»e&t«-Kﬁc‘hiH

Friederike
Fanger in der
~Societa
Agricola Aceto
“Modena*

Friederike in Modena

JAUT einer Reise durch die Emilia-
Romagna in ltalien besuchte ich auch
die Provinz Modena. Besonders beein-
druckt war ich von den Acetaie, den
Essig-Manufakturen, die den beruhm-
ten Aceto balsamico di Modena produ-
zieren. In der ,Casa Mazzetti’ wird

bei FUhrungen der aufwendige Herstel-
lungsprozess gezeigt. Verkostet habe
ich auch, dabei gefiel mir der Traditio-
nale’, der zwischen 12 und 25 Jahre
reift, am besten. Sein Geschmack ist
komplex, Saure und SuBe sind fein
ausbalanciert. Einfach ein paar Tropfen
davon auf ein Stuck gut gereiften
Parmesan traufeln. Perfekt! Den
Parmigiano Reggiano habe ich Ubri-
gens in der sehenswerten Markthalle
Albinelli* in Modena gekauft.”

Foto: David Maupilé (1), privat (1)



- STADTE-
HOPPING

OHNE KOFFERPACKEN.

Das Hotel immer dabei. So geht Stadtereisen mit A-ROSA.
Nach Wien, Amsterdam, Budapest oder Paris. Zum Shoppen, Erleben
und Verlieben. Total entspannt in der eigenen Balkonkabine.
Premium alles inklusive — Gourmetktche und Wellness jeden Tag.
Und das alles mit der notigen Sicherheit von Anfang bis Ende.
Noch bis 28.02.2019 buchen, Premium-Vorteile sichern und bis
zu € 200 pro Person sparen. Mehr Infos unter www.a-rosa.de,
in Ihrem Reisebliro oder personlich unter Tel. 0381-202 6005.

Stadtereise,
dann
A-ROSA.

dROSA-@

Schone Zeit




SAISON

Geschopft

Schichtiise

Saure Milch dicklegen, dann schneiden, schopfen, in drei Lagen mit unterschied-

lichen Fettgehalten schichten, abtropfen und ruhen lassen — bis ein guter e
Schichtkase fertig ist, braucht es viel Zeit. Zeit, die sich kaum noch eine Molkerei .
nimmt. So verschwand die fette Frischkasevariante langsam aus den KUhlregalen .
der Supermarkte zugunsten des kleinen Bruders Quark, der wesentlich effizienter \
(und somit gunstiger) herzustellen ist (dicklegen, zentrifugieren, fertig). Ein

Jammer! Denn an die cremige und seidige Textur von Schichtkase kommt kein

noch so guter Quark heran. Deshalb wird an dieser Stelle eindringlich fur ein

Comeback pladiert. Auch weil der beste Kasekuchen der Welt, namlich der von

der GroBmutter unserer Autorin, mit Schichtkase gebacken wurde. Und was gibt

es Schoneres, als den Geschmack der Kindheit? Manche Bio-Laden (aber noch

lange nicht genug) verkaufen Schichtkase. Vielleicht haben Sie Glick.

essen&trinken 312019
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Darjeeling First Flush

Wenn im April in Darjeeling nach der Winterpause die Teesaison eroffnet wird,
heiRt das Mantra fUr alle Teepflicker ,two leaves and a bud“. Die ,zwei Blatter
und eine Knospe* sind die zarten neuen Triebe der immergrinen Teepflanze —
nach der Verarbeitung als First Flush auf der anderen Seite der Erde heil
begehrt. So sehr, dass der Stoff mit dem Flugzeug eingeflogen wird und in
Europa Hochstpreise erzielt. Manch einer halt diesen Flugtee fUr eine geschickte
Marketingtaktik; sicher ist, dass es 6kologischer Wahnsinn ist. Dass ein
Darjeeling First Flush auch nach einer langeren Schiffsreise immer noch frisch,
spritzig und feinherb schmeckt, zeigt der Bio-Tee von ,Teekampagne®, einem
sozial- und umweltvertraglichen Direktvermarkter. Wenn alles gut geht, wird
der Tee Ende Juli bis Anfang August im Hamburger Hafen eintreffen, noch mal
gesiebt und dann abgefUllt. Wahre First-Flush-Fans warten dann zwar ungeduldig
auf die Sendung, nehmen sich aber Zeit, um ihre erste Kanne First Flush 2019
zu zelebrieren. Tee vertragt nun mal keine Hektik. www.teekampagne.de
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FRUHSTUCK
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egéﬁjlf_érkérfriihs:tiic'k
So ein Monte-Christo-Toast
weckt die Lebensgeister ~

‘herzhaft, iippig, leicht sy

Cong's
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KATJA BAUM
»e&t«-Kochin
»,Im ,Mama’s’, einem Friihstiicks-
Bistro in San Francisco, waren die
Leute ganz wild darauf. Zu Recht.”

Monte-Christo-Toast

* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 2 Portionen

« 100 g alter Gruyére (36 Monate gereift)

« 4 Scheiben KastenweiBbrot (z.B. Toast,
1 cm dick geschnitten; ca. 175 g)

« 2-3 Tl Butter

« 4 dUnne Scheiben italienischer
Kochschinken (ca. 100 g)

« 2—3 El Butterschmalz - 2 Eier (KI. M)

* 200 ml Milch « Salz « Pfeffer

« % Tl Puderzucker

1. Gruyere in ca. 3 mm dicke Scheiben
schneiden. Toastscheiben dunn mit Butter
bestreichen. 2 Toasts mit Gruyére und je

2 Scheiben Schinken belegen. Mit restlichen
Toastscheiben bedecken, gut andrucken.

2. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wurzen. Sandwiches nacheinander
kurz in die Ei-Mischung legen, dabei 1-mal
wenden, sodass sich beide Toastscheiben
leicht vollsaugen.

3. Sandwiches nacheinander im heien
Schmalz 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze
goldbraun braten, wenden, erneut 2—3 Mi-
nuten braten. Sandwiches auf einem ofen-
festen Teller im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180) auf der
2. Schiene von unten 6 Minuten backen.

4, Sandwiches kurz abkuhlen lassen, langs
halbieren. Auf 2 Tellern anrichten, mit
Puderzucker bestreuen, sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

PRO PORTION 38 gE, 44 gF, 46 g KH =
757 keal (3173 kJ)

Tipp Dazu passt dunkle fruchtig-herbe
Konfiture, z.B. Cranberry-Konfiture.
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Rezept: Katja Baum; Foto: Ulrike Holsten; Styling: Katja: Graium_an




mein-traumgarten.de

Einfachzgesund leben: Im Garten lasst sich nicht nur prima spieleh,
sonderh aueh leckeres Obstund Gemiise anbauen. Wir sorgen gern
fiir{dhren Ernteerfolg. lhre Landschaftsgartner.

D Pl

Inspiration Beratung Ausfiihrung  Pflege

&

lhre Experten fiir
Garten & Landschaft
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IMMER

SCHIMMER GEHT

Spitzenkoche auf der ganzen Welt richten
ihre Kreationen auf den Tellern der
Porzellandesignerin Stefanie Hering an.
Jetzt hat sie ein neues wunderbares
Dekor entwickelt. Es sieht aus, als seien
die Teller mit flussigem Metall Uber-
gossen worden. ,Silent Brass” von

Hering Berlin, aus Biskuitporzellan, je ab
ca. 85 Euro, www.heringberlin.com

STAUNEN

SIEGENDER
HOLLANDER

Selten hat ein Kase so eine Begeis-
terung bei uns ausgelost. Herrlich
cremig, weich und trotzdem intensiv
hat der hollandische Ziegengouda
selbst die strengsten Kritiker unserer
Redaktion zum Schwarmen gebracht.
FUr manche Koche ist er sogar der
beste, den sie je gegessen haben.
Klar, dass wir Ihnen diesen Tipp nicht
vorenthalten wollen. Ahnlich wie
Champagner ist der ,Hollandse
Geitenkaas” herkunftsgeschutzt

und darf nur in den Niederlanden
produziert werden. Es gibt ihn fur
ca. 11 Euro pro Kilo im gut sortierten
Supermarkt, fragen Sie am besten an
der Kasetheke nach.

14 essen&trinken 312019
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Amanges enrob®®®
Chocolat noir ¢t i

KNABBERN

VIVE LE
CHOCOLAT

Mandeln aus der Provence
werden in groRen Kesseln
mit karamellisiertem Zucker
gerostet, dann mit einer
dunnen Schicht aus dunkler
und heller Schokolade
Uberzogen. Ein schones
Geschenk fur alle frankophi-
len Foodies, auch wegen der
liebevoll gestalteten Verpa-
ckung. ,Amandes enrobées”

von Le Chocolat des Francais,

125 g, ca. 13 Euro
www.lechocolatdesfrancais.fr

ZUGREIFEN

KLEINE
REIBEREI

Gefahr Nummer 1 beim Kase-
reiben: Man verletzt sich den
Finger. Gefahr Nummer 2:
Die Halfte geht daneben. Bei
diesem Modell ist zumindest
Nummer 2 gebannt. Das Innen-
leben lasst sich herausneh-
men, sodass man den Kase
direkt im Eichengehause
servieren kann. ,Nature” von
Sagaform, ca. 33 Euro, www.
scandinaviandesigncenter.de

), Christopher GroRe-Cossmann (1), Julia Cawleyy (1); Illustration: iStockphoto (1); Text: Roxana Wellbrock

Fotos: Stock Food (1), Jens Boesenberg (1



Prazisionsarbeit:
Anna Gliemer
fertigt Pralinen
ohne Zucker

 Oleem

Seay

NASCHEN

GENUSS ZUM QUADRAT

Als  Natur-Patisserie” bezeichnet Anna Gliemer ihre
Manufaktur. Was das heiRt? In ihre Pralinen kommen nur
naturliche Zutaten. Statt mit Zucker sUBt sie mit Datteln
und mit Honig, der ihren Produkten zusatzlich einen
tollen Schmelz verleiht. Die kleinen Kostlichkeiten haben
auRerdem Rohkostqualitat. Pralinen ,Monsieur Chocolat®,
120 g, ca. 20 Euro, Brownies ,Sweet Coffee Rawnies”,
125 g, ca. 13 Euro, www.gleem.de

— Eine stark jodhaltige Wildpflanze, die
besonders von Spitzenkdchen sehr geschétzt
wird. Sie gedeiht im Watt und auf Salzwiesen.
Uberleben kann sie, da sie Salz einlagert und
so Wasser einsaugen kann. Dementsprechend

salzig ist der Geschmack ihrer fleischigen Blat-
ter, aber auch pfeffrig bis nussig. Geerntet wird
wéhrend der Ebbe. Sie bekommen Queller -
auch Salicorne, Passe-Pierre oder Meeres-
spargel genannt - in den Sommermonaten beim
gut sortierten Fischhéndler. Er passt perfekt
zu Meeresfriichten und Salzwiesenlamm.

A

MITNEHMEN

SCHONES FUR
SCHARFES

Was herauskommt, wenn
eine schwedische Mode-
marke und ein Messerpro-
duzent sich zusammentun?
Zeitlos schicke Messer-
taschen, die sich aufrollen
und aufhangen lassen.
,Skeriol Morakniv* von
Sandgvist, aus Baumwolle
und Leder, ca. 200 Euro
www.sandqvist.com

ABMESSEN

UBERFLUSSIG?
ABER NICHT DOCH!

Zugegeben, etwas exakt zu portionieren wird mit diesen
GewuUrzloffeln schwierig. Mag sein, dass sie auch nicht

gut in der Hand liegen. Macht aber nichts, denn jeder ist
ein wunderschones Unikat der Amerikanerin Heather Lezla.
Und um Meersalz zu dosieren, reichen sie allemal. Aus
Steinzeug, je ca. 21 Euro, Uber www.thefuturekept.com

AUFDREHEN

HEISSE QUELLE

Darauf zu warten, dass das
Wasser kocht, kostet Zeit und
kann lastig sein. Bei diesem
Hahn kommt bis zu 100 Grad
heies Wasser auf Knopfdruck.
Er ist mit einem Boiler ver-
bunden, der sich unter jeder
beliebigen SpuUle installieren lasst.
,Grohe Red" von Grohe, ab

ca. 1560 Euro, www.grohe.de

312019 essen&trinken 15
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SCHWENKEN

EINSAME SPITZE...

...sucht Whiskey, der sie umgarnt. Aus-
balanciert und mit einer gewissen Wuchtig-
keit ausgestattet kann er sich in ihrem
Zuhause, dem Glas, bestens entfalten.

FUr genussvolle gemeinsame Abende! Von
Normann Copenhagen, 2er-Set ca. 41 Euro
www.normann-copenhagen.com

essen&trinken 312019

AUFDREHEN

PROST FRUHLING

Manu Kumar macht Tee, deshalb heiBt seine
Marke ManuTeeFaktur. FUr seine Kombucha-
Getranke fermentiert er die Sorte ,Gunpowder”
und verfeinert sie. Bio, aufregend, prickelnd,
erfrischend. ,Raw Kombucha®, je 0,33 |,

je ca. 3,50 Euro, www.manuteefaktur.com

-

=3

AUFKOCHEN

MEIN LIEBER SCHWAN!

Tee- und Filterkaffeetrinker werden bei dem
neuen Wasserkocher von Kitchen Aid frohlocken.
Die Temperatur lasst sich in Ein-Grad-Schritten
einstellen, der Schwanenhals-Ausguss hat drei
Durchflussstufen. ,5KEK1032SS", aus Edelstahl,
11, ca. 180 Euro, www.kKitchen-aid-shop24.de

AUFSCHREIBEN

SCHONES FESTHALTEN

Unser Tipp fur 2019: Widmen Sie sich lhrer
Leidenschaft. Da das bei Ihnen garantiert
das Kochen ist, empfehlen wir das ,Passion
Recipe Journal® von Moleskine. Darin konnen
Sie Rezepte, Ideen und Erinnerungen an
kostliche Abende festhalten. Ca. 30 Euro
www.moleskine.com



Fotos: Chiara Cigliutti (1), David Maupilé (1); Text: Roxana Wellbrock

Imker vom Dach

— Weilsie in ihrer Freizeit nicht nur ausgehen, sondern etwas Nachhaltiges
firihre Heimatstadt Hamburg tun wollten, haben sich fiinf Freunde
zusammengetan, um Honig herzustellen. Thre Bienen leben auf verschiede-
nen Flachdéchern in der Hansestadt und sammeln von dort aus Nektar.
Wie der Grolfdstadthonig schmeckt? Wiirzig, cremig, weder zu fliissig noch
zu fest. Da die Macher von ,There is a Bee on the Roof* lokal groRschreiben,
kann man den Honig nur in Hamburger Laden kaufen. Eine Liste gibt’s unter
www.thereisabeeontheroof.de. 180 g Sommerbliitenhonig, ca. 8 Euro

Hochspezialisiert:
Uber den Dachern von
Hamburg machen fonf
Freunde gemeinsame
Sache mit Bienen

/
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WEGKNABBERN

ESS-STABCHEN

Herrlich, wie das kracht und knuspert beim
Abbeifen — und erst die intensive Sesamnote!
Die 0kologischen Vollkorn-Grissini ohne

Ol machen richtig Freude und sollten in aller
Ruhe zu einem Glas italienischem Wein
genossen werden. Mit welchem, bleibt Ihnen
Uberlassen — wir finden, sie passen zu fast
allen. ,Tuttograno” von Le delizie di RomiMarie,
200 g, ca. 4 Euro, Uber www.violey.com

KLEINES SCHWARZES

Dunkles Geschirr bildet immer einen
eleganten Rahmen fUr Gerichte. Mit der y,
matten Oberflache und den unregelmaRigen /
Formen wird der Auftritt noch eindrucksvoller.

,Galloway black® von Cosy & Trendy, aus
Steinzeug, je ab ca. 2 Euro, Uber
www.cookinglife.de

/

Getestet von

(\}‘

KAY-HENNER MENGE
»e&t«-Koch

JIn unserer Versuchskuche entwickle ich

oft Low-Carb-Rezepte. Diese Nudeln aus
Bohnen zahlen im Moment zu meinen
Lieblingsprodukten. Sie haben sehr viel
weniger Kohlenhydrate als herkdmmliche
Pasta und behalten beim Kochen ihre Form —
im Gegensatz zu den meisten anderen
Hulsenfruchtnudeln. Thre Konsistenz? Von der
der Hartweizen-Waren kaum
zU unterscheiden. Ein
hubscher Hingucker sind

sie noch dazu!”

i
1 BLACK BEAN

»Black Bean Spaghetti“

von Edamama, 5 Packungen
a 200 g, ca. 25 Euro
www.edamama.de

SPAGHETTI
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DIE CONCIERGE EMPFIEHLT

Viktoria Nikotina
arbeitet seit vier
Jahren als Concierge
im Four Seasons
Hotel ,Lion Palace”.
Neben einem
runden Sightseeing-
Programm gehort
fOr sie gutes Essen
unbedingt zu einer
. gelungenen Reise
dazu.

Four Seasons Hotel

Lion Palace

St. Petersburg

Voznesensky

Prospekt 1, 190000

St. Petersburg

Tel. 007/812/

3398000

- www.fourseasons.
. com/stpetersburg

Wo St. Petersburg
am besten schmeckt

essen&trinken 312019

Banshiki

,Die Sankt Petersburger schatzen
diesen Ort fur die tolle einheimische
KuUche. Er verbindet modernes
Country-House-Ambiente mit
traditionellem Essen. Unbedingt
Nastoika dazu trinken!”

Degtyarnaya Str. 1A
www.banshiki.spb.ru/en

Korushka

LKulinarischer Genuss und Sightseeing
gehen hier zusammen. Am besten
mittags hingehen, um die georgischen
Gerichte und den Blick auf den
Winterpalast, den Fluss Newa und die
Insel Wassiljewskij zu genieRen.”

Petropavlovskaya Krepost 3
https://en.ginza.ru

Bourgeois Bohemians

,Falls Sie Lust auf etwas Neues haben —
hier entdecken Sie es bestimmt. Was
Sie erwartet? Kreatives Fine Dining
mit exquisiten Zutaten wie Lachs-
kaviar. Direkt nebenan befindet sich
Ubrigens meine nachste Empfehlung.”

Vilenskiy Pereulok 15
https://bobo-rest.restoru.ru

Tartarbar

.In St. Petersburg gibt es viele junge
talentierte Koche, die mit lokalen
Produkten moderne Gerichte kreieren.
Das Team in der ,Tartarbar’ macht das
auf hohem Niveau, hier gibt es gutes
Fleisch und das beste Tatar der Stadt.”

Vilenskiy Pereulok 15
www.tartarbar.ru/en

EINSCHENKEN

FRISCHE
BRISE

Fur alle
Landratten:
Luv und Lee
beschreiben,
wie ein Schiff
im Wind liegt.
Der Gin ist aber
nicht nur etwas
fOr Seebaren,
sondern
durchaus for
Feinsinnige.
AuBer Wachol-
der und
Koriander
kommt eine
Sternanisnote
vom bei-
gemischten
Aquavit durch.
,LUV&Lee
Hanseatic Dry
Gin“, 0,51,

40 Euro, www.
luvundleegin.de

UMDREHEN

SCHRAGE VOGEL

Wer piepst denn da? Der eine
hell, groB und laut, der andere
klein, rund und still, trotzdem
sind die beiden Vogel das
perfekte Paar. Sobald Sie ihnen
den Kopf abreiken, verwandeln
sie sich in Salz- und Pfeffer-
streuver. ,Bird & Trumpet”

von Designimdorf, aus Ahorn
und Nussbaum, ca. 70 Euro,

Uber www.ikarus.de

RATSELN

SCHARFE SAMEN

1 Welcher griechische Philosoph war davon
Uberzeugt, dass Senf den Verstand scharft?

2 Ludwig XIV. war von Senf so angetan, dass
er ihm eine besondere Ehre zuteilwerden
lieR: Er verlieh ihm ein konigliches...

3 FUr Dijon-Senf werden ausschlieBlich dunkle
Samenkorner verwendet und statt Essig ein
Saft aus unreifen Trauben, dem
sogenannten..?

Lésung rechts

2 HEE

Fotos: Banshiki (1), Bourgeois Bohemians (1), Tartarbar (1), Angela Francisca Endress (1); Text: Roxana Wellbrock; Losungen: 1. Pythagoras 2. Wappen 3. Verjus



BESICHTIGEN

KLARE KANTE

ANSTOSSEN

GUTER GEIST

Wurzig, fruchtig und mit genau
dem Grad an SURe, den wir im
Aperitif noch gern mogen,
kommt dieser Schwarzwalder
Beerengeist daher. Hergestellt
wird ,Fisini“ in der Brennerei
Franz Fies. 0,7 |, ca. 13 Euro
www.fiesbrennerei.de

Am Bauhaus kommt man dieses Jahr nicht vorbei, schlieBlich feiert die
stilpragende Schule ihren 100. Geburtstag. Anlasslich dieses Jubilaums
eroffnet am 9. Marz das Staatliche Museum fur Porzellan ,Porzellanikon®
die Ausstellung ,Reine Formsache®. An zwei Standorten (im ober-
frankischen Hohenberg und Selb) dreht sich alles um Porzellandesign
und -visionen. Zu sehen ist u.a. der hier abgebildete Entwurf von 1986.
www.porzellanikon.org

DURCHDREHEN

PURIERSELIG

Die Koche aus der »e&t«-
Versuchskuche sind vom
,Multiquick 9" begeistert.
Warum? Weil er scharf ist
und mit vergleichsweise
wenig Kraftaufwand selbst
harte Lebensmittel puriert.
AnschlieBend lasst er sich
ganz leicht reinigen. Von
Braun, ab ca. 100 Euro
www.braunhousehold.com

Bad Heilbrunner

Naturliche
Pflanzenkraft -
hochkonzentriert.

Bei Husten und Erkdltung
lindernd und schleimlésend. /

NEU!

DIE INNOVAT]
MSTICK N

@ Bad Heilbrunner

Arzneitee 2
Brust- und N
PNEU| Husten Tee

Hochkonzentrierter Arzneitee

L5

* Rein pflanzliche Wirkstoffe

e Ohne Umrlihren und ohne Ziehzeit -
sofort trinkfertig

Bad Heilbrunner Brust- und Husten Tee Tassenfertig - Anwendungsgebiete: traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Schleimlésung bei Erkaltungen mit Husten,ausschlieflich aufgrund langjahriger Anwendung.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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TOP FIVE

Ein Champignon zeigt Grolse

— Aus einfachen Speisen mit ein paar frischen Ideen etwas Besonderes machen.
An dieser Stelle zeigen wir IThnen Klassiker mit vier Varianten 44. FOLGE: PORTOBELLO-PILZE

Portobellos nach Grundrezept vorgaren (siehe rechte Seite unten links). 10 g frischen
Ingwer schalen, fein schneiden. 1 rote Chilischote in feine Ringe schneiden. 2 El gerdstete
ungesalzene Erdnusse grob hacken. Von 4 Fruhlingszwiebeln das Weie und Hellgrine in
feine Scheiben schneiden. Blatter von % Bund Koriandergrun abzupfen, grob hacken. 5 El
Sojasauce, 2 Tl Sesamol, 1-2 El Zitronensaft und 1 Tl Puderzucker mit Chili, Ingwer und
Erdnussen verrUhren. Pilze aus dem Ofen nehmen, nach Belieben in Scheiben schneiden.
Soja-Erdnuss-Dressing darubertraufeln. Mit Koriander und FrUhlingszwiebeln bestreuen.

essen&trinken 312019

Rezepte: Achim Ellmer; Fotos: Jorma Gottwald; Text: Julia Winschewski



Portobellos nach Grundrezept (siehe unten) vorgaren. 8 Scheiben Bacon in
1 Tl Ol (z.B. Maiskeimol) knusprig braten und auf Kichenpapier abtropfen
lassen. 300 g TK-Blattspinat (aufgetaut) gut ausdrucken und grob hacken.
Im Speckfett mit 1 Tl Butter 3—4 Minuten dUnsten. Mit Salz, Pfeffer, frisch
geriebenem Muskat und 1-2 Tl Zitronensaft wirzen. Pilze aus dem Ofen
nehmen, Spinat darin verteilen und mit einem L&ffel kleine Mulden hinein-
drUcken. 4 Eier (KI. M) einzeln aufschlagen und in die Mulden gleiten lassen.
Im heien Backofen weitere 15 Minuten garen. Pilze salzen und pfeffern.
Mit 20 g geriebenem Parmesan bestreuen und mit dem Bacon servieren.

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

Pilze vorgaren: Stiele von 4 Portobellos (a ca. 190 g) abschneiden, Pilze
rundum mit 3 El Olivendl einstreichen. Auf einem mit Backpapier belegten
Backbech im vorgeheizten Backofen bei 190 Grad Umluft (Gas 2—-3, Ober-/
Unterhitze 200 Grad) auf der 2. Schiene von unten 12-15 Minuten braten.
FUr das Krauterdl Blatter von % Bund glatter Petersilie, 1 EI Rosmarinnadeln
und 1 Knoblauchzehe fein hacken, mit % Tl Bio-Zitronenschale, Salz, Pfeffer,
1 El Semmelbréseln und 6 El Olivendl mischen. Pilze aus dem Ofen nehmen,
Krauterdl darUbertraufeln. Im heiBen Backofen weitere 10 Minuten garen.

Portobellos nach Grundrezept (siehe unten links) vorgaren, 80 g
Kirschtomaten waschen, vierteln oder halbieren. 200 g Schafskase
zerbrockeln. 2 El schwarze Oliven grob schneiden. Tomaten, Schafskase
und Oliven mit 4 El Olivendl, Pfeffer und 1 Tl getrocknetem Oregano
mischen. Pilze aus dem Backofen nehmen, leicht mit Salz und Pfeffer
wurzen. Masse in den Pilzen verteilen und im heiBen Backofen weitere
10-15 Minuten garen.

Portobellos nach Grundrezept vorgaren (siehe links). 2 Schalotten in

feine WUrfel schneiden. Mit 400 g Rinderhack mischen, mit Salz und
Pfeffer wirzen. 200 g Tomaten grob hacken. 2 Cornichons in Scheiben
schneiden, 4 Cornichons halbieren. 100 g Emmentaler und 30 g Parmesan
fein raspeln. Pilze aus dem Backofen nehmen, 150 g Créme fraiche darin
verteilen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Hackmasse, Tomaten und
Cornichon-Scheiben darauf verteilen. Beide Kasesorten darUberstreuen.
Im heiRen Backofen weitere 15 Minuten garen. Herausnehmen und mit
den halbierten Cornichons servieren.

312019 essen&trinken

21



RESTAURANT-TIPPS

WIR WAREN ESSEN

Unsere Autoren aRen in Norddeutschland. Auf Rugen gab es heimische Produkte mit
einer Prise weiter Welt, in Plon zelebrierte ein alter Bekannter regionale Kochkunst

Wimnu’wc BINZ AUF RUGEN

Freustil

Ralf Haug gilt nicht nur als einer der besten Kéche an
der Ostseekiiste, er zdhlt auch zu den Erfindern der
norddeutschen Naturkiiche. Lange bevor Regionalitét
zum Schlagwort in der Gastro-Szene erhoben wurde,
iiberzeugte Haug mit seiner fantasievollen Heimat-
kiiche. Dabei setzt er vor allem auf heimische Zutaten,
leger gewiirzt mit einer Prise weiter Welt: Den Mecklen-
burger Hirschriicken kombiniert er mit Japanocchi -
Gnocchi, die mit Shiitake-Pilzen, Riigener Gemiise und
Pflaumenessig serviert werden. Die Jakobsmuschel mit
Tatar wird mit Rentier-Bouillon gut akzentuiert. Das
~Freustil“ist aber auch fiir seine einfallsreichen vegeta-
rischen Gerichte bekannt: So versteht sich perfekt ge-
garte Schwarzwurzel in einer Panierung aus Heuasche
und Pankomehl bestens mit Eigelbschaum. Ralf Haug,
den der Ruf eines optimistischen Weltverbesserers
begleitet, zeigt, dass sich Genuss und 6kologisches
Bewusstsein bestens ergéinzen konnen - ohne erhobe-
nen Zeigefinger. Rainer Schdfer

6—8-Gange-Menu 66—-86 Euro
ZeppelinstrafSe 8, 18609 Ostseebad Binz, Tel. 03 83 93/504 44
www.freustil.de

22 essen&trinken 312019

NWRWC‘(’: PLON

Robert Stolz

Vor gut zwei Jahren schloss Robert Stolz sein Restau-
rant in P1on. Nun ist er zuriickgekehrt und wagt mit
neuem Konzept einen Neuanfang. In Wohnkiichen-
Atmosphire haben zwolf Giste an einem grof3en Tisch
Platz. Der Gastgeber kocht, schenkt ein, serviert, er-
klart und unterhélt - lediglich zwei Assistenten unter-
stiitzen ihn dabei. Fast alle Produkte kommen aus dem
Umland, das Bier aus einem Nachbardorf, die Krauter
aus der 300 Meter entfernten Girtnerei. Stolz ist ein
Meister der harmonischen Zusammenfiihrung. Seine
einfachen, aber ungewt6hnlichen Kombinationen passen
bis ins Detail. Zur Einstimmung reicht er Snacks, die
allesamt begeistern - die blaue Karotte mit Lakritz und
der Rapssalat mit Senfbliite, Rapssauce besonders.
Auch Génge wie der Birnen-Speck-Auflauf (Foto) und
das Landhuhn mit Kartoffeln, Gremolata und pochier-
tem Ei sind hohe Kochkunst. Robert Stolz ist zuriick

in der Holsteinischen Schweiz - der Region hitte nichts
Besseres passieren konnen. Achim Elimer

6-Gange-Menu plus Snacks 80 Euro

Markt 24, 24306 Plon, Tel. 045 22/789 52 95
www.robertstolz.de

(1)

Foto: Matthias Haupt



TESTEN SIE JETZT
IHR DIABETES-RISIKO.

BESCHEID WISSEN - VORSORGEN KONNEN.

Umfassender
Fragebogen in
dieser Ausgabe!

lilfe, ein Infekt! Zuckermessen Zartbitter
ann Antibiotika Teststreifen, Sensor: Wintergemiise neu
oOtig sind Was passt zu mir? entdecken

Jeden Monat NEU
in Ihrer Apotheke

www.diabetes-ratgeber.net
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NACHGEFRAGT
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machen
Siedenn
da, Frau
Huppe?

Jch fuhre mein Pferd Willi, das
einen Pflug hinter sich herzieht,
zwischen Rebstdcken hindurch.
Hier, auf dem alten Silvaner-Wein-
berg des Weingutes Dr. Heger, |
stehen die Reben eng beieinander,

das macht die Bewirtschaftung mit

dem Traktor unmoglich. Durch das !
Pflugen mit dem Pferd wird der 3
Boden locker, die Wurzeln bekom- “')
men mehr Luft und kénnen so %
besser wachsen. Ein schéner Neben-

effekt ist, dass keine Herbizide r'\
notig sind. Willi ist ein Schwarzwal- \ &
der Fuchs. Diese Rasse wurde ins- k.
besondere fur schwere Waldarbeit .
gezuchtet. Seit drei Jahren pflugt ,.‘
der neun Jahre alte KaltblUter nun

die eng bepflanzten Weinberge auf | «
dem Gut — und ich glaube, es macht 4

ihm richtig SpaB. Eine besondere "&
Ehre ist es, dass der Silvaner, der .

aus den Trauben dieses Berges S;
gekeltert wird, nach Willi benannt e

wird. Der ,Silvaner™* Pferd Willi*
wird in groBen Holzfassern ausge-
baut und ungefiltert in Flaschen
gefUllt. Sein Geschmack erinnert an o
Melone, tropische Fruchte und
Wiesenkrauter. Er passt perfekt zu
Spargel und zu leichten Gerichten.”

Der ,Silvaner™* Pferd Willi“ 2017
] Ve o0 ; kostet 21,50 Euro und ist erhaltlich
P ” A p > Ober www.heger-weine.de

Pférdestarke:
“Kerstin HUppe (42) » [*

und Willi sind _*

ein eingespieltes

Team

essen&trinken 312019

Foto: Baschi Bender; Text: Claudia Muir



ZuhauseTEST

Ein SCHMERZ,
der Deinen Magen qualt?

o

Magenschmerzen? Sodbrennen? Stress?
Leide ich unter dem Magenkeim Helicobacter pylori? Zuhause
TEST

Einfach: Zuhause selber testen

Schnell: Ergebnis nach 10 Minuten ablesen

Sicher: Leistungsbewertungsstudien belegen eine Genauigkeit des Tests van mehr als 96 %. Gesunder
Magen

»ZuhauseTEST Gesunder Magen“ erhdltlich

unter www.zuhausetest.de, in |hrer Apotheke (pzn15232443) und unter www.dm.de ,‘Lm.




DIE GRUNE SEITE

Fisch aus heimischen
Gewassern zu essen, ist
okologisch sinnvoll.
Doch welcher darf noch
auf den Teller?

vielen Fischern selten "l F

geworden

— Die Bestinde von Aal, Dorsch und Hering
gehen zurtick. Nicht immer liegt’s an der
Uberfischung, manchmal auch am Klimawandel

DAS PROBLEM: KEINE ERHOLUNG DER FISCHBESTANDE IN SICHT

ES FEHLT AN NACHWUCHS

Wir essen ihn mariniert als Bismarkhering, gereift als Matjes, gerauchert als Buck-

ling oder schlicht gebraten: Der Hering gehort zu unseren beliebtesten Speisefischen.

Da schockierte die Nachricht umso mehr, dass der Hering aus der westlichen
Ostsee stark gefahrdet sei. Der Internationale Rat fur Meeresforschung (ICES),
der Fischbestande ermittelt und Fangquotenempfehlungen fuUr eine nachhaltige
Fischerei gibt, empfahl den deutschen Ostseefischern, den Hering gar nicht mehr
zu fangen. Daraufhin verlor er das MSC-Siegel fUr nachhaltig gefangenen Fisch,
und die EU senkte die Fangquote fur 2019 um 48 Prozent. Grunde fUr den
RUckgang des Herings aus der westlichen Ostsee sind auch im Klimawandel zu
finden: Durch die Erwarmung der Ostsee geht die innere jahreszeitliche Uhr der
Heringe vor — sie bekommen ein zu fruhes Signal fur ihre Laichwanderung zu
den flachen Kustengebieten wie dem Greifswalder Bodden. Da die geschlupften
Larven jedoch noch kein Futter finden, verhungert der Nachwuchs.

26 essen&trinken 312019

LOSUNG 1: DATEN SAMMELN

REGELMASSIG ZAHLEN

Dass die GroRe der Fischbestande
schwankt, liegt nicht nur an der Fischerei.
Auch die Veranderung von Umwelt-
bedingungen spielen eine Rolle. Dies
belegen die Daten des Thunen-Instituts
fUr Ostseefischerei. Uber 30 Jahre lang
fUhrte es regelmaRig eine Heringslarven-
Zahlung in den Laichgebieten durch.

Im Auftrag verschiedener Ministerien,
Umweltverbande und Fischereihandels-
verbande baut das ThUunen-Institut seit
2010 eine Internet-Datenbank zur
Bestandssituation von Fischen auf, die
fUr den deutschen Lebensmittelmarkt
von Bedeutung sind. Die Daten werden
laufend aktualisiert, das Institut liefert
zudem lesenswerte Hintergrundinfor-
mationen zu den Fischen. AuBerdem
sind die Zahlen eine Grundlage fUr viele
Fisch-Einkaufsfuhrer (siehe Losung 2).
https://fischbestaende.thuenen.de

LOSUNG 2: GRUN, GELB, NEIN

BEWUSST EINKAUFEN

Hering aus der Nordsee geht noch. Doch
konnen wir noch guten Gewissens Dorsch
aus der Ostsee essen? Und wie ist es
eigentlich um den Aal bestellt? Grundsatz-
lich sollten Sie beim Fischeinkauf auf
Bio- und Umweltsiegel achten, etwa MSC,
Bioland und Naturland. Auch die Uber-
wiegend konservierten und tiefgefrorenen
Produkte aus nachhaltig gefangenem
Fisch der Firma Fish Tales sind zu emp-
fehlen. Beim Einkaufen von heimischem
Frischfisch und Meeresfruchten ohne
Siegel auf dem Markt sowie an der
Fischtheke gibt der Fisch-Einkaufsfuhrer
vom WWF eine schnelle Orientierung.
Dort wird nach dem Ampelsystem einge-
stuft: Grun steht fur gute Wahl, Gelb fur
zweite Wahl und Rot fUr nicht empfeh-
lenswert. Dabei sollte auf die Herkunft
des Fisches geachtet werden. Erhaltlich
als App (Foto), Online und als Broschure.
https://fischratgeber.wwf.de

Fotos: Plainpicture (1), Rodrusoleg (2); Text: Claudia Muir
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TRINKEN 1

VOR DEM ESSEN

Pastis

Wir sind uns sicher: Der
Schliissel zu franzdsischer
Gelassenbheit liegt in

der richtigen Kombination
von Anisschnaps und
Eiswasser. A la vétrel

Ein Teil Pastis, fUnf ‘

Teile stilles Wasser —
so Iautet das klassische
Cl rhaltms

essen&trinken 312019

Drei Fragen an

)

ELAINE MULLER
Barchefin im ,Bistro Carmagnole”,
Hamburg

1 Was macht einen Pastis aus? Pastis
entstand im frithen 20. Jahrhundert aus
dem Verbot von Alkoholika mit iber

16 Vol.-% Alkohol. Die franzosischen
Absinth-Hersteller brauchten schnell
eine Alternative am Markt. Sie begannen,
typische Kréduter wie Anis und SiiRholz,
aber auch Zimt, Kardamom, Pfeffer oder
Bliiten in Alkohol zu mazerieren und mit
Wasser und Zucker auf Trinkstéirke zu
bringen. Da bei Pastis auf Wermutkraut
verzichtet wird, ist er weniger bitter

als Absinth.

2 Gibt es gute Varianten des klassi-
schen Pastis? Neben dem viel kriftigeren
Absinth gibt es diverse populire
Anislikore wie Ouzo und Sambuca. Ein
Geheimtipp fiir Pastis-Freunde ist der
Pontarlier, bei dem die Krauter mit dem
Alkohol in einer Kupferbrennblase destil-
liert werden. Er ist in einer gesiiRten und
einer ungesiifSten Variante erhéltlich.

3 Welche Speisen passen am besten zu
Pastis? Aufgrund des intensiven dtheri-
schen Eigengeschmacks eignen sich vor
allem aromatische, salzige Speisen wie
Oliven-Tapenade, eingelegte Sardellen oder
in Tomatensauce geschwenkte Scampi. Im
Bistro servieren wir ihn zu Miesmuscheln
im eigenen Sud, dazu gerostetes Brot =}
oder hausgemachte Pommes frites.

Vollkommen zu Recht ein Evergreen:
der ,Pastis de Marseille” von Ricard.

0,7 |, 16,50 Euro, Uber
www.weinquelle.de

Photogrphy; Text: Benedikt Ernst

o




DAS BESTE VON
'CHEFKOCH.DE
 JETZT IM NEUEN HEFT!
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Tolles Menii

Mmbh, Pfa

NEU! {
WOCHENRLAN

Lecker mit Lachs,
Gyros, Spinat

Kochen m

Auferdem

ORIENTALISCH 30 MINUTEN!  WINTERSALATE

Richtig gewiirzt wird In Riirgester Zeit Die schonsten Begleiter
aus einfach wow! kastlich auf dem Tisch  zu jedem Essen
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TRINKEN 2

Zuriickhaltende Frucht,
dafiir reichlich mineralische
Frische - der ,Palmento“
von Anna Martens bringt
das Terroir des Atna ins
Glas. 21,50 Euro
www.vinoteca-maxima.de

Wo frilher vorwiegend wuchtigev
Rotweine heranwuchsen, entsteht
-~ heute ein HotSpot fiir leichte, 5 ‘ | % S
frlsche'und vor allem hochkla , g it Sk I
_ . ] / : 2 A .07 Ursprongen:
£ immer mehf‘
" isizilianische
o ' k Winzer sétzen o
t : 7 ~;aufBjojandbau, .+
Arianna Occhipinti : R ‘ . . fahren den’ 3
,SP68“ Rosso 2016 ; ; N\ 1 ; @y ‘Sc'hwé'félzusati‘-
Der V‘Ve.in,'derArianng ; y &t \z/le,:;ic(]:(ﬁg::auf i
Occhipinti zum Shooting- Filtration’ '
star des sizilianischen A
Weinbaus machte. Ein
Tanz zwischen floraler
Zugdnglichkeit und krdu-
teriger Wiirze. 15,90 Euro
www.superiore.de

COS ,,Rami“ Bianco 2015

In der Nase tummeln sich die
Zitrusfriichte der Insel, im
Mund ein harmonisches Bou-
quet von getrockneten Friich-
ten. Charmanter Orange-Wein
mit feinem Tannin. 15 Euro
www.unser-weinladen.de

el

.

"Foto;“Chrjstia"rf L6h
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Das Gutschembuch fur GenieBer.

2x essen,

1x bezahlen!

essen&trinken
GUTSCHEINBUCH

fie
HAMBURG
I

DIE BESTEN RESTAURANTS

DER STADT

essené&trinken
GUTSCHEINBUCH

fiie
STUTTGART
i

DIE BESTEN RESTAURANTS
DER STADT

Limitierte Auflage!

Jetzt bestellen:

Oder telefonisch:

essen &trinken
GUTSCHEINBUCH

fiir dag

RUHRGEBIET

/A

DIE BESTEN RESTAURANTS
DER REGION

essen &trinken
GUTSCHEINBUCH

fiir
MUNCHEN
i

DIE BESTEN RESTAURANTS
DER STADT

Deutschlands

essen&
trinken

groBes Food-Magazin.

essen&trinken
GUTSCHEINBUCH

e
FRANKFURT
sk

DIE BESTEN RESTAURANTS
DER STADT




TRINKEN 3

Chili punkten mit milderSch rfe
und feinen Rauchnoten — perfekt,
um unsere heifse Schokolade mit
mexikanischem Feuer zu veredeln

32 essen&trinken 312019

Cremig, wurzig und
von dezenter SURe —
die mexikanische
Schokolade ist Dessert
und Digestif zugleich

)

Mexikanische
Schokolade

* EINFACH

FUr 3—4 Tassen

» 100 g Zartbitterschokolade
(ca. 70% Kakao)
« 1 Tl gemahlener Ancho-Chili
(z.B. Uber www.azafran.de)
« > Tl gemahlener Zimt
*Salz
* 600 ml Milch
« 1 El Muscovado-Zucker
+ 100 ml Mezcal (Spirituosenhandel)

1. Schokolade grob hacken und in
einem runden Schlagkessel im heiRen
Wasserbad schmelzen. Chili, Zimt
und eine Prise Salz zugeben und gut
verruhren. Inzwischen Milch erhitzen
(nicht kochen).

2. FlUussige Schokolade in die heiRe
Milch gieRen und sofort mit dem
Schneebesen verrUhren. Muscovado-
Zucker und Mezcal zur heiBen
Schokolade geben und verrthren.
Schokolade mit dem Schneidstab

kurz aufmixen, auf Glaser oder Tassen
verteilen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO TASSE (BEI 4 TASSEN) 7 gE, 13 gF,
23 g KH = 295 kcal (1237 kJ)
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Foto: Christian Lohfink; Foodstyling: Raik Holst; Styljng:Katja'Grauméhh; Text: B‘epefdikkgrn
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KOLUMNE

RIBBECKS RATSEL

Heimtuckisch, kaprizios und zickig — Doris Dorrie urteilt hart uber die Birne.
Dabei hat unsere Kolumnistin sie besonders gern. Versuch einer Annaherung — uber
Fontane, Strudel und einen selbst gepflanzten Baum

irnen haben das Zeug dazu, einen

in den Wahnsinn zu treiben. Erst

liegen sie knallhart und miirrisch
tagelang herum, um dann heimtiickisch
uber Nacht quatschig weich zu werden
und einen bitter zu enttduschen. Warum
machen sie das? Warum konnen sie
nicht gemiitlich und langsam vor sich
hin reifen und freundlich aufihren
Verzehr warten? Warum muss sich eine
perfekte Birne so rar machen? Ein
wahrhaft kaprizioses Obst. Es gibt
Sommer-, Herbst- und Winterbirnen,
aber mir fallen sie immer erst im Winter
auf, wenn ich mich an Apfeln schon satt
gegessen habe und Mandarinen nicht
mehr sehen kann. Es gibt um die 5000
Sorten, aber hierzulande hat man meist
die Wahl zwischen einer ,,Abate Fetel®,
,Williams Christ®, ,,Clapps Liebling®,
,Alexander Lucas®, ,Conference” oder
der ,,Guten Louise®, die mir allein schon
wegen ihres Namens am besten gefillt.
Auch sie zickig wie alle anderen und
nur einen komisch winzigen Augenblick
lang perfekt.

Aber wenn ich die Wahl habe zwi-
schen Birne und Apfel, wéihle ich immer
die Birne. (Die Entscheidung zwischen
Apfel- und Birnenfigur wiirde mir
dagegen schwerfallen. Und wieso nennen
wir unseren Kopf Birne? Du hast doch
nix in der Birne... ja, genau, erst fallt
mir nix ein, die Gedanken sind wie
tiefgefroren, im néchsten Augenblick

34 essen&trinken 312019

schon matschig weich, und ich muss
mich hinlegen und ausruhen. Mit meiner
Birne tiber die Birne nachdenken.)
Vielleicht mag ich Birnen nur deshalb
so gern, weil ich als Kind das Fontane-
Gedicht tiber Herrn Ribbeck auf Ribbeck
im Havelland geliebt habe. Und weil es so
schon ist, hier die erste Strophe: Herr von
Ribbeck auf Ribbeck im Havelland, ein
Birnbaum in seinem Garten stand. Und
kam die goldene Herbsteszeit und die
Birnen leuchteten weit und breit, da
stopfte, wenn’s Mittag vom Turme scholl,
der von Ribbeck sich beide Taschen voll.
Und kam in Pantinen ein Junge daher,
soriefer: ,Junge, wiste 'ne Beer?“ Und
kam ein Méadel, so rief er: ,Litt Dirn,
kumm man rower, ick hebb 'ne Birn.“
Plattdiilitsch sprach in unserer
Familie zwar keiner, aber im NDR gab
es am Morgen die Sendung ,,Hér mal 'n
beten to“, die ich horen durfte, wenn
ich krank im Bett lag, und danach den
Schulfunk. Herrlich. Und dort wurde
von Herrn von Ribbeck auf Ribbeck im
Havelland erzihlt, der so gern Birnen
an Kinder verschenkt. Aber dann
stirbt er, sein Sohn ist geizig und gibt
keine einzige Birne her: Und die Kinder
klagten, das Herze schwer: ,He is
dod nu. Wer giwt uns nu 'ne Beer?*“
Doch Herr von Ribbeck hat vorgesorgt,
eine Birne mit ins Grab genommen,
aufdass es auch in Zukunft noch Birnen
fiir die Kinder geben wird.

Herrn von Ribbeck gab es wirklich, und
den Birnbaum auch. Den Stumpf des alten
Baums habe ich mir in der Dorfkirche
von Ribbeck angeschaut. Im Schloss-
garten wachsen iiberall Birnbaume, und
im Schlossrestaurant wird ein wirklich
toller Birnenstrudel serviert. Alles nur
wegen eines Gedichts. Und deshalb habe
ich auch irgendwann einen Birnbaum in
unserem Garten gepflanzt, aber irgend-
etwas passt ihm nicht. Er mickert seit Jah-
ren vor sich hin, produziert nur wenige
Bliiten und noch nie eine einzige Birne.
Ha, sagt er schadenfroh zu mir: Eine Frau
von Ribbeck wirst du nicht! —

Doris Dorrie fUhrt Regie, schreibt BUcher, ist
Hochschulprofessorin und Japan-Liebhaberin.
Wie sehr ihr das Kochen am Herzen liegt, zeigte
ihr Film ,How to Cook Your Life* Uber einen
kochenden Zen-Priester. FUr »e&t« beschreibt
sie kleine Momente von groBem Genuss.

Illustration: Tim Moller-Kaya; Foto: Dieter Mayr
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Insider-Wissen
aus den
Kiichen der
Welt

Wir zeigen lhnen die spannendsten

Restaurants unserer Zeit: Idssige 100 RESTAUR:R“ANTS DIE
Fine-Dining-Platze, die besten
Neuerdffnungen und ihre Macher. SIE LIEBEN WERDEN‘

((J MH HN

Mehr als 100 kulinarische
Empfehlungen alle 2 Monate.

FTFT I\ FN

Jetzt testen unter www.beat-mag.de/kennenlernen
To The Bone Restaurant Berlin ©Rian Davidson



SUPPEN

Eine Kelle
voll Gliiek

Gute Suppen sind Warmespender und Seelentroster
zugleich. Unsere Kochinnen wissen das — und
haben sich ins Zeug gelegt. In ihren Topfen brodelt Brot
mit Tomaten, dampfen Asia-Nudeln mit Roter Bete
und simmert Tafelspitz mit Buchweizen. Acht
GlUcksrezepte, die es in sich haben!

REZEPTE KATJA BAUM, HEGE MARIE KOSTER FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT MARIANNE ZUNNER
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Tomaten-Brot-Suppe

Glucksversprechen: Dosentomaten bilden
die Basis der mediterranen Mischung,
gerostetes Ciabatta macht sie schén samig.
Ein Scheibchen wird extra serviert — belegt
mit frisch-wUrzigem Tomatensalat.
Rezept Seite 41




KATJA BAUM
»e&t«-Kbchin

,Ramen werden traditionell auf
Fleischbasis gekocht. Diese hier
ist mal vegetarisch. Der kriiftige

ck kommt von den
zen und der Miso-Butter.”

DIESE SEITE Bowl: K.'HA WuUrtz. RECHTE SEITE Loffel: Herdmar; Porzellanloffel: Doris Bank. Adressen Seite 140

Rote-Bete-Ramen
mit Pak choi und
Shoyu-Ei
GlUcksfarben: Appetitlich leuchtet das
Gron von Koriander und FrUhlingszwiebeln
im tiefroten Sud. Der groBte

Hingucker ist das marinierte Ei.
Rezepte Seite 41 und 44

ald.

Portrait: Jorma Gottw:




Spinateremesuppe mit
Kartoffelspiefsen

Glucksgriff: Wahrend die eine Hand das
Suppchen loffelt, halt die andere eine
knusprige Kartoffelspirale. Sie wird vor dem
Backen mit Parmesan-Butter bestrichen.
Rezept Seite 46

312019 essen&trinken 39



Indische Méhrensuppe
mit Tandoori-Lachs

Glucksmoment: Weil der Fisch nur kurz gegart
wird, zergeht er auf der Zunge. Méhre,
Kokosmilch und gebratene Kichererbsen
besanftigen seine feurige Wirze.
Rezept rechts

4"

_’l;?,



Foto links

Indische Méhrensuppe mit

Tandoori-Lachs
* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 4 StOcke Lachsfilet (a 100 g;
ohne Haut)

« 2 El Zitronensaft

« 1 El Tandoori-GewUrz

« 2 Zwiebeln (100 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 25 g frischer Ingwer

« 500 g Mohren

« 2 El Sonnenblumendl

* 500 ml GemuUsebrihe

« 1 Dose Kokosmilch (400 ml)

+ 80 g Kichererbsen (Dose)

« 1 Beet Senfkresse (ersatz-
weise Gartenkresse)

«Salz

« Pfeffer

1. Lachsfilets mit 1 El Zitronensaft betraufeln und auf beiden
Seiten mit Tandoori-GewUrz einreiben.

2. Zwiebeln und Knoblauch fein wuorfeln. Ingwer schalen und
fein wurfeln. Mohren schalen und grob in Stucke schneiden.

1 EI Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
darin 4 Minuten bei mittlerer Hitze andunsten. Mohren zugeben,
mit Bruhe und Kokosmilch auffullen. Aufkochen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze 20 Minuten kochen lassen.

3. Inzwischen in einer Pfanne restliches Ol erhitzen und darin
den Lachs von jeder Seite 30 Sekunden scharf anbraten. Lachs
in eine ofenfeste Form geben und im vorgeheizten Backofen bei
150 Grad (Gas 1, Umluft 130 Grad) auf der 2. Stufe von unten

5 Minuten garen.

4. Kichererbsen in einem Sieb abspulen und abtropfen lassen. In

die Pfanne geben, 2 Minuten braten. Kresse vom Beet schneiden.

5. Suppe mit dem Schneidstab fein pUrieren. Mit Salz, Pfeffer
und restlichem Zitronensaft abschmecken, auf tiefen Tellern
verteilen. Lachs quer in dicke Scheiben schneiden, mit Kicher-
erbsen und Senfkresse in die Suppe geben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 25 g E, 34 g F, 17 g KH = 495 kcal (2061 kJ)

@ Foto Seite 37

~ Tomaten-Brot-Suppe

* EINFACH, VEGAN

z
Fur 4 Portionen
«Salz
« Pfeffer
« 10 Scheiben Ciabatta
+ 200 g Kirschtomaten

« 100 g Mdhren

* 100 g Knollensellerie
+ 100 g Staudensellerie
« 1 rote Zwiebel (60 g)

« 10 El Olivendl « 3 Stiele Basilikum
« 2 kleine frische Lorbeer- 2 El Aceto balsamico
blatter « 2 Dosen Kirschtomaten
« 1 Dose geschalte Tomaten (@400¢g)
(800 g) « 15 Stiele Thymian

1. Mohren und Knollensellerie schalen. Staudensellerie putzen,
waschen und entfadeln. Mohren, Sellerie und Zwiebel in feine
Wourfel schneiden. 4 El Olivendl in einem groRen breiten Topf

erhitzen und die GemusewuUrfel darin bei milder bis mittlerer
Hitze 10 Minuten andunsten. Lorbeer und geschalte Tomaten
zugeben, mit Salz und Pfeffer wurzen. Aufkochen und

20 Minuten bei mittlerer Hitze offen einkochen lassen, dabei
die Tomaten mit einem Holzloffel zerdrucken.

2. Inzwischen Ciabatta-Scheiben auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen und mit 4 El Olivenol betraufeln.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft

nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 12 Minuten
rosten, nach 8 Minuten wenden.

3. Die frischen Kirschtomaten waschen und je nach GroRe vierteln
oder halbieren. Basilikumblatter abzupfen, einige kleinere
Blatter zum Garnieren beiseitelegen. Restliches Basilikum in
Streifen schneiden. Kirschtomaten und Basilikum mit Balsamico
und restlichem Olivendl mischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

4. Dosen-Kirschtomaten zur Suppe geben und aufkochen.
Thymianblatter von den Stielen zupfen, fein hacken und zugeben.

5. Ciabatta aus dem Ofen nehmen, kurz abkuhlen lassen. 6 Schei-
ben grob zerzupfen und in die Suppe geben. Herd ausschalten,
Brot in der Suppe zugedeckt 8—10 Minuten ziehen lassen.

6. Kirschtomatensalat auf den restlichen Brotscheiben verteilen.
Suppe in vorgewarmten Tellern anrichten, mit restlichem
Basilikum garnieren und mit den Tomatenbroten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 10 g E, 26 g F, 45 g KH = 485 kcal (2024 kJ)

Foto Seite 38

FUr 4 Portionen

« 1 Stuck Kombu-Alge
(ca. 8 g; Asia-Laden)
« 70 g getrocknete Shiitake-
Pilze (Asia-Laden)
« 40 g getrocknete Tomaten
« 100 g frischer Ingwer
+ 1 Knolle junger Knoblauch
(ca. 60 g)
+ 100 g Petersilienwurzeln
* 3 Zwiebeln (180 g)
* 500 g Rote Bete
« /> kleine rote Chilischote
« 2 Zimtstangen
(a ca. 10 cm Lange)
« 1 Tl Fenchelsaat
« 1 El Koriandersaat
« 2 El Sternanis
« 2 El Sherry medium

+ 50 ml salzarme Sojasauce
plus eventuell etwas zum
Abschmecken

« 6 Baby-Pak-choi

« 2 Frohlingszwiebeln

« 15 Stiele Koriandergrin

« 50 g Butter

« 1 El helle Miso-Paste
(Asia-Laden)

« 1 Tl helle geschalte
Sesamsaat

« 1 Tl schwarze Sesamsaat
(Asia-Laden)

« 1 Mandarine

» 2 El gerdstetes Sesamol

+ 360 g Ramen-Nudeln
(japanische Weizennudeln;
Asia-Laden) « Salz

AuBerdem: Mulltuch

1. Am Vortag Alge mit feuchtem Kuchenpapier beidseitig ab-
wischen. Mit getrockneten Pilzen und Tomaten in einem groBen
Topf in 2 | kaltem Wasser einweichen, Uber Nacht kalt stellen.

2. Am nachsten Tag fur die Bruhe Ingwer waschen und langs
halbieren. Knoblauchknolle waschen und waagerecht halbieren.

Weiter auf Seite 44 »



Tafelspitzsuppe
mit geristetem
Buchweizen

Glucksverstarker: Haselnussbrotchen
unterstUtzen die erdigen Noten des
Buchweizens. Was vom Fleisch Ubrig bleibt,
gibt's spater als Aufschnitt.

Rezept Seite 48
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Portrait: David Maupilé. LINKE SEITE Suppenteller: K. H. WUrtz. Adresse Seite 140

\ in die Suppe geben -

A\

Kisesuppe mit
Paprika-Crostini

GlUcksfall: Wenn geschmolzener Kase
im Spiel ist, tut eine frische Begleitung gut.
Da kommt die fruchtige Saure
von gerosteter Paprika gerade recht.
Rezept Seite 48

)
H IE KOSTER
»e&t«-Kochin

~Wer mag, kann
die Paprikawiirfel
natiirlich auch direkt

und das Rostbhrot
dazu essen.”




Petersilienwurzeln putzen, waschen und langs halbieren.
Zwiebeln ungeschalt waagerecht halbieren. Ingwer, Knoblauch,
Zwiebeln und Petersilienwurzeln in 2 Portionen mit den
Schnittflachen nach unten in einer heiBen Pfanne ohne Fett
bei mittlerer bis starker Hitze 5 Minuten dunkelbraun rdsten.

3. Shiitake, getrocknete Tomaten und Kombu-Alge im Einweich-
wasser aufkochen. Kurz vor dem Siedepunkt Kombu heraus-
nehmen. Fond 10 Minuten bei mittlerer Hitze leicht kochen,
dabei immer wieder abschaumen. Dann die Shiitake-Pilze mit
einer Schaumkelle herausnehmen und beiseitestellen.

4. Rote Bete schalen (Kuchenhandschuhe benutzen). Rote Bete,
gerostetes Gemuse, Chilischote, Zimtstangen, Fenchel- und
Koriandersaat, Sternanis, Sherry und Sojasauce in die Bruhe
geben und aufkochen. Rote Bete in der Bruhe 40—-50 Minuten
knapp unterhalb des Siedepunkts gar ziehen lassen. Am Ende
der Garzeit in die Rote-Bete-Knollen z.B. mit einer Rouladen-
nadel stechen. Lasst sich die Nadel leicht wieder herausziehen,
sind sie gar. Falls nicht, noch einige Minuten weitergaren. Beten
herausnehmen, auf einem Teller kurz abkuhlen lassen. Fond
Kelle fur Kelle durch ein mit einem Mulltuch ausgelegtes Sieb in
einen anderen Topf passieren.

5. Pak choi putzen, waschen und je nach GroRe langs halbieren
oder vierteln. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Korianderblatter grob abzupfen. Rote Bete in

feine Streifen schneiden. Butter in einem kleinen Topf zerlassen.

Miso-Paste mit dem Schneebesen unterrUhren. Beide Sorten
Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis der helle Sesam
leicht gebraunt ist. Mandarine auspressen.

6. Shiitake-Pilze in dicke Scheiben schneiden, kleinere ganz
lassen. Sesamal in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin
bei mittlerer Hitze 6 Minuten rundum braun braten.

7. Ramen-Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochen-
dem Salzwasser garen. Rote-Bete-Bruhe aufkochen, mit 3 El
Mandarinensaft und nach Belieben etwas Sojasauce abschme-
cken. Pak choi in die kochende Bruhe geben. Herd ausschalten.

8. Ramen-Nudeln abgieRen und sofort in 4 vorgewarmten
Schusseln verteilen. Rote Bete, Pak choi, Shiitake-Pilze und
Fruhlingszwiebeln daraufgeben. Jeweils 250-300 ml heiRe
Bruhe darUbergieRen und mit je 2 EI Miso-Butter betraufeln.
Nach Belieben je 1-2 halbierte Shoyu-Eier (siehe folgendes
Rezept) hineingeben. Ramen mit Korianderblattern und
gerostetem Sesam bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit 12 Stunden
PRO PORTION 18 g E, 18 g F, 90 g KH = 624 kcal (2619 kJ)

o
Shoyu-Eier
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT, VEGETARISCH
Fur 4 Portionen

« 5 Sternanis

« 1 Tl weiBe Pfefferkdrner
« % kleine rote Chilischote
« 4 Bio-Eier (KI. M)

« 3 Frohlingszwiebeln

« 20 g frischer Bio-Ingwer
« 100 ml Sojasauce

« 400 ml Geflugelfond

« 2 El Sherry medium

1. Am Vortag Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in 3 cm
lange Stucke schneiden. Ingwer sorgfaltig waschen und in dunne
Scheiben schneiden. In einem Topf Sojasauce mit Geflugelfond,
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Sherry, Fruhlingszwiebeln, Ingwer, Sternanis und Pfefferkornern
aufkochen. Bei milder bis mittlerer Hitze 10 Minuten leicht
kochen lassen. Chilischote zugeben. Marinade auf der ausgeschal-
teten Herdplatte 20 Minuten ziehen lassen. Vom Herd nehmen
und vollstandig abkuhlen lassen.

2. Eier in kochendem Wasser 6—7 Minuten wachsweich kochen,
abschrecken, pellen. Eier am besten in ein Glas mit Schraubdeckel
(500 ml Inhalt) geben, die Marinade darubergieken. Glas ver-
schlieRen und Uber Nacht kalt stellen. Aus der Marinade nehmen,
halbieren und zur Ramen (siehe vorheriges Rezept) servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Marinierzeit 24 Stunden
PRO STUCK 6 g E, 5 g F,1 g KH = 69 kcal (292 kJ)

Foto rechts

Nudelsuppe mit Hiihnerherzen

und griinem Eierstich
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 3 Eier (KI. M)

« 1 Tl Butter

* 300 g kleine Mohren

* 250 g TK-Erbsen

» 350 g breite Bandnudeln
(Eiernudeln)

AuBerdem: Kuchengarn,

Mulltuch, ofenfeste beschich-

tete Pfanne (18 cm @)

* 500 g HOhnerherzen (beim
Gefugelhandler vorbestellen)

«Salz

* 2 Zwiebeln (80 g)

« 20 Stiele glatte Petersilie

« 1 frisches Lorbeerblatt

» 1 Bund Suppengrin
(300-400 g)

« 1 Tl weiBRe Pfefferkdrner

1. FUr die Bruhe HUhnerherzen abspulen und abtropfen lassen.
Mit 2 El Salz und 3 | kaltem Wasser in einen groen Topf geben,
aufkochen und offen bei milder Hitze knapp Uber dem Siede-
punkt 1 Stunde kochen lassen. Dabei mehrmals die Trubstoffe
an der Oberflache mit einer Schaumkelle entfernen.

2. Zwiebeln ungeschalt quer halbieren und auf den Schnitt-
flachen in einer Pfanne ohne Fett dunkelbraun rosten. Petersilien-
blatter von den Stielen abzupfen. Einige kleinere Blatter zum
Garnieren abgedeckt kalt stellen, restliche Blatter fur den
Eierstich beiseitestellen. Petersilienstiele und Lorbeerblatt mit
Kuchengarn zusammenbinden. Suppengrun putzen, waschen,
grob schneiden und mit Zwiebeln, KrauterstrauR und Pfefferkor-
nern in die Bruhe geben. Suppe weitere 1-1:30 Stunden kochen.

3. Zwiebeln, GemuUse und GewUrze mit einer Schaumkelle so weit
wie moglich aus der BrUhe entfernen. Ebenso HUhnerherzen
herausheben, beiseitestellen. Bruhe durch ein mit einem Mulltuch
ausgelegtes Sieb in einen anderen Topf passieren (ergibt ca. 2 1).
Von den Herzen eventuell noch vorhandene Gefage entfernen.
Herzen in feine Scheiben schneiden und in die Bruhe geben.

4. Eier und Petersilienblatter am besten in der Kichenmaschine
sehr fein purieren, salzen. Butter in einer kleinen ofenfesten
beschichteten Pfanne erhitzen. Eiermischung hineingieBen, auf
dem Rost im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad (Gas 1, Umluft
130 Grad) 10 Minuten stocken lassen. Eierstich vorsichtig auf ein
Arbeitsbrett stUrzen und in ca. 1,5 cm groRe Rauten schneiden.

5. Mohren schalen, in Scheiben schneiden. In reichlich kochen-
dem Salzwasser 5 Minuten garen, nach 3 Minuten Erbsen zugeben.
Gemuse mit einer Schaumkelle herausnehmen, abschrecken und



Nudelsuppe mit
Hithnerherzen und

=7 griinem Eierstich

Gucksspiel: Auch wenn Huhnerherzen als Zutat
ungewohnlich sind — gerade sie verleihen
dieser Neuinterpretation der guten alten Hochzeitssuppe
den unvergleichlichen Geschmack. Trauen Sie sich!
Rezept links




abtropfen lassen. Salzwasser erneut aufkochen, die Nudeln nach
Packungsanweisung darin garen, dann in ein Sieb abgieRen.

6. Bruhe mit Huhnerherzen aufkochen. Mohren, Erbsen und
Nudeln hineingeben, Suppe nochmals kurz aufkochen. Eierstich
in Suppenschalen verteilen, mit Suppe auffullen. Mit restlichen,
grob zerzupften Petersilienblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Garzeit 2:30 Stunden
PRO PORTION 43 gE, 13 g F, 76 g KH = 628 kcal (2634 kJ)

I e
Kk

KARTOFFELSPIESSE
« 4 schmale langliche

Kartoffeln (z.B. La Ratte)
« 60 g Butter

Foto Seite 39

6

Spinateremesuppe mit
Kartoffelspiefsen

* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

d

FUr 4 Portionen

SUPPE
« 1 Tl SchwarzkiUmmelsaat
« 2 El Olivenoél
+ 80 g Schalotten

«Salz + 100 g Petersilienwurzel

« Pfeffer « 250 g mehligkochende

« 1 Msp. gemahlener Kartoffeln
KreuzkUmmel « 30 g Butter

« 2 Tl edelsuBes Paprika- « 800 ml Gemusefond
pulver + 150 ml Schlagsahne

+ 60 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; gerieben)

« 300 g Babyleaf-Spinat
AuBerdem: 1 MetallspieB,
4 HolzspieRe

1. FUr die KartoffelspieBe Kartoffeln grundlich waschen und
jeweils der Lange nach mit einem MetallspieR durchstechen.
Je 1 HolzspieR durch die entstandene Offnung stecken. Kartof-
feln mit einem scharfen Messer vom einen zum anderen Ende
unter Drehen spiralformig bis zum Holz einschneiden. Die so
entstanden Spiralen etwas auseinanderziehen.

2. Butter zerlassen. Salz, Pfeffer, KreuzkUmmel, Paprikapulver und
geriebenen Kase untermischen. Kartoffelspiralen rundum mit
der Mischung bestreichen. SpieRe auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) 30—35 Minuten goldbraun backen.

3. Inzwischen fur die Suppe Schwarzkummel in einer Pfanne
ohne Fett rosten, bis er duftet. AbkUhlen lassen, in einem Morser
grob zerstoRen und mit Olivenol mischen. Beiseitestellen.

4. Schalotten in feine Wurfel schneiden. Petersilienwurzel und
Kartoffeln schalen, waschen und in Wurfel schneiden.

5. Butter in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin
bei mittlerer Hitze 5 Minuten glasig dunsten. Kartoffeln und
Petersilienwurzeln zugeben, kurz andunsten, mit Fond und
Sahne abloschen. Zugedeckt 15 Minuten kochen lassen.

6. Spinat waschen und gut abtropfen lassen. 1 Handvoll Spinat-
blatter zum Garnieren beiseitelegen. Restlichen Spinat in die
Suppe geben und mit dem Schneidstab fein pUrieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, mit KartoffelspieRen, Spinatblattern
und SchwarzkUmmelol servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 11 g E, 41 g F, 24 g KH = 527 kcal (2210 kJ)

Foto rechts und Titel

Rote-Linsen-Suppe mit Lamm-Kofte
** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

Salz

1 El KreuzkUmmelsaat

» 1 Tl Koriandersaat

* 120 g Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

» 70 g frischer Ingwer

« /> kleine rote Chilischote

KOFTE

« 40 g altbackenes WeiBbrot
* 60 g Schalotten

« 15 Stiele Liebstockel

« 10 g Butter

* 500 g Lammbhackfleisch

» 30 g Joghurt (3,5 % Fett)

« 2 Eier (KI. M) « 250 g rote Linsen

«Salz « 1 Tl gemahlene Kurkuma
« Pfeffer 1,5 | Geflugelfond

» 1 Tl Olivendl » 150 g Babyleaf-Spinat
SUPPE « 4 Stiele Minze

« 150 g Kirschtomaten « Pfeffer

« 8 El Olivenol » 100 g Joghurt (3,5 % Fett)

1. FUr die Kofte das Brot 10 Minuten in lauwarmem Wasser
einweichen, dann stark ausdrucken. Schalotten fein wurfeln.
Liebstockelblatter abzupfen und grob schneiden. Butter in einer
Pfanne erhitzen, Schalotten darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten
dunsten, etwas abkuhlen lassen. Lammhack mit Brot, Liebstockel,
Schalotten, Joghurt und Eiern verkneten, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Eine kleine flache Probe-Frikadelle formen und im
heiBen Ol braten. Masse eventuell nachwUrzen. Mit angefeuchte-
ten Handen daraus 16 Ballchen formen. Mit Klarsichtfolie
abdecken und 15 Minuten kalt stellen.

2. FUr die Suppe Tomaten waschen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Mit 2 El Olivendl betraufeln,

mit Salz wurzen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von unten
10-12 Minuten garen.

3. Kreuzkummel und Koriander in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie duften. Im Morser grob zerstoRen. Zwiebeln in schmale
Spalten schneiden. Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Ingwer
schalen und fein wurfeln. Chilischote putzen, waschen, entkernen
und fein schneiden. 3 El Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer und Chili darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten
hellbraun braten. Linsen zugeben, mit KreuzkUmmel-Koriander-
Mischung und Kurkuma bestauben, 30 Sekunden mitdunsten.

Mit Geflugelfond auffullen, aufkochen und 15-20 Minuten leicht
kochen lassen.

4. Inzwischen Spinat putzen, waschen, gut abtropfen lassen,
dann grob schneiden. Minzblatter von den Stielen abzupfen
und fein schneiden. Restliches Olivendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Kofte darin von allen Seiten bei mittlerer
Hitze 10—-12 Minuten braten.

5. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spinat, Minze,
Kirschtomaten und Kofte hineingeben, zugedeckt 2—-3 Minuten
ziehen lassen. Linsensuppe in vorgewarmten Tellern verteilen
und mit Joghurt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 53 g E, 46 g F, 42 g KH = 841 kcal (3527 kJ)

Tipp FUr eine etwas samigere Konsistenz 50 g Joghurt mit
1 Tl Mehl verrUhren und in die leicht kochende Suppe ruhren.



Platzteller: K. H. WUrtz. Adresse Seite 140

/ Rote Linséhsuppe mit
| Lamm-Kofte

j GlUcksgarant: FleischkloBchen werden weltweit

\ geliebt. Im Orient mag man sie besonders als

¢ Partner von Linse und Minze, KreuzkUmmel und

.I Joghurt. Wetten, dass da nichts Ubrig bleibt?
Rezept links

312019 essen&trinken 47



Foto Seite 42

Tafelspitzsuppe mit Buch-

weizen und Nussbrotchen
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

SUPPE « 100 g Mohren
« 1 Bund Suppengrin (500 g) « 100 g Lauch
* 2 Zwiebeln « 2 Bund Schnittlauch

« Salz « Pfeffer

BROTCHEN

« 1 Tl Trockenhefe

« 100 g Haselnusskerne
* 450 g Mehl (Type 550)
« 1 El Haselnussol

«Salz

* 500 g gepokelter Tafelspitz
(beim Schlachter vorbe-
stellen)

« 1 Lorbeerblatt

« /> Tl Pfefferkdrner

« 1 Gewurznelke

« 100 g Buchweizen

1. FUr die Suppe Suppengrun putzen, waschen und grob schnei-
den. Zwiebeln ungeschalt halbieren. Gemuse und Fleisch mit
1,5 I Wasser in einen Topf geben. Aufkochen, abschaumen, dann
Lorbeer und GewuUrze zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze
1:30 Stunden leicht kochen lassen. Bruhe durch ein Sieb in
einen Topf gieRen. Fleisch wieder in die Bruhe geben, darin
auskuhlen lassen, dann herausnehmen und beiseitestellen.

2. FUr die Brotchen 300 ml handwarmes Wasser und Hefe in
einer Schussel verruhren. Haselnusse in einer Pfanne ohne Fett
rosten, bis sie duften. 10 g Haselnusse grob hacken. Mehl, rest-
liche (ganze) NUsse, Haselnussol und 1 Tl Salz zum Hefewasser
geben und mit den Knethaken des HandrUhrers kurz zu einem
glatten Teig verrUhren. Mit einem angefeuchteten Geschirrtuch
abdecken und 40 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

3. Teig mit nassen Handen von der Schusselwand l6sen,
mehrmals nach oben und in die Mitte falten, erneut abdecken
und weitere 40 Minuten gehen lassen. Vorgang wiederholen,
Teig weitere 30 Minuten gehen lassen.

4. Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsflache geben und in

8 Stucke teilen. Vorsichtig zu kleine Laiben formen, auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen und 20 Minuten gehen
lassen. Teiglinge mit Wasser bestreichen und mit den gehackten
Haselnussen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 240 Grad
(Gas 4-5, Umluft 220 Grad) 12-15 Minuten backen. Brotchen
herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

5. FUr die Suppe Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis er duftet. 2 El beiseitestellen, restlichen mit 1 | BrUhe im
Topf aufkochen und bei milder Hitze 10 Minuten kochen.

6. Inzwischen Modhren schalen und in 4 cm lange Stucke schnei-
den. Diese langs in dunne Scheiben, dann in feine Streifen
schneiden. Lauch putzen, waschen und das WeiRe und Hellgrune
in 4 cm lange Stucke, dann in feine Streifen schneiden. Gemuse
in die Suppe geben und 4 Minuten kochen.

7. 200 g Tafelspitz (restlichen anderweitig verwenden) erst in
dunne Scheiben, dann in schmale Streifen schneiden. Fleisch in
die Suppe geben und darin erhitzen. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Schnittlauch in Réllchen schneiden. Suppe auf
Teller verteilen, mit Schnittlauch und geréstetem Buchweizen
bestreuen und mit den Haselnussbrotchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Geh- und Backzeit 2:30 Stunden
PRO PORTION (mit 2 Brétchen) 28 g E, 22 g F, 102 g KH = 750 kcal (3145 kJ)
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Foto Seite 43

<= Kisesuppe mit
= Paprika-Crostini
* EINFACH, VEGETARISCH

& s
B
.

CROSTINI

* 400 g Paprikaschoten
» 2 El WeiBweinessig

« 2 El Olivenol

« 1 Stiel Thymian

«Salz

« Pfeffer

» Piment d’Espelette

» 4 Scheiben Baguette

SUPPE
100 g Schalotten
« 1 Knoblauchzehe

FUr 4 Portionen

« 30 g Butter

» 1 Lorbeerblatt

« 1 Stiel Thymian

« 200 ml trockener Wermut
(z.B. Noilly Prat)

1 | Gefligelfond

» 120 g gereifter Gruyére
(z.B. Gruyere AOP Réserve)

« 2 Tl Speisestarke

«Salz

« Pfeffer

1. FUr die Crostini Paprikaschoten waschen, putzen, vierteln und
entkernen. Mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen
und unter dem vorgeheizten Backofengrill auf der 2. Schiene
von oben 10-12 Minuten grillen, bis die Haut schwarze Blasen
wirft. Mit einem feuchten Tuch bedecken und beiseitestellen.

2. FUr die Suppe Schalotten und Knoblauch in feine Scheiben
schneiden. Butter in einem Topf erhitzen, Schalotten und
Knoblauch darin 5 Minuten glasig dunsten. Lorbeer und Thymian
zugeben, weitere 5 Minuten dunsten. Mit Wermut abldschen

und auf die Halfte einkochen lassen. Fond zugeben, aufkochen
und 20 Minuten zugedeckt leicht kochen lassen.

3. Inzwischen Paprika hauten, in kleine Wurfel schneiden
und in eine Schussel geben. Essig und Olivenol zugeben.
Thymianblattchen vom Stiel abzupfen und grob hacken. Zur
Paprika geben und mit Salz, Pfeffer und Piment d'Espelette
abschmecken.

4. Thymian und Lorbeer aus der Suppe nehmen. Kase fein
reiben, unter Ruhren in die Suppe geben und schmelzen lassen.
Starke in wenig Wasser glatt ruhren, unter Ruhren in die

Suppe geben und aufkochen lassen. Suppe mit dem Schneidstab
sehr fein purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Baguette-Scheiben unter dem vorgeheizten Backofengrill

2—4 Minuten goldbraun rosten. Paprika-Mischung darauf
verteilen. Suppe in 4 Schalen fullen und mit je 1 Paprika-Crostini
anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 16 g E, 21 g F, 24 g KH = 374 kcal (1566 kJ)
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ELTERNPAAR

Jetzt am Kiosk
oder unter
eltern.de/jetztneu

FUR EUER NEUES LEBEN

ELTERN ist fiir euch da, wenn sich ein
Baby ankiindigt. Und bleibt der Begleiter in den
ersten Jahren.
FUR EUER BUNTES FAMILIENLEBEN

ELTERN FAMILY ist dabei, wenn die Kleinen groBer werden.
Entspannt, fréhlich, informativ.

Eltern

Macht's euch leichter.
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4 (W y . P »e&t«-Koch
r " B . .
1‘:"-“6"}
Wein bleibt beim koreanischen Barbetue : f ' = So plaﬂt unser
drauBen: Wir fUllen die Glaser mit Bier und T . KOCh sein BBQ

der leichtfuBigen Natlonalsplrltuose Solu
Getrdnke-Tipp Seite 56

; SR Mt 5 TAGE VORHER

- Rettich-Kimchi herstellen

AM VORTAG

Mehr als ein Nebendarste]ler Marlnlerter - Seidentofu-Panna-cotta

Wurzelspinat verzlglht den Barbecue Wraps 4 o X zubereiten
1WUFZG und eine feine Textur. ' = - Sirup fiir das Dessert kochen

Rezept Seite 55 f e .
i _ : g § (ohne Birnen); Sesam und

A L ¥ i 7R Mandeln résten

« Wrap-Sauce zubereiten

« Tofu marinieren

y i ¥ e, 8 A2 « Schweinebauch marinieren

5 STUNDEN VORHER

- Cole Slaw zubereiten

« Spinat blanchieren und
Spinatsauce zubereiten

- Marinade fiir das Rinderfilet
herstellen; Rinderfilet in
Scheiben schneiden

béﬁggrgaard; weinroteTasse: Soendéfgaard;
viettéaH&M Home. Adressen Seite 140

1 STUNDE VORHER

Te

« Sirup fiir das Dessert aufkochen;

Birnenwiirfel schneiden,
zugeben und abkiihlen lassen
+ Rindfleisch marinieren
- Spinat mit der Sauce mischen
« Grillbeilagen vorbereiten

« Tofu-Panna-cotta stiirzen

NACH DEM GRILLEN

- Dessert anrichten,

Portrait: Dav.id Maupilé; Grill: Unold; weinr
Kannchen: 3 Pu‘nk_t F;'grione Schale: Sinni

anschlielRend servieren

312019 essen&trinken
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Grillvergniigen aus Fernost

Zwar gibt es deutliche Unterschiede bei den Zutaten, doch eines ist sicher:
Die Koreaner sind ebenso begeisterte Griller wie die Deutschen! Berithmt
ist vor allem die Indoor-Variante in speziellen Barbecue-Restaurants.

Hier grillen die Géste selbst — der Grill ist bereits in den Tisch eingelassen.
Aufdem Rost oder der Platte landen in der Regel mariniertes Fleisch, Tofu,
Pilze oder Friithlingszwiebeln. Gemeinsam mit Beilagen von Kimchi bis
Sesam-Spinat wandert das Grillgut in kleine Wraps, die aus Salat- und
Shiso-Bléttern gerollt werden - variiert wird je nach Gusto. Zum Sattessen

dient die obligatorische Schale Reis.

Foto rechts

Marinierter

Schweinebauch
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 600 g magerer « 30 ml Mirin
Schweinebauch (Reiswein)
(am Stick; mit « 1 El gerdstetes
Schwarte, ohne Sesamoél
Knochen) « 1 El flUssiger

« 2 El Gochujang Honig
(koreanische « Pfeffer
Chilipaste; « 20 g frischer
Asia-Laden) Ingwer

+ 50 ml Sojasauce « 1 Apfel

« 1 Knoblauchzehe

1. Schweinebauch quer halbieren und
die Halften jeweils langs in ca. 5 mm
dicke Scheiben schneiden.

2. Chilipaste, Sojasauce, Mirin, Sesamol
und Honig in einer Schussel glatt ruhren
und mit Pfeffer wurzen. Ingwer schalen,
fein reiben und zugeben. Apfel heil®
waschen, trocken tupfen, bis ans Kern-
gehause fein reiben und zugeben.
Knoblauch fein reiben und unterrUhren.

3. Fleisch in einen Gefrierbeutel geben,
Marinade zugieen und gleichmaRig
verteilen. Gefrierbeutel verschlieBen,
kalt stellen und mindestens 8 Stunden
(am besten Uber Nacht) marinieren.

4. Fleisch abtropfen lassen und auf
dem heiBen Grill von beiden Seiten je
4-5 Minuten grillen. Fleisch am besten
mit Barbecue-Beilagen (siehe Rezepte
Seite 55) und Wrap-Sauce (siehe Rezept
rechts) in einem Wrap aus 1 Salatblatt
und 1 Shiso-Blatt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten plus
Marinierzeit mindestens 8 Stunden
PRO PORTION 27 gE,31gF, 1gKH =
404 Kkcal (1691 kJ)

essen&trinken 312019

Foto rechts

Marinierter Tofu
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,

VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

* 500 g fester Tofu

« 3 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)

« 3 El Zitronensaft

« 2 Tl flUssiger
Honig

«Salz

« Pfeffer

Foto rechts

Mariniertes Rinderfilet
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 1 El geschalte
helle Sesamsaat

« 40 ml Sojasauce

« 1 El flUssiger
Honig

* 30 ml Mirin
(Reiswein;
Asia-Laden)

« 1 El gerostetes
Sesamol

« 10 g frischer
Ingwer

« 1 Schalotte

« 1 Birne

» 1 Knoblauchzehe

« 2 Frohlings-
zwiebeln

« Pfeffer

« 400 g Rinderfilet
(Mittelstick)

1. Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten.

2. Sojasauce, Honig, Mirin und Sesamol in

einer Schussel glatt rohren. Ingwer schalen,

fein reiben und zugeben. Schalotte fein
reiben und zugeben. Birne hei® waschen,
trocken tupfen, bis ans Kerngehause

fein reiben und zugeben. Knoblauch

fein hacken. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und das WeiRRe und Hellgrune
in feine Ringe schneiden. Knoblauch und
Frohlingszwiebeln zur Marinade geben
und mit Pfeffer wurzen.

3. Fleisch in ca. 3 mm dunne Scheiben
schneiden. Scheiben abwechselnd mit der
Marinade in eine Schale schichten, abge-

deckt kalt stellen und 1 Stunde marinieren.

4. Fleisch abtropfen lassen und auf
dem heiRen Grill von beiden Seiten je

2 Minuten grillen. Fleisch am besten
mit Barbecue-Beilagen (siehe Rezepte
Seite 55) und Wrap-Sauce (siehe Rezept
rechts) in einem Wrap aus 1 Salatblatt
und 1 Shiso-Blatt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus
Kuhlzeit 4 Stunden

PRO PORTION 22 gE,5gF, 1gKH =
144 kcal (605 kJ)

« 2 El Gochujang « 1 Knoblauchzehe
(koreanische Chili-

paste; Asia-Laden)

1. Tofu in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden und 1 Stunde auf Kuchenpapier
abtropfen lassen.

2. 0l, Zitronensaft, Chilipaste und Honig
glatt rUhren, mit Salz und Pfeffer wurzen.
Knoblauch fein hacken und untermischen.
Tofu-Scheiben mit der Marinade bestrei-
chen, abgedeckt kalt stellen und mindes-
tens 5 Stunden marinieren.

3. Tofu-Scheiben etwas abtropfen lassen,
auf dem heien Grill 2—-3 Minuten von
jeder Seite grillen. Tofu am besten mit
Barbecue-Beilagen (siehe Rezepte Seite 55)
und Wrap-Sauce (siehe folgendes Rezept)
in einem Wrap aus 1 Salatblatt und

1 Shiso-Blatt servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten plus 1 Stunde
Abtropfzeit plus Kihlzeit mindestens 5 Stunden

PRO PORTION 198E,98F, 4gKH =
180 kcal (751 kJ)

Foto rechts

Koreanische Wrap-Sauce
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

*1El helle Chilipaste;
geschalte Asia-Laden)
Sesamsaat « 1% El ger@stetes

» 1 Knoblauchzehe Sesamol

* 3 El helle « 2 El Mirin
Miso-Paste (Reiswein)

« 4 El Hoisin-Sauce
(Asia-Laden)
« 4 El Sojasauce

(Asia-Laden)
+ 1 El Gochugaru
(koreanische

1. Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Knoblauch fein hacken

2. Miso-Paste, Chilipaste, 3 El Wasser,
Sesamol, Mirin, Hoisin-Sauce und Sojasauce
glatt rUhren. Knoblauch und Sesamsaat
untermischen und mit Pfeffer wurzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 4 gE,7gF, 6 gKH =
111 kcal (469 kJ)

RECHTE SEITE Schale: Sinnika Harms; weinroter Teller: Soendergaard; Kannchen: 3 Punkt F. Adressen Seite 140
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LINKE SEITE weinrote Tasse: Soendergaard; groRe Schale: Sinnika Harms. Adressen Seite 140

Foto links

Sesam-Spinat mit Chili
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

« 500 g Wurzel- « 2 El gerostetes
spinat Sesamol

*Salz « 2 El Mirin

* 2 El helle (Reiswein;
geschalte Asia-Laden)
Sesamsaat « 1 El Gochujang

« 2 Knoblauch- (koreanische
zehen Chilipaste;

2 Frohlings- Asia-Laden)
zwiebeln « 60 ml Sojasauce

« 1 El neutrales 0l « Pfeffer

(z.B. Maiskeimol)

1. Spinat putzen und sorgfaltig in
lauwarmem Wasser waschen. Spinat in
kochendem Salzwasser portionsweise
ca. 30 Sekunden blanchieren, kalt
abschrecken, leicht ausdrucken und in
einem Sieb abtropfen lassen.

2. Sesamsaat in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. Knoblauch fein
hacken. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und das WeiRe und Hellgrune
in feine Ringe schneiden.

3.0l und Sesamol in einer Pfanne
erhitzen, Knoblauch darin goldgelb
braten. Frohlingszwiebeln zugeben und
kurz mitbraten. Mit Mirin abloschen,
Chilipaste und Sojasauce zugeben und

untermischen. Pfanne vom Herd nehmen,

Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Spinat in einer Schale mit der Sauce
mischen und 10 Minuten ziehen lassen.
Mit Sesam bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 6 gE, 12gF,58KH =
172 kcal (721 kJ)

Der Einheizer

Ein guter Grill ist beim koreanischen Barbecue die halbe Miete.
»e&t«-Koch Marcel Stut hat sich fiir den ,,Asia-Grill 58546 von
Unold entschieden. 1900 Watt und eine stufenlose Hitze-

Regulierung machen das Fleisch richtig
schon knusprig. Und auch nach dem
Essen zeigt er seine Klasse: Die
Grillplatte lasst sich erfreulich
leicht reinigen. Ca. 100 Euro,
iiber www.unold.de

Rettich-Kimchi

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 8 Portionen

* 600 g roter « 2—-3 El Gochugaru
Rettich (ersatz- (koreanische
weise weiBer) Chiliflocken;

» 1 Knoblauchzehe Asia-Laden)

« 4 Shiso-Blatter AuBerdem:

« 2 Frohlings- verschlieBbares
zwiebeln Glas (ca. 1 | Inhalt;
« 2 El Fischsauce z.B. Drahtbugelglas

« 15 g Salz mit Gummiring)

* 1 El Zucker

1. Rettich mit einer Gemuseburste unter
flieBendem kaltem Wasser putzen

und in ca. 1,5 cm groBe Wurfel schneiden.
Knoblauch fein hacken. Shiso-Blatter

in Streifen schneiden. Frohlingszwiebeln
putzen, waschen und das Weike und
Hellgrune in feine Ringe schneiden.

2. Fischsauce, 2 EI Wasser, Salz und
Zucker in einer Schussel mischen.
Chiliflocken, Knoblauch, Fruhlingszwie-
beln, Shiso-Blatter und Rettich unter-
mischen. Rettich-Mischung am besten
in ein DrahtbUgelglas fullen und mit
den Handen zusammenpressen. Glas
verschlieBen, in eine Schale stellen und
mit einem KUchentuch abdecken. Bei
Zimmertemperatur 2—3 Tage fermentie-
ren lassen. Nach 1 Tag sollte der Rettich
komplett mit Flussigkeit bedeckt sein.

3. Sobald der Garungsprozess beginnt und
sich Luftblasen bilden, sollte man das
Kimchi probieren. Es sollte leicht sauer-
lich schmecken und kann sofort verwen-
det werden. Ab dann muss es im Kuhl-
schrank gelagert werden, um die Garung
zu verlangsamen. Das Kimchi halt sich im
Kuhlschrank 2—4 Wochen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus
Fermentierzeit 2—3 Tage

PRO PORTION 1 g8E, 0gF, 6 g KH=32kcal (134 kJ)

Pilze, Salat und Reis
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

Fur 4 Portionen

« 400 g Sushi-Reis
« 200 g groRe
Krauterseitlinge

« 1 Bund Fruhlings-
zwiebeln
« 40 Shiso-Blatter

» 150 g Shiitake-
Pilze

« 1 Lollo rosso

1. Reis nach Packungsanweisung kochen
und warm stellen. Krauterseitlinge langs in
dunne Scheiben schneiden. Shiitake-Pilze
putzen und den Stiel entfernen. Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen und in ca.

5 cm lange Stucke schneiden. Shiso-Blatter
waschen und abtropfen lassen. Salat
putzen, waschen und trocken schleudern.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

PRO PORTION 108E,0gF, 88gKH =
410 kcal (1717 kJ)

Cole Slaw

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 2 El helle + 1 El Gochugaru
geschalte (rote koreanische
Sesamsaat Chiliflocken;

* 60 ml Reisessig Asia-Laden)
(ersatzweise * 500 g Spitzkohl
Aceto balsamico e 1 Méhre
bianco) « 1 rote Zwiebel

« 20 ml Fischsauce « 1 FrUhlings-

* 30 ml Sojasauce zwiebel

« 2 El gerostetes « 8 Stiele
Sesamol Koriandergrun

* 1 El Zucker «Salz

« 1 Knoblauchzehe « Pfeffer

1. Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten.

2. Essig, Fischsauce, Sojasauce, Sesamol
und Zucker verruhren. Knoblauch fein
hacken und mit den Chiliflocken zugeben.

3. Spitzkohl waschen, putzen, langs
halbieren und den Strunk entfernen.
Spitzkohl in sehr feine Streifen schneiden.
Mohre schalen und grob raspeln. Zwiebel
in dunne Streifen schneiden. Fruhlings-
zwiebel waschen, putzen und das WeiRe
und Hellgrune in dunne Scheiben schnei-
den. Koriander mit den zarten Stielen grob
schneiden. Alles gut mit dem Dressing
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und 20 Minuten ziehen lassen.

Mit Sesamsaat bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

PRO PORTION 6 gE,9gF, 14gKH =
180 kcal (755 kJ)
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Saftig, knusprig, zart —

ie in vielen asiatischen
Landerkichen steht auch
das gekonnte Zusammen-
spiel derverschiedenen
Texturen im Fokus

KOREANISCHES
GEDECK

Soju ist eine koreanische
Reis-Spirituose und
zdhlt zu den beliebtesten
alkoholischen Getrinken
im Land. Mit rund
20 Vol.-% Alkohol ist Soju
eher mild und wird gern
mit einem leichten Bier
zum Essen serviert.
Wir halten es mit dem
Klassiker: ,Jinro 24°,
0,71, ca. 11 Euro, iiber
www.banneke.com

essen&trinken 312019

,Koreanisches
Barbecue ist so
schon gesellig.
Was gibt es
Besseres, als
gemeinsam an
einem Grill
zu sitzen.”

»e&t«-Koch Marcel Stut

Keine Angst vor N
verschmierten Fingern: . &8
Im Wrap bekommtman &8
alle Komponenten-am

besten auf einen Biss
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Seidentofu-Panna-cotta

mit Nashi-Birne
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 400 g Seidentofu 150 ml

« 2 El helles Pflaumenwein
Mandelmus « 1 Nashi-Birne

« 1 El Zitronensaft * 3 El helle

« 2 El flUssiger geschalte
Honig Sesamsaat

* 50 ml ungesuBte « 1 El schwarze
Sojamilch Sesamsaat

« 2 gestr. Tl « 20 g Mandel-
Agar-Agar blattchen
(z.B. Biovegan) « 1 Beet rote

« 3 Passionsfrichte Shiso-Kresse

* 60 g brauner AuBerdem:
Zucker 4 Soufflé-

Férmchen (6 cm @)

1. Tofu, Mandelmus, Zitronensaft, Honig,
Sojamilch und Agar-Agar in einem

hohen GefaR mit dem Schneidstab glatt
purieren. Tofu-Masse in einem Topf bei
mittlerer Hitze unter RUhren aufkochen
und 2 Minuten leise kochen lassen.
AnschlieBend in 4 Soufflé-Formchen fullen
und abgedeckt mindestens 4 Stunden
kalt stellen.

2. Passionsfruchte halbieren, das Frucht-
mark herausschaben. Zucker im Topf bei
mittlerer Hitze schmelzen. Mit Pflaumen-
wein und 100 ml Wasser abloschen.
Mark einrUhren und den Sud sirupartig
einkochen. Inzwischen Birnen heif
waschen, trocken tupfen, vierteln und
das Kerngehause entfernen. Fruchtfleisch
in ca. 5 mm groRe Wurfel schneiden.
Birnenwurfel unter den Sirup mischen,
vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

3. Sesamsaaten und Mandelblattchen
nacheinander in einer Pfanne ohne Fett
anrosten.

4. Shiso-Kresse vom Beet schneiden.
Tofu-Panna-cotta aus den Formchen
I6sen und mit dem Nashi-Birnen-
Kompott, der Sesamsaat und den
Mandelblattchen anrichten. Mit Shiso-
Kresse bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus
KUhlzeit mindestens 4 Stunden
PRO PORTION8 gE,11gF,33gKH =

281 kcal (1176 kJ)

essen&trinken 312019

S AT
*,Aueh beim
Dessert gilt:
A besten
schmeckt’s,
wenn alle
A Komponenten
| auf einmal in
: den Mund
/ kommen.”

»e&t«-Koch Marcel Stut

Mit siBem Kompott aus Birne und
Pflaumenwein zeigt sich Seidentofu
von seiner cremigsten Seite

Loffel: Serax. Adresse Seite 140




ANZEIGE

Endlich - das neue Magazin der beliebten Interior-Bloggerin von decor8. Mit Wohntipps und Deko-Ideen

WOHNEN DEKORI[R!N FREUNDE TREFFEN

NG,

Holly Becker
Inferior-Expertin und !
Influencerin. Bekannt

vom Blog @decor8 g

UVING AT MCWME  Hoyly

MIT INFLUENCERIN

OLLY
I?ECKER

Wecart

+ Workshop: In 5 Schritten
zum eigenen Stil -
+ Holly & Friends:

Blogger zeigen InferiorTrends
und liebevolle Ideen

Finde Deinen
Stil mit Holly “4@ .

WER KENNT DAS NICHT? Eigentlich mochten wir mal etwas
Neues ausprobieren in der Wohnung. Aber was passt zu uns,
welche Farben, welches Design? Holly zeigt, wie man in finf

einfachen Schritten sein Zuhause ganz individuell gestaltet.

148 Seiten voller i ol
Trends und spannender Menschen

Yook, Jrpord v

Zum Kennenlernen der Wohntrend, der nor-
| ) disch-mihelosen Scandi-Chic mit oswonscher
Feinheit verbindet. Nachmachen erlaubt.

Lerne Interior-

Experten kennen Auflerdem

GEHEIMTIPPS

NELE MARTENSEN (1), BLOOMINGVILLE (1)

FOTOS: BRITA SONNICHSEN (2),

DAS MENU IST EINFACH, die
Themen haben Tiefgang: Diesmal
geht es darum, was fiir Holly und
ihre Freundinnen Zuhause be-
deutet. Ein Gespriach tber
Freundschaft, Gegenstande, die
uns etwas bedeuten und Rezepte
gegen die Perfektionistin in uns.

Hollys Lieblings-Shops und -Adressen
STARKES PORTRAT

Designmesse-Chefin Jennifer Reaves

RAUM ZUM WACHSEN
Ein Kinderzimmer mit viel Stauraum

DIY-PROJEKT
Mit Sukkulenten kreativ werden




BACK-WORKSHOP

Tiramisu-Torte

Das Meisterstick: Melissas kostliche
Hommage an den italienischen
Dessert-Liebling ist langst selbst zum
Klassiker avanciert. Rezept Seite 69

die glucklic

~ REZEPTEMELISSA FORTI FOTOS THOMAS NECKERMANN
%, STYLING ISABEL"DE.LA FUENTE TEXT ANNA LUCKEHE
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MELISSA FORTI

Die geburtige Romerin lebte
in England und den USA,
bevor sie in der italienischen
Stadt Sarzana sesshaft wurde.
Mit Anfang 30 entdeckte

sie die Liebe zum Backen
und belegte Konditorkurse
an der renommierten Peggy
Porschen Academy in Lon-
don. Hohe Torten und Uppige
Kuchen wurden zu Melissas
Markenzeichen. Damit ist sie
so erfolgreich, dass sie sich
den Lebenstraum vom eige-
nen ,Tea Room" erfullte und
das Buch ,Dolci, Tartes und
zauberhafte Kuchen backen®
schrieb. Die TV-Show ,Kitchen
Impossible” machte sie auch
in Deutschland bekannt.

ssa Forti oft
ach Gefuhl

312019
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[s unser Fotograf mit dem
Hinweis ,Sei einfach du
selbst“die ersten Bilder
von Melissa Forti macht,
erwidert sie lachend:
,Anders geht es gar nicht!“ Die zarte
Italienerin, die in London und Los Angeles
lebte, als Kellnerin, Stewardess und
Store-Managerin arbeitete, ist bei sich
angekommen und iiberzeugt: Dorthin
gebracht hat sie die Leidenschaft fiirs
Backen. In opulenten Kuchen und Torten
vereint sie die Liebe zu ihrer Heimat
Italien mit der Begeisterung fiirs Reisen,
Familienrezepte mit neuen Ideen, Krea-
tivitdt mit Perfektionismus. Melissas
Buch ,,Dolci, Tartes und zauberhafte
Kuchen backen® erdffnet ihr guter Freund
Tim Mdlzer mit den Worten: ,Sie haben
ein kleines Meisterwerk in der Hand.”
Fiir den Workshop mit den »e&t<-Bdcke-
rinnen Anne Haupt, Hege Marie Késter
und Marion Heidegger hat Melissa vier
ihrer liebsten Rezepte mitgebracht. Zu
Beginn holt sie ein hellblaues, abgegriffe-
nes Ringbuch hervor und bldttert darin.

Marion: Was ist das fiir ein Buch,
Melissa?

Melissa: Darin sammle ich meine Re-
zepte. Ich habe ein furchtbar schlechtes

Gedéachtnis, ich muss mir alles auf-
schreiben. Dieses Buch ist praktisch
meine Bibel! Es begleitet mich seit unge-
fahr zehn Jahren, mit ihm Hunderte
Notizen und ein Brief von meiner
Mutter. Wie ist das bei euch? Habt ihr
alle Rezepte im Kopf?

Hege: Nein, ich kenne sechs Basics
auswendig, die kann ich variieren. Den
Rest schaue ich auch nach.

Anne: Bei mir ist es ganz dhnlich. Ich
habe im Kopf, was ich oft benutze,
Rezepte wie Biskuit- oder Miirbeteig
zum Beispiel.

Wiihrend sie plaudern, bereiten die vier
Miirbeteig fiir die Crostata di Amalfi zu.
Melissa: In Italien nennen wir Miirbe-
teig ,Pasta frolla’. Es gibt eine Variante
mit kalter Butter und eine mit warmer.
Fiir meine Crostata mache ich den Teig
mit warmer, weicher Butter und schlage
sie auf niedriger Stufe nicht zu cremig.
Hege: Du riithrst den Teig sehr kurz.
Melissa: Stimmt, nur so, dass er gerade
eben zusammenhélt. Wenn man zu lange
rithrt, beginnt das Gluten zu arbeiten
und der Teig wird zu fest.

Der Miirbeteig kommt in den Kiihlschrank.
Die Bickerinnen hingegen machen keine
Pause: Es geht direkt mit der Tiramisu-
Torte weiter.

62 essen&trinken 312019

Marion: Das Rezept fiir die Tiramisu-
Torte ist auch bei uns sehr bekannt,
seit Tim Raue es in der Fernsehshow
,Kitchen Impossible‘ nachbacken
musste. Er hat sich gut geschlagen!
Wann kam dir die Idee dazu?

Melissa: An einem regnerischen Tagin
meiner Kiiche. Ich liebe es zu backen,
wenn es regnet —ich bin sicher, die
Kuchen gelingen dann besser (lacht).
Ich hatte an diesem Tag tiberhaupt keine
Ideen. Also trank ich Kaffee und dachte
plotzlich, es wire doch toll, wenn man
Tiramisu in Form eines Kuchens zum
Nachmittagskaffee servieren konnte.
Hege: Esist eher ein amerikanisches
als ein italienisches Rezept, oder?
Melissa: Du hast recht, es Ahnelt einem
Chiffon-Cake. Viele Leute sagen mir, es

1 Expertinnen unter
sich (v.l.n.r.): Hege
Marie Koster, Melissa
Forti, Anne Haupt
und Marion Heidegger
begutachten den
frisch gebackenen
Tortenboden. Er
besteht die Prufung
Ubrigens mit Bravour
2 Krénender
Abschluss: Die
Tiramisu-Torte wird
mit Kakaopulver
bestaubt. Das gelingt
mit einem kleinen
Sieb besonders gut



- Crostata di Amal
Ay, mit Amarenakirsel
2% Die Unkomplizierte: Crostata dal
+ keiner italienischen Kaffeetafel fef
- Diese hier ist mit Sahnecreme gefil

‘mit siBen Amarenakirschen geschm
ezept Seite 69
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Ricotta-Orangen-

>
Schokoladen-Kuchen
Der Vielseitige: Wo cremiger Ricotta ‘ -
auf spritzige Orangen und zartbittere ; ‘A . -
Schokolade trifft, ist das Kuchenglick . o
perfekt. Rezept Seite 70 -
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sei nicht so, wie sie Tiramisu kennen.
Klar, die Torte ist eben nur daran ange-
lehnt, die Zutaten sind ahnlich.

Anne: Zu Beginn hast du das Mehl sehr
fein gesiebt. Machst du das immer so?
Melissa: Manchmal sogar zwei- oder
dreimal. Ich verwende meistens kein
spezielles Kuchenmehl, ich mag es, die
Dinge auf meine Art zu l6sen. Wenn ich
ein grobes Mehl habe, siebe ich es ein-
fach, bis es fein genug ist.

Den Teig fiir den Tortenboden verriihrt
die Kiichenmaschine, das Unterheben des
Eischnees ist jedoch Handarbeit. Melissa
hat eine spezielle Technik, bei der sie sich
mit einem Teigschaber von den Seiten der
Schiissel aus nach innen vorarbeitet.
Hege: Deine Technik sieht interessant
aus. Kommt so mehr Luft in den Teig?
Melissa: Genau, auf die Weise kriegt
man diesen herrlich lockeren Teig hin,
der fiir die Tiramisu-Torte typisch ist.
Der Trick ist, mit grofen Bewegungen
immer wieder am Schiisselrand entlang-
zufahren. Wollt ihr es mal versuchen?

Anne, Marion und Hege probieren nach-
einander Melissas Methode aus.

Marion: Das ist gar nicht so leicht, wie
es aussieht.

Melissa: Wenn man den Dreh einmal
raushat, ist es ganz einfach!

Als die Boden im Ofen sind, beschliefSen
die vier, mit dem Ricotta-Schokoladen-
Kuchen anzufangen. Das Rezept steht auf
einer losen Seite in Melissas Notizbuch,
die unruhige Schrift ist verwischt.
Melissa: Das kann wohl kaum jemand
lesen... manchmal nicht mal ich (lacht).
Anne: Aber man kann zumindest noch
erkennen, dass du bei den Zutaten
Kartoffelstirke notiert hast. Wieso?
Melissa: Damit der Teig schon weich wird
und nicht zu kompakt. So ist er eine

1 Feinschliff: ,Mit dem Dekorieren
meiner Torten kénnte ich Stunden
verbringen®, verrat Melissa 2 Mehr
ist mehr: Wie viel Kaffee die Boden
der Tiramisu-Torte aufnehmen
konnen, sorgt in der »e&t«-Kiche
fOr Staunen 3 Rieselhilfe: Der
Passionfruit-Cake bekommt einen
hubschen Mantel aus Kokosraspel

unkomplizierte, leichte Basis fiir verschie-
dene Fiillungen. Ich nehme Orangen
und Ricotta, es passen aber auch Vanille,
Schokolade und Haselniisse dazu.

Der letzte Kuchen fiir heute ist der
Passionfruit-Cake. Die Béden hat Hege
vorgebacken, die Buttercreme bereitet
Melissa frisch zu. Dabei sitzt sie auf dem
Kiichentresen und umfasst die Kiichen-
maschine mit beiden Hiinden.

Melissa: Wenn Buttercreme einmal
nicht die richtige Konsistenz hat, ldsst
sie sich oft noch retten. Ist sie zu fliissig,
gebe ich kalte Butter zu, stelle sie kurz
in den Kiithlschrank und schlage alles
erneut auf. Bei einer zu festen Creme
hilft weiche Butter. Man sollte keine
Angst haben, etwas falsch zu machen.
Es gibt fast immer einen Weg, Dinge zu
korrigieren. Frither mochte ich das Ba-
cken nicht, weil ich dachte, dabei miisse
man unheimlich genau und prézise sein.
Marion: Wann hat sich das geéindert?
Melissa: Als ich bei einem Besuch in
New York ein riesiges Geschift mit

Weiter auf Seite 68 »



»Es gibt einen
Punkt, an dem
dir die Torte

sagt: ,Fass mich
nicht mehr an.’
Dann muss
man sie in Ruhe
lassen.”

Melissa Forti

RECHTE SEITE Tortenplatte: 3 Punkt F. Adresse Seite 140
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Passionfruit-Cake

Die Extravagante: Sie imponiert nicht nur
aufgrund ihrer Héhe, sie begeistert auch
mit késtlicher FUllung aus Kokospudding
und Passionsfrucht-Curd. Kokosraspel und

Baiser stellen die ieko. Rezept Seite 70




1 Schulung an der Schussel: Marion und
Anne schauen Melissa beim Unterheben des
Eischnees interessiert Uber die Schulter

2 Melissa verfeinert ihre Crostata gern mit
viel Zitronenschale 3 In dem hellblauen Ring-
buch halt die Konditorin ihre Rezepte fest

68

Zuckerdekoration entdeckte. Ich stoberte
und staunte eine Stunde lang und dachte:
Jetzt muss ich aber auch etwas kaufen!
Zurick in Italien backte ich Cupcakes.
Die ersten schmeckten furchtbar, die
zweiten schon besser. Und ich merkte,
dass mir Backen Spald macht, wenn ich
dabei meinen eigenen Regeln folgen kann.
Der Boden der Tiramisu-Torte ist fertig.
Hege trdnkt ihn mit Kaffee.

Hege: Wie merke ich, dass es genug ist?
Melissa: Das spiirst du: Der Boden sollte
sich wie ein vollgesogener Schwamm
anfiihlen. Fiir mich kann es nicht genug
Kaffee sein. Es macht auch nichts, wenn
er unten wieder herauslduft. Im Gegen-
teil: So wird die Torte schon saftig.
Marion: Unglaublich, wie viel Kaffee der
Teig aufnehmen kann.

Melissa: Gibt es noch welchen?

Die Backexpertinnen haben alle Hinde
voll zu tun. Doch Melissa weif$ genau,
wann eine Creme aus dem Kiihlschrank
oder ein Tortenboden aus dem Backofen
geholt werden muss. Als Ndchstes ist der

essen&trinken 312019

Ricotta-Schokoladen-Kuchen fertig.
Anne stellt ihn auf der Arbeitsplatte ab.
Melissa: Dieser Geruch macht mich
gliicklich! Das ist einer meiner Lieblings-
kuchen, meine liebsten Rezepte sind
die einfachen. Wir miissen unbedingt
ein Stiick zusammen probieren.

Bevor es so weit ist, wird der Kuchen mit
Puderzucker bestdubt und kommt ins
Fotostudio. Melissa winkt ihm hinterher.

Melissa: Bye, Baby!
Hege: Sprichst du immer mit deinen
Torten, Melissa?

Melissa: Standig! Ich feuere sie an oder
rede ihnen gut zu. Wenn sie backen, rufe
ich:,Los, Girls, beeilt euch!* Und wenn
eine nicht so will wie ich, ist mein Ehr-
geiz geweckt. Dann denke ich mir: Nein,
sie darfnicht gewinnen (alle lachen).
Beim Fertigstellen der Tiramisu-Torte
zeigt sich die bemerkenswerte Mischung
aus Gelassenheit und Perfektionismus,
mit der Melissa arbeitet. Ihr Trick

fiir eine perfekte Creme-Ummantelung:
die Oberfldchen mit etwas fliissiger
Konditorsahne und einer kleinen schma-
len Palette gldtten.

Melissa: Wichtig ist, dass ihr dabei

nicht mit Druck arbeitet. Und seid
aufmerksam. Ich glaube, es gibt einen
Punkt, an dem dir die Torte sagt:

,Fass mich nicht mehr an.’ Irgendwann
wird’s nicht perfekter, dann muss man
sie in Ruhe lassen —und ich denke, jetzt
ist es so weit.
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Tiramisu-Torte
** MITTELSCHWER

FUr 12 Stucke

BODEN « %2 Tl Weinsteinpulver
« 1 Tl Butter (weich) (siehe Tipp)

* 280 g Mehl CREME

* 1 Tl Weinsteinbackpulver 450 g Konditorsahne
« 200 g Zucker (35% Fett)

* 5 Eigelb (KI. M) « Salz + 250 g Mascarpone (am
* 1Tl Vanillepaste besten von Galbani)
+ 100 ml neutrales Ol « 50 g Puderzucker

(z.B. Maiskeimdl) « 2—-3 El Kakaopulver
+ 400 ml starker Kaffee AuBerdem: 2 runde

(ka!t) ' Backformen (20 cm @;
« 5 EiweiR (KI. M) z.B. Springformen)

1. FUr die Boden Backformenbaden mit etwas Butter
fetten, anschlieRend mit Backpapier auslegen. Backofen
auf 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) vorheizen.

2. Mehl in eine Schussel sieben. Weinsteinbackpulver und
100 g Zucker untermischen.

3. Eigelbe, 1 Prise Salz, Vanillepaste, Ol und 100 ml Kaffee
in einer groRen Schussel mit den Knethaken des Handruh-
rers (oder der Kichenmaschine) verrUhren. Mehlmischung
zugeben und bei mittlerer Stufe sorgfaltig unterrthren.

4. Eiweile und Weinsteinpulver steif schlagen. Restlichen
Zucker unter Ruhren einrieseln lassen und 30 Sekunden
weiterschlagen, bis ein cremig-fester Eischnee entsteht.

5. V2 vom Eischnee unter die Mehlmischung rUhren.
Restlichen Eischnee in 3 weiteren Portionen vorsichtig
unterheben. Masse auf die beiden Backformen verteilen
und im heiBen Backofen auf einem Rost auf der mittleren
Schiene 20-25 Minuten backen.

6. Boden in den Formen mit dem restlichen Kaffee
tranken und vollstandig abkUhlen lassen.

7. FUr die Creme 400 ml Sahne steif schlagen. Mascarpone
und Puderzucker in einer Schussel mit dem Schneebesen
glatt rUhren. Sahne in mehreren Portionen unterheben.

8. Boden aus den Formen l6sen, Backpapier entfernen.
Einen Boden auf eine Platte legen und 1 cm dick mit
Mascarponecreme bestreichen. Mit der Halfte des Kakaos
bestauben und den zweiten Boden kopfuber daraufsetzen.

9. Restliche Schlagsahne unter die Mascarponesahne ruhren,
Torte damit rundum bestreichen. Den Rand mit einer Teig-
karte, die Oberseite mit einer kleinen schmalen Palette

glatt streichen. Oberseite mit restlichem Kakao bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus KUhlzeit ca. 30 Minuten
PRO STUCK 7 g E, 31 g F, 40 g KH = 484 kcal (2027 kJ)

Tipp Wer kein Weinsteinpulver bekommt, gibt stattdessen
je ¥ Tl Weinsteinbackpulver zum Mehl (Schritt 2) und ins
EiweiR (Schritt 4).

Foto Seite 63

Crostata di Amalfi mit

Amarenakirschen
* EINFACH

FUr 14 Stucke

+ 400 ml Milch
» 180 g Butter (weich) « 250 ml Konditorsahne
« 100 g Zucker (35% Fett)
« 3 Tl fein abgeriebene + 10 Eigelb (KI. M; 200 g)
Bio-Zitronenschale + 150 g Zucker
«Salz « 40 g Kartoffelstarke
» 3 Eigelb (KI. M) « 4 El Zitronensaft
« 1 Tl Vanillepaste + 120 g Amarenakirschen
« 300 g Mehl (abgetropft)

FULLUNG « 2 El Amarenakirschensud

« 4 Streifen donn AuBerdem: Tarte-Form mit
abgeschalte Bio- herausnehmbarem Boden

Zitronenschale (24 cm Q)

1. FUr den Teig Butter mit den Knethaken der Kuchen-
maschine (oder des HandrUhrers) auf niedriger Stufe
kurz verrUhren. Zucker, Zitronenschale und 1 Prise Salz
zugeben und kurz unterrUhren. Eigelbe und Vanillepaste
zugeben und kurz unterrUhren. Mehl zugeben und kurz
unterkneten, bis die Zutaten so gerade eben verbunden
sind. Teig auf einer Arbeitsflache mit den Handen kurz
durchkneten. Auf ein Stuck Backpapier geben, mit einem
weiteren Stuck Backpapier bedecken, flach drucken und
mit dem Rollholz 2—3-mal flach ausrollen. Teigplatte
mindestens 1 Stunde kalt stellen.

2. FUr die Fullung Zitronenschale mit Milch und Sahne in
einem Topf aufkochen. Topf vom Herd ziehen und die
Milchmischung 5 Minuten ziehen lassen. In einer Schussel
Eigelbe, Zucker und Starke gut verruhren. Zitronenschale
aus der Milchmischung entfernen. Milchmischung erneut
aufkochen. Starkemischung unter standigem RUhren
zugeben und unter RUhren cremig-dicklich aufkochen.
Creme in eine Schussel fUllen, direkt auf der Oberflache
mit Klarsichtfolie abdecken und bei Zimmertemperatur
vollstandig abkuhlen lassen.

3. Teig zwischen den Backpapieren ca. 5 mm dick rund
ausrollen. Oberes Papier entfernen. Mithilfe des unteren
Papieres in die gefettete Tarte-Form setzen, sodass das
Papier nach oben zeigt. Papier abziehen, Teig in die
Form drucken, Uberstehende Rander mit einem Messer
abschneiden. Teig in der Form 10 Minuten kalt stellen.

4. Creme gut durchruhren, Zitronensaft unterrGhren.
Creme in die Form geben und verstreichen. Mit den
Amarenakirschen belegen und mit dem Sud betraufeln.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
180 Grad) auf der untersten Schiene 30—-35 Minuten
backen. In der Form auf einem Gitter vollstandig aus-
kuhlen lassen (am besten Uber Nacht). Dann vorsichtig aus
der Form losen, auf eine Platte setzen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus KUhlzeit Ober Nacht
PRO STUCK 6 g E, 23 g F, 44 g KH = 420 kcal (1783 kJ)

312019 essen&trinken
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Foto Seite 64

Ricotta-Orangen-
Schokoladen-Kuchen

* EINFACH

FUr 14 Stucke

« 150 g Zucker

« 200 g Butter (weich; in
kleinen StUcken) plus
etwas mehr fur die Form

« 3 Eier (KI. M)

FULLUNG

« 250 g Ricotta

« 100 g Zucker

« 3 Tl fein abgeriebene
Bio-Orangenschale

150 g Zartbitter- « 1 Tl Vanillepaste
Schokoladentropfen « 3 El Orangenlikér (z.B.

TEIG Grand Marnier; ersatz-

« 300 g Mehl weise 3 El Orangensaft)

« 100 g Kartoffelstirke * 1 El Puderzucker

« 2 Tl Weinsteinbackpulver ~ AuBerdem: Springform
« 250 ml Konditorsahne (24 cm @), Einwegspritz-

(35% Fett) beutel

1. FUr die FUllung Ricotta, Zucker, Orangenschale und
Schokoladentropfen mit einem Spatel gut mischen.

2. FUr den Teig Mehl, Starke und Weinsteinbackpulver
in eine Schussel sieben und mischen.

3. 125 ml Sahne, Zucker und 100 g Butter im Topf unter
RUhren erwarmen, bis Butter und Zucker gelost sind. In
eine Schussel fullen, restliche Sahne und restliche Butter
mit dem Schneebesen unterrUhren, dann abkUhlen lassen.

4. Eier mit dem Schneebesen der Kuchenmaschine (oder
den Quirlen des Handruhrers) weiB-schaumig ruhren.
Vanillepaste und Orangenlikor kurz unterrUhren. Erst
die Halfte der MehImischung, dann die Butter-Zucker-
Sahne-Mischung und zuletzt die restliche MehImischung
mit dem Schneebesen unterrUhren.

5. Springform mit etwas Butter fetten. Die Halfte des Teigs
in die Form streichen. Ricotta-Masse in einen Einweg-
spritzbeutel fullen. Vom Spritzbeutel eine Spitze abschnei-
den und die Masse in die Form spritzen, dabei rundum
einen 2 cm breiten Rand lassen. Restlichen Teig von der
Mitte aus vorsichtig Uber der Ricotta-Masse verteilen,
dabei auch den Rand neben der FUllung ausfullen. Kuchen
im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
180 Grad) auf der untersten Schiene 40-45 Minuten
backen. In der Form auf einem Gitter vollstandig abkuhlen
lassen. Kuchen vorsichtig aus der Form losen, auf eine
Platte setzen, mit Puderzucker bestauben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus AbkUhlzeit ca. 3 Stunden
PRO STUCK 6 g E, 25 g F, 47 g KH = 451 kcal (1890 kJ)
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Passionfruit-Cake
* %% ANSPRUCHSVOLL, RAFFINIERT

FUr 16 Stucke

BODEN

« 1-2 Bio-Orangen

« 340 g Butter (weich) plus
etwas mehr fur die Form

* 300 g Zucker

« 2 Tl Vanillepaste

*Salz

« 5 Eier (KI. M; zimmer-
warm)

* 340 g Mehl

« 20 g Kartoffelmehl

* 3 Tl Weinsteinbackpulver

« 1 Tl Natron

« 250 ml Buttermilch
(zimmerwarm)

PUDDING

* 200 ml Kokosmilch

* 25 g Zucker

«Salz

« %, Tl Vanillepaste

« 1 gehaufter TI
Speisestarke

CURD
« 100 g Butter
« 3—4 Passionsfruchte

* 75 g Zucker

« 2 El Zitronensaft

« 1 gehaufter Tl Speise-
starke

« 3 Eigelb (KI. M)

BUTTERCREME
* 260 g Zucker

* 6 EiweiB (KI. M)

e Salz

« 450 g Butter (weich)
* 50 g Kokosraspel

BAISER
« 2 EiweiB (KI. M)

*Salz

* 60 g Zucker

AuBerdem: 2 Springformen
(20 cm @); Kichenthermo-
meter, Spritzbeutel mit
Lochtille (1 cm @),
Spritzbeutel mit mittel-
groBer Sterntulle,
Créme-bri0lée-Brenner,
eventuell Passionsfrichte
zum Verzieren

1. FUr die Boden 1 Orange hei® waschen, trocken tupfen,
die Schale fein abreiben und 100 ml Saft auspressen
(dafur gegebenenfalls eine weitere Orange auspressen).
Butter, Zucker, Vanille, Orangenschale und 1 Prise Salz mit
dem FlachrUhrer der Kichenmaschine 6 Minuten cremig-
weiBlich ruhren. Eier nacheinander unterrUhren.

2. Mehl, Kartoffelmehl, Winsteinbackpulver und Natron
sieben, mischen und abwechselnd mit Buttermilch und
Orangensaft unter die Buttermasse heben.

3. Beide Springformen mit Butter fetten und die Form-
boden mit Backpapier belegen. Teig auf die Formen
verteilen und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen
bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene
von unten 35-40 Minuten backen. In der Form auf einem

Gitter auskuhlen lassen.

4. FUr den Pudding Kokosmilch, Zucker, 1 gute Prise Salz
und Vanillepaste aufkochen. Starke und 35 ml Wasser
glatt ruhren und zur Kokosmilch geben. Unter RUhren
1 Minute kochen lassen. Abgedeckt auskuhlen lassen.

5. FUr das Curd Butter wurfeln und in eine Schussel geben.
Passionsfruchte halbieren und 150 ml Mark auskratzen.
Mark in einen hohen Ruhrbecher geben. Kurz mit dem
Schneidstab purieren. Puriertes Mark, Zucker und
Zitronensaft aufkochen. Starke mit wenig Wasser glatt




ruhren und mit den Eigelben unter die kochende
Masse ruhren. Kurz aufkochen und zur Butter
geben. Mit einem Schneebesen glatt rUhren und
kalt stellen.

6. FUr die Buttercreme 180 g Zucker und 90 ml
Wasser aufkochen und auf 117 Grad erhitzen
(Thermometer benutzen!). Eiweie und 1 Prise Salz
mit dem Quirl der Kichenmaschine aufschlagen,
restlichen Zucker langsam einrieseln lassen und
EiweiBe steif schlagen.

7. Geschwindigkeit reduzieren und den heien
Zucker in dunnem Strahl zum Eischnee gieRen.
Weiterschlagen, bis die Masse abgekuhlt ist.
Weiche Butter in Stucken zugeben und unter-
schlagen. Buttercreme in den Spritzbeutel mit
Lochtulle fullen.

8. Boden aus den Formen l6sen, das Backpapier
entfernen. Einen Boden waagerecht halbieren, einen
weiteren, ganzen Boden auf eine Platte setzen.
Rundum einen ca. 2 cm hohen Rand aus Butter-
creme spritzen, Kokospudding in die Mitte fullen
und glatt streichen. Mit einem der halbierten Boden
belegen, darauf rundherum einen Rand aus
Buttercreme spritzen. Passionsfrucht-Curd einfullen
und glatt streichen. Mit dem restlichen halben
Boden belegen und 1 Stunde kalt stellen.

9. Restliche Buttercreme auf und um die Torte
spritzen und mit einer Palette glatt streichen.
Kokosraspel auf die Torte streuen. Kalt stellen.

10. FUr das Baiser Eiweie und 1 Prise Salz mit
den Quirlen des Handruhrers halbsteif schlagen.
Zucker langsam einrieseln lassen, dabei weiter-
schlagen, bis der Zucker aufgelost ist. Eischnee in
den Spritzbeutel mit SterntUlle fullen und kleine
Tupfen auf die Torte spritzen. Baiser vorsichtig

mit einem Créme-Br0lée-Brenner abflammen. Nach
Belieben mit halbierten Passionsfruchten garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus KUhlzeiten 6 Stunden
PRO STUCK 8 g E, 52 g F, 65 g KH = 783 kcal (3281 kJ)

»,Das Aufschlagen der
Buttercreme funktioniert
bei diesem Rezept
wirklich nur
in der Kiichenmaschine.
Verwenden Sie bitte
keinen Handriihrer,
ihm fehlt es an
Kraft und Ausdauer.”

»e&t«-Backerin Hege Marie Kdster

Alle acht Beachcomber
Resorts & Hotels emp-
fangen seine Gaste in
einer einzigartigen Lage
und mit eigenem Stil und
Charakter. Bereits seit mehr
als sechs Jahrzehnten fiihrt
die Hotelgruppe seine
bestehende Tradition auf
der Trauminsel und spricht
mit seinem groBen Angebot an Unterkinften Familien, Paare,
Sportbegeisterte, aktive und ruhesuchende Gaste an.

Gourmets bieten die Restaurants der Resorts eine Vielfalt an
leckeren Gaumenfreuden und offerieren exquisite MenuUs aus
aller Welt. Die talentierten Kiichenchefs nutzen ihre Fahigkeiten
und kreieren aus den feinsten Zutaten fantasievolle und
verfihrerische Kdstlichkeiten.

Uber das Angebot der Beachcomber Resorts & Hotels berat
Sie gerne Ihr Reiseburo.
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The Art of Beautiful
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Tel: 089/6298490 - Email: info@beachcomber.de

www.beachcomber.com



DER BESONDERE TELLER

CHINOISERIE MI'T SESAM

Ein Romer entdeckt beim Chinesen die sURe Seite der Alge. Er baut ihr eine Joghurt-
Mousse, kocht einen Curd ohne Lemon, pudert eine. Banane mit Kaffee — und am Ende
tritt eine italienische Kirschkoénigin in seiner Sesamstrafe auf. Aus Liebe zum Dessert

REZEPTE MICHAEL WOLKEN FOTOS JULIA HOERSCH STYLING ANKA REHBOCK TEXT INKEN BABERG

Sesam-Mousse
Ein luftiger Quader auf Joghurt-

Basis mit Tahin und Sesam,
dezent gesuBt in Form gebrgc_:_ht’

In Zitronensirup marinierte
Kombu-Alge als feinherber,
hauchzarter Knusperchip

Kandierte Algé ‘

Amarenaklrsche
'Die italienische Saverkirsche
punktet mit feiner Slrupwurze

und elr)em Hau;,h Marzrpan i §

[y e
Sesamstreusel
; Welzen und Buchweizenmehl,;

Zitrone und Sesam als nussig-
frische SesamstraBe arrangiert

Banane

Die suBliche Sudfrucht ist in
der Schale gebacken und mit
“Kaffeepuder herb abgestimmt

Oran en-Curd
Die dicklich gebundene Ei-
Butter-Zucker-Creme hier mal
mit feinherbem ‘Orange-Dreh:

Teller: Serax:-Adresse Seite 140

N



»SESAM UND TAHIN - kann man
die beiden zusammen als siif3 ver-
kaufen? Ublich ist das nicht. Aber
darum geht es ja: auch mal Dinge
auszuprobieren, die einen Tick
jenseits der Norm liegen. Oder
herauszubekommen, wie etwas
gemacht ist, das man selbst gerade
zum ersten Mal isst. Alge als Zutat
einer Siilsspeise zum Beispiel -
habe ich in einem chinesischen
Restaurant in Rom kennengelernt
und war neugierig, ob ich das
hinbekomme. Ob das Wechselspiel
zwischen Siif$ und Herb, das be-
reits bei Banane mit Kaffee und
beim Orangen-Curd angelegt ist,
auch bei der Alge gelingt. Ich
denke, die Alge hat bestanden.
Und da die Dessert-affinen Kolle-
ginnen beim Testessen von der
Mousse nichts tibrig lieRen, diirfte
die Einstiegsfrage ebenfalls beant-
wortet sein.”

»e&t«-Koch Michele Wolken

Das Equipment: 4 quadratische
Garnierformen, feste Klarsichtfolie,
Trennfett (z.B. Olio Spray von
Wiberg), Einwegspritzbeutel, Schere
und Skizze fUr den Teller

Sesam-Joghurt-Mousse
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 60 ml Zitronensaft

+ 100 g Zucker

« 20 g geschalte helle Sesamsaat
« 2 > Blatt weiBe Gelatine

« 1 Ei (KI. M)

« 1 Eigelb (KI. M) « Salz

« 100 g Tahin

+ 160 ml Schlagsahne

+ 100 g Sahnejoghurt (10 % Fett)
AuBerdem: Auflaufform (ca. 25x30 cm),
4 quadratische Garnierformen
(a 8 x8 cm), feste Klarsichtfolie

1. Am Vortag 100 ml Wasser mit
Zitronensaft und Zucker aufkochen und
1 Minute kochen lassen, sodass ein
Sirup entsteht. Sirup beiseite abkuhlen
lassen. Sesam in einer Pfanne gold-
braun rosten und auf einem flachen
Teller abkUhlen lassen.

2. Gelatine 10 Minuten in kaltem
Wasser einweichen. Ei und Eigelb mit
1 Prise Salz und 50 ml des Sirups

im Schlagkessel Uber einem heien
Wasserbad mit dem Schneebesen
dicklich-cremig aufschlagen. (Das
Wasser sollte nicht sprudelnd kochen,
sonst gerinnt die Masse!) 24 Sesam und
die Gelatine in der warmen Eimasse
unterrUhren (siehe rechts, Foto A und
Tipp). Tahin unterrUhren. Creme in
Eiswasser kalt schlagen (siehe Tipp).
Sahne steif schlagen. Joghurt und

Y3 Sahne unterruhren, restliche Sahne
unterheben. Restliche Sesamsaat in
einer kleinen Schussel mit Klarsichtfolie
abdeckt Uber Nacht kalt stellen.

3. Auflaufform leicht befeuchten und
mit Klarsichtfolie auslegen. Die
Innenrander der Garnierformen mit
wenig Trennfett einspruhen. Garnier-
formen mit passend geschnittenen
Streifen fester Klarsichtfolie auskleiden
(siehe Foto B). Garnierformen in die
Auflaufform setzen und mit Mousse
fUllen. Mit Klarsichtfolie bedecken und
Uber Nacht kalt stellen.

4. Am Tag danach, kurz vor dem
Servieren, mit einer Palette die Mousse
aus der Form heben und auf dem Teller
platzieren. Form und Folie entfernen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus
Kuhlzeit Uber Nacht

PRO PORTION 108 E,318F, 16 gKH =
400 kcal (1683 kJ)

Tipp In der warmen Masse lassen sich
Gelatine und Tahin besser unterrthren.
Beim Unterruhren von Joghurt und
Sahne muss die Masse kalt sein, damit
diese nicht gerinnen bzw. zerflieRen.

Kandierte Algen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 5 g getrocknete Kombu-Algen
(z.B. Asia-Laden)

* 60 ml Zitronensaft

« 100 g Zucker

« Puderzucker zum Bestauben

1. Am Vortag Algen 15 Minuten in
reichlich warmem Wasser einweichen.
100 ml Wasser mit Zitronensaft und

o
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Zucker aufkochen. 1 Minute kochen
lassen, sodass ein Sirup entsteht.
Sirup beiseite leicht abkUhlen lassen.

2. Algen 15 Minuten im Zitronensirup
einweichen. Algen herausnehmen

und auf dem mit Backpapier belegten
Grillrost im vorgeheizten Backofen

bei 100 Grad (Gas 1, Umluft 100 Grad)
auf der 2. Schiene von unten

20-30 Minuten trocknen. Abkuhlen
lassen und zwischen Backpapier in
eine verschlieBbare Keksdose legen.

3. Am Tag danach Algen in kleine
Stucke brechen, mit etwas Puderzucker
bestauben, auf der Mousse platzieren.
Restliche Algen (ca. die Halfte) in einer
verschlieBbaren Keksdose lagern.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTIONOgE,0gF,3gKH =
15 kcal (65 kJ)

Milch-Crumble mit

Sesam und Zitrone
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4 Portionen

« 55 g Butter

« 40 g Milchpulver

* 30 g Weizenmehl (Type 405)
* 10 g Buchweizenmehl

« 20 g helle Sesamsaat

* 12 g Speisestarke

* 25 g Zucker

e Salz

« 1 Bio-Zitrone

1. Butter im Topf zerlassen, warm
halten. Milchpulver, beide Mehle, Sesam,
Starke, Zucker und 1 Prise Salz in
einer Schussel mischen. Zerlassene
Butter zugeben. Mit einem Loffel
verruhren, bis sich die Masse verbin-
det und kleine Krumel entstehen.

2. Masse auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 120 Grad
(Gas 1, Umluft 100 Grad) auf der

2. Schiene von unten ca. 20 Minuten
backen. Herausnehmen und auf
einem flachen Teller abkuhlen lassen.
Milch-Crumble zwischen Lagen
Backpapier in einer verschlieBbaren
Keksdose lagern.
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3. Erst kurz vor dem Servieren
Zitrone heiR waschen und trocken
tupfen. 1-2 Tl Schale fein abreiben
und mit dem Crumble mischen.

Zum Servieren den Milch-Crumble

in einer vertikalen Bahn neben die
Sesam-Mousse auf den Teller streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 2 gE,8gF, 10gKH =
123 kcal (518 kJ)

Tipp Restlicher Crumble (ca.die Halfte)
halt sich in einer verschlieRbaren
Keksdose 2—-3 Tage. Nach Belieben

z.B. zu Joghurt oder Obstsalat reichen.

Gebackene Banane
mit Kaffeepuder

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 1 Banane (ca. 150 g)
« 2 Vanilleschote

2 El Rum

« 6—8 Kaffeebohnen

« 8 Amarenakirschen

1. Am Vortag Bananenschale langs
einschneiden und so weit wie moglich
seitlich aufklappen. Vanilleschote
langs einritzen und das Mark heraus-
kratzen. Mark mit Rum in einer
Schussel glatt rUhren. Vanille-Rum in
die Banane gieRen und die Schale
vorsichtig wieder zudrucken. Banane
fest in Backpapier einwickeln. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der
2. Schiene von unten 15 Minuten
garen. Banane herausnehmen und

im Backpapier abkUhlen lassen. Uber
Nacht kalt stellen.

2. Am Tag danach Banane auf
Zimmertemperatur temperieren.
Backpapier und Schale entfernen.
Kaffeebohnen im Morser fein
zermahlen. Banane in 8 Scheiben
schneiden, je 2 Scheiben mit je

2 Amarenakirschen auf dem Teller
platzieren, anschlieBend mit etwas
Kaffeepuder bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
plus Kihlzeit Uber Nacht

PRO PORTIONO gE,0gF, 12gKH =
58 kcal (268 kJ)

Orangen-Curd
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

* 250 ml Orangensaft (frisch gepresst)
« 2 El Zitronensaft

« 150 g Zucker

« 100 g Butter

« 4 Eigelb (KI. M; zimmerwarm)

« 15 g Orangenmarmelade

AuBerdem: sterilisiertes Twist-off-Glas,
Einwegspritzbeutel

1. Orangensaft durch ein Sieb in einen
kleinen Topf (oder eine Sauteuse)
gieBen, bei starker Hitze auf 125 ml
einkochen. Zitronensaft, Zucker und
Butter zugeben und bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem RUhren erhitzen,
bis sich der Zucker aufgelost hat.
Beiseite 2 Minuten abkuhlen lassen.

2. Nacheinander Eigelbe unterrthren.
Orangenmarmelade unterrUhren und
bei milder Hitze unter RUhren 8—10 Mi-
nuten erneut erhitzen, bis die Creme
dick wird (siehe Info). In ein Twist-off-
Glas fullen, offen abkuhlen lassen und
verschlossen Uber Nacht kalt stellen.

3. Vorm Servieren Curd in einen
Einwegspritzbeutel ohne Lochtulle
fUllen. Curd in Tupfen auf den Teller
spritzen. Restlichen Curd (ca. die
Halfte) nachreichen bzw. kuhl lagern.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus
KUhlzeit Uber Nacht

PRO PORTION 1 gE, 13 gF,22gKH =
220 kcal (925 kJ)

Info Beim Herstellen von Curd ist die
Temperatur entscheidend: Wird die
Masse zu stark erhitzt, gerinnt das
Eigelb und flockt aus. Bei zu geringer
Hitze bindet das Eigelb nicht mit der
Butter, die Sauce bleibt dunnflUssig.

Tipp Im KUhlschrank halt sich der
Orangen-Curd 2—3 Tage.

Haben Sie sich an unser
anspruchsvolles Rezept gewagt?
Wie sah Ihr Teller aus?

Wir freuen uns Uber Ihre Fotos und
Kommentare. Schreiben Sie uns!
leserservice@essen-und-trinken.de
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Seite an Seite

An dieser Stelle priasentieren wir IThnen weitere Food-
Magazine aus unserem Haus. Weil wir mogen, was unsere
Kollgen da machen. Vielleicht ist ja etwas fiir Sie dabei!

82 Rezepte vom ganzen Tier. Also nicht Filet und T-Bone, sondern
Schweinshaxe, Rinderbéckchen, Lammniere, Zunge, Blut und Knochen

Mehr n-peh ﬂn uann | Kopfarbeit zerlqm Sie die | Sensation Das 1. Bigelbild

Profi | fiir Manner. Im Heft auf Seite 155

Von Kopf bis Ful$

— Wer diese Seite regelméfig liest, weil inzwischen, dass die Kollegen von
L,BEEF!“sich immer wieder Neues rund ums Thema Fleisch einfallen lassen.
Thr aktuelles Sonderheft steht ganz im Zeichen des ,,Nose to Tail“Trends -
es geht also um die méglichst komplette Verwertung von Tieren. Neben
Reportagen und ganz viel Know-how finden Sie Rezepte fiir Milzschnitten,
geschmorte Rinderwade und Innereien-Carbonara. Unbedingt lesenswert.

Jetzt fiir 16 Euro am Kiosk

ENTDECKEN

SO SCHMECKT BAYERN

Dass Bayern kulinarisch wesentlich mehr zu
bieten hat als Bier, WeiBwurst und Lebkuchen,

beweist unser Buch ,100 Genussorte in Bayern®.

Gemeinsam mit der Bayerischen Landesanstalt
fUr Weinbau und Gartenbau haben wir den
umfassenden ReisefUhrer herausgebracht, in
dem Winzer, Bauern und Senner zu Wort
kommen. Spannend, humorvoll, inspirierend,
erganzt um wunderbare Fotos, Hintergrund-
informationen und einer hubsch illustrierten
Landkarte. Jetzt fur 24 Euro im Buchhandel

JETZT AKTUELL

wie es uns gefallt; Jetztistes Zeit)

i Vg 7))

AUFBLUHEN

OPULENT BESTUCKT

Es ist immer wieder eine groke Freude
LSALON" durchzublattern. In dieser
Ausgabe inspirieren Rezepte fur ein
italienisches Menu und Portrats Uber
die Designer Malene Birger und Ashley
Hicks. AuRerdem nehmen die Kollegen
Sie mit auf eine Reise nach Rumanien.
Ab 28.2. fUr 8,50 Euro am Kiosk

essen&trinken

J jeden
schnell. einfach. lecker.

PRACHTIG SCHWEINEBRATEN
WOHLIG REISAUFLAUF
KNUSPRIG PANINI VOM GRILL
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ALy

*
Py’ S
L) Aﬂt: zcnev

 nF

Schnelles aus
der Pfanne

Heif geliebt und in Rekordzeit fertiE— mit
Hahnchen, Bratwurst und ganz viel Gemiise

NACHKOCHEN

KURZ ANGEBRATEN

Gemuse-Curry, Thai-Omelett und
Geschnetzeltes mit Pilzen sind nur ein
paar der Rezepte, die sich das Team von
»essen&trinken FUr jeden Tag« ausge-
dacht hat. Und Tim Malzer? Er zerrupft
lang Gegartes und macht daraus Pulled
Beef bis Pork. Ubrigens: Die TV-Show
zum Magazin lauft Mo—Fr um 17 Uhr auf
RTLplus. Jetzt fur 3,20 Euro am Kiosk
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kum, Kerbel und Dill erganzen den
nackigen Rettich atherisch-frisch. Ein
- toller Kontrast zu buttrigem Ofengemuise und
~ nussigem Spargel. Rezept Seite 84
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Di‘i Zutlaten

Zitrone verhindert \
* .| |micht nur das Oxidieren
f J der Artischocke. Thre '

.| Sdure gibt dem erdigen
f Y|Gemiise geschmacklich

( " einen frischen Dreh.”

»e&t«-Koch Michele Wolken
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Warm, kalt, wohltuend: Artischockenherz und

* Sellerieknolle werden gekocht und gebraten, Salat unt
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Radieschen kommen knackig dazu. Mit J

* Zitrone fein sauerlich ab
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_QN ACHHER
Erbse uark- Knodel mw |
S’pmat und Mandelsauce" ™ "'@m

pb raschung ergtﬁ(t Erbse im Knadel,
ler Spinat'gibt die Farbe und Beilage. Ein
aure und SURe, das die Brattomate
ufgreift. Von heller Sauce mit einem
armesan mild flankiert. Rezept Seite 85
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| zw15chen s‘ger Quinoa, fruchtiger Pom Feige

I jund frsscpem Kohlrabisalat. Mit'Shiitake und -
{1Te mhrlnde!\sauce ?SIatlsch arranglert Rezentﬁes
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Mdéhren und Kartoffeln

mit Rettich-Krduter-Salat
* EINFACH, KALORIENARM, VEGETARISCH

i FUr 4 Portionen

« 400 g kleine Kartoffeln
(z.B. Bio-Linda)

+ 400 g feine Mohren
(mit Grin)

« 2 Salzzitrone (mit Lake)

« 1 El grune Kardamom-
kapseln

« 20 g Butter

« 1 El Olivendl - Salz

« 1 El Passionsfrucht-Balsamico
(,Balsavita“ von Kalten-
thaler; siehe Info)

» 100 ml Mineralwasser
mit Kohlensaure

« 40 g Basilikum

« 30 g Kerbel

« 40 g Dill

« 60 ml neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)

« 250 g Rettich

V2 Tl Zucker

« 1 El Paranusskerne

« 1 Bund gruner Spargel
(450 g)

1. Kartoffeln schalen, waschen, halbieren oder vierteln. Mohren
putzen und schalen, dabei etwas GrUn stehen lassen. Salzzitrone
in grobe Stucke schneiden. Kardamomkapseln aufbrechen,

Saat im Morser fein zermahlen. Butter und Ol im Topf erhitzen,
Kartoffeln und Mohren darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten
andunsten, mit Salz wurzen. Salzzitrone, 2 El Salzzitronen-
Lake, Kardamom, Passionsfrucht-Essig und Mineralwasser
zugeben, verruhren. Zugedeckt im vorgeheizten Backofen bei
155 Grad (Gas 1-2, Umluft 150 Grad ca. 30 Minuten) auf der

2. Schiene von unten in 35-40 Minuten leicht bissfest garen.

2. Inzwischen fur das Krauterol 20 g Basilikum, 10 g Kerbel
und 25 g Dill mit den Stielen grob schneiden. In kochendem
Salzwasser 5 Sekunden blanchieren, in ein feines Sieg gieRen,
abschrecken und stark ausdrucken. Krauter in ein hohes Gefal
geben, mit neutralem Ol sehr fein pUrieren, mit Salz wirzen.
Durch ein feines Sieb abtropfen lassen. (Druckt man die Krauter
nicht durch, bleibt das Ol klar.)

3. Von den restlichen Krautern Blatter und Astchen abzupfen.
Rettich putzen, schalen, fein hobeln und in einer Schussel mit
Zucker und 2 Tl Salz kurz kneten. Beiseite ziehen lassen,

bis er leicht knackig ist, eventuell vor dem Servieren abtropfen
lassen. Paranusse grob hacken

4. Spargel im unteren Drittel schalen, Endstucke abschneiden.
Spargel in kochendem Salzwasser 4—5 Minuten garen, heraus-
nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Kartoffeln

und Mohren aus dem Ofen nehmen, Spargel und etwas Krauterol
zugeben und kurz mischen.

5. Kartoffeln, Mdhren und Spargel auf Teller geben, mit Krautern
garnieren, mit Paranussen bestreuen, mit dem restlichen
Krauterdl betraufeln und auf vorgewarmten Tellern servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 5 g E, 24 g F, 23 g KH = 353 kcal (1478 kJ)

Info Der ,Balsavita“-Passionsfrucht-Balsamico der Bio-Wein- &
Essigmanufaktur Kaltenthaler basiert auf Maracujasaft und
weiBem Balsamico. Ein milder, fruchtiger Balsamessig, der sich
u.a. fUr Salate und Kaltschalen (z.B. Gazpacho) bestens eignet.
250 ml, 8,50 Euro zzgl. Versand, Uber www.deli-kontor.de

84 essen&trinken 312019
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Artischocken und Sellerie
auf Joghurt-Romanasalat
** MITTELSCHWER, KALORIENARM, VEGETARISCH
FUr 2 Portionen

« 7 kleine Radieschen
* 20 g griechischer

1 Bio-Zitrone
» 2 Artischocken (a ca. 450 g)

*Salz Sahnejoghurt (10% Fett)
« 300 g Knollensellerie « /3 Tl edelsiBes
« 4 El Olivenél Paprikapulver

« 100 g Romanasalatherzen « Pfeffer

1. FUr die Artischocken Zitrone hei waschen und trocken tupfen.
1 Tl Schale fein abreiben. Den Saft auspressen, 1 Tl Saft beiseite-
stellen. Restlichen Saft mit 1 | kaltem Wasser in eine Schussel
geben. Von den Artischocken mit der Hand die Stiele abbrechen.
Die auBeren harten Blatter entfernen, dann gut % des oberen
Teils der Artischocke abschneiden. Mit einem scharfen Gemuse-
messer die Blattreste am BlUtenboden entfernen, bis der Boden
gleichmaRig rund ist. Aus dem Boden der Artischocke mit

einem Essloffel vorsichtig das ungenieRbare Heu herausschaben.
Artischockenboden sofort in das Zitronenwasser legen.

2. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Artischocken
darin bei mittlerer Hitze 6—8 Minuten garen und beiseite
20 Minuten ziehen lassen.

3. Inzwischen Sellerie putzen, schalen und in 4 gleich groRe
Stucke schneiden. 2 El Ol in einem Topf erhitzen, Sellerie darin
bei mittlerer bis starker Hitze 4-5 Minuten hellbraun anbraten,
dabei mehrmals wenden und mit Salz wurzen. Hitze reduzieren
und zugedeckt 30 Minuten garen. (Tipp: Machen Sie die Garprobe
wie bei Pellkartoffeln, z.B. mit einem Zahnstocher.)

4. Inzwischen Romanasalat putzen, waschen, trocken schleudern.
Salat in mundgerechte Stucke schneiden. Radieschen putzen

und waschen. 2 Radieschen in feine Scheiben hobeln. FUr das
Dressing in einer Schale Zitronensaft, -schale, Joghurt und

1 EI Ol verrUhren und mit Salz und Paprikapulver wirzen.
Artischocken aus dem Wasser nehmen und mit Kichenpapier
abtupfen. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen, Artischocken
darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten auf beiden Seiten braten.

5. Artischocken mit Sellerie, Salat, ganzen Radieschen und
Radieschenscheiben auf Tellern anrichten. Mit etwas Dressing
betraufeln, mit Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 8 g E, 21 g F, 10 g KH = 321 kcal (1350 kJ)

Tipp Mochten Sie 4 Portionen zubereiten, konnen Sie alle
Zutaten verdoppeln — mit Ausnahme der Zitrone: Schale und Saft
von 1 Zitrone sind auch fUr 4 Portionen ausreichend.

»Ich fiirbe meine Knodel mit
einer Spinatmatte. Die Flocken
aus blanchiertem, abgetropftem
Spinat dienen als natiirlicher
Lebensmittelfarbstoff.

»e&t«-Koch Michele Wolken
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« 30 g Mandelblattchen

* 300 g Babyleaf-Spinat

* 150 g TK-Erbsen « Salz

« 2-3 Muskatbliten (Macis)

« 30 g altbackenes WeiBbrot

« 250 g Speisequark (20% Fett)

FUr 4 Portionen

Erbsen-Quark-Knédel mit

Spinat und Mandelsauce
** MITTELSCHWER, RAFFINIERT, VEGETARISCH

« 50 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; fein gerieben)

« 30 g HartweizengrieB

« 3 El Schlagsahne

« 2 Tl Speisestarke

« 150 g Kirschtomaten

Foto Seite 83

FUr 4 Portionen

« 1 Butternut- KUrbis (ca. 1 kg)
«Salz

* 40 g rote Quinoa

« 40 g getrocknete Soft-Feigen
« 80 g kleine Shiitake-Pilze

« 3 El neutrales Ol

Geschmorter Kiirbis

mit Quinoa und Pomelo
** MITTELSCHWER, KALORIENARM, VEGETARISCH

« 1 Bund Fruhlingszwiebeln

« 1 kleine rote Chilischote

+ 40 g Birnendicksaft

« 3 El Tamarindenpaste
(Asia-Laden)

« %2 grunfleischige Pomelo

« 1 El Olivendl
AuBerdem: Mulltuch, grob
gehackte Mandelkerne

« 40 g Butter (weich)
1 Eigelb (KI. M) « Pfeffer
* 45 g Semmelbrdsel

1. Am Vortag fur die Mandelsauce Mandelblattchen in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun rosten und Uber Nacht in 300 ml
Wasser in einer Schussel im Kuhlschrank einweichen.

2. Am Tag danach fUr die Spinatmatte (siehe Zitat links) 50 g
Spinat putzen, waschen. Mit 100 ml Wasser fein pUrieren und
Uber einem Topf durch ein feines Sieb gieBen, dabei stark
durchdrucken. Den Saft 1-mal kurz aufkochen, erneut durch ein
mit Mulltuch ausgelegtes feines Sieb gieBen und abtropfen lassen.
Die Masse, die im Tuch verbleibt, mit dem Loffel herausschaben.

3. Erbsen in reichlich kochendem Salzwasser 2 Minuten garen, in
ein Sieb gieBen, abschrecken und gut abtropfen lassen. Erbsen
im hohen RUhrbecher mit dem Schneidstab (oder im Blitzhacker)
sehr fein purieren. MuskatblUten im Morser fein zermahlen.

4. Brot ca. 5 Minuten in warmem Wasser einweichen, dann
stark ausdrucken. Quark in eine Schale geben. 20 g Butter und
Eigelb zugeben, mit den Quirlen des HandrUhrers 2—3 Minuten
cremig ruhren. Mit Salz, Pfeffer und MuskatblUte wurzen.
Spinatmatte, Brot, Semmelbrosel, 40 g Kase, Grie und Erbsen
unterruhren. Abgedeckt 1 Stunde kalt stellen

5. Inzwischen restlichen Spinat putzen waschen, gut abtropfen
lassen. Mandeln Uber einem Topf durch ein feines Sieb gieRen,
Mandeln gut abtropfen lassen, stark durchdrucken. 270 ml
Mandelwasser im Topf mit Sahne und restlichem Kase aufkochen
und mit der in wenig Wasser angeruhrten Starke binden.

6. Reichlich leicht gesalzenes Wasser in einem groken breiten Topf
aufkochen. Quarkmasse in 12 gleich groRe Portionen (a ca. 45 g)
teilen. Aus jeder Portion mit angefeuchteten Hande einen Knodel
formen. Knddel in das leicht siedende Wasser geben, sodass
alle nebeneinander Platz haben, andernfalls in 2 Portionen garen.
Knoddel in 10 Minuten bei mittlerer Hitze gar ziehen lassen.

7. Inzwischen restliche Butter im Topf zerlassen, restlichen
Spinat darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten garen, bis er in
sich zusammenfallt, mit Salz und Pfeffer wurzen. Tomaten
waschen, trocken tupfen. Ol in einer kleinen beschichteten
Pfanne erhitzen, die Tomaten darin bei mittlerer bis starker
Hitze braten, bis sie aufplatzen, leicht salzen.

8. Knodel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und
auf einem tiefen Teller mit etwas Mandelsauce, Spinat und
Tomaten servieren. Nach Belieben mit grob gehackten Mandel-
kernen bestreuen. Restliche Mandelsauce separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:50 Stunden
PRO PORTION 20 g E, 23 g F, 29 g KH = 424 kcal (1782 kJ)

« 1 Kohlrabi (200 g)
« 30 g gerostete gesalzene
ErdnUsse

(z.B. Maiskeimol)
« 2 El salzarme Sojasauce
« 5 El Reisessig
* 3 Tl Sesamdl

1. KUrbis langs halbieren, entkernen und schalen. Kurbishalften
mit Salz wuorzen, fest in Backpapier einwickeln und im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad

1:10 Stunden) auf der 2. Schiene von unten 1:20 Stunden garen.

2. Inzwischen Quinoa im Sieb kalt abwaschen und abtropfen
lassen. Quinoa im Topf mit 300 ml Salzwasser aufkochen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 16—20 Minuten garen. Quinoa im
Sieb abtropfen lassen, in eine Schussel geben und abkuhlen
lassen. Feigen vierteln. Shiitake putzen, Stiele entfernen, groRere
Pilze halbieren. 1 El neutrales Ol in einer Pfanne erhitzen

und die Pilze darin 3—4 Minuten bei starker Hitze braten.

Pilze und Feigen in einer Schussel mit Sojasauce, 2 El Reisessig
und 1 Tl Sesamaol mischen und mit Salz wurzen. Frohlings-
zwiebeln waschen, putzen. Das WeiRe und Hellgrune in feine
Ringe schneiden und mit den Pilzen mischen.

3. Chilischote putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
KuUrbis aus dem Ofen nehmen und aus dem Papier auswickeln,
dabei die Backflussigkeit aus dem Packchen in eine Schale
geben. Chili, Birnendicksaft, 2 El Reisessig, restliches Sesamol,
Tamarindenpaste und restliches neutrales Ol in der Schussel
verruhren, mit Salz wurzen. KUrbis quer in 2 cm dicke StUcke
schneiden und vorsichtig mit der Marinade mischen.

4. Pomelo putzen und schalen. Dazu die obere Kappe abschneiden
und die Schale von oben bis unten in Schnitzen bis zum
Fruchtfleisch einschneiden. Mit dem Daumen vom oberen Ende
der Frucht die Schale vom Fruchtfleisch I6sen und entfernen.
Restliche weiRe Haut sorgfaltig entfernen. Frucht o6ffnen, die
einzelnen Spalten voneinander l6sen und die Trennhaute so weit
wie moglich entfernen. Fruchtfleisch in kleine Stucke schneiden.

5. Kohlrabi putzen und schalen, dabei weiRe, holzige Stellen
entfernen. Kohlrabi in dunne Scheiben schneiden oder hobeln.
In einer Schussel mit Salz und restlichem Reisessig kurz kneten.
Kohlrabi ziehen lassen, eventuell im Sieb abtropfen lassen.
Pomelo unterheben. ErdnUsse mittelfein hacken.

6. Etwas Quinoa mit Kohlrabisalat, Pilzen, Frohlingszwiebeln,
Pomelo und KUrbis auf vorgewarmten Teller anrichten. Mit
ErdnUssen bestreuen und wahlweise mit Limette servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:45 Stunden
PRO PORTION 8 g E, 15 g F, 41 g KH = 358 kcal (1501 kJ)
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den ,groBen Deichkase”
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DEICHKIND

Auf dem Backensholzer Hof bei Husum

an der Waterkant trifft beste Milch auf Handwerk

und Heimatliebe. Das Ergebnis; Kase mit
nordischem Charakter
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usum grifdt an diesem Morgen

mit Nieselregen und wolken-

verhangenem Himmel, der raue
Wind verrit die Nahe zum Meer. ,Typisch
norddeutsch®, méchte man seufzen.
Etwa 20 Kilometer sind es von hier bis
zum Backensholzer Hof. Die kurze
Strecke geniigt, um das Seufzen in
ein Staunen zu verwandeln: Unendlich
weit erscheint die von der Nordsee
gepriagte Landschaft. Satte Wiesen
und klare Seeluft machen den herben
Charme Nordfrieslands aus — und fragt
man Thilo Metzger-Petersen, auch
seinen Kise. ,Der Geschmack wird von
regionalen Faktoren beeinflusst, von
Klima, Wasser und Hohenlage*, so der
31-Jahrige. ,Wiirde in Siiddeutschland
nach unserem Rezept produziert wer-
den, es kime ein anderer Kése dabei
heraus.“ Thilo, mehr als zwei Meter grof3,
die langen Haare locker zusammen-
gebunden, fithrt den Bio-Hof mit seinem
Bruder Jasper in vierter Generation.
Jasper ist fiir Landwirtschaft und

| ' e

LLIT]

Fleischerei verantwortlich, Thilo fur
die Késerei. Beide arbeiten Hand in
Hand. ,Unsere Kdseproduktion beginnt
praktisch auf dem Feld*, erklart Thilo.
Das Futter fir die 380 Milchkiihe stammt
iberwiegend aus eigenem Anbau. Die
Tiere verbringen die warmen Monate
aufangrenzenden Wiesen, im Winter
geht es in den groRRziigigen Stall. Dort
stehen die Kiihe fiir eine Massage an der
riesigen Viehbiirste geduldig Schlange.
Hinter dem Wellnessangebot steckt die
Uberzeugung, dass man Zufriedenheit
schmecken kann.

Damit die Milch téglich frisch verar-
beitet werden kann, fithrt eine unter-
irdische Leitung vom Melkstand direkt
in die Tanks der Késerei. Das kommt
zum einen dem Geschmack zugute,
zum anderen erfordert diese Frische
auch hohe hygienische Standards. Denn
auf Backensholz wird Rohmilchkise
hergestellt, die Kuhmilch also nicht
pasteurisiert. ,Durch das hohe Erhitzen
werden auch gute Milchsaurebakterien,

|1

1 Alles Einzelstucke: Mitarbeiter fUllen den
Kasebruch per Hand in Edelstahlformen
2 Der Hofklassiker ,Husumer" kommt
zum Konservieren ins Salzbad

3 VerwOhnprogramm: Die reifenden Kase
werden regelmagBig gepflegt, z.B. durch
Befeuchten der Rinde

i

die Geschmack und Reifung férdern,
abgetotet®, erklirt Thilo. ,Bei uns bleibt
die naturliche Flora enthalten, so ent-
steht ein komplexes Aroma.“ Voraus-
setzung fiir diese Produktionsweise:
Milch hochster Giite. Dem studierten
Lebensmitteltechnologen ist daher
wichtig, dass sie aus der eigenen Mol-
kerei kommt: ,Wir sind eben eine
Familie, wir stehen im stdndigen Aus-
tausch und vertrauen einander.”

In der Késerei angekommen wird
die Milch mit Milchsdurebakterien und
tierischem Lab versetzt und in groRen
Kesseln geriihrt, bis sie andickt. Eine
Késeharfe teilt die sogenannte Gallerte
in Kdsebruch, die Grofde der Koérner
bestimmt dabei, wie fest der Kise wird.
Mitarbeiter fiillen die Masse per Hand

312019 essen&trinken
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in Edelstahlformen, jeder Kése ist ein
Unikat. Ein Salzbad unterstiitzt schliefs-
lich die Rindenbildung und konserviert
ohne chemische Zusitze. ,Das Besondere
an unseren Salzbadern ist, dass wir die
Ansitze wiederverwenden. Die dltesten
sind iber 25 Jahre alt, wir filtern und
pflegen sie”, erzihlt Thilo. ,Es ist &hnlich
wie beim Sauerteigansatz: Das Salzbad
enthilt Kulturen aus der Umgebung, etwa
Hefen und Bakterien - und natiirlich
viel Liebe.“ Rein chemisch-physikalisch

,Handwerk
bedeutet, das
Produkt zu
verstehen.”

Thilo Metzger-Petersen

1 FUr die Tiere nur das Beste:
Das Rinderfutter wird auf
dem Backensholzer Hof
selbst angebaut 2 Familien-
bande: Thilo (links) und
Jasper Metzger-Petersen mit
ihren beiden Hunden Gero
und Vitus 3 Késtliche Vielfalt:
Der Weichkase ,Blaue Stunde*
entstand aus Thilos Vorliebe
fOr Blauschimmelkase

90 essen&trinken 312019

diirfe man das eben nicht sehen. Daher
spielen auch Zuwendung, Ruhe und
Geduld bei der Backensholzer Késeher-
stellung eine Rolle. Jede Sorte reift in
einem klimatisch abgestimmten Raum
und geniel’t dabei ein individuelles
Pflegeprogramm. Von den dreil3ig
Mitarbeitern der Késerei kiimmern sich
sieben in Vollzeit um die richtige Be-
handlung, waschen, drehen, biirsten
und wischen. Seit einiger Zeit hilft auch
ein Pflegeroboter aus der Schweiz. In
der von Tradition geprigten Region
ein absolutes Novum. Ob das im Wider-
spruch zum handwerklichen Anspruch
der Késerei steht? Dariiber hat sich
Thilo viele Gedanken gemacht: ,Fiir
mich bedeutet Handwerk, das Produkt
zu verstehen und ihm die bestmdgliche
Aufmerksamkeit zu geben. Wenn uns
die Technik bei der physischen Arbeit
unterstiitzen kann, ist das eine Erleich-
terung.“ AuRerdem miisse der Roboter
sortenspezifisch eingestellt und bedient
werden, nur so gelinge auch der Kise.
Eine Balance zwischen Tradition
und Innovation finden: Das bestimmt
die Arbeit auf dem Backensholzer Hof.
Anfang der 2000er-Jahre baute Familie
Metzger-Petersen eine der ersten

Biogasanlagen Nordfrieslands, um auf
Heizol verzichten zu kénnen. Dort wird
durch das Aufbereiten von Giille Warme
fiir Késerei und Stallungen erzeugt. So
entsteht auRerdem natiirlicher Diinger
fiir die Felder, auf denen das Viehfutter
angebaut wird. ,Unser Fokus liegt nicht
auf Wachstum®, sagt Thilo. ,Wichtiger
ist, handwerklich gut zu arbeiten und
verantwortungsvoll mit den Ressourcen
umzugehen.”

Neue Projekte gibt es dennoch. Seit
August 2018 beherbergt der Hof einen
Kindergarten. Und die Baustelle auf dem
Grundstiick kiindigt schon das nichste
Vorhaben an: In einem hellen Holzhaus
entstehen ein grofserer Hofladen und die
,Hofkuiche*, ein Restaurant mit 40 Plat-
zen. Nach dem Motto ,Farm to Table“
soll dort demnéchst vor allem mit den
eigenen Produkten gekocht werden —
regional, nachhaltig und 6kologisch. Das
Highlight neben einsehbarer Kiiche und
Terrasse zur Streuobstwiese? Natiirlich
die fiinf Meter lange Kisetheke. —

WA

BESTELL-
INFO

Im hofeigenen Onlineshop
gibt es mehr als zehn ver-
schiedene Rohmilchkase, dazu
Kase aus Bio-Ziegenmilch, die
ein Nachbarbetrieb liefert.
www.shop-backensholz.de
Auch gut sortierte Bio- und
Supermarkte bieten die
Produkte an. Wer vor Ort
einkaufen mochte, kann den
Hofladen besuchen:
Schwabstedter Damm 8

25885 Oster-Ohrstedt

RECHTE SEITE Teller: K. H. WUrtz. Adresse Seite 140



Ziegenkiise mit
Rote-Bete-Apfel

Der Apfel Ubernachtet im
Rote-Bete-Sud, Fladenbrot
gart rasch in der Pfanne,
und der Ziegenkase gibt ein
mild-salziges Topping.
Rezept Seite 94
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Gefiillter
Weichkise

Mit Pinienkernen und
Krautern gefUllt brilliert der
sahnige Runde als Haupt-
akteur. In den Nebenrollen
Uberzeugen Romersalat und
Radieschen. Rezept Seite 92

essen&trinken 312019



Teller: K. H. Wirtz. Adresse Seite 140
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Nussig-pikanter Hartkase
und zarte Spaghetti — viel
mehr braucht es nicht fir ein
rundum gelungenes
Pasta-Gericht. Feinschliff

verleihen Butter und
Petersilie.

Kise-Spaghetti

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 500 g Spaghetti * 60 g Butter

«Salz « Pfeffer

« 160 g ,Michel“-Kdse (sieche 2 Stiele glatte Petersilie
Bestell-Info Seite 90)

1. Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest garen.

2. In der Zwischenzeit 120 g Kase fein reiben. Butter
bei mittlerer Hitze in einer groRen Pfanne zerlassen.
Nudeln in einen Durchschlag abgieRen, kurz abtropfen
lassen und zur Butter geben. Den geriebenen Kase bei
mittlerer Hitze nach und nach unter die Nudeln heben.

3. Nudeln in vorgewarmten Pasta-Tellern anrichten.
Restlichen Kase daruberhobeln. Mit Pfeffer und abge-
zupften Petersilienblattern bestreuen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 26 g E, 29 g F, 89 g KH = 747 kcal (3129 kJ)

312019 essen&trinken
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Ziegenkiase mit
Rote-Bete-Apfel

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
RAFFINIERT, VEGETARISCH

‘/ FUr 4 Portionen

« 2 Apfel (4 ca. 160 g; « 3—4 El Apfelessig
z.B. Boskop) « Pfeffer

« 1 | Rote-Bete-Saft * 4 El Walnussol

« 1 Lorbeerblatt » 4 Kase ,Capros” in

« 1 Tl Koriandersaat Sonnenblumenél

« 250 g Mehl (a ca. 125 g; siehe
« 1 Tl Weinsteinbackpulver Bestell-Info Seite 90)
«Salz 4 El Rapsol

« 1 Tl SchwarzkiUmmelsaat
«2—1 Tl Chiliflocken
« Fleur de sel

« 30 g Creme fraiche
« 2 El KUrbiskerne
« 100 g Feldsalat

1. Am Vortag Apfel schalen. Rote-Bete-Saft mit Lorbeer
und Koriander im kleinen hohen Topf kurz aufkochen.
Apfel in den heiken Saft legen. Mit einem Teller beschwe-
ren, sodass sie vom Sud bedeckt sind. Apfel mindestens
8 Stunden (am besten Uber Nacht) im Sud ziehen lassen.

2. Am nachsten Tag fur die Fladenbrote Mehl, Backpulver
und 1-2 Tl Salz in einer Schussel mischen. Creme fraiche
und 125 ml lauwarmes Wasser zugeben und mit den
Knethaken des HandruUhrers kurz verkneten. Teig auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache 2—3 Minuten mit den
Handen geschmeidig kneten. Teig zu einer Kugel formen
und in Klarsichtfolie gewickelt 1 Stunde ruhen lassen.

3. FUr den Salat Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett
kurz anrosten und auf einem Teller abkUhlen lassen.
Kurbiskerne grob hacken. Feldsalat sorgfaltig putzen,
waschen und trocken schleudern. FUr das Dressing Essig
mit 6 El Wasser, etwas Salz, Pfeffer und Walnussol
verquirlen. Kase in einem Sieb abtropfen lassen. Apfel aus
dem Sud nehmen und in einem Sieb abtropfen lassen.

4. FUr die Fladenbrote Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache zu einer Rolle formen und in 8 gleich groRe
Stucke schneiden. Jedes Teigstuck dunn zu einem
langlichen Fladen ausrollen.

5. Alle Teigfladen auf einer Seite mit einem Pinsel dunn
mit 2 El Rapsol bestreichen. Eine groRe beschichtete
Pfanne erhitzen. 4 Teigfladen darin auf der eingedlten
Seite bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten backen, dann deren
obere Seite dunn mit 1 El Rapsoél bestreichen, wenden und
weitere 3 Minuten backen. Mit Schwarzkummel, Chili und
Fleur de sel bestreuen und auf eine Platte legen. Restliche
Fladen ebenso zubereiten.

6. Apfel halbieren oder vierteln und mit Feldsalat auf
flachen Tellern anrichten. Kase in grobe Stucke brechen
und darUberstreuen. Mit Dressing betraufeln und mit den
KuUrbiskernen garnieren. Mit den Fladenbroten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Ziehzeit mindestens
8 Stunden plus Ruhezeit 1 Stunde
PRO PORTION 26 g E, 48 g F, 58 g KH = 798 kcal (3345 kJ)

94 essen&trinken 3/2019
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Gefullter Weichkise

%, * EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
: ‘L@ RAFFINIERT, VEGETARISCH
ey o
i’d FUr 4 Portionen
« 12 Radieschen
« 2 Mini-Rémersalate
« 20 g glatte Petersilie (a ca. 100 g)
« 1-2 El Olivenol « 2-3 El Chardonnay-Essig
*Salz « 4 El Leinol
« Pfeffer
« 2 Kase , CréMeer*

(a ca. 250 g; siehe
Bestell-Info Seite 90)

« 20 g Pinienkerne
« 10 g Kerbel

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten, abkuhlen lassen und fein hacken. 4 Stiele Kerbel
in eine Schale mit kaltem Wasser legen und zum Garnie-
ren kalt stellen. Restlichen Kerbel mit den feinen Stielen
und abgezupfte Petersilienblatter fein hacken. Mit Pinien-
kernen, Olivenol und etwas Salz und Pfeffer mischen.

2. Beide Kase waagerecht halbieren. Krauter-Pinienkern-
Mischung auf den unteren Halften verteilen, mit den
oberen Halften bedecken und leicht andrucken. Kase
fest in Klarsichtfolie wickeln und mindestens 8 Stunden
(@m besten Uber Nacht) im Kuhlschrank ziehen lassen.

3. FUr den Salat Radieschen putzen, waschen und in
schmale Spalten schneiden. Rémersalate putzen,
waschen und langs vierteln. FUr das Dressing Essig mit
4 El Wasser, etwas Salz, Pfeffer und Leinol verquirlen.

4. 30 Minuten vor dem Servieren Kase aus dem Kuhl-
schrank nehmen und die Folie entfernen. Kase mit einem
scharfen, in warmes Wasser getauchten Kuchenmesser
halbieren (oder in ca. 2 cm breite Stucke schneiden).
Salat und Radieschen vorsichtig mit dem Dressing
mischen und mit dem Kase auf Tellern anrichten. Mit
abgezupften Blattern vom restlichen Kerbel bestreuen
und servieren. Dazu passen gerostete Baguettescheiben
oder Graubrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Ziehzeit mindestens 8 Stunden
PRO PORTION 26 g E, 49 g F, 3 g KH = 576 kcal (2413 kJ)

IN DER NACHSTEN FOLGE

Zu Besuch in der LUneburger Heide: Auf seinem Hof
zuchtet Lars Odefey WeidehUhner mit besonderer
Fleischqualitat. Plus Rezepte rund um das Geflugel.
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trinken Reisewelten

Die schonsten Reisen fUr Sie zusammengestellt.

Spanien: Von Parador zu
Parador - auf dem Silberweg

Die historische Via de la Plata, der Silberweg, war in der Rébmerzeit nach
der Via Augusta die zweitwichtigste HandelsstraBe der Iberischen Halb-
insel. Folgen Sie dieser Route durch das kulturelle Zentrum Spaniens

von Zamora in Kastilien bis hinab nach Sevilla in Andalusien.

Coh < e

Halb-
pension

Das historische Zentrum Salamancas wurde von der UNESCO zum Welterbe erklart.
Natur pur im Monfragle Nationalpark mit seiner schénen Hlgellandschaft.

Ihr Reiseverlauf:

Tag1 Flug von Frankfurt nach Madrid. Empfang durch lhren
Studiosus-Reiseleiter und Transfer nach Zamora.
Altstadtrundgang. 1 Ubernachtung.

Tag2 Fahrt nach Salamanca und Stadtbesichtigung. Rémer-
straBe bei Barios de Montemayor. 2 Ubernachtungen in
Plasencia.

Tag3 Tagesausflug zum Kloster Yuste und in das Biospharen-

reservat des Nationalparks von Monfragte. Picknick-
Mittagessen und kurze Wanderung.

i Ty gZamora ¥
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}
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PORTUGAL | Montemayor Madrid
Plasercia® —@Yuste  SPANIEN
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Sevilla -

lhre Reiseroute.

Tag4 Stadtrundgang durch Caceres mit seiner mittelalterlichen
Kulisse. Weiterfahrt nach Trujillo und schlieBlich Mérida.
2 Ubernachtungen.

Tag5 Besichtigung Mérida: Theater, Arena, Aquadukt und jede
Menge Romerkunst. Treffen mit einer Restauratorin in
einer Mosaikwerkstatt. Nachmittags freie Zeit.

Tag 6 Fahrt Uber Zafra nach Santiponce zur antiken rémischen
Siedlung von Itélica. 2 Ubernachtungen in Carmona.

Tag7 Tagesausflug nach Sevilla mit Altstadtrundgang, Besuch
von Alcazar und der Kathedrale mit dem Glockenturm
La Giralda. Nachmittags freie Zeit.

Tag 8 Ruckflug von Sevilla nach Frankfurt.

Termine & Preise 2019: (preise in Euro pro Person)

ANZEIGE

Rundreise
Europa, Spanien

ab €1-995,'

pro Person

Doppel- Einzelzimmer-
Abreisetermine: zimmer: zuschlag:
2210. €1.995,- € 275,-
04.06.,18.06., 25.06. €2.045,- € 275,-
09.07, 23.07, 06.08.,
20.08.. 03.09. €2.095,- € 275,-
Hinweise:

* Innerdeutsche Anschlussfliige (nach Verfligbarkeit) € 195,-.

* Unterbringung in Doppelzimmern mit Bad oder Dusche/WC.

* Personalausweis oder Reisepass erforderlich. Keine Impfungen
vorgeschrieben

¢ Mindestteilnehmerzahl: 20 Personen.

BUCHEN SIE JETZT IHRE REISE!
Auf der essen & trinken Reisewelten Website finden Sie jede Woche neue, besondere Reisehighlights fiir Sie als Leser/-in.

www.essen-und-trinken.de/reisewelten

8 Reisetage
inkl. Flug

Halbpension mit
Tischgetranken

stilvolle
Paradores Hotels

Ihre Inklusivleistungen:

Flug mit Lufthansa von Frankfurt
nach Madrid und zurlick von Sevilla

,Rail&Fly inclusive® inkl. ICE-Nutzung
zum/vom Abflugsort in der 1. Klasse

7 Ubernachtungen mit Halbpension
in sehr guten Paradores Hotels in
ehemaligen Klostern und Palasten

Tischgetranke (Wein, Wasset,
Kaffee/Tee) bei allen Abendessen
in den Paradores

Rundreise mit klimatisiertem
Reisebus

Eintrittsgelder

Einsatz des Studiosus-Audiosets

QAR Q@ @ Q Q¢

Studiosus-Reiseleitung

Reisecode: ST 0944

Fotolia/malajscy, Panthermedia/beba, Fotolia/Fominayaphoto

Fotos: © Studiosus Gruppenreisen:

Veranstalter dieser Reise:

Studiosus Gruppenreisen GmbH
Riesstr. 25, 80992 Munchen

Die Gruner+Jahr GmbH tritt lediglich als Vermittler auf.

oder Tel. 089 / 500 60 4451




BROT UND AUFSTRICHE

Streich-
Quartell

Vier, die harmonieren: Unsere herrlich herzhaften
Aufstriche mit Bete, Linse, Forelle und Bacon erganzen
wurziges Brot zu einer kostlichen Gesamtkomposition

REZEPTE HEGE MARIE KOSTER FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT ANNA LUCKEHE

o y Gewiirzbrot
mit gekochtem Hafer

Ein besonderer Kniff bei der
-) + “Teigzubereitung macht das Brot schon
luftig (Infos auf Seite 100). Das wird ein

Eyergreen! Rezept Seite 99
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Rote-Bete-Aufstrich -

Erdige Bete spielt hier die erste

Geige, sanft begleitet von cremigem

Hirtenkase und frischem Basilikum.
Rezept Seite 99 .

Rote-Linsen-
Aufstrich ,

Da steckt Musik drin: Gerdstete _ >
Sonnenblumenkerne unterstreichen
die nussigen Nuancen der Linsen.
gurry und Kurkuma bringen Worze,
Sultaninen feine SuBe.
Rezept Seite 99

Schalen: K. H. Wirtz; Messer: Knindustrie. Adressen Seite 140
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"~ Schwarze-Bohnen-
Aufstrich mit Bacon

Schwarze Bohnen und knuspriger Bacon
. treten als deftiges Duo auf, stimmig
erganzt von Avocado, Tomate und

3 Zwiebel. Rezept Seite 100

Forellenaufstrich mit Ei

Gerauchertes Forellenfilet gibt den Ton an,
g Ei, Mayonnaise und Joghurt lassen L
Milde walten. Erfrischend dazu: Kresse und
Schnittlauch. Rezept Seite 100



Portrait: David Maupilé. LINKE SEITE Teller: K. H. WUrtz. Adresse Seite 140

Foto Seite 96

Gewiirzbrot mit
gekochtem Hafer

* EINFACH, VEGAN

Fur 1 Brot

« 50 g blutenzarte Haferflocken

« 15 g frische Hefe

* 450 g Mehl (Type 550)

+ 10 g Salz

« 1-2 Tl BrotgewUrz (z.B. Seitenbacher)

1. Haferflocken und 150 ml Wasser in
einem kleinen Topf aufkochen und in
einer Schussel handwarm abkuhlen
lassen. 300 ml handwarmes Wasser und
Hefe zugeben und glatt ruhren.

2. Mehl, Salz und BrotgewUrz zugeben
und mit einem Teigschaber rasch zu
einem glatten Teig verrUhren. Anschlie-
Rend zugedeckt an einem warmen Ort
40 Minuten gehen lassen.

3. Den Teig mit nassen Handen mehrmals
vom Rand nach oben und in die Mitte
der Schussel ziehen. Zugedeckt weitere
40 Minuten gehen lassen, danach den
Vorgang wiederholen.

4. Teig auf eine leicht bemehlte Arbeits-
flache geben. Teigecken vorsichtig zur
Mitte falten und 10 Minuten ruhen lassen.

5. Teig vorsichtig zu einer Rolle formen
und in sich zur Spirale verdrehen. Auf

ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und 20 Minuten gehen lassen.

6. Backofen auf 240 Grad (Gas 4-5,
Umluft 240 Grad) vorheizen. Temperatur
auf 220 Grad (Gas 3—4, Umluft 220 Grad)
reduzieren und das Brot auf der 2. Schiene
von unten 30—35 Minuten backen. Auf
einem Gitter abkuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus
Geh- und Ruhezeit 2:30 Stunden plus
Backzeit 30-35 Minuten

PRO SCHEIBE (ca. 30 Gramm) 3gE,0gF,
16 g KH = 82 kcal (341 kJ)

Foto Seite 97

Rote-Bete-Aufstrich

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL,
VEGETARISCH

Fur 8-10 Portionen

* 350 g Rote Bete (vorgegart; vakuumiert)
« 1 El Olivenél

* 150 g cremiger Hirtenkase

« Salz

« Pfeffer

AuBerdem: Basilikumblatter zum
Garnieren, 2 sterilisierte Twist-off-Glaser
(@ 250 ml Inhalt)

1. Rote Bete in grobe Wurfel schneiden
(mit Kuchenhandschuhen arbeitent)
und mit dem Olivendl in einem hohen
RUhrbecher fein purieren. Hirtenkase
verruhren und mit der Roten Bete
mischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Rote-Bete-Aufstrich zum Servieren
mit frischem Basilikum garnieren.

Halt sich in sterilisierte Twist-off-Glaser
gefUllt im Kuhlschrank etwa 1 Woche.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION (bei 10 Portionen) 3gE, 4 gF,
3 g KH =67 kcal (282 kJ)

.Probieren Sie
das Brot doch
auch mal mit je
2 Essloffeln
Sonnenblumen-
kernen, Sesam-
und Leinsaat.”

»e&t«-Kdchin Hege Marie Késter

Foto Seite 97

Rote-Linsen-Aufstrich

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
SCHNELL, VEGAN

Fur 10—12 Portionen

* 50 g Sonnenblumenkerne
* 50 g Zwiebeln

« 1 El Sonnenblumendl

« 1 El mildes Currypulver

« 1 Tl gemahlene Kurkuma
« 40 g Sultaninen

« 100 g rote Linsen

* 300 ml Gemusebrihe

» 10 Stiele Koriandergrun
AuBerdem: 2 sterilisierte Twist-off-
Glaser (a 300 ml Inhalt)

1. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten, anschlieRend
beiseitestellen.

2. Zwiebeln in feine Wurfel schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze

5 Minuten dunsten. Curry, Kurkuma,
Sultaninen und Linsen zugeben und
mit Gemusebruhe auffullen. Zugedeckt
20 Minuten leise kochen lassen.

3. 1 El der gerosteten Sonnenblumen-
kerne zum Garnieren beiseitestellen.
Restliche Sonnenblumenkerne zu den
Linsen in den Topf geben und alles

mit dem Schneidstab fein purieren.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wurzen
und abkuhlen lassen.

4. Korianderblatter von den Stielen
abzupfen und fein hacken. Aufstrich mit
restlichen Sonnenblumenkernen und
Koriander bestreuen und servieren.
Halt sich in sterilisierte Twist-off-Glaser
gefUllt im Kuhlschrank etwa 1 Woche.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION (bei 12 Portionen) 3gE,2gF,
8 g KH = 67 kcal (282 kJ)

312019 essen&trinken
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‘Mnl;zFZong

Asiatische
Allzweckwaffe fir
lockeren Teig

DER HINTERGRUND

Der Name lasst es erahnen:
Tangzhong hat seinen Ursprung
vermutlich in Asien. Dahinter
verbirgt sich eine Art Mehl-
schwitze auf Wasserbasis, die
Teigen eine besonders luftige
Konsistenz verleiht.

Die Methode ist auch als
Mehlkochstuck® oder ,Water
roux” bekannt und wird zum
Beispiel fur Brote, Brotchen und
sURe Backwaren verwendet.

DIE TECHNIK

In der klassischen Variante
werden Mehl und Wasser
zusammen aufgekocht. Dabei
bindet die Starke vom Mehl viel
Wasser. Das Resultat der
Verkleisterung ist ein pudding-
artiger Vorteig, der dann mit
dem Hauptteig weiterverarbeitet
wird. Die beiden Grundzutaten
lassen sich variieren. So kann
z.B. auch Milch als Flussigkeit
verwendet werden. Unsere
Kochin wahlt in ihrem Rezept
Haferflocken als Starkelieferant
(siehe Seite 99).

DAS ERGEBNIS

Durch die Bindung des Wassers
erhoht sich die Teigausbeute.
Der gebackene Teig wird lockerer
und elastischer. Zudem bleiben
die Backwaren langer frisch,
ganz ohne den Einsatz von
Konservierungsmitteln.

100 essen&trinken 312019

Foto Seite 98

Forellenaufstrich mit Ei
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 10—12 Portionen

« 2 Eier (KI. M)

+ 150 g Mayonnaise

* 50 g Joghurt (1,5% Fett)

« 1 El Zitronensaft

« 120 g gerauchtertes Forellenfilet
« 2 Bund Schnittlauch

« 1 Beet Kresse

« Salz « Pfeffer

AuBerdem: 2 sterilisierte Twist-off-
Glaser (ca. a 250 ml Inhalt)

1. Eier in kochendem Wasser 8 Minuten
hart garen. Abschrecken, pellen und
abkuhlen lassen.

2. Mayonnaise, Joghurt und Zitronensaft
glatt rUhren. Forellenfilet zerzupfen,
eventuell Graten entfernen, Eier hacken
und beides unterrthren. Schnittlauch

in feine Rollchen schneiden, Kresse

vom Beet scheiden. Alles mischen und
mit Salz und Pfeffer wurzen. Halt sich

in sterilisierte Twist-off-Glaser gefUllt im
Kuhlschrank 2 Tage.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION (bei 12 Portionen) 3gE, 11 gF,
1 g KH = 118 kcal (495 kJ)

-~

~Brotund
Aufstriche
sind ein
toller Snack
fiirden
gemiillichen
Abend mit
Freunden.”

»e&t«-Kochin Hege Marie Koster

% Foto Seite 98

Schwarze-Bohnen-

Aufstrich mit Bacon
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 10-12 Portionen

+ 50 g Bacon (in Scheiben)

+ 80 g Zwiebeln

* ¥4 Tl gemahlener KreuzkUmmel

+ 1 Dose schwarze Bohnen (400 g)
« 50 ml Geflugelbrihe

*Salz

« Pfeffer

* 1-2 Tl Limettensaft

+ 100 g Kirschtomaten

« 2 Avocado

1. Bacon in einer Pfanne knusprig
auslassen und auf Kuchenpapier ab-
tropfen lassen.

2. Zwiebeln in feine Ringe schneiden
und mit dem KUmmel im Bratfett bei
mittlerer Hitze 6 Minuten goldbraun
braten.

3. Bohnen im Sieb abspulen und abtrop-
fen lassen. Mit der Geflugelbruhe und
der Halfte der Zwiebeln in einen hohen
Ruhrbecher geben und mit dem Schneid-
stab grob purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft wurzen.

4. Tomaten putzen, waschen, vierteln,

entkernen und in feine Streifen schneiden.

Avocado entkernen, das Fruchtfleisch
mit einem Loffel herausheben und in
feine Wurfel schneiden. Bohnenpuree in
eine Schussel geben und mit Tomaten,
zerbroseltem Bacon, restlichen Zwiebeln
und Avocado belegt servieren. Halt

sich abgedeckt im Kuhlschrank gelagert
3-4 Tage.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION (bei 12 Portionen) 3gE, 2 gF,
4 g KH =52 kcal (218 kJ)

Portrait: David Maupilé
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DIE SCHNELLE WOCHE

( Tage, 7 Tellerw

Montags etwas Leichtes, sonntags ein Steak. Freitags Forelle, _
zwischendurch gern Pasta. Und samstags auch mal sUR: NG

mit Milchreis furs Gemut. Wie auch immer Sie planen: 7%
Die Woche wahrt sieben Tage, und es ist an alle(s) gedach

Fenchel
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Mit Fisch & Fruchtfleisch

Forelle Ob Gold-, Bach- oder Regenbogen-
forelle, die SUBwasserbewohnerin, die
heute meist aus Teichzucht stammt, ist eine
Rauberin. Aber sie nimmt nicht nur (das
tierische EiweiR, das sie ernahrt), sie hat
auch viel zu bieten: zartes, leicht zu entgra-
tendes, wohlschmeckendes Fleisch, in dem
Vitamine, Jod und Omega-3-Fettsauren
stecken. Dass sie sich in Freiheit auch fur
Brunnenkresse interessiert, liegt zwar an
den Kleintieren, die in deren Blattern leben.
Doch funktionieren Fisch und Pflanze auch
kulinarisch als Paarung: in Butter gebraten
mit Brunnenkressesauce.

Brunnenkresse Bittersu® und pfeffrig-
frisch steht die Bach- und See-Anrainerin
der Forelle auch als Salat gut zur Seite
(siehe ,Freitag®). Zum FrUhjahr geben ihre
vitaminreichen Blatter frischen Auftrieb.

Granatapfel Der kernige Exot mit dem
zinnoberroten Samen gefallt nicht nur zur
Weihnachtszeit. Mit Saure, Frucht- und
Knackigkeit ist er als Zutat stets obenauf —
bzw. mittendrin (siehe ,Montag"). Tipp:
Granatapfel lassen sich gut lagern, reifen
aber nicht nach. Die mit der dunkleren
Schale wahlen, sie wurden reif geerntet.

Portrait: David Maupilé¢ =%

P

essen&trinken 312019

Ay

4%%‘ . A
4§ h o



Gewiirz-Couscous mit Orangen-Chili-Mohren

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

+ 600 g kleine Mohren

« 2 Orangen

« 1 rote Pfefferschote

« 2 El Olivenal

« Salz

* 4 Tl gemahlener Zimt

* %> Tl gemahlener Ingwer

* > Tl gemahlener Kreuz-
kUmmel

« 1 Tl gemahlene Koriandersaat

« 250 g Couscous

« 1 kleiner Granatapfel

« 6 Stiele glatte Petersilie

« 4 Stiele Minze

+ 200 g Feta-Kase

* 1 Tl Schwarzkimmel

1. FUr die Orangen-Chili-Méhren die Mohren
schalen. Dicke Mohren langs halbieren. Orangen
halbieren und den Saft auspressen (ca. 300 ml).
Pfefferschote putzen, waschen, langs halbieren.
Ol und Orangensaft in einen breiten flachen
Topf gieRen, Pfefferschote und Modhren zugeben,
leicht mit Salz wurzen und bei milder Hitze in
15-20 Minuten zugedeckt bissfest garen.

2. Inzwischen fur den GewUrz-Couscous

500 ml Wasser mit 1 Tl Salz und den Gewurzen
kurz aufkochen. Couscous in eine groRe Schale
geben, mit dem heiBen GewuUrzwasser Uber-
gielen und 10 Minuten quellen lassen. Granat-
apfel halbieren und entkernen. Dazu mit einem
Holzloffel Uber einem GefaR so lange auf die
Schale schlagen, bis sich alle Kerne geldst haben.

Petersilien- und Minzblatter von den Stielen
abzupfen und fein schneiden.

3. Couscous mit einer Gabel auflockern,
Granatapfelkerne und Krauter untermischen.
Mit den Orangen-Mohren auf tiefen Tellern
anrichten. Mit grob zerbroseltem Feta und
SchwarzkUmmel bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 19 g F, 65 g KH = 534 kcal (2236 kJ)
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Vollkorn-Ricotta-Pfannkuchen

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

+ 150 g Weizenvollkornmehl

+ > Tl gemahlene Kurkuma

« 2 Eier (KI. M)

+ 300 ml Milch « Salz

« Pfeffer (frisch gemahlen)

« 200 g Ricotta

+ 250 g gelbe und rote
Kirschtomaten

+ 40 g Rauke

« 6 dunne Scheiben Serrano-
Schinken

« 6 El Sonnenblumendl

« 30 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)
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1. FUr den Pfannkuchenteig Mehl und Kurkuma
in eine RUhrschussel geben. Eier trennen und
das EiweiR kalt stellen. Eigelbe, Milch, % Tl Salz
und Pfeffer zum Mehl geben und mit dem
Schneebesen glatt ruhren. Ricotta unterrUhren.
Teig 10 Minuten quellen lassen.

2. Inzwischen Tomaten putzen, waschen und
halbieren. Rauke putzen, waschen und trocken
schleudern. Schinken quer in 2—3 cm breite
Streifen schneiden.

3. EiweiR mit den Quirlen des HandrUhrers
steif schlagen und mit einem Teigschaber nach
und nach unter den Pfannkuchenteig heben.

4.3 E| Ol in einer kleinen beschichteten Pfanne
(24 cm @) erhitzen. Die Halfte des Teigs in die
Pfanne gieBen, die Halfte der Tomaten mit der

i

Schnittflache nach unten darauf verteilen und
bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten backen. Den
Pfannkuchen mithilfe eines groBen Topfdeckels
wenden und in 2—-3 Minuten fertig backen.
Pfannkuchen auf einen flachen Teller gleiten
lassen und im vorgeheizten Backofen bei

100 Grad (Gas 1, Umluft nicht empfehlenswert)
warm halten, bis der zweite Pfannkuchen wie
oben beschrieben gebacken ist.

5. Pfannkuchen mit Schinken belegen, Kase
darUberhobeln und mit Rauke belegen. Mit
Pfeffer bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 40 g E, 58 g F, 60 g KH = 962 kcal (4026 kJ)

DIESE SEITE Teller: Isabelle Poupinel. RECHTE SEITE Teller: K-"H



Carbonara mit Bohnen und Garnelen

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 200 g dicke grine Bohnen-
kerne (TK)

* 8 Riesengarnelenschwanze
(ohne Schale)

« 1 Knoblauchzehe

« 1 rote Pfefferschote

« 4 Stiele glatte Petersilie

+ 60 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

* 4 Eier (KI. M)

« 2 El Olivendl

50 ml Wermut
(z.B. Noilly Prat)

« 400 g Linguine « Salz

+ 100 g Babyleaf-Spinat
(kUchenfertig)

« Pfeffer

1. Bohnen in kochendes Wasser geben,

4 Minuten kochen, abgieRen und abschrecken.
Bohnenkerne aus den Hauten drucken.
Riesengarnelen langs halbieren, dabei den
Darm entfernen.

2. Knoblauch fein hacken. Pfefferschote
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Petersilienblatter von den Stielen abzupfen
und grob schneiden. 30 g Kase fein reiben,
restlichen Kase fein hobeln. Geriebenen Kase
mit den Eiern in einer Schussel verquirlen.

3. Olivenadl in einer groBen beschichteten
Pfanne erhitzen. Knoblauch, Pfefferschote
und Garnelen darin 2—3 Minuten braten.
Mit Wermut abloschen und beiseitestellen.

4. Linguine in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest garen. Nudeln

in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen,
dabei 100 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln,
Bohnen, Spinat und Nudelwasser zur Garnelen-
mischung geben und 1-2 Minuten kochen,
dabei den Spinat in sich zusammenfallen
lassen. Eier-Kase-Mischung gut untermischen.

5. Nudeln in vorgewarmten Pasta-Tellern
anrichten, mit Petersilie, gehobeltem Kase und
etwas Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 16 g F, 78 g KH = 632 kcal (2650 kJ)

-

.
esag:
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Hiihnerbrust mit Ofenfenchel und Kartoffel-Apfel-Stampf

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 2 Portionen

+ 600 g Kartoffeln
« 1 sduerlicher Apfel
(z.B. Boskop)
«Salz
« 2 Fenchelknollen (a 250 g)
« 1 rote Pfefferschote
« 4 El Olivendl
« 2 Tl Akazienhonig
« 2 El Obstessig
« 2 Tl Dijon-Senf
« 6 Stiele Thymian
« 2 HOhnerbruste (a 160 g;
mit Haut)
+ 1 Tl gemahlene Koriandersaat
« Pfeffer
« 30 g Butter (weich)
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1. Kartoffeln schalen, waschen und in grobe
StUcke schneiden. Apfel schalen, entkernen
und in grobe Stucke schneiden. Kartoffeln in
kochendem Salzwasser zugedeckt 25 Minuten
garen. Nach 20 Minuten Apfelstucke zugeben.

2. Fenchel mit Grun putzen, waschen, halbieren.
Strunk keilformig herausschneiden. Das feine
Grun abschneiden, beiseitelegen. Knollen in 1 cm
breite Spalten schneiden. Pfefferschote putzen,
waschen, in feine Ringe schneiden. In einer
Schussel 2 El Olivendl mit Honig, Essig, Senf,
Pfefferschote, Thymian und 2 Tl Salz mischen,
Fenchelspalten darin wenden. Alles auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen.
Im vorgeheizten Backofen bei 190 Grad

(Gas 2—-3, Umluft nicht empfehlenswert) auf der
mittleren Schiene 20—25 Minuten garen.

3. Huhnerbruste mit Koriander, Salz und Pfeffer
rundum wurzen. Restliches Olivendl in einer
ofenfesten Pfanne erhitzen. Fleisch darin von
jeder Seite 1 Minute anbraten. Im vorgeheizten
Backofen bei 190 Grad (Gas 2—-3, Umluft nicht
empfehlenswert) auf der untersten Schiene,
unter dem Fenchel, 8—10 Minuten fertig garen.

4. Kartoffel- und ApfelstUcke abgieBen, grob
stampfen, Butter unterrUhren und mit Fenchel
und HUhnerbruUsten auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Fenchelgrun bestreuen und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 46 g E, 34 g F, 62 g KH = 773 kcal (3251kJ)

Donnerstag



LINKE SEITE Besteck: Cutipol. Adresse Seite 140
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Forelle mit Paprika-

Krduter-Salat
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2 rote Paprikaschoten

« 1 Bund Kerbel (40 g)

« 1 Bund glatte Petersilie (40 g)
« 3 El Apfelessig

* 2 Tl Akazienhonig

« Salz « Pfeffer

« %4 Tl Chiliflocken

« 4 El Distelol

« 2 Forellen (a 300 g; kichenfertig)
« 2 El Olivenal

« 40 g Butter

* 2 Tl helle Sesamsaat

+ 150 g Créme fraiche

* 1-2 Tl gerdstetes Sesamol

1. Paprika putzen und waschen. Paprika langs
vierteln, entkernen und mit der Haut nach oben
auf ein Backblech legen. Unter dem vorgeheiz-
ten Backofengrill auf der obersten Schiene
8-12 Minuten rosten, bis die Haut schwarze
Blasen wirft. Aus dem Ofen nehmen und mit
einem nassen Kuchentuch 10 Minuten abdecken.
Paprika hauten, die Viertel halbieren.

2. Kerbel und Petersilie grob zerzupfen. Fur
das Dressing Essig, Honig, 4 El Wasser, Salz,
Pfeffer, Chiliflocken und Disteldl verrUhren.
Dressing Uber die Paprika gieRen und mindes-
tens 10 Minuten marinieren.

3. Forellen unter flieBendem kalten Wasser
grundlich waschen, gut trocken tupfen und mit
Salz und Pfeffer wurzen. Olivenol und Butter

in einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen
und die Forellen darin bei mittlerer bis starker
Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten braten. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3,
Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene
von unten 10-12 Minuten garen.

4. Inzwischen Sesam in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. Creme fraiche mit
Sesamol, etwas Salz und Pfeffer verrthren. In
ein Schalchen fullen und mit Sesam bestreuen.

5. Paprika aus dem Dressing nehmen und mit
den Forellen und den Krautern auf Tellern
anrichten. Krauter mit verbliebenem Dressing
betraufeln. Mit Sesam-Créme-fraiche und Sesam
servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 34 g E, 68 g F, 12 g KH = 823 kcal (3437 kJ)
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Tonkabohnen-Milchreis mit Mango

und Limettenzucker

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 3 El Zucker

+ 600 ml Milch

« 200 ml Schlagsahne

« %2 Tl Tonkabohne
(fein gerieben)

«Salz

« 150 g Risotto-Reis

« 1 Bio-Limette

« 1 reife Mango

« 2 Stiele Minze
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1. FUr den Tonkabohnen-Milchreis 2 EI Zucker
mit Milch, Sahne, Tonkabohne und 1 Prise Salz
kurz aufkochen. Reis zugeben und bei milder
Hitze unter RUhren ca. 25 Minuten garen.

2. Inzwischen fUr den Limettenzucker die
Limette waschen und trocken reiben. Die
Limettenschale fein abreiben und mit dem
restlichen Zucker mischen. Mango schalen,
das Fruchtfleisch vom Stein schneiden,
anschlieRend in grobe Stucke schneiden.

3. Milchreis mit Mangostucken in tiefen Tellern
anrichten. Mit Limettenzucker und abgezupften
Minzblattern bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 42 g F, 123 g KH = 972 kcal (4067 kJ)

Loffel: Cutipol. Adresse Seite 140



Rumpsteak mit Brunnenkresse-Piiree
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 60 g Zwiebeln

« 1 El Olivenoél

» 2 El Obstessig

+ 180 g Brunnenkresse

« 175 g Frischkase

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

«Salz

« Pfeffer

+ 600 g festkochende
Kartoffeln

* 40 g Butterschmalz

« 2 Rumpsteaks (a 200 g)

« 2 kleine Zweige Rosmarin

1. Zwiebeln in feine Wirfel schneiden. Ol in
einem kleinen Topf erhitzen und die Zwiebeln
darin bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Essig
zugeben und beiseite abkUhlen lassen.

2. Brunnenkresse putzen, dicke Stielenden
entfernen, waschen und trocken schleudern.
40 g Brunnenkresse abgedeckt beiseitestellen.
Restliche Brunnenkresse grob schneiden, mit
den Zwiebeln und dem Frischkase im Blitz-
hacker sehr fein purieren. Mit Zitronenschale,
Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen.

3. FUr die Bratkartoffeln die Kartoffeln schalen
und in ca. 1 cm groRe Wurfel schneiden.

30 g Butterschmalz in einer groken beschich-
teten Pfanne erhitzen und die Kartoffeln

darin bei mittlerer Hitze in 15-20 Minuten
goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

Sonntag

4. Inzwischen fur die Rumpsteaks das restliche
Butterschmalz in einer ofenfesten Pfanne
erhitzen. Steaks rundum mit Salz und Pfeffer
wurzen. Bei starker Hitze auf jeder Seite

1 Minute braun braten. Rosmarin zugeben
und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft nicht empfehlenswert)

auf der 2. Schiene von unten in 6—8 Minuten
medium garen. AnschlieBend abgedeckt

5 Minuten ruhen lassen. Mit Bratkartoffeln,
Brunnenkresse-Puree und der restlichen
Brunnenkresse auf vorgewarmten Tellern
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 59 g E, 60 g F, 42 g KH = 977kcal (4103 kJ)
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REPORTAGE

Bisher ist unsere Autorin auf dem Weg in den Suden an der
Stadt vorbeigerauscht. Jetzt nahm sie sich Zeit fur
kulinarische Entdeckungen. Dabei hatte sie es besonders auf
kleine, traditionelle Restaurants abgesehen. Bouchons heiRen
die hier. Wie gut man dort isst, hat sie selbst uberrascht

TEXT CAROLA RONNEBURG FOTOS CHRISTIAN KERBER

Kalbsbries zahlt zu H
den typischen Zutaten WMM

der Lyoner Kiche. Im
»Le Bistrot Stalingrad” wird
es mit Pfifferlingen und
Renekloden zubereitet
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DANIEL & DENISE

BloR kein Chichi! Kichenchef Joseph
Viola (rechts) mag es bodenstandig.
Sein Kabeljau auf weiBen Bohnen

mit einer ordentlichen Portion Petersilie
(oben) ist der beste Beweis, dass
scheinbar einfache Gerichte kostlich
schmecken — wenn sie aus besten
Zutaten gekocht sind

iemand fahrt nach Lyon.

Die meisten, so das Ergebnis

einer Befragung im Bekann-

tenkreis, waren vom Anblick
der Industriegebiete am Stadtrand so
abgeschreckt, dass sie einfach vorbei-
gebraust sind. Auch Bahnreisende sehen
sich nach ihrer Ankunft erst einmal mit
einem gigantischen Einkaufszentrum,
Fast-Food-Lidden und klotzigen Hotel-
tiirmen konfrontiert. Wo soll es hier ein
gemiitliches Bistro geben? Den Stadtteil
Perrache wiederum, in dem meine
Unterkunft liegt, trennt ein labyrin-
thisches Hindernis vom Zentrum: der
Bahnhof Perrache samt riesigem Park-
haus und der darunter verlaufenden
mehrspurigen Stadtautobahn sowie
der Autoroute du Soleil, der Verbindung
in Frankreichs Stiden. Unvorstellbar,
dass auf der anderen Seite das Schlaraf-
fenland beginnen soll. Doch da ist es.
Wer die richtige Abzweigung erwischt,

Die Pont Lafayette
verbindet die Halb-
insel, die zwischen
den FlUssen Rhéne
und Sadne liegt

gelangt endlich und eher zufillig auf die
Place Carnot, an deren Ende die Tische
von Cafés und Bars im Schatten von
Kastanienbdumen stehen. Es ist Anfang
September und noch sommerlich heifs.
Zwischen den Fliissen Sadne und Rhone
fiihren enge StraflRen vorbei an schmalen,
stuckverzierten Altbauten mit polierten
Holztiiren und kleinen Geschéften auf
die Place Bellecour zu, den groften Platz
der Stadt. Von hier aus ist die préichtige
Basilika zu sehen, die tiber der Saéne
thront. Mein Weg geht jedoch weiter nach
Osten, auf den Pont Guillotiére tiber die

Rhone. Thr Wasser ist griin und glitzert
in der Sonne. Am anderen Ufer, direkt
an der Promenade, locken indes die
hellblauen Wasserfldchen eines Frei-
bads. Ein paar kleine Kinder toben
durch eine nasse Spiellandschaft, etwas
weiter hinten ziehen Schwimmer ihre
Bahnen in einem 50-Meter-Becken. Was
fiir ein Luxus mitten in der Stadt - ob
Badeanziige und Handtiicher verliehen
werden? Die Frage bleibt unbeantwortet,
schlieRlich habe ich den Auftrag, Bistros
und sogenannte Bouchons - so heifRen
die Lyoner Traditionslokale - zu erfor-
schen. Einen Moment noch sehe ich den
halsbrecherischen Kunststiicken einiger
BMX-Fahrer zu, die sich neben dem
Schwimmbad in eine tiefe Senke stiirzen,
dann schlendere ich weiter am Ufer ent-
lang, biege an der tibernichsten Briicke
ab und erreiche die Rue de Créqui.

Hier betreibt der 54-jahrige Joseph Viola
eines seiner drei Bouchons, die alle
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Der Namensgeber des Restaurants,
Florent Poulard (rechts), arbeitete
bei Sterne-Koch Alain Passard in
Paris. Dort entwickelte er ein Faible
fOr Gemusegerichte. Gaste schwarmen
von seiner Selleriecreme mit
Blumenkohl und pochiertem Ei (oben)

,Daniel & Denise“ heif3en. Dieses ist das
schonste und gleichzeitig das Stamm-
haus, 1968 von Daniel und Denise Léron
in den Rdumen einer ehemaligen
Schlachterei eréffnet. Vorn sitzen die
Gaste vor weilRen Kacheln, im hinteren
Gastraum vor hellen, holzverkleideten
Winden an Tischen mit rot-weild karier-
ten Tischdecken. Jetzt, um 13 Uhr, ist
der Laden rappelvoll.

GUT, GUNSTIG, GEMUTLICH

Kiichenchef Joseph Viola bietet klassi-
sche sowie einfache Gerichte und
verwendet fiir Letztere gern den Begriff
,Cuisine canaille®, also Arme-Leute-
Kiiche. Selbstverstindlich stapelt er tief.
Setzt er doch auf sehr gute Ware und
opulente Portionen, wie sich etwa am
fein abgeschmeckten Tatar zeigt. Auf
der Karte stehen aufSerdem gekochter
Kalbskopf, (Eufs en meurette — in Rot-
wein pochierte Eier - und Hechtkl6fe

114 essen&trinken 312019

in Flusskrebssauce. Diese Quenelles
gehoren neben Rinderfilet oder gebrate-
nem Hithnchen auch zur Auswahl des
Zwei-Giange-Meniis fiir Kinder, das mit

Eis, Sorbets und Honig-Madeleine endet.

Inklusive Getriank kostet dieser Kinder-
teller ibrigens 13 Euro. Noch etwas féllt
angenehm auf, ist aber nicht nur hier
uiblich: Die Speisekarte nennt die Erzeu-
ger der eingesetzten Produkte, etwa der
Eier und Hiihner.

Ambiente und Kiiche konnten im
besten Sinne kaum traditioneller sein
als in diesem Lokal. Ob es aber anders -

CAFE TERROIR

Wer hier einkehrt, sollte Appetit
auf Fleisch mitbringen. In dem
angenehm lassigen Restaurant
werden deftige, regionale
Gerichte serviert, etwa Lyoner
Wodrste in Rotweinsauce

und gegrillte Steaks von Aubrac-
Rindern aus der Auvergne

oder gar noch besser geht? Auf meiner
Liste der Bouchons und Bistros, die

ich noch besuchen will, stehen vor allem
Betriebe jiingerer Gastronomen.

BOUCHONS 2.0

Daist zum Beispiel das angesagte
,Kitchen Café“ von Connie Zagora und
Laurent Ozan in einer ruhigen Wohn-
gegend im Universitétsviertel. In ihrem
Bistro servieren die beiden einem inter-
nationalen Publikum Friihstiick und
Mittagessen, nachmittags Desserts und
Kuchen. Heute gibt es zahm gewiirztes
japanisches Chawanmushi - eine Art
Eierstich - mit griinen Bohnen, danach
Seehecht mit gekochtem und eingeleg-
tem Blumenkohl auf wiederum Blumen-
kohlcreme, also viel Blumenkohl. Weder
enttduscht noch begeistert, méchte ich
keine Nachspeise. Die verbliiffte junge
Frau vom Service bewahrt mich vor
einem Riesenfehler: ,Aber viele Leute




Geschmorte Kalbshaxe
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 6 Portionen

« 300 g Schalotten

+ 120 g Mohren

+ 500 g kleine Strauchtomaten
« 1 El Butter

« 8 El Olivenol

« 2 kg Kalbshaxe

« Fleur de sel « Pfeffer

« 8 kleine Knoblauchzehen
* 400 ml Kalbsfond

« 600 g kleine Kartoffeln

+ 6 Stiele Thymian

« 2 El Sonnenblumendl

« 2 Auberginen

+ 1 Zweig Rosmarin

« 1 Tl Speisestarke

1. Schalotten grob wurfeln. Méhren
putzen, schalen und grob wurfeln.

3 Strauchtomaten waschen und grob
wurfeln. Butter und 4 EI Olivendl in
einem Brater erhitzen. Kalbshaxe darin

bei milder Hitze rundum goldbraun
anbraten. Mit Fleur de sel und Pfeffer
wuUrzen und herausnehmen. Mohren,
Schalotten und 4 Knoblauchzehen im
Brater 5—-6 Minuten braten. Mit Kalbs-
fond und 400 ml Wasser abldschen.
Kalbshaxe und gewurfelte Strauch-
tomaten in den Brater geben. Haxe
zugedeckt bei milder Hitze 2:20 Stun-
den garen.

2. Inzwischen Kartoffeln ungeschalt
sorgfaltig waschen. 2 Knoblauchzehen
leicht andrucken. Thymianblattchen
von den Stielen abzupfen. Kartoffeln
mit Knoblauch, Thymian, Sonnen-
blumendl und Fleur de sel mischen.
Auf einem Backblech verteilen und bei
160 Grad (Gas 1-2, Umluft 140 Grad)
auf der 2. Schiene von unten 40 Minu-
ten (Umluft 35 Minuten) garen.

3. Auberginen waschen, putzen, 1angs in
Scheiben schneiden. Auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech geben und mit
restlichem Qlivendl betraufeln. Rest-
liche Knoblauchzehen leicht andrucken,

die Auberginen damit einreiben.
Rosmarinnadeln vom Zweig zupfen,
grob hacken und darauf verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 160 Grad
(Gas 1-2, Umluft 140 Grad) auf der
obersten Schiene 30 Minuten garen.

4. Restliche Tomaten waschen. Nach
10 Minuten Garzeit zu den Auberginen
geben.

5. Haxe aus dem Fond nehmen, in
Alufolie wickeln und 30 Minuten ruhen
lassen. Kalbshaxen-Fond durch ein
feines Sieb in einen Topf gieBen und
gut durchdrucken. Sauce ca. 25 Minuten
auf 400 ml einkochen. 1 Tl Speisestarke
mit 1 TI Wasser verruhren und die
kochende Sauce damit binden.

6. Haxe aus der Folie nehmen, kurz in
der Sauce erwarmen. Haxe in Scheiben
schneiden, mit GemuUse und Sauce

auf vorgewarmten Tellern anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunden plus
Garzeit 2:20 Stunden

PRO PORTION 54 gE,31gF, 19gKH =
590 kcal (2479 kJ)

Ein einfaches und

doch sensationelles

Schmorgericht mit
Kartoffeln, Tomaten
und Auberginen,

- Den Favoriten
“__unserer Autorin

" kochte Thomas Asti

. vem Café Térsoir"




Etwas abseits der Touristen-
strome, im hippen Univiertel,
liegt ,Le Kitchen Café". Mittags
gibt es ein gunstiges Menu,
den ganzen Tag Uber Kuchen,
Brioches und Desserts




LE KITCHEN CAFE

NatUrlich bekommen Gaste hier
auch Herzhaftes serviert. Doch
die wahre Leidenschaft von
Connie Zagora und ihrem Freund
Laurent Ozan (rechts) sind
Desserts. Das Aprikosen-Sorbet
mit Karamelldeckel (oben)
gehort zu ihren unfassbar
kostlichen Kreationen

kommen wegen der Desserts!“, sagt sie.
Also koste ich Laurent Ozans Aprikosen-
Sorbet mit Mandeln, Créme caramel
und Karamelldeckel. Es ist sagenhaft
gut, daher probiere ich auch die zweite
Tageskomposition, ein fantastisches
Kaffeeeis mit Schokolade, Milchkaffee-
creme und Kaffeegelee mit Kardamon.
Connie Zagora erzihlt stolz, am Nach-
mittag sidfden genauso viele Giste im
,Kitchen Café" wie zum Mittagessen.
Ich bin sicher, dass man hier bald kein
Dessert mehr ohne Reservierung be-
kommen kann.

LYONER IKONEN

Lyons kulinarische Geschichte wurde
stark von Frauen geprégt. 1871, nach
dem Deutsch-Franzdsischen Krieg, hatte
das neu gegriindete Deutsche Reich den
Franzosen hohe Reparationszahlungen
auferlegt. In der folgenden Weltwirt-
schaftskrise verloren viele Kéchinnen

vor den Toren.
ler Kathedrale

in biirgerlichen und adeligen Haushal-
ten ihre Anstellung und machten sich
notgedrungen selbststéndig. Méres -
Miitter - genannt, er6ffneten sie Lokale
fiir Giste aus dem Arbeitermilieu. Sie
kochten mit giinstigen Zutaten wie
Innereien, aber dank ihrer Fertigkeiten
entwickelten sie die einfache Kiiche

im Laufe der Jahre weiter. Die néchste
Generation der ,Meéres lyonnaises®
nahm auch anspruchsvollere Gerichte
inihr Repertoire auf und zog ein neues
Publikum an. Eine der berithmtesten
unter ihnen war Eugénie Brazier, die ihr

Lokal ,La Mére Brazier®1921in der Rue
Royale 12 erdffnete, spiter ein zweites
aulderhalb der Stadt. Sie war die erste
Person, die fuir ihre beiden Restaurants
drei Michelin-Sterne erhielt. Sie war
es auch, die Paul Bocuse das Kochen
beibrachte. Der im Januar 2018 verstor-
bene Miterfinder der Nouvelle Cuisine
war 20 Jahre alt, als er 1946 bei ihrin die
Lehre ging. Heute ist der Jahrhundert-
koch omniprisent in Lyon: Wer je fiir
ein Foto mit Bocuse zusammenstand —
und es soll nicht wenige Gelegenheiten
gegeben haben -, stellt es aus. Bilder von
ihm héngen in Kneipen, Cafés oder an
einem Késestand in den Markthallen,
die zu Ehren des Kochs in , Les Halles de
Lyon - Paul Bocuse“ umbenannt wurden;
gegeniiber dem Eingang prangt sein
meterhohes Portrit an einer Hauswand.
Thomas Ponson ist ein Allrounder.
Er fiihrt ein Restaurant, ein Bistro,
ein Bouchon, eine Tapas-Bar und einen
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BOUCHON THOMAS

Den groBen Klassikern der Lyoner
KuUche gibt Thomas Ponson (oben)
einen neuen Dreh. So gesellen sich
zu der Boudin, der Blutwurst, nicht
wie Ublich Zwiebeln, sondern
gebratene frische Feigen (rechts)

Weinladen. Alle liegen in der Rue Lau-
rencin. Wihrend er im Restaurant
viel Fisch und Wild serviert, setzt er in
seinem winzigen ,,Bouchon Thomas*
Lyoner Gerichte und Spezialitdten aus
der Ardéche auf die Karte. Die Blut-
wurst mit Feigen und Kartoffelgratin
schmeckt prima, auch die Gefliigel-
leberpastete mit Tomatensauce, aber
besonders angetan bin ich vom Linsen-
salat vorneweg: Winzige Schalotten-
und Méhrenwiirfel sowie Senkorner
machen ihn knackig, Petersilie unter-
stiitzt den Geschmack. Zum Abschluss
gibt es feines karamellisiertes Pain
perdu, Ponsons Arme-Ritter-Version.

GESEGNETE LAGE

Besonders gut ist die Lyoner Kiiche auch
schon deshalb, weil es im Umland vor-

ziigliche Produkte gibt - Bresse-Hiihner,
Fische aus den Alpenseen, Pilze aus dem
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Treff am Ufer der
Sabne. Auf der gegen-
Uberliegenden Seite
thront hoch oben die
Festung Saint Iréneé

Jura, beste Weine aus dem Rhonetal, die
Auvergne liefert Kise. Jean-Francois
Tetedoie, Sohn des Lyoner Sterne-Kochs
Christian Tetedoie, macht deshalb rich-
tig Ernst mit regionalen Produkten in der
Kiiche des ,Café Terroir“. ,Unsere Spezi-
alitét ist die entdarmte, gegrillte Wurst.
Und gegrilltes Fleisch, das am Tisch auf-
geschnitten wird*, sagt er. Weil ich die
formidable Kalbshaxe geordert und das
Ragout von der Tageskarte verschméht
habe, serviert mir Kiichenchef Thomas
Astinoch eine butterweiche Probier-
portion. Auch die schmeckt kostlich.

Ich unternehme einen weiteren ausge-
dehnten Spaziergang durch Lyon, dieses
Mal an der Saone entlang, deren Ufer
abseits der grofden touristischen Attrak-
tionen von den Lyonern selbst belegt
sind. Ein Paar liest gemeinsam ein Buch
und halt dabei Handchen, ein Hunde-
halter wirft seinem begeisterten Hund
ein ums andere Mal einen Stock in den
Fluss. Am Ende einer steilen Stralke
unterhalb der Basilika liegt ein men-
schenleerer Aussichtspunkt. Von hier
aus kann der Blick weit iiber eine
Landschaft aus Ziegelddchern mit hohen
Schornsteinen schweifen. Manche
Décher sind spitz, manche flach, man-
che hellrot und neu, manche rosa und
verwittert.

TATAR A LA LYONNAISE

Es wird Zeit, dort wieder einzutauchen:
Aufins ,Café du Rhone“! Das liegt am
viel befahrenen Quai Victor Augagneur,
unweit des Justizpalastes. An den
AulRenplitzen rauschen der Verkehr
und die Sightseeing-Bahn munter vor-
bei, innen macht das Lokal mit alten
Holz- und Glasdekors sowie schénen
Kachelmalereien einen schrammeligen
Eindruck. Der 34-jahrige Co-Wirt, Charles



DIKKENEK CAFE

Trotz ihres ausgepragten Traditi-
onsbewusstseins sind die Lyoner
immer offen fUr Neues. Auch

fOr Craft-Biere, die die Besitzer
Julian Bloch (links) und Jean-Marc
Halitim in ihrer Bar servieren




LE BISTROT
STALINGRAD

Etwas auBerhalb des Stadtkerns bereitet
der talentierte Koch Pierre-Michaél
Martin (rechts) Rustikales mit einer
Prise Modernitat zu. Das Pfannengericht
mit Steinpilzen, Speck und Spiegelei
schmeckt vorzuiglich

Veilleux, trigt Jeans, Turnschuhe und
T-Shirt, ein Teil der Gaste ist bereits
recht fidel. Aber man riickt bereitwillig
zusammen, um Platz fiir weitere Besu-
cher zu schaffen, alle reden laut durch-
und miteinander. Und dass es angesichts
der vielen Bestellungen jetzt noch etwas
dauern kann, macht iiberhaupt nichts,
denn meine Geduld wird belohnt: Im
schlichten Suppenteller duftet eine
tiberraschend raffinierte Minestrone
mit weillen Bohnen und gehobelten
Radieschen. Das Tatar, herausgelupft
aus purer Bodenstidndigkeit, wird hier
von einem wiirzigen Selleriepiiree, ge-
raspelter Sellerieknolle, Staudensellerie
und Kerbel begleitet. Larm, Verkehr, ein
nicht abgewischter Marmortisch? Egal.
Das ermutigt, nun auch noch aufser-
halb des Stadtkerns einen letzten Be-
such zu unternehmen, beim ,Le Bistrot
Stalingrad“. Der Name ldsst einiges
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vermuten, doch er bezieht sich nur auf
die Adresse, den Boulevard de Stalin-
grad hinter dem Bahnhof, direkt vor
den Gleisen und mit Aussicht auf einen
verwitterten Plattenbau. ,Vor zehn
Jahren befand sich das Bistro noch
mitten in Lyon®, erzéhlt der 30-jahrige
Koch Pierre-Michaél Martin, ,dann
musste es umziehen.” Die Géste seien
aber alle mitgekommen. Das muss
stimmen, denn im Laufe des Abends
fiillt sich das Lokal mit einer bunten
Mischung aus Griippchen von Freunden,
Paaren und Familien. Manche bestellen

riesige Fleischstiicke. Die werden an
den Tisch gebracht, vor den Augen des
Gastes gewogen und von Martin in der
offenen Kiiche zubereitet. Mich macht
er mit einer Pfanne gliicklich, in der

ein Spiegelei, Steinpilze und Speck
schmurgeln. Danach gibt es ein exzel-
lentes Kalbsbries mit Pfifferlingen.

Ich bin also zuriick im gréisslichen Bahn-
hofsviertel - und erfreut. Wer hiitte das
gedacht? Auf dem Riickweg steige ich
etwas friher aus der StrafRenbahn aus,
spaziere noch ein wenig unter Platanen
an der Rhone entlang, laufe noch einmal
iiber eine der nachts prichtig beleuchte-
ten Briicken und entdecke ihn plotzlich:
den FuRRgéngertunnel entlang des
Bahnhofungetiims Perrache. Einfach
hindurch, und schon bin ich driiben.

Oh, Lyon, mon Amour! Deine Bouchons
und Koche haben mich {iberzeugt.
Alle! Und die Kalbshaxe von Thomas
Ponson werde ich wohl so schnell
nicht vergessen.

»e&t«-Autorin Carola Ronne-
burg will sich dieses Jahr Zeit
nehmen, um ihre neue Stadt-
liebe auch von der kulturellen
Seite kennenzulernen. Nator-
lich wird sie Haxe essen.



EINTAUCHEN IN DIE

STADT DER GENUSSE

1 Daniel & Denise
Das schonste Lokal in Joseph Violas
Bouchon-Imperium bietet seit gut

50 Jahren klassische Lyoner Spezialitaten.

156 Rue de Créqui, 69003 Lyon
Tel. 00 33/478 60 66 53
www.danieletdenise.fr

2 Le Kitchen Café

Ab 14 Uhr stehen nur noch Laurent
Ozans Desserts auf der Karte. Unbedingt
durchprobieren!

34 Rue Chevreul, 69007 Lyon

Tel. 00 33/603 36 42 75
www.lekitchencafe.com

3 Bouchon Thomas

Auf der Karte stehen traditionelle Lyoner
Gerichte und Spezialitaten aus der
Ardéche. Wer keinen Platz findet, kann
ins gegenuberliegende ,Restaurant

Thomas" mit gehobener Kuche ausweichen.

3 Rue Laurencin, 69002 Lyon
Tel. 00 33/472 60 94 53
www.restaurant-thomas.com

4 Café Terroir

Schwerpunkt des modern eingerichteten
Bistros ist gegrilltes Fleisch. Drei Hauser
weiter liegt die gemutliche Weinbar

der Betreiber.

14 Rue d’Amboise, 69002 Lyon

Tel. 00 33/953 3608 11
www.cafeterroir.fr

5 Café du Rhéne

Das Interieur stammt aus dem Jahr 1902,
auf dem Tresen steht eine Registrier-
kasse — das junge Team serviert leckeres
Essen in lockerer Atmosphare.

23 Quai Victor Augagneur, 69003 Lyon
Tel. 00 33/478 60 88 04

AN

6 Le Bistrot Stalingrad

In diesem Bistro probieren sich die Gaste
nach dem Tapas-Prinzip durch die Karte.
Die Kuche traut sich was und kombiniert
zum Beispiel Muscheln mit Schneckenbutter.
163 Boulevard de Stalingrad, 69006 Lyon
Tel. 00 33/478 93 19 75
www.lebistrotdupotager.com

7 Monsieur P

Laurent Poulards Mentor ist der gefeierte
Gemusekoch Alain Passard. Das schmeckt
man: Hier gibt es vegetarische Gerichte
und Gemuse mit Beilage auf hohem Niveau.
14 Rue Royale, 69001 Lyon

Tel. 00 33/482 31 87 63
www.monsieurp.fr

8 Dikkenek Café

Lyon erlebt einen Bier-Boom. Hier gibt
es belgische und Craft-Biere, dazu Kase-
und Wurstspezialitaten auf Brettchen,
den Planches.

3 Rue d'Austerlitz, 69004 Lyon

Tel. 00 33/472 98 39 08
www.dikkenek-cafe.fr

Schlendrian
im Gange-
viertelvon .
Vieux Lyon, =
der Altstadt




»E&T«-WEINPAKET

Gegend
allem di

£ TARDIEU

1ILLE

BENEDIKT ERNST
»e&t«-Redakteur

»,2015 und 2016 waren
hervorragende
Jahrgdnge fiir die
nordliche Rhone -
probieren Sie selbst!“
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1 Tardieu-Laurent Crozes- 2 E Guigal Cotes du Rhone
Hermitage AOC ,Vieilles AOC 2015 Ein Klassiker
Vignes* 2016 Pure Eleganz mit unschlagbarem Preis-
im Spannungsfeld zwischen Genuss-Verhaltnis: Der
Schwarzer Johannisbeere Cétes du Rhone Uberzeugt
und einem Hauch Tabak. mit kraftiger Frucht, beein-
Noch jung, aber schon jetzt druckender Dichte und

ein Gewinn. 26 Euro langem Abgang. 11,50 Euro

MAGNIFIQUE!

Kaum e e Reglon ist mit so einer Weinvielfalt gesegnet wie die
nd um Lyon. Neben Burgund und Beaujolais lockt vor
nordliche Rhéne mit exquisiten Gutern. Drei davon

konnen Sie in unserem Weinpaket zur Reportage kennenlernen

/ JETZT
/ BESTELLEN
' fiir 39,80 statt
h 50 Euro
o | ’ www.moevenpick-wein.de/

' essen-und-trinken

'CHEZE

/{;ﬂ;?_ff_tazw

2016

3 Louis Chéze Marsanne
2016 Dass die Rhéne auch in
WeiR eine gute Figur macht,
beweist der Marsanne von
Louis Chéze: angenehme
Frische bei zurUckhaltender

Saure, gepaart mit herrli- s e

chem Schmelz. 12,50 Euro e

Das 3er-Set kostet 39,80 Euro (statt 50 Euro), das 6er-Set mit je 2 Flaschen 78 Euro

(statt 100 Euro). Versandkosten 5,95 Euro, ab 120 Euro Bestellwert versandkostenfrei.
Exklusiv Uber www.moevenpick-wein.de/essen-und-trinken, Uber die kostenlose Hotline

00 49/80 07 23 39 74 oder in den Mévenpick Weinkellern in Hamburg (2x), Berlin, Dortmund,

DuUsseldorf, Frankfurt, Hannover, Minchen (2x) und Stuttgart.

—rw R

Foto: Jorma Gottwa



Jetzt
Ticket

sichern!

Dein Tag.
Deine Inspiration.
Deine Balance.

Sei dabei! Beim BRIGITTE Academy Balance Day

am 30. Marz 2019 in Hamburg.

¢ Der BRIGITTE Academy Balance Day ist der Tag fiir dich: ein neues Konzept,
beruhend auf Erndhrung, Bewegung und Stressmanagement fiir mehr Power, um
beruflich und privat durchzustarten.

* Spannende Vortrage, renommierte Speaker (wie der Achtsamkeitsexperte
Boris Bornemann) und inspirierende Workshops warten auf dich.

Wann und wo: Samstag, 30. Marz 2019, Beginn um 9:30 Uhr
Im Verlagshaus Gruner + Jahr in Hamburg

Ticketpreise: 69 € fiir BRIGITTE-/BRIGITTE WOMAN-Abonnentinnen
89 € fir ,,Early Bird“-Tickets - nur bis 15. Februar 2019
129 € fiir reguldre Tickets

Alle Infos und Tickets unter: brigitte.de/academy



LOW CARB

(‘

»e&t«-Koch und Okotrophologe
Kay-Henner Menge hat die
Low-Carb-Kuche fUr sich entdeckt

BEI BESTER

LAUNE

Von verfuhrerisch duftendem Fisch uber deftigen
Auflauf bis zur geschmorten Rinderbrust mit Salsa:
In der Winterkuche von Kay-Henner Menge
geht es so heiter zu, dass die fehlenden
Kohlenhydrate gar nicht auffallen

REZEPTE KAY-HENNER MENGE FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT BENEDIKT ERNST

Der Allesk
Blumenkohl ay-Henners
Low-Carb-Liebling. Er enthalt

nur drei Prozent Kohlenhydrate
und ersetzt, fein zerkleinert,
sogar Reis. Rezept Seite 132




OO OO OO

ROSENKOHL:
GRATINMIT
BLAUSCHIMMELKASE

Ganz schén anschmiegsam,
dieser Kase. Langsam zerlaufen
zwischen Kohl und Petersilien-
wurzel, macht er das Gratin
zum fleischlosen Volltreffer.
Rezept Seite 129

OO OO

Das sagt Kay-Henner
,Soulfood auf Low-Carb-Art!
Petersilienwurzel und
Rosenkohl bilden die Basis

fUr das Gratin, sodass am Ende
nur 14 g Kohlenhydrate pro
Portion zu Buche stehen.”

OOOOOOOOOBOBOOOOOOOOOOOOOE




OOOOOOOOOOOBOOOOOOOOOOOOOOO

BEEFSTEAK A LA
MEYER MIT QUARK-
PARMESAN-BROT

In der Edelvariante mit

pochiertem Ei ist der Tatar-

Klassiker unwiderstehlich —

erst recht, wenn er auf frisch
P gebackenem Low-Carb-Brot

- ‘ . daherkommt.

Rezepte Seite 129 und 131

QOO OO QOO

Das sagt Kay-Henner

,Das Beefsteak ist von Haus aus
Low Carb — der Clou liegt im
Brot, das dank Leinsamenmehl
und Flohsamenschalen mit

nur 2 g Kohlenhydraten pro
Scheibe auskommt. Perfekt zum
Abendbrot!*

OO OO OO OO

-
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t. DIESE SEITE Suppenteller: Anthropologie; Gabel: Sambonet. Adressen Seite 140

s

g

LINKSE SEITE Teller: Dirk Aleksic; Messer: La

-_;‘I.

¢

o

EDAMAME-
ZUCCHETTI-PASTA

Ein késtliches Zweierlei aus
Edamame und Zucchini ist bei
akutem Nudelhunger zur Stelle.
Ganz ohne Weizen, dafur mit
saftig gebratener Hahnchenbrust.
Rezept Seite 132

OOOOOOOOOOOOOO OO

Das sagt Kay-Henner

,Dass es die Trendzutat
Edamame jetzt auch in Form
von Pasta gibt, freut mich
sehr — eine tolle Erganzung zu
den klassischen® Zucchetti.”

OOOOOOOOOOOOO OO OO




OO OOOOOOOOOOOO

GESCHMORTE
RINDERBRUST MIT
MANDEL-POLENTA

Himmlisch cremige Mandel-
Polenta und frische Bohnen-
Salsa spielen bravourése
Nebenrollen, wahrend sich
die geschmorte Rinderbrust
im Rampenlicht sonnt.
Rezept rechts

OO OO

Das sagt Kay-Henner
,Kohlenhydratarmes Kochen fur
Gaste geht nicht? Hier ist der
Gegenbeweis! Die Mandel-
Polenta steht dem italienischen
Platzhirsch aus MaisgrieR in
keiner Weise nach.”

SOOI

1
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LINKE SEITE Teller: 3 Punkt F; Loffel: Knindustrie; Schalchen: Nom Living; Leinenserviette: H&M. Adressen Seite 140

Foto links

GESCHMORTE RINDERBRUST MIT
MANDEL-POLENTA UND BOHNEN-SALSA

* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

RINDERBRUST

+ 150 g Mo6hren

« 120 g Staudensellerie

*2 Zwiebeln

« 2 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)

+ 900 g Rinderbrust
(ohne Knochen)

« Salz « Pfeffer

« 2 El Tomatenmark

* 400 ml trockener Rotwein

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

«Salz

« 2 El Olivenol

« 4-5 Stiele Basilikum

MANDEL-POLENTA

* 500 ml Gemusebruhe

+ 200 g gemahlene Mandeln
(ohne Haut)

« > gestrichener Tl gemahlene

Kurkuma
» 350 ml Rinderfond « 60 g Créme fraiche
« 5 Stiele Thymian «Salz

* 2 Lorbeerblatter « Piment d’Espelette (ersatz-

weise Cayennepfeffer)
AuBerdem: runder Brater
(30 cm @)

DICKE-BOHNEN-SALSA
« 300 g TK-Dicke-Bohnen
« 2 Tomaten (a 100 g)

1. FUr die Rinderbrust Mdhren putzen, schalen und wurfeln.
Sellerie putzen, waschen und quer in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Zwiebeln in feine Wurfel schneiden. 2 El Ol in
einem runden Brater erhitzen. Fleisch rundum mit Salz und
Pfeffer wuUrzen und rundum braun anbraten. Fleisch heraus-
nehmen und beiseitestellen.

2. Mohren, Sellerie und Zwiebeln im Bratfett anbraten. Tomaten-
mark unterrUhren und kurz mitbraten. Mit Rotwein abloschen
und bei starker Hitze auf die Halfte einkochen lassen. Fond
erhitzen. Fleisch, Fond, Thymian und Lorbeerblatter zugeben und
zugedeckt aufkochen. Im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad
(Gas 1-2, Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von
unten 3:30 Stunden schmoren, dabei das Fleisch 3-mal wenden

3. Inzwischen fur die Bohnen-Salsa die Bohnen unaufgetaut

in kochend heiBes Wasser geben, 5 Minuten ziehen lassen,
abschrecken und aus den Hauten drucken. Tomaten waschen, die
Stielansatze kreisformig herausschneiden. Tomaten halbieren,
entkernen und in 5 mm groBe Wurfel schneiden. Bohnen,
Tomaten, Zitronenschale und etwas Salz mischen, Ol unterrUhren.
Basilikumblatter von den Stielen abzupfen, fein schneiden und
unterheben.

4. FUr die Mandel-Polenta Gemusebruhe in einem mittelgroRen
Topf aufkochen. Mandeln und Kurkuma mit dem Schneebesen
einruhren und bei milder Hitze 8—10 Minuten offen kochen
lassen, dabei haufig umrUhren. Creme fraiche unterrUhren und
mit Salz und Piment d'Espelette wurzen.

5. Fleisch aus dem Schmorfond nehmen und auf einer Platte im
ausgeschalteten Backofen warm halten. Schmorfond durch ein
feines Sieb in einen Topf passieren, dabei gut ausdrucken. Sauce
bei starker Hitze auf 200 ml reduzieren und eventuell mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Fleisch in Scheiben schneiden und mit
Sauce, Mandel-Polenta und Bohnen-Salsa anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 4:30 Stunden
PRO PORTION 62 g E, 60 g F, 16 g KH = 895 kcal (3752 kJ)

Foto Seite 125

. PETERSILIENWURZEL-ROSENKOHL-
‘ GRATIN MIT BLAUSCHIMMELKASE

* EINFACH, LOW CARB, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

+ 750 g Rosenkohl

«Salz

+ 600 g Petersilienwurzeln
« 2 Schalotten (60 g)

« 2 El 01 (z.B. Maiskeimol)
« 1 MuskatblUte (Macis)

+ 150 ml Schlagsahne

+ 100 ml Milch

« 125 g Blauschimmmelkase
(z.B. Saint Agur)

« 150 ml GemUsebrihe

* 40 g Walnusskerne

AuBerdem: ofenfeste Form

(ca. 30x22x7 cm)

1. Rosenkohl putzen, in kochendem Salzwasser 8—10 Minuten
kochen, abschrecken und abtropfen lassen. Inzwischen Petersilien-
wurzeln putzen, schalen und in 1 cm groRe Stucke schneiden.
Schalotten fein wurfeln.

2. 0l in einem mittelgroRen Topf erhitzen, Schalotten darin unter
RUhren glasig dunsten. Inzwischen MuskatblUte mit %2 Tl Salz

im Morser fein zerstoBen. Petersilienwurzeln unter die
Schalotten mischen, mit Muskatsalz wurzen und mit Sahne und
Milch abloschen. Zugedeckt bei milder Hitze 15-18 Minuten
weich garen. Inzwischen groRe Rosenkohlkdpfchen halbieren.

3. Petersilienwurzeln mit dem Kartoffelstampfer grob zerdrucken
und in eine ofenfeste Form geben. Rosenkoh! darauf verteilen.
GemusebrUhe und 75 g Kase mit dem Schneidstab in einem
hohen Ruhrbecher purieren, anschlietend Uber den Rosenkohl
gieBen. Restlichen Kase daruberkrumeln.

4. m vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft nicht
empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten
backen. Walnusse grob hacken, auf das Gratin streuen und
weitere 10 Minuten backen. Gratin vor dem Servieren 10 Minu-
ten abkuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:40 Stunden
PRO PORTION 19 g E, 34 g F, 14 g KH = 471 kcal (1977 kJ)

LY Foto Seite 126

: * BEEFSTEAK A LA MEVER
.~ MIT POCHIERTEM EI

* EINFACH, LOW CARB, RAFFFINIERT

FUr 2—4 Portionen

« 400 g Rindertatar

« Fleur de sel

« Pfeffer

* 60 g Doppelrahm-Frischkdse

* 4 Tl Paprika-Tomaten-Mark
(z.B. von Hengstenberg)

» 4 Scheiben Quark-Parmesan-

Brot (siehe Rezept Seite 131;
ersatzweise anderes
Low-Carb-Brot)
« 4 Eier (KI. M)
« 2 El Ol (z.B. Maiskeimol)
AuBerdem: hitzebestandige
Klarsichtfolie, Kichengarn

1. Tatar mit Fleur de sel und Pfeffer wurzen, Masse zu 4 Buletten
formen und abgedeckt beiseitestellen. Frischkase und Paprika-
Tomaten-Mark verrUhren, die Brotscheiben damit bestreichen.

2. FUr die pochierten Eier 2 Tassen dunn mit Ol ausstreichen und
mit Klarsichtfolie (je ca. 30x30 cm) auslegen. Folie dunn mit Ol
bestreichen. Je 1 aufgeschlagenes Ei in 1 Tasse geben, Folien zu
Beuteln zudrehen, dabei moglichst wenig Luft einschlieRen.
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SKREI-PAK CHOI-PACKCHEN
MIT BLUMENKOHLREIS

Allein der verlockende Duft, der beim
Offnen aus den Packchen stromt,
begeistert. Eine kostliche Liaison von
nordischem Fisch und ferndstlicher
AromenkUche. Rezept Seite 132

QOOOOOOOO OO OO OO OO OGO

Das sagt Kay-Henner

,Als Beilage verwende ich statt normalem
Reis das Low-Carb-Pendant aus Blumen-
kohl. Aufgefrischt mit Limettenschale und
Koriander greift er die asiatischen Noten
vom GemuUse sehr gut auf.”

DOV OO OO OO OO OO
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Beide Beutel mit Kuchengarn verschlieBen und so zusammen-
binden, dass das Garn dazwischen ca. 20 cm lang ist. Restliche
Eier ebenso vorbereiten.

3. Reichlich Wasser in einem groRen Topf aufkochen, Eierbeutel
Uber einen Kochloffelstiel ins Wasser hangen (Beutel durfen den
Topfboden nicht berUhren!). Bei milder Hitze 6—7 Minuten gar
ziehen lassen.

4. Inzwischen restliches Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Tatar-Buletten auf jeder Seite 1:30—2 Minuten braten,
auf die Brote verteilen. Eier kurz abschrecken und auspacken. Je
1 Ei auf die Buletten setzen, mit etwas Fleur de sel und Pfeffer
bestreuen, servieren. Dazu passt Salat.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION (bei 4 Portionen) 39 g E, 22 g F, 4 g KH = 395 kcal (1654 kJ)

Foto Seite 126

QUARK-PARMESAN-BROT

* EINFACH, LOW CARB, VEGETARISCH

FUr 1 Brot/14 Scheiben

« 6 Eier (KI. M)

* 250 g Speisequark
(40% Fett)

« 2 El Obstessig

* 40 g Parmesan
(frisch gerieben)

* 125 g Leinsamenmehl
(Bioladen)

+ 50 g Flohsamenschalen
(Bioladen)

« 1 PK. Weinsteinback-
pulver (18 g)

*10 g Salz

« 125 g Saatenmischung
(z.B. von Alnatura)

AuBerdem: Kastenform

(22 cm Lange)

1. Eier, Quark, Essig und Parmesan in eine Schussel geben und
mit den Quirlen des HandruUhrers 2 Minuten sorgfaltig verrthren.

2. Leinsamenmehl, Flohsamenschalen, Backpulver, Salz und 100 g
Saatenmischung in einer Schussel mit dem Schneebesen
grundlich mischen. Leinsamenmischung nach und nach zur
Quarkmischung geben und ruhren, bis die Masse fester wird.
Abgedeckt 5 Minuten quellen lassen.

3. Kastenform mit Backpapier auslegen. Einen groRen Teller mit
der restlichen Saatenmischung bestreuen. Den Teig zUgig
passend fur die Form eckig formen und in die Saatenmischung
drucken. Mit der Saatenseite nach oben in die Form geben und
mit einem scharfen Messer der Lange nach etwa 1 cm tief
einschneiden.

4. Brot im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad (Gas 2, Umluft
160 Grad) auf der untersten Schiene 1:15 Stunden backen,

dabei nach 50 Minuten mit Backpapier abdecken. Brot aus dem
Backofen herausnehmen und in der Form auf einem Gitter

10 Minuten abkuhlen lassen. Dann aus der Form und vom Papier
|6sen und auf dem Gitter vollstandig auskuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Abkuhlzeit
PRO PORTION 11 gE, 10 g F, 2 g KH = 156 kcal (651 kJ)
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SKREI-PAK-CHOI-PACKCHEN
% MIT BLUMENKOHLREIS

* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT

Wz

= -

FUr 2 Portionen

SKREI-PAK CHOI-PACKCHEN
+ 300 g Mini-Pak-choi

« 1 El geschalte Sesamsaat
« 20 g frischer Ingwer

« 1 rote Chilischote

« 1 Knoblauchzehe

« 4 EL Sojasauce

« 2 El Limettensaft

* 4 Fruhlingszwiebeln

« 2 Tl gerdstetes Sesamol

« 2 Skreifilets (a 200 g;
ohne Haut)

BLUMENKOHLREIS

« 400 g Blumenkohl

«Salz

« 8—10 Stiele Koriandergrin

« 4, Tl fein abgeriebene
Bio-Limettenschale

AuBerdem: Kichengarn

1. FUr die Skrei-Pak-choi-Packchen Pak choi in Blatter teilen.
Blatter waschen und trocken schleudern. Sesam in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten und auf einem Teller abkUhlen lassen.

2. Ingwer dunn schalen, Chilischote waschen, entkernen. Ingwer,

Chili und Knoblauch fein hacken. Mit Sojasauce und Limettensaft
und Sesam mischen. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und

das WeiRke und Hellgrune schrag in 1 cm breite Stucke schneiden.
Fruhlingszwiebeln und Sesamdl unter die Marinade mischen. Die
Halfte der Marinade abnehmen und beiseitestellen.

3. Restliche Marinade und Pak choi mischen. 2 Bogen Backpapier
(ca. 38x42 cm) nebeneinanderlegen und jeweils die Halfte

des Pak chois darauf verteilen. Je 1 Fischfilet auf den Pak choi
legen und die restliche Marinade darauf verteilen. Backpapier
Uber dem Fisch wie ein Bonbon verschlieBen und die Enden mit
Kuchengarn zubinden.

4. Packchen auf ein Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Gas 2-3, Umluft nicht empfehlenswert)
auf der 2. Schiene von unten 18—-20 Minuten backen.

5. Inzwischen fUr den Blumenkohlreis Blumenkohl putzen, waschen
und in Roschen teilen. In einer Kichenmaschine in mehreren
Portionen reiskorngroB zerkleinern (nicht zu fein). Ca. 50 ml
Wasser aufkochen und leicht salzen. Blumenkoh! darin bei milder
bis mittlerer Hitze 10—15 Minuten zugedeckt dunsten.

6. Korianderblattchen von den Stielen abzupfen, grob schneiden
und mit Limettenschale unter den Blumenkohl mischen. Blumen-
kohlreis zu den Packchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 44 g E, 10 g F, 13 g KH = 349 kcal (1470 kJ)

Viele klassische Low-Carb-
Produkte wie Flohsamenschalen
finden Sie inzwischen in
gesonderten Regalen in gut
sortierten Supermadrkten.”

»e&t«-Koch Kay-Henner Menge
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EDAMAME-ZUCCHETTI-PASTA

* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

*Salz

* 300 g Hahnchenbrustfilet
(ohne Haut)

* 200 g Edamame-Pasta
(z.B. Uber www.edamama.ch)

» 150 g TK-Edamamekerne

« Piment d’Espelette (ersatz-
weise Cayennepfeffer)

AuBerdem: Spiralschneider

4 Fruhlingszwiebeln

» 20 Stiele Koriandergrun

» 30 g Manchego-Kase

» 30 g gerostete gesalzene
Erdnusskerne

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Limettenschale

5 El Rapskernél

» 3 Zucchini (900 g)

1. Frohlingszwiebeln putzen, waschen und das WeiRe und
Hellgrune schrag in 2 cm breite Stucke schneiden. Koriander und
Kase grob schneiden und mit Erdnussen und Limettenschale im
Blitzhacker fein zerkleinern. 3 EI Rapskerndl untermischen.

2. Zucchini waschen, putzen. Mit der breiten Klinge des Spiral-
schneiders langs zu Zucchetti schneiden und in einen Durch-
schlag geben. Nach Belieben mit einer Kuchenschere in Stucke
schneiden. Zucchetti vorsichtig mit 1 Tl Salz mischen und
abtropfen lassen.

3. In einem groRen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen
bringen. Inzwischen die Hahnchenbrust in 2 cm groe Wurfel
schneiden. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und Fleisch
darin rundum goldbraun anbraten, mit Salz wurzen.

4. Edamame-Pasta ins kochende Wasser geben und nach
Packungsanweisung garen. Nach 3 Minuten unaufgetaute
Edamamekerne zugeben. Inzwischen Fruhlingszwiebeln zum
Hahnchen geben und 2 Minuten mitbraten.

5. 150 ml Nudelwasser auffangen. Nudel-Edamame-Mischung
direkt auf die Zucchetti im Durchschlag abgieBen, sofort
mischen, abtropfen lassen, dann in den Topf geben. Hahnchen-
fleisch mit Piment d'Espelette wUrzen und zu den Nudeln geben.
Nudelwasser mit dem Koriander-Pesto mischen und unter die
Nudeln mischen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 53 g E, 22 g F, 19 g KH = 525 kcal (2202 kJ)
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18. [EIL:
.Lea
Linster

Sie gewann als einzige
Frau den renommierten
Kochwettbewerb
»,Bocuse d'Or* und

besitzt ein besonderes
Faible fUr Kartoffeln:
Luxemburgs berUhmteste
Kochin, Léa Linster

Fotos: Marc Theis, Babirad Picture/Heinz Unger




LOCAL HEROES

GASTGEBERIN
MI'T PASSION

Léa Linster machte aus dem Lokal ihrer Eltern ein Sterne-Restaurant.
Die Luxemburgerin gehort zu den popularsten TV-Kochinnen im deutschen
Fernsehen. Avec Amour, mit Liebe kochen, lautet nicht nur der
Grundgedanke ihrer Kochkunst, sondern ihre Lebensphilosophie

m 13. Mai 1989 empfingt der
A franzosische Restaurantkri-

tiker und Moderator Francois
Roboth in seiner Fernsehsendung
,Quand c’est bon ?... Il n’y a pas meil-
leur !“ (Wenn es gut ist, gibt es nichts
Besseres!) Paul Bocuse. Doch nicht der
berithmte Koch soll im Mittelpunkt
stehen, sondern eine junge Frau, die
er begleitet: Léa Linster aus Luxem-
burg, seit zwei Jahren mit einem
Michelin-Stern ausgezeichnet. Die
34-Jahrige hat vor Kurzem den inter-
nationalen Kochwettbewerb ,Bocuse
d’Or“in Lyon gewonnen. Sie ist die
erste (und bis heute einzige) Frau, die
gewonnen hat. Die Zuschauer erleben
eine selbstbewusste Frau mit Witz,
der man den Stolz auf den ersten Platz
anmerkt. Wiahrend sie Fragen beant-
wortet, bereitet Linster leichthéndig
eine Kalbs-Piccata mit griinem Spargel
vor und hindert den TV-Journalisten,
die Spargelstangen am falschen Ende
zu kiirzen. ,Das Wichtigste ist der
Kopf*, erklért sie ihm.

Knapp 30 Jahre spéter sitzt Léa
Linster in ihrem Restaurant im luxem-
burgischen Dorf Frisingen. Auf dem
weild eingedeckten Tisch steht ein
Kuchengitter mit frisch gebackenen
Madeleines, die herrlich nach Butter,

TEXT CAROLA RONNEBURG

Mandel und Karamell riechen. ,Ich
mochte Sie verfithren®, sagt Linster
mit einem freundlichen Lacheln, aber
bestimmt. Die kulinarische Offerte ist
ernst gemeint, genauso wie der Hin-
weis, dass das Gebéck selbstverstind-
lich noch auskiihlen miisse. ,Riicken
Sie néher!*, verlangt sie. Ich riicke
demonstrativ - wir lachen. Die Chefin
ist zufrieden und bereit zu erzihlen:
Allein schon wegen der Diifte koche
sie so gern. ,Ein guter Geruch hat
etwas Mérchenhaftes fiir mich. Man
bringt verschiedene Lebensmittel
zusammen, und es entsteht ein Duft,

der vorher nicht vorhanden war, aber
man kann ihn erkennen - das macht
mich sehr froh.”

Das Gericht, fiir das Linster mit dem
»,Bocuse d’'Or“in Gold ausgezeichnet
wurde und das heute noch aufihrer
Karte steht, ist der ,Lammriicken im
Kartoffelmantel®. Es hat eine Geschichte,
die in der Kindheit der K6chin beginnt -
im elterlichen Betrieb, einer Mischung
aus Café, Restaurant, Kneipe mit Kegel-
bahn und angeschlossener Tankstelle.
Hier wéchst sie in die Welt der Gastgeber
hinein. Eingestimmt durch die gute
Kiiche ihrer Mutter, probiert sie sich am

IM FERNSEHEN GEFEIERT

Erstmals sahen die deutschen Fernseh-
zuschauer Léa Linster 1989 in Alfred
Bioleks Spielshow ,,Mensch Meier*.

Sie trat zudem in seiner Kochsendung
Lalfredissimo!* auf, noch heute sind die
beiden gut befreundet (Foto). Linster
kochte bei ,Lanz kocht” und in der
ZDF-Reihe ,Die Kuchenschlacht”.

Von 2013-2014 war sie Jurorin in der
SAT.1-Kochshow ,The Taste“. Zwolf Jahre
lang (2001-2013) schrieb Linster eine
Kolumne fur die Frauenzeitschrift
LBrigitte” und verdéffentlichte KochbUcher.
Sie spielte auch in zwei ,Tatort“-Folgen aus
Saarbrucken eine Rolle als Wirtin.
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,KOCHEN
MUSS DIE
FREUDE SEIN,
JEMANDEM
ETWAS ZU
KREDENZEN."

Léa Linster

Bis 2014 war Léa Linster zusammen mit
Tim Malzer (links), Alexander Herrmann

(2. von rechts) und Frank Rosin Jurymitglied
in der TV-Sendung ,The Taste"

Kohleherd; ermuntert von ihrem Vater
Emile, einem Konditor, lernt sie viel
tiber das Essen. Die beiden machen
sich tiber alles her, ob Kutteln oder
Schnecken, und erfahren von den
Gasten, was anderswo auf den Tisch
kommt. ,In den Siebzigerjahren
fuhren viele nach Frankreich, um dort
die Spezialititen zu probieren. Auf
dem Riickweg kehrten sie bei uns ein,
tranken das erste Bier in Luxemburg
und erzihlten von dem guten Essen,
das sie bekommen hatten.”

Als der Vater erkrankt, schmeifit
Léa Linster ihr ohnehin ungeliebtes
Jurastudium hin, legte eine Koch-
prifung ab und tibernimmt mit
25 Jahren das Restaurant. Anstatt
alles beim Alten zu lassen, befreit sie
sich von Tankstelle, Café und Kegel-
bahn. Mit Ehrgeiz und Gefiihl geht
sie ans Kochen heran. Fiinf Jahre
spéater hat sie ihren ersten Sternim
,Guide Michelin®.

Basis fiir den Wettbewerb ,Bocuse
d’0r“1989 in Lyon sei ihre Uberlegung
gewesen, die Kartoffel zu rehabilitie-
ren, erinnert sich Linster. ,Wir sollten
regionale Erzeugnisse verwenden, und
die Kartoffel ist ein klassisches luxem-
burgisches Produkt.” Allerdings zu
dieser Zeit ein nicht gut angesehenes
in der gehobenen Kiiche. ,Ich dachte
mir: Man muss der Kartoffel nur die
richtige Form geben, das richtige Tutu
anziehen, dann darf sie wieder mit-
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tanzen!“ Sie lacht laut und schléagt
vergniigt beide Hande auf den Tisch.

Also schuf Linster aus grob geras-
pelten Kartoffeln eine Verpackung
fiir das Lamm und tiberlegte, wie die
Kartoffelspidne rundherum knusprig
werden und nicht wie sonst auf der
Unterseite matschig. Hier kam die
Tankstellenerfahrung ins Spiel. ,,Ich
habe mich als Kind immer gefragt,
warum Lkw mehr Rader haben als
Autos. Die Antwort ist simpel: weil
sich die Ladung dann gleichméRig
verteilt.“ Linster wollte verhindern,
dass das Gewicht des Fleisches auf den
Kartoffelmantel driickt. Ihr Gericht
legte sie deshalb auf einem Rost in den
Ofen, damit der Kartoffelmantel nur
an wenigen Stellen, dann aber gleich-
méRig auflag. Auf die damals populére
Farce zwischen Fleisch und Kartoffel
verzichtete sie. ,Was niitzt dir eine
Kreation, die dich so viel Nerven
kostet? Kochen muss die Freude sein,
jemandem etwas zu kredenzen.”

Ein Kollege habe zu ihrem Lamm-
riicken im Kartoffelmantel einmal
bemerkt: ,Ach, das kochst du noch
heute?* Linsters lakonische Antwort
darauf: ,Ja, weil ich es kann.“ —

IN DER NACHSTEN FOLGE

Hochdekoriert und doch bodenstandig:
der Osterreicher Heinz Reitbauer

Linsters Lammriicken

im Kartoffelmantel
** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 4-6 Portionen

¢ 1,2 kg Lammrucken (kUchenfertig
pariert)

« 30 Stiele glatte Petersilie

« 1,5 kg festkochende Kartoffeln

* 400 g sehr kleine Méhren mit Grin

* 100 g Semmelbroésel

« 6 El Erdnussél (ersatzweise Maiskeimol)

«Salz

« Pfeffer

* 500 ml Lamm- oder Kalbsfond

« 1 Zweig Rosmarin

« 100 g Butter (eiskalt; in ca. 1 cm groBe
Wurfel geschnitten)

1. Den LammruUcken in 3 gleich groRe,

ca. 25 cm lange Stucke schneiden. Peter-
silienblatter von den Stielen abzupfen
und fein schneiden. Kartoffeln schalen,
waschen und grob raspeln. In 3 Portionen
teilen. Mohren putzen und schalen.
Semmelbrosel in eine flache Schale geben.

2. 2 El Erdnussol in einer beschichteten
Pfanne (28 cm @) erhitzen. 1 Kartoffel-
portion im heiRen Ol nur auf einer Seite
goldbraun braten und mit der rohen Seite
nach oben auf ein Kuchentuch gleiten
lassen. Restliche Portionen im restlichen Ol
ebenso backen. Alle Rosti mit etwas Salz
wuUrzen und mit Petersilie bestreuen.

3. Das Fleisch rundum mit Salz und Pffeffer
wurzen, in Semmelbroseln wenden und

je 1 Portion auf ein unteres Rosti-Drittel
legen. Fleisch mithilfe des Kuchentuchs
fest in den Kartoffelkuchen einrollen. Mit
den restlichen Zutaten ebenso verfahren.

4. Lammpackchen auf einen Ofenrost legen,
ein Backblech unter den Rost schieben. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft nicht empfehlenswert) auf der

2. Schiene von unten 12—-14 Minuten garen.

5. Inzwischen in einem Topf den Fond
mit dem Rosmarinzweig auf die Halfte
einkochen. In einem weiteren Topf 100 ml
Wasser mit 25 g Butter aufkochen. Mohren
zugeben, mit Salz wurzen und gar kochen.

6. Lammpackchen aus dem Ofen nehmen
und ruhen lassen. Rosmarinzweig aus der
Jus entfernen, restliche eiskalte Butter-
stucke nach und nach mit dem Schneebesen
unterruhren, Jus nicht mehr kochen lassen.
Lammpackchen in Scheiben schneiden und
mit den Mohren und der Sauce anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden

PRO PORTION (bei 6 Portionen) 35 gE, 30 g F,
42 g KH = 600 kcal (2515 kJ)
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50 ISST LUXEMBURG

Auch wenn das kleine Land eingebettet zwischen Belgien,
Frankreich und Deutschland liegt, ist Luxemburg vor allem von
der franzasischen Kiche beeinflusst worden. Aufwendig
zubereitete Fleischpasteten etwa oder ,Forelle in Rieslingsauce"
sind klassische Gerichte, die aus dem Nachbarland kommen.
Doch es gibt auch landestypische Spezialitaten, die aus der
bauerlichen Tradition stammen. So das inoffizielle National-
gericht ,Judd mat Gaardebounen®, im Ofen geschmorter
geraucherter Schweinenacken, der mit dicken grinen Bohnen
und Kartoffeln serviert wird.

psolut mehrheits-
fahig: Léa Linsters
,Bocuse d'Or“-Lamm
in der Kartoffelkruste
mit Mohrchen und
Rosmarinjus.
Rezept links
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(Wie) Sollte man frische
Muscheln wassern

In »e&t«11/ 2017, Seite 132 heilt es: ,(Mies-)
Muscheln direkt vor der Zubereitung unter
flieRendem kalten Wasser reinigen (sie

durfen nicht von Frischwasser bedeckt sein,
sonst sterben sie)." In Stefanie Brauers Koch-
buch ,Das erste Malh]l’ lese ich unter dem
Rezept ,Spaghettini alle vongole', von Bobby
Brauer: ,Die (Venus-)Muscheln mindestens

1 Stunde wassern, dann vorsichtig aus

dem Wasser nehmen,.." Nunmehr meine
Frage: Was ist die richtige Verfahrensweise?"
Hubert Zimmer, aus dem Saarland

Lieber Herr Zimmer,

bei Miesmuscheln, die Sie auf dem deut-
schen Markt kaufen kénnen, ist ein Was-
sern zur Entsandung meist gar nicht mehr
notig. Sie werden in entsandetem Zustand
weitgehend kiichenfertig angeboten.

Zur Frage des Tierwohls haben wir Vete-
rindrswissen eingeholt: Salzwasser ist

der natiirliche Lebensraum der meisten
Muscheln. Der lasse sich unter normalen
Haushaltsbedingungen aber kaum her-
stellen. In reinem Leitungswasser gerieten
die Muscheln, den Experten zufolge, eben-
falls unnotig in Stress - und geben ihren
Sand nicht her, da sie sich nicht 6ffnen.
Gerade die Miesmuschel sei an die Gezeiten
angepasst und tiberlebe das Trockenfallen
gut. Frische Muscheln miissten also gar
nicht in Wasser gelagert werden. Zu

einem schonenden Umgang mit lebenden
Muscheln gehore aulierdem, auf kurze
Transportwege zu achten und vakuum-
verpackte Muscheln sowie eine Lagerung
zu Hause zu vermeiden.
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Mein erstes Schwarzfederhuhn

LKUrzlich habe ich zum ersten Mal ein Schwarzfederhuhn von
Miéral gekauft. Kbnnen Sie mir dazu ein Rezept zuschicken?”
Barbara Petreck, per Mail

Liebe Frau Petreck,
gute Wahl, so ein Bresse-Huhn ist etwas Wunderbares, wenn
man weil$, wie man es zubereitet. So geht’s:

FUr 4 Portionen

1. 1 Schwarzfederhuhn (1,8 kg) mit einer Geflugelschere oder
einem schweren Messer langs halbieren, dabei das Ruckgrat
vollstandig entfernen. 1 Bio-Zitrone hei waschen, trocken
tupfen und in Scheiben schneiden. Hautseite der Hahnchen-
halften mit 2 El Olivendl, grobem Salz und 1 Tl Chiliflocken
einreiben. Einen Brater oder ein Backblech auf der mittleren
Schiene des Backofens 15 Minuten bei 220 Grad vorheizen
(Gas 3—4, Umluft 200 Grad). Inzwischen 12 junge Knoblauch-
zehen andrucken und 6 Zweige Rosmarin grob schneiden.

2. 4 El Qlivendl, Zitronenscheiben, Knoblauch und die Halfte
des Rosmarins im Brater verteilen. Hahnchenhalften mit
der Hautseite nach oben nebeneinander in den Brater legen.
Restlichen Rosmarin daraufstreuen.

3. Hahnchen im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene
50 Minuten garen. Nach 30 Minuten Garzeit 150 ml Wassetr,

50 ml WeiBwein und 200 g schwarze und grune Oliven zugeben.
¥ Bund glatte Petersilie grob schneiden.

4. Hahnchen aus dem Ofen nehmen, mit Petersilie bestreuen und
den Sud mit 1 Prise Zucker abschmecken. Dazu passt Baguette.



Fotos: Thorsten Suedfels (1), iStockphoto (2), StockFood (1), David Maupilé (2); Text: Inken Baberg

Bohnenfindung

JIn der Toskana habe ich [fagioli’,

weike Bohnen, als Beilage gegessen und
mochte diese moglichst originalgetreu
nachkochen. Welche Bohnen verwende
ich dafur? Und kénnen Sie mir eine
Zubereitungsart empfehlen?”

Arndt Hedtstock, per Mail

Lieber Herr Hedtstiick,

Sie meinen sicherlich Cannellini- bzw.
dicke weilde Bohnen. Falls Sie ,Fagioli
all’'uccelletto“ meinen, hier ein Rezept dazu:
500 g weilRe Bohnen weich kochen, abtropfen lassen. 500 g Tomaten

hauten. 4 El Olivenol erhitzen. 12 Salbeiblatter darin braten. Bohnen und
Tomaten zugeben und 20 Minuten bei milder Hitze garen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und lauwarm zu Fleisch oder Brot servieren.

_/, ZWIEBELN J
£ FURS SUPER-BCEUF )

JIch werde nachsten Sonntag das Beeuf-bourguignon-Rezept
aus »e&t« 4/2012 zubereiten. Ich hatte es bereits 2012
gekocht, und es war super. Nun frage ich mich, ob ich statt

——r

-"’
herkémmlicher Speisezwiebeln auch rote Zwiebeln verwen- 7
den kann, da ich noch 600 g davon habe.* 2 :

Roswitha Spirig, per Mail

Liebe Frau Spirig,

kein Problem. Rote Zwiebeln verfiigen iiber eine leichte

SiifRe und sind weniger scharf als die braunschaligen i
Speisezwiebel. Aber das stort — unter uns - kein Beeuf.

4 ’4
/
f
Fi
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VORSCHAU

1

Festlich: Schinken-Sushi,

Gemuse-Cocktail und,
und, und. So ein Brunch
ist die helle Freude

,’\2- IM NACHSTEN HEFT

1 Zu Ostern
Krauterfisch, geschmortes Lamm.
Suppe, Auflauf, Tarte mit Ei. Flotte
Drinks und lauter junges Gemuse —
17 Rezepte und ein Plan

plus: . 2 Mit Quark
Z'L Schoko—ponut, Whisky-Banana-
Neue RE

ll Bread, eine Dessertcreme und ein
t Bﬁr‘a polnischer Kuchen vom Blech. Vier

sUBe Sachen, die’s in sich haben

3 AmBall

Doris DOrrie zu Gast bei »e&t«: ein
Gesprach Uber japanische Kiche,
groRes Kino und warum Reis bei
ihr auch mal drei Ecken hat

Fizz remixed
»e&t«-Redakteur
Benedikt Ernst baut
den Klassiker mit
Zwetschgenbrand

Gottlich:
Quark-Schoko-
Donut mit
Salzkaramell

4% _ ST
ersﬁn. ?
Doris Dorrie 2
»e&t«-Koch ‘

Michele Wolken
fullen Reisballe

essen&trinken 312019

Das April-Heft erscheint am 13. Mdrz 2019.
Bis dahin taglich im Internet unter www.essen-und-trinken.de

Fotos: Thorsten Suedfels, Christian Lohfink, Julia Hoersch, Jorma Gottwald; Text: Inken Baberg
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Alle vier Wochen neu!




ALLE REZEPTE AUF EINEN BLICK

Mit Fleisch

Beefsteak a la Meyer  Edamame-Zucchetti-  HOhnerbrust, Fenchel GewUrz-Couscous mit  Kase-Spaghetti Kasesuppe mit Paprika-
mit Ei Seite 129 Pasta Seite 132 und Stampf Seite 106 Chili-Méhren Seite 103 Seite 93 Crostini Seite 48

L}

Geschmorte Kalbshaxe Linsters Lamm im Kar- Monte-Christo-Toast KUrbis mit Quinoa Mohren, Kartoffeln Petersilienwurzel-
Seite 115 toffelmantel Seite 136 Seite 12 und Pomelo Seite 85  und Rettich Seite 84 Kohl-Gratin Seite 129

Nudelsuppe mit HUh-  Rinderbrust, Polenta  Mariniertes Rinder- Portobello mit Schafs- Quark-Parmesan-Brot Rote-Bete-Aufstrich

nerherzen Seite 44 und Bohnen Seite 129 filet Seite 52 kase Seite 21 Seite 131 Seite 99
—— ;

Rote-Linsen-Suppe Rumpsteak mit Kresse- Schwarze-Bohnen- Rote-Bete-Ramen mit  Rote-Linsen-Aufstrich Sesam-Spinat mit
mit Kéfte Seite 46 PUree Seite 109 Aufstrich Seite 100 Shoyu-Ei Seite 41, 44  Seite 99 Chili Seite 55

Marinierter Schweine- Tafelspitzsuppe mit Vollkorn-Ricotta- Spinatsuppe mit Kar-  Marinierter Tofu Tomaten-Brot-Suppe
bauch Seite 52 Buchweizen Seite 48 Pfannkuchen Seite 104 toffelspieBen Seite 46 Seite 52 Seite 41

Vegetarisch b

GefUllter Weichkase Ziegenkase mit Rote-
Seite 94 Bete-Apfel Seite 94

Artischocken und Sel-  Erbsen-Quark-Knddel GewdUrzbrot mit Hafer
lerie auf Salat Seite 84 mit Spinat Seite 85 Seite 99
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ALPHABETISCHES REZEPTVERZEICHNIS

A Artischocken und Sellerie auf Joghurt-Romanasalat ................ **84

Mit Fisch

B Banane, gebackene, mit Kaffeepuder
Beefsteak a la Meyer mit pochiertem Ei ..

C Carbonara mit Bohnen und Garnelen ...
Cole SIaW ..o
Crostata di Amalfi mit Amarenakirschen

E Edamame-Zucchetti-Pasta ...............
Erbsen-Quark-Knodel mit Spinat und Mandelsauce ...........
Erdnussbutter

Carbonara, Bohnen und Cole Slaw Forelle mit Paprika-

Garnelen Seite 105 Seite 55 Kriuter-Salat Seite 107 F Forelle mit Paprika-Krauter-Salat ...,

Forellenaufstrich mit Ei ...

G Gewurzbrot mit gekochtem Hafer ...
GewUrz-Couscous mit Orangen-Chili-Méhren

H HUhnerbrust mit Ofenfenchel und Kartoffel-Apfel-Stampf ........ .*106

K Kase-Spaghetti ...
Kasesuppe mit Paprika-CroStini ...
Kalbshaxe, geschmorte ...,
KUrbis, geschmorter, mit Quinoa und Pomelo

Forellenaufstrich mit  Indische Méhrensuppe Rettich-Kimchi L Linsters LammrUcken im Kartoffelmantel
Ei Seite 100 mit Lachs Seite 41 Seite 55

M Milch-Crumble mit Sesam und Zitrone ....
Moéhrensuppe, indische, mit Tandoori-Lachs ..............
Moéhren und Kartoffeln mit Rettich-Krauter-Salat ...
MoNte-ChriStO-TOAST ...

N Nudelsuppe mit HOhnerherzen und grinem Eierstich ... * x 44
0 0rangeN=-CUIG ... L**x74

Skrei mit Blumenkohl- Pilze, Salat und Reis ..........
reis Seite 132 Portobello mit Schafskase und Tomaten

" Q Quark-Parmesan-Brot ...
Siifs R REHICR-KIMCNT

Ricotta-Orangen-Schokoladen-Kuchen ...,

Rinderbrust, geschmorte, mit Mandel-Polenta und Bohnen-Salsa .* 129
Rinderfilet, mariniertes ......
Rote-Bete-Aufstrich ....... .
Rote-Bete-Ramen mit Pak choi ...
Rote-Linsen-Aufstrich ...
Rote-Linsen-Suppe mit Lamm-Kofte — .
Rumpsteak mit Brunnenkresse-PUree ...

S Schokolade, mexikanische .....
Crostata di Amalfi Erdnussbutter Passionfruit-Cake Schwarze-Bohnen-Aufstrich mit Bacon
Seite 69 Seite 146 Seite 70 Schweinebauch, marinierter ...

Seidentofu-Panna-cotta mit Nashi-Birne ...
Sesam-JOghUIrt-MOUSSE ...
Sesam-Spinat mit Chili ...
Shoyu-Eier

Skrei-Pak-Choi-Packchen mit Blumenkohlreis ..
Spinatcremesuppe mit KartoffelspieBen

= -y

T Tafelspitzsuppe mit Buchweizen und Nussbrétchen ..
Tiramisu-Torte

Ricotta-Schokoladen-  Mexikanische Seidentofu-Panna- Tofu, marinierter

*52

Kuchen Seite 70 Schokolade Seite 32 cotta Seite 58 Tomaten-Brot-Suppe .... *41
Tonkabohnen-Milchreis mit Mango und Limettenzucker .............. *108

V Vollkorn-Ricotta-Pfannkuchen ..., .*104

WWeichkase, 8efUIEr ... *94

Wrap-Sauce, KOreanische ... *52

Z Ziegenkase mit Rote-Bete-Apfel ... * 94

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT

Sesam-Mousse mit Tiramisu-Torte Tonkabohnen-
Alge Seite 73 Seite 69 Milchreis Seite 108
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Wer Erdnusse in de
Schale kauft, muss sie
vor dem Mixen schalen,
hauten undrésten =

146 esseng

KATJA BAUM
»e&t«-Kdchin

,Schmeckt am besten auf
Brot — besonders mit einem
Klecks Marmelade drauf.”

Erdnussbutter

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 10 Portionen (a 25 g)

« 250 g gerostete ungesalzene
ErdnUsse

«1-2 El Honig

« grobes Meersalz (Fleur de sel)

AuBerdem: KUchenmaschine

(mindestens 800 Watt Leistung,

siehe Tipp 2), sterilisiertes

Twist-off-Glas (a 250 ml Inhalt)

1. Erdnusse mit Honig und 1 Prise
Salz in der Kuchenmaschine

3-5 Minuten auf hochster Stufe
so lange mixen, bis eine cremige
Masse entsteht.

2. Erdnussbutter in ein gut ver-
schlieBbares Glas fullen und im
KUhlschrank aufbewahren (hochs-
tens 6 Wochen).

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 7gE,13gF,3gKH =
162 kcal (678 kJ)

Tipp 1 Ohne Zugabe von Honig
auch zum Verfeinern von Saucen
und scharfen Currys geeignet.

Tipp 2 Falls Sie mehr Portionen
zubereiten mochten: maximal

250 g Erdnusse auf einmal mixen.
Die meisten Kuchenmaschinen
erhitzen sich schnell. So tritt bei
langerer Mixdauer (z.B. durch
groRere Mengen) das Ol der NUsse
aus, und die cremige Bindung
kommt nicht zustande.

Rezept: Katja Baum; Foto: Ulrike Holsten; Styling: Katja Graumann; Portrait: Jorma Gottwald; Text: Inken Baberg
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