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Olivenol, Rotwein und Siesta

Warum die mediterrane Kuche guttut

Es gibt kaum jemanden, der die Kiiche vom Mittel-
meer nicht liebt. Im Urlaub, aber auch zu Hause,
bei vielen Restaurantbesuchen, selbst in den dun-
kelsten nordeuropaischen Winternachten wird
inzwischen mit Olivendl, Rosmarin und Co. das
Essen zelebriert. Die UNESCO hat die Mittelmeer-
kiche zum Weltkulturerbe erklart — verdiente
Kronung fur eine einfache, gesunde Ernahrungs-
weise, die aber auch voller Widersprtche steckt.
Die Wissenschaft fasziniert vor allem das soge-

nannte franzosische Paradox: In Frankreich und
auch anderen Mittelmeerlandern wird bei besserer
Gesundheit mehr Fett und Alkohol konsumiert, als
es bei uns gutgeheiflden wird. Mediterran zu essen
soll Herz und Kreislauf helfen, Zivilisationskrank-
heiten wie Diabetes vorbeugen und beispielsweise
auch das Alzheimer-Risiko senken.

Rund ums Mittelmeer isst man — anders als hierzu-
lande durch Volksmund und Wissenschaft emp-




fohlen — nicht sparsam zu Abend, sondern ausgie-
big, spat und lange. Trotzdem lebt man dort langer
und bleibt meist auch schlanker. Zumindest bis
vor einiger Zeit. Inzwischen werden auch dort die
Figuren fulliger, die Nordeuropaer dagegen essen
immer mediterraner.

Das hat damit zu tun, dass das Prinzip der mediter-
ranen Diat hierzulande bei fast jeder Gelegenheit
als optimal empfohlen wird. Kulinarische und ge-
sundheitliche Vorteile werden Uberall beschworen,
aber Nudeln mit Sauce ist noch keine mediterrane
Ernahrung: Es geht vor allem um viel frisches

Obst und GemuUse, dazu Knoblauch, Krauter und
Tomaten, reichlich Olivendl, eher wenig Fleisch,
Fisch direkt aus dem Meer — und langes geruhsa-
mes Tafeln, meist ein Glas Wein inklusive.

Anders als nordlich der Alpen isst man rund ums
Mittelmeer auch kein Vollkornbrot, sondern Ba-
guette oder Fladenbrot, alles aus ausgemahlenem
weildem Mehl. Die Ballaststoffe, das Hauptargu-
ment furs volle Korn, stammen in der mediterra-
nen Kuche vor allem von Kichererbsen, Linsen und
anderen Hulsenfrlchten, die man alltberall reich-
lich verzehrt und die viel Eiweild enthalten. Das ist
eine Kombination, die lange satt halt. Ballaststoffe
stecken zudem im Gemuse. Man soll es nicht un-
terschatzen, auch wenn es vielleicht nur halb so
viele wie in Vollkornbrot sind. Schliel3lich isst man
mehr Karotten und Kohl als Brot. Wer gerne Ge-
muse isst, kann viel Positives fur sich verbuchen,
neben den Ballaststoffen reichlich Vitamine, dazu
sekundare Pflanzenstoffe en masse, die das Im-
munsystem starken. Und das bei wenigen Kalo-




rien, aber gut geftlltem Magen — ein Prinzip, das
sich auch hervorragend zum Schlankbleiben oder
-werden eignet.

Ideal ist es, wenn frisch gekocht und mit vielen
Krautern und Knoblauch gewdurzt wird. Der Knob-
lauch kann Herz und Kreislauf unterstitzen,
Krauter wirken vielfaltig, enthalten meist reichlich
Kalium, Salbei und Basilikum auch Kalzium,
Schnittlauch auch Ballaststoffe. Das alles addiert
sich, selbst bei kleinen Mengen. Krauterdufte
wirken anregend, die atherischen Ole oft gesund-
heitsfordernd. Salbei wie Rosmarin sollen sogar
den kleinen grauen Zellen auf die Springe helfen.
Fett wird rund um das Mittelmeer grofdzigig ver-
wendet, zeichnet sich aber meist durch gesunde
Fettsauren aus. Olivendl ist beinahe schon zum

Symbol fur die mediterrane Diat geworden, seit
Neuerem halt auch das noch gestndere Rapsol
Einzug, das auch in der Provence vor Ort produ-
ziert wird. Noch besser ist Fischol mit hochunge-
sattigten Fettsauren, vor allem in fettreichen
Fischen wie Makrele und Lachs. Butter gibt's
da-fur nur selten, nicht aufs Brot, sondern als
Geschmackszutat in die Pfanne.

Wias ist sonst noch der gemeinsame Nenner fur
die Lander rund ums Mittelmeer, die alle kulturelle
und kulinarische Eigenheiten haben? Etwas Rot-
wein ist moglicherweise gesund, aber in Nordafri-
ka nicht Uberall ublich. Ein wichtiger Faktor ist das
Kochen mit wenig industriell bearbeiteten Lebens-
mitteln, die Elemente einer einst bauerlichen, eher
armen Kuche. Die verarbeitete, was von der Sonne




getrankt gerade von Feld und Wiese kam, dazu
frischer Fisch aus dem Meer und Fleisch, das von
der Weide und aus dem Stall schon immer bio
war, bevor es das Wort daftr gab. Die Stichworte
einer solchen Ernahrung heif3en saisonal und re-
gional — Prinzipien der Slow-Food-Bewegung, die
sich dem Bewahren kulinarischer Traditionen ver-
pflichtet hat. Die Lebensweise spielt beim mediter-
ran gepragten Wohlbefinden eine wichtige Rolle.
Wer ohne Stress isst und vorher entspannt am
Herd steht, lebt insgesamt besser. Aber vielleicht
sind es auch die Gene, die den Unterschied ma-
chen. Oder mehr Bewegung an frischer Luft und
mit Sonne. Das verbraucht Kalorien, starkt Mus-
keln und Kreislauf, fuhrt zu mehr Vitamin D durch
Sonneneinstrahlung — und es tut der Seele gut.
Oder es sind alle diese Faktoren zusammen.

Wer aber Gber einen ganz normalen Markt in Avi-
gnon, Carpentras, Barcelona oder sonst wo am
Mittelmeer schlendert, flhlt sich bei dem Uppigen
Angebot dort oft weit von manchen Supermarkten
deutscher Art entfernt. Aber das Angebot bei uns
hat sich in den letzten Jahren deutlich verbessert.
Dass damit auch Nordlander mediterran kochen
konnen, zeigt dieses Buch. Vieles ist hier nicht
selbstverstandlich: Frihlingszwiebeln zum Beispiel
sehen meist anders aus, junge Artischocken sind
eher selten, rosa Knoblauch gibt's fast gar nicht
und frische Feigen nur kurzere Zeit. Kurzum: Bei
einigen Zutaten mussten wir unsere im Suden
Frankreichs entwickelten Rezepte den deutschen
Gegebenheiten anpassen. Das Ergebnis kann sich
trotzdem sehen und schmecken lassen, ist gut fur
Gaumen und Gesundheit.




Christian Soehlke

Die Kuche von Christian Soehlke kommt aus dem
Herzen der Provence. Dort, wo sich der kulinari-
sche Nonkonformist aus der Schweiz vor langen
Jahren niederlief3, treffen sich Elemente aus den
Landern rund ums Mittelmeer, vor allem aus Nord-
afrika, aus Spanien und ltalien. Was und wie er in
dem kleinen Bergdorf Venasque im Schatten des
Mont Ventoux kocht, ist ohne Schnickschnack und
Schnorkel, einfach und zugleich ambitioniert, auf
jeden Fall aber voller Aroma.

Sein Credo ist es, auch simple Traditionsgerichte
anspruchsvoll zu kochen und sie mit neuen Ele-
menten zu kombinieren. Eng verbunden mit dem
anspruchsvollen Kochen ist das sehr bewusste
Einkaufen. Die Zutaten mussen nicht teuer sein,
aber von ausgesuchter Qualitat. Denn nur mit Gu-
tem lasst sich sehr gut kochen. AulRerdem sollte
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— wie er kocht

man mit samtlichen Zutaten moglichst sparsam
umgehen: ,Nachhaltig wirtschaften” heif3t das
heute auf Neudeutsch. Moglichst alles wird ge-
nutzt: Petersilienstiele zum Wurzen, Sellerieblatter
far Pesto, Knochen fur die Bruhe, Lachshaut aus
der Pfanne als klein geschnittenes Knusper-Extra
Uber Salat. Dazu gehort auch, Lebensmittel so auf-
zubewahren, dass sie lange frisch bleiben. Gemu-
se insbesondere verdient, dass man es so achtsam
wie Blumen behandelt, sagt Soehlke.

Damit diese Kiche unter dem Primat der Qualitat
des einzelnen Produkts funktioniert, muss man
pragmatisch mit den jeweils frischen Zutaten aus
der Region agieren, aber auch mal Tomaten oder
Kichererbsen aus der Dose verwenden, weil das
einfacher geht oder mehr Aroma bringt als Ver-
gleichbares aus der Umgebung. Manche Zutaten



far die Mittelmeerkdlche gibt es bei uns schlicht
nicht: Bestimmte Olivensorten oder kleine Fische
fur die Bouillabaisse sind nur Beispiele.

Schlief3lich muss man mit seinen wertvollen Pro-
dukten auch bei der Zubereitung gut umgehen:
Geruhsam kocheln, langsam bei niedriger Hitze.
Das senkt Energiekosten und schont die Nerven,
erspart Anbrennen und standiges Nachschauen.
GemduUse wird nicht Gbergart und Fleisch und Fisch
kommen schon saftig auf den Tisch, wenn man sie
angebraten in Alufolie nachgaren lasst. Man darf,
man sollte beim Kochen sogar faul sein, das heift,
man sollte Uberflussige Handgriffe vermeiden. Wer
wie Christian Soehlke einen Restaurantbetrieb fast
im Alleingang bewaltigt hat, muss exakt planen.
Seine Rezepte fur cremige Risottos, die vorbereitet
werden konnen und ohne viel Ruhren gelingen,
finden Sie ab Seite 107. Fleil3ig sollte man dage-
gen beim Schnippeln und Schneiden sein. Nur
Profis machen das mal eben nebenbei. Mit schar-
fen Messern und Ubung gelingt es aber auch
Hobbykochen.

Ein Kochbuch zu schreiben hat Christian Soehlke
lange abgelehnt. Ein Gericht entsteht aus dem
Moment heraus, befand er, Kochen ist ein Prozess,
der sich laufend verandert — das konne man nicht
in Texten konservieren. Da ist was dran.

Nun gibt es also doch ein Buch. Schon, wenn die
Rezepte darin zu eigenen Versuchen anregen, die
kulinarische Phantasie befligeln und mit Ideen
und Informationen helfen, eigene Rezepte zu ent-
wickeln. Experimentieren Sie mit Zutaten und Zu-
sammenstellungen, gehen Sie mit dem Buch auf
Ihre kulinarische Reise.

Trotzdem lohnt es sich, einigen Rezepten aufs
Gramm genau zu folgen. Pastateig ist ein Beispiel.
Aber wer sagt denn, dass man da nicht auch mal
Petersilienblattchen hineingeben kann? Oder Cal-
vados in Apfelsorbet? Oder Truffel in Sahneparfait?
Truffel machen suchtig, sagt Christian Soehlke.
Deshalb haben wir auch das grofRe Truffelment in
diesem Buch: Edle Truffel, ohne dass man sich da-
far ruinieren muss.
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Tintenfische geben den schwarzen Spaghetti die Farbe
und lassen sie leicht nach Meer schmecken. Dazu
kommt eine kraftige Portion Sardellenpaste sowie etwas
Chili und Knoblauch fur die Scharfe.

Schwarze Spaghetti mit Chili

1 Einen Topf mit 4 Liter Wasser aufsetzen. Wenn es kocht, Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 30 Min.

1EL Salz und die Spaghetti hineingeben, anfangs einmal Néhrwert 400kcal, 119 E, 129 F, 60g KH, 39 B
umrithren, damit die Nudeln nicht aneinanderkleben.

2 Den Stielansatz der Chilischote entfernen. Der Linge nach

aufschneiden, Kerne und Innenwinde heraustrennen, klein 400g schwarze Spaghetti
schneiden. Alternativ: ein bis zwei getrocknete Schoten zer- 1 frische Chilischote (Alternative:
krumeln oder spéter mit einem viertel bis halben Teeloffel getrocknete Schoten oder Pulver)
Chilipulver wiirzen. 6-8 groRe Knoblauchzehen,

3 Knoblauch héuten, klein wiirfeln und kurz in 2 EL Olivenol maoglichst frisch

anschwitzen. Von den Spaghetti 50 ml Kochwasser abneh- AEL Olivensl

men, mit der Sardellenpaste und der geschnittenen Chili-
schote zum Knoblauchdl in die Pfanne geben und verrthren.
Das Gericht soll deutlich nach Sardellen schmecken —und

3-4EL Sardellenpaste, Fertigprodukt
oder selbstgemacht (siehe Seite 205)

2 grofde Scheiben Ciabatta

scharf sein. (oder Toastbrot)

4 Zwei Scheiben Ciabatta toasten und zerkrimeln. Petersilie o
.. . . . 1 groRRes Bund glatte Petersilie

waschen, trocken schiitteln, die Blattchen grob schneiden. (15-20 Stiele)

5 Die bissfest gekochten Spaghetti abgiefien, kurz abtropfen
lassen — sie diirfen aber nicht ganz trocken sein. In der Pfanne
mit der Knoblauch-Ol-Chili-Sauce mischen. Das zerkriimelte
Brot mit der Petersilie iber die Spaghetti verteilen. Beim Ser-
vieren Uiber jede Portion etwas Olivendl geben.

Chilischoten am besten mit Klichenhandschuhen schnei-
den. Die Scharfe, die sonst an den Handen zurlckbleibt,
reizt Schleimhaute an Augen und Nase.
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Lachstatar mit Radieschenstielen

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 10 Min.
Nahrwert 170kcal, 16g E, 12g F

3009 Lachs, frisch oder gefroren
(rechtzeitig aus der Tiefkuhltruhe holen
und antauen lassen)

2 Bund Radieschen

1-2EL Olivendl (oder 1 Eigelb)
1EL Dijonsenf

Tabasco

Salz, Pfeffer

1 Lachs in sehr kleine Wiirfel schnei-
den. Von den Radieschen die Stiele
abtrennen, Kopfe und Blatter ander-
weitig verwenden. Stiele waschen, tro-
cken schiitteln, sehr klein schneiden.
2 Ol oder Eigelb unter das Tatar riih-
ren, mit dem Senf und einem Spritzer
Tabasco wiirzen. Die klein geschnitte-
nen Stiele daruntermischen. Kalt stel-
len und bald servieren. Erst kurz vor
dem Servieren salzen und pfeffern,
sonst wird der Lachs weifSlich.
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Die Radieschenstiele geben den Lachswaurfeln Biss und
leichte Scharfe. Der Fisch und das frische Grun kontras-
tieren auch farblich ganz wunderbar. Die Radieschenkop-
fe kann man aufgeschnitten mit etwas Butter und Salz
dazu reichen — wie auf Seite 21 bei den Crudités.




Fischcarpaccio

FUr die filigranen Scheiben muss das rohe Fischfleisch
ziemlich fest sein. Gut, wenn der Fisch direkt aus

der Gefriertruhe kommt: Der ist frisch und leicht zu
schneiden, wenn er angetaut ist. Solch ein Carpaccio
kann man auch mit Jakobsmuscheln zubereiten.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 15 Min.
Nahrwert 110kcal, 12g E, 6g F

2509 fester Fisch wie Seewolf, Lachs-
filet, sehr frisch oder tiefgefroren

1 EL Olivenol
1EL Zitronensaft

2 Stiele Basilikum, ein paar Blatter Kori-
ander oder 1EL Krauter der Provence

15g Parmesan
Salz, Pfeffer

1 Den Fisch gegebenenfalls auftauen,
mit der Pinzette entgraten, mit einem
sehr scharfen, schmalen Messer
schrag in diinne Scheiben schneiden
(wie Raucherlachs). Die Scheiben auf
vier Tellern anordnen.

2 Olivendl und Zitronensaft zu einer
Emulsion verrithren und mit einem
Pinsel auf die Scheiben auftragen. Sal-
zen und pfeffern.

3 Basilikum oder Koriander waschen
(wer mag, kann auch beide verwen-
den), trocken schiitteln, auf jeden Tel-
ler ein paar Blattchen legen und etwas
Parmesan dartiberhobeln (Sparsché-
ler). Sofort servieren.

Getrocknete Krauter geben Sie be-
reits zur Zitronensaft-Ol-Emulsion.
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Koriandertomaten an Ziegenkase

Wenn es um frischen Koriander geht, teilt sich die
Welt in Freunde und Feinde. Den gemahlenen Korian-
der aber mogen fast alle. Hier treffen sich beide mit
frischen und getrockneten Tomaten. Mit Ziegenkase

Zutaten fUr 4 Portionen Zeit 20 Min. +2 Std.
Nahrwert 170kcal, 2g E, 15g F, 6g KH, 2g B

30-40g getrocknete Tomaten

750 g Tomaten, schon reif und
nicht zu grof3

1-2TL gemahlenen Koriander

2 Bund Koriander (oder Petersilie)
1-2EL Rotweinessig

4EL Olivenol

125 g milder Ziegenfrischkase

1 Getrocknete Tomaten fein hacken,
frische quer durchschneiden, Kerne
und Flissigkeit mit einem Loffel he-
rausholen und aufbewahren. Stielan-
satze entfernen. Tomaten wirfeln,
gemahlenen Koriander untermischen.
2 Das Koriandergriin waschen, trocken
schiitteln, einige Stiele in Folie im
Kihlschrank unterbringen. Bldtter der
anderen Stiele grob hacken und unter
die Tomaten mischen. Eventuell mit
Rotweinessig abschmecken, nicht sal-
zen! 2 bis 3 EL Olivenol unterriithren
und mindestens 2 Stunden im Kithl-
schrank durchziehen lassen.

3 Die Tomatenkerne und -flussigkeit
mit je 1 EL Rotweinessig und Olivenol
purieren, salzen und pfeffern.

4. 7Zum Servieren mit einem Essloffel
Nocken aus Ziegenkdse formen, etwas
Tomatenkernsauce dartibergeben. Die
Tomaten um den Ziegenkdse haufeln.
Die Korianderblatter aus dem Kiihl-
schrank darauf verteilen.

Harte Trockentomaten kurz in etwas
Wasser mit 1 EL Essig aufkochen.
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ergibt das eine leichte, aromatische Vorspeise.




Weilde Bohnen mit Anchovis

Um zu Anchovis zu werden, verbringen Sardellen bis
zu zwei Jahre im Salz. Dabei entwickeln sie ein Aroma,
das Franzosen, ltaliener und Spanier gerne zum Wur-
zen nutzen. Wer die scharf-fischigen Minifilets liebt,
kommt bei diesem Salat auf seine Kosten.

Zutaten fUr 4 Portionen Zeit 20 Min.
Néahrwert 280kcal, 6g E, 20g F, 17g KH, 3g B

1 Dose kleine weile Bohnen,
etwa 2509 Abtropfgewicht

25-30 Anchovisfilets (2 kleine Glaser)
3EL Kapern in Lake

einige Blatter Radicchio

2 -3 Frihlingszwiebeln

3 EL Balsamico dunkel oder hell
5-6EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 Die Bohnen abgief3en, abtropfen las-
sen. Anchovisfilets in Salz abspiilen,
in Ol eingelegte Anchovis konnen

Sie gleich verwenden. In kleine Stticke
schneiden, dabei 6 Filets zur Dekora-
tion nur halbieren. Die Kapern ab-
giefen und hacken. Radicchio und
Fruhlingszwiebeln absptlen, trocken
schleudern, Frihlingszwiebeln schrag
in feine Ringe schneiden, dunkelgrine
Enden nicht verwenden.

2 Anchovis mit Kapern und Balsamico
mischen, dann mit den Bohnen und
dem Ol vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und eventuell noch etwas mehr Balsa-
mico abschmecken, zum Schluss die
Fruhlingszwiebeln dazugeben.

3 Den Bohnensalat auf den Radicchio-
Blédttern servieren, die halbierten Sar-
dellenfilets dariberlegen.
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Crudités sind roh, frisch und jung: Die Selleriestangen sollen
noch recht hell, Chicorée ohne grune Stellen, Fenchel,
Mohren und Paprika prall und saftig sein. Fruhlingszwiebeln
schmecken roh nur, wenn sie wirklich frisch sind.

Crudités — und dazu viele Dips

1 Das Gemiise waschen, Wurzeln abschneiden, das Griin von Zutaten fir 4 Portionen Zeit 30 Min.

Selleriestangen und Radieschen kappen, aber nicht wegwerfen  Nahrwert &35icol 89€ 3795 149K, 1208
(siehendchste Seite). Die Selleriestangen 2- bis 3-mal von in-

nen leicht anschneiden, durchbrechen und dabei die Faden

abziehen. Aus der halbierten Fenchelknolle den Strunk he- 4 junge Selleriestangen

rausschneiden, die Bldtter herauslosen. In Spalten schneiden,
ebenso die entkernte Paprikaschote. Die Mohren schilen und
in Stifte schneiden, den Chicorée halbieren und die Blétter ab-
16sen. Pro Person 4 bis 5 walnussgrofie Roschen aus einem
Blumenkohl 16sen. 4-6 mittlere M6hren
2 Die Anchoiade wird relativ flissig: Sardellenfilets in Salz zu- 1 Chicorée

néchst abspiilen, trocken tupfen, Filets in Ol direkt mit 2 bis

3 EL Ol in einem kleinen Topf sehr langsam erhitzen, so dass
sie sich auflosen (schmelzen). Kapern fein hacken und dazuge-

1 Bund Radieschen
2 Fenchelknolle

1 Paprikaschote

2 Blumenkohl

4 Fruhlingszwiebeln

ben, Knoblauch hineineindriicken, alles mit dem restlichen 509 Butter

Ol und nach Geschmack etwas Essig cremig rithren, pfeffern. Fleur de Sel

3 Rohes Gemiuse auf ein oder mehreren Tellern arrangieren,

die Sardellensauce separat. Die Radieschen mit Butter und Anchoiade provencale

Salz geniefien. Dazu passt Baguette, das man auch mit den

B 1EL Kapern
Pestos auf der nachsten Seite bestreichen kann.

1 Glas Sardellenfilets in Ol oder

Crudités sind Ubersetzt ,Rohheiten”, aber eigentlich sehr Salz (80-1009)
fein und zart. Franzosen und ltaliener tunken die Crudités 100 ml Olivendl
gerne auch in Bagna Cauda, eine warme Sauce, oder nur 14 EL Rotweinessig (optional)

in Olivenol mit Salz und eventuell auch Essig (Pinzimonio). 3 Knoblauchzehen

Pfeffer
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Radieschenblatterpesto

Griin von 1 Bund Radieschen e 40 g gerostete Pista-
zien- oder Cashewkerne e Salz @ 50 m| \Walnuss- oder
Rapsol e Pfeffer @ Zitronensaft @ 2 groRe Knoblauch-
zehen oder 50 g Parmesan (optional)

» Radieschenblatter samt Stiele 30 bis 60 Minuten in
kaltes Wasser legen. Waschen, trocken schleudern. Mit
den geschidlten Nuissen und Salz im Mixer purieren.
0], gemahlenen Pfeffer und etwas Zitronensaft hin-
zuftigen. Knoblauchfans pressen 2 grofde Zehen in das
Pesto. Weniger intensiv wird es, wenn man die Zehen
mit Schale leicht anrdstet, schilt und mitptriert.
Auch gut: 50 g geriebenen Parmesan unterrihren.
Passt auch zu Bruschetta, Fisch, in Suppen, mit
Nudelkochwasser verdinnt zu Pasta oder Risotto.

Zutaten fir etwa 200g Zeit 45 Min.
Nahrwert je 209 (1EL) 65kcal, 1Tg E, 6g F, 1g KH

Walnusspesto

250g Walnusse geschélt @ 4 Knoblauchzehen mog-
lichst frisch @ 150 ml Walnuss- oder Rapsol e Salz @
Chilipulver e Zitronensaft

<« Die Walnusshilften grob hacken, fettfrei in der Pfan-
ne anrosten, bis sie anfangen zu duften (Alternative:
bei 150 °C Umluft 5 bis 10 Minuten in den Backofen).
Das Rosten macht das nussige Aroma besonders in-
tensiv. Die ungeschélten Knoblauchzehen halbieren,
in kaltes Wasser geben, kurz aufkochen und abschre-
cken. Das nimmt dem Knoblauch Schérfe. Die Haut
abziehen, grob hacken und mit den Walnussstticken
nicht zu fein purieren. Das Ol untermischen, salzen,
mit Chili oder Zitronensaft oder beidem wiirzen.
Passt auch zu gerdsteten Baguettescheiben, mit et-
was Kochwasser verdunnt zu Pasta und auf alles,
was im Ofen gratiniert wird.

Zutaten fir etwa 400g Zeit 15 Min.
Nahrwert je 20g (1EL): 155kcal, 2g E, 16g F, 4g KH, 6g B



Tomaten-Oreganopesto

100 g getrocknete Tomaten ® 1 Bund Petersilie (oder
Basilikum) @ 1 EL getrockneter Oregano e 2 Knoblauch-
zehen @ 60 ml Olivendl @ 1 gehaufter EL Tomatenmark e
20 g Parmesan e Salz, Pfeffer, Chilipulver

» Getrocknete Tomaten klein schneiden. Sehr harte
vorher kurz in Wasser mit 1 EL Essig aufkochen. Krdu-
ter waschen, trocken schiitteln, Bldtter hacken. Mit
Oregano und Tomaten plrieren. Knoblauchzehen
hineinpressen, mit Olivenol und Tomatenmark er-
neut purieren, eventuell mit 3 EL Wasser flissiger
rithren. Parmesan unterrithren, abschmecken (Salz,
Pfeffer, Chili).

Passt etwas verdunnt auch gut als Tomatensauce zu
Fisch und Fleisch oder zusatzlich etwas scharfer ge-
wadrzt als Arrabiata-Sauce zu Pasta.

Zutaten fur je etwa 2509 Zeit 45 Min.
Néhrwert je 209 (1EL) 68kcal, TgE, 7gF, 2gKH, 1g B

Stangenselleriepesto

5-6 Selleriestangen @ 1 Bund glatte Petersilie ®
1 Msp. Natron (Backsoda) ® 25 g gemahlene Mandeln e
75ml Olivenol @ 20 g geriebener Parmesan e Salz, Pfeffer

<« Von 5 bis 6 Stangen aus dem Inneren eines Stauden-
sellerie moglichst helle Bldtter abtrennen, waschen und
trocken schleudern. Schon recht schlappe Bldtter min-
destens 10 Minuten ins kalte Wasser legen, bis sie wieder
prall werden. Diese Blétter sehr klein schneiden, ebenso
die Blatter von einem Bund glatter Petersilie. Mit Na-
tron, Mandeln und Olivendl purieren - eventuell in

2 Portionen. Salzen und pfeffern, etwa 20 g geriebenen
Parmesan mit dem Loffel unterriithren.

Passt auch zu geduinstetem Fisch, geschmortem
Fleisch, auf Crostini und in Suppen.

Zutaten fur etwa 200g Zeit 15 Min.
Nahrwert je 209 (1EL): 95kcal, 1Tg E, 10g F, 1g KH
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Bulgur-Risotto mit griinem Spargel

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 295kcal, 10g E, 8g F, 39g KH, 7g B

5009 gruner Spargel
1 Schalotte

200g grober Bulgur
1EL Olivenol

1EL Butter

100 ml Briihe

20g Parmesan

Salz, Pfeffer

1 Spargel im unteren Drittel schélen,
feste Enden abschneiden. Spargel-
spitzen etwa 5 cm lang abschneiden,
beiseitelegen. Die restlichen Spargel-
stangen langs halbieren, quer in
1-cm-Stiicke schneiden. Schalotte fein
hacken. Bulgur in einem Sieb in einen
Topf mit heiflem, aber nicht mehr
kochendem Wasser hdangen, 5 Minu-
ten ziehen, dann abtropfen lassen.

2 Inzwischen Spargel- und Schalotten-
stlicke mit 1 EL Butter und 50 ml Bru-
he 5 Minuten zugedeckt kocheln las-
sen. Bulgur und weitere 50 ml Brithe
untermischen, kurz erhitzen. Parallel
die Spargelkopfe in 1 EL Olivendl mit
1 EL Wasser bei niedriger Hitze zuge-
deckt bissfest garen, salzen, pfeffern.
3 Zum Servieren den Bulgur mit den
Spargelstiickchen auf die Mitte des
Tellers geben, die Spargelkopfe rund-
herum anordnen. Darauf etwas Par-
mesan hobeln und Olivendl traufeln.

Hier ist grober Bulgur am besten, er
hat mehr Biss als feiner.
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Geschrotete Weizenkorner, Bulgur genannt, liebt man
von der Turkei bis Marokko. Sie lassen sich ahnlich wie
Risottoreis zubereiten, nur viel schneller. Hier gibt es
frhlingsgrinen Spargel dazu, der mit etwas Olivenal
angedunstet wird.




Cremiges Pilzrisotto

Das Risotto lasst sich im Voraus vorbereiten und kommt
trotzdem cremig auf den Tisch. Nehmen Sie Pilze nach

Wahl, je intensiver sie schmecken, desto besser. Immer
gut sind Pfifferlinge und Steinpilze, es funktioniert auch
mit Krauterseitlingen oder sogar Champignons.

e -

Zutaten flr 4 Portionen Zeit 45 Min.
Nahrwert 330kcal, 7g E, 21g F, 21gKH, 3g B

250 g Pfifferlinge (oder andere Pilze)
1-2EL QI

1009 Risottoreis

100 ml WeiRwein

500 ml Fond, erhitzt

75 g Zucchinisauce (siehe Seite 202)
50g Parmesan, gerieben

20g Butter

1 Pilze abbursten, angetrocknete Ran-
der abschneiden, grofSe Exemplare
eventuell in Scheiben schneiden. Mit
1 EL Ol anbraten, nach 2 Minuten eini-
ge schone Stiicke beiseitelegen, den
Rest einige Minuten knackig braten.
Aus dem Topf nehmen, bei 50 °C ab-
gedeckt im Ofen warm stellen.

2 Reis im Pilztopf mit 1 EL Ol bei
mittlerer Hitze 3 bis 5 Minuten glasig
dinsten. Mit dem Wein abloschen.
Wenn dieser verkocht ist, 100 ml hei-
fen Fond dartibergeben, kurz durch-
rithren und bei mittlerer Hitze ko-
cheln lassen, bis der Reis die Flussig-
keit aufgesogen hat. Dreimal wieder-
holen, bis der Reis fast gar ist, im Kern
aber noch Biss hat, offen stehen
lassen, er muss relativ trocken sein.

3 Kurz vor dem Servieren den Risotto
mit 100 ml Fond und den Pilzen

aus dem Ofen erneut erhitzen. Mit

4 EL Zucchinisauce, Parmesan und

1 EL Butter oder Olivendl cremig rith-
ren. Mit den beiseitegelegten Pilzen
dekorieren.
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Oliven und ihr Ol —
das Gold des Sudens

,Und nun noch etwas Fruchtsaft daruber” — das ist das
Motto von Christian Soehlke fiir so ziemlich alles, was

bei ihm auf den Tisch kommt, besonders Pasta, Risotto
oder Suppen. Fruchtsaft meint in diesem Fall: Olivenol.

Das Gold des Sudens soll ganz frisch gepresst und
nicht warmebehandelt sein, also nativ extra. An-
sonsten wahlt man das Ol nach Geschmack, der
rund ums Mittelmeer in jeder Region etwas anders
ausfallt: eher milde, kraftiger, mal sogar etwas
kratzig — oder eben fruchtig. Das Gltck des Sidens:

Ol ganz frisch vom Olivenbauern zu kaufen. Oli-
venol vergoldet ganze Gerichte: Wie jedes Fett ver-
starkt es vorhandene Aromen, steuert aber auch
eigene bei. Die kann man mit etwas Brot erschme-
cken: Baguette getunkt in grines oder gelbes Oli-
venol der ersten Pressung, dazu etwas Salz — das
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ist ein Appetithappen, der stchtig macht. Dass
dieser Fruchtsaft wie jedes andere Fett 100 Kalo-
rien und mehr pro Essloffel mitbringt, vergisst man
da nur zu gerne.

Beim Olivendl kann man ruhig etwas grof3zlgiger
zu sein, denn es ist urgesund. Wie alle anderen
Pflanzenodle enthalt Olivenol kein Cholesterin (das
steckt nur in tierischen Fetten). Solche Ole kénnen
den Cholesterinspiegel sogar senken: Olivenol

halt die fur Herz und GefalRe glnstige HDL-Fraktion
im Blut hoch.




Olivenol ist ideal fur die kalte Kiiche, kann aber bis
180 °C erhitzt werden, heilRer sollte es in der Pfan-
ne ohnehin nicht werden. Entgegen den Angaben
in vielen éalteren Kochbulchern kann man also mit
Olivendl durchaus braten. Das empfindliche Fett
ist allerdings lichtscheu, im Hellen oxidiert es
schnell, wird ranzig. Ideal sind daher dunkle Fla-
schen, kihles Ambiente (Keller oder Speisekam-
mer), Kuhlschrankkalte mag es dagegen nicht.

Neben den Olivenbaumen blihen in der Provence
die Rapsfelder. Von dort kommt das Rapsol, ob na-

tiv oder raffiniert, ist bei diesem Ol gleichgiiltig.
Raffiniert ist es geschmacksneutral und das ist fur
manche ein Vorteil. Mit seinen glnstigen Fettsau-
ren macht es in Sachen Gesundheit inzwischen
sogar dem Olivendl den ersten Platz streitig. Auch
Walnuss- oder Sesamol gehoren zum mediterra-
nen Angebot, tragen ihr spezielles Aroma zu den
Gerichten bei. Trotzdem: Nichts geht tUber Oliven-
ol, Uber die Ruhe der Haine rund um das Mare
Mediterraneum, in dem die uralten Baume seit
Jahrtausenden zu Hause sind. Das Ol der Olive ist
mehr als eine Zutat, es ist ein Lebensgefuhl.
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Zutaten fir 4 Portionen Zeit 10 Min.
Nahrwert 195kcal, 8g E, 16g F, 13gKH, 7g B

1 Dose Kichererbsen,
etwa 2509 Einwaage

2 EL Tahina (Sesampaste)

2 Zitrone

2 TL Kreuzkimmel gemahlen
2 EL Olivendl

Salz

1 Die Kichererbsen abgiefien, etwas
Flussigkeit zurtickbehalten und beim
Purieren (Mixstab) je nach gewlnsch-
ter Konsistenz dazugeben. Es soll eine
nicht zu feste Paste ergeben.

2 Hummus mit Tahina, dem Saft einer
halben Zitrone und dem Kreuzkiim-
mel gut vermischen, mit Salz ab-
schmecken. Auf einem Teller anrich-
ten, pro Portion 1 bis 2 TL Olivendl
dartbergeben, mit Brot servieren.

Ruhrt man Joghurt ein, wird Hummus
kalorienarmer. Es gibt viele Versionen,
beispielsweise mit gehackten Krautern
wie Petersilie oder frischem Koriander,
mit gemahlenem Koriander, Chili oder
sogar Safran. Das leicht sauerliche Su-
mach (siehe Seite 206) wird nicht un-

tergemischt, sondern darubergestreut.

Tahina und gemahlenen Kreuzkimmel
gibt es mittlerweile in vielen Super-
markten. Am besten schmeckt aber
ganzer Kreuzkimmel aus der Gewdurz-
muhle. Die Samen bekommt man —
wie auch Sumach —in tdrkischen und
arabischen Laden.
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Hummus

Ob Humus, Hummus oder Hoummous — rund ums
Mittelmeer ist die Kichererbsenpaste ein Klassiker.
Die Sesampaste Tahina gehort immer dazu. Servieren
Sie den Hummus mit etwas Olivenol dartber, am
besten zusammen mit Auberginenkaviar.




Auberginenkaviar

Nach libanesischem Originalrezept (mit Tahina) legt
man die Auberginen direkt auf die Grillglut. Innen
sind sie ganz schnell gar, die verkohlte Haut wascht
man einfach ab. Das gibt einen fantastischen Rauch-
geschmack. Wir nehmen als Alternative den Ofen.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 40 Min., 20 aktiv
Nahrwert 150kcal, 2g E, 16g F, 4g KH, 3g B

1-2 Auberginen (400-500 g)

3EL Olivendl

3 Knoblauchzehen

2 -3 Stiele Thymian oder Rosmarin
509 Ziegenfrischkase

Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Sumach

1 Ofen auf 250 °C vorheizen. Aubergi-
nen langs halbieren, die Schnittfliche
kreuzweise ziemlich tief einschnei-
den. Je 1 EL Olivenol dartiberstreichen,
salzen. 1 bis 2 Knoblauchzehen in diin-
ne Scheiben schneiden und mit den
Krautern auf die Schnittflache legen.
Die Halften zusammensetzen, in Alu-
folie wickeln, im Ofen garen.

2 Nach 30 Minuten aus dem Ofen
nehmen, Krdauter entfernen, Frucht-
fleisch mit einem Loffel herausholen,
auf einem Brett grob hacken. Mit dem
Ziegen- oder anderem Frischkdse mi-
schen, die Blatter von den Krauter-
stielen zupfen, hacken und darunter-
mischen. Mit etwas Zitronensaft und
frischem Knoblauch abschmecken:
Daflir mit einer geschélten Zehe an
den Zinken einer Gabel reiben, sodass
etwas Saft herauskommt. Etwas Oli-
vendl einarbeiten, salzen, pfeffern.

3 Auf einem Teller essloffelweise an-
richten, etwas Paprikapulver oder
Sumach (siehe Seite 206) dartiberge-
ben und mit Baguettebrot servieren.
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Tapenade schwarz + grun

70g Kapern in Salz oder Lake ® 150 g schwarze oder
griine Oliven, entkernt, nicht zu hart @ 1 Ei, sehr frisch ®
1-2TL Sardellenpaste ® 1 kleine Knoblauchzehe e

1 gehaufter TL Dijonsenf @ 1 EL Brandy oder Armagnac e
2 EL Olivenaol

» Kapern zwei Minuten in heifes Wasser legen, ab-
spulen, auf Kiichenpapier ausdriicken. Oliven trocken
tupfen, hacken, mit Kapern, Eigelb, Knoblauch, Senf,
Sardellenpaste und Alkohol im Mixbecher ptrieren.
Das Olivend! unterrithren und danach kalt aufbe-
wahren. Garantiert salmonellenfrei, aber nicht ganz
original: Statt Eigelb 1 EL Frischkédse untermischen.
Unter einer diinnen Schicht Ol kihl stellen.

Passt zu gerostetem Baguette und als kleine Vor-
speise, flussiger gerthrt auch gut zu Fisch, Pasta,
Salat oder als Dip fur Gemuse.

Zutaten fir je etwa 250g Zeit 10 Min.
Niahrwert je EL (20g) 67kcal, TgE, 5g F, 4gKH, 6gB

Lachsmousse
mit Estragon

3-4 Stiele frischer Estragon @ 200 g Raucherlachs
150 g Créme fraiche @ 1 TL Zitronensaft (optional) ®
Salz, Pfeffer

<« Estragon waschen, trocken schiitteln. Die Blatter
grob schneiden, ebenso den Raucherlachs. Beides
mit 150 g Creme fraiche purieren (Mixstab), mit
Salz, Pfeffer und eventuell etwas Zitronensaft ab-
schmecken.

Passt zu gerosteten Brotscheiben, als Dip und —
eventuell etwas flUussiger geruhrt — zu rohem
Gemuse.

Zutaten fir etwa 350g Zeit 10 Min.
Nahrwert je 50g: 320kcal, 0,5g E, 29g F 6g KH



Knusprige Kichererbsen

1 Dose Kichererbsen (250 g Abtropfgewicht) ® 1 Knob-
lauchzehe @ 2 EL Ol nach Wahl e 14 TL Pfeffer gemah-
len ® 2TL Salz @ %2 TL Chilipulver ® Y4 TL Paprikapulver
je nach Geschmack mild bis scharf

» Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Kichererbsen abgiefien, gut abtropfen lassen und
zwischen 2 Lagen Kiichenpapier trockentupfen. Eine
geschilte Knoblauchzehe in das Ol pressen, Gewtirze
untermengen, mit den Kichererbsen vermischen. Die
Erbsen auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech
verteilen und 30 bis 40 Minuten backen, eventuell
langer: Sie sollen kross und knackig werden, aber
nicht verbrennen

Passt zu Salaten, in cremige Suppen, als kleine
Knabberei vorweg.

Zutaten fUr 10 Portionen Zeit 45 Min., 10 aktiv
Néhrwert je 1EL (25g) 30kcal, 2gE, 0,6g F 4gKH, 26gB

Parmesantaler

70g Parmesan

<« Den Backofen auf 150 °C (Ober-/Unterhitze) vor-
heizen. Den Parmesan reiben, jeweils 1 TL geriebe-
nen Kise auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech flachdriicken, sodass 12 Taler entstehen. 10 bis
12 Minuten backen. Die Alternative: je 4 Taler etwa
4 Minuten bei hochster Einstellung ins Mikrowel-
lengerdt geben.

Passt zu Salaten und Suppen und als kleine Knab-
berei vorweg.

Zutaten fur 12 Stlck Zeit 20 Min., 10 aktiv
Nahrwert pro Stlick 20kcal, 2g E, 1,59 F
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Am Anfang steht etwas Schnippelei. Die Frittata schmeckt
warm und kalt, als Vorspeise oder Hauptgang. Probieren Sie ein
wenig herum, es passt fast alles dazu, auch Artischocken.

Gemusefrittata mit Parmesan

1 Zwiebel und Schoten in grobe Stiicke schneiden, die geschilte Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 45 Min.

Mohre in feine Streifen. Champignons vierteln, Zucchini der Néhrwert 240kcal, 129 E, 17g F, 7g KH, 49 B
Lange nach vierteln und wiirfeln (1 cm Kantenlidnge), ebenso

den Kirbis. Selleriestangen in Scheiben schneiden (junge etwa

¥ cm dick, dltere feiner). Radieschenstiele grob hacken, Blatter 1 mittlere Zwiebel

ganz lassen. ) 200g Zuckerschoten (oder griine

2 In einer grof8en, beschichteten Pfanne 3 EL Ol erhitzen. Zwie- Bohnen)

bel, Mohren und Sellerie darin zugedeckt bei niedriger Hitze
10 Minuten andinsten, dann das weichere Gemuse (Zucchini,
Kirbis, Pilze), etwas salzen und pfeffern. Nach 5 Minuten Ra-
dieschenstiele und Blédtter untermischen.

3 Die Eier in einer grofien Schiissel verquirlen, salzen und mit 2009 Karbis

dem Parmesan, Krdutern der Provence und dem heifien Gemu- 4-5 kleine helle Selleriestangen
se mischen. In der Pfanne weitere 2 EL Ol erst sehr heif} werden
lassen, dann den Eier-Gemiuise-Mix darin stocken lassen. Dabei
die schon festere Eiermasse mit einer Gabel hochheben, sodass
noch fliissige darunterflieft. Deckel auflegen, die Pfanne vom 8-10 Eier Grole M
Feuer ziehen und 3 bis 5 Minuten stocken lassen. Die Frittata 50g Parmesan

soll nicht braun werden, auch nicht unten.

4 Frittata zum Wenden mithilfe des Deckels oder eines Tellers
stirzen, wieder in die Pfanne gleiten lassen und vorsichtig fer-
tig garen. Das Ei am Pfannenrand mit einem Holzloffel 16sen.
Kalt oder warm servieren, nach Wunsch dafir in Tortenstticke
oder grofle Rhomben schneiden.

1 mittlere Mohre, etwa 1259
100g Champignons
25049 kleine Zucchini

5EL Olivenadl

Griin von 1 Bund Radieschen

1EL Krauter der Provence

Salz, Pfeffer

Zuckerschoten sind manchmal holzig mit Faden: Am Stiel-
ende abschneiden, in Wasser legen, bis sie prall werden, die
holzigen Seiten mit den Faden wegschneiden (Sparschaler).

33












Die kalte spanische Gazpacho ist gewissermalden ein flussiger
Tomatensalat. Und so wird sie auch gewurzt. Zutaten wie Gurken
und Paprika, die oft mitpuriert werden, gibt es hier separat. Der

ideale kulinarische Auftakt fur Sommerabende.

Gazpacho — ganz frisch

1 Die Tomaten waschen, halbieren, den Stielansatz entfernen
und purieren (Mixstab oder Mixer). Die plrierten Tomaten
durch ein Sieb rihren, dabei die Reste mit dem Loffelrticken
ausdriicken, sodass Haute und Kerne zuriickbleiben. Das geht
einfacher und schneller, als die Tomaten in kochendes Wasser
zu geben und danach einzeln zu enthduten.

2 Das Brot ohne Rinde in grobe Stticke zerpflicken und zu den
purierten Tomaten geben, etwa 20 Minuten einweichen. Zwie-
bel und Knoblauch hduten und klein schneiden. Die Suppe mit
Brot, Zwiebeln und Knoblauchzehe erneut purieren, mit Essig,
Salz, Pfeffer und einem Spritzer Tabasco wiirzen. 3 bis 4 Stun-
den kiihl stellen, notfalls 2 bis 3 Eiswiirfel hineingeben.

3 Paprikaschote und Gurke mit Schale in kleine Wiirfel schnei-
den, die Frihlingszwiebeln in feine Scheiben. Die Brotscheiben
toasten, mit einer halbierten Knoblauchzehe abreiben und in
Wirfel schneiden. Die Zugaben in Schélchen servieren, so dass
sie jeder nach Belieben zu seiner Gazpacho gibt. Kurz vor dem
Servieren der Gazpacho noch das Mineralwasser unterriihren.
Gut schmeckt dazu etwas Olivendl tiber die Suppe getraufelt.

W(rzen Sie die Suppe so wie Sie lhren Salat mogen, aber
intensiver: Die Kalte schluckt Aromen. Weitere Beigaben: ge-
hackte schwarze und griine Oliven, kleine Fetawdrfel.

Geschmacklich geht hier nichts Uber superreife frische Toma-
ten, sie konnen ruhig schon etwas weich sein. Dosentomaten
sind wirklich nur im Notfall ein Ersatz.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 25 Min.
Nahrwert 215kcal, 5g E, 9g F 21gKH, 7g B

Suppe

1kg mittelgrof3e sehr reife Tomaten
2-3 Scheiben WeiR- oder Toastbrot

1 kleine Zwiebel, etwa 50g

1 grofRe Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Tabasco

1-2 EL Sherry- oder Rotweinessig
100 ml Mineralwasser stark sprudelnd

3-4 EL Olivenal

Zugaben

/2 griine Paprikaschote

2 Salatgurke

2 -3 Fruhlingszwiebeln

2 Scheiben Weil3- oder Toastbrot
1 Knoblauchzehe

etwas Olivenol
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Zimt und Kreuzkummel geben dieser orientalischen Suppe
Warze. Besonders edel wird Harira mit Safran — Kurkuma geht
als Ersatz. Fur die Traditionssuppe gibt es unzahlige Varianten:
Stangensellerie, der in diesem Rezept nur als Wurze dient,
wird manchmal auch mitgegessen. Oft dabei sind Tomaten,

Mohren oder Kichererbsen.

Harira mit Safran und Chili

1 Kartoffeln schilen und in kleine Stticke schneiden (1,5cm x
1,5cm), die Zwiebeln sehr fein schneiden. Beides in einem Topf
mit Ol etwa 5 Minuten andiinsten, dabei auch salzen.

2 Selleriestangen kappen, einmal der Linge nach aufschneiden
und dann quer teilen, so dass sie gut in den Topf passen. Mit
den Linsen zum Gemise geben und rund 750 ml Wasser dazu-
geben, so dass alles gut bedeckt ist. Gewlrze — bis auf das Chili-
pulver — hinzufiigen und etwa 15 Minuten bei niedriger Hitze
mit Deckel kocheln lassen.

3 Die Selleriestangen herausfischen. Eventuell nachsalzen, Chili
far Scharfe dazugeben, nach Belieben auch Orangen- oder Zi-
tronensaft fur leichte Saure.

Rote Linsen werden beim Kochen sehr schnell weich. Sie
sind unerlasslicher Bestandteil dieser Suppe, man kann auch
etwas mehr nehmen, dann wird das Ganze dickflussiger. Die
Kartoffeln kann man auch weglassen und durch Saubohnen
ersetzen.

Zutaten fUr 4 Portionen Zeit 30 Min., 15 aktiv
Nahrwert 190kcal, 8g E, 6g F, 22gKH, 6g B

3009 Kartoffeln

2 kleine Zwiebeln
1-2EL Olivenol

2 kleine Selleriestangen
1009 rote Linsen

1 Dose Safran (oder 1 TL Kurkuma)
YaTL Zimt

%2 TL Kreuzkimmel

1 Prise Zucker

Salz

Chilipulver

1-2 EL Orangen- oder Zitronensaft
(optional)

39



Fur die Mischung der Krauter hat jede provenza-
lische Familie ihr eigenes Rezept. Immer dabei
ist Thymian, Rosmarin, Oregano, Bohnenkraut,
Majoran. Weitere Kombinationen: mit Ysop,
Minze, Estragon, Salbei, vielleicht noch ein paar
Gewurze wie Koriander oder Piment.

Was wir riechen, ist fur das sinnliche Erlebnis
beim Essen wichtiger als das, was wir Uber die
Zunge schmecken. Duft und Geschmack kom-
men von den sogenannten sekundéaren Pflanzen-
stoffen. Sie regen nicht nur den Appetit an, son-
dern entfalten gerade in Krautern auch heilsame
Wirkungen. Salbei zum Beispiel bewahrt sich
schon immer bei einem rauen Hals, nach neus-
ten Forschungen ist er auch gut flrs Gedachtnis.
Thymian soll schleimlésend und antibakteriell
wirken. Ganz nebenbei enthalten die Krauter
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auch noch mehr Vitamine und Mineralstoffe, als
man ihnen zutraut.

Typisch sudliche Krauter, die man beim Kochen
immer wieder verwendet, sind Thymian, Rosma-
rin, Salbei, Bohnenkraut, Oregano und Lorbeer.
Am besten sind sie frisch vom Feld, hierzulande
vom Balkon oder aus dem Garten, das ist im
Sommer gut moglich. Eng in Frischhaltefolie ge-
wickelt, halten sie sich auch ein paar Tage.

Flr den Winter reicht das aber nicht: Deshalb ist
es gut, dass viele mediterrane Krauter auch ge-
trocknet eine Menge Aroma besitzen. Aber die
gibt es bei uns nicht immer in ansprechender
Qualitat zu kaufen. Getrocknete Minze kommt in
der Provence grof3blattrig in die Markthallen und
ist ausgesprochen intensiv — kein Vergleich zu



dem, was man hier meist nur als Tee bekommt.
Flr das Rezept mit den Zitronenspaghetti (Seite 96)
hatten wir sie gerne genutzt. Eine hervorragende
Investition sind dagegen getrocknete provenza-
lische Krautermischungen: Jedes Jahr sollte man
seinen Vorrat an getrockneten Gewdrzen austau-
schen, die Mischungen verbraucht man deutlich
schneller als einzeln gekaufte Krauter.

Manche Krauter sollte man nur frisch verwenden.
Petersilie oder Dill zum Beispiel machen getrock-
net nicht viel her. Und was an Krautern aus der
Tiefkahltruhe kommt, ist meist auch keine Offen-
barung. Eine Ausnahme sind Ubrig gebliebene
Petersilienstengel, die man selbst eingefriert.
Man kann sie bei vielen Gerichten als Wurze mit-
kochen. In Ol halten sich Krauter aber gut, es
fangt viele ihrer Aromastoffe auf. Das beste Bei-

spiel ist Basilikum, das getrocknet wenig taugt,
aber einfach gottlich im Pesto ist, wo es nicht an
Wirze verliert — die bleibt im Olivenol, wo sie
sich mit den Aromen von Knoblauch verbindet.

Der Knoblauch, mit seinen Schwefelverbindun-
gen, gilt vielen fast als eine Wunderdroge.
Besonders das Allicin hat eine stark antibio-
tische Wirkung und kann helfen, Bakterien und
Hefen den Garaus zu machen. Fruhlingsfrisch
schmecken die tollen Knollen am besten, dann
wdrzen sie noch milde und gehodren in den Kuhl-
schrank. Spater konnen sie ruhig draufden blei-
ben, aber nicht am GewdUrzregal. Dort sind die
getrockneten Zopfe zwar dekorativ, aber so nah
den Kdchendampfen nicht gut untergebracht.
Uberlagerten Knoblauch erkennt man an der
grinen Spitze.
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LAigo boulido” heildt die einstige Arme-Leute-Suppe in der
Provence, ,aqua cotta” in ltalien, zu Deutsch ,,gekochtes
Wasser”. Kennzeichen: Wasser, Salz und Olivendl, in dem
sich die Aromen sammeln. Dieses schon schmackhafte
Grundrezept kann man mit verschiedenen Zutaten variieren.

Gekochtes Wasser

1 Gut einen Liter Wasser mit Lorbeerblattern, 1 EL Ol und

1TL Salz aufkochen, die Knoblauchzehen schélen und hinein-
pressen. Bei geschlossenem Deckel und kleinster Hitze mindes-
tens 15 Minuten kocheln lassen. Das geschnittene WeifSbrot
toasten und in Stticke schneiden.

2 Den Topf von der Kochplatte ziehen. Lorbeerblatter oder ge-
trocknete Krauter entfernen. Nach und nach die beiden Eigelb
unter die noch heif3e, aber nicht kochende Suppe rithren -

es soll nicht gerinnen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Erst
etwas Brot in die Teller geben, dann die Suppe. Frisch gemahle-
nen Parmesan unterrithren, etwas Olivendl dariibergeben.

Mit Gemiise 1 mittlere Zwiebel und 1 Mohre klein schneiden,
mit 1 EL Ol glasig dunsten, dann 1 Liter Wasser dazugeben, sal-
zen und wie im Grundrezept 4 Knoblauchzehen reindriicken.

¥ Fenchel und 2 Selleriestangen sehr fein schneiden, dazugeben
und alles 15 Minuten kocheln lassen, zum Schluss 200 g gewtir-
felte Tomaten ohne Kerne noch 5 Minuten mitkochen. Mit ge-
rostetem Brot und Parmesan servieren, Uber jeden Teller etwas
Olivenol geben. Wenn man statt Brot 120 g kurze Nudeln oder
gewlrfelte Kartoffeln mitkocht, ergibt das Ganze eine Mahlzeit.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Pilzen 10 g getrocknete Steinpilze 20 Minuten in einem hal-
ben Liter Wasser bei niedriger Hitze mit Deckel kocheln lassen.
Durch ein sehr feines Sieb filtern, Pilze absptlen, Pilzwasser mit
Pilzen zu gut einem Liter auffiillen, salzen, erneut erhitzen. Mit
1EL Ol und % TL getrocknetem Thymian 15 Minuten kocheln,

2 EL Sahne unterrihren, mit 100g angebratenen Champignon-
scheiben und frischen Krautern servieren. Abschmecken.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min., 10 aktiv
Nahrwert 205kcal, 5g E, 6g F, 21gKH, 29 B

2 Lorbeerblatter (oder 2TL getrock-
neter Salbei)

2 EL Olivenaol

4 Knoblauchzehen

4-6 dunne Scheiben Weil3brot
2 Eigelb

4 EL geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer
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Leichte Champignoncreme

Die weifden Allerweltspilze bekommen durch etwas
Weiltwein eine dezente Saure. Milch macht die purierte
Suppe sanft.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 30 Min., 20 aktiv
Néahrwert 110kcal, 59 E, 6gF, 6gKH, 1gB

350g Champignons

1 kleine Knoblauchzehe
1 Schalotte

30g Butter

1EL Mehl

150 ml WeiRwein

500 ml Hihnerbruhe
500 ml Milch

Salz, Pfeffer

1 Champignons trocken abbtrsten, ei-
nige zur Dekoration beiseitelegen, den
Rest sehr klein schneiden. Knoblauch
und Schalotte schélen, klein schnei-
den und mit den Pilzen etwa 5 Minu-
ten in Butter andiinsten. Das Gemiise
soll hochstens leicht braunen, salzen.
2 Mehl Uiber die Pilze stauben, unter
Rihren Wein und Brithe zugief3en,
abgedeckt etwa 15 Minuten kocheln
lassen. Milch dazugeben, wieder zum
Kochen bringen und ptirieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken

3 Zum Servieren die restlichen Cham-
pignons in Scheiben tber die Suppe
streuen, alternativ gehackte Walniisse,
am besten vorher fettfrei in der Pfan-
ne gerostet.
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Griine Zucchinicreme

Diese Cremesuppe lasst sich meistens sogar aus dem
Vorrat zubereiten. Denn Zucchini halten sich lange.
Uberraschend grun bleibt die Zucchinicreme dank der
Zugabe von Natron.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Néahrwert 50kcal, 5g E, 9g F 8g KH 4g B

3-4 mittlere Zucchini, etwa 6009
2 Schalotten (oder 1 Zwiebel)
2EL Olivenol

1-2 Knoblauchzehen

1 Prise Natron (Backsoda)

11 Bruhe (auch Instant)

309 geraucherter Schinken

1 Zucchini waschen, vierteln und quer
in kleine Wiirfel schneiden. Schalotten
sehr klein schneiden, in 1 EL Olivenol
bei niedriger Hitze farblos andinsten.
Knoblauchzehen hauten, hacken und
hinzuftigen. Alles mit den Zucchini-
wirfeln unter Rithren 2 bis 3 Minuten
ohne Briunen andiinsten.

2 Mit einer Prise Natron und 750 ml
Brithe kurz aufkochen, auf niedrigster
Stufe mit Deckel etwa 10 Minuten ko-
cheln lassen, dann pirieren und mit
dem Rest der Brithe noch einmal auf-
kochen. In Tellern oder Schalen servie-
ren, zuvor jeweils klein geschnittenen
Schinken und Olivendl dartibergeben.

Kleiner Trick von Christian Soehlke:
Natron lasst auch anderes Gemuse
wie Wirsing schon hellgrin bleiben.
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Tomatensuppe — heill und kalt

Einfacher geht's kaum: Die Tomaten kommen halbiert
in die Pfanne, werden mit der Pinzette blitzschnell
enthautet und dann puriert. Etwas Scharfe unterstreicht
Zutaten fur 4 Portionen Zeit 35 Min., 20 aktiv den frischen Geschmack, heild ebenso wie kalt. Gut
zu beidem: Créme fraiche und Basilikum.

Nahrwert: 150kcal, 3gE, 8gF 8gKH,3gB

1 mittlere Zwiebel

1-2EL Olivendl

1 groRe Knoblauchzehe

1kg mittelgroRe sehr reife Tomaten
1 Bund Basilikum

100g Créme fraiche (optional)

Salz, Pfeffer, Chili oder Harissa

1 Zwiebel schilen und wirfeln. In ei-
ner grofden Pfanne bei mittlerer Hitze
3 bis 5 Minuten in Ol glasig diinsten,
zum Schluss den Knoblauch in Schei-
ben dazugeben. Tomaten lings halbie-
ren, Stielansatz herausschneiden, mit
der Schnittseite nach unten in der
selben Pfanne zugedeckt 15 Minuten
kocheln lassen. Die Haut mit einer
Pinzette abziehen. Je nach Grofe der
Tomaten in zwei Portionen arbeiten.

2 Tomatenmix in einen Topf umful-
len, nach Wunsch sehr fein oder etwas
stlickig plrieren, etwa 500 ml Wasser,
Salz oder gekornte Brithe dazugeben
und kurz aufkochen, mit Pfeffer, einer
Prise Chili oder einer Messerspitze
Harissa wiirzen, eventuell mit etwas
Tomatenmark andicken. In Teller oder
Schalen fullen und mit etwas gehack-
tem Basilikum, je nach Wunsch auch
mit 1 EL Créeme fraiche servieren.

Im Winter sind ganze geschalte To-
maten aus der Dose ein guter Ersatz.
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Spinatsuppe mit Sesam

Purierte Kichererbsen machen diese Spinatsuppe
cremig, die Sesampaste Tahina gibt dem Ganzen eine
besondere Geschmacksnote. Dazu kommt etwas
Curry, mit dem man gerne in Nordafrika wurzt. Sesam-
korner runden die Suppe ab.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 170kcal, 3gE, 14gF, 6gKH, 3gB

200g Spinat, tiefgefroren

1 mittlere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1009 Kichererbsen (aus der Dose)
1 EL Olivendl

1EL Tahina

750 ml Hihnerbrihe

1EL milder Curry

2EL Sahne

1-2TL Zitronensaft

Kreuzkiimmel oder Koriander,
gemahlen (optional)

15g Sesamkorner
Salz, Pfeffer

1 Spinat auftauen (am besten per
Mikrowelle), gut ausdriicken, hacken.
Zwiebel und Knoblauch hduten und
klein hacken. Kichererbsen abgiefRen.
2 Die Zwiebel in Ol glasig anschwitzen.
Knoblauch und Spinat dazugeben,
ebenfalls 2 bis 3 Minuten andiinsten.
Mit Tahina, Brithe, Curry und den
Kichererbsen kurz aufkochen. Alles
mit 2 EL Sahne purieren, mit etwas Zi-
tronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken, je nach Geschmack auch mit
etwas Kreuzkimmel oder Koriander.
3 Sesamkorner in einer Pfanne ohne
Fett leicht braunen. Die recht dickflis-
sige Suppe pro Teller mit je 1 TL Se-
samkornern servieren.
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Pistou heil3t das sudfranzosische Basilikumpesto. Es ist
leichter als das italienische: ohne Nusse, aber mit Tomaten.
Traditionell wurzt Pistou eine Sommer-Suppe gleichen
Namens mit verschiedenen frischen Bohnen.

Leichte Soupe au pistou

1 Zwiebeln und Mohren schélen und in kleine Stticke schnei- Zutaten fir 4 Portionen Zeit 40 Min.

den. Den Lauch grindlich waschen, in1 cm dicke Ringe schnel-  Nhrwert 200icol 7€ 1697 169,898
den, die Selleriestangen in diinne Scheiben. Tomaten halbieren,

die Kerne mit einem Loffel entfernen, Stielansatze heraus-

schneiden und in sehr kleine Stiicke schneiden. Weifse Bohnen 1 mittlere Zwiebel

nur abgiefien . ) 200g Méhren

2 Das Gemiuse — auféer Tomaten und Bohnen — mit 2 EL Ol in
einen Topf geben, salzen und 15 Minuten auf niedrigster Hitze
bei geschlossenem Deckel anschmoren. Gelegentlich umriih-
ren, es soll nicht braun werden. Gefltigelbrithe, griine Bohnen, 100g griine Bohnen
Natron und die Halfte der Tomaten dazugeben und kocheln 150g Zucchini
lassen, bis die Bohnen weich sind. Dann die weifen Bohnen
dazugeben und kurz mit erhitzen.

3 Fiir das Pistou die Basilikumblatter absptlen, trocken schiit-
teln, fein hacken, mit der anderen Halfte der Tomaten ver- 2EL Olivendl

mischen und den Knoblauch hineinpressen, das Olivenol 11 Gefliigelbriihe (auch Instant)
langsam hineinrtthren.

4 Auf jeden Teller Suppe einen Essloffel Pistou geben, nach Be-
lieben geriebenen Parmesan dazu.

2 Stange Lauch

3 dinne Selleriestangen, etwa 50g

150 g Tomaten
2009 weilRe Bohnen (Dose)

1 Msp. Natron
1 Topf Basilikum

1 Knoblauchzehe
Gemuse bei niedriger Hitze anzuschmoren ist Geschmacks- 2 EL Olivens|
verstarkung pur, denn das Anrosten in Fett setzt Aromen frei ] )
und lasst sie so erst richtig zur Geltung kommen. Parmesan, gerieben (optional)
Salz, Pfeffer
Sattigender wird die Suppe, wenn Sie etwa 250 g Kartoffeln
oder 50 bis 100 g Hornchennudeln dazugeben und — je nach

Geschmack — mehr Gemuse.
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Zutaten flr 4 Portionen Zeit 45 Min., 15 aktiv
Néahrwert 185kcal, 5g E, 17g F, 5g KH, 3g B

5009 Fenchel

100g helles Gemtse wie Lauch,
Zwiebeln, Sellerieknolle

20g Butter

100g Sahne

100 ml Briihe (optional)
1EL Olivenol

20g roher Schinken wie Pata Negra,
Serrano

Salz, Pfeffer

1 Den Fenchel waschen, das harte
Autere entfernen (Sparschiler). Die
Knolle ldngs halbieren, Strunk entfer-

nen, quer in diinne Streifen schneiden.

2 Nehmen Sie an hellem Gemise, was
der Kiihlschrank gerade bietet. Alles in
kleine Stticke schneiden, mit 20 g But-
ter etwa 5 Minuten andiinsten, dann
mit dem Fenchel zugedeckt bei niedri-
ger Hitze 10 bis 15 Minuten kocheln
lassen. Dabei immer wieder riithren, es
soll nicht braunen.

3 750 ml Wasser und die Sahne zugie-
3en, eventuell auch etwas Briihe. 15 bis
20 Minuten kochen, bis alle Gemiise
ganz weich sind. Die Suppe purieren,
abschmecken (Salz, Pfeffer). Zum Ser-
vieren je etwas Olivenol und feinge-

hackten rohen Schinken dartibergeben.

Nach diesem Prinzip mit etwa 20 Pro-
zent anderem GemUse kombiniert,
schmeckt auch Blumenkohlsuppe in-
teressanter. Wichtig: Den Blumenkohl
sehr klein schneiden.
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Fenchelcreme

Fenchelaroma liegt nicht jedem, aber mit dieser sanften
Suppe leisten Sie Uberzeugungsarbeit fur ein tolles
Gemuse. Wichtig fur das Aroma ist der Kontrast durch
andere Gemusesorten wie Lauch und Sellerie.




Sommerliche Kartoffelsuppe
mit Radieschengrun

Bei dieser leichten Suppe werden die Kartoffeln nicht
puriert. Uberraschende Begleitung mit leicht scharfer
Nebenwirkung: Radieschenstiele und -blatter.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 30 Min.
Néahrwert 100kcal, 2g E, bgF, 11gKH, 2g B

Griin von 2 Bund Radieschen

300 g Kartoffeln (festkochend oder
vorwiegend festkochend)

2 Schalotten

20g Butter

2 Knoblauchzehen

750 ml Brihe (auch Instant)

1 Radieschenkopfe abschneiden und
anderweitig verwenden. Stiele mit
Blattern waschen, mindestens 15 Mi-
nuten in kaltes Wasser legen, bis die
Bldtter wieder prall sind. Kartoffeln
schilen und in mundgerechte Stlicke
schneiden, Schalotten hduten, fein
hacken, Radieschenblatter grob, Stiele
sehr klein schneiden.

2 Schalotten und Stiele in der Butter
anschwitzen, die gehduteten Knob-
lauchzehen hineindriicken, Kartoffeln
dazugeben. Alles bei niedriger Hitze
mit Deckel etwa 10 Minuten ohne
Braunen andinsten. Mit 750 ml Briihe
auffillen und mit den gehackten
Radieschenblattern kurz noch einmal
aufkochen.

Ohne Blatter und Stiele halten sich
die Radieschenkopfe eng in Folie
oder eine PlastiktUte verpackt mehrere
Tage im Kuhlschrank.
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Diese Koalition aus Orange und Grun hat nicht nur farbliche
Aspekte. Das Puree mit Radieschenblattern setzt dem sanften
Kurbisaroma eine leichte Scharfe entgegen. Hokkaido ist
praktisch, oft muss man ihn gar nicht schalen. Aufserhalb der
Kurbiszeit sind Petersilienwurzeln eine Alternative.

Kurbissuppe mit grunem Puree

1 Radieschenblatter (ohne Stiele) waschen und trocken schiit-
teln. Schlaffe Blatter vorher mindestens 15 Minuten ins kalte
Wasser legen, bis sie wieder prall sind. Den Hokkaido eventuell
dunn schilen (Sparschaler), in kleine Stiicke schneiden, ebenso
die Zwiebel und den grindlich gewaschenen Lauch. Zucchini
waschen, diinn schilen (Schalen aufbewahren) und wiirfeln.

2 Kiirbis, Lauch, Zucchini und Zwiebel in der Halfte der Butter
anschwitzen, 500 ml Wasser zugiefden, abgedeckt kdcheln las-
sen, bis die Gemiuise weich sind. Piirieren und abschmecken
(Salz, Muskat).

3 Den grofiten Teil der Radieschenblétter fein hacken, mit den
Zucchinischalen und 1 Prise Natron in der restlichen Butter an-
dunsten, salzen, eventuell etwas Wasser zugeben, Knoblauch
hineinpressen. Mit den Kartoffelstticken, 100 ml Milch und
400 ml Wasser weich kdcheln und purieren. Abschmecken mit
Salz und Pfeffer.

4 Zuerst die Kurbissuppe in die Teller geben, dann den grinen
Anteil. Mit der Gabel etwas auf der Oberfliache verteilen. Restli-
che Radieschenblitter in feine Streifen schneiden und dartiber-
streuen. Immer gut: etwas Olivendl tiber die Suppe geben.

Altere Hokkaido-Exemplare bleiben beim Pirieren manchmal
etwas kornig. Das kann man vermeiden, in dem man den
Kurbis dunn schalt — viel Muhe macht das nicht.

Auch Kerbel statt Radieschengriin geht gut furs Puree: Die
Blatter von einem grofden Bund zu zwei Drittel mitpurieren,
ein Drittel aufbewahren und auf die fertige Suppe streuen.

Zutaten flr 4—6 Portionen Zeit 35 Min.
Nahrwert 200kcal, 5g E, 9g F, 20g KH, 5g B

Blatter von 1 grofem Bund Radieschen
3009 Kartoffeln

250 g Hokkaido (oder Butternutkiirbis)
1 mittlere Zwiebel

2 Lauchstange weiRer Teil

2 mittlere Zucchini

40 g Butter

Muskat gerieben

1 Prise Natron

2 Knoblauchzehen

100 ml Milch

Salz, Pfeffer
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Fur das italienische Nationalgericht hat jede Region ihr Rezept
mit Zutaten der Saison. Praktisch immer dabei sind weilse
Bohnen, Tomaten und Parmesan. Traditionell wird Minestrone
ziemlich lange gekocht. Wir finden das Gemuse bissfest besser
und geben Parmesanrinde furs Aroma im Topf.

Schnelle Minestrone

1 Zwiebeln, Kartoffeln und Mohren schilen. Das restliche Ge-
miuse waschen, Tomaten entkernen, Selleriestangen entfadeln.

Zutaten flr 4 Portionen Zeit 45 Min., 30 aktiv
Nahrwert 330kcal, 24g E, 11g F, 32g KH, 14g B

Alles in kleine Scheiben, Ringe oder Wiirfel schneiden. Den
Knoblauch hduten und hacken. Insgesamt sollten es 800 bis
900 g geputztes Gemuse sein.

2 Zwiebeln mit Speck und Knoblauch in 2 EL Ol glasig anbraten,
dann auch das andere Gemuse bis auf die Kartoffeln, Tomaten
und Zucchini. Nach 10 Minuten die Briithe, Kartoffeln, Lorbeer-
blatter, Thymian und Parmesanrinde hinzufligen und 10 Mi-
nuten kocheln lassen. Tomaten, weifie Bohnen und Zucchini-
wirfel dazugeben und weitere 5 Minuten kocheln lassen.

3 Lorbeerblatt und Kédserinde herausfischen. Mit je 1 EL Basili-
kumblattern und geriebenem Parmesan pro Teller servieren.

Kochen Sie auf Vorrat. Die Suppe schmeckt am nachsten
Tag, wenn die Aromen durchgezogen sind, noch besser. Im
KUhlschrank halt sie sich mehrere Tage.

Variieren Sie die GemUse, es konnen auch Wirsing oder
WeilRkohl sein, Tomaten aus der Dose oder 30 g getrocknete
funktionieren auch. Ideal als Speck ist der italienische Pancet-
ta, Raucherspeck geht als Ersatz.

1-2 mittlere Zwiebeln

150 g Kartoffeln festkochend (oder
100 g kurze Makkaroni)

250g Méhren
2 grofde Tomaten
2509 Zucchini
2 Selleriestangen

2509 weiteres Gemtuse wie Ribchen,
griine Bohnen, Lauch

2 Knoblauchzehen

150 g gewdirfelter Speck, nicht oder
nur wenig gerdauchert

2 EL Olivenadl

1,51 Briihe (auch Instant)

2 Lorbeerblatter

1-2TL getrockneter Thymian
Parmesanrinde

400 g weilde Bohnen (Dose)

1 Bund Basilikum

4 EL Parmesan gerieben
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Chicorée mit Apfel, Huhn und Sumach

Chicorée kommt aus dem Dunklen, und da sollte er auch
bleiben: Licht macht die Blatter grunlich und bitter. Mit
Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 15 Min. der richtigen Wurze lasst sich aus dem knackigen Zicho-

Nahrwert 230kcal, 17g E, 18gF, 11gKH, 3g B

riengewachs ein wunderbarer Salat machen.

2509 Huhnerbrust
1EL Rapsol
500g Chicorée, etwa 3 Stauden

1 groRer Apfel, am besten Granny
Smith

1-2EL weier Balsam- oder Apfelessig
2-3EL Oliven- oder Walnussol

Salz, Pfeffer

2-3TL Sumach

1 Die Hithnerbrust in schmale Streifen
schneiden. Salzen, pfeffern und in Ol
rundherum etwa 3 Minuten anbraten.
2 Die Chicoréekopfe absptilen, trock-
nen und halbieren. Den Strunk heraus-
schneiden und klein wiirfeln, eine
Schuissel oder einen Teller mit einigen
duferen Blatter auslegen. Die anderen
Blatter in daumenbreite Halbringe
schneiden. Den geschélten Apfel in
kleine Wiirfel schneiden.

3 Aus Essig, Olivenol und 1 EL Wasser
eine Vinaigrette mischen, die grof3en
Salatbldtter damit betrdufeln. Apfel-
stlicke, Chicoréeringe, klein geschnitte-
nen Strunk und Hihnerbruststreifen
mit der Vinaigrette vermengen, auf die
Blatter fullen. Nach Geschmack Sumach
(Seite 206) dartiberstreuen.

Eine vegetarische Variante: Statt Huhn
80 bis 100 g wirzigen Schnittkédse in
Woirfeln (zum Beispiel Emmentaler)
Uber den Salat geben, eine Handvoll
gehackter Walnusse in der Pfanne ros-
ten und daruberstreuen.
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Marokkanischer Karottensalat

Ein orange-grine Symphonie und dazu noch urge-
sund. Das machen Karotten, Knoblauch, Olivendl und
auch Kreuzkdmmel, ein typisch nordafrikanisches
GewdUrz — eine tolle Beilage oder Vorspeise.

Zutaten fUr 4 Portionen Zeit 15 Min.
Néahrwert 105kcal, 1g E, 8gF 7gKH, 5g B

500g Karotten

Salz, Zucker, Pfeffer

2EL Olivenol

1 Zitrone

1 Prise scharfer Paprika

2 TL Kreuzkimmel, gemahlen
1-2 Knoblauchzehen

1-2 Stiele Koriander (oder Petersilie),
nach Wunsch auch mehr

1 Karotten schilen und schrig in ovale
Scheiben schneiden, etwa 3 mm dick.
Mit1TL Salz und 1 Prise Zucker in
1,51 Wasser etwa 3 Minuten bissfest
kochen. Abgief3en.

2 Olivendl mit 1 EL Zitronensaft und
eventuell 1 EL Wasser zu einer Vinai-
grette mischen. Mit Salz, Pfeffer, Pa-
prika und Kreuzkiimmel wiirzen und
uber die Mohren geben.

3 Je nach Geschmack 1 bis 2 Knob-
lauchzehen in den Salat pressen, un-
termengen, gut durchziehen lassen.
4 Koriander waschen, trocken schiit-
teln, die Blattchen grob hacken und
mit den Mohren vermengen.

Und so geht's mit rohen Karotten:
500 g grob reiben. Saft einer Zitrone
mit 2 EL Ol und 2 TL Kreuzkimmel
darUbergeben, eventuell etwas Zu-
cker dazu. Mindestens 30 Minuten
marinieren, mit reichlich gehackter
Petersilie oder Koriander servieren.
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Sommer, Sonne, Suden — so sieht dieser Salat aus und so
schmeckt er auch. Aber eigentlich erst mit richtig schon
reifen Tomaten, also etwa ab Juli oder August. Besonders
die Tomatenvinaigrette braucht das volle Aroma.

Der ultimative Tomatensalat

1 Schalotte und Knoblauchzehe hduten und sehr fein hacken. Zutaten fir 4 Portionen Zeit 15 Min.

Dic Tomaten waschen,trocknen und quer halbieren, sodass ~ Nahrwert 140ical 20€ 89 59K 208
man mit einem kleinen Loffel die Kerne samt Tomatenflussig-

keit herauslosen kann: Kerne plus Fliissigkeit mit Essig, Oliven-

ol, der Schalotte und der Knoblauchzehe zu einer Vinaigrette 1 Schalotte

mischen, nach Wunsch auch Dijonsenf dazugeben. Mit 1 Prise
Zucker, etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die entkernten Tomaten in mundgerechte Stiicke schneiden,

1 Knoblauchzehe

500 g feste reife Tomaten, mittelgroR

vorher den Strunk entfernen. Je nach Geschmack auch halbge- 1EL Rotwein- oder Sherryessig
trocknete, klein gewiirfelte Tomaten untermischen. Soviel 1-2EL Olivendl
Tomatenvinaigrette wie gewlinscht unter den Salat mischen, 1 TL kérniger Dijonsenf (optional)

den Rest autheben. Zum Schluss klein geschnittene Basilikum-

. .. Salz, Pfeffer, Zucker
blatter Giber den Salat streuen.

50 g halbgetrocknete Tomaten (optional)
Die restliche Vinaigrette macht sich gut zu Fisch und Fleisch. 2_3 Stiele Basilikum
Man kann auch 1 bis 2 Teeloffel getrockneten Thymian oder
Oregano untermischen. Zum Salat passen die Parmesantaler
von Seite 31.
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Zarte Blattchen im gemischten Salat vertragen keine
schwere Sauce, Mohren- oder Fenchelstucke brauchen
viel Wurze, Rucola nur wenig. Widerspruche, die sich
kaum losen lassen? Dieses Rezept zeigt, wie es doch geht.

Salat La Fontaine

1 Salat, Basilikum und Gemtuse abspiilen, eventuell schélen, Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 20 Min.
Salatblatter und das Basilikum trocken tupfen. Paprika und Nahrwert 95keal, 39 E, 59 F, 7g KH, 59 B
Fenchel in Streifen schneiden, Mohre und Sellerie in diinne

Scheiben, ebenso die Frithlingszwiebeln. Die Tomaten

halbieren. 4 Radicchioblatter

2 Fur die Sauce in einer grofen Schiissel den Essig mit Sardel- 50-80g Rucola

lenpaste mischen, pfeffern, aber nicht salzen. Eine geschalte

2 Stiele Basilik
Knoblauchzehe hineindriicken. Die festen Gemiuise (Mohre, ele Bastium

Sellerie, Paprika, Fenchel, Frithlingszwiebeln) in die Schiissel V2 Paprikaschote
geben und gut mit der Sauce vermengen, bis alles benetzt ist. 1 kleine Mohre
3 Dann die Radicchioblitter zerteilen und untermischen. Pro- 1 Selleriestange

bieren, eventuell noch 1 EL Essig dazugeben. Zum Schluss die
empfindlichen Bldtter, hier Rucola und Basilikum, untermen-
gen. Wenn jedes Blatt benetzt ist, vorsichtig das Ol untermi-
schen, ebenso die halbierten Tomaten. 2009 Kirschtomaten

1-2 Blatter von der Fenchelknolle

2 Fruhlingszwiebeln

.. . . . ) . 2-3EL Rotweinessig oder dunkler
Flr ganz feine Salate nehmen Sie statt Essig sehr wenig kraf- Balsamico

tigen Rotwein. Selleriestangen entfadeln Sie so: Von innen
anschneiden, in 2 oder 3 Teile brechen, die sichtbar werden-
den Faden abziehen. Pfeffer

1 groRe Knoblauchzehe

2 EL Olivenaol

1TL Sardellenpaste
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Salatsaucen

Vinaigrettes sind Emulsionen aus Essig, Ol und anderen Zutaten, die zu vielen
Salaten passen. Sie halten sich im Kuhlschrank einige Tage und mehr, am
besten in einer Flasche. Man kann diese Salatsaucen ruhig in groReren Men-
gen zubereiten.

Die Mixturen bleiben ein paar Stunden homogen, danach trennen sie sich nor-
malerweise wieder. Vor dem Servieren kann man sie einfach kurz aufschutteln.
Stabiler wird eine Vinaigrette, wenn man Natron und etwas Wasser beimengt,
dann bleibt zusammen, was eigentlich nicht zusammengehort: Essig und Ol.
Eine ahnlich emulgierende Wirkung hat Senf.

Beide Zutaten wirken auch auf den Geschmack. Natron mildert Sauren, nimmt
also die Spitzen — so ahnlich, wie das sonst beispielsweise eine Prise Zucker
tut. Senf steuert Eigengeschmack bei, der franzdsische Dijonsenf speziell mit
typischer Scharfe.

Einfache Vinaigrette

2EL Dijonsenf @ 4EL Essig ® 1EL kaltes Wasser
10-12EL Ol nach Wunsch e 1 Msp. Natron e Salz,
Pfeffer

» Zunichst Senf, Essig, Wasser und Ol zusammenmi-
schen. Danach kommen Natron, Salz und Pfeffer dazu.
Das geht mit dem Mixstab — oder gleich in einer Fla-
sche, in der Sie das Ganze einfach grindlich schiitteln
und dann auch aufbewahren.

Diese Vinaigrette passt praktisch immer, je nach
Salatsorte auch mit weniger Senf oder Essig.

Zutaten fur 250 ml
Néahrwert fur je 50 ml: 305kcal, 0,59 E, 33g F, 0,69 KH
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Griine Vinaigrette

1EL Dijonsenf @ 2 EL heller Balsamico oder WeiRwein-
essig @ 1EL Wasser @ 5-6 EL Rapscl @ 1 Msp. Natron e
Salz, Pfeffer @ 1 kleine Schalotte (etwa 1 gehaufter EL) ®
2 gehaufte EL Blattgriin vom Stangensellerie ® 1 Knob-
lauchzehe

» Basiszubereitung wie bei der einfachen Vinaigrette.
Dann Schalotte und das sehr fein geschnittene Selle-
riegriin unterrtihren, Knoblauchzehe hineinpressen.
Die Vinaigrette passt gut zu grinem Blattsalat oder
Chinakohl, besonders zu einem Salat aus Stangensel-
lerie: Daflr 6 grof3e, zarte Stangen in dinne Ringe
schneiden, 4 Blatter von einer Fenchelknolle quer zur
Faser in Streifen. Mit der Vinaigrette vermischen,
nach Belieben mit Sardellenfilets garnieren.

Zutaten fir rund 300 ml
Nahrwert fir je 50ml: 170kcal, 0,5g E, 18g F, 1g KH

Rote Vinaigrette

3EL Dijonsenf @ 6 EL dunkler Balsamico oder Rotwein-
essig @ 1 EL Wasser @ 18—-20EL Rapsol @ 1 Msp. Na-
tron e Salz, Pfeffer @ 3 kleine Schalotten @ 3EL geriebe-
ne Rote Bete

<« Basiszubereitung wie bei der einfachen Vinaigrette.
Die Rote Bete vom Wurzelende knapp 2 cm schilen,
das geschdlte Ende reiben: Benotigt werden etwa 3 ge-
héufte EL. Mit den sehr klein geschnittenen Schalot-
ten in die Emulsion rihren.

Die Vinaigrette passt zu allen gemischten Salaten,
auch — farblich interessant — zu Chicorée oder vor-
sichtig dosiert zu Feldsalat. Der Rest der Bete halt
sich in Folie fest verpackt mehrere Tage im Kuhl-
schrank. Sie konnen die frische rohe Bete auch grob
geraspelt Uber einen Endividiensalat mit einer einfa-
chen Vinaigrette geben.

Zutaten fur rund 350 ml
Nahrwert fir 50 ml: 340kcal, 1g E, 36g F, 3g KH







Vitaminreiche Zitrusfruchte zusammen mit Fenchel in
einem Salat — leichter und gesunder geht es kaum.

Hier geht die weil3-grune Knolle mit dem anisahnlichen
Geschmack eine herbsufe Liaison mit Zitronen und
Orangen ein. Oregano intensiviert die mediterrane Note.

Zitrus-Fenchel-Salat
mit Oregano

1 Zitrone und Orange mit einem kleinen, scharfen Messer so Zutaten fir 4 Portionen Zeit 15 Min.

weit herunterschilen, dass auch die weifien Schalenteile ent- ~ Nibrwert 100kcal 29 897 99KH 398
fernt sind. Dann die Filets einzeln uiber einer Salatschiissel an

dem weifden Hautchen entlang herausschneiden, das jeweilige

Filet mit der Messerschneide hinausschieben und mit dem 1 Zitrone

abtropfenden Saft in die Schiissel geben.

2 Die Knoblauchzehe hduten und gepresst in die Salatschussel
zu den Filets geben, ebenso Salz, Pfeffer und eventuell noch
etwas Chilipulver.

3 Die Fenchelknolle aufien wenn notig mit dem Sparschéler 1 groRe pralle Fenchelknolle
von trockenen Teilen befreien, dann der Linge nach halbieren, 3EL Olivensl

den Strunk teilweise herausschneiden. Die halbe Knolle ldngs
in feine Spalten schneiden oder quer zur Faser in diinne Schei-
ben. Ebenfalls in die Salatschiissel geben.

4 Alles gut vermischen, einige Minuten durchziehen lassen,
dann das Olivendl unterrithren. Zum Schluss getrockneten
Oregano zwischen den Handflachen iber den Salat reiben.

1 Orange
1 groRRe frische Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Chilipulver

1-2TL getrockneter Oregano
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der.Provence bekommt
man jahraus, jahrein der Saison
entlang frisches Gemiise, im
inter sogar wilden Salat -
nd die besten Truffel. '

Im spaten Frahjahr sammeln die Dorfjungen in
Venasque wilden grinen Spargel, mit seinen
dinnen Stangen eher ein Kraut als GemUse — und
delikat mit einem simplen Omelette. Auch Frih-
lingszwiebeln sind im Stden etwas ganz anderes
als unsere schmalen Lauchgewaéchse: grof? und
mit runder Knolle. Zum Angebot gehoren auch
kleine Artischocken, die man im Ganzen isst und
auch roh, wenn sie ganz jung sind. Und dann
waren da noch die zarten Navets, die weilsen Ku-
geln, die bei uns Mairubchen heifden, sowie der
nussige Spitzkohl, der in der Pfanne fast schmilzt.

Im Sommer kommmen dann Palbohnen auf den

Markt, violette oder auch ganz helle Auberginen,
Zucchini in grin und gelb. Ein Leckerbissen sind
ihre BlUten: Man kann sie frittieren, fullen — oder
einfach geschnitten in eine Frittata geben. Beim
Fenchel unterscheidet man Mannlein und Weib-
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lein, die einen Knollen ziemlich rundlich, die ande-
ren — die weiblichen — eher schmal.

Spatestens im Hochsommer locken Tomaten in
allen Grofien und Sorten. Selbst dort im Suden
haben sie erst dann das volle Aroma. Besonders
attraktiv sind die grof3en Ochsenherzen. Tomaten
gibt’s nicht nur rot, sondern auch gelb, griin und
fast schwarz. Aber egal wie sie aussehen: In den
Kuhlschrank gehoren sie nie, denn dann schme-
cken sie nicht mehr so gut. Fast ebenso farbig
wie die Tomaten sind alte Karottensorten, nicht
nur orange, sondern fast rot, violett-schwarz oder
beige weilk. Inzwischen findet man sie auch hier.

Im Spatsommer leuchten die Kurbisse in verschie-
densten Farben, dann kommen RUben auf den
Markt, von Pastinaken Uber die einst verponte
Kohlrtbe bis zur Rote Bete; und dann naturlich



Pilze. Im Winter fasziniert wild wachsender Salat,
eine spezielle Art von Lowenzahn, der seine Blatter
zu einer Kugel zusammenklappt, wenn man sie
abschneidet.

Und dann ist es neben allem Wintertypischen wie
Kohl auch schon Zeit fur das Highlight der Saison,
die besten Truffel des Jahres, unendlich aroma-
reich, fast ebenso unendlich teuer. Die Sommer-
Truffeln kosten ein Zehntel, aber sind auch weni-
ger aromatisch — jedoch noch immer richtig gut.

Uberhaupt die Salate: Zum Beispiel der in Mittel-
europa in Mode gekommene Rucola, der als Un-
kraut mit Namen Rauke noch ein Schattendasein
fristete, als er in Frankreich als Roquette langst
etabliert war. Ahnlich wie die die vielen Chicoree-
und Radiccio-Arten schmecken die gezackten
Rucolablatter leicht bitter — und das ist gut so,

namlich extra gesund. Die Bitterstoffe regen unter
anderem den Speichelfluss an und die Verdauung,
insbesondere die von Fett. Inzwischen wurden

sie leider schon vielfach weggezichtet. Ubrigens:
Mude gewordene Blatter von Kohl und Salat
werden wieder prall, wenn sie (nicht in Stlcke
geschnitten!) im Wasser baden, bis sie wieder
knackig sind. Das kann ein paar Stunden dauern.

Alles typisch Provence, typisch mediterran? \Was
dort seit Jahrhunderten wachst, kam einst aus vie-
len Winkeln dieser Welt in den Schmelztiegel der
klimatisch gunstigen Mittelmeerlander. Ganz frihe
mediterrane Zeugnisse gibt es nur fur den Drei-
klang aus Oliven, Trauben und Getreide. Aubergi-
nen zum Beispiel wurden spater aus Indien mitge-
bracht, Reis aus Asien, Tomaten, Kartoffeln und
Mais aus Stidamerika. Eine friihe Globalisierung, der
wir heute die bunte Pracht der Markte verdanken.
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Der Nizza-Salat hierzulande hat mit dem echten mediterranen
meist wenig zu tun. Gekochte Bohnen und Kartoffeln zum Beispiel
gehoren nicht hinein. Leider bekommt man wichtige Zutaten

wie ganz junge Artischocken bei uns kaum. Mit etwas Phantasie
lasst sich ein Salade Nicoise aber auch so komponieren.

Nizza-Salat

1 Vinaigrette in einer grof3en Schiissel mit dem Senf mischen Zutaten fir 4 Portionen Zeit 25 Min.

und eine Knoblauchzehe hineinpressen. Die Gemiise waschen Nahrwert 330keal, 249 £, 269 F. 9g KH, 49 B
und putzen. Je nach Sorte Wurzeln, Kerne und Blitter entfer-

nen, den Fenchel ohne Strunk in einzelne Blatter zerteilen.

Als Erstes kommen die rohen Zuckerschoten in diinne Streifen 120-150ml Vinaigrette (Seite 64)
geschnitten in die Salatschiissel, dann die Tomaten, je nach 1 TL Senf

Grofse halbiert oder geviertelt.

2 Fruhlingszwiebeln und Selleriestangen in dinne Ringe
schneiden, die Paprikaschote und Fenchelblatter in etwa 2 cm
dicke Streifen. Alles mit der Vinaigrette vermengen. Die Salat- 4 mittlere oder 8 kleinere Tomaten
gurke schrdg in Scheiben schneiden und untermischen, zum 2 Friihlingszwiebeln

Schluss die Salatmischung mit den kleinen, méglichst bunt ge-
mischten Bldttern untermengen, alternativ Rucola und kleinen
Romanasalat in etwa 2 cm breite Streifen geschnitten.

1 Knoblauchzehe

100 g Zuckerschoten

2 Selleriestangen

1 griine Spitzpaprika

3 Thunfisch abtropfen lassen, Sardellenfilets in Salz abspiilen. V2 Fenchel
Den Salat auf Tellern anrichten, den Thunfisch dartiberkri- Y Salatgurke
meln, jeweils ein halbiertes Ei, 2 Sardellenfilets und die Oliven

1 Beutel kleine ganze Salatblatter,
darauf verteilen. Die Basilikumblatter abzupfen, grofiere bunt gemischt

zerteilen, tber den Salat streuen. 1 Dose Thunfisch in O
8 Sardellenfilets
2 hartgekochte Eier

100 g schwarze weiche Oliven mit
Kernen (Nizza-Oliven)

3 Stiele Basilikum
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Dieser Salat kommt gewissermaléen direkt aus der Pfanne.
Den besonderen Kontrast bilden die rosa gebratenen Scampi
und der Speck, der noch in der Pfanne mit Salatsauce aromati-
siert wird. Statt Scampi geht auch fester Fisch wie Seeteufel.
Mit ein paar Kartoffeln dazu ergibt das eine schnelle Mahlzeit.

Salat mit Scampi und Speck

1 Die Salatblétter — pro Person etwa eine Handvoll - vom Strunk
l6sen, waschen und trocken schleudern, gegebenenfalls in mit-
telgrofde Stiicke zerteilen. Schalotte oder Friuhlingszwiebeln in
dunne Ringe schneiden, 1 Knoblauchzehe schélen und hacken.
Den Speck quer in diinne Scheiben oder schmale Streifen
schneiden.

2 Das Brot kurz toasten. Mit einer durchgeschnittenen Knob-
lauchzehe auf einer Seite einreiben, in kleine Stticke schneiden
und mit 1 EL Olivendl in einer Pfanne langsam knusprig braten,
dann beiseitelegen.

3 Die Scampi in 1 EL Olivendl von allen Seiten etwa 2 Minuten
anbraten, in die Salatschiissel geben. In derselben Pfanne Zwie-
beln, Knoblauch und Speck anbraten, er soll nicht knusprig
werden. Pfanne vom Herd nehmen, Zwiebel-Speck-Mischung
mit 1 EL Essig abloschen. Nun den ganzen Pfanneninhalt— mit
Speck, O, Zwiebeln, Knoblauch — in die Schiissel zu den Scampi
geben, alles mit 2 EL Essig und etwas Pfeffer gut mischen. Erst
die festen Salatblatter unterheben, dann feinere wie Rucola.
Zum Schluss 2 bis 3 EL Olivenol unter den Salat geben.

4 Den Salat gleich servieren, vorher aber die Scampi heraus-
fischen und zusammen mit Brotwtrfeln auf die Salatportio-
nen legen.

In Frankreich nimmt man meist Frisée als Salat. Andere Sor-
ten gehen auch. Hauptsache, die Salatblatter fallen nicht
gleich zusammen und schmecken teilweise leicht bitter. Gut
zum Salat sind auch gekochte Eier.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 25 Min.

Nahrwert 350kcal, 20g E, 25g F, 23g KH, 2g B

Etwa 200 g gemischte feste Salatblat-
ter wie Radicchio, Salatherzen, Ruco-
la oder Friséesalat

1 kleine Schalotte (oder 1-2 Frih-
lingszwiebeln)

2 Knoblauchzehen

120 g durchwachsener Raucherspeck
6 Scheiben Toastbrot oder Baguette
4-5EL Olivenol

200g groRe Scampi

3EL Rotwein- oder Sherryessig
Pfeffer
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Kichererbsensalat mit Rucola

Den Namen sollen die braunlichen Kugeln vom lateini-

schen cicer (Erbse) haben. Kichererbsen schmecken

nicht nur besonders gut, sie stecken wie alle Hulsen-
Zutaten fir 4 Portionen Zeit 15 Min. frichte voller Eiweils und Ballaststoffe — kein Wunder,

Nahrwert 290kcal, 13g E,11g F32g KH,12g B

dass sie in Nordafrika oft Grundnahrungsmittel sind.

2 mittlere Schalotten
1EL weilder Balsamico
2-3EL Olivenol

1 kleine Dose Kichererbsen,
etwa 2509 Einwaage

100g Rucola
Kirschtomaten (optional)
Salz, Pfeffer

1 Die Schalotten schilen und sehr
klein schneiden. Aus Essig, Ol und

1 bis 2 EL Aufgussflissigkeit von den
Kichererbsen, Salz und Pfeffer eine
Vinaigrette rithren. Uber die Zwiebeln
geben und alles etwas stehen lassen,
der Essig nimmt den Zwiebeln Schérfe
und macht sie bekdmmlicher.

2 Inzwischen den Rucola waschen, tro-
cken schleudern. Die Stiele abtrennen
und klein schneiden, dhnlich wie
Schnittlauch. Mit den abgetropften
Kichererbsen zur Vinaigrette geben.
Dann erst die Rucola-Bldtter vorsich-
tig untermischen. Nach Wunsch mit
halben Kirschtomaten dekorieren.

Getrocknete Kichererbsen Uber Nacht
einweichen und lange kochen. Das
schmeckt noch besser. Aber Dosen-
ware ist eine gute Alternative, zudem
in Sekunden einsatzbereit. Statt
Kichererbsen kann man auch weifse
Bohnen nehmen.
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Linsensalat mit Senf und Sellerie

Kulinarisch haben Linsen viel zu bieten — und
ganz nebenbei sind sie noch sehr gesund. |deal
far diesen Salat: dunkelgriine Puy-Linsen mit
nussigem Aroma, die beim Kochen einen festen
Kern behalten.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 60 Min., 30 aktiv
Néahrwert 250kcal, 18g E, 9g F, 24g KH, 9g B

200g Puy-Linsen (oder andere kleine
dunkle Linsen)

500 ml Briihe

1 Knoblauchzehe

100g durchwachsener Raucherspeck
1 Schalotte

2 EL Rotweinessig oder Balsamico

1 EL Dijonsenf, auch korniger

1-2EL Ol Rapsol

2 helle Selleriestangen mit Blattern

1 Chicoréestaude

Salz, Pfeffer

1 Linsen mit Brithe und angequetsch-
ter Knoblauchzehe aufkochen, bei
kleiner Hitze mit Deckel etwa 25 Mi-
nuten weich kocheln. Abgief3en,
ausktihlen lassen. Knoblauch heraus-
fischen.

2 Speck in Streifen schneiden. In

der Pfanne andtinsten, er soll nicht
knusprig werden. Die Schalotten
schélen, in Ringe schneiden, 2 bis

3 Minuten in derselben Pfanne garen.
Essig und Senf gut mit dem Pfannen-
inhalt vermischen. Alles zu den Lin-
sen geben, das Ol untermischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Selleriestangen entfddeln, in 5 mm
diinne Scheiben schneiden und direkt
vor dem Servieren untermengen.
Chicoréeblatter abtrennen, waschen,
mit den Sellerieblattern zum Linsen-
salat servieren.
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Die echte Ratatouille kommt aus Nizza. Das Gemuse dafur ein-
zeln anzubraten klingt aufwendiger, als es ist. Vor allem aber:
Es lohnt sich. Denn so ist der Klassiker auch kalt ein hoch
aromatisches Vergnugen. Das Gemuse im Ofen vorzubacken
ist einfacher, aber in kulinarischer Hinsicht ein Verlust.

Ratatouille — warm und kalt

1 Die Auberginen in Wiirfel mit 1 cm Kantenldnge schneiden,
rundherum kréftig salzen und etwa 30 Minuten ziehen lassen,
bis sie schon viel Flissigkeit ausschwitzen. Wahrenddessen die
anderen Gemuse bis auf eine Zwiebel ebenfalls in Wiirfel mit
1cm Kantenldnge schneiden.

2 Die letzte Zwiebel hduten, sehr klein schneiden und mit

1EL Olivendl einige Minuten bei niedriger Hitze glasig anduns-
ten. Die Tomaten halbieren, Stielansatze herausschneiden, mit
der Schnittflache nach unten in die Pfanne setzen, abdecken
und auf niedrigster Stufe 15 Minuten leicht schmoren, danach
die Tomatenhaut mit einer Pinzette abheben.

3 Die Auberginenwiirfel mit Wasser abspiilen, abtropfen lassen,
in einem Geschirrhandtuch gut auswringen und in einem gro-
3en Topf mit 2 EL Olivendl braten.

4 Parallel in einer Pfanne die Zucchini-, Paprika- und Zwiebel-
stiicke getrennt in je 2 EL Olivendl bissfest braten, salzen und
pfeffern. Ist ein Gemiuse fertig, zu den Auberginen in den Topf
geben. Zum Schluss die gehduteten Tomaten mit ihrem Saft in
den Topf geben, gut mischen und mit dem Lorbeerblatt und
Thymian 15 bis 20 Minuten bei niedriger Hitze kdcheln lassen.

5 Zum Schluss die 3 Knoblauchzehen in die nicht mehr kochen-

de Ratatouille pressen. So schmecken sie viel intensiver und
frischer. Abschmecken.

Und so geht’s mit Vorbacken: Backofen auf 250 °C vorheizen.
Tomatensauce vorbereiten, Zucchini, Auberginen und Paprika
in Scheiben schneiden, auf ein Backblech legen und mit 1 bis
2 EL Ol einpinseln. Das Gemiise 10 bis 15 Minuten backen,
herausnehmen, in Stlcke schneiden, zu der Tomatensauce
geben und weiter wie oben verfahren.

Zutaten flr 6 Portionen Zeit 90 Min., 45 aktiv
Nahrwert 190kcal, 3g E, 13g F, 8g KH, 5g B

300-5009g Auberginen
250-300g Zucchini

300-400g Paprikaschoten rot oder
grun

250 g mittlere Zwiebeln
7 EL Olivenol

1kg Tomaten (oder 1 grofRe Dose
geschalte Tomaten)

1 Lorbeerblatt

1 kleiner Bund Thymian (oder
1-2TL getrockneter)

3 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer
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Caponata ist die sizilianische Antwort auf Ratatouille, wird
aber meistens kalt serviert. Weitere Unterschiede: sufdsauer,
oft mit Rosinen und weiteren Gemusen wie Fenchel.

Ein aromatischer Sommermix, ideal im Voraus zuzubereiten
und als Vorspeise ebenso gut wie als warme Beilage.

Caponata siciliana
an Buffelmozzarella

1 Auberginen in Wiirfel mit 1 cm Kantenldnge schneiden, gut
salzen und 20 bis 30 Minuten stehen lassen. Tomaten halbie-
rern und entkernen. In kleine Stticke schneiden, ebenso die ge-
hauteten Zwiebeln. Die Kapern absptilen, kurz in heif3es Wasser
legen, danach gut ausdriicken.

2 Selleriestangen oben und unten abschneiden. Die Stangen
mehrfach ldngs aufschneiden, dann quer in sehr kleine Stticke
schneiden. In 2 EL Olivendl etwa 10 Minuten bei niedriger Hitze
anbraten, dabei 6fter rithren, eventuell etwas Wasser dazuge-
ben. Die Zwiebeln hinzufiigen und noch einmal 10 Minuten
weiterbraten, bis alles gar ist. Herausnehmen.

3 Auberginenwirfel abspilen, in einem Geschirrtuch auswrin-
gen oder mit Kiichenpapier gut ausdrucken, um die Flussigkeit
zu entfernen. Mit 3 EL OL in einem zweiten, grofleren Topf etwa
8 Minuten braten. Sellerie und Zwiebeln dazugeben, ebenso
Essig, Zucker, Kapern, Oliven, Tomatenstiicke und -mark, zer-
driickte Sardellen (oder Sardellenpaste und eventuell Pinien-
kerne. Etwa 15 Minuten ohne Deckel kdcheln lassen, danach
abkiihlen lassen. Mit Salz und Pfeffer, eventuell noch Essig ab-
schmecken. Pro Person eine halbe Mozzarellakugel aufschnei-
den, mit der Caponata servieren.

Zutaten flr 4 Personen Zeit 75 Min., 50 aktiv

Nahrwert 350kcal, 14g E, 26g F, 12g KH, bg B

5009 Auberginen

250g Tomaten

400 g Gemusezwiebeln
1EL Kapern

25049 Selleriestangen
5EL Olivenadl

2-3EL Essig

1EL Zucker

6 entkernte griine Oliven

1EL Sardellenpaste (Seite 205) oder
4 zerdriickte Sardellenfilets)

1EL Tomatenmark
1-2EL Pinienkerne (optional)
2 Kugeln Blffelmozzarella

Salz, Pfeffer
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Unser funfgangiges Menu mit dem edlen
Wintertruffel auf der ndchsten Doppelseite ist
fur sechs Personen berechnet. Sie brauchen
folgende Zutaten:

100 g frische Triiffel (Tuber Melanosporum)

12 Jakobsmuscheln

1 Kopf Eichblattsalat oder etwas Feldsalat |

1 Baguette ;\!
17 Eier A
100 g Pasta

509 Speck

50g Butter

3509 Sahne

dazu Olivenol, Rapsol, Zitronensaft, Zucker,
Muskat, Salz und Pfeffer

Alternativen fiir weniger Geld Fur Salat und
Omelette sind billigere Sorten wie Tuber Bru-
male akzeptabel, wenn man zusatzlich Truffelol :
mit naturlichen Truffelaromen untermischt. Ge- |
triiffeltes Salz geht auch. Oder: Billigere Triiffel —
auch aus dem Glas — hobeln, mit Olivenol, Salz. i
und eventuell etwas Knoblauch durchziehen i |
lassen. Das hebt die Aromen. Mit Sommertriif- % |
feln (Tuber Aestivum) lasst sich sogar eine ex-
zellente Sauce machen: 50 g Truffel fein ha-
cken, maximal eine halbe Knoblauchzehe
hineinpressen, mit Olivenél zu einer dick-flissi-
gen Sauce purieren, salzen. Das schme'ckftal_s )
amuse bouche (Vorspeise vor der Vor_sp.e'l‘ge) '
auf Toastbrot oder kurzgebratenen Zu chlnl-
scheiben. e BRRR %

Einkaufen Kaufen Sie vom Tubér Mé-lE ﬁbs_bo-

rum nur feste Knollen, die richtig toll rie
Je groRer, desto besser lassen sie sich lagern.
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Getriiffelte
Jakobsmuscheln

» 12 Jakobsmuscheln horizontal in 2 Teile aufschnei-
den. Eine flache feuerfeste Schale — zum Beispiel
eine Tarteform — mit etwa % EL Ol auspinseln, Die
Halfte der Muschelscheiben hineinlegen, mit einer
hauchdinnen Truffelscheibe belegen, die anderen
Muschelscheiben daraufsetzen, dann je % EL Ol
uber die Muscheln pinseln und gehackte Triffel
obendrauf geben. Mit Alufolie abdecken. Wenn die
Gaste kommen, 5 bis 10 Minuten in den auf 180 °C
vorgeheizten Ofen geben. Danach erst salzen.
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<« Etwa 20 g Truffel in eine Salatschiissel reiben, sal-
zen. Mit 4 EL geschmacksneutralem Rapsol mischen.
Stehen lassen, die Salatsauce soll mindestens 30 Mi-
nuten durchziehen. Pro Person eine kleine Handvoll
milden Salat — wie Eichblatt- oder Feldsalat — waschen
und vorsichtig trocken schleudern, gegebenenfalls

in grobe Stiicke pfliicken. Die Blétter in einer Schiis-
sel mit 1 TL Zitronensaft vermischen, dann das ge-
triiffelte Ol dazugeben, erneut mischen. Mit etwas
Baguette zu den Jakobsmuscheln servieren.



Pasta mit Triiffeln

» 40 g Pasta pro Person in einem grofien Topf mit
1EL Salz bissfest kochen, abtropfen lassen. Inzwi-
schen 50g sehr kleine Speckwiirfel langam in 50g
Butter etwas andunsten, fur die Sauce 20 g gehackte
Triffel untermischen, von der Herdplatte ziehen.
Mit der Pasta vermengen und 2 fliissig gertthrte Eier
mit Triffelaroma untermischen, dazu 50g Sahne
und etwas Muskat. Abschmecken mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer.

Triiffelomelette

<12 Eier und die drei beim Parfait tibrig bleibenden
Eiweif3, die einige Tage Triiffelaroma eingesogen
haben, mit Salz leicht aufschlagen, 20 g gehackte
Triffel daruntermischen. Eine grofSe Pfanne mit
1bis2EL Ol erhitzen, die ganze geschlagene Eimasse
auf einmal hineingeben. Bei mittlerer Hitze anbra-
ten, bis sie zu stocken beginnt. Fest gewordenes Ei
mit der Gabel etwas beiseiteschieben, sodass fliissi-
ges darunterflief3t. Eine Seite des Omeletts tiber die
andere klappen, den Herd ausschalten, noch einige
Minuten weiter garen lassen. Dann auf einer Platte
in dicke Scheiben schneiden und servieren.

Truffelparfait

<3 Eigelb von den Triiffeleiern (das Eiweif? fir das
Omelette autheben) mit 80g Zucker und 10 ml Ar-
magnac hellgelb-schaumig schlagen, 300g Sahne
steif schlagen, mit dem Eigelbmix und 20g ge-
hackten Triiffeln mischen, mindestens 3 Stunden
in den Gefrierschrank stellen. Dazu passt Rotwein-
sirup mit Birnen, ebenso WeifSweinsirup pur oder
mit Pfirsichen.
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Klassischer Gemiisetian

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 90 Min., 30 aktiv
Nahrwert 215kcal, 8g E, 15g F 10gKH, 7g B

1 GemUsezwiebel, etwa 200g
3 Knoblauchzehen

400 g Auberginen

4009 Zucchini

1 Paprikaschote, etwa 200g

1 Bund gemischte Krauter der Provence
(oder 3TL getrocknete)

3-4EL Olivenol

400 g reife (Flaschen-)Tomaten
50g Parmesan

Salz, Pfeffer

1 Den Ofen auf 200 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Zwiebel und Knob-
lauch hduten, in sehr feine Scheiben
schneiden, Auberginen und Zucchini
in etwa 1 cm breite. Paprikaschote ent-
kernen, in Streifen schneiden. Blatter
von den Krduterstielen zupfen.

2 Eine Auflaufform (etwa 25 cm x

25 cm) mit 1 TL Ol auspinseln, dicht
mit den Zwiebelscheiben belegen, sal-
zen und pfeffern. Darauf eine Lage
Auberginen geben, einen Teil der
Krauter und etwas Knoblauch, salzen,
pfeffern und 1 EL Ol dartibertraufeln.
Das Ganze mit den Zucchinischeiben
und zum Schluss mit Tomaten in
Scheiben wiederholen, jede Lage wie
die Auberginen wirzen.

3 Alufolie dartiberlegen, ein paar Lo-
cher hineinstechen, etwa 50 Minuten
backen. Die Folie abnehmen, mit ge-
riebenem Parmesan bestreuen und
weitere 10 Minuten backen.
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Seinen Namen hat dieses bodenstandige Gericht von
der provencalischen Auflaufform Tian. Darin wird alles,
was der Markt gerade so hergibt, mit Olivendl, Knob-
lauch und Krautern geschmort. Das Rezept lasst sich
mit anderem GemuUse nach Lust und Laune erweitern.




Kleines Auberginengratin

Auberginen entwickeln ihren Geschmack vor allem
zusammen mit Fett. Dieses schnelle Gericht ist dennoch
relativ leicht, und wahrend es im Herd schmurgelt, ent-
steht vor allem dank kraftiger Wurze ein unwidersteh-
liches Aroma.

Zutaten fUr 4 Portionen Zeit 90 Min., 25 aktiv
Néahrwert 220kcal, 6g E,18gF, 8gKH, 6g B

3EL Olivendl

7509 Auberginen

200 g Tomaten (gewdirfelt)
1 groRe Knoblauchzehe
2TL getrockneter Oregano
759 Sahne

209 geriebenen Parmesan
Salz, Pfeffer

1 Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Un-
terhitze) vorheizen. Die Gratinform
(etwa 25 cm x 25 cm) mit 1 TL Olivenol
auspinseln. Die Auberginen in Schei-
ben schneiden (etwa 1 cm dick), den
Boden damit dicht an dicht auslegen,
kraftig salzen und pfeffern. Dann die
Tomaten dartibergeben, salzen, in
Scheiben geschnittenen Knoblauch
und den Oregano darauf verteilen.

2 Fur die ndchsten beiden Schichten
die restlichen Auberginen ziegelfor-
mig auslegen, jeweils mit Ol bestrei-
chen, getrocknete Krduter dartiberge-
ben, kriftig salzen und pfeffern. Zum
Schluss die Sahne mit einem Loffel
uber dem Gratin verteilen, dazu noch
den Parmesan.

3 60 Minuten backen, nach 30 bis

45 Minuten eventuell abdecken, damit
das Gratin nicht zu dunkel wird.
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Wirsing mit Tomate
und Krautern

7509 Wirsing @ 2 Schalotten @ 1 EL Olivenol e 1 Msp.
Natron (Backsoda) @ 200 g gestiickelte Tomaten (roh
oder Dose) ® 1-2TL getrocknete Krauter @ Salz, Pfeffer

» Wirsing waschen, grobe duflere Blatter und Strunk
entfernen. In feine Streifen schneiden, mit den ge-
wiirfelten Schalotten in je 1 EL Ol und Wasser sowie
dem Natron abgedeckt bei kleiner Hitze etwa 5 Minu-
ten andiinsten. Salzen, pfeffern, mit Krautern und
Tomaten noch etwa 5 Minuten garen.

Natron lasst den Wirsing schon grun bleiben. Er
schmeckt auch gut mit etwas Speck (durchwach-
sen, nicht gerauchert), gewdurfelten Zwiebeln,

2 Mohren in diinnen Scheiben und Bohnenkraut.
Mit Kartoffeln ergibt das schon ein ganzes Gericht.

Zutaten fUr 4 Portionen Zeit 15 Min.
Néahrwert 90kcal, Tg E, 4gF, 9gKH, 6g B

*y

Fenchel mit Krautern

2 Fenchelknollen @ 2 EL Olivenol e 1 EL Krauter der Pro-
vence e Pfeffer, Salz

< Wurzelansatz und Fenchelgriin von den Knollen ab-
schneiden. Die Knollen erst halbieren, vierteln, den
Strunk nur teilweise herausschneiden, der Fenchel
soll nicht auseinanderfallen. Die Viertel in sehr
schmale Spalten schneiden. In 2 EL Ol mit den Krau-
tern kurz anschmoren, salzen, mit 4 bis 6 EL Wasser
abgedeckt bei niedriger Hitze 7 bis 8 Minuten bissfest
diinsten oder 10 Minuten sehr weich.

Statt Wasser den franzdsischen Wermut Noilly Prat
oder — leicht sauerlich — WeiRwein nehmen. Passt
mit dem Wein besonders zu Fisch und sonst zu al-
lem, was mit Tomate geschmort wurde.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 15 Min.
Néahrwert 90kcal, 2g E, 8g F, 4gKH, 2,69 B



Bunter Mangold
mit schwarzen Oliven

750 g Mangold (1 mittlere Staude) @ 2EL Ol @ 1-2EL
Tomatenmark @ 1 mittlere Zwiebel ® 50 g schwarze
entkernte Oliven e Salz, Pfeffer

» Stielansatz des Mangolds abschneiden, griindlich
waschen. Stiele und Blétter trennen, beides quer in

3 bis 4 cm breite Streifen schneiden. Stiele mit 1 EL Ol
und 2 bis 3 EL Wasser 7 Minuten (oder mehr) bissfest
diinsten, Tomatenmark unterriihren, salzen, heraus-
nehmen. Zwiebel wiirfeln, in derselben Pfanne mit
den Blittern in 1 EL Ol andiinsten, mit etwas Wasser
und den Oliven etwa 5 Minuten mit Deckel kdcheln.
Beide Zubereitungen mischen, erneut kocheln, bis
die Flussigkeit verdampft ist.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 140kcal, 6g E, 10gF, 5gKH, 6g B

Piree von Orangenmaohren

750g Mohren e 1-2 EL Butter @ 100-120 ml Orangen-
saft @ 1 Bund Schnittlauch (oder Thymian, Petersilie) ®
Salz, Pfeffer

<« Mohren schilen, in feine Scheiben schneiden. 1 EL
Butter in einem kleinen Topf schmelzen, Méhren und
2 EL Wasser dazugeben, salzen und bei geschlossenem
Deckel und niedriger Hitze 7 bis 10 Minuten garen: Die
Mohren sollen sehr weich sein. Die Flussigkeit gut ab-
dampfen lassen, purieren, dabei vorsichtig nach und
nach Orangensaft zugeben, ohne dass das Puree fliissig
wird —es soll sich spéter keine Flissigkeit absetzen.
Gehackte Krauter untermischen, nach Wunsch noch

1 EL Butter, kraftig salzen und pfeffern.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 120kcal, 2g E, 7g F, 34gKH, 7g B
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Rote Bete karamellisiert

500 g Rote-Bete-Knollen roh oder vorgekocht
1EL Butter @ 1 EL Zucker @ 1 EL dunkler Balsamico e
Salz

» Rohe Knollen ungeschilt in Wasser etwa 45 Minu-
ten garen. Schilen und trocken tupfen, in 1 cm dicke
Scheiben schneiden, alternativ in grobe Wiirfel. In ei-
ner Pfanne die Butter erhitzen, Zucker und Balsamico
dazugeben. Mit dem Gemiise so lange kocheln, bis es
leicht karamellisiert. Abschmecken.

Frisch gegarte Rote Bete schmecken am besten und
kleinere Knollen meist weniger erdig als grof3e. Vor-
gegartes Gemuse ist aber ein guter Ersatz, der sich
auch lange im Kuhlschrank halt.

Zutaten fUr 4 Portionen Zeit 10 Min. (ohne Garen)
Nahrwert 100kcal, 2g E, 4g F, 13gKH, 3g B

L i

Spargel gedampft

1-2kg Spargel, weil oder griin e fiir weiRen Spargel:
4-5EL Butter und 809 roher Schinken; fir griinen
Spargel: 4-5EL Olivenol und 50 g Parmesan e Salz

< Weiflen Spargel ganz schilen, griinen im unteren
Drittel. Harte Enden kappen. Bei sehr dicken Stangen
das untere Stlick langs halbieren. Wasser in einem
grofden Topf bis zum Ddampfeinsatz einfillen, aufko-
chen, Hitze so weit herunterschalten, dass es mit De-
ckel weiter kocht. Spargel einftillen, 10 bis 15 Minuten
dampfen, zwischendurch mit der Gabel am dicken
Ende den Garzustand priifen. Salzen. Weif3en Spargel
mit zerlassener Butter und gewtrfeltem Schinken
servieren, grinen mit Olivendl und Parmesanspanen.
Dampfen dauert nicht langer als Kochen, schont die
Vitamine und das Gemdse. Ideal auch fir Brokkoli,
grune Bohnen, Blumenkohl, Lauch.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 15-25 Min.
Nahrwert (Spargel weilk) 235kcal, 4g E, 21gF, 7gKH, 7g B



Geschmorter Blumenkohl

1 mittlerer Blumenkohl @ 2 EL Olivencl @ 1EL Butter ®
1EL Fenchelsamen (oder 1 Beutel Fencheltee) @
1EL Zitronensaft @ Salz e Pfeffer

» Griine Blatter vom Blumenkohl entfernen, den
Kopf halbieren, Strunk nur teilweise herausschnei-
den, damit nicht alles auseinanderféllt. Den Kohl von
der Mitte her in etwa 3 cm dicke Scheiben schneiden
—pro Person eine. Die Scheiben in einer grof3en Pfan-
ne in je 1 EL Olivendl und Butter etwa 2 Minuten
leicht anbrdunen. Salzen, die Hélfte des Fenchelsamens
dartiberstreuen, wenden, 5 EL Wasser dazugeben und
mit Deckel auf niedrigster Stufe noch etwa 5 Minuten
garen. Zitronensaft und 1 EL Ol mischen, mit dem
ubrigen Fenchelsamen Uber das Gemiise geben.
Passt vor allem zu Fleisch, besonders zu allem Ge-
schmortem.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 15 Min.
Nahrwert 130kcal, 4g E, 11 F, 4gKH, 5g B

Rosenkohl aus der Pfanne

500g Rosenkohl @ 1 -2 EL Butter @ 1 Msp. Natron (op-
tional) @ Salz, Pfeffer, Muskatnuss

< Vom Rosenkohl welke Blétter entfernen, Ende kap-
pen, halbieren, mit der Butter und 1 bis 2 EL Wasser
und eventuell 1 Msp. Natron in die Pfanne geben (da-
mit der Rosenkohl schon griin bleibt). Abgedeckt
hochstens 10 Minuten dinsten, abschmecken (Salz,
Pfeffer, Muskatnuss). Auch gut: fein geschnittener
durchwachsener Speck, dann nur 1 EL Butter.

Fir bissfestes Gemuse Kochzeit reduzieren. Ohne
Natron geht's auch, der Kohl wird nur etwas dunkler.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 15 Min.
Nahrwert 80kcal, 5g E, 4g F, 4gKH, 5g B






Gerade in Norditalien liebt man Pilzgratins. Steinpilze sind
ideal dafur, aber selten und teuer. Gut, dass es sie auch
getrocknet gibt. Mit ihrem intensiven Aroma kann man
simple Champignons veredeln. Das Gratin schmeckt auch

mit Pfifferlingen — oder solo nur mit Kartoffeln.

Kartoffelgratin mit Pilzen

1 Steinpilze in 400 ml Wasser 20 Minuten zugedeckt kocheln
lassen. Die Pilze klein schneiden. Wasser filtern (Filtertiite/Ge-
schirrtuch), kochelnd auf 150 ml reduzieren. Sahne dazugeben.
2 Champignons in dinne Scheiben schneiden, die Zwiebel grob
hacken. Bei grofleren Champignons Stiele abtrennen, klein
schneiden, mit dem Stabmixer samt der gehackten Zwiebel
ganz fein hacken — das gibt mehr Geschmack. Champignons
und Zwiebel mit den Steinpilzen in je 1 EL Olivendl und Butter
zugedeckt bei niedriger Hitze 15 Minuten weiterdtnsten.

3 Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Kartoffeln
schélen und — am besten mit einem Hobel - in sehr diinne
Scheiben schneiden, nicht dicker als 3 mm. Sonst geben sie
nicht genug Stirke ab, das Gratin rutscht auseinander. Die
Kartoffeln mit dem Sahne-Pilzwasser in einem Topf erhitzen,
salzen und pfeffern, zugedeckt 15 Minuten kocheln lassen.

4 Eine Auflaufform — etwa 20 cm x 30 cm — mit Ol auspinseln.
Zwei Drittel der Kartoffelscheiben darin verteilen, dann die
Pilze, dartiber die restlichen Kartoffeln. 10 Minuten mit Deckel
oder Alufolie backen, dann 10 Minuten ohne. Eventuell mit
Butterflocken dartiber noch etwas mehr braunen.

Sie konnen das Gratin auch gleich in den Backofen geben.

Dann braucht es 80 bis 90 Minuten und sollte langer mit Alu-
folie zugedeckt sein. Mit Pfifferlingen: Die Pilze anbraten und
einfach mit gehackter Petersilie unter die Kartoffeln mischen.

Braune Champignons sind aromatischer als weifRe und halten
langer. Nicht mehr ganz pralle haben mehr Aroma und eig-
nen sich fein geschnitten gut zum Braten.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 30 Min. + 35 Min.
Nahrwert 330kcal, 7g E, 17g F, 32gKH, 6g B

309 getrocknete Steinpilze

150g Sahne

250 g Champignons, am besten braun
1 kleine Zwiebel

1EL Olivendl

1EL Butter

1kg Kartoffeln

Salz, Pfeffer
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Gedampfte Kartoffeln

750 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend e Salz

» Die Kartoffeln schidlen, grofiere Exemplare halbie-
ren, eventuell sogar vierteln. Wasser in einen Topf mit
Dampfeinsatz geben, sodass es den Einsatz gerade
erreicht. Kartoffeln hineingeben und bei geschlosse-
nem Deckel einmal kurz hocherhitzen, dann auf
niedriger Stufe mit Deckel etwa 20 Minuten damp-
fen. Salzen und servieren.

Das ist die schnellste Methode, geschalte Kartoffeln
zu garen — und die beste, denn weder Geschmacks-
noch Inhaltsstoffe konnen ins \Wasser abwandern

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 30 Min.
Nahrwert 100kcal, 3g E, 22g KH, 3g B

Zitronenkartoffeln
vom Blech

750 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend ® 2—3 EL Oli-
venol e 1EL getrockneter Oregano e 1 unbehandelte
Zitrone ® 2 Knoblauchzehen e Salz, Pfeffer

<« Ofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Kar-
toffeln grindlich nass abbursten, ungeschalt der Lan-
ge nach vierteln oder achteln. In einer Schiissel mit
dem O], Oregano und — wenn moglich grobem — Salz
grindlich mischen. Auf einem Backblech im Ofen
backen, nach 15 Minuten wenden. Zitrone grob abrei-
ben, eine Hilfte auspressen. Saft und Abrieb mischen,
die Knoblauchzehen hineinpressen. Nach insgesamt
25 Minuten die Mixtur uber die Kartoffeln verteilen,
alles vermengen, 5 bis 10 Minuten knusprig backen.
Diese Art Ofenkartoffel geht schnell, ist duRerst aro-
matisch und klappt auch mit Rosmarin oder einer
provenzalischen Krautermischung.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 30 Min., 15 aktiv
Nahrwert 230kcal, 4g E, 11g F, 28g KH, 4g B



Rohe Bratkartoffeln

800 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend @ 1 EL Oli-
venol e 2 kleine Schalotten e Krauter e Salz, Pfeffer

» Kartoffeln schilen, halbieren und in mundgerechte
Stuicke schneiden (Wurfel, Spalten, Stabchen). Mit 1 EL
Olin einer grofien Pfanne kurz anbraten, 2 EL Wasser
dazugeben und bei niedriger Hitze mit Deckel etwa

5 Minuten garen. Schalotten schélen, wiirfeln, zu den
Kartoffeln geben, salzen und noch etwa 10 Minuten
mitgaren lassen. Eventuell etwas Wasser dazugeben.
Abschmecken, nach Belieben frische Krduter dariiber-
geben oder - besonders gut —das orientalische Ge-
wirz Zahatar (Seite 205).

Bratkartoffeln roh mit wenig Fett zu braten, ist ein-
fach und geht schnell. Wichtig: Den Deckel mog-
lichst lange darauf lassen.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 25 Min.
Nahrwert 175kcal, 6g E, 5g F, 25gKH, 3g B

Kartoffelstampf

1kg Kartoffeln, eher mehlig kochend ® 250 ml Milch e
1 EL Butter e Salz, Muskat

<« Kartoffeln mit Schale 20 bis 25 Minuten kochen, mit
einem spitzen Messer Garzustand prifen. Das Wasser
abgieflen, die Kartoffeln pellen. Achtung: nicht auskiih-
len lassen. Noch heifs nach Wunsch gréber oder fein
zerstampfen. 250 ml erhitzte Milch, Salz, etwas geriebe-
nen Muskat und 1 EL Butter darunterrithren. Varianten:
Etwas Sahne dazugeben, gehackte Krauter wie Petersilie
untermischen, Knoblauch reinpressen. Ganz mediter-
ran: Nur mit etwas Kochwasser grob zerstampfen, Salz
und 2 bis 3 EL Olivenol daruntermischen, nach Wunsch
1 bis 2 EL hellen Balsamico dartibergeben.

Hier kochen die Kartoffeln in der Schale, das halt die
Geschmacksstoffe beisammen und die Knollen blei-
ben trockener — gut fur Stampf und Puree.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 40 Min., 15 aktiv
Nahrwert 200kcal, 6g E, 5g F, 35gKH, 4g B
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Scharfe Zitronenspaghetti mit Minze

Pasta mit Zitrone und Minze ist eine aulerst erfrischen-
de Kombination, als Vorspeise oder Beilage genauso
wie als Hauptgericht. Machen Sie ruhig etwas mehr da-
von. Denn kalt als Salat sind diese Spaghetti genauso
wunderbar wie warm aus der Pfanne.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.

Nahrwert 550kcal, 14g E, 20g F, 79g KH, 4g B

1-2 unbehandelte Zitronen

5-7 Stiele Minze, nach Wunsch mehr
4 Knoblauchzehen

3-4EL Olivenol

2—1TL Chiliflocken (oder etwas
Cayennepfeffer)

400 g Spaghetti oder Spaghettini
Salz

1 Gut 4 Liter Wasser fir die Spaghetti
aufsetzen, wenn es kocht 1 EL Salz da-
zugeben und die Spaghetti bissfest
garen,

2 Wihrenddessen eine Zitrone abrei-
ben beziehungsweise diinn schélen
(Sparschaler) und in schmale, kurze
Streifen (Zesten) schneiden. Die
Friichte halbieren und ausdricken.
Minze waschen, trocken schitteln,
die Blatter grob hacken.

3 Gehackte Knoblauchzehen im Ol
etwa 30 Sekunden ohne Brdunen an-
diinsten. Zitronensaft und -schale
dazugeben, aufkochen, mit Chili-
flocken wiirzen. Die Sauce soll beim
Abschmecken richtig scharf sein.
Pfanne vom Herd ziehen.

4 Die Spaghetti abgiefen und sofort
in der Pfanne mit der Zitronensauce
mischen, die gehackte Minze zugeben
und mit Salz, Zitrone und eventuell
mehr Chili abschmecken.
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Gnocchi mit Salbei und Knoblauch

Wenn schon, denn schon: Damit die Gnocchi
intensiv nach Salbei schmecken, ziehen
Krauter und Knoblauch zunachst in der Butter-
Olivenol-Mischung, dort konzentrieren sich
dann die Aromen.

L~

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 345kcal, 79 E, 16g F, 44g KH, 2g B

20 frische Salbeiblatter (oder 4TL ge-
trocknete)

3-4 Knoblauchzehen, moglichst frisch
2 EL Butter

2EL Olivendl

500g Gnocchi (Kiihlregal)

Parmesan, gerieben

Salz, Pfeffer

1 Frische Salbeiblitter in Streifen
schneiden. Die Knoblauchzehen héu-
ten und in Scheiben schneiden. Butter
und Olivendl in einer Pfanne kurz er-
hitzen, Salbei und Knoblauch hinein-
geben, getrockneten Salbei mit den
Hinden hineinreiben. Ohne Hitzezu-
fuhr etwa 10 Minuten ziehen lassen.

2 Die Mischung wieder erhitzen, dabei
3 EL Wasser darunter rihren. Die
Gnocchi direkt aus der Packung in die
Pfanne geben (ohne Vorkochen), alles
unter stindigem Rithren 3 bis 4 Minu-
ten bei mafiiger Hitze durchmischen,
dabei auch leicht salzen. Eventuell
noch 1 EL Wasser dazugeben. Wenn
Knoblauch oder Gnocchi zu braunen
beginnen, die Pfanne vom Herd zie-
hen. Sofort mit frisch gemahlenem
Pfeffer und Parmesan servieren.

Selbstgemachte Gnocchi oder jede
Pasta mussen Sie fur dieses Gericht
vorkochen. Geben Sie dann 4 EL vom
Kochwasser in die Salbeibutter.
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Was hierzulande Bolognese heif3t, ist meist weit entfernt von
dem echten Ragu aus Bologna. Viel Gemuse gehort dazu,
auch Wein und Sahne, aber nur wenig Tomate. Oft ist zu lesen,
die Sauce musste stundenlang kochen, damit sie schmeckt.
Da sind wir anderer Meinung und dieses Ragu ist der Beweis.

Tagliatelle alla Bolognese

1 Pancetta fein hacken, ebenso die gehdutete Zwiebel, die Moh-
re und die Selleriestangen. Am einfachsten zerkleinert man das
grob gehackte Gemise kurz etwas im Mixer, ohne es zu pirie-
ren. Alles in der Butter etwa 15 Minuten unter standigem Ruh-
ren bei niedriger Hitze anbraten, dabei leicht salzen.

2 Die Gemtise-Speck-Mischung aus dem Topf nehmen, danach
darin das Hackfleisch feinkriimelig braten, je nach Fettanteil
mit 1 bis 2 EL Olivendl. Den Wein zugeben, aufkochen und
verdunsten lassen. Den Speck-Gemiise-Mix zum Hackfleisch

in den Topf geben, mit Brithe und Tomatenmark zugedeckt

45 Minuten kocheln lassen. Zum Schluss Sahne oder Milch da-
zugeben, mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.

3 Inzwischen 4 bis 5 Liter Wasser aufkochen, die Nudeln mit 1EL
Salz al dente kochen. Abgiefden, etwas Kochwasser zurtickbehal-
ten, um damit die Bolognese verfliissigen zu kdnnen. Die Sauce
hilt sich einige Tage im Kihlschrank, einfrieren ist aber besser.

Fur Bolognese gibt es seit 1982 sogar ein offizielles Rezept
der Academia ltaliana della Cucina. Originalrezept hin, Acca-
demia her — es gibt akzeptierte Abweichungen. Zum Beispiel
ein Drittel Schweine- statt Kalbfleisch, das macht die Sauce
etwas herzhafter. Auch moglich: Huhnerleber oder Pilze dazu.

Bolognese auf Vorrat einzufrieren lohnt sich zum Beispiel

far Lasagne (daflr den Gemuseanteil verdoppeln oder sogar
verdreifachen), als Fullung fir Gemuse (wie Zwiebeln oder
Zucchini) und als Grundlage fur ein Ragu mit Pilzen — einfach
20 g getrocknete Steinpilze quellen lassen und dazugeben.

Zutaten flr 4—6 Portionen Zeit: 40 Min.

Nahrwert 810kcal, 32g E, 30g F, 98g KH, 6g B

100 g Pancetta (oder durchwachsener
Raucherspeck)

1 groRe Zwiebel

1 grofRe Mohre

2 grofRe Stangen Staudensellerie
2 EL Butter

200g mageres Rinderhack
100 g mageres Schweinehack
1-2EL Olivendl

200 ml trockener Weil3wein
500 ml Briihe (Rind)

2 EL Tomatenmark

3 EL Sahne oder Milch

500 g Tagliatelle

Salz, Pfeffer, Muskat (gerieben)
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Am besten schmeckt Pasta fresca fast pur, nur mit Butter und
Parmesan. Nudeln selbst herzustellen ist nicht kompliziert,
man braucht aber Geduld — und eine Nudelmaschine. Die Pap-
pardelle werden am Ende allerdings von Hand geschnitten.

Pappardelle hausgemacht

1 Die aufgeschlagenen Eier abwiegen: Das Gewicht mit dem
Faktor 2,15 multipliziert ergibt die benotigte Menge Grief3 (fur
200g Ei: 430 g Grief}). Grief}, Eier und Ol mit dem Knethaken

2 bis 3 Minuten gut vermengen. Der Teig soll fest und fast bro-
selig sein, aber gerade noch knetbar. Eventuell teeloffelweise
Wasser oder etwas Griefs untermischen. Kein Salz dazugeben!
Zum Schluss den Teig mit der Hand durchkneten, zu einer di-
cken Rolle formen, teilen, eine Hilfte in Folie wickeln.

2 Die andere Hilfte des Teiges mit dem Nudelholz etwas aus-
rollen, dann mit der Nudelmaschine durchkneten. Dazu erst
durch die grofite, dann die beiden nichst kleineren Walzstufen
der Maschine geben. Gleich danach die gehackten, trockenen
Petersilienblatter dariiber streuen, sie verteilen sich dann beim
wiederholten Walzen: Die Teigenden zur Mitte hin falten, dass
das Teigpaket um 9o Grad gedreht wieder in die grofite Maschi-
nenoéffnung passt. Erneut durch die drei Stufen geben, solange
wiederholen, bis man keine Kdrnung mehr sieht und der Teig
dhnlich fest wie Marzipan ist. Das kdnnen auch 8 bis 10 Durch-
gange sein. Dann den Teig stufenweise ganz diinn walzen.

3 Die Arbeitsfliche mit Grief? bestreuen, das Teigblatt daraufle-
gen, ebenfalls bestreuen und aufrollen. In etwa 2 cm breite
Streifen (Pappardelle) schneiden, gerne auch breiter. Mit Grief3
bestreut in eine Schiissel geben und schwenken. Die zweite
Teighélfte ebenso verarbeiten. Mit Frischhaltefolie bedeckt und
gekuhlt halt sich die geschnittene Pasta mehrere Stunden.

4 4 bis 5 Liter Wasser aufkochen, 1 EL Salz dazuflgen, die Pasta
bissfest kochen (etwa 4 Minuten), abgief3en, abtropfen lassen.
Dazu gibt es geschmolzene Butter und geriebenen Parmesan.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 45 Min.
Nahrwert 580kcal, 20g E, 23g F, 74g KH, 8g B

4 Eier Grolle M

ca. 4309 sehr feiner Hartweizengriel3,
moglichst N. 176

1EL Olivendl (je nach Ei- und GrieR-
menge mehr oder weniger)

1 Bund Petersilie
60g Butter

60g Parmesan
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Pasta mit Tomatensauce ist der italienische Klassiker schlechthin.
Das Problem bei Pasta mit rohen Tomaten fur Nordeuropaer:

Die Pomodori mussen mit dem ganzen Aroma des Sudens schon
reif und fest sein. Das ist nur kurze Zeit im Sommer so. Fur die
anderen Monate haben wir auch ein paar Tipps.

Pasta mit roher Tomatensauce

1 Zunichst 4 bis 5 Liter Wasser fir die Nudeln aufsetzen. Wenn Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 15 Min.

das Wasser kocht die Pasta mit 1 EL Salz hineingeben, anfangs Nahrwert 640kcal, 229 E, 6g F, 1009 KH, 79 B
kurz umrihren, damit nichts zusammenklebt. Bissfest kochen.

2 Wahrenddessen Tomaten waschen, halbieren und die Stiel-

ansatze herausschneiden. Dann mit einem kleinen scharf- 750 g Tomaten, nicht zu grof
kantigen Loffel die Kerne herausholen. Die Schalotten schilen 3 Schalotten
und klein schneiden. Basilikum waschen, trocken schitteln, . -
. . 10-15 Stiele Basilikum
die Bldtter grob hacken.
3 Das Tomatenfleisch in kleine Stiicke (etwa 1 cm x 1c¢m) 3EL Olivenol
schneiden. Mit dem Olivendl und den Schalotten in eine grofe 1 Knoblauchzehe
Schussel geben. Die gehdutete Knoblauchzehe hineinpressen. 5009 Pasta wie Farfalle, Fettucine,
4 Die fertig gekochte Pasta abgieflen, etwas Kochwasser zurtick- Linguine
behalten. Die Pasta in die Schiissel zu dem Tomatenmix geben, 50g geriebener Parmesan

alles griindlich mischen, eventuell etwas Kochwasser dazuge-
ben. Das Basilikum und den geriebenem Parmesan untermen-
gen, kraftig pfeffern und mit Salz abschmecken.

Salz, Pfeffer

Eine gekochte frische Tomatensauce finden Sie auf Seite 203.
Dazu passen dann reichlich frische Krauter (etwa 1 Bund)
wie Petersilie, Oregano, Thymian oder 1 TL getrocknete
provenzalische Krauter. Statt der Krauter kann man auch ein
Krauterpesto aus dem Vorrat nehmen. Daruber kommt

50 g gehobelter Parmesan.

Far Pasta mit einer Rotwein-Tomatenmark-Sauce nehmen
Sie das Rezept von Seite 203, lassen Sie mit 1 TL Krauter der
Provence kocheln, rihren die Sauce mit etwas Bruhe flUssi-
ger und geben zum Schluss noch etwas Butter dazu.
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Nudeln mit rohem Lachs und Fenchel

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.

Nahrwert 575kcal, 26g E, 17g F, 78g KH, 5g B

4009 Fenchel
2504 Lachs, frisch oder gefroren
2 Knoblauchzehen

400 g Orechiette (oder andere Pasta
wie Farfalle)

2-3EL Olivenol
Salz, Pfeffer
Parmesan nach Belieben

1 Einen grofen Topf mit 4 Litern Was-
ser aufsetzen. Den Fenchel waschen
und mit einem Sparschéler von an-
getrockneten, groben Auflenschalen
befreien. Die Fenchelstiele schalen,
auch sie werden verwendet. Das Fen-
chelgriin beiseitelegen.

2 Etwa die Halfte des Fenchels, vor
allem die Stiele, sehr klein schneiden.
Das Fenchelklein soll sich in der Pasta
verteilen. Den restlichen Fenchel quer
zur Faser in feine Streifen schneiden.
Lachs in sehr diinne Scheiben schnei-
den, dann in Stiicke (etwa 1cm x 1¢cm).
3 Pasta mit 1 EL Salz ins kochende
Wasser geben, kurz rithren. Wenn die
Nudeln al dente sind, abgief3en. Etwas
Kochwasser zurtickbehalten.

4 Pasta tropfnass in einer Schiissel
mit dem Olivenol mischen, die Knob-
lauchzehen hineinpressen, Lachssti-
cke und Fenchel dazugeben, eventuell
noch 1 bis 2 EL Kochwasser. Das klein
geschnittene Fenchelgriin dariiber-
streuen, nach Geschmack Pfeffer und
Parmesan dartiberreiben.
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Lachs aus der Gefriertruhe ist fUr dieses Rezept
ideal: Noch leicht gefroren lasst er sich sehr
leicht schneiden. Dazu sollte er am besten etwa
15 Minuten antauen. Frischen Lachs kann man
kurz ins Gefrierfach legen.




Pasta cacio e pepe

Das einzige, was bei diesem romischen Klassiker et-
was Zeit kostet, ist das Schroten des Pfeffers (pepe).
Man kann ihn aber auch geschrotet kaufen. Cacio

ist ein umgangssprachliches Wort flr Kase. Nehmen
Sie ruhig etwas scharferen Pecorino oder Parmesan.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 635kcal, 24g E, 18g F, 94g KH, 4g B

1-2EL schwarze Pfefferkorner

500 g Pasta wie Penne, Rigatoni,
Tagliatelle

1EL Butter
2 EL Olivenol
2 frische Eier

50 g geriebener Pecorino oder
Parmesan

1 Gut 4 Liter Kochwasser fir die Nu-
deln aufsetzen. Pfefferkdrner in einen
Tiefkthlbeutel fullen, mit dem Boden
eines kleinen Topfs oder einem Nudel-
holz fest zerdriicken. Wenn's gar nicht
geht, Pfeffer ganz grob mahlen.

2 Die Pasta mit 1 EL Salz ins Kochwas-
ser geben und bissfest garen. Butter
und Olivendl in einem Topf nur ganz
kurz mit der Halfte des Pfeffers erhit-
zen. Kurz vor Ende der Kochzeit 4 EL
Kochwasser zu der Pfeffer-Ol-Mi-
schung geben. Die Pasta abgiefien und
tropfnass untermischen.

3 Die Eier in einer Tasse oder Schale
glatt rithren und das Ei vorsichtig da-
runterziehen — es soll nicht stocken.
Eventuell nachpfeffern.

4 Auf vorgewdrmten Tellern servieren,
Kése darunterrtthren.
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Risotto konnen Sie schon Stunden vorher zubereiten und
trotzdem cremig auf den Tisch bringen. Es geht ganz einfach,
auch ohne viel Ruhren. Der Klassiker ist Risotto Milanese.

Risotto Milanese fur

1 Zwiebel schilen, fein schneiden. Mit dem Reis in Ol und der
Halfte der Butter glasig diinsten. Mit dem Weifdwein abléschen.
2 Wenn die Flussigkeit verdampft ist, 500 ml Brithe dazugeben,
sie muss nicht warm sein. Alles kurz aufkochen lassen, die
Hitze auf niedrigste Stufe herunterschalten und bei geschlos-
senem Deckel etwa 15 Minuten garen lassen. Elektrisch beheiz-
te Kochfelder (aufRer Induktion) konnen Sie nach 10 Minuten
abschalten und den Reis dank der Restwdrme ziehen lassen.
Danach soll der Reis noch kornig sein. Er kann jetzt ruhig eini-
ge Stunden stehen bleiben.

3 Kurz vor dem Servieren den Reis mit 100 bis 150 ml heifder
Briihe erhitzen, dass er gar, aber noch bissfest ist. Achtung: Reis
saugt unterschiedlich auf, eventuell ist mehr Brithe notig. Den
Safran unterrithren, dann fir die Cremigkeit 3 bis 4 EL Sahne
oder Zucchinisauce dazugeben. Die restlichen 2 EL Butter mit
dem geriebenen Parmesan untermischen. Schnell servieren.

Dieses Rezept konnen Sie — ohne Safran — fast unendlich
variieren. Fur ein Pilzrisotto kochen Sie 20 Gramm klein ge-
schnittene getrocknete Steinpilze mit 200 ml auf und geben
sie samt gefiltertem Pilzwasser zum Reis, die Menge der
Brihe dann aber entsprechend reduzieren.

Auch gut: Mit dem Reis kleine Wrfel aus Selleriestangen,
Petersilienwurzel oder Pastinaken andunsten, zum Schluss
statt Parmesan 50 g Camembert ohne Rinde untermischen,
eventuell gehackte Walnusse. Zum Abloschen geht statt
Wein auch trockener Wermut wie Noilly Prat.

Faule

Zutaten flir 4—6 Personen Zeit 30 Min., 15 aktiv
Nahrwert 455kcal, 9g E, 20g F, 51gKH, 2g B

1 kleine Gemusezwiebel

2509 Risottoreis

1EL Olivenal

4 EL Butter

50 ml WeiRwein

600-650 ml Hihnerbrihe

1 Dose Safranfaden (oder Pulver)
50g Parmesan

3-4EL Sahne oder Zucchinisauce
(siehe Seite 202)
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Zutaten fir 4 Portionen Zeit 35 Min., 20 aktiv
Nahrwert 500kcal, 19g E, 177g F, 63g KH, 7g B

759 Schinkenspeck, durchwachsen
1 mittlere Zwiebel

1EL Butter

25049 Risottoreis

1-2EL Olivendl (optional)

750 ml Briihe

300-400g gefrorene Erbsen

1 Bund glatte Petersilie

60g Parmesan

1 Den Schinkenspeck sehr klein
schneiden, ebenso die Zwiebel. Erst
den Speck in die Pfanne geben und
etwa 3 Minuten ausbraten, er soll
noch nicht kross sein. Ist sehr viel Fett
ausgebraten, alles bis auf 1 EL abschiit-
ten. 1 EL Butter dazugeben und Zwie-
bel und Reis bei niedriger Hitze 3 bis

5 Minuten glasig andiinsten, eventuell
noch Olivendl dazuftigen.

2 Mit 500 ml Briihe abloschen, auf
kleinster Flamme zugedeckt etwa

15 Minuten garen lassen. Dann die ge-
frorenen Erbsen und weitere 250 ml
Brihe dazugeben, nach Wunsch auch
mehr. Aufkochen und abgedeckt etwa
5 Minuten garziehen lassen.

3 Inzwischen die Petersilie waschen,
trocken schitteln, die Blattchen fein
schneiden beziehungsweise hacken.
Den Parmesan reiben und unter das
Risotto rithren. Petersilie dazugeben.
Wer es noch flussiger vorzieht, gibt
noch etwas Briihe, 50 ml Sahne oder
Zucchinisauce (Seite 202) dazu. Sofort
servieren.
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Risi e bisi

Fur dieses Risotto konnen Sie den Reis samt Erbsen —
italienisch piselli — gemachlich bei geschlossenem
Deckel garen lassen. Ruhren entfallt auch hier weitge-
hend, Sie sollten das Gericht aber ganz frisch zubereiten.
Am besten schmeckt es fast ein wenig flussig.




Spinatrisotto mit Blauschimmel

Auch bei diesem Rezept wird nicht Ubermaliig
geruhrt. Uberraschend ist die Kombination von
mildem Blauschimmel, Reis und Spinat.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 30 Min., 20 aktiv
Néahrwert 520kcal, 10g E, 30g F, 51gKH, 2g B

2509 Spinat, tiefgefroren

1 kleine Gemusezwiebel

3EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

2 TL Oregano, getrocknet

25049 Risottoreis

50ml Wein (oder Brihe)

6 EL Sahne (oder Zucchinisauce S. 202)
75-120g milder Blauschimmelkase
Rucola und Butter (optional)

Salz, Pfeffer, geriebener Muskat

1 Spinat auftauen, aufkochen, gut
ausdriicken. Zwiebel wiirfeln, in 2 EL
Olivendl andinsten. Spinat hacken,
dazugeben, Knoblauch hineinpressen,
mit Oregano und Muskat wiirzen. Un-
ter Rithren 2 bis 3 Minuten diinsten.

2 In einem anderen Topf den Reis mit
1EL Ol glasig rosten, mit Wein ablo-
schen. Wenn der verdampft ist,

500 ml Wasser und Spinat dazugeben,
aufkochen, sanft mit Deckel noch

10 bis 15 Minuten kocheln lassen, vom
Herd ziehen. Er kann ruhig auskiihlen
und spéter serviert werden.

3 Vor dem Servieren 150 bis 200 ml
Wasser unter den Reis rihren, dabei
erhitzen, dann die Sahne — der Reis
soll cremig werden. Blauschimmelkése
in kleinen Portionen unterrithren, bis
er sich aufgelost hat, eventuell etwas
Butter und fein gehackten Rucola. Ab-
schmecken und heif3 servieren.
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Dieses schnelle Couscousgericht lasst sich mit verschie-
densten Gemusen anreichern: Kurbis oder Pastinaken
passen gut. Vegetarier nehmen mehr Kichererbsen und
lassen die orientalisch gewurzten Fischballchen weg.

Gemusecouscous mit Fischkefte

1 Toast 10 Minuten einweichen, ausdriicken. Fisch und Zwiebel
fein hacken, die Halfte der Zwiebelwiirfel in 1 EL Ol glasig diins-

Zutaten fir 4 Personen Zeit 45 Min.
Nahrwert 715kcal, 44g E, 22g F, 82g KH,15g B

ten, die andere Hailfte fiir den Couscous aufbewahren.

2 Die angebratene Zwiebel mit Fisch, Brot, Eigelb, 1 bis 2 TL ge-
mahlenem und der Hélfte des frischen Korianders vermengen,
abschmecken. Billchen formen, sanft von jeder Seite 2 Minu-
ten anbraten, zugedeckt ohne Hitze in der Pfanne lassen.

3 Aufdenhaut vom Fenchel abschilen (Sparschiler), die Knolle
halbieren, quer in schmale Streifen schneiden. Zucchini wiir-
feln (etwa 1 cm Kantenldnge). Mohre und Selleriestangen hal-
bieren. In diinne Scheiben schneiden, ebenso den Lauch.

4 Erst die restliche Zwiebel mit den harteren Gemusen in 2 EL
Ol andunsten, salzen und pfeffern, spater auch Lauch und
Zucchini. Kichererbsen mit Aufgussfliissigkeit und so viel Was-
ser dazugeben, dass alles bedeckt ist. Tomatenmark, Zimt und
Kreuzkiimmel dazugeben und kochen, bis das Gemiise weich
ist. Eventuell Brihe nachgiefien, es soll wie ein Eintopf werden.
5 Couscous mit 1 bis 2 EL Ol vermengen, damit er nicht zusam-
menklebt. In 250 ml kochend heifdes Wasser einrieseln lassen,
salzen, ohne Hitze abgedeckt 10 Minuten quellen lassen, mit
zwei Gabeln auflockern und die Butter unterrihren.

6 Gemuse abgiefden, die Brithe beiseitestellen. Pro Person sollte
es mindestens 1 Schopfkelle voll sein (sonst noch mit Wasser
oder Brithe auffiillen), mit Harissa oder Chili scharf abschme-
cken. Couscous auf den Tellern verteilen, in der Mitte eine Mulde
formen und das Gemuse hineingeben. Die Fischbéllchen dane-
benlegen, Brithe und Koriander daruibergeben.

2 Scheiben Toast

4009 Lachs

1 Gemusezwiebel

4EL Ol

2 Eigelb

1-2TL gemahlener Koriander
1 Bund frischer Koriander

je 1 mittlere Fenchelknolle, Zucchini,
Mohre

2 Selleriestangen

2 Lauchstange, weiler Teil

1 kleine Dose Kichererbsen (240 g)
1EL Tomatenmark

2 TL Zimt

1TL Kreuzkimmel

2009 Couscous, grob oder fein
1-2EL Butter

Salz, Pfeffer, Harissa oder Chilipulver
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Libanesischer Tabouleh mit Bulgur

Tabouleh ist ein arabischer Petersiliensalat — und fur den
hat jede Familie ihr eigenes Rezept. Im Libanon wird

er mit grobem Bulgur zubereitet. Rechts gibt es die im
Charakter ganz unterschiedliche marokkanische Variante
vom anderen Ende des Mittelmeers.

Zutaten fur 6 Portionen Zeit 2 Std., 20 Min. aktiv

Nahrwert 170kcal, 6g E, 1g F, 30gKH, 4g B

600 g mittelgroRe Tomaten
4 EL Zitronensaft

200 g Bulgur mittelgrob
3009 glatte Petersilie

1 Bund Minze

1 Bund Fruhlingszwiebeln
2-3EL Olivenal

Salz, Pfeffer

1 Tomaten vom Stielansatz befreien,
fein wurfeln, mit Saft und Kernen in

eine Schiissel geben und etwas salzen.

Zitronen auspressen, zu den Tomaten
geben und den Bulgur direkt unter-
rihren (Nicht vorher mit heiflem
Wasser UibergieRen!). Etwa 2 Stunden
gekuihlt ruhen lassen, damit der Bul-
gur den Gemiusesaft aufsaugen kann.
2 In der Zwischenzeit Petersilie und
Minze waschen, trocken schitteln,
Blétter klein schneiden. Frithlings-
zwiebeln in diinne Ringe schneiden.
Alles mit 2 bis 3 EL Olivenol unter den
Salat mischen. Abschmecken.

Libanesischen Tabouleh isst man

als Vorspeise typischerweise aus der
Hand. Dazu nimmt man ein Salat-
blatt, fullt es mit dem Tabouleh und
fahrt es mit den Fingern zum Mund.
Dazu passen auch Hummus und
Auberginenkaviar (Seite 28/29).

112




Marokkanischer Couscous-Salat

Beim der marokkanischen Tabouleh mischen mehr Zu-

taten als beim libanesischen mit, aulRerdem Couscous

statt Bulgur. Wenn man die kleinen Korner trocken in

die Schussel gibt, wo sie den Gemusesaft aufsaugen, Zutaten fir 4 Portionen Zeit 2 Std., 30 Min. aktiv

Néahrwert 230kcal, 9g E, 8g F, 43g KH, 5g B

bleiben sie kornig und werden sehr aromatisch.

2 Selleriestangen

1 Fenchelknolle

1 Gurke, etwa 300g

400g Tomate

1 unbehandelte Zitrone
200 g Couscous mittelgrob
2TL Kreuzkimmel

Y2 TL Zimt

1 Bund Petersilie oder Koriander
2 Bund Minze

4 Fruhlingszwiebeln
2-3EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 Sellerie oben und unten kappen, vom
Fenchel harte Schalen entfernen, bei-
des in diinne Scheiben schneiden. Die
Gurke entkernen, in kleine Wtirfel
schneiden. Die Tomaten samt Saft und
Kernen ebenfalls klein schneiden, mit
dem restlichen Gemiise vermischen.

2 Abgeriebene Zitronenschale zum
Gemuse geben, ebenso den Saft der Zi-
trone. Salzen und pfeffern, mindestens
30 Minuten, besser 1 Stunde ruhen las-
sen, bis alles reichlich Saft gezogen hat.
3 Den Couscous direkt aus der Tute
untermischen, erneut 1 Stunde stehen
lassen. Dann mit Kreuzkiimmel und
Zimt wurzen, Krauter untermengen,
ebenso die in dinne schridge Scheiben
geschnittenen Fruhlingszwiebeln und
das Ol. Noch einmal 20 bis 30 Minuten
durchziehen lassen.
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Orangen-Couscous

150-200g Zucchini @ 2 EL Ol @ 200 g Couscous ®

100 ml Orangensaft @ 2 TL Zimt ® 2 TL Kreuzkiimmel e
Harissa (oder Chilipulver) @ 30—40g gehackte Man-
deln, Walnlsse oder Cashewkerne @ Salz @ Rosinen
oder andere Trockenfriichte (optional)

» Zucchini in Streifen oder Scheiben schneiden. Mit
1EL Ol 2 Minuten unter Wenden anbraten und leicht
braunen. Topf vom Herd ziehen, Couscous einrithren
und mit dem restlichen Ol vermengen, sodass er
schon kornig wird. Mit Orangensaft, 250 ml Wasser,
Zimt und Kreuzkimmel einmal kurz aufkochen, vom
Herd ziehen und 5 Minuten quellen lassen. Mit Salz
und Harissa abschmecken, gehackte Nisse untermi-
schen und mindestens 10 Minuten stehen lassen.
Der sUfRRsaure Orangensaft sorgt mit Harissa fur die
orientalische Note. Trockenfriichte passen auch gut.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 300kcal, 8g E, 11g F, 60g KH, 3g B

Nudelrisotto

300g reisformige Nudeln @ 1 EL Ol @ 750 ml Briihe ®
2 EL Tomatenmark ® 20-30 g Parmesan

<« Nudeln kurz in Ol andiinsten, nach 1 bis 2 Minuten
die Brithe dazugief3en und aufkochen, dabei kriftig
umriihren. Die Hitze auf die kleinste Stufe herunter-
schalten, bei geschlossenem Deckel gut 10 Minuten
kocheln lassen, immer mal wieder umrithren. Toma-
tenmark untermischen, noch kurz bei geschlossenem
Deckel stehen lassen, bis die Nudeln alle Flissigkeit
aufgesogen haben. Parmesan dariiberreiben.
Varianten: Schafskase und Krauter wie frisches Basi-
likum, Rosmarin oder Petersilie dazugeben oder
gleich zu Beginn auch Huhnersticke kurz anbraten,
mit Zucchini, Tomaten oder Auberginen anduinsten
und dann die Reisnudeln dazugeben.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 320kcal, 10gE, 5g F, 58g KH, 3g B



Polenta cremig-knusprig

250 ml Milch @ 2 TL Salz @ 200 g MaisgrieR (Polenta)
® 20-30g Parmesan e 1EL Butter (optional)

» Die Milch mit 750 ml Wasser und dem Salz auf-
kochen, den Maisgrief3 nach und nach einrtthren,

2 Minuten kocheln, dann 10 Minuten ausquellen
lassen. Geriebenen Parmesan und nach Geschmack
Butter unterrtihren. Varianten: Gehackte Krauter
oder 2bis3EL Pesto unterriihren, kleine Tomaten mit
Knoblauch in der Pfanne braten und dazugeben.
Cremig ist die Polenta, wenn sie gleich serviert
wird. Fest geworden, lasst sie sich knusprig in der
Pfanne braten.

Zutaten flr 4 Portionen Zeit 15 Min.
Nahrwert 240kcal, 8g E, 6g F, 38gKH, 1g B

Bulgur mit Gemiise

1 groRRe Paprikaschote (rot, gelb oder griin) oder
250g Zucchini @ 1EL Ol @ 200 g Bulgur mittelfein ®
Salz, Pfeffer

< Das Gemise waschen, putzen, nach Wunsch in
Stiicke, Scheiben oder Streifen schneiden. Alles in
1EL Ol kurz andiinsten, mit rund 250 ml Wasser und
dem Bulgur aufkochen. Zugedeckt auf kleinster
Flamme etwa 5 Minuten quellen lassen, eventuell
sogar von der Hitze nehmen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nach Belieben zusatzlich wirzen (Kreuzkimmel,
Paprika) oder scharfen (Pfeffer, Chili, Harissa).

Zutaten flr 4 Portionen Zeit 15 Min.
Nahrwert 230kcal, 7g E, 4g F, 38g KH, 2g B
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Safran sollte man sich hin und wieder leisten. Das unver-
gleichliche gelbe Gewurz, das in Minimengen verkauft
wird, hat einen Geschmack, der so marchenhaft ist wie
sein Preis. Fur dieses Rezept braucht man nur ein Doschen
von einem Zehntel Gramm. Mehr ware naturlich besser.

Baskische Pfanne
mit Safran und Chili

1 Paprika waschen und entkernen, Zwiebel hduten und beides
in mittelgrof3e Stlicke schneiden. In einer Pfanne mit 1 bis 2 EL

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 30 Min.
Nahrwert 340kcal, 26g E, 16g F, 12g KH, 9g B

Olivendl unter Wenden andiinsten, dabei salzen und pfeffern.
Nach etwa 2 Minuten die Hitze herunterschalten und mit
Deckel 4 bis 5 Minuten kocheln lassen.

2 Die grob gewtirfelte Zucchini dazugeben, Knoblauch hinein-
driicken, mit der Hithnerbriihe, den Lorbeerblittern, Safran
und Tomaten weitere 3 bis 4 Minuten kocheln lassen.

3 Den Schinken wirfeln und zum Schluss dazugeben. Alles vor-

sichtig mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. Die Scharfe soll den
Safran nicht ibertonen. Kurz noch einmal aufkochen. Sehr
dunnflissige Sauce mit 1 bis 2 EL Tomatenmark andicken.

4 Daneben in einer Pfanne die Fischfilets im restlichen Ol sehr
heifd anbraten, ein paar Mal wenden und nach etwa 4 Minuten
auf das Gemuse geben. Dazu passen kurze Pasta, Langkornreis
oder Gnocchi.

Die fur das Rezept bendtigte Menge an Safran kostet im
Supermarkt ungefahr 3 Euro. Bei Angeboten, die deutlich
weniger kosten, konnte es sich um Falschungen handeln.

Das Rezept funktioniert auch mit hellem Fleisch wie Kalbs-,
Huhner- oder Putenfilet. Braten Sie es in kleine Stlcke ge-
schnitten und nur 2 bis 3 Minuten, damit es schon saftig
bleibt. Dann unter das Gemuse mischen.

3-4 Paprikaschoten, gelb und rot,
etwa 600g

1 mittlere Gemusezwiebel, etwa 250 g
3-4EL Olivendl

400g Zucchini

1-2 Knoblauchzehen

100 ml Huhnerbriihe

2 Lorbeerblatter, am besten frisch
0,1g Safran (oder 2TL Kurkuma)

2009 gestlickelte Tomaten, frisch
oder Fertigprodukt

100 g milder luftgetrockneter Schinken
wie Pata Negra oder Serrano

5009 fester Weildfisch wie Seehecht
oder Seeteufel, auch tiefgefroren

Salz, Pfeffer, Chiliflocken oder -pulver

119






Rotweinbutter ist ein hocharomatisches Konzentrat, das zu
dunklem Fleisch, aber vor allem auch zu Thunfisch passt.
Ganz kurz gebraten, bleibt der edle Fisch schon saftig. Dazu

gibt es sanftes Selleriepuree.

Thunfischsteak mit Rotwein-
butter an Selleriepuree

1 Den Thunfisch iber Nacht im Kiithlschrank auftauen lassen.
Mindestens 9o Minuten vor der Zubereitung aus dem Kuthl-
schrank nehmen. Wenn er in die Pfanne kommt, sollte er
Zimmertemperatur haben, besser noch etwa Kérpertem-
peratur. Dann kann man ihn so kurz braten, dass er saftig
bleibt. Notfalls vor dem Braten kurz bei 30 bis 35 °C in den
Backofen legen.

2 Sellerieknolle in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden, dann
die Schale von den Scheiben entfernen. In kleine Stiicke
schneiden und mit etwas Wasser entweder 3 Minuten dimpfen
oder im Mikrowellengerit abgedeckt mit 1 EL Wasser 3 bis 5 Mi-
nuten garen. Das Gemuse soll noch relativ fest sein. Mit der
Sahne kurz prieren, dabei etwas stiickig lassen. Mit einer Prise
geriebenem Muskat und Salz abschmecken, etwas Butter
unterrihren.

3 Die Schalotte schilen und sehr klein schneiden, eventuell mit
dem Mixstab nachhelfen. Mit dem Rotwein in einem kleinen
Topf kocheln lassen, bis die Fliissigkeit gerade noch den Boden
bedeckt. Leicht salzen, vom Feuer nehmen, mit 50g sehr kalten
Butterstiickchen aus dem Kithlschrank ohne zu kochen vermi-
schen. Es konnen auch 70 g sein, dann wird die Sauce samiger.
4 Die Thunfischscheiben mit 1 EL Ol von jeder Seite eine Mi-
nute scharf anbraten, auf angewdrmte Teller legen, Rotwein-
butter dartibergeben. Mit Selleriepiiree servieren. Dazu passt
Rosenkohl.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 30 Min.

Nahrwert 340kcal, 26g E, 16g F, 12g KH, 9g B
N

5009 Thunfisch, gefroren
(mit MSC-Siegel)

500g Sellerieknolle, etwa 400 g geschalt
2-3EL Sahne

1 Prise Muskat

50-100g Butter

1 groRe Schalotte

250 ml Rotwein

Salz

1EL Ol
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Die Makrele ist ein unterschatzter Fisch. Wir kennen

sie meist nur gerauchert. Das ist schade, denn

kein Fisch schmeckt so nach Meer und ist mit seinen
gesunden Fetten so gunstig fur unsere Ernahrung.

Makrele mit Zitronen-Kapern-

Sauce

1 Makrelen filetiert der Fischhdndler. Wenn nicht, versuchen
Sie es selbst, vorher ausnehmen muss man Makrelen nicht:
Mit einem schmalen Messer hinter den Kiemen bis zur Mittel-
grate schneiden, dann die Klinge flach an ihr entlang bis zum
Schwanz fuhren. Auf der anderen Seite wiederholen, Filets ab-
heben. Mit einer Pinzette die Graten in der Mitte der Filets und
am vorderen Bauchlappen herausziehen. Die Haut bleibt dran.
2 Flr die Sauce eine Zitrone schilen (Sparschiler). Schalen ein-
mal kurz aufkochen, abgiefien, sehr fein hacken. Das geht auch
im Blitzhacker, am besten zusammen mit der vorgehackten
Schalotte. Kapern dreimal mit einem Sieb kurz in heifdes Was-
ser hangen, jeweils gut ausdrucken, zum Schluss leicht hacken.
3 Die Zitrone auspressen: Es werden 4 EL Zitronensaft benotigt.
Mit den Kapern, Schalottenstiickchen und der Zitronenschale
sowie 3 bis 4 EL Wasser bei niedriger Hitze ohne Deckel auf
etwa 2 EL Flussigkeit einkochen lassen.

4 Fur den Fisch 20 g Butter in der Pfanne zerlassen, die Makre-
len mit der Hautseite nach unten hineinlegen, leicht salzen, ab-
decken. Filets nach etwa 2 Minuten umdrehen und zugedeckt
2 bis 3 Minuten bei niedriger Hitze ziehen lassen.

5 Ist die Sauce ausreichend reduziert, 60 g kalte Butter in meh-
reren Stlickchen auf einmal in die kdchelnde Sauce rithren,
nicht noch einmal aufkochen. Schnell vom Feuer nehmen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken, mit dem Fisch servieren.

Passt dazu: 500 g Bohnen in einer Pfanne mit Deckel in je
1 EL Butter und Wasser 15 Minuten bissfest dunsten, salzen.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 25 Min.

Nahrwert 450kcal, 24g E, 37gF, 4gKH, 1gB
@ ae SRR E RS E RS E SRR e e e R e n s

2 oder 3 Makrelen, filetiert oder ganz,
etwa 5009 Filet

1-2 unbehandelte Zitronen
1 groRe Schalotte

2 EL Kapern in Lake

809 Butter

Salz
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Fisch — der bedrohte Genuss

Das Mittelmeer war einst ein Garant preiswerter Fische fur seine
Anwohner. Das ist schon lange nicht mehr so, denn den Meeren
geht es schlecht. Gezielt geniel3en lautet die Devise.

Einst war sie ein Arme-Leute-Gericht, die berGhm-

te Bouillabaisse aus Marseille, die Fischsuppe, die

mit Krebsen und kleinen Fischen fur den Fischsud

lange kochelte (bouillir), und zwar bei niedriger Hit-
ze (a baisse). Heute sind die Zutaten fast unbezahl-
bar. Deshalb finden Sie in diesem Buch auch keine
echte Fischsuppe nach Art der Bouillabaisse.

Gut, dass die Fische der Provence auch aus Flis-
sen kommen, so wie Hecht, Zander und Forellen.
Der berihmteste Fluss fur Forellen sprudelt in
L'lsle sur Sorgue. Schmackhafte Meeresfische sind
die eleganten Makrelen. Auch die Dorade ist ein
typischer Mittelmeerfisch. Dort wird sie wild ge-
fangen, in groReren Mengen aber gezuchtet. Und
dann waren da noch Schwertfisch, Seehecht, See-

teufel, Seewolf, Rotbarben, Sepien, Tintenfisch.
Das alles kommt von den Markten der KUste in die
Provence — und ist teuer.




Wir haben uns bei den Rezepten auf das be-
schrankt, was noch einigermalen bezahlbar ist,
oft allerdings teuer genug. Die kleinen weif3en Ja-
kobsmuscheln gehoren dazu oder Thunfisch, das
Steak des Meeres, das mit fleischahnlicher Konsis-
tenz aus der Pfanne kommt. Thunfisch sollte man —
wenn Uberhaupt — nur mit MSC-Siegel kaufen.
Das blaue Zeichen steht fur Marine Stewardship
Council. Das heil3t: Der Fisch ist laut MSC noch
mit halbwegs gutem Gewissen zu verspeisen, weil
er umweltbewusst gefangen wurde und der Be-
stand nicht Uberfischt wird. Einen Freispruch fur
den Verzehr haben derzeit nur drei Zucht-Sorten:
Karpfen, Pangasius und Forelle. Dann wird's
schwierig, Organisationen wie Greenpeace und
WWEF haben unterschiedliche Empfehlungen, und
die Kriterien des MSC-Siegel finden manche zu
lasch. Bedingt empfohlen werden beispielsweise
Makrele, Seelachs und Kabeljau, allerdings nur aus
bestimmten Gegenden. Auch Seehecht zum Bei-
spiel ist laut MSC nur in Ordnung, wenn er aus
Sudafrika kommt. Fisch okologisch korrekt zu kau-
fen ist nicht einfach, die Situation in den Meeren
andert sich von Saison zu Saison. Immer wieder
kommen neue Siegel dazu, beispielsweise von
Naturland, Bioland und der EU.

,Sauvage” steht auf den Preisschildern in den
Markthallen, wenn die Fische wild gefischt wur-
den. Der wohl bekannteste Zuchtfisch ist Lachs.
Wild gibt es ihn auch, dann ist er fettarmer, weil er
sich mehr bewegt — und oft nicht so rot. Frisst der
Lachs keine rotschaligen Krebse, fallt das Fleisch
blasser aus. Gesund sind sie in jedem Fall: Fette
Fische wie Lachs und Makrele mit reichlich gesun-
den Fettsauren besonders. Auch sonst hat es
Fisch in sich: 15 bis 20 Prozent leicht verdauliches
und sehr hochwertiges Eiweil3, dazu vor allem
Fluor, Jod und Selen, wenn es sich um Seefisch
handelt. Eiweildreich, fett- und kalorienarm sind
auch Krabben, Krebse, Sepien und Tintenfische.

Tradition im ganzen Suden bis hin nach Portugal
hat Stockfisch, gesalzener und getrockneter Kabel-
jau. Im Rezept fur das Traditionsgericht Aioli
haben wir ihn durch frischen Kabeljau ersetzt, der
eine Weile in Salz ruht. Weiter westlich Richtung
Spanien schatzt man die Brandade, ein Stock-
fischpuree. Zum Mittelmeer gehoren auch die
Anchovis, die in Salz eingelegten kleinen Sardel-
lenfilets. Sie sind Basis fur die berihmte fischig-
scharfe Anchoiade, die Sardellensauce, die zu
vielem passt.







Lachs mit Kichererbsen und Kreuzkummel — das ist unge-
wohnlich, sehr aromatisch, gesund und einfach. Die Lachshaut
wird schon knackig gebraten, es riecht danach aber etwas
scharf. Alternativen: Zander- oder Lachsfilet ohne Haut.

Knuspriger Lachs mit
Kichererbsen

1 Mohren und Selleriestangen waschen und schélen (Spar- Zutaten fir 4 Portionen Zeit 45 Min.

schiler). Die Stangen oben und unten kappen. Alles erst in Nahrwert 590kcal, 369 E, 369 F, 329 KH, 179 B
feine Streifen schneiden, dann wtrfeln. Die Zwiebel hduten

und fein hacken. Die Petersilie waschen, trocken schtitteln,

die Blatter hacken. 150g Mohren

2 Das Gemiuse mit 2 EL Olivendl und 1 TL Zitronenabrieb bei
niedriger Hitze andunsten, Sardellenpaste und Kreuzkimmel
unterrihren, Knoblauch hineinpressen, salzen, pfeffern, etwa
15 Minuten zugedeckt garen. Die Kichererbsen abgiefien,

4 Selleriestangen
1 mittlere Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

die Abtropfflissigkeit zum Gemtuse geben und ohne Deckel 4EL Olivendl

weitere 10 bis 20 Minuten fast vollstandig einkochen. Die 1, unbehandelte Zitrone

Zucchini der Langeﬂnach Vlert.eln, die Kerne h?rausschaben, in 17L Sardellenpaste (Seite 205) oder
etwa 1 cm grofde Stuicke schneiden, zum Gemuse geben, salzen. Fertigprodukt

Dann die Hitze herunterschalten, Kichererbsen und Essig
dazugeben und noch etwa 5 Minuten zugedeckt diinsten —
die Zucchini sollen knackig bleiben.

3 Inzwischen die Lachshaut kreuzweise einschneiden. 1 EL Ol 1 groRe Dose Kichererbsen, etwa 5009
in eine Pfanne geben und den Fisch mit der Hautseite nach 1 mittlere Zucchini, etwa 200 g

unten 2 Minuten scharf anbraten, bei geschlossenem Deckel
weitere 2 Minuten braten, dann vom Herd ziehen, den Deckel
abnehmen. Den Fisch mit der Hautseite nach oben servieren,
dazu das Gemiuise mit den Petersilienblattern und - je nach Salz, Pfeffer
Wunsch —noch 1 bis 2 EL Olivenol dartber.

1 gehaufter TL Kreuzkimmel

2 Knoblauchzehen

1EL Sherryessig oder heller Balsamico

500g Lachsfilet, moglichst mit Haut

Fischfilets ohne Haut in Mehl wenden, auf beiden Seiten
scharf anbraten und wie oben weiterverarbeiten.
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Pfannenfisch mit Weillweinbutter

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 370kcal, 20g E, 30g F, 2g KH

200 ml WeiBwein

2 Schalotten

2 EL Zitronensaft

400-500g weiles Fischfilet
120-1509 kalte Butter

Salz

11In einem kleinen Topf den Weifiwein
mit den fein gehackten Schalotten
und Zitronensaft einkochen, eventuell
2 bis 3 EL Wasser oder Wein dazuge-
ben: Zum Schluss sollen etwa 2 EL
Weifweinreduktion bleiben. Salzen.

2 Inzwischen Fischfilets in Portionen
schneiden, trocken tupfen. In einer
Pfanne mit 1 EL Butter bei mittlerer
Hitze kurz diinsten, die Butter soll
nicht braunen. Filets umdrehen, zuge-
deckt ohne Hitzezufuhr garen lassen.
Das dauert unterschiedlich, ein diin-
nes Filet braucht nur 2 Minuten. Dann
erst salzen. Gut ist grobes Fleur de Sel.
3 Die Uibrige Butter direkt aus dem
Kiihlschrank in kleine Stiicke schnei-
den, auf einmal in den Topf zur ko-
chelnden Weifiweinreduktion geben,
beim Untermischen schwenken, bis

es aufschdaumt. Vom Herd nehmen,
nicht wieder erhitzen, die Butter wiir-
de sich trennen. Fisch auf vorgewdrm-
te Teller geben, die Sauce dartber.

Dazu passen gedampfte Kartoffeln
und Gemuse wie gruner Spargel.
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Ob Zander, Kabeljau, Seehecht oder Lachs — Weilswein-
butter wertet jeden Fisch auf. Wichtig ist, dass man

sie schnell zubereitet und ebenso schnell serviert. Die
sanfte Saure des Konzentrats passt auch wunderbar,
wenn man den Fisch dampft oder dunstet.




Dorade mit Krauterkruste

Die Krauterkruste mit Minze und Mandeln macht sich

nicht nur auf ganzen Doraden gut, sondern auch auf

Fischfilets. Wenn etwas Krautermischung Ubrig bleibt:

getoastetes Brot damit bestreichen, mitbacken und Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 40 Min., 20 aktiv

Nahrwert 375kcal, 36g E, 177gF, 5gKH, 1gB

als Appetithappen servieren.

4 Doraden, je etwa 350g, ausgenom-
men und entschuppt

3 Bund Petersilie

1 Bund Minze (oder Trockenkrauter
nach Wahl)

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

60 g gehackte Mandeln
1 Eiweil®

Salz

1 Backofen auf 200 °C vorheizen. Do-
raden waschen, trocken tupfen, innen
salzen. Die Haut schrdg zum Ruickgrat
2- bis 3-mal einschneiden, der Schnitt
soll etwas ins Fischfleisch gehen.

2 Krduter waschen, trocken schiitteln,
die Blétter grob hacken. Mit dem
gehackten Knoblauch, Ol und 50 g ge-
hackten Mandeln piirieren, salzen.
Das Eiweifd unterrithren, restliche ge-
hackte Mandeln zuflgen.

3 Die Doraden auf der Oberseite mit
je 1 gehduften EL Krdutermischung
bestreichen, sie soll auch in die Ein-
schnitte gelangen. In einer feuerfes-
ten Form 15 bis 18 Minuten backen.

Gut dazu: Gedunstete Kartoffeln und
Sahnelauch. Daflr 4 Lauchstangen
unten kappen, dunkelgrine Blatter
abschneiden, grundlich waschen. In
dinne Scheiben schneiden, mit 1 EL
Butter und 2 EL Fond oder Brihe an-
dinsten, mit 150 g Sahne bei ge-
schlossenem Deckel und niedriger
Hitze etwa 10 Minuten garen lassen.
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Sehr edel, nicht ganz billig und aufdergewohnlich gut.
Nur schade, dass man die Jakobsmuschen selten noch in
ihrer dekorativen Schale bekommt. Ein schnelles Gericht,
das als halbe Portion eine schone Vorspeise ist.

Jakobsmuscheln auf
grunen Tagliatelle

1 Tiefgefrorene Jakobsmuscheln am besten tiber Nacht im Zutaten fir 4 Portionen Zeit 20 Min.
Kiihlschrank auftauen, sonst notfalls schnell in Salzwasser Nahrwert 660kcal, 259 E, 269 F, 84g KH, 49 B
(siehe Tipp unten). 4 bis 51 Wasser fiir die Tagliatelle aufsetzen.

Petersilie waschen und trocken schleudern, die Blattchen ha-

cken. Die geschélten Knoblauchzehen fein hacken. 20 Jakobsmuscheln (etwa 500 g
2 Die Tagliatelle mit 1 EL Salz ins kochende Wasser geben, ein- ausgelost)

mal kurz umriithren und bissfest kochen. 400 g griine Tagliatelle

3 Wihrenddessen die Muscheln mit Kiichenpapier trocken 1 Bund Petersilie

tupfen. 1 bis 2 EL Olivendl in eine Pfanne geben und erhitzen,
Jakobsmuscheln von jeder Seite 1 bis 2 Minuten scharf anbra-
ten. Sie konnen leicht braunen, vom Feuer nehmen. Knoblauch
und Petersilienbldttchen kurz in der Pfanne unterrtihren, Salz, Pfeffer
dabei eventuell noch etwas Butter hinzufugen.

4 Die Tagliatelle auf warmen Tellern anrichten, die Jakobs-

muscheln daraufsetzen. Die Knoblauch-Krauter-Sauce dari-

bergeben und etwas Pfeffer tiber das Ganze mahlen.

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

Nichts spricht gegen tiefgefrorene Muscheln, da ist Frische
garantiert. Wenn das Auftauen mal ganz schnell gehen muss:
15 g Salz auf 500 ml lauwarmes Wasser geben, die Salzkon-
zentration von 3 % entspricht praktisch Meerwasser. Legt
man die Muscheln 10 Minuten hinein, tauen sie auf, ohne
nennenswerte Mengen an Flussigkeit abzugeben. Die Metho-
de taugt auch fur Fische. Einzeln in Folie kann man sie auch
einfach in lauwarmes Wasser legen.
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Im Suden heildt dieses Sommergericht nach der Sauce dazu: Aioli.
Dazu nimmt man dort gepokelten Stockfisch. Den gibt es bei uns
nicht, deshalb behelfen wir uns mit Kabeljau, der kurz in Salz ruht.
Aulder Aloli passen auch die Dips auf der folgenden Doppelseite.

Provenzalisches Aioli mit

Fisch und Gemise

1 Den Fisch auf jeder Seite diinn mit Salz bestreuen (insgesamt
4 bis 6 EL). Nach 20 Minuten die Filets griindlich kalt abspiilen.
Wasser aufkochen, den Topf von der Platte ziehen. Die Filets
portionsweise darin etwa 10 Minuten gar ziehen lassen, dabei
vor jeder neuen Portion das Wasser neu aufkochen. Filets he-
rausnehmen.

2 Das Griin der Mohren kappen, 2 bis 3 cm des Stengels stehen
lassen. Mohren und Kartoffeln schélen, langs halbieren,
Blumenkohl oder Brokkoli in Réschen teilen. Lauchstange gut
waschen (sehr sandige Stangen langs aufschneiden), in 4 bis

6 Stiicke teilen.

3 Die Kartoffeln 20 Minuten leicht gesalzen in einem Topf mit
Dampfeinsatz garen, danach herausnehmen. Dann Blumen-
kohlréschen und Lauch in den Ddmpfeinsatz geben, Hitze noch
einmal hochschalten, und bei niedriger Hitze etwa 5 Minuten
garen. Die Mohren in einem kleinen Topf mit 1 EL Butter, etwas
Salz und Zucker andiinsten, mit 2 bis 3 EL Wasser zugedeckt bei
niedriger Hitze 5 Minuten garen. Eier halbieren, mit abgetropf-

ten Artischockenherzen und Gemiise auf einer Platte anrichten.

4 Fur das Aioli die Eier trennen, Eigelb mit Zitronensaft und
Senf verriihren, die Knoblauchzehen hineinpressen, Salz und
Natron hinzuftgen. Die beiden Ole langsam unter standigem
Rihren untermischen (Schneebesen/Mixstab). Falls sich die
Emulsion trennt, einen Teel6ffel heifSes Wasser dazugeben. Mit
Pfeffer abschmecken. Separat zu Fisch und Gemiise reichen.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 40 + 30 Min..
Nahrwert mit ohne/mit Aioli 645/1365 kcal,
46/489 E, 20/98g F, 26/30g KH, 8/8g B

Fisch-Gemiise-Platte
7509 Kabeljau
60-100g Salz
4 Bundmohren

5009 Kartoffeln, vorwiegend festko-
chend

1 kleiner Blumenkohl

1 Lauchstange

4 gekochte Eier

4 Artischockenherzen (Dose)
1EL Butter

1TL Zucker

Aioli

2 sehr frische Eier
1-2EL Zitronensaft

1EL Dijonsenf

2 groRRe Knoblauchzehen
je 1 Prise Salz und Natron

je 150 ml Oliven- und Rapsol
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Anchoiade camarguaise

409 Toastbrot (1-2 Scheiben) ® 1 Glas Sardellenfilets
in Ol oder Salz (80-100g) e 2EL Balsamico @ 2—-3EL
Olivenol @ 2 Knoblauchzehen e Pfeffer

» Das Toastbrot entrinden und mit Wasser bede-
cken. Die Sardellenfilets abspiilen, in einer kleinen
Pfanne sehr langsam erhitzen, so dass sie sich auf-
16sen (schmelzen). Das Toastbrot ausdriicken, mit
den Sardellen, Essig, Ol und gehacktem Knoblauch
in einen Mixbecher geben und schon simig mixen
(Stabmixer). Nach Geschmack Pfeffer dazugeben.
Die Sauce passt besonders zu Fisch und gegartem
Gemuse oder als Vorspeise oder Aperitif. Gut auch:
in Blatterteigrollchen mitbacken

Zutaten fur etwa 200 ml
Nahrwert pro 50 ml: 140kcal, 5g E, 11g F, 5g KH

Krautermayonnaise
ohne Ei

2 EL Krauterpesto @ 1EL Dijonsenf @ 2 EL heller Balsa-
mico @ 100 ml Olivenol

<« Das Pesto kann gekauft oder selbst gemacht sein.

2 gehdufte EL mit dem Senf, 1 EL Wasser und Balsami-
co in einen Mixbecher geben. Dann das Olivendl nach
und nach mit dem Stabmixer unterrithren.

Passt zu kaltem Fleisch oder Fisch. Die Mayonnaise
lasst sich gut aufbewahren, weil sie kein rohes Ei
enthalt.

Zutaten fur etwa 200 ml
Nahrwert pro 50ml: 290kcal, 1g E, 30g F, 2g KH



Rouille

150-200 g gekochte Kartoffeln, eher mehligkochend
(oder die gleiche Menge WeilRbrot und Milch) e

2 Knoblauchzehen e 1 Déschen Safran @ 150-200 ml
Olivenol e Chilipulver e Salz

» Frisch gekochte Kartoffeln mit der Gabel zerdru-
cken, Knoblauchzehen hineinpressen. Safran, Salz,
dann nach und 150 bis 200 ml Ol mit dem Hand-
rihrer untermischen, so dass eine dicke Mayonnaise
entsteht. Falls sie sich trennt, 1 EL heif3es Wasser
unterrihren. Mit Chili eher scharf wiirzen. Mit
Weifbrot: 150 g sehr gut in Milch einweichen, aus-
driicken. Knoblauchzehen hineinpressen, 1 bis 2 EL
lauwarme Milch dazugeben, weiter wie oben.

Die scharfe Rouille halt sich gut, sie enthalt kein ro-
hes Ei. Sie harmoniert ganz generell mit Fisch und
auf getoasteten Brotscheiben zu einer Fischsuppe.

Zutaten fir etwa 400g
Nahrwert pro 50g: 290kcal, 1g E, 30g F, 2g KH

Salsa verde — griine Sauce

1 Scheibe Toastbro'g_o 2 Schalotten @ 2 Bund Petersilie ®
4 Sardellenfilets in Ol @ 25g Kapern in Lake ® 3EL Zitro-
nensaft @ 4EL Olivendl @ 1 Knoblauchzehe e Salz, Pfeffer

<« Das Toastbrot entrinden, in Wasser einweichen.
Schalotten grob zerteilen, Petersilie waschen, trocken
schiitteln. Sardellen, Kapern, Schalotten und Petersi-
lienblatter vorgehackt in den Mixer geben, damit er
wirklich alles erfasst. Zitronensaft, Olivendl und das gut
ausgedrtiickte Toastbrot hinzufiigen, Knoblauch hinein-
pressen. Einmal durchmixen, mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken. Ein paar Stunden durchziehen lassen.

Die Sauce passt besonders zu Fleisch und Fisch. Sie
sollte recht sauerlich sein, eventuell noch Zitronensaft
oder hellen Balsamico zugeben.

Zutaten fur etwa 200 ml
Nahrwert pro 50 ml: 220kcal, 3g E, 177gF, 10gKH, 1g B
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Zur Paella gehoren Reis, Olivenol und Safran, dazu Fisch,
Fleisch und Gemuse nach Geschmack. Was in Grof3stadt-
kUchen fehlt, ist eine grofse Pfanne, in der auf offenem
Feuer die typische Kruste entsteht. Bei kleineren Mengen
klappt das aber auch auf dem Herd in einem Schmortopf
oder in einer tiefen Pfanne mit 28 cm Durchmesser.

Kleine Paella mit Scampi

1 Die Paprikaschote entkernen, mit den Bohnen in Stlicke Zutaten fir 4 Portionen Zeit 60 Min.
schneiden. Zwiebel und Knoblauch hacken. Von den Sepien die Néhrwert 550kcal, 309 E, 189 F, 629 KH, 69 B
Kopfe abtrennen, grofiere Sepien in Streifen schneiden und

mit den abgetrennten Képfen und den Scampi in 1 EL Ol von

jeder Seite etwa 1 Minute anbraten. Alles bis auf die Sepien- 1 kleine rote Paprikaschote

kopfe aus der Pfanne nehmen, in Alufolie im Ofen warm hal-
ten. 1EL Ol in die Pfanne geben, Paprika und Bohnen anbraten,
aus der Pfanne nehmen. Jetzt Zwiebeln, Knoblauch und Reis in
der Pfanne glasig diinsten.

100g griine Bohnen
1 mittlere Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Den Fischfond mit Tomatenmark mischen und zum Reis ge- 2004 Sepien (Tintenfische) egal
ben. Safran oder Paellagewt(irz hinzuftigen, alles bei mittlerer welcher Groe, moglichst mit Kopf
Hitze etwa 20 Minuten garen. Der Reis soll leicht gebunden, 12 grofRe rohe Scampi

aber trocken sein, nicht feucht-breiig. Eventuell dennoch etwas 4-5EL Ol

Brithe nachgiefien. Wichtig: Nur oberflachlich rithren, leichtes
Anbrennen am Boden ist erwiinscht fiir die Kruste.
3 Erbsen und angebratenes Gemtuse unter den Reis rithren,

300 g Risottoreis
500 ml Fischfond (oder Briihe)

5 Minuten weitergaren. Dann Scampi und Sepien auf den Reis 1EL Tomatenmark
legen und mit Deckel etwa 5 Minuten stehen lassen. Zum Ser- 1 Déschen Safran oder spanisches
vieren nach Belieben noch etwas Ol tiber die Paella geben. Paellagewiirz

1009 Erbsen, tiefgefroren
Salz, Pfeffer

Die Zutaten fur dieses ehemals bauerliche Essen lassen sich
fast unendlich variieren. Statt der Sepien ist auch jeder feste
Fisch geeignet. Hihnerkeulen passen auch, ebenfalls gewdr-
feltes Fleisch. Beides bleibt aber nach dem Anbraten in der
Pfanne und gart mit dem Reis. Oder man nimmt nur Gemu-
se. Statt Safran gehen auch Paprika und Kurkuma.
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Ein Schmortopf voller Pluspunkte: praktisch, preiswert und
fettfrei geschmort mit einer Sauce auf Zwiebelbasis, also ganz
ohne Mehl. Das alles macht sich fast von allein. Rotwein,
Oliven und Thymian sorgen fur das provenzalische Ambiente.

Schmortopf Mont Ventoux

1 Fleisch von dem Fett, aber nicht den Sehnen befreien, wiirfeln
(etwa 3 cm Kantenlange). Zwiebeln sehr klein schneiden, ohne

Zutaten flr 4 Portionen Zeit 3 Std., 30 Min. aktiv
Nahrwerte 685kcal, 469 E, 27g F, 23g KH, 5g B

Fett oder zusatzliche Flussigkeit in einen Topf (2 bis 2,5 Liter In-
halt) geben. Fleisch, Lorbeerblatt und Thymian zuftgen. Alles
kréftig salzen und pfeffern, dann ohne Rihren oder Braunen
bei niedriger Hitze zugedeckt garen. Das dauert je nach Fleisch-
qualitat und gewlinschtem Biss 1,5 bis 3 Stunden.

2 Inzwischen den Wein in einem kleinen Topf offen sirupahn-
lich einkochen. Das dauert etwa 30 Minuten.

3 Wenn das Fleisch die gewlinschte Konsistenz fast erreicht hat,
Mohren und Kartoffeln schilen und wirfeln (etwa 2 cm Kan-
tenldnge). Zuerst die Mohren mit Oliven in den Topf geben,

5 Minuten spater auch die Kartoffeln. Zugedeckt noch etwa

10 Minuten garen, den eingekochten Wein untermischen. Mit
Salz und Pfeffer, eventuell Sardellenpaste abschmecken. Aroma-
tischer und runder wird die Sauce, wenn man noch 2 EL Butter
oder Olivenol untermischt.

Rinderhesse sollte pro Kilo moglichst nur 200 g Knochen
haben. Sie konnen sie mitschmoren und herausfischen oder
mit Suppengrin zu einer Brihe aufkochen (Seite 204).

A la camarguaise: Kartoffeln weglassen, 3 Knoblauchzehen
und 2 TL getrocknete Krauter der Provence mitschmoren,
zusatzlich mit 1 bis 2 TL Sardellenpaste wirzen.

A la marocaine: Mit Lammkeule schmoren, aber ohne Wein
und Oliven zubereiten. Zum Schluss 100 bis 150 g getrockne-
te Aprikosen mitkdcheln lassen, mit 2 bis 3 TL Ras el-Hanout
oder Kreuzkiimmel und Paprika wirzen.

1kg Rinderhesse mit wenig Knochen
(Beinscheibe aus der Unterkeule)

500 g Gemlisezwiebeln
1 Lorbeerblatt
1EL getrockneter Thymian

500 ml kraftiger Rotwein, moglichst
14% Vol.

300g Mohren

300 g Kartoffeln

509 gekrauterte schwarze Oliven
1TL Sardellenpaste (optional)

2 EL Butter oder Olivendl (optional)
Salz, Pfeffer
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FUr dieses nordafrikanische Gericht mUussen Sie nur ein
wenig Fleisch und Gemuse anbraten. Wir nehmen Lamm-
filet, mit Huhnchen geht es genauso gut. Auch die Wurze
lasst sich variieren. Hauptsache, die Couscouskorner
nehmen den aromatischen Fleisch-Gemuse-Saft auf.

Schneller Couscous mit Filet

1 Getrocknete Tomaten in feine Streifen schneiden — sehr tro- Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 25 Min.

ckene Exemplare vorher kurz mit 125 ml Wasser und 1 EL Essig Nahrwert 440kcal, 289 E, 179 F, 429 KH, 49 B
aufkochen und etwas stehen lassen. Krauter waschen, trocken

schutteln, die Blattchen grob hacken.

2 Zucchini in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch 4 halbe getrocknete Tomaten
sehr klein schneiden. Das Fleisch in diinne Streifen schneiden, 1 Bund Kriuter wie Petersilie oder
mit den Zwiebelstiicken in etwas Ol in einem Topf anbraten, Koriander

nach etwa 3 Minuten auch den Knoblauch zugeben und glasig 5009 Zucchini

braten.

1 mittlere Zwiebel
3 Die Zucchiniwtrfel in den Gemisetopf geben und weitere

5 Minuten braten. Dann Brithe oder Wasser mit den getrockne- 2 Knoblauchzehen

ten Tomaten, dem Couscous sowie Krdutern und Gewtuirzen 300-400g Lammlachs, -filet oder
dazugeben, alles untermischen und einmal kurz aufkochen. -keule

Von der Heizquelle nehmen, bei geschlossenem Deckel 5 Minu- 2-3ELOI

ten ziehen lassen. 250 ml Briihe (oder Wasser)

Auch Modhren machen sich hier gut, ebenso Paprikaschoten, 2009 Couscous

frische Tomaten oder Kichererbsen aus der Dose. 2-3TL Gewiirze wie Ras el-Hanout,
Paprika, Kreuzkiimmel, Harissa, Zimt,

Das Gericht schmeckt auch mit Reis, kocht dann aber min- Chili

destens 20 Minuten und braucht eventuell mehr Flussigkeit. Salz, Pfeffer

Blitzschnell geht es mit Nudeln vom Vortag.
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Kurz angebraten bleibt Kaninchenfilet schon zart. Dazu passt
die Pilzsauce, aromatisiert mit frischem Knoblauch, Curry
und einem Hauch Sardellenpaste. Ein edles und trotzdem
schnelles Gericht, das auch gut mit Hahnchenfilet geht. Dazu
passt das Bulgur-Risotto mit grunem Spargel (Seite 24).

Kaninchen in Pilz-Sahne-Sauce

1 Das Kaninchenfilet gegebenenfalls tiber Nacht im Kiihl-
schrank auftauen. Das Fleisch trocken tupfen und in Wurfel
schneiden, dhnlich wie Gulasch. Die Shiitake oder anderen
Pilze trocken abbursten, die Stiele abschneiden und zusammen
mit der gehduteten Schalotte sehr klein hacken (am besten
kurz im Mixer). Die Pilzkopfe halbieren, zur Seite legen.

2 Den Ofen auf 50 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Je 1 EL Ol
und Butter in der Pfanne erhitzen, das Fleisch kurz von allen
Seiten jeweils 2 Minuten anbraten. Es sollte auf Fingerdruck
noch leicht nachgeben und sich elastisch anfithlen. Das Fleisch
aus der Pfanne nehmen und im Ofen warm stellen. Eventuell
noch 1 EL Ol in die heifle Pfanne geben, die Pilzkopfe darin et-
wa 2 Minuten darin anbraten. Zum Fleisch geben.

3 Den Mix aus Schalotte und Pilzstielen in die Pfanne geben,
andinsten und mit dem Portwein abldschen. Die Sahne dar-
bergiefien und alles einkochen, bis sie dickflissig ist. Eventuell
mit 1 oder 2 EL Brithe noch einmal aufkochen.

4 2 EL kalte Butter unter Kocheln unterrithren. Sauce salzen,
pfeffern und mit der Gabel aus der geschilten Knoblauchzehe
etwas frischen Saft kratzen. 1 Prise Curry und die Sardellenpas-
te dazugeben, nach Belieben noch 1 bis 2 TL Zitronensaft. Wich-
tig: Die Sauce nicht noch einmal erhitzen, sondern gleich iber
Fleisch und Pilze geben. Dazu passen knuspriges Baguette, Reis
oder Nudeln, vielleicht auch ein Salat.

Saucen ohne Mehl schmecken intensiver. Bindung geben
hier Sahne und kalte Butter. Angst vor Kalorien? Die Sauce ist
so intensiv und gehaltvoll, dass man mit wenig zufrieden ist.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 25 Min.
Nahrwert 460kcal, 22g E, 38g F, 4g KH, 3g B

400 g Kaninchenfilet, frisch oder ge-
froren

200g Shiitakepilze (oder andere Pilze
wie Champignons, Krauterseitlinge)

1 Schalotte

2EL Ol

3EL Butter

2 EL Portwein

150g Sahne

1-2EL Briihe (optional)
1 Knoblauchzehe

1 Prise Curry

1 Msp. Sardellenpaste
1-2TL Zitronensaft (optional)
Salz, Pfeffer
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Balsamico-Hahnchen

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 330kcal, 30g E, 19g F, 2g KH

4 Knoblauchzehen

4 Hahnerbrustfilets (etwa 500 g)
1-2EL Olivenol

100 ml WeiRwein (oder Apfelsaft)
40-50 ml dunkler Balsamico

125 ml Hihnerbrihe

1EL Tomatenmark

50g kalte Butter

Salz, Pfeffer

1 Backofen auf 50 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Knoblauchzehen hiuten,
sehr klein schneiden. Grofsere Hiih-
nerfilets in mundgerechte Stiicke
schneiden. Mit dem Ol von beiden
Seiten je 2 Minuten scharf anbraten.

2 Die goldbraun angebratenen Stticke
aus der Pfanne nehmen und im Ofen
warm stellen. Den Knoblauch in der-
selben Pfanne kurz andiinsten, dann
mit Wein, Balsamico und Briihe ablo-
schen, Tomatenmark unterriithren.

3 Die Sauce noch einige Minuten
etwas einkocheln lassen. Von der Heiz-
platte ziehen, die kalte Butter in
kleinen Stiickchen unterrihren. Nicht
noch einmal erwdrmen. Uber die
Huhnerstiicke geben und sofort ser-
vieren. Dazu schmeckt Rosenkohl, ge-
ddmpft oder aus der Pfanne (Seite 89).

Zur Sauce passt statt Butter auch
Sahne (50 bis 100g heil? dazugeben)
sowie etwas frischer Estragon, den
man aber erst zum Schluss dazugibt.

146

Wias fur den Maler die Leinwand ist, ist Gefltgel fur
den Koch, meinte einst der franzosische Gourmet
Brillat-Savarin — also eine Basis fur Kreativitat, fur ver-
schiedenste Saucen. Diese mit sanftem Balsamico
wird durch eine Extraportion Butter schon samig.




Saftiges Krauterhahnchen

Mehr gedunstet als gebraten wird das Fleisch
schon saftig und schmeckt intensiv nach
Krautern, die man vorher unter die Haut ge-

schoben hat. Das kostet zwar etwas Zeit, aber Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 70 Min,, 25 sktiv
es lohnt sich ! Nihrwert 350 kcal, 32g E, 21gF, 4g KH

' 4 Hahnchenschenkel (oder 12 Unter-

" keulen)
M“p ks

1-2EL Paprika edelsu®
2 Bund Petersilie (oder etwas Estragon)

4 -5 Stiele Thymian (optional)
1-2EL Olivendl

150 ml Sahne

Salz, Pfeffer

1 Huhnerschenkel am Gelenk zertei-
len, Haut mit einem Finger oder Lof-
felstiel 16sen, nicht abziehen. Paprika
und etwas Salz unter der Haut vertei-
len. Krauter waschen, trocken schiit-
teln, Blatter abzupfen, ein Viertel bei-
seitelegen. Den Rest dicht an dicht un-
ter die Haut schieben. Die Haut mit
Zahnstochern oder Kiichengarn fixie-
ren. Mit Salz und Paprika bestreuen.

2 Ol in einer grofen Pfanne erhitzen,
die Hdhnchenteile hineinlegen, etwa
100 ml Wasser zugiefen und zuge-
deckt bei niedrigster Hitze 45 Minu-
ten garen, eventuell auch ldnger. Das
Fleisch soll sehr weich werden. Bei Be-
darf etwas Wasser nachgieflen.

3 Die Hihnchenteile herausnehmen,
im Ofen bei 50 °C warm halten. Das
Fett in der Pfanne abgiefien, Braten-
satz mit etwa 200 ml Wasser ablo-
schen, Sahne dazugiefien und mit den
restlichen Krdutern etwas einkochen
lassen. Abschmecken, tiber die Hihn-
chenteile geben. Dazu passen korniger
Reis, Salat oder Baguettebrot.
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Nur zwei Zutaten machen hier aus einem recht alltag-

lichen Gericht ein kleines Festessen. Madeira als

Saucenzugabe ist im Suden nicht umsonst so beliebt.
Der getrocknete Oregano gibt dem cremigen Spinat

eine Uberraschende Note.

und Oreganospinat

1 Die Hdhnchenschenkel mit Salz, Pfeffer und Paprika einrei-
ben, mit Ol in einer Pfanne mit Deckel rundherum anbraten
und bei niedrigster Hitze zugedeckt etwa 30 Minuten garen.
Die Alternative: im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Ober-/Unter-
hitze).

2 Den Spinat auftauen (Mikrowelle/Herd), gut ausdriicken. In-
zwischen den Speck erst in Scheiben und dann in etwa 5 mm
starke Streifen schneiden. Die Zwiebel hduten und klein schnei-
den, in einem Topf mit der Butter und den Speckstreifen etwa
5 Minuten glasig diinsten. Den Spinat dazugeben und mit De-
ckel bei kleinster Hitze etwa 15 Minuten garen. Zum Schluss die
Creme fraiche mit dem Oregano unterrtuhren, kurz erhitzen,
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Falls das
Gemise sehr flussig ist, mit etwas Ricotta, Sahnequark oder
Zucchinisauce binden.

3 Die Hihnerbeine aus der Pfanne nehmen, den Bratensatz
mit Madeira abloschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, et-
was Fond oder Briithe und 2 bis 3 EL Sahne dazugeben. Kurz auf-
kochen. Die Hithnerbeine mit dem Spinat servieren, die Sauce
uber Gefliigel und Beilage geben.

Auch gut: Etwa 100 g fein geschnittene Champignons in die
Sauce geben.

uhnerschenkel mit Madeira

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 45 Min., 20 aktiv
Nahrwert 545kcal, 4g E, 36g F, 16g KH, 5g B

4 Hahnchenschenkel (oder 12 Unter-
keulen)

1EL Paprika edelstf’

1EL Olivenal

800 g Blattspinat, tiefgefroren

100 g durchwachsener Raucherspeck
1 mittlere Zwiebel

20g Butter

150 g Créme fraiche

1EL getrockneter Oregano

2 Msp. Muskatnuss

100 g Ricotta, Sahnequark oder Zuc-
chinisauce von Seite 202 (optional)

60 ml Madeira (oder Marsala)
2-3EL Sahne

2-3EL Geflugelfond oder Brihe
Salz, Pfeffer
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Hier war Fleisch
schon immer bio

Huhner, Enten, Kaninchen — das alles
kommt in der Provence traditionell auf den
Teller. Auch Lamm gehort oft zum Menu
und ist im |dealfall auf Weideflachen voller
Rosmarin und Thymian aufgewachsen.

Lammer kommen unter anderem vom Hochplateau am
Mont Ventoux, und sie benétigen reichlich Auslauf. Ahnlich
wie Zicklein, fur die man ebenfalls viel Land braucht, um sie
gut zu ernahren. Auch Wild hat Tradition. In dem pittores-
ken Malerort Gordes soll es friher nur ein Restaurant ge-
geben haben. Es 6ffnete nur im Herbst, wenn die Jager ihre
Beute brachten. In Carpentras geht man noch heute durch
die Vogelgasse, wo frisch geschossene Vogel verkauft wur-
den. Das ist heute in der Provence Geschichte.

BerUhmt sind die schwarzbeinigen Noir de Bigorre oder
Pata-Negra-Schweine, die in den franzosischen Pyrenaen
und in Spanien wie die Kihe draufRen leben und dabei vor
allem Eicheln futtern. Schon friher war Rind- und Kalb-
fleisch, das eher im Norden Frankreichs popular ist, in der
Provence selten. Zur traditionellen Lebensweise gehort das
Rindvieh nicht.

Die Fleischauswahl unserer Rezepte ist eher traditionell. Es
gibt viel Lamm, das bei uns leicht zu bekommen ist. Beim
Rezept mit Rotweinbeize (Seite 167) kann es ersatzweise
Wild sein. Auch sonst sind die Rezepte flexibel: Kaninchen,
das man in hiesigen Laden manchmal suchen muss, kon-
nen Sie durch Gefligel ersetzen. Der hohere Fettanteil eines
Bio-Huhns, bei langsamer Aufzucht und viel Bewegung ehr-
lich erworben, hat dabei einige kulinarische Vorteile.

Schwein und Rind kommen in diesem Buch eher deftig-
rustikal auf den Tisch. Der Schmortopf stammt aus der
Tradition von Stiergerichten. Mit Backchen verwenden wir
wohlschmeckende Teile, die hierzulande bevorzugt in der
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Wourstverarbeitung landen. Weil sie keiner kauft — und das

ist so, weil sie kaum angeboten werden. Schade, dass das
Supermarktangebot so begrenzt ist. Schweineschulter

fur einen Braten ist wunderbar saftig, preiswert, aber kaum
zu bekommen.

Wie alle tierischen Lebensmittel bietet Fleisch hochwertiges
EiweilR. Weiter wichtig sind B-Vitamine und Eisen, vor allem
in dunklem Fleisch. Das kalorienreiche Fett ist vielfach — vor
allem beim Schwein — herausgezutchtet worden. Kulinarisch
ist das kein Gewinn, mit dem Aromatrager Fett schmeckt es
besser. Schneiden Sie es erst nach dem Braten ab. Gefllgel
ist generell glnstiger far unsere Ernahrung, denn je weicher
das Fett, desto mehr gesunde Fettsauren enthalt es (gut
von Ganse und Enten).

Am wichtigsten ist es, das Fleisch gut zu kihlen: |deal wa-
ren 0 °C, bei 5 °C verdirbt Fleisch schon doppelt so schnell.
Oft ist es in KUhlschranken noch warmer, zumindest stellen-
weise. Und Achtung bei verpacktem Fleisch: Es schafft das
aufgedruckte Verzehrsdatum nur bei O bis 2 °C.
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Nichts ist praktischer als ein Braten, der nach zwei Stunden
im Ofen saftig und punktgenau gegart auf den Tisch kommt.
Das machen die ungewohnt niedrigen Temperaturen. Fur
eine knusprige Kruste kommt dieser noch kurz unter den Grill.
Er schmeckt warm und kalt.

Kalbsbraten mit Krauterkruste
und Mangoldstampf

1 Fleisch 9o Minuten vorher aus dem Kiithlschrank nehmen. Zutaten fiir 6 Personen Zeit 2,5 Std., 45 Min. aktiv
Ofen auf 80 °C (Ober/Unterhitze) vorheizen Fleisch rundne-  Nahmwert 25icol 329, 2197250 4,798
rum salzen, kraftig pfeffern, auf jeder Seite etwa 2 Minuten mit

Ol scharf anbraten. In einem offenen feuerfesten Gefaf 2 Stun-
den in den Ofen geben. Die Tire zwischendurch nicht ¢ffnen!
2 Thymian und Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Blatter 2EL Olivendl

und Nadeln abzupfen. Knoblauch kurz in wenig Wasser aufko- 2 groRe Bund Petersilie
chen, hduten. Knoblauch und Rosmarin grob hacken. Alles mit
3 bis 4 EL Ol von den Tomaten mit dem Eiweif$ fein purieren.
Die getrockneten Tomatenhélften wiirfeln, mit den gemahle-
nen Mandeln unterrihren, nach Wunsch dazu auch gehackte

750 g Tafelspitz vom Kalb

je 1 Bund Rosmarin und Thymian
3-4 Knoblauchzehen

6-8 getrocknete Tomaten in Ol

Mandeln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 1 Eiweil

3 Die Kartoffeln mit Schale 25 Minuten kochen. Die Mangold- 50g gemahlene Mandeln, optional:
stiele von den Blattern abschneiden, beide getrennt in 2 bis 20-30gehackte Mandeln

3 cm breite Streifen schneiden. Die langer garenden Stiele mit Salz, Pfeffer

1EL Ol und 2 bis 3 EL Wasser zugedeckt gar diinsten. Dann To-

matenmark unterrithren und salzen. Die Blatter in einem ande- Mangoldstampf

ren Topf mit den gesttckelten Zwiebeln in 1 EL Ol anbraten, mit
etwas Wasser 5 bis 7 Minuten zugedeckt diinsten. Die Kartoffeln
abgiefien, ziigig pellen, fein oder eher grob stampfen. Die Milch
erhitzen, unter den Kartoffelstampf rithren, dann die Butter, 2EL Olivenal
schliefSlich Mangoldblatter unterheben, salzen und pfeffern. 2 EL Tomatenmark
4 Den Braten mit der Krauterpaste bestreichen und wenige
Minuten unter den Grill geben. Wie lange, unterscheidet sich

750 g Kartoffeln
750g Mangold (1 mittlere Staude)

1 mittlere Zwiebel

je nach Ofen: Die Kruste soll knusprig, aber nicht schwarz wer- 250mi Mileh
den. Den Braten aufschneiden und mit dem Mangoldstampf 209 Butter
sowie den weif-roten Stielen servieren. Salz, Pfeffer
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Sudspanien ist seine Heimat, Eicheln sind sein Futter:
Vom Pata-Negra-Schwein kennen wir vor allem den hoch-
aromatischen Schinken. Die Backchen sind ein Hochge-
nuss und nicht teuer. Man muss sie nur finden, meist auch
vorbestellen. Ersatzweise geht Beinscheibe vom Rind.

Pata-Negra-Backchen mit

weiRen Bohnen

1 Zwiebel und Knoblauch schilen, in sehr kleine Stiickchen
hacken. Die Zwiebel in einem Topf mit 1 EL Ol glasig andtnsten,
den Knoblauch kurz mitschmoren. Gestiickelte Tomaten mit
Krautern und Safran dazugeben, alles kurz autkochen.

2 Die Schweinebéackchen so zerteilen, dass man die Stiicke auf
dem Teller noch einmal zerschneiden kann. Salzen und mit

1 bis 2 EL Ol rundherum scharf anbraten. Den Rotwein dazuge-
ben und einkochen.

3 Den Pfanneninhalt zur Tomatensauce geben, eventuell mit
1bis 2 EL Wasser verflussigen. Auf kleinster Flamme etwa 45 Mi-
nuten mit Deckel kdcheln lassen, eventuell auch langer, wenn
man es butterweich haben mochte. Rinderbeinscheibe braucht
etwa doppelt so lange.

4 Inzwischen die weiflen Bohnen abgieflen, die Flissigkeit
zurlickbehalten. In einer Pfanne Thymianblattchen mit 1 EL
Olivendl kurz anschmoren, die weiflen Bohnen tropfnass dazu-
geben, eventuell mit etwas Aufgussflussigkeit. Alles erhitzen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Wenn das Fleisch gar ist, nach Bedarf noch etwas Aufguss-
flissigkeit der Bohnen zur Sauce geben, das macht sie sdmiger.
Ebenfalls abschmecken. Mit den Bohnen servieren.

Schweinebackchen, die man hierzulande Ublicherweise be-
kommt, sind weniger gut geeignet. Da ist die Beinscheibe
vom Rind der bessere Ersatz.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 75 Min., 30 aktiv

Néahrwert 410kcal, 40g E, 16g F, 23g KH, 11g B

1 mittlere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3-4EL Olivendl

400 g gestlckelte Tomaten (Dose)
1-2TL Bohnenkraut getrocknet
1-2TL Krauter der Provence
1-2Ddschen Safran (je 0,1 g)

500 g Schweinebackchen (oder
Rinderbeinscheibe)

100 ml Rotwein
600 g weilRe Bohnen (Dose)

4 Stiele Thymian (oder "2 TL getrock-
neter)

Salz, Pfeffer
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Eine aromatische Krauterkruste, darunter sanft ge-
schmortes Fleisch auf etwas Tomatensauce und dazu
reichlich Gemuse, das es gerade auf dem Markt gibt.
Auch Kohl eignet sich als schnelle Beilage.

Krauterfilet mit Kohl-Karotten

1 Den Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Vom Kohl Zutaten fir 4 Portionen Zeit 40 Min.

die duferen Blitter entfernen, die inneren voneinander losen, Nahrwert 425keal, 329 E, 269 F, 10g KH, 89 B
Stranke und dicke Rippen heraustrennen. Die Blatter in 2 bis

3 cm schmale Streifen schneiden. Die Karotten waschen, scha-

len und in Scheiben schneiden. 750 g WeiRkohl (500 g geputzt)

2 Fur die Krauterkruste die Petersilie waschen, trocken schiit- 250g Karotten

teln, die Bldtter hacken. Das Eiweif$ gut aufschlagen, mit dem

- 609 Petersilie
Mehl, 1 EL O], Mandeln, getrockneten Krdutern, Fenchelsamen

und Petersilie zu einer streichfahigen Paste rithren, salzen, 1 Eiweils
pfeffern. Wer mag, driickt eine Knoblauchzehe hinein. TTL Mehl
3 Fur das Krauterfilet das Fleisch in vier Stiicke teilen, mit 3-4EL Olivensl

1EL Olin einer Pfanne auf beiden Seiten jeweils 2 Minuten an-
braten. In ein feuerfestes Gefdf? oder auf Folie legen, mit der
Paste bestreichen, in den Ofen geben und etwa 10 Minuten bei

50g gemahlene Mandeln

1EL Krauter der Provence

voller Hitze backen. Dann den Ofen ausstellen, die Backofentir ;EnLCE‘ZE‘;Z?'Same” (oder 1 Beutel
kurz 6ffnen, damit die Temperatur im Inneren des Ofens deut-

lich sinkt. Die Tiir wieder schliefRen und das Fleisch im Ofen 1 Knoblauchzehe (optional)

ruhen lassen, bis das Gemtse fertig ist. 5009 Filet vom Lamm, Schwein oder
4 Fur das Gemise Karotten mit dem Kohl in 1 EL Butter kurz Huhn

anbrdunen, Thymian und 100 ml Wasser dazugeben, salzen. 2EL Butter

Einmal kurz aufkochen, mit Deckel bei niedriger Hitze 7 Minu-
ten garen, eventuell etwas Flussigkeit zugeben.

1TL getrockneter Thymian

2 EL Tomatenmarksauce, siehe

5 Die Tomatenmarksauce mit 1-2 EL Ol und etwas Wasser erhit- Seite 203 (oder 2 EL Tomatenmark
zen, glatt rihren. Vor dem Servieren 1 EL kalte Butter in kleinen plus je 1EL Briihe und Ol)
Stuicken darunterziehen. Je 2 EL Sauce auf den Teller geben, das Salz, Pfeffer

Fleisch darauf und das Kohlgemiise daneben. Den im Ofen ent-
standenen Fleischsaft iber das Gemiuse giefden. Dazu passen
Gnocchi, geddmpfte Kartoffeln (Seite 92) oder Polenta (Seite 115).
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Aulden knusprig, innen leicht rosa — so soll Entenbrust
sein. Das Garantierezept: Die Fetthaut langsam grundlich
ausbraten, von der anderen Seite nur noch kurz anbraten.
So lasst sich das Fleisch auch einige Zeit warm halten.

Entenbrust mit Birne und

Bratkartoffeln

1 Von der Unterseite der Entenbrust die sogenannte Silberhaut
mit einem spitzen Messer entfernen. Das Uberstehende Fett
am Rand abschneiden, beiseitelegen. Die Fetthaut bis aufs
Fleisch Giber Kreuz in Rhomben schneiden —je kleiner, desto
mehr Fett brat aus. Kartoffeln schélen, langs halbieren und in
Scheiben schneiden.

2 Die Entenbrust mit der Fetthaut nach unten in eine warme
Pfanne legen, bei mifiiger Hitze (Stufe 3 bei 9 Stufen) das Fett
ausbraten. Es soll moglichst viel herausbraten, nicht braunen.
Die Haut soll knusprig werden, aber nicht verbrennen. Das
dauert 20 Minuten und mehr.

3 In einer zweiten Pfanne das abgeschnittene Randfett ausbra-
ten, die Kartoffelscheiben hineinlegen, bei mittlerer Hitze
ohne Wenden anbraten. Nach etwa 5 Minuten die Pfanne zu-
decken, auf kleinster Stufe garen lassen.

4 Das ausgebratene Entenfett wegkippen. Entenbrust von der
anderen Seite 1 bis 2 Minuten heifd anbraten. In Alufolie im
Ofen bei 50 °C warm halten, frithestens nach 10 Minuten auf-
schneiden. 30 Minuten spater geht auch noch gut.

5 Birne ungeschilt vierteln, entkernen, ficherférmig auf-
schneiden. In der Entenbrust-Pfanne mit je 1 EL Honig und
Balsamico bei mittlerer Hitze anbraten, eventuell etwas Enten-
fett dazugeben. Alles beim Servieren salzen und pfeffern.
Dazu passt Zwiebelconfit (Seite 203).

Quitten ungeschalt vierteln, Kerngehause herausschneiden,
fachern, schon zu den Bratkartoffeln in die Pfanne geben.

Zutaten flr 4 Portionen Zeit 60 Min., 40 aktiv
Nahrwert 410kcal, 36g E, 17g F, 26g KH, 5g B

2 grof3e Entenbruste, je 350g (oder
4 kleine)

500 g Kartoffeln

1 groRe Birne (oder Quitte)
1EL Honig

1EL heller Balsamico

Salz, Pfeffer
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Lammfilet oder auch Lammlachse eignen sich bestens
zum Kurzbraten. Geschroteter Pfeffer gibt hier rund-
herum Scharfe. Und die Sauce bekommt eine Extrapor-
tion Aroma durch Kaffee und etwas Schokolade.

Pfeffriges Lammfilet mit
Kaffee-Rotweinsauce

1 Den Ofen auf 50 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Lammlach- Zutaten fiir 4 Portionen Zeit 35 Min.

se mit einem spitzen Messer von Sehnen und Silberhiuten Nahrwert 480kcal, 339 E, 319 F, 139 KH, 29 B
befreien (parieren). In Portionsstiicke schneiden, in der heifien

Pfanne mit 1 EL Ol von jeder Seite 1 bis 2 Minuten scharf anbra-

ten. In ein feuerfestes Gefafs umfillen, im Ofen warm halten. 500 g Lammfilet oder -lachse

2 Die Schalotte schilen, sehr fein schneiden, in der Fleischpfan- 4EL Olivensl

ne in 1 EL Ol glasig andiinsten. Fond und Rotwein dazugeben
und etwa 15 Minuten kocheln lassen.

3 Inzwischen die Zucchini waschen und in fingergrof3e Stticke
schneiden. In einer zweiten Pfanne mit 1 EL Ol schnell von allen 100 ml Rotwein
Seiten etwa 2 Minuten scharf anbraten. Salzen, pfeffern, aus 4009 Zucchini
der Pfanne in einem zweiten Gefaf$ in den Ofen geben.

4 Semmelbrosel, zerstofienen Pfeffer und Mehl fir die Kruste
verrihren. Eier in einer zweiten Schiissel schon flussig schla-
gen (Stabmixer). Das vorgebratene Fleisch aus dem Ofen neh- TEL Mehl
men und doppelt panieren: durchs Ei ziehen, dann durch die 2 Eier
Brosel, dann das Ganze wiederholen. In 2 EL Ol knusprig braten.
5 Den Kaffee zur Rotweinsauce geben, 1 bis 2 Minuten kocheln
lassen, mit 1 TL Tomatenmark binden und die Schokolade zur

1 Schalotte
50ml Fond (oder Briihe)

2 EL Semmelbrosel

1EL zerstol3ene Pfefferkorner

1TL gemahlener Kaffee

1TL Tomatenmark

Geschmacksabrundung hineinreiben. Durch ein Haarsieb gie- 5g sehr dunkle Schokolade
3en, um den Kaffee zu entfernen, noch einmal kurz aufkochen, 2EL Butter
mit Butter und Salz abschmecken. Salz, Pfeffer

6 Die gepfefferten Filetportionen mit der Sauce und den Zuc-
chini servieren. Dazu passen geddmpfte Kartoffeln (Seite 92)
oder Gnocchi.
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Wenn Zimt, Muskat, Kreuzkummel und Zitrone dabei
sind, werden aus Hackballchen orientalisch angehauchte
Kefte. Sie backen zusammen mit dem Gemuse im Ofen.
Das ist praktisch und das Aroma des Orients erreicht

so auch Paprikaschoten und Mohren.

Kefte mit Ofengemuse

1 Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen, ein Blech mit
hohem Rand (Fettpfanne) mit Backpapier auslegen. Fur die
Kefte Zwiebeln sehr klein hacken. Petersilie waschen, trocken
schiitteln, die Blatter sehr klein schneiden. Alles mit Hack, Ei,
gepressten Knoblauchzehen, Gewlirzen und Zitronensaft
grindlich vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, klei-
ne Ballchen (etwa 4 cm Durchmesser) formen.

2 Das Gemuse waschen. Zuerst kommen die robusten Gemuse
in den Ofen: Mohren schélen, grofiere in der Mitte durch-
schneiden, langs vierteln. Zwiebeln hduten, vierteln oder ach-
teln. Vom Fenchel Stielansatz und Griin entfernen, eventuell
auch harte Auflenhaut (Sparschéler). Achteln, dabei den Stiel-
ansatz nur wenig herausschneiden - der Fenchel soll nicht aus-
einanderfallen. Selleriestangen oben und unten kappen, 3- bis
4-mal durchteilen: Von innen anschneiden, auseinanderbre-
chen, Fiden herausziehen, hértere Stangen schélen .

3 Das Gemiise in einer Schussel mit 2 EL Ol, Salz und gehack-
tem Rosmarin mischen. Auf dem Blech verteilen, in den Ofen
schieben. Nach 15 Minuten das Gemiise wenden, die Hackball-
chen darauflegen, noch einmal 15 Minuten backen.

4 In der Zwischenzeit Paprikaschoten entkernen, in grobe Stu-
cke schneiden, in der Schiissel in dem restlichen Ol wenden.
Die Zucchini in schrage Scheiben (etwa 1,5 cm dick) schneiden,
auch im Ol wenden, salzen, kraftig pfeffern. Beide Gemiise mit
den Tomaten ebenfalls auf das Blech geben. Noch einmal 15 Mi-
nuten backen. Kefte mit Gemuse und dazu Baguette servieren.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 60 Min., 30 aktiv

Nahrwert 340kcal, 31g E, 19gF, 11gKH, 8g B

2 mittlere Zwiebeln (ca. 150g)
1 groRes Bund Petersilie
500g Lammbhack

1Ei

2 Knoblauchzehen

2 TL Rosenpaprika scharf

2 TL Muskat

1TL Zimt

1TL Kreuzkiimmel

2 Zitrone, ausgepresst

750-1000g Gemduse: zum Beispiel
3 mittlere M6hren, 2 mittlere Zwie-
beln, 1 Fenchelknolle, 4 Selleriestan-
gen, 1-2 Paprikaschoten, 1 Zucchini,
3-4 mittlere oder 12 kleine Tomaten

3EL Olivenaol

3-4 Stiele Rosmarin (oder 1TL ge-
trockneter)

Salz, Pfeffer
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Wein und andere Wohltater

Im Suden haben Trauben Tradition. Als Wein oder gar Champagner
begleiten sie jedes Menu. Rotwein zum Kase klingt klassisch. Je nach
Kasesorte sind aber andere Weine besser.

Von Venasque aus sieht man hintber zum Dorf-
chen Chateau-Neuf-du-Pape, einem ehemaligen
Sitz der Papste, heute bekannt vor allem durch sei-
nen weltberthmten Wein. Das ist ein eher schwe-
rer Rotwein, den Christian Soehlke zu deftigen Ge-
richten wie Ochsenbackchen oder Wild empfiehlt.

Aus der Gegend dort kommt auch der Beaumes
de Venise, ein heller, fruchtig-stiRer Wein mit sat-

ten 15 % Alkohol. Er wird oft zum Aperitif gereicht
oder als Vorspeise in Cavaillon-Melone serviert.
Kurzrezept: Melone halbieren, Kerne raus, Wein
rein. Eine fast obligatorische Aperitif-Alternative ist
der Pastis, der berihmte Anisschnaps aus wildem
Fenchelkraut. Man serviert ihn besonders gerne
mit Eis und Wasser zu den kleinen Amuse-Bou-
che, die als Entrée noch vor den Vorspeisen den
Mund amdusieren.




Schon die alten Griechen sollen lange vor Christi
Geburt mit dem Weinanbau in Stdfrankreich be-
gonnen haben. Die Papste waren Jahrhunderte
spater keine Kostverachter. Johannes XXII. soll sich
seinen eigenen Weinberg angelegt haben. Heute
werden in Sudfrankreich bis hin zur spanischen
KUste Weine aller Schattierungen gekeltert, rot,
rosé und weifd. Berihmt ist beispielsweise auch
der Banyuls, produziert aus Uberreifen Trauben in
dem gleichnamigen Stadtchen kurz vor der spani-
schen Grenze. Und wer das Rhénetal entlangfahrt,
sieht bis hoch nach Lyon Weinfelder ohne Ende.

Auch wenn es immer wieder diskutiert wird — ein
Glas Wein pro Tag tut wohl wirklich gut. Dass
Rotwein durch seine antioxidativen Begleitsubstan-
zen gesunder sei als WeiRwein, Bier oder andere

Vorschlage furs Menu

Bei einem Glas bleibt es kaum, wenn man mehrere
Gange mit Wein begleitet. Das konnte so aussehen:

e als Aperitif trockener Champagner

e zum Fisch herber Weil3wein

¢ zu Geflligel leichter Rotwein

® zu gegrilltem Fleisch eher spritziger Rotwein

e zu Geschmortem schwerer Rotwein

e zu Kése je nach Sorte: frischer Beaujolais zu jun-
gem Kase, auch zu Ziegenkase; zu den herben Sor-
ten wie Roquefort oder limburgerahnlichem Kase
ein schwerer stRer Weifdwein; zu Stilton am
besten ein Jahrgangs-Portwein, der — so Christian
Soehlke — die Aromen im Mund explodieren lasst.

e zum Dessert — immer der letzte Gang — wird im
Idealfall gereifter Champagner ausgeschenkt, sonst
SuRweine wie Porto, Madeira, Limoncello mit Eis,
zu Schokolade alter Banyuls.

Spirituosen — diese Einschatzung lasst sich nicht
mehr halten. WeilRwein, Likor, ein Verdauungs-
schnaps — das alles gehort in diesem Sinn zum
Thema Gesundheit. Immer vorausgesetzt, der Al-
koholkonsum bleibt maRvoll. Dafur sind die Chan-
cen bei einer mediterranen Durchschnittsmahlzeit
nicht schlecht. Die hat auch heute oft nur ein, zwei
Gange — und zum Wein fur den Genuss wird Was-
ser als Getrank serviert. Anders als hierzulande
sitzt man im Suden dann nicht mehr lange bei
Wein beisammen.

Rotwein sollte Ubrigens nicht warmer als 18°C
serviert werden. Die Regel mit der Zimmertempe-
ratur stammt aus einer Zeit, als dort 16 bis 18°C
herrschten. Heute fuhlen wir uns bei 21 bis 22°C
wohl — fur Rotwein entschieden zu warm.







Eine Nacht in Rotwein macht Lamm und auch Wild-
fleisch murber und aromatisch. Schokolade rundet hier
die Sauce zu dem zarten Fleisch aus der Keule ab.

Lammkeule in Rotwein

mit Schokolade

1 Das Fleisch mit einem scharfen Messer von den Knochen
16sen, tiberflissiges Fett und Silberhaut abtrennen. Rotwein
uber das Fleisch giefien, sodass es mindestens zu dreiviertel
bedeckt ist. Ein etwa daumengrofies Stiick Orangenschale ab-
trennen (Sparschiler). Gemise putzen und in feine Scheiben
schneiden. Alles mit dem Bouquet garni und 2 zerdriickten
Knoblauchzehen in den Wein geben. Zugedeckt tber Nacht
stehen lassen.

2 Am néchsten Tag Orangenschale und Bouquet garni heraus-
fischen. Das Fleisch trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke
schneiden, mit dem Ol in einer Pfanne etwa 10 Minuten von al-
len Seiten scharf anbraten. Weinsud und Gemiise zugeben und
so lange kocheln, bis das Fleisch zart ist. Bei Lammkeule reicht
eine gute Viertelstunde, bei Stelzen kann es eine Stunde sein.

3 Das Fleisch herausnehmen, den Wein mit dem Gemtse pu-
rieren, auf gut einen Viertelliter einkochen, durch ein Sieb
streichen. Erneut kurz aufkochen, die Schokolade hineinreiben.
Die Sauce mit Salz, Pfeffer und 2 EL kalter Butter abschmecken,
uber das Fleisch geben.

4 Die Bohnen schrég in kurze, rautendhnliche Stiicke schnei-
den, in Salzwasser etwa 10 Minuten bissfest garen, abgief3en,
mit kaltem Wasser abschrecken. Die Gnocchi kurz in kochendes
Wasser geben oder mit 1 EL Ol aufbraten, dabei die Bohnen er-
neut erwdrmen. Mit Lamm und Sauce servieren.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 45 Min. + 1 Nacht
Nahrwert 800kcal, 47g E, 21g F, 52g KH, 4g B

1kg Lammbkeule oder -stelzen
750 ml Rotwein
1 unbehandelte Orange

400g Gemuse (je 1 mittlere Mohre,
Zwiebel, Selleriestange, etwas heller
Lauch)

1 Bouquet garni mit 1 EL Pfefferkor-
nern und 1 Nelke (siehe Seite 206)

2 Knoblauchzehen

2EL Ol

59 sehr dunkle Schokolade
2 EL Butter

75049 breite grine Bohnen (oder Prin-
zessbohnen tiefgefroren)

500 g Gnocchi (Fertigprodukt)
Salz, Pfeffer
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Linsen haben lauter Vorteile: gut zu kombinieren,
lange aufzubewahren, urgesund — und einfach zuzube-
reiten. Statt Kaninchen kann man fur die Kombination

auch jedes andere helle Fleisch nehmen.

Kaninchen an Senfsauce

mit Linsen

1 Den Ofen mit einer feuerfesten Form auf 80 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Kaninchenteile salzen, in einer Pfanne mit
1EL Butter von allen Seiten insgesamt etwa 10 Minuten anbra-
ten. Dann im Ofen in der Form etwa 30 Minuten weitergaren
lassen. In einem Topf die Linsen mit der Brithe und Natron auf-
kochen, zugedeckt 20 bis 25 Minuten kdchelnd bissfest garen,
eventuell Flissigkeit nachgiefien.

2 Selleriestangen von innen anschneiden, auseinanderbrechen,
Faden abziehen, in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden. Lauch
grundlich waschen, ebenfalls in Stiicke schneiden. Mohren
schalen, in Scheiben oder Wuirfel schneiden. Brokkoli in Ros-
chen teilen.

3 Sellerie und Lauch in 1 EL Ol andinsten, salzen, mit etwa

100 ml Wasser bei niedriger Hitze zugedeckt 5 Minuten garen.
Fur weitere 5 Minuten Mohren dazugeben, dann fiir 3 Minuten
die Brokkoliréschen.

4 Vor dem Servieren 2 EL Butter in der Kaninchenpfanne erhit-
zen, das 16st die aromatischen Roststoffe. Darin die Creme
fraiche mit Senf bei starker Hitze samig rithren, Fleischsaft aus
dem Ofen dazugeben, abschmecken. Die Kaninchenteile mit
der Senfsauce servieren, daneben Linsen und Gemse.

Von Linsen immer mehr kochen. Sie sind gut fur Suppen, Sa-
late und lassen sich wie alle Hulsenfrichte zu Dips purieren.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 45 Min.
Nahrwert 550kcal, 22g E, 24g F, 40g KH, 16g B

4 Kaninchenschenkel, in je 3-4 Teile
geteilt (oder 400 g Filet)

3EL Butter

20049 kleine dunkle Linsen (z. B. Puy-
Linsen

600 ml Briihe

1 Msp. Natron (Backsoda)
2 helle Selleriestangen

1 Lauchstange

400g Mohren

1 grofRer Brokkoli

1EL Olivenal

150 g Créme fraiche

2 gehaufte EL Dijonsenf, moglichst
gekornt

Salz, Pfeffer (optional)
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Bei dieser Art von Steak kommt es nicht auf die Minute an.

Im Gegenteil: In schmale Streifen geschnitten wird das Fleisch
in der Pfanne mit der Zeit schon murbe. Gruner Pfeffer dage-
gen sorgt fur eine spannend-scharfe Abstimmung. Dieses
Gericht lasst sich auch gut im Voraus zubereiten.

Steakstreifen mit Champignons
und grunem Pfeffer

1 Ofen auf 50 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Fleisch erst Zutaten fir 4 Portionen Zeit 45 Min.

in sehr diinne Scheiben, dann in Streifen schneiden — etwa wie Nahrwert 380kcal, 309 E, 269 F, 4g KH, 29 B
dinne Bandnudeln. Champignons trocken abbiirsten, Stiele

abschneiden, beiseitelegen. Sehr frische Pilze ganz verwenden.

2 Zwei Drittel der Champignonkopfe halbieren. In einer grofien 500g Rinderhiiftsteak

Pfanne mit 1 EL Ol 2 Minuten scharf anbraten, ohne dass sie 4009 braune Champignons
schrumpfen. In einer feuerfesten Form im Ofen warm stellen.
3 Noch 1 EL Ol in dieselbe Pfanne geben und die Steakstreifen
mindestens 5 Minuten scharf anbraten, Hitze herunterschal-
ten, abgedeckt 15 bis 20 Minuten weiter garen lassen, nach 4 EL WeiBwein (oder Briihe)
Wunsch auch mehr. Zu den Pilzen geben. 150 ml Créme fraiche

4 Geschalte Zwiebel, restliche Pilzképfe und eventuell die Stiele
klein hacken. Mit dem restlichen Ol in der Pfanne anbraten, sal-
zen, pfeffern, bei niedriger Hitze zugedeckt 5 Minuten garen.

5 Bratensatz mit Weilwein (oder Brithe) abloéschen, Creme Salz, Pfeffer
fraiche, griinen Pfeffer, die Steakstreifen und Pilze aus dem

Ofen dazugeben, erhitzen. Eventuell 100 ml Wasser mit 1 TL

Stdarke gemischt unterrithren. Alles kurz aufkochen und ab-

schmecken. Nach Belieben warm halten. Dazu schmecken Ba-

guette, Polenta oder rohe Bratkartoffeln (Seite 93).

3EL Olivenol

1 mittlere Zwiebel

1-2TL gruner Pfeffer in Lake
1TL Starke (optional)
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Eigentlich haben Ochsen keine Backchen, sondern Backen,
die zurechtgeschnitten werden. Butterweich geschmort
schmecken sie genial. Sie sind auch nicht teuer und gut vor-
zubereiten. Meist muss man sie aber vorbestellen — oder
Rinderbeinscheibe nehmen.

Ochsenbackchen mit
Honigmohren

1 Lassen Sie die Ochsenbacken vom Fleischer zurechtschneiden
(parieren) und wie Rollbraten schniiren (Rinderbeinscheibe in

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 3 Std., 30 Min. aktiv
Nahrwert 580kcal, 52g E, 31gF, 11gKH, 5g B

gulaschgrofie Stuicke schneiden). Das Fleisch mit 1 EL Ol 10 Mi-
nuten scharf anbraten, dann in einen Schmortopf geben.

2 In derselben Pfanne das in Stiicke geschnittene Suppengrin
mit 1 EL Butter 5 bis 10 Minuten andinsten zusammen mit
Wein, Portwein, Tomatenmark, Balsamico, 4 Knoblauchzehen
mit Schale (leicht angequetscht) und Bouquet garni zum
Fleisch in den Ofen geben. Mit 1 Liter Brithe auffillen. Bei nied-
riger Hitze oder im Ofen zugedeckt 2,5 bis 3 Stunden kdcheln
lassen, je nachdem wie weich das Fleisch werden soll.

3 Zum Servieren die Fiden vom Fleisch entfernen, in daumen-
dicke Scheiben schneiden und warm halten. Den restlichen In-
halt des Schmortopfs durch einen Durchschlag in einen Topf
abgiefien. Dabei ein Handtuch zwischen Topf und Durchschlag
halten. Die Gemiusereste im Durchschlag wegwerfen.

4 Aufgefangene Flussigkeit auf 200 ml einkochen. 40 g kalte
Butter in kleinen Stiicken unterrithren, Schokolade hinein-
reiben, dazu eventuell etwas Curry. Aus einer geschélten Knob-
lauchzehe mit den Gabelzinken Saft in die Sauce pressen,
abschmecken (Salz, Pfeffer). Die Sauce zum Fleisch servieren.

Als Beilage: Je 1 EL Butter und Honig schmelzen, 500 g Moh-
ren in Stdcken darin mit 3EL Wasser bei kleiner Hitze zuge-
deckt 5 Minuten bissfest garen.

800-1000g Ochsenbacken ausgelost
(etwa 1,5 kg Gesamtgewicht)

1EL QI

2 Bund Suppengrin

1EL Butter

500 ml Rotwein

100 ml Portwein

2 EL Tomatenmark

3EL dunkler Balsamico

5 Knoblauchzehen

1 Bouquet Garni (siehe Seite 206)
1L Bruhe

40 g Butter

5g sehr dunkle Schokolade
Currypulver (optional)

Salz, Pfeffer
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Bester italienischer Grappa kombiniert mit Sahne und
frischen Orangen — das ist ein aul3ergewohnliches, sehr
intensives Dessert. Orangen geben einen angenehmen
Kontrast. Anderes Obst wie Beeren passt auch gut.

Grappaschaum an Orangen

1 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Nach 5 bis 10 Minuten
herausnehmen, ausdriicken, in 2 EL warmem Wasser auflosen.
2 Joghurt, Creme fraiche und 50g Zucker verrithren. 2 EL dieser
Mischung unter die Gelatine rithren, danach alles miteinander
vermengen. Etwa 30 Minuten kalt stellen, bis die Masse zu ge-
lieren beginnt, der Loffel sichtbare Spuren hinterldsst.

3 Sahne schlagen und portionsweise unter das Gelatinege-
misch rihren, Grappa nach Geschmack. Mindestens 3 Stunden
kalt stellen, noch besser tiber Nacht.

4 Eine Orange vorsichtig abreiben und Saft auspressen, mit
Orangensaft auf 500 ml auffullen und dann mit 100g Zucker
vermischt auf etwa die Hilfte einkochen. 1 bis 2 EL geriebene
Orangenschale untermischen. Den Rest zur Dekoration neh-
men oder tiefgefroren aufheben, beispielsweise fiir einen
Kuchen. Orangensauce kalt stellen.

5 Die zweite Orange bis auf das Fruchtfleisch herunterschilen,
Filets mit einem kleinen Messer herauslosen, grofiere in der
Mitte halbieren. Die Teller mit je einem grof3en Loffel Grappa-
schaum, einigen Filets und der Orangensauce anrichten.

Keine Sorge, wenn das Gelatinegemisch nach Schritt 1 schon
sehr fest geworden ist. Schlagen Sie es mit dem Handrthrer
auf, so lasst sich die geschlagene Sahne gut untermischen.

Alternative zu Orangen: 300 bis 400 g tiefgefrorene Himbee-
ren oder Blaubeeren mit etwas Wasser und 100 g Zucker auf-
kochen, bis sie Saft geben. Abkuhlen lassen.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 25 Min. +4 Std.

Néahrwert pro Portion: 425kcal, 2g E, 14g F, 55g KH
@ arer e r e E e e ra A E R R e s R n

1,5 Blatt Gelatine

50g Joghurt

50g Créme fraiche

150g Zucker

100g Sahne

40-50ml Grappa

2 unbehandelte Orangen

etwa 400 ml Orangensaft
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Vanilleparfait

1 Vanilleschote @ 2 Eigelb @ 55g Zucker @ 2TL Rum e
200g Sahne @ 259 dunkle Schokolade, mindestens
50 % Kakaoanteil

» Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden, das
Vanillemark mit einem Loffel auskratzen. Das Eigelb
mit Vanillemark, Zucker und Rum weif3-schaumig
aufschlagen. Die Sahne sehr steif schlagen, den Vanil-
leschaum portionsweise vorsichtig, aber griindlich
untermischen. Mindestens 3 Stunden einfrieren. Zum
Servieren mit dem Sparschéler Schokolade raspeln,
die Spane Uber das Parfait streuen.

Die ausgekratzte Vanilleschote fur selbst gemachten
Vanillezucker in Stlicke schneiden und in einem Glas
mit etwa 200 g Zucker gemischt aufbewahren.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 15 Min. + 3 Std. Einfrieren
Néhrwert 250kcal, 3g E, 19g F, 16g KH

Geeister Zitronenschaum

2 unbehandelte Zitronen @ 2 Eier ® 75g Zucker @
200g Sahne e 2 Apfel

<« Eine Zitrone abreiben, beide ausdriicken. Eier tren-
nen, Eigelb mit 55g Zucker, dem Abrieb und 2TL Zi-
tronensaft schaumig schlagen. Sahne steif schlagen,
vorsichtig unterrihren. Beide Eiweifd mit 1EL Zitro-
nensaft und 10g Zucker steif schlagen, mit 4EL Zitro-
nensaft unter den Sahnemix rithren, mindestens

3 Stunden einfrieren, besser 2 Tage, damit sich das
Aroma entwickeln kann. Zum Servieren % Apfel
schalen, lange streichholzférmige Stabchen daraus
schneiden, 1EL Zitronensaft und 10 g Zucker unter-
mischen. So werden die Stabchen nicht braun und
gleichzeitig aromatischer. Um die Eisportionen legen.

Zutaten fur 6 Portionen Zeit 20 Min. + 3 Std. Einfrieren
Nahrwert 190kcal, 3g E, 13g F, 15g KH



Blaubeereis

3009 Blaubeeren, tiefgefroren @ 105g Zucker @ 2 Eigelb e
2009 Sahne

» Blaubeeren mit 1EL Zucker auftauen lassen, bis sie et-
wa 100 ml Saft gegeben haben, eventuell sogar kurz
aufkochen und abkihlen lassen. Blaubeeren abgief3en,
den Saft mit 1 gehduften EL Blaubeeren kurz etwas si-
miger einkochen, kithl stellen. Die restlichen Blaubeeren
mit 40g Zucker purieren (Mixstab). Eigelb und 55g Zu-
cker weif3-schaumig aufschlagen, mit der geschlagenen
Sahne mischen. Etwa % des Sahnemix beiseitestellen.
Den grofReren Teil mit den pirierten Blaubeeren mi-
schen. Dann mit einer Gabel den Rest des weifden
Sahnemixes spiralférmig unterziehen, sodass sich
weifle Muster bilden. Mindestens 3 Stunden einfrieren,
mit etwas Blaubeersauce tiber dem Eis servieren.

Zutaten fir 6 Portionen Zeit 25 Min. + 3 Std. Einfrieren
Nahrwert 215kcal, 2g E, 13g F, 22g KH, 2g B

Amarettoparfait

2 Eigelb @ 50 g Zucker @ 200 g Sahne @ 2TL Mandel-
likor @ 50 g Amarettini @ 2 EL roter Sirup, am besten
Grenadine @ 2-3 Kiwi

<« Eigelb und Zucker mit dem Mandellikor weif3-
schaumig schlagen, die sehr steif geschlagene Sahne
untermischen. Amarettini in einem Tiefkiihlbeutel
mit einer Teigrolle so zerbroseln, dass auch grobere
Stlcke bleiben, unter den Sahnemix geben. Alles in
eine Gefrierform fullen. Den Sirup grof3flachig dari-
bertrdufeln und mit einer Gabel vorsichtig unterriih-
ren, so dass er sichtbare Schlieren bildet. Mindestens
3 Stunden einfrieren. Zum Servieren Kiwi schélen
und in sehr diinnen Scheiben um das Parfait legen.

Zutaten flr 4 Portionen Zeit: 25 Min. + 3 Std. Einfrieren
Nahrwert 280kcal, 3g E, 19g F, 22g KH
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Diese leichte, intensive Mousse au Chocolat geht blitz-
schnell und kommt ohne die sonst ubliche Sahne aus.
Espresso und dazu etwas Cognac oder Mandellikor geben
dem Schokoschaum die spezielle Note. Besonders leicht

wird er ohne Eigelb, also fast pur.

Schokomousse — ganz ohne

Sahne

1 Espresso zubereiten, ersatzweise starken Kaffee, auskithlen
lassen. Die Eier trennen, das Eiweif3 mit 1 Prise Salz schaumig
schlagen. Wenn es anfangt, Spitzen zu ziehen, den Zucker un-
terrihren, bis er sich gelost hat.

2 Die Schokolade in Stticke brechen, im Wasserbad oder einem
dickwandigen Topf mit dem Espresso langsam schmelzen
lassen. Nach Geschmack Eigelb oder Alkohol oder beides unter-
ruhren, bis die Masse schon cremig ist.

3 Zunachst 3 Loffel des steif geschlagenen Eiweifs mit einem
Loffel unter die Schokomasse rithren. Diesen Mix dann zum

restlichen Eiweif3 geben, vorsichtig unterziehen. In einer Schus-

sel zugedeckt mindestens 3 Stunden kuhl stellen.

4 7Zum Servieren Zitronensaft und Puderzucker mischen. Die
Birnen eventuell schilen, entkernen, die halbierten Halften
facherformig aufschneiden, mit dem Puderzucker-Zitronen-
Mix bestreichen. Auf die Mitte der Teller legen, jeweils etwas
Mousse dazu. Dafiir einen Essloffel in heifdes Wasser tauchen
und die Mousse damit herausheben.

Mousse sofort kuhlen, nicht langer als 20 Minuten ungekuUhlt
stehen lassen. Das halt eventuelle Salmonellen in Schach.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 15 Min.
Nahrwert 260kcal, 9g E, 16g F, 14g KH

60 ml Espresso
4 Eier moglichst frisch
20g Zucker

100 g dunkle Schokolade, mindestens
70% Kakaoanteil

3-4EL Armagnac oder Mandellikor
(optional)

1EL Zitronensaft
1 EL Puderzucker

2 kleine Birnen
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Einst trug Panna cotta — gekochte Sahne — ihren Namen zu
Recht: Sanftes Kocheln dickte sie ein, so wurde sie fest. Heute
liefert meist Gelatine die Stabilitat. Aber erst nach einigen
Stunden. Schneller geht's mit Agar-Agar, besser auch, denn
das pflanzliche Geliermittel flacht die Aromen nicht ab.

Blitz-Panna Cotta an

Balsamico-Erdbeersauce

1 Sahne mit 40 g Zucker erhitzen. Die Vanilleschote der Lange
nach aufschneiden, das Mark mit einem kleinen Loffel heraus-
kratzen und zur Sahne geben, eventuelle Klumpchen mit dem
Stabmixer glatt rihren. Schote ebenfalls in den Topf, alles un-
ter Rihren ungefahr 10 Minuten kocheln lassen. Aufpassen,
die Sahne brennt leicht an. Etwas abkiihlen lassen. Die Schote
herausfischen und erneut auskratzen, Mark untermischen.
Speisestarke mit Agartine mischen, einrihren, etwa 2 Minuten
kocheln lassen.

2 Zum Abkuhlen in eine Schiissel oder kleine Formchen fullen.
Nicht abdecken, sonst sammelt sich Kondenswasser auf der
Sahnecreme. In kleinen Férmchen gekiihlt ist die Panna cotta
nach etwa 9o Minuten verzehrfertig. Wenn Sie sie aus einer
grofieren Schiissel stiirzen wollen, dauert es etwas langer.

3 Erdbeeren gegebenenfalls auftauen lassen. Im Mixer mit

50 g Zucker fein purieren, mit dem Balsamico abschmecken.
Wenn Sie Minze oder Basilikum zur Hand haben: sehr fein ha-
cken und zum Schluss unterriihren.

Die Sauce passt auch zum Grappaschaum auf Seite 177.

1 bis 3EL Orangenlikor, Campari oder Aperol geben ihr eine
neue Note. Noch zwei Tipps: Die Panna cotta lasst sich leich-
ter stlrzen, wenn Sie die Formen kurz in warmes Wasser
stellen. Und falls sie keine Vanilleschote im Haus haben, ge-
hen ersatzweise auch 2 Beutel echter Vanillezucker.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 30 + 90 Min.
Nahrwert 510kcal, 4g E, 40g F, 31gKH, 2g B

5009 Sahne

909 Zucker

1 Vanilleschote

1 Tutchen Agartine (Fertigprodukt)
1TL Speisestarke

3009 Erdbeeren, auch gefroren

1 kleiner EL dunkler Balsamico

1 Stiel Minze oder Basilikum (optional)
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Drei schnelle Fruchtsorbets

Kihle, cremige Sorbets sind auch ohne Eismaschine
schnell gemacht. Man muss nur Fruchte und Zuckersi-
rup tiefgefroren parat haben. Falls Ihr Mixer mit so viel
Gefrorenem nicht umgehen kann, lassen Sie die Frichte
kurz antauen, hochstens aber 15 bis 20 Minuten. Wenn
Ihr Mixer Frichte und Sirup gefroren verarbeitet, ist das
Sorbet praktisch sofort servierfahig. Mussten die Frichte
vorher antauen, das Sorbet noch einmal 20 bis 30 Minu-
ten in Gefrierbeuteln in die Gefriertruhe geben.

Zum Servieren das Sorbet etwa 30 Minuten vorher aus
dem Gefrierschrank nehmen, dann die angetaute Masse
erneut kurz durchrihren oder einfach in den flachen Ge-
frierbeuteln durchkneten.

Nach diesem Prinzip lassen sich aus fast allen Frichten
Sorbets zubereiten. Nur Apfel und Zitrusfrtchte brau-
chen zum Binden ein wenig Eiweif3. Leicht schaumig ge-
schlagen, lasst es sich gut portionieren. Je mehr Zucker,
desto cremiger bleibt das Sorbet auch eingefroren.

Grundrezept Zuckersirup
250 ml Wasser e 150g Zucker

Wasser aufkochen, den Zucker darin auflésen, abkiih-
len lassen und mindestens 3 Stunden in die Gefrier-
truhe geben. Die Schicht sollte diinn sein, damit sie
sich hinterher einfach portionieren und zerkleinern
lasst. Gut geeignet sind daftiir auslaufsichere Beutel.

Apfelsorbet

3 siuerliche Apfel, am besten Granny Smith (etwa
3509 entkernt) ® 2 EL Zitronensaft ® V2 EiweilR ® Zu-
ckersirup (Menge Grundrezept) ® 1 EL Calvados (optio-
nal) @ 1-2 Stiele Zitronenmelisse

<« Apfel entkernen, mit Schale sehr klein schneiden
und flach in einem Beutel einfrieren. Gefrorene
Sttickchen mit Zitronensaft fast pudrig zerkleinern
(Mixer). Nach und nach gefrorenen Zuckersirup un-
termischen, ebenso das Eiweif3. Abschmecken, even-
tuell etwas Puderzucker und Zitrone zugeben. Sehr
gut: Calvados untermischen, ersatzweise Rum. Mit
gehackter Zitronenmelisse servieren.

Zutaten flr 4 Portionen Zeit 15 Min.
Néhrwert 205kcal, 1g E, 48g KH, 2g B



Orangensorbet

2 Bio-Orangen (etwa 350 g Fruchtfleisch) ® 2 Eiweil} ®
Zuckersirup (Menge Grundrezept) ® 1-2EL Cointreau
oder Grand Marnier @ 1-2 EL Zitronensaft ® 1 rosa
Grapefruit

» Die Schale einer Orange oberflachlich ohne das
Weifde abreiben. Beide Orangen grundlich bis auf das
Fruchtfleisch schélen. Filets aus den Zwischenhduten
trennen (filetieren), ganz flach einfrieren (Gefrier-
beutel). Spéter die gefrorenen Filets erst zerschneiden
(Kiichenschere), dann im Mixer zerkleinern. Halbes
Eiweif3 sowie nach und nach gefrorenen Zuckersirup
in kleinen Portionen untermixen. Orangenabrieb
und Orangenlikor dazugeben, mit Zitronensaft und
Puderzucker abschmecken, eventuell noch einmal in
die Gefriertruhe geben. Von der Grapefruit Filets aus-
16sen, halbieren, an das Sorbet legen.

Zutaten fir 4 Portionen Zeit 20 Min.
Nahrwert 210kcal, 2g E, 49KH, 2g B

Himbeersorbet

400 g Himbeeren, tiefgefroren ® Zuckersirup (halbe
Menge Grundrezept) ® /2 Eiweild (optional) @ 1-2 EL
Puderzucker ® 1-2EL Himbeergeist (optional)

<« Gefrorene Beeren purieren, dazu vorher mit dem
Teigroller zerkleinern. Die Alternative: etwas antauen
lassen. Gefrorenen Zuckersirup portionsweise griind-
lich untermischen. Eiweif? ist nicht notig, schadet
aber nicht. Mit Puderzucker, eventuell Himbeergeist
abschmecken. Falls nétig: 30 Minuten einfrieren.

Zutaten flr 4 Portionen Zeit 15 Min.
Nahrwert 185kcal, 2g E, 42g KH, 5g B
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Ein Fest fur Kirschen und Feigen

Jedes Jahr im Mai werden sie grol® gefeiert, die ,,Monts de Venasque”,
die ganz speziellen Kirschen von Venasque. Im Nachbardorf dreht sich
etwas spater alles um dessen Tafeltrauben, die Muscats de Hambourg.
Wie ein grofRer Obstkorb prasentieren sich die Provence und der Suden.

Weiter sudlich in Menton wachsen die berihm-
ten lokalen Zitronen, sie gelten als die besten von
Frankreich. In Nizza erntet man bittere Orangen.
Sonst allerdings muss man Orangen nach Sud-
frankreich importieren, besonders gut sind die
Malteser Orangen aus Tunesien. Von dort oder
auch aus der Turkei kommen auch getrocknete
Feigen, frische gibt's vor Ort in Venasque: Violett
oder grunschalig pflickt man sie im Fruhsommer
und im Herbst im Dorf und Umgebung. Und
auch das ist naturlich Anlass fur ein Festival.

All das schmeckt frisch gepflickt am Mittelmeer
ganz anders als hierzulande, sonnengetrankt

und intensiver. Direkt unter stdlicher Sonne sam-
meln die Fruchte viel mehr Aromastoffe. Was

wir in Mitteleuropa an Obst erwerben, wurde

mit Pfltckreife auf den Weg geschickt — das ist
der minimale Reifegrad, der fir den Weitertrans-
port garantiert, dass Melonen oder Apfel nach-
reifen konnen bis zu dem, was sich hier ,,Genuss-
reife” nennt.

Feigen gibt es bei uns vor allem im Sommer und
Herbst zu kaufen, in der Regel aus Landern wie
der Turkei oder Spanien. Falls sie frisch hierher-
kommen. Denn viele erreichen uns nur getrock-
net, und da sind sie fast unendlich haltbar, so wie
Aprikosen und Datteln. Das ist praktisch, aber
etwas ganz anderes als frische Frichte.
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Frisches Obst, schon reif und schon bunt, ist ein
Segen, kulinarisch, praktisch und fur unser \WWohl-
befinden: kalorienarm, und mit einer guten Porti-
on wichtiger Biostoffe (vor allem in der Schale) —
Kraftstoff fiirs Immunsystem. Apfel zum Beispiel
sind immer eine Sunde wert, wir wissen es: An
apple a day keeps the doctor away. Inzwischen
gibt es zahllose sehr konkrete Hin- und Nachwei-
se, was die Tausende von Mikro-Inhaltsstoffen
im Obst dem Korper Gutes tun. Beeren zum Bei-
spiel: Je bunter sie sind, desto breit gestreuter ist
ihr Wirkstoffmix. Besonders interessant sind Ant-
hocyane, die Beeren blau, violett oder schwarz
farben. Sie sollen nicht nur gut fir Immunsystem
und Herz und Kreislauf sein, sondern sogar

das Risiko fur Parkinson senken. Auch Kirschen,
Pflaumen, Himbeeren sind reich an Anthocya-
nen. Blaubeeren machen nachweislich kltger,
zumindest Ratten.

Zitronen, wie so viele Obstsorten einst aus Asien
eingewandert, sind Allroundtalente. Ihre atheri-
schen Ole wurden friiher aus Gesundheitsgriin-
den geschatzt, nicht nur als Duftstoff fur Parfums.
Uns interessiert fur die Klche eher der Umstand,
dass die Ole aus Zitronen- und Orangenschalen
Aroma geben ohne zu sauern. Der Saft ist zwar
sauer, aber auch sehr gesund, er ist voller Vita-
min C. Unbehandelte Zitronen gehoren, anders
als sonstiges Obst, in den Kihlschrank.
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Orangen mit Datteln und Zimt

Aus den BlUten von Pomeranzen — das sind bittere

Orangen — wird rund ums Mittelmeer das helle Orangen-

blttenwasser destilliert. Man sollte vorsichtig damit
Zutaten fUr 4 Portionen Zeit 15 Min. +2 Std. umgehen: Es wurzt recht intensiv, ist aber ideal fur alles
Frische und harmoniert besonders mit Zimt.

Nahrwert 150kcal, 18gE, 1TgF 32gKH,5g B

4 mittelgroRe Orangen
10-12 Tropfen Orangenblutenwasser
1-2TL Zimt

8 groRe weiche Datteln

1 Die Orangen grindlich bis aufs
Fruchtfleisch schélen, das geht am
einfachsten so: Den Boden abschnei-
den, die Orange aufstellen und von
oben nach unten die Schale mit ei-
nem sehr scharfen Messer grindlich
abschneiden. Quer zum Stielansatz
etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.
In eine breite Schiissel legen, unter
Wenden Orangenbliitenwasser sowie
Zimt dazugeben.

2 Mindestens 2 Stunden gekthlt
durchziehen lassen und auch gekihlt
servieren: Die Scheiben auf jedem
Teller ringférmig anordnen und pro
Teller 2 Datteln in Hélften oder in Rin-
ge geschnitten darauflegen.

Das herbe, intensive Aroma des
BlUtenwassers passt auch gut zu
herzhaften Salaten, ist aber nicht
jedermanns Geschmack. Die Alterna-
tive fur dieses Dessert: Eine halbe
Zitrone und eine Orange auspressen,
Saft mit etwas Zucker Uber die Schei-
ben geben und durchziehen lassen.

Orangenblttenwasser wird haupt-
sachlich in Marokko destilliert. Bei
uns bekommt man es am einfachsten
in trkischen Laden — dort gibt es
meist auch gute getrocknete Datteln
aus neuer Ernte.
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Feigen in rosa Sahne

Sieht eindrucksvoll aus, geht ganz schnell und einfach:
Ein idealer Nachtisch im Spatsommer und Herbst,
wenn in den Auslagen frische Feigen leuchten. Sie soll-
ten schon reif sein. Man kann den Mandellikor auch
durch Sirup ersetzen.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 15 Min.
Nahrwert 260kcal, 3g E, 13g F, 31gKH, 3g B

6 frische Feigen, grin oder violett
150g Sahne

2 EL Grenadinesirup (oder Cassis)
1-3EL Puderzucker

1-2EL Mandellikor (oder -sirup)

1 Die Feigen abspiilen, trocken tupfen
und vom Stielansatz aus halbieren.
Die Hélften der Lange nach so in Strei-
fen schneiden, dass sie am Stiel noch
zusammenhdngen. Jeweils 3 Halften
aufgefdchert auf einen Teller legen.

2 Die Sahne mit dem Grenadinesirup
leicht rot farben, Mandellikér und
nach Geschmack Puderzucker unter-
rithren. Um die Feigen herumgieflen
und kalt stellen. Jeden Teller mit etwas
Puderzucker bestduben.

Frische Feigen sind echte Multitalen-
te. Gut sind sie beispielsweise in der
Pfanne kurz mit Butter und Zucker
karamellisiert. Beim Kasegang nach
dem Menu passen Feigen zu Roque-
fort oder jedem anderen scharfen Ka-
se, am besten halbiert oder aufgefa-
chert und mit ein paar Tropfen Balsa-
mico daruber.
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In dem flachen Kuchen steckt Zitrone hoch drei: Schale, Saft
und Fruchtfleisch. Backen Sie ihn ein oder zwei Tage im
voraus, so konnen die Aromen besser durchziehen. Am besten

schmeckt er mit einer knackigen Zitronenglasur.

Zitronenkuchen — leicht

und saftig

1 Ofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Backpapier kniillen, glatt
streichen, Rand einschneiden, Form damit auslegen.

2 3 Zitronen fein abreiben. Abrieb mit der Starke, gemahlenen
Mandeln und Natron verrithren. Eine Zitrone ausdriicken, zwei
weitere bis aufs Fruchtfleisch schélen, es soll kein Weif3 iibrig
bleiben. Zitronenfilets mit einem Messer herauslosen (siehe
Seite 67), sehr klein schneiden, den Saft auffangen.

3 Butter und Zucker 3 bis 5 Minuten schaumig schlagen, bis
sich der Zucker gelost hat. Eier einzeln unterrithren, dann kurz
die Starke-Mandel-Mischung untermischen, ebenso Zitronen-
saft, -abrieb und -stiickchen sowie die gehobelten Mandeln.
Den relativ flissigen Teig in die Form fullen, 30 bis 40 Minuten
backen. Eventuell nach 30 Minuten mit Alufolie abdecken, da-
mit der Kuchen nicht zu braun wird.

4 10 Minuten nach Backende aus der Form nehmen, auf einem
Kuchengitter abdampfen lassen. Die vierte Zitrone halbieren,
eine Hilfte auspressen. 1 bis 2 EL Saft mit 75 bis 100 g Puderzu-
cker glatt rithren, Glasur tiber den Kuchen streichen.

Butter und Eier trennen sich, wenn sie zu kalt sind. So wer-
den sie schneller warm, wenn sie aus dem Kuhlschrank kom-
men: Butter in kleine Stlicke schneiden, Eier 10 Minuten in
lauwarmes Wasser legen.

Zutaten fur 1 Springform (28cm), 12 Stick
Zeit 55 Min., 25 aktiv
Néahrwert pro Stuck: 275kcal, 4g E, 17g F,

4 unbehandelte Zitronen

120g Starke, am besten Kartoffel-
mehl

100 g gemahlene Mandeln

2TL Natron (Backsoda) oder Back-
pulver

120 g weiche Butter
150 g Zucker

4 Eier, zimmerwarm
50g Mandelblattchen
75-100g Puderzucker
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Birnen in Rotwein

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 60 Min., 20 aktiv
Nahrwert 130kcal, 24g KH, 3g B

40049 Birnen, moglichst klein und fest
2 unbehandelte Orange

500 ml Rotwein

1 Sternanis, 5 Nelken, b Pfefferkorner

1 Zimtstange (oder etwas gemahlener
Zimt)

1-2EL Honig

1 Birnen schilen, halbieren, Kernge-
hduse herausheben. Grofiere Exem-
plare quer durchschneiden, eventuell
vierteln. Orange diinn schélen (Spar-
schaler), Schale in Streifen schneiden.
2 Den Wein in einem kleinen Topf mit
Orangenschalen, Gewtirzen und Zimt-
stange erwdrmen. Mit dem Honig wei-
ter erhitzen, bis er sich aufgelost hat.
Die Birnen dazugeben, eventuell noch
etwas Wein nachgief3en, sie sollten ge-
rade bedeckt sein. 10 Minuten offen
kocheln lassen.

3 Birnen herausnehmen, Wein durch-
sieben, Gewtirze und Schalen wegwer-
fen. Wein auf Sirupkonsistenz einko-
chen, das kann 30 Minuten dauern.
Birnen wieder hineinlegen, am besten
einige Stunden durchziehen lassen.

4 Zum Servieren die Birnen langs

2- bis 3-mal einschneiden, je 2 auf ei-
nen Teller setzen. Den Sirup dartiber-
geben.
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Dieses Dessert macht schon alleine viel her. Es passt
aber auch zu Panna Cotta oder Vanilleparfait. Der
Rotwein muss nicht frisch aus der Flasche kommen.
Es konnen auch Reste sein, die schon ein paar Tage
hinter sich haben.




Pfirsiche in Weillwein oder Rosé

Schmeckt solo, mit Geback, aber auch zu kaltem Par-
fait — ein Dessert fur alle Lebenslagen. Besonders edel
fur laue Sommerabende: ein paar frische Himbeeren
und einen Schuss Prosecco dazugeben. Der lasst das
recht fllssige Dessert etwas schaumen.

Zutaten fur 4 Portionen Zeit 20 Min. +2 Std.
Nahrwert 185kcal, 2g E, 37g KH, 4g B

400 ml trockener Weildwein oder Rosé
50-759g Zucker

1 Vanilleschote

1 kg Pfirsiche (oder Nektarinen)

3 Stiele Minze

50g Himbeeren (optional)

150 ml Prosecco (optional)

1 Den Wein mit dem Zucker aufko-
chen, bis er sich gelost hat. Die Vanil-
leschote ldngs aufschneiden, das Mark
mit einem kleinen Loffel auskratzen,
zum Wein geben, bei Klumpchen kurz
durchmixen (Stabmixer). Die Schote
ebenfalls dazugeben. Alles 20 Minu-
ten leise kocheln lassen, damit der
Alkohol verdampft, aber nicht zu viel
Flussigkeit. Eventuell mit etwas Was-
ser auf 400 ml auffiillen.

2 Pfirsiche entkernen und achteln,
nach Wunsch vorher schilen. Stiicke
in den heifien Weinsirup geben (nicht
mehr aufkochen!). Abkiihlen lassen,
mindestens 2 bis 3 Stunden im Kihl-
schrank durchziehen lassen.

3 Pfirsiche mit Wein in flachen Sup-
pentellern mit etwas Minze tiber-
streut servieren. Nach Geschmack ein
paar Himbeeren dazugeben, erst zum
Servieren mit Prosecco Uibergiefien.
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Dies ist ein Familienrezept aus Sardinien. Dort genief3t
man solche flachen Kuchen als leichtes Dessert. Der Teig
mit knackigen Mandelstuckchen wird ganz ohne Butter

und fast ohne Mehl gebacken.

Torta di Mandorle

1 Ofen auf 150 °C (Umluft) vorheizen. Backpapier auf den Bo-
den einer 26er-Springform legen und in die Form einspannen,
den Rand nicht fetten. Die Zitrone abreiben. Die gehackten
Mandeln auf ein Blech legen, im Ofen kurz anrdsten, bis sie zu
duften beginnen.

2 Die Eier trennen. Das Eiweif3 mit einer Prise Salz steif schla-
gen. Danach mit demselben Schlédger Eigelb, Zucker und Vanil-
lezucker in einer grofien Schiissel schaumig rithren. Das Mehl
mit dem Backpulver mischen, mit Zitronenschale und gehack-
ten Mandeln zu der Eigelb-Mischung geben. Alles mit einem
Loffel verrihren, dann den Eischnee unterziehen. Teig in die
Springform fiillen und glatt streichen.

3 Etwa 30 bis 35 Minuten backen. Den Kuchen 10 Minuten nach
Backende aus der Form nehmen, am besten auf einem Kuchen-
gitter abdampfen lassen. Ausgekiihlt mit Puderzucker Uber-
streut servieren.

Auch gut: Die abgeriebene Zitrone sehr grindlich schalen,
mit einem sehr scharfen Messer in hauchdinne Scheiben
schneiden. Auf dem Teig mit Zucker Uberstreut mitbacken.

Besonders intensiv schmeckt der Kuchen mit ungeschalten
Mandeln: Erst mit dem Messer, dann im Blitzhacker hacken.

Zutaten fir 1 Springform (26cm), 12 Stiicke

Zeit 55 Min., 20 aktiv

Nahrwert pro Stick 150kcal, 4g E, 7g F,
5gKH, 1gB

1
N

1 unbehandelte Zitrone
100 g gehackte Mandeln

4 Eier

1 Prise Salz

130g Zucker

1 Tite Bourbon-Vanillezucker
50g Mehl

1TL Backpulver

50 g Puderzucker
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Amarettinikuchen

Zutaten fur 1 Springform (26.cm), 12 Stlcke
Zeit 50 Min., 15 aktiv
Nahrwert 150kcal, 4gE, 6gF, 17gKH, 2g B

4 Eier

150 g Zucker

80g Kakao

270g Amarettini

200g Creme fraiche

2 EL Rum oder Brandy
2-3EL Mandellikor (optional)

1 Ofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen.
Eier und Zucker cremig aufschlagen
(Elektroriihrer), bis sich das Volumen
etwa verdreifacht hat. Den Kakao un-
ter die nun hellgelbe Masse rihren.

2 Amarettini in einem Tiefkiihlbeutel
mit einer Teigrolle teils fein, teils grob
zerkleinern. 20 g beiseitelegen, den
Rest mit einem Loffel unter den Teig
mischen, dann die Creme fraiche,
zum Schluss Rum oder Brandy.

3 Backpapier zusammenkniillen, wie-
der glatt streichen, am Rand etwas
einschneiden, die Backform damit
auskleiden. Die Masse einfillen, restli-
che Amarettini dartiberstreuen, 35 bis
40 Minuten backen. Nach Wunsch
Mandellikor dartibertraufeln.

Dazu schmeckt aulRer Schlagsahne
auch Creme fraiche, die man wie
Sahne schaumig schlagt: Fir 200g
beim Schlagen nach und nach 1 bis
2 EL Wasser dazugeben, damit sie et-
was flussiger wird. Nach Wunsch sU-
Ren. Dazu schmecken auch Trauben,
Feigen, in der Pfanne mit Butter und
Zucker karamellisierte Apfelspalten.
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Wer das typisch italienische Bittermandelaroma mag,
wird diesen Kuchen lieben. Er ist schnell zusammenge-
ruhrt — ganz ohne Butter oder Mehl, nur mit Eiern,
Zucker, Amarettini und Kakao. Am besten geniefst man
ihn pur oder mit aufgeschlagener Creme fraiche.




Spanischer Wind

Bei vielen Rezepten bleibt Eiweil3 Gbrig. Nutzen
Sie es fur Spanischen Wind. Das Schaumge-
back bestand urspringlich nur aus Eiweifd und
Zucker. Die kleinen Baisers lassen sich aber
schon variieren.

Zutaten fiir 2 Backbleche (etwa 40 Stlck)
Zeit 40 Min., 15 aktiv
Nahrwert 32kcal, 19 E, 2g F 3g KH

2 Eier oder Eiweil3

1 Prise Salz

10049 feiner Haushaltszucker
759 dunkle Schokolade

759 Mandeln, gehackt

1 EL Kakao (optional)

1 Ofen auf 120 bis 130 °C (Umluft) vor-
heizen. Fur das Basisrezept 2 Eiweif3
mit einer Prise Salz schaumig, dann
mit 100 g feinem Zucker richtig steif
schlagen. Schokolade mit einem gro-
Ben Messer grob hacken, mit den ge-
hackten Mandeln unter das Baiser
ziehen. Nach Wunsch eine Hilfte mit

1 EL Kakao wiirzen.

2 Mit einem Teeloffel in kleinen Hauf-
chen auf ein Blech mit Backpapier
setzen, 20 bis 25 Minuten backen.
Herausnehmen und etwas Geduld zei-
gen: Die Baisers sind erst am ndchsten
Tag trocken genug.

Einen Fruchtakzent bringen je 1EL
geriebene Orangen- oder Zitronen-
schale zum Basisrezept. Eine Mokka-
Note bewirkt 1 EL Kaffeepulver zum
Kakaobaiser. Nussig-fest werden die
Baiserkekse mit je 250 g Zucker und
geriebenen Mandeln, etwa 15 Minu-
ten bei 150 °C Umluft gebacken.
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Karamellisierte Fruchte mit knusprigem Teig — das ist das Er-
folgsrezept fur die gesturzten Tartes. Birnen pur werden sehr
weich, kombiniert mit Apfeln sind sie aber ideal. Versuchen Sie
es im Herbst mit Quitten! Die gelben, herben Fruchte werden
beim Karamellisieren milder und attraktiv braunlich-rot.

Tarte Tatin Apfel-Birne

1 Ofen auf 250 °C vorheizen, moglichst nur Unterhitze. Gefro-
renen Blatterteig auftauen lassen. Obst waschen, vierteln und
entkernen, nicht schilen. Die Apfelviertel jeweils langs halbie-
ren oder dritteln, die Segmente sollen auféen etwa 3 cm dick
sein. Birnen in kleinere Stiicke schneiden.

2 Tarteform mit 10 g Butter ausstreichen. 15 g Zucker dartiber-
geben, dann die Mandelblattchen. Apfelsegmente von aufden
kreisformig zur Mitte in die Form legen. Birnen mit 135 g Zu-
cker, 50 g Butter und Zitronensaft in einer Pfanne leicht brau-
nen. Das kann 20 Minuten dauern. Uber die Apfel geben.

3 Blatterteig 5 mm Uiberlappend auslegen, ausrollen, als runde
Flache tber die Tarte legen. Der Teig soll 1 bis 2 cm tiberstehen.
Einige Locher hineinstechen, auf dem untersten Rost 20 bis

30 Minuten backen. Dann locker mit Alufolie abdecken, 30 bis
45 Minuten bei 220 °C backen — je nach gewtinschter Braunung
der Karamellschicht. Herausholen, spdtestens nach 10 Minuten
auf eine Platte stlirzen, sonst 10st sich das Karamell nicht. Nach
Geschmack Birnengeist darubertraufeln.

Quittentarte: Nicht im Voraus karamellisieren, ganze Butter-

und Zuckermenge in die Form geben, darauf einen mirben

Apfel in Scheiben (wie Boskop), dann 600 g Quitten in unge-
schalten Segmenten. Mindestens 90 Minuten backen.

Tartes schmecken am besten warm, sind aber noch ein paar
Tage spater ein Genuss. Sehr gut dazu ist Vanilleparfait.

Zutaten fUr 1 Tarteform 28.cm (8 Stlick)
Zeit 105 Min., 30 aktiv
Nahrwert 265kcal, 2g E, 12g F, 42gKH, 4g B

3 Platten Blatterteig tiefgefroren (oder
1 Packung aus dem Kuhlregal)

600 g feste Apfel (Golden Delicious)
600 g feste kleine Birnen

60g Butter

150g Zucker

50 g Mandelblattchen

2 EL Zitronensaft

2 EL Birnengeist oder Calvados
(optional)
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Die Basis der Mittelmeer-Kuche:
Saucen, Gewiirzmischungen und

Pasten

Einfach und extra aromatisch — diese Rezepte bringen es unter einen Hut.
Saucen und Gewdurze aus dem Vorrat sind beim Kochen eine schnelle Hilfe.
Selbst gemacht oder gemixt schmecken sie besonders gut.
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Sofritto

Sofritto bedeutet ,angebraten”, die Technik wirkt geschmacksver-
starkend, Sie finden sie in vielen Rezepten: Zwiebeln und Gemuse
langsam anbraten, je kleiner gehackt, desto besser. Das vergro-
Bert die Oberflache der Zutaten, die fettloslichen Aromen treten
ins Ol Uiber, wasserlosliche sammeln sich im Saft. AuRerdem ent-
stehen Rostaromen. Gut als Basis zum Schmoren oder aufs Brot.

So geht’s: Je etwa 100 g Mohren, Zwiebeln und Selleriestangen
sehr klein schneiden, mit 1 EL Olivenol anbraten, leicht salzen und
zugedeckt bei niedriger Hitze 5 bis 15 Minuten glasig anbraten,
nach Wunsch Krduter, Knoblauch, spater auch Tomatenmark oder
-sauce hinzufuigen.

Zucchinisauce

Fettarm und rein vegetarisch ist die pUrierte Sauce ideal, um sie
statt Sahne in einen Schmortopf zu geben, dem Risotto eine ex-
tracremige Konsistenz zu verleihen oder aus Fleischsaftkonzentrat
ganz ohne Mehl eine Sauce zu machen. Aufbewahren: Ein paar
Tage im Schraubglas oder eingefroren in flachen Beuteln, sodass
man bei Bedarf ein Stuck abbrechen kann.

So geht’s: Fiir 500 Gramm 4 kleine Zucchini schalen, in Wiirfel
schneiden. 2 klein geschnittene Schalotten mit 2 EL Ol goldgelb
anschwitzen, die Zucchini dazugeben und im geschlossenen Topf
etwa 10 Minuten gar diinsten, eventuell 1 bis 2 EL Wasser dazuge-
ben, nach 5 bis 10 Minuten purieren.



Frische Tomatensauce

Diese Sauce schmeckt auf gerostetem Brot, auf Auberginen-
scheiben, zu Pasta und in Ratatouille. Gekuhlt ist sie einige Tage
im Kuhlschrank haltbar oder Sie frieren sie in flachen Paketen ein.

So geht’s: Flr 400 g eine mittlere Zwiebel hduten, wiirfeln, mit
1EL Ol glasig dinsten, Knoblauch hineinpressen, auf niedriger
Stufe zugedeckt etwa 5 Minuten kocheln lassen. 500 g Tomaten
halbieren, Stielansdtze entfernen. Tomaten mit der Schnittflache
auf die Zwiebeln legen, zugedeckt etwa 15 Minuten kocheln . Die
Haut mit einer Pinzette abheben, Fruchtfleisch stiickig rithren,
Flussigkeit einkochen und abschmecken. Abgezogene Tomaten-
schalen mit einem Loffel auskratzen.

Tomatenmarksauce fiir Faule

Ganz einfach ist die Sauce aus Tomatenmark, die mit Wein und
Krautern kochelt. Das passt zu Pasta ebenso wie zu Fisch oder
Fleisch. Aufbewahren: Einige Tage im Kuhlschrank, sonst in fla-
chen Paketen im Gefrierschrank.

So geht’s: Flr etwa 400 g eine mittlere Zwiebel hauten, wiirfeln,
mit 1 EL Ol zugedeckt andtnsten. Dann 150 g Tomatenmark, 150 ml
Rotwein (oder Brithe) und 350 ml Wasser zugeben, mit 1TL Krau-
tern der Provence und 1 Lorbeerblatt etwa 15 Minuten kocheln,
zum Schluss 1 bis 2 EL Butter daruntermischen, salzen, pfeffern.

Zwiebelconfit

Das ist eine aulerst vielseitige, kontrastreiche Beilage, gut auf
Vorrat zuzubereiten und gekuhlt fast ewig haltbar. Passt zu Rind-
fleisch, Wildgerichten, Fisch und zum Kase.

So geht’s: 700 g Gemiuisezwiebeln in sehr diinne Scheiben schnei-
den. In einer Pfanne 50 g Butter leicht anbraunen. Zwiebeln mit
160 g Zucker, 8 g Salz und 5 g gemahlenem Pfeffer dazugeben, bei
niedriger Hitze zugedeckt etwa 30 Minuten kécheln lassen, gele-
gentlich umriihren, bis die Zwiebeln etwas Farbe haben. 1 EL Sherry-
oder Rotweinessig, 2 EL krdftigen Rotwein und 1 bis 2 EL Johannis-
beergelee zugeben, ohne Deckel langsam einkochen - die Zwiebeln
sollen fast kandiert sein. Mit Salz, Pfeffer oder Essig abschmecken.
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WeilR- und Rotweinbutter

Die Saucen mit reichlich Butter schmecken zu Fisch und Fleisch,
lassen sich unterschiedlich wurzen. Die Basis ist gut fur den Vor-
rat, erst zum Servieren kommt die Butter dazu.

So geht’s: Fiir 2 Portionen 2 Schalotten hduten, sehr fein hacken,
mit 200 ml Wein und % Zitrone oder 2 EL Balsamessig einkochen,
bis sich die Flissigkeit auf insgesamt nur 1 EL reduziert hat. Wer die
Zwiebelstiickchen nicht mag, kann sie heraussieben. Weifiweinre-
duktion vor dem Servieren nach Wunsch noch mit Kapern und
mehr Zitrone wiirzen, dabei aufkochen. Rotweinreduktion salzen
nur mafig erhitzen. Zum Servieren 120 bis 150 g kalte Butter in
Sttickchen mit dem Schneebesen unterriihren.

Fonds

Im Schraubglas halt sich der gelatindse Fond einige Tage. Sonst:
In Eiskugelbeuteln einfrieren.

So geht’s: Fiir Lamm- oder Kalbsfond 1 bis 2kg Knochen und
Fleischreste mit 1 bis 2 EL Ol im Ofen anrosten und kraftig braunen.
Mit Wasser bedeckt erhitzen, 2 zerquetschte Knoblauchzehen, et-
was Lauch und 1 TL getrocknete Krduter dazugeben. Ohne Sprudeln
aufkochen, mindestens 2 bis 3 Stunden kocheln lassen, bis Aroma-
stoffe und Kollagen aus den Knochen in die Briihe tibergegangen
sind. Fur Hithnerbriihe ein billiges kleines Suppenhuhn — oder
Huhnerfliigel - zerteilen, wie oben verfahren, aber ohne Anrosten.
Abschdumen ist nicht notig, das erledigt sich mit dem Abgiefien.

Weinsirup

Wenn Wein ubrig bleibt, verkorkt ist oder tagelang in der Kiiche
steht, blof3 nicht wegschutten! Man kann daraus einen wunder-
baren Sirup als Wrze fur pikante Saucen oder Basis fur Desserts
kochen.

So geht’s: 500 ml Rotwein beispielsweise mit je 5 Pfeffer- und
Nelkenkornern, 1 Sternanis, eventuell 1 Zimtstange, geriebenen
Orangenschalen so lange einkochen, bis er eine sirupartige Konsis-
tenz hat. Das kann 30 Minuten und mehr dauern. Fiir Weifwein
oder Rosé ist das Mark einer Vanilleschote ideal, dazu nach Wunsch
1EL geriebene Zitrusschalen. Gestfst wird nach Geschmack, mit
Zucker, Honig, Agaven- oder Ahornsirup.



Harissa

Die nordafrikanische Mischung garantiert orientalisch gewurzte
Scharfe nach Wunsch, gut zum Beispiel fur Suppen, Saucen,
Couscous. Es gibt sie als Pulver und Paste zu kaufen, vor allem in
turkischen Laden. Pulver ist praktischer, Paste halt nicht so lange.

So geht’s: 200 g scharfe Pepperonischoten bei 220 °C im Ofen ga-

ren, bis sich die Haut 16st, klein schneiden. Zwei mittlere gewtrfelte

Zwiebeln und Knoblauchzehen in Olivenol andiinsten, mit den
Schoten, 2 EL Tomatenmark, je 2 TL gemahlenem Kreuzkiimmel
und Koriander und eventuell etwas Wasser purieren, durch ein Sieb
streichen. Mit Olivendl tiber der Paste halt es sich einige Tag ge-

kahlt, sonst in flachen Beuteln einfrieren und Portionen abbrechen.

Zahatar

Die Gewdlrzmischung passt zu Suppen, Uber Salat, zu einem
Stlck Fleisch oder rohen Bratkartoffeln aus der Pfanne. Sie ist
hierzulande kaum zu kaufen, aber leicht herzustellen.

So geht’s: 1 El Sesamkorner fettfrei bei niedriger Hitze in einer
Pfanne brdunen. Mit je 1 EL getrocknetem Thymian und Sumach
(siehe folgende Seite) sowie etwas grobem Salz im Mixer zerklei-
nern. Kein Sumach im Haus? Ersatzweise tut’s Oregano.

Sardellenpaste

In der Mittelmeerklche benutzt man die salzig-fischigen Sardel-
lenfilets immer wieder, zum fast unbemerkten Abschmecken
oder auch als charakteristische Wrze eines Gerichts. Sardellen-
paste ist schnell gemacht und halt fast ewig.

So geht’s: Sardellenfilets in Ol aus 4 Glasern in einer kleinen
Pfanne unter gelegentlichem Rithren auf niedriger Stufe erhitzen.
Dabei schmelzen sie fast von alleine. Zum Schluss mit 1 bis

2 EL Olivendl prieren, bis das Ganze dickfliissig ist (Mixstab).

In ein kleines Glas fullen und kalt stellen.
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Sumach

Das leicht sauerlich-herbe Gewurzpulver aus getrockneten Frich-
ten vom Essigbaum bekommt man am besten in tdrkischen Ge-
schaften. Es wird gerne Uber Salat und Fleisch gestreut,
schmeckt aber auch zu Hummus, Joghurt, gebundenen Suppen.
Die sauerliche Note kommt aus den Fruchtsauren. Das meist
grob vermahlene rotbraune Pulver wird oft mit Salz vermischt
angeboten.

Ras el-Hanout

Die Gewdlrzmischung ist in und um Marokko so eine Art Univer-
salgewdrz, je nach Hausrezept kann sie 25 Zutaten und mehr ent-
halten. Praktisch immer mit dabei sind Koriander, Kreuzkimmel,
Kardamom, Muskat, Zimt. Weiter moglich sind beispielsweise
Ingwer, Nelken, Paprika, gemahlene Rosenknospen, Schwarz-
kimmel, Sternanis. Ras el-Hanout bedeutet etwa soviel wie ,,Chef
des Ladens” — die Zusammenstellung der Mischung war Chef-
sache. Sie passt vor allem zu Couscous und vielen Fleisch- und
Fischgerichten. Erhéltlich in gut sortierten Supermarkten und
tdrkischen Laden.

Bouquet garni

Der garnierte Strau — so die wortliche Ubersetzung — besteht aus
Krautern und wirzt Brihen, Fonds und Saucen. Um die Kéchel-
beigabe vor dem Essen herauszufischen, bindet man das alles
wie einen Straufd zusammen oder steckt es in ein Sackchen. Wir
bevorzugen ein Lauchblatt: Ein Lorbeerblatt sowie Petersilienstie-
le, Thymian und Pfefferkorner auf einen Teil eines breiten grinen
Lauchblatts geben, das andere Ende darUberlegen, zu einem
Packchen zusammenfalten und mit Kichengarn fest verschnuren.



Die Krauter der Provence

Was wir im Supermarkt als typische provenzalische Mischung
kaufen, variiert im Stden je nach Familie und Koch. Anders als bei
den italienischen Mischungen ist auch mal Lavendel dabei. Eine
typische Zusammensetzung: je 1 EL Thymian, Rosmarin, Majoran,
Bohnenkraut, dazu oft milder Oregano, eventuell auch getrockne-
tes Basilikum. Beliebt sind auch die Fines Herbes, feine Krauter,
die man ebenfalls gemischt, aber immer frisch verwendet, vor
allem zu Saucen: Petersilie, Kerbel, Estragon und Schnittlauch
gehoren dazu. Der intensive Salbei wird meist solo verwendet.
Fenchelsamen finden sich gemahlen vor allem in Fischrezepten,
die Stengel von wildem Fenchel als Wurze in der Fischsuppe.

Salz, Pfeffer und Chili

Ob Fleur de Sel, Hawaii-Salz oder simples Haushaltssalz: Che-
misch gesehen sind sie fast gleich, von mineralischen Minimen-
gen abgesehen. Aber die haben es geschmacklich in sich. Dazu
kommt die Struktur: Bei groRen Salzkristallen 16sen sich die Na-
triumionen langsamer, der Geschmack ist milder als beim Haus-
haltssalz. Ahnliches gilt fiir Salzflocken. Pfeffer und Chili dagegen
steuern zwar bestimmte Aromen bei, vor allem aber Scharfe. Die
regt den Speichelfluss an, reizt die Geschmacksnerven, intensiviert
das Geschmacksempfinden. Far Chili gilt: Je kleiner die Schote,
desto scharfer ist sie. Entfernt man ihre Kerne, wird sie sanfter.
Pfefferkorner am besten immer frisch gemahlen dazugeben

Knoblauch

Die Knollen schmecken je nach Verwendung unterschiedlich.
Schon mit ein paar Spritzern rohem — immer leicht scharfem —
Knoblauchsaft bluhen Saucen beim Abschmecken auf. Erhitzen
nimmt die Scharfe: Ganze Knollen im Ofen gegart ergeben
sanftes PlUree. Knusprig angebratene Scheiben bringen dazu
Rostaroma mit. Frische Knoblauchscheiben in kochelnder Toma-
tensauce dagegen bleiben fast roh und haben noch Biss. Am
besten ist fruhlingsfrischer Knoblauch. Kuhl aufbewahren.




Die besten Kniffe aus der Kuche

Christian Soehlke bezeichnet sich gerne als faulen Koch. Positiv ausge-
drickt: Er hat ein paar verbltffende zeitsparende Tricks und Kniffe. Eines

braucht er nicht, namlich einen Geratepark.

Mit Messer oder Mixstab Je kleiner geschnippelt,
desto besser setzt Schmorgemuse Aromen frei.
Profis machen das mit scharfen Messern blitzschnell
und fast ohne hinzuschauen. Der Trick fur weniger
Gelbte: Zwiebeln, Mohren oder Pilze grob vorschnei-
den, dann kurz mit Blitzhacker oder Mixstab nach-
helfen ohne zu purieren.

Mit Wetzstahl Messer sollten so scharf sein, dass
sie Zeitungspapier durchschneiden. Das klappt nur,
wenn man sie tagtaglich ab und zu kurz wetzt. Diese
minimale Arbeit zeigt maximale Wirkung, rasierschar-
fe Messer schneiden schneller, leichter und besser.

In kleinen Topfen schmoren Ob Gemuse, Fleisch
oder Risotto: Was so gegart wird, sollte den Topf gut
fullen. Dabei entwickeln sich Aromen am besten, die
Temperaturen lassen sich einfacher als mit viel Luft
im Topf steuern.

Nicht ohne Deckel Ob Pfanne oder Topf — ein gut
schlie3ender Deckel spart Zeit, Stromkosten und
Nerven. Vorteil I: Auch wenn es nur das Wasser fur
Pasta ist, mit Deckel kocht es schneller auf. Vorteil II:
Beim Fortkochen auf niedrigster Stufe bleiben die
Aromen im Gericht, sie verpuffen nicht. Vorteil llI:
Selbst Angebratenes wie rohe Kartoffeln oder Fleisch
gart auf niedrigster Stufe still vor sich hin. Standiges
Aufpassen entfallt, nichts brennt an, man kann
gleichzeitig anderes zubereiten und spater alles zu-
sammen servieren.

Alufolie fiir sanfte Warme Selbst auf niedrigster

Stufe produzieren manche Kochstellen noch zu viel
Hitze, Anbrennen droht. Abhilfe: Fur Elektrokochfel-
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der Alufolie knullen, etwas glatt streichen und unter
den Topf legen. Das reduziert die Hitze.

Einsatz fir mehr Vitamine Ein Dampfeinsatz ahnelt
einem Durchschlag, passt in viele Topfe und kostet
nur den Bruchteil eines Dampfgarers. Vorteil fur
Gemuse: Aromen, Vitamine und Mineralstoffe ver-
schwinden damit nicht im Kochwasser, Kartoffeln
werden in 20 bis 30 Minuten gar.

Tomatenschale abzupfen (siehe Foto) Tomaten
kurz in kochendes Wasser geben und dann die Haut
abziehen? Einfacher geht es direkt beim Kochen:
Tomaten halbieren, in der Pfanne mit etwas Ol etwa
15 Minuten zugedeckt garen, die Haut mit der
Pinzette abziehen.

Paprikahaut abspiilen Schwarze Blasen auf gegrill-
ter Paprika — das muss nicht sein. So geht's sanfter
und einfacher: Schoten 20 Minuten bei 250°C in den
Ofen — moglichst mit Grill — geben, nach 10 Minuten
wenden. In Kichenpapier gewickelt 30 Minuten
zum Weitergaren in eine Plastiktlite geben. Danach
|ost sich die Haut unter laufendem Wasser fast von
alleine. Kurzrezept flr eine Vorspeise: in Streifen
schneiden, in Ol mit etwas durchgepresstem Knob-
lauch durchziehen lassen.

Einfach abgieRen und filtern Zum Abgielden nicht
ein Geschirrtuch in den Durchschlag legen, sondern
darunter halten. Dann die Bruhe mit Fleisch, Knochen
und Gemuse in den Durchschlag gief3en, das Tuch
unter dem Durchschlag dabei festhalten. Im groberen
Durchschlag bleiben zunachst Fleisch, Knochen und
Gemduse zurtck, das Tuch filtert feinere Substanzen



und Fett heraus. Nach konventioneller Methode set-
zen die grofden Bestandteile, vor allem aber auch
fest werdendes Fett das feine Gewebe des Tuchs

im Durchschlag schnell zu. So kann das Filtern sehr
lange dauern

Nahnadel als Thermometer \Wenn Sie kein Thermo-
meter fur Fisch oder Fleisch im Ofen haben: eine
Nahnadel tut's auch. 30 Sekunden moglichst mitten
ins Gargut stechen, herausziehen und sofort an den
Unterarm, moglichst sogar an die Lippen halten.
Wenn es dort sehr heifd wird, ist Fisch innen fast gar,
das Fleisch nicht mehr ,bleu” oder ,rare”, sondern
fast ,medium”. Jetzt konnen Sie es bei 70°C etwa
20 Minuten im Ofen lassen.

Backsoda (Natron) flir Salat und Gemiise Natrium-
hydrogenkarbonat, bekannt als Backpulver, reagiert
mit FlUssigkeit alkalisch. 1 Prise emulgiert so in der

Vinaigrette Ol und Fliissigkeit und nimmt Saurespit-
zen. Wirsing und Rosenkohl bleiben beim Garen mit
etwas Backsoda grun. Hulsenfrichte und harteres
GemuUse lasst das weifde Pulver schneller garen.

Gut kiihlen Ob robuster Fenchel oder sensibler Salat:
KUhl gefallt's dem Grinzeug gut, am besten knapp
Uber 0°C. Das kann die Haltbarkeit gegenuber 5°C
verdreifachen. So bringen es sogar Krauter und Salat
auf zwei bis drei Wochen. Auch Brokkoli und Spinat
konnen so bis zu 2 Wochen auf den Verzehr warten.

Sauerstoff aussperren Ins GemuUsefach oder gut
verpackt in die normale Kaltezone? Soehlkes Erfah-
rung: Selbst einzelne Salatblatter bleiben eine Woche
und langer verzehrbereit, wenn man sie in Frischhal-
tefolie hullt oder in Plastiktiten verpackt, und zwar
locker ohne Druckstellen, aber moglichst sauerstoff-
frei. Stabilere Sorten halten sich auch langer.
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Nasse nutzen Feuchtes Klichenpapier unter den
Schnittstellen verlangert die Lebensdauer, legen Sie
es beispielsweise unter den Strunk von Radicchio,
bevor Sie ihn in Folie wickeln.

Handtuch fiir die Auberginen (Fotos oben) Das
weiche Innenleben unter der schwarz-violetten Haut
saugt viel Fett auf. Das lasst sich verhindern, wenn
Auberginenstlcke oder -scheiben gesalzen 30 Minu-
ten ziehen lasst, abspult und dann ausdruckt. Am
einfachsten: Die Stucke in ein Geschirrtuch legen
und auswringen.

Richtig durchschneiden Sie brauchen nur eine hal-
be Paprikaschote? Die andere Halfte ist langs durch-

teilt oft schnell weich und unansehnlich. Das passiert
nicht, wenn Sie sie quer durchteilen und eng in Folie

wickeln. So tritt weniger Feuchtigkeit aus. Auch eine

halbe Fenchelknolle halt sich quer durchtrennt langer.
Feuchtes Papier an der Schnittstelle hilft.

Trinken lassen (Fotos unten) Klar, frisches Grinzeug
ist am besten. Mudes wird so wieder wach: Salat-
oder Radieschenblatter abtrennen, mindestens

15 Minuten in Wasser legen. Auch Wirsing zum Bei-
spiel wird auf diese Weise wieder prall, es dauert nur
etwas langer. Solange die Blatter ganz bleiben, bluten
sie auch nicht aus, sondern trinken nur. Auch eine
halbierte Paprikaschote — siehe Tipp oben — oder an-
deres GemuUse wird so wieder knackiger.




Die Sauce zum Singen bringen

Das Essen ist fertig, der Sauce fehlt der letzte Pfiff — und nun? Schon
Minimengen bringen in letzter Minute einen Maximaleffekt.

Scharfe Etwas mehr Scharfe beispielsweise durch
Chili oder Pfeffer sensibilisiert die Geschmacksnerven
fur vorhandene Aromen. Den Effekt bringen auch:
eine Messerspitze Dijonsenf, ein Hauch Meerrettich
oder sogar Wasabi.

Schokolade Schon wenige Gramm dunkle Schokolade
dampfen zu viel Saure in Rotweinsaucen

Pulver und Paste Eine Messerspitze Sardellenpaste
oder Curry gibt vielen Saucen Pfiff, ebenso ein Spritzer
Worcestersauce. Es soll aber nichts herausschmecken.
Auch gut sind orientalische GewdUrze (Ras-el-Hanout).

Fett Manchmal hilft der Sauce schon ein Schuss Sah-
ne, Butter oder Olivendl. Fett wirkt Wunder, es hebt
verdeckte Nuancen hervor. Auch gut: ein bis zwei Ess-
l6ffel Olivendl Ubers ganze Gericht geben.

Tomatenmark Schon kleine Mengen bringen Saure,
vor allem in Sahnesaucen. Das tut dem Aroma gut.

SiiRes Zucker und Honig mogeln Saurespitzen weg
und kitzeln — wie bei Mohren — neue Nuancen hervor.
SuURes ist ein bewahrter Geschmackstrager, am bes-
ten mit etwas Fett.

Saueres Ein paar Tropfen Essig oder Zitrone mildern
den Eindruck von zu viel Fett.

Knoblauch Zum Schluss mit der Gabel ein paar
Knoblauchspritzer aus einer geschalten Zehe heraus-
kratzen bringt neue Aromen mit leichter Scharfe.

Aus dem Garten Frische Krauter und Krautermi-
schungen zum Schluss nur gezielt verwenden, ihr Ei-
gengeschmack kann die Sauce Uberlagern.
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M

Madeira

HUhnerschenkel mit Madeira und Orega-
nospinat 149

Makrele siehe Fisch

Mandellikor

Amarettinikuchen 196

Amarettoparfait 179

Feigen in rosa Sahne 189
Schokomousse — ganz ohne Sahne 181
Mandeln

Dorade mit Krauterkruste 129
Kalbsbraten mit Krauterkruste und Man-
goldstampf 153

Krauterfilet mit Kohl-Karotten 157
Orangen-Couscous 114

Spanischer Wind 197
Stangenselleriepesto 23

Tarte Tatin Apfel-Birne 199

Torta di Mandorle 195

Zitronenkuchen — leicht und saftig
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Mangold

Bunter Mangold mit schwarzen Oliven 87
Kalbsbraten mit Krauterkruste und Man-
goldstampf 153

Minze

Blitz-Panna Cotta an Balsamico-Erdbeer-
sauce 183

Dorade mit Krauterkruste 129
Libanesischer Tabouleh mit Bulgur 112
Marokkanischer Couscous-Salat 113
Pfirsiche in Weillwein oder Rosé 193
Scharfe Zitronenspaghetti mit Minze 96
Mohren

Crudités — und dazu viele Dips 21
Gekochtes Wasser (Gemusevariation) 43
GemuUsecouscous mit Fischkefte 111
GemUsefrittata mit Parmesan 33
Kaninchen an Senfsauce mit Linsen 169
Kefte mit Ofengemtse 163

Knuspriger Lachs mit Kichererbsen 127
Krauterfilet mit Kohl-Karotten 157
Lammkeule in Rotwein mit Schoko-
lade 167

Leichte Soupe au pistou 49
Marokkanischer Karottensalat 59
Ochsenbackchen mit Honigmohren 173
Provenzalisches Aioli mit Fisch und Gemu-
se 133

Plree von Orangenmohren 87

Salat La Fontaine 63

Schmortopf Mont Ventoux 141

Schnelle Minestrone 55

Schneller Couscous mit Filet 143
Sofritto 202

Tagliatelle alla Bolognese 99

N

Nudeln

Chicorée mit Apfel, Huhn und Sumach 58
Gekochtes Wasser (Gemusevariation) 43
Jakobsmuscheln auf griinen Tagliatelle 131
Leichte Soupe au pistou 49

Nudeln mit rohem Lachs und Fenchel 104
Nudelrisotto 114

Pappardelle hausgemacht 101

Pasta cacio e pepe 105

Pasta mit roher Tomatensauce 103

Pasta mit Truffeln 83
Radieschenblatterpesto 22

Scharfe Zitronenspaghetti mit Minze 96
Schwarze Spaghetti mit Chili 15
Tagliatelle alla Bolognese 99
Tomaten-Oreganopesto 23

Walnusspesto 22

Nisse siehe WalnUsse und auch Cashew-
kerne und Pistazien

(0]

Oliven

Bunter Mangold mit schwarzen Oliven 87
Caponata siciliana an Buffelmozzarella 79
Gazpacho — ganz frisch 37
Nizza-Salat 71

Schmortopf Mont Ventoux 141
Tapenade schwarz + grin 30
Orangen

Birnen in Rotwein 192
Grappaschaum an Orangen 177
Lammkeule in Rotwein mit Schokola-
de 167

Orangen mit Datteln und Zimt 188
Orangen-Couscous 114
Orangensorbet 185

Puree von Orangenmohren 87
Spanischer Wind 197

Weinsirup 204

Zitrus-Fenchelsalat mit Oregano 67
Orangenbliitenwasser

Orangen mit Datteln und Zimt 188

P

Paprika

Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119
Bulgur mit Gemuse 115

Crudités — und dazu viele Dips 21
Gazpacho — ganz frisch 37

Kefte mit Ofengemuse 163
Klassischer Gemusetian 84
Kleine Paella mit Scampi 137
Marokkanischer Karottensalat 59
Nizza-Salat 71

Ratatouille — warm und kalt 77
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Salat La Fontaine 63

Schneller Couscous mit Filet 143

Pasta siehe Nudeln

Pesto

Pistou (Leichte Soupe au pistou) 49
Radieschenblatterpesto 22
Stangenselleriepesto 23
Tomaten-Oreganopesto 23
Walnusspesto 22

Pfifferlinge siehe Pilze

Pfirsiche

Pfirsiche in WeiRwein oder Rosé 193
Pilze

Cremiges Pilzrisotto 25

Gekochtes Wasser (Pilzvariation) 43
Gemdsefrittata mit Parmesan 33
Huhnerschenkel mit Madeira und Orega-
nospinat (siehe Tipp) 149

Kaninchen in Pilz-Sahne-Sauce 145
Kartoffelgratin mit Pilzen 91

Leichte Champignoncreme 44
Pilzrisotto 107

Steakstreifen mit Champignons und gru-
nem Pfeffer 171

RagU mit Pilzen 99

Pistazien

Radieschenblatterpesto 22

Polenta

Krauterfilet mit Kohl-Karotten 157
Polenta cremig-knusprig 115
Steakstreifen mit Champignons und gru-
nem Pfeffer 171

Portwein

Ochsenbackchen mit Honigmohren 173
Prosecco

Pfirsiche in WeiBwein oder Rosé 193

Q

Quitte
Tarte Tatin Apfel-Birne 199

R

Radicchio siehe Blattsalate

Radieschen

Crudités — und dazu viele Dips 21
Gemlsefrittata mit Parmesan 33
Kurbissuppe mit grinem Puree 53
Lachstatar mit Radieschenstielen 16
Radieschenblatterpesto 22

Sommerliche Kartoffelsuppe mit Radies-
chengriin 51

Ras-el-Hanout 206

Rind

Ochsenbackchen mit Honigmohren 173
Pata-Negra-Backchen mit weiRen Bohnen
155

Schmortopf Mont Ventoux 141
Steakstreifen mit Champignons und gru-
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nem Pfeffer 171

Tagliatelle alla Bolognese 99
Zwiebelconfit (als Beilage) 203

Risotto

Bulgur-Risotto mit griinem Spargel 24
Risotto Cremiges Pilzrisotto 25

Kleine Paella mit Scampi 137
Nudelrisotto 114
Radieschenblatterpesto (als Beilage) 22
Risi e bisi 108

Risotto Milanese fur Faule 107
Spinatrisotto mit Blauschimmel 109
Rosenkohl siehe Kohl

Rote Bete

Rote Bete karamellisiert 88

Rote Vinaigrette 65

Rotwein 164 f.

Birnen in Rotwein 192

Lammbkeule in Rotwein mit Schokola-
de 167

Pfeffriges Lammfilet mit Kaffee-Rotwein-
Sauce 161
Rotwein-Tomatenmark-Sauce 103
Thunfischsteak mit Rotweinbutter an Selle-
rieplree 121

Weinsirup 204

Rotweinbutter 204

Rucola siehe Blattsalate

S

Safran

Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119
Harira mit Safran und Chili 39
Hummus 28

Kleine Paella mit Scampi 137
Pata-Negra-Backchen mit weiRen Boh-
nen 165

Risotto Milanese fur Faule 107

Rouille 135

Salate siehe auch Blattsalate

Der ultimative Tomatensalat 61
Kichererbsensalat mit Rucola 74
Linsensalat mit Senf und Sellerie 75
Marokkanischer Couscous-Salat 113
Marokkanischer Karottensalat 59
Nizza-Salat 71

Salat La Fontaine 63

Salat mit Scampi und Speck 73

Salat mit Truffelsauce 82
Zitrus-Fenchelsalat mit Oregano 67
Salatherzen siehe Blattsalate

Salbei

Gnocchi mit Salbei und Knoblauch 97
Sardellen

Anchoiade camarguaise 134

Caponata siciliana an Buffelmozzarella 79
Crudités — und dazu viele Dips 21
Kaninchen in Pilz-Sahne-Sauce 145

Knuspriger Lachs mit Kichererbsen 127
Nizza-Salat 71

Salat La Fontaine 63

Salsa verde — griine Sof3e 135
Sardellenpaste 205

Schmortopf Mont Ventoux 141
Schwarze Spaghetti mit Chili 15
Tapenade schwarz + griin 30

Weie Bohnen mit Anchovis 19
Scampi

Kleine Paella mit Scampi 137

Salat mit Scampi und Speck 73
Schalotten siehe Zwiebeln 65
Schinken

Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119
Fenchelcreme 50

Grline Zucchinicreme 45

Spargel gedampft 88

Schokolade

Lammkeule in Rotwein mit Schokola-
de 167

Ochsenbackchen mit Honigmohren 173
Pfeffriges Lammfilet mit Kaffee-Rotwein-
sauce 161

Schokomousse — ganz ohne Sahne 181
Spanischer Wind 197

Vanilleparfait 178

Schwein siehe auch Schinken und Speck
Krauterfilet mit Kohl-Karotten 157
Pata-Negra-Backchen mit weiRen Boh-
nen 155

Tagliatelle alla Bolognese 99

Sellerie

Caponata siciliana an Buffelmozzarella 79
Crudités — und dazu viele Dips 21
Fenchelcreme 50

Gekochtes Wasser 43
GemUsecouscous mit Fischkefte 111
GemdUsefrittata mit Parmesan 33

Grune Vinaigrette 65

Harira mit Safran und Chili 39
Kaninchen an Senfsauce mit Linsen 169
Kefte mit Ofengemduse 163

Knuspriger Lachs mit Kichererbsen 127
Lammkeule in Rotwein mit Schoko-
lade 167

Leichte Soupe au pistou 49

Linsensalat mit Senf und Sellerie 75
Marokkanischer Couscous-Salat 113
Nizza-Salat 71

Risotto Milanese fur Faule 107

Salat La Fontaine 63

Schnelle Minestrone 55

Sofritto 202

Stangenselleriepesto 23

Tagliatelle alla Bolognese 99
Thunfischsteak mit Rotweinbutter an
Selleriepuree 121



Sesam siehe auch Tahina

Spinatsuppe mit Sesam 47

Zahatar 205

Shiitakepilze siehe Pilze

Spargel

Bulgur-Risotto mit griinem Spargel 24
Pfannenfisch mit WeilRweinbutter 128
Spargel gedampft 88

Speck

Hihnerschenkel mit Madeira und Orega-
nospinat 149

Linsensalat mit Senf und Sellerie 75
Pasta mit Triffeln 83

Risi e bisi 108

Salat mit Scampi und Speck 73
Schnelle Minestrone 55

Tagliatelle alla Bolognese 99

Wirsing mit Tomate und Krautern (Beila-
ge) 86

Spinat

HUhnerschenkel mit Madeira und Orega-
nospinat 149

Spinatrisotto mit Blauschimmel 109
Spinatsuppe mit Sesam 47

Steinpilze siehe Pilze

Sumach 206

Suppe

Fenchelcreme 50

Gazpacho - ganz frisch 37

Gekochtes Wasser 43

Grlne Zucchinicreme 45

Harira mit Safran und Chili 39
Kirbissuppe mit grinem Puree 53
Leichte Champignoncreme 44

Leichte Soupe au pistou 49

Schnelle Minestrone 55

Sommerliche Kartoffelsuppe mit Radies-
chengrin 51

Spinatsuppe mit Sesam 47
Tomatensuppe — heifs und kalt 46

T

Tahina

Auberginenkaviar 29

Hummus 28

Spinatsuppe mit Sesam 47

Thunfisch

Nizza-Salat 71

Thunfischsteak mit Rotweinbutter an Selle-
rieplree 121

Tintenfisch (Sepia) siehe Fisch

Tomaten

Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119
Caponata siciliana an Buffelmozzarella 79
Der ultimative Tomatensalat 61

Frische Tomatensauce 203

Gazpacho - ganz frisch 37

Gekochtes Wasser 43

Kalbsbraten mit Krauterkruste und Man-

goldstampf 153

Kefte mit Ofengemuse 163
Kichererbsensalat mit Rucola 74
Klassischer Gemusetian 84

Kleines Auberginengratin 85
Koriandertomaten an Ziegenkase 18
Leichte Soupe au pistou 49
Libanesischer Tabouleh mit Bulgur 112
Marokkanischer Couscous-Salat 113
Nizza-Salat 71

Pasta mit roher Tomatensauce 103
Pata-Negra-Backchen mit weiRen Boh-
nen 155

Ratatouille — warm und kalt 77
Rotwein-Tomatenmark-Sauce 103
Schnelle Minestrone 55

Schneller Couscous mit Filet 143
Tomatenmarksauce fur Faule 203
Tomaten-Oreganopesto 23
Tomatensuppe — heifd und kalt 46
Wirsing mit Tomate und Krautern 86
Truffel 80 ff.

Getruffelte Jakobsmuscheln 82
Pasta mit Truffeln 83

Salat mit Truffelsauce 82
Triffelomelette 83

Truffelparfait 83

\

Vanille

Blitz-Panna Cotta an Balsamico-Erdbeer-
sauce 183

Pfirsiche in Weil3wein oder Rosé 193
Torta di Mandorle 195

Vanilleparfait 178

Weinsirup 204

Vinaigrettes 64 f.

w

Walniisse

Chicorée mit Apfel, Huhn und Sumach
(siehe Tipp) 58

Orangen-Couscous 114

Risotto Milanese fur Faule (siehe Tipp) 107
Walnusspesto 22

WeilRe Bohnen siehe Bohnen
WeilRkohl siehe Kohl

Weilwein 164 f.

Pfannenfisch mit WeilRweinbutter 128
Pfirsiche in WeiBwein oder Rosé 193
Weinsirup 204

Weillweinbutter 204

Wirsing siehe Kohl

Zimt

Birnen in Rotwein 192
GemUsecouscous mit Fischkefte 111
Harira mit Safran und Chili 39

Kefte mit Ofengemuse 163
Marokkanischer Couscous-Salat 113
Orangen mit Datteln und Zimt 188
Orangen-Couscous 114

Schneller Couscous mit Filet 143
Weinsirup 204

Zitronen

Apfelsorbet 184

Auberginenkaviar 29

Fischcarpaccio 17

Geeister Zitronenschaum 178
Geschmorter Blumenkohl 89

Hummus 28

Kaninchen in Pilz-Sahne-Sauce 145
Kefte mit Ofengemuse 163

Knuspriger Lachs mit Kichererbsen 127
Makrele mit Zitronen-Kapern-Sauce 123
Marokkanischer Couscous-Salat 113
Orangen mit Datteln und Zimt 188
Zitrone Orangensorbet 185
Radieschenblatterpesto 22

Salsa verde — griine Sofde 135

Scharfe Zitronenspaghetti mit Minze 96
Schokomousse — ganz ohne Sahne 181
Spanischer Wind 197

Spinatsuppe mit Sesam 47

Tarte Tatin Apfel-Birne 199

Torta di Mandorle 195

Walnusspesto 22

Weif3- und Rotweinbutter 204
Zitronen-Fenchelsalat mit Oregano 67
Zitronenkartoffeln vom Blech 92
Zitronenkuchen — leicht und saftig 191
Zucchini

Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119
Bulgur mit Gemuse 115

Cremiges Pilzrisotto 25
Gemiusecouscous mit Fischkefte 111
Gemusefrittata mit Parmesan 33

Griine Zucchinicreme 45

Kefte mit Ofengemuse 163

Klassischer Gemusetian 84

Knuspriger Lachs mit Kichererbsen 127
Klrbissuppe mit griinem Puree 53
Leichte Soupe au pistou 49
Orangen-Couscous 114

Pfeffriges Lammfilet mit Kaffee-Rotwein-
sauce 161

Ratatouille — warm und kalt 77

Risotto Milanese fur Faule 107
Schnelle Minestrone 55

Schneller Couscous mit Filet 143
Tagliatelle alla Bolognese (als Beilage) 99
Zucchinisauce 202

Zuckerschoten

Gemdusefrittata mit Parmesan 33
Nizza-Salat 71

223



Stiftung
Warentest

IMPRESSUM

© 2012 Stiftung Warentest, Berlin (gedruckte Ausgabe)
© 2013 Stiftung Warentest, Berlin

Stiftung Warentest
Lutzowplatz 11-13
10785 Berlin

Telefon 030/26 31-0
Fax 030/26 31-25 25
www.test.de

email@stiftung-warentest.de
USt.-IdNr.: DE136725570

Vorstand: Hubertus Primus

Weiteres Mitglied der Geschéftsleitung:
Dr. Holger Brackemann
(Bereichsleiter Untersuchungen)

Alle veroffentlichten Beitrage sind urheberrechtlich geschutzt.
Die Reproduktion — ganz oder in Teilen — bedarf ungeachtet
des Mediums der vorherigen schriftlichen Zustimmung des

Verlags. Alle Ubrigen Rechte bleiben vorbehalten.

Christian Soehlke ist geburtiger Schweizer. Mitte der
70er Jahre hangte er seinen gut dotierten Job an den
Nagel, kaufte ein Restaurant im pittoresken Venasque
in der Provence und kochte sich in die Herzen der Gour-
mets auf der ganzen Welt. Das australische Gourmet-
Traveller-Magazin nannte ihn einen ,,champion of regio-
nal food”, der Zurcher Tagesanzeiger den ,,Meister der
Traffel”. Heute betreibt Soehlke eine Kochschule in
Venasque.

Dorothee Soehlke-Lennert ist nicht nur mit Christian
Soehlke verwandt, sondern auch seit vielen Jahrzehnten
ein Fan seiner Kochkunst. Sie arbeitete in der Redaktion
der Zeitschrift test im Ernahrungsressort. In den letzten
Jahren hat sie viele erfolgreiche KochbUlcher verfasst.

Programmleitung: Niclas Dewitz

Autoren: Christian Soehlke, Dorothee Soehlke-Lennert
Projektleitung/Lektorat: Niclas Dewitz, Ramona Jager
Korrektorat: Hartmut Schonfuld, Berlin

Gestaltung, Layout, Bildredaktion: Anke Dessin, Berlin
Illustration, Aquarell: Anke Dessin, Berlin

Fotografie: Knut Koops, Berlin

Foodstyling: Frauke Koops, Geesthacht

Produktion: Vera Goring

Verlagsherstellung: Rita Brosius (Ltg.), Susanne Beeh
Litho: Bildpunkt Druckvorstufen GmbH, Berlin

ISBN: 978-3-86851-050-8 (gedruckte Ausgabe)
ISBN: 978-3-86851-917-4 (PDF-Ausgabe)



	Titel
	Inhaltsverzeichnis
	Olivenöl, Rotwein und Siesta
	Christian Soehlke – wie er kocht
	Kleine Spezialitäten
	Schwarze Spaghetti mit Chili 
	Lachstatar mit Radieschenstielen
	Fischcarpaccio
	Koriandertomaten an Ziegenkäse
	Weiße Bohnen mit Anchovis
	Crudités – und dazu viele Dips
	Radieschenblätterpesto
	Walnusspesto
	Tomaten-Oreganopesto
	Stangenselleriepesto
	Bulgur-Risotto mit grünem Spargel
	Cremiges Pilzrisotto
	Oliven und ihr Öl – das Gold des Südens
	Hummus
	Auberginenkaviar 
	Tapenade schwarz + grün
	Lachsmousse mit Estragon
	Knusprige Kichererbsen
	Parmesantaler
	Gemüsefrittata mit Parmesan

	Suppen
	Gazpacho – ganz frisch
	Harira mit Safran und Chili
	Aromen wehen über das Land
	Gekochtes Wasser
	Leichte Champignoncreme
	Grüne Zucchinicreme
	Tomatensuppe – heiß und kalt
	Spinatsuppe mit Sesam
	Leichte Soupe au pistou
	Fenchelcreme
	Sommerliche Kartoffelsuppe mit Radieschengrün
	Kürbissuppe mit grünem Püree
	Schnelle Minestrone

	Gemüse und Salate
	Chicorée mit Apfel, Huhn und Sumach
	Marokkanischer Karottensalat 
	Der ultimative Tomatensalat 
	Salat La Fontaine
	Salatsaucen
	Einfache Vinaigrette 
	Rote Vinaigrette
	Grüne Vinaigrette

	Zitrus-Fenchel-Salat mit Oregano
	Salat und Spargel am Wegesrand
	Nizza-Salat
	Salat mit Scampi und Speck
	Kichererbsensalat mit Rucola
	Linsensalat mit Senf und Sellerie
	Ratatouille – warm und kalt
	Caponata siciliana an Büffelmozzarella 
	Trüffel schnüffeln – ein Menü für sechs Genießer
	Getrüffelte Jakobsmuscheln
	Salat mit Trüffelsauce
	Trüffelomelette
	Pasta mit Trüffeln
	Trüffelparfait

	Klassischer Gemüsetian
	Kleines Auberginengratin
	Wirsing mit Tomate und Kräutern 
	Fenchel mit Kräutern
	Bunter Mangold mit schwarzen Oliven
	Püree von Orangenmöhren
	Rote Bete karamellisiert
	Spargel gedämpft
	Geschmorter Blumenkohl
	Rosenkohl aus der Pfanne
	Kartoffelgratin mit Pilzen
	Gedämpfte Kartoffeln
	Zitronenkartoffeln vom Blech
	Rohe Bratkartoffeln
	Kartoffelstampf

	Pasta, Risotto und Co.
	Scharfe Zitronenspaghetti mit Minze
	Gnocchi mit Salbei und Knoblauch
	Tagliatelle alla Bolognese
	Pappardelle hausgemacht
	Pasta mit roher Tomatensauce
	Nudeln mit rohem Lachs und Fenchel
	Pasta cacio e pepe
	Risotto Milanese für Faule
	Risi e bisi
	Spinatrisotto mit Blauschimmel
	Gemüsecouscous mit Fischkefte
	Libanesischer Tabouleh mit Bulgur
	Marokkanischer Couscous-Salat
	Orangen-Couscous
	Nudelrisotto
	Polenta cremig-knusprig
	Bulgur mit Gemüse

	Meeresfrüchte
	Baskische Pfanne mit Safran und Chili
	Thunfischsteak mit Rotweinbutter an Selleriepüree
	Makrele mit Zitronen-Kapern-Sauce
	Fisch – der bedrohte Genuss
	Knuspriger Lachs mit Kichererbsen
	Pfannenfisch mit Weißweinbutter
	Dorade mit Kräuterkruste
	Jakobsmuscheln auf grünen Tagliatelle
	Provenzalisches Aïoli mit Fisch und Gemüse
	Anchoïade camarguaise
	Kräutermayonnaise ohne Ei
	Rouille
	Salsa verde – grüne Sauce
	Kleine Paella mit Scampi

	Fleisch und Geflügel
	 Schmortopf Mont Ventoux
	Schneller Couscous mit Filet
	Kaninchen in Pilz-Sahne-Sauce
	Balsamico-Hähnchen
	Saftiges Kräuterhähnchen
	Hühnerschenkel mit Madeira und Oreganospinat
	Hier war Fleisch schon immer bio
	Kalbsbraten mit Kräuterkruste und Mangoldstampf
	Pata-Negra-Bäckchen mit weißen Bohnen
	Kräuterfilet mit Kohl-Karotten
	Entenbrust mit Birne und Bratkartoffeln
	Pfeffriges Lammfilet mit Kaffee-Rotweinsauce
	Kefte mit Ofengemüse
	Wein und andere Wohltäter
	Lammkeule in Rotwein mit Schokolade
	Kaninchen an Senfsauce mit Linsen
	Steakstreifen mit Champignons und grünem Pfeffer
	Ochsenbäckchen mit Honigmöhren

	Süßes zum Schluss
	Grappaschaum an Orangen
	Vanilleparfait
	Geeister Zitronenschaum
	Blaubeereis
	Amarettoparfait
	Schokomousse – ganz ohne Sahne
	Blitz-Panna Cotta an Balsamico-Erdbeersauce 
	Drei schnelle Fruchtsorbets
	Apfelsorbet
	Orangensorbet
	Himbeersorbet
	Ein Fest für Kirschen und Feigen
	Orangen mit Datteln und Zimt
	Feigen in rosa Sahne
	Zitronenkuchen – leicht und saftig
	Birnen in Rotwein
	Pfirsiche in Weißwein oder Rosé
	Torta di Mandorle
	Amarettinikuchen 
	Spanischer Wind
	Tarte Tatin Apfel-Birne

	Kochkurs mediterran
	Die Basis der Mittelmeer-Küche: Saucen, Gewürzmischungen und Pasten
	Sofritto 
	Zucchinisauce
	Frische Tomatensauce 
	Tomatenmarksauce für Faule 
	Zwiebelconfit 
	Weiß- und Rotweinbutter
	Fonds
	Weinsirup 
	Harissa 
	Zahatar 
	Sardellenpaste 
	Sumach 
	Ras el-Hanout
	Bouquet garni 
	Die Kräuter der Provence
	Salz, Pfeffer und Chili 
	Knoblauch 

	Die besten Kniffe aus der Küche
	Die Sauce zum Singen bringen
	Menüvorschläge
	Besonders edel
	Vegetarisch
	Gut vorzubereiten
	Besonders schnell
	Frühling
	Sommer
	Herbst
	Winter


	Rezeptverzeichnis
	Register

	Impressum



