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Portrat: David Maupilé

EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

wahrscheinlich ist es schon zehn Jahre her, dass ich das erste Mal im
,Time Out Market“in Lissabon war. Das ist eine grol3e, sehr schone
Markthalle, in der die besten Gastronomen und Lebensmittelhandler der
Stadt ihre Gerichte und Produkte anbieten.

Tolle portugiesische Spezialititen: Bacalhau zum Beispiel und Pastéis de
Nata, frisches Obst, knackiges Gemiise und natiirlich frischester Fisch.

Ich habe dort gegessen und es nie wieder vergessen.

Leiderist die ,Time Out“-Halle heute kein Geheimtipp mehr. Wenn Sie Pech
haben, dann stehen Sie nicht nur lange an, Sie finden auch keinen Platz.

Aber ich habe einen Tipp fiir Sie. Besuchen Sie diesen Ort, wenn die
Halle am Morgen 6ffnet, Punkt 10 Uhr. Gehen Sie einfach zum spiten
Friithstiick dahin. Dann gehoren Sie zu den ersten Gasten und konnen

diese wunderbaren Kostlichkeiten ohne Dréngelei geniel3en.

Noch ganz viele andere Tipps fiir Lissabon finden Sie in unserer
kulinarischen Reportage aus der portugiesischen Hauptstadt.
Vielleicht sehen wir uns ja, um 10 Uhr frith im , Time Out Market“.

Herzlichst, Ihr Jan Spielhagen

HORT, HORT!

Kennen Sie unsere Podcasts schon? In ,Der Kuchenchef serviert”
(links) kocht Achim Ellmer Lieblingsgerichte wie Wiener Schnitzel
und Ente a I'orange und verrat dabei jede Menge Kuchentricks.

In ,Quatschen mit Sauce” empfangt Jan Spielhagen zusammen mit
seiner Online-Kollegin Christina Hollstein kochende Prominente und
prominente Koche. Mehr unter www.essen-und-trinken.de/podcast

212020 essen&trinken
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Neue Ideen fiir Hackfleisch
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UNSER VERSPRECHEN

WILLKOMMEN BEI UNS IN DER KUCHE

Woran Sie uns messen konnen!

1. Wir entwickeln unsere
Rezepte exklusiv fiir Sie.

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

2. Wir kochen

jedes Gericht drei Mal.

Das ist einmalig unter deutschen Food-
Zeitschriften. Konkret geht das so: Ein

essen&trinken 212020

>e&t«-Koch entwickelt ein Rezept — im
Kopf und auf Papier — und kocht es

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

die Rezepte bei Ihnen zu Hause hundert-
prozentig gelingen.

3. Wir beherzigen die Saison.

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

4. Wir achten auf die Herkunft.

FUr uns ist es selbstverstandlich, dass
wir bei lokalen Produzenten kaufen.
Wir verarbeiten Fleisch aus artgerechter
Tierhaltung, verwenden Bio-Eier

und -Milchprodukte und servieren
Fisch aus nachhaltiger Fischerei.

5. Wir geniefSen das Gute.

»essen&trinken« ist ein Heft fur alle, die
gern kochen und denen gutes Essen eine
Herzensangelegenheit ist. Sie finden

bei uns Rezepte mit Fleisch und Fisch,
Vegetarisches und Veganes. Manches ist
schnell gemacht, anderes aufwendiger —
das Wichtigste ist fUr uns immer der
Genuss. Versprochen!

PODCAST

MOUSSE AU LA LA

— Kuvertiire, Eier, Sahne (keinen Zucker!),

Unsere Podcasts lassen sich kosten-
los abrufen auf AudioNow, iTunes,
Spotify, Deezer und unter

etwas Salz — mehr braucht Achim Ellmer nicht,
um Sie dahinschmelzen zu lassen. In der neuen
Folge unseres Koch-Podcasts ,Der Kiichenchef
serviert“ beantwortet er alle Fragen rund

um die perfekte Mousse au chocolat. Und ein
ganz besonderes Topping hat er auch fiir Sie

in petto. Dass unser Kiichenchef ausgezeichnet
kochen kann, wussten Sie ja bereits. Dass er
auch wunderbar unterhaltsam dariiber spre-
chen kann, zeigt er jetzt. Immer an seiner Seite:
»e&t«-Redakteurin Nadine Uhe. Sie fragt

nach, probiert und kommentiert. Alles, was
Sie schon immer iibers Kochen wissen wollten,

www.essen-und-trinken.de/podcast Achim Ellmer verrat’s.

Fotos: David Maupilé (1), Jorma Gottwald (1)
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Vergoldet

Rducherfisch

Mal schauen, was das neve Jahr so mit sich bringt. Mit Gluck mehnr Fischer, die ihren
Fang selbst rauchern. An der Ostsee und an den Seen in Mecklenburg-Vorpommern
gibt es schon erfreulich viele, die sich die Zeit dafur nehmen. Dort werkeln richtige
Meister, die genau wissen, wie lange ein Fisch im Rauch sein darf, welches Halz
das richtige zum Rauchern ist und wie ein Fever fachmannisch entfacht wird. Sie
erklaren Interessierten, dass Rauch dem Fisch nicht nur Geschmack gibt, sondern
ihn weitgehend desinfiziert, versiegelt und haltbar macht. Zwischen vier und
Vierundzwanzig Stunden kann €ine Session im Rauchofen davern. Wer Gluck hat
{und das wunschen wir all unseren Leserinnen und Lesern fur das Jahr 2020), ist
gerade zur Stelle, wenn der Meister seine Ware aus dem Rauch holt. Denn es gibt
nicht viel was so glucklich macht, wWie ein noch warmer, frisch geraucherter Fisch.

Ein Rezept mit Raucherfisch finden Sie auf Seite 97.
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Verehrt

Puntarelle

Rom im Winter zu besuchen, lohnt sich immer. Kaum Touristen, nicht zu heiR —

und es gibt die hubsche Puntarella! Die Chicoreé-Variante mit weiRen Stangeln,
grunen Zacken und mit erfreulich bitterem Geschmack wird in der italienischen
Hauptstadt geradezu verehrt. Ein typisches judisch-romisches Gericht mit dem
Wintersalat geht so: Die weiRen Stangel vom Salatkopf abtrennen, das Grune
abzupfen (nur die Stangel werden verwendet). Stangel 1angs in feine Streifen
schneiden und in eiskaltes Wasser legen, damit sie sich krauseln. Inzwischen das
Dressing zubereiten. Dazu 1 fein geschnittene Knoblauchzehe und 5 fein geschnit-
tene Sardellenfilets (beides muss von ausgezeichneter Qualitat sein) im Mérser zu
einer Paste zerreiben. Die Paste mit 6 El sehr gutem Olivendl und 2 El WeiBweinessig
verrUhren und leicht pfeffern. Puntarelle trocken schleudern und mit dem Dressing
mischen. Mit Sauerteigbrot servieren — und schon ist Rom ganz nahe.



FRUHSTUCK

GUTEN
MORGEN!

Highlight zum Sonntagsfruhstuck:
ein Salat mit frischen Krabben,
etwas Mayo, reichlich Krautern und
Meerrettich nach Gusto

HUbsch herzhaft, schon
fUr Gaste: Krabbensalat
mit Méhre, Sellerie und
Gurke in feinen Wurfeln

12 essen&trinken 212020

ACHIM ELLMER
»e&t«-Kuchenchef

,2Langschlifer bereiten
Sellerie und Mohren schon
abends zu. Und wiirfeln nur
die Gurke morgens frisch.”

Krabbensalat

* EINFACH, SCHNELL

Fur 4—6 Portionen

* 100 g Knollensellerie

¢ 100 g Mohren « Salz

» 100 g Bio-Gurke

« 400 g Nordsee-Krabbenfleisch
* 60 g Mayonnaise

» 1-2 El Zitronensaft « Pfeffer
* 1-2 Tl Meerrettich (Glas)

» 1 Bund Schnittlauch

« 4 Stiele Dill

1. Sellerie und Mohren putzen,
schalen, waschen und in ca. 4 mm
groBe Wurfel schneiden. In kochen-
dem Salzwasser 3 Minuten kochen,
in ein Sieb abgielken, abschrecken
und sehr gut abtropfen lassen.

2. Gurke putzen, waschen und in
ca. 4 mm kleine Wurfel schneiden.
Krabbenfleisch mit Mayonnaise
und Zitronensaft mischen. Gemuse-
wurfel unterheben. Mit Salz, Pfeffer
und Meerrettich wUrzen. Schnitt-
lauch in Rollchen schneiden. Dillaste
abzupfen, fein schneiden. Die Halfte
der Krauter unter den Salat mischen.

3. Krabbensalat in Glasern oder
Schalen anrichten. Mit restlichen
Krautern bestreuen. Nach Belieben
mit Meerrettich servieren. Dazu
passen gebuttertes Schwarzbrot
oder frische Brotchen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION (bei 6 Portionen)
13gE,9gF, 2gKH =150 kcal (626 kJ)

Rezept: Achim Ellmer; Foto: Andrea Thode; Styling: Meike Stuber; Portrat: David Maupilé; Text: Inken Baberg.

Teller: K. H. WUrtz; Brotchenschale: Playground; Glaser: Nachtmann. Adressen Seite 125



Mein Schiff ® verrit das Geheimnis
hinter der perfekten Kreuzfahrt

UNSER

VON ERHOLUNG.

ALLES

BEGRIFF

INBEGRIFFEN.

Wir haben uns gefragt, wie wir uns als Gast der
Mein Schiff® Flotte einen perfekten Urlaub
vorstellen. Wir wollen Neues entdecken, uns er-
holen und Meerluft schnuppern, klar. Aber min-
destens genauso wichtig ist doch, dass man mit
einem Rundum-sorglos-Gefiihl den Tag genie-
3en kann. Aus diesem Anspruch heraus haben
wir ein Konzept entwickelt, das es so nur bei uns
gibt: Premium Alles Inklusive. Darunter verste-
hen wir attraktive Inklusivleistungen, die aus

dem Aufenthalt an Bord einen Urlaub machen.

IMMER INKLUSIVE:

UBER 120 MARKENGETRANKE

Genieen Sie unser Angebot an Premium-
Getranken vom Kaffee tber den Durstléscher bis

zum Cocktail.

IMMER INKLUSIVE:

SPA, SAUNA UND FITNESS
Mit Meerblick in der Sauna ent-
spannen oder in einem Fitness-
kurs auspowern? Sie brauchen
sich nicht zu entscheiden. Denn

wir bieten lhnen beides.

IMMER INKLUSIVE:
UNTERHALTUNGSPROGRAMM

Wir haben auf all unseren Routen beeindrucken-
de Musiker, Comedians und Schauspieler an
Bord, die fur Sie taglich ihr Bestes geben: ihr

Kénnen und ihre Leidenschaft.

,Premium
heilSt hier
Qualitdt und
Vielfalt,

nicht Luxus.”

IMMER INKLUSIVE:

ERSTKLASSIGER SERVICE AM PLATZ
Alle Restaurants, Bars und Lounges haben eines
gemeinsam: aufmerksames und hervorragend

ausgebildetes Servicepersonal.

IMMER INKLUSIVE:
GENIESSEN RUND UM
DIE UHR

Damit Sie lhren Tag planen
nen, wie Sie mdchten, verzch
wir auf feste Tischzeiten und
ben eines unserer Restaurants

gar 24 Stunden fur Sie ge6ffn

IMMER INKLUSIVE:

SORGENFREIE KINDERBETREUUNG
Mit unserem vielfaltigen Betreuungsangeb
Kinder verschiedener Altersstufen bringe

Urlaub und Familie ganz einfach unter einen Hut.

ANZEIGE

IMMER INKLUSIVE:
ABWECHSLUNGSREICHE KULINARIK

In bis zu zwolf Restaurants und Bistros kénnen
Sie a la carte oder am Buffet ganz individuell ent-

i i und trinken méchten.

Z_zi + /kmlare T Cruises
U
- AAbiatef
j 12,00 € o
aser We/u ,
i ie#dfiukf 750 € 3 i
1 Fiscl—Gritlheller 14,50 €€ c; °
2 (Hick Kucbew 6,00 2
Cocktails 1¢,00 € o
? 0 25,00 € 0o €
auna
€
Cibrakosten pro Tag 81,00 € I3
bei eiver
i‘#z'n:i;iwl(r; 5¢ct00 € 0 €
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AUSGEKLUGELT

GEMUSEHELD

Das Gemuse ist fertig, aber da fehlt
noch ein Quantchen Raffinesse?
Ein paar Loffel des Bio-Gemuse-
Dressings aus Roter Bete, Rettich,
Sauerkirschen, Ingwer und

Erdnussen konnen Abhilfe schaffen.

Sein fruchtig-mediterranes Aroma
passt super zu Kurbis, Brokkoli,
Blumenkohl, aber auch zu Rind-
fleisch. 325-ml-Glas ca. 5 Euro

AUSGEREIFT

SAHNESTUCK

Hallo, ich bin der Neue: Die traditionsreiche Appenzeller Kasefamilie,

deren Bandbreite von mild-wuUrzig bis extra-wurzig reicht, hat
Zuwachs bekommen: Appenzeller Rahmkase,
eine cremig-vollmundige Spezialitat mit einer
Extraportion Sahne. Wahrend seiner dreimo-
natigen Reifezeit wird der Neuling regelmaRig
von Hand mit einer speziellen Krauter-
sulz eingerieben. Zu erkennen ist
er am weif3en Laib-Etikett. 100 g
ca. 3 Euro, bereits jetzt erhaltlich
in ausgewahlten Kasetheken,
ab Marz auch im Supermarkt

www.spicenerds.com

AUSGEFALLEN

MEERESBRISE

Der saftig-knackige wilde
Meerfenchel von Rinci wird in
den Brandungszonen eines
Naturschutzgebietes an

der italienischen Adria

von Hand geerntet und in
Olivendl eingelegt. Er schmeckt
zart nach Zitrone und Kapern.
FUr Vorspeisen und Salate.
200-g-Glas ca. 14 Euro, Uber
www.dinsesculinarium.de

Mehl & mehr: In der
.Greiklerei* gibt's alles,
was man zum
Brotbacken braucht

14 essen&trinken 212020

Fotos: Lukas Lorenz (1), Anja Matthes (1), Matthias Haupt (1); Text: Marianne Zunner



AUSGESUCHT

SCHARFMACHER

Im Periyar-Nationalpark im Sudwesten Indiens werden alte

Pfeffersorten gehegt und gepflegt — so wie der minzig-frische

grune Thekkady-Pfeffer. Mit seiner leichten Scharfe und
feinen Fruchtigkeit macht er sich gut zu Lamm, Geflugel,

Fisch und hellen Saucen. 50-g-Glas (Ernte 2019) ca. 12 Euro

Www.purepepper.de

MILLIONEN EURO

wurden in Deutschland 2018 mit pflanzlichen
Fleisch-Alternativen umgesetzt, schatzen Analysten von
Barclays Research. Tendenz steigend.

AUFGEWECKT

ENERGIESPENDER

JSei freundlich!® Mit dieser Aufforderung — und mit ihren
glutenfreien, nahrhaften Riegeln — wollen die Macher von
Be-Kind die Welt ein Stuckchen besser machen. Die kleinen
Kraftpakete bestehen aus bis zu 76 Prozent ganzen NUssen
und sind in vier Geschmacksrichtungen zu haben. Unser
Favorit: ,Caramel Almond & Sea Salt”. 40-g-Riegel ca. 2 Euro,
im Drogerie- und Supermarkt erhaltlich

AUFGENOMMEN

ESSEN§TRINKEN
ZUM HOREN

Wer Hubertus Meyer-Burckhardt als charmanten
Gastgeber der ,NDR Talk Show" kennt, wei3, wie gern
man ihm zuhort. Deshalb haben wir ihn in unserem
Podcast mal ausgiebig zu Wort kommen lassen.

Der Moderator und Filmproduzent sprach mit »e&t«-
Chefredakteur Jan Spielhagen und unserer Online-Chefin
Christina Hollstein Uber Frauen, Pasta, Dufte und die
HUhnersuppe seiner Mutter.

Den »e&t«-Podcast ,Quatschen mit Sauce” finden

Sie bei Audio Now, www.audionow.de, sowie bei
iTunes, Spotify und Deezer. Oder Sie horen ihn unter
www.essen-und-trinken.de/podcast

»Ich mag Huhn wahnsinnig gern,
seit meiner friihesten Kindheit.
Meine Mutter hatte kein Geld und
keine Begabung zu kochen. Das
wenige, was sie konnte, war eine
sensationelle Hiihnersuppe. Wer
eine gute Hiihnersuppe kann,

bei dem gucke ich auch

iiber charalkterliche

Schwdichen hinweg.”
Hubertus Meyer-Burckhardt

Kein Ratgeber, sondern eine sehr
personliche Betrachtung, ein lautes
Nachdenken Uber die Zeit, ein innerer
Monolog: ,Diese ganze ScheiRe mit
der Zeit", Grafe und Unzer, 19,99 Euro
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EINE STADT, DREI ADRESSEN. DIESMAL:

TURIN

Die wichtigste Frage vor jedem Kurztrip:
Wo kann man gut essen? Drei Restaurants,
die wir Thnen unbedingt empfehlen konnen

ENOTAVOLA CASA
DEL BAROLO

Als die Inhaber der Weinhand-
lung ,Casa del Barolo" in ihrem
Bar-Bereich dem Wunsch der
Gaste nach ,richtigem Essen”
nicht mehr zufriedenstellend
nachkommen konnten, eroff-
neten sie ein Restaurant. In
dem gibt es jetzt tolle Weine,
aber auch gebratene Enten-
leber, Artischocken-Risotto
oder Thunfisch mit Pistazien.

Via Bodoni 7b
Tel. 0039/11/287 62 72
www.casadelbarolo.com

CANNAVACCIUOLO
BISTROT

Der Neapolitaner Antonino
Cannavacciuolo steht haupt-
sachlich im Zwei-Sterne-
Restaurant der ,Villa Crespi*
am Herd. Seit 2017 betreibt
er auch ein Bistro, in dem er
seine Vorstellung von Nord-Sud-
KUche umsetzt — etwa Ravioli
mit FischfUllung oder Taube
mit Burrata — und dafur einen
weiteren Stern bekam.

Via Umberto Cosmo 6
Tel. 0039/11/839 98 93
www.cannavaccivolobistrot.it

TRE GALLINE

Wo Politiker und Journalisten
essen gehen, kann die Kuche
nicht schlecht sein. Stets
heftig umkampft sind die
weiB gedeckten Tische der
wunderbar altmodischen
JTrattoria Tre Galline®, in
deren KUche schnorkellose,
dafur kostliche piemontesische
Klassiker entstehen. Als
Bestseller gilt Ubrigens das
Vitello tonnato.

Via G. Bellezia 37
Tel. 0039/11/436 65 53
www.3galline.it

IN DER NACHSTEN FOLGE

Drei wunderbare Restaurants in Dusseldorf

16 essen&trinken 212020

Text: Patricia Engelhorn (Restaurant-Tipps), Claudia Muir



Text: Anna Floors

Der Dane Christian Bitz ist
in seinem Heimatland ein

bekannter Ernahrungsprofi,
nun hat er Geschirr designt

Teller und Theorie

— Gesunde Erndhrung mit der Freude am Genuss verbinden:
Das ist das Ziel von Erndhrungswissenschaftler Christian Bitz.
Erist iiberzeugt: Wir sollten viel 6fter gemeinsam, bewusst und
in Ruhe essen — und dazu kann uns hiibsches Geschirr motivieren.
Also hat der 42-Jahrige zusammen mit danischen Restaurants
die Geschirrkollektion ,,Gastro“ entwickelt. Ihr Materialmix aus
mattem Steingut und schimmernden Oberfldchen soll die Sinne
anregen und so jede Mahlzeit zum Erlebnis machen. Die extra-
grolRe Servierflache bietet dazu jede Menge Platz fiir Kreativitat
beim Anrichten. Und damit es im Alltag nicht kompliziert wird,
lassen sich die Stiicke nach Belieben kombinieren, sind
spiilmaschinen-, mikrowellen- und backofenfest. So

macht Wissenschaft Spal3! Teller, 21 cm @, je ca. 15 Euro,

Teller, 27 cm @, je ca. 18 Euro, www.bitzshop.dk

SANFTE TONE

SCHON SCHRAG

Die Kollektion ,Herringbone Vessels® von Raw Edges
signalisiert mit ihren zarten, frischen Farben das Ende des
Winters. Hinter der so leicht anmutenden Optik steckt eine
ausgeklugelte Technik: Die Designer tauchen die Keramikteile
mehrmals per Hand in farbige Glasur, dabei bestimmen
Eintauchwinkel und Objektform, welches Muster entsteht. So
ist jedes Stuck ein Unikat. Vase glatt (Hohe 31,5 cm) und Vase
geriffelt (Hohe 24,5 cm) je ca. 120 Euro, Bowl (19,5 cm @)

ca. 100 Euro, Tablett (35,5 cm @) ca. 110 Euro, verschiedene
Farben uber www.vitra.com

MAGAZIN: TISCH

SUSSE BOXEN

ACH, WIE NIEDLICH!

Oft sind es Kleinigkeiten, die das Leben ein
bisschen groBartiger machen. So wie die
farbenfrohen Porzellandosen ,Tiny“ von
Remember: HUbsch in eine Reihe gestellt,
sorgen sie sofort fUr gute Laune. Doch

die Schachtelchen konnen weit mehr als
entzuckend aussehen — portionieren,
deponieren und servieren zum Beispiel. So
verstauen sie etwa gewissenhaft Fingersalz
oder mischen, mit Ol oder Krautern gefullt,
am gedeckten Tisch mit. Set aus vier Dosen
mit Deckeln, je ca. 9x5x4 cm, ca. 30 Euro
www.remember.de

SCHARFE KURVE

ZIEMLICH SCHNITTIG

In der KUche brauchen wir verlassliche
Tools, die richtig was konnen. Das Messer
,Shun Classic White DM-0706W" aus
Damaszenerstahl ist so ein Kandidat. Die
schlanke Spitze hilft beim Gemuseschalen,
die lange Klinge zerkleinert muhelos
Fleisch und Fisch. Von Kai, ca. 210 Euro
www.Kai-messer.shop
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TOP FIVE

Grandios gestuirzt

— Aus einfachen Speisen mit ein paar frischen Ideen etwas Besonderes machen.
An dieser Stelle zeigen wir Thnen Klassiker mit vier Varianten 55. FOLGE: SCHOKO-PUDDING

Mit Niissen und Ahornsirup

Pudding nach dem Grundrezept (rechte Seite, oben links) zubereiten. In beliebige, mit
kaltem Wasser ausgespulte Formen fullen, abdecken, mindestens 6 Stunden kalt stellen.
30 g Walnusskerne, 20 g grine Pistazienkerne, 40 g Haselnusskerne und 20 g Mandelstifte
grob hacken. Alle Kerne und NuUsse in einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten. Etwas
abkuhlen lassen und mit 8 El Ahornsirup mischen. Zu den Puddings servieren.

essen&trinken 212020

Rezepte: Achim Ellmer; Fotos: Jorma Gottwald; Text: Inken Baberg



Mit Bitterkuvertiire

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

20 g Bitterkuvertire hacken. 1 PK. Schoko-Puddingpulver (z.B. Dr. Oetker,
feinherb, 48 g), 40 g Zucker, 1 El Kakaopulver, 100 ml Milch und 2 El
braunen Rum glatt ruhren. 250 ml Milch mit 250 ml Sahne unter RUhren
aufkochen, beiseite angeruhrtes Pulver einrUhren. Unter RUhren 1 Minute
kochen, beiseitestellen. Eine Form (600 ml Inhalt) kalt ausspulen. Kuver-
tUre und 2 El Kakao-Nibs unter den Pudding rUhren, in die Form fullen. Mit
Folie abdecken, mindestens 6 Stunden kalt stellen. Form kurz in heiBes
Wasser tauchen und Pudding auf eine Platte sturzen. 10 g Bitterkuvertire
daruberraspeln. Nach Belieben mit geschlagener Sahne servieren.

Mit Fenchel und Orangen

Pudding nach Grundrezept (oben) zubereiten. In kalt ausgespulte Formen
fullen, abgedeckt kalt stellen. 150 g Fenchel putzen, in Spalten schneiden.
1 Orange schalen. Filets herausschneiden, halbieren. Reste ausdrucken.

1 Bio-Orange waschen, % Tl Zesten abschalen. Saft auspressen (150 ml).
25 g Zucker hellbraun karamellisieren, Fenchel darin andinsten, mit Saft
abldschen. Zesten zugeben, sirupartig einkochen. Mit 1 Msp. Vanillemark
wUrzen, Orangenfilets zugeben. Etwas abkUhlen lassen. Puddings stUrzen,
mit Fenchel und Orangen anrichten. Mit etwas Fenchelgrun bestreuen.

Mit Passionsfrucht und Mango

Pudding nach Grundrezept (siehe links) zubereiten. In beliebige, mit kaltem
Wasser ausgespulte Formen fUllen, abdecken und mindestens 6 Stunden
kalt stellen. 5 Passionsfrichte halbieren, das Fruchtfleisch herausloffeln
und im hohen RUhrbecher mit dem Schneidstab ganz kurz durchmixen,
damit sich das Fruchtfleisch von den Kernen I6st. Im Topf mit 100 ml
Orangensaft und 40 g Zucker langsam aufkochen, sodass der Saft leicht
andickt. %2 Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein in Spalten oder Stucke
schneiden. Pudding aus den Formen stUrzen, mit Passionsfruchtsaft und
Mango anrichten. Mit 1 El Kokosraspel bestreuen und servieren.

Mit Kaffee-Karamell-Sauce

Pudding nach Grundrezept (siehe oben links) zubereiten. In beliebige,

mit kaltem Wasser ausgespuUlte Formen fUllen, abdecken und kalt stellen.
50 g Zucker im Topf hellbraun karamellisieren lassen. Mit 250 ml Sahne
abléschen. 5 g Espressobohnen und % Tl Instant-Espressopulver zugeben.
Offen bei mittlerer Hitze dicklich einkochen lassen. AbkUhlen lassen und
mit den Puddings servieren.
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DIE GRUNE SEITE

Die Produktion von

L.ebensmitteln verursacht

weltweit Treibhausgase.

— Wissenschaftler haben Daten
gesammelt und eine App entwickelt,
die uns hilft, klimafreundlich zu essen

DAS PROBLEM: ENTSTEHUNG VON EMISSIONEN

KLIMABILANZ KANN VERHEEREND SEIN

Rindergulasch mit Nudeln — im Winter ein Klassiker, der vielen schmeckt. Leider
belastet das Gericht die Umwelt, denn was wir essen und trinken, ist immer mit
Treibhausgasemissionen verbunden. Und je nachdem, welche Zutaten verwendet
werden, ob wir dem Gulasch einen Schuss Rotwein zugeben, ob wir Dosen- oder
frische Tomaten verwenden, ob das Fleisch aus Argentinien oder aus der Region
kommt, kann sich die Klimabilanz stark verandern. Forscher konnen anhand von
weltweit gesammelten Daten ziemlich genau berechnen, wie gro der CO,-FuBab-
druck eines Lebensmittels ist. Dabei spielen der Energieverbrauch bei der Erzeugung,
der Transport und die Verarbeitung eine Rolle. Aber auch die Energie, die bei der
Entsorgung von Verpackungsmull verbraucht wird, oder der Aussto3 von Methan
bei Rindern. Mithilfe von Apps (siehe rechts) konnen Verbraucher die Klimabilanz
eines Gerichtes berechnen. Die MUhe lohnt: Ein klimafreundliches Gericht vermeidet
so viele CO,-Emissionen, wie ein Auto auf einer 6,5 Kilometer langen Fahrt erzeugt.

20 essen&trinken 212020

JUDITH ELLENS

Grunderin und Wissenschafts-
chefin von ,Eaternity”

DIE LOSUNG
AUSRECHNEN LASSEN

Frau Ellens, mit der von Ihnen mit-
entwickelten App ,,Eaternity“ konnen
Verbraucher die Klimabilanz eines
Gerichtes anhand einer Zutat und eines
Rezeptes ermitteln. Welche Daten
werden zur Berechnung verwendet?
Unsere Arbeit basiert auf Daten und
Erkenntnissen vieler Wissenschaftler -
auf deren Studien, Beobachtungen,
Interviews mit Landwirten und Produ-
zenten. Diese Daten nehmen wir als
Grundlage, um die CO,-Auswirkung
einzelner Lebensmittel zu berechnen.
Wir verkniipfen sie und machen sie mit
unserer Software fiir den Verbraucher
transparent.

Lisst sich nach zehn Jahren sagen,
welche Lebensmittel eine gute und
welche eine schlechte Bilanz haben?
Man weil}, grob gesagt, dass Fleisch-
und Milchprodukte eine schlechtere
Bilanz gegeniiber pflanzlichen Produk-
ten haben. Dabei sollte man bedenken,
dass es Ausnahmen gibt. Wenn etwa
Gemiise ausschlieRlich im Gewiachshaus
aufgezogen wird, dann erzeugt das

auch sehr viele Emissionen. Oder wenn
Obst mit dem Flugzeug eingeflogen
wird, ist am Ende die Okobilanz eben-
falls schlecht. Woran man selten denkt:
Stark verarbeitete Lebensmittel - dazu
gehoren zum Beispiel getrocknete Pro-
dukte - konnen ebenfalls eine negative
CO,-Bilanz haben, denn der Verarbei-
tungsprozess verbraucht viel Energie.
Auch Restaurants, Kantinen und
Caterer verwenden Ihre App.

Ja, Gastronomen bieten dann klima-
freundliche Gerichte oder Meniis an und
werben damit. Oft ist es so, dass die Koche
gar nicht viel an den Rezepten dndern
miissen. Meist reicht es, einzelne Produk-
te gezielt auszutauschen oder weniger oft
anzubieten. www.eaternity.org

Foto: iStockphoto (1)



Foto: Stephanie Brauer; Text: Claudia Muir

Was machen Sie
denn da, Herr Silva?

Jlch drehe die Metallbuchsen in ein neues Fass ein. Vorher
muss ich mit einem Schalbohrer die Locher konisch in das Holz
bohren. Insgesamt werden drei MetallbUchsen eingedreht: je
eine fur das Luftventil, den Zapfhahn und zum Abfullen. Das
Fass, das Sie auf dem Foto sehen, ist aus Eichenholz, es ist

ein Bierfass mit einem Fassungsvermogen von circa 30 Litern.
Die Fassfabrik Schmid im MUnchner Stadtteil Laim gibt es

seit 1914. Wir sind wohl die letzten Schaffler hier in MUnchen.
Unsere Kunden sind hauptsachlich Brauereien, die ihr Bier
wieder in Holzfassern lagern wollen.

www.fass-schmid.de

NACHGEFRAGT
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GEMIXT
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DEIN LEBEN.
DEINE WOMAN.

Direkt bestellen unter
040/5555-8991 oder
brigitte-woman.de/jetzt



GETROFFEN

MISCHEN POSSIBLE

Mit ,Fillern® wie Tonic Water und Ginger Ale

setzt der Brite Tim Warrillow, CEO von Fever-Tree,
Ma@Bstabe in den Cocktailbars der Welt.

Was halt er vom Trend zu weniger Alkohol?

Alkoholfreies Trinken liegt im

Trend - macht Thnen das als Herstel-

ler von Bar-Limonaden Sorgen?
Unser Produkt ist alkoholfrei, dasist
schon mal gut - wir werden ja auch
aul’erhalb der Barszene als Hersteller
von Limonaden mit Anpruch wahr-
genommen. Ich glaube aber, dass der
Trend in erster Linie zum ,weniger,
dafiir besser Trinken“ geht. Als Her-
steller im Premiumsegment ist diese

24 essen&trinken 212020

Entwicklung fiir uns also eher eine
grolse Chance als ein Risiko.

Wird die Vielfalt an Fillern analog
zum Gin weiter zunehmen?

Definitiv! Die Nachfrage nach immer
neuen Aromen reildt nicht ab, begren-
zender Faktor ist allein die Regalflache
im Handel. In den USA und im United
Kingdom haben wir zuletzt Tonics

mit Gurken-, Zimt- oder Zitrus-Aromen
auf den Markt gebracht.

Was macht einen guten Filler aus?
Die Produktqualitat ist essenziell, was
in diesem Segment lange vernachlis-
sigt wurde. Allein bei Ingwer gibt es
riesige Unterschiede. Unser Ingwer
von der Elfenbeinkiiste hat zum
Beispiel eine intensive Zitronengras-
Note, der nigerianische hat einen eher
erdigen Charakter. Insgesamt verwen-
den wir drei Sorten, weil wir nur so die
angestrebte Komplexitit erreichen.

Foto: Ben Phillips; Text: Benedikt Ernst



ES ISt
angenchtet.

Die Top-Restaurants und 13 Gutscheine dafur - jetzt als Buch fur
Hamburg, Munchen, Stuttgart, Frankfurt und das Ruhrgebiet.

2 Hauptgenchte bestellen und 1 bezahlen.
Jetzt bestellen unter essen-und-trinken.de/buch fuir nur € 2990

Deutsche Medien Manufaktir GmbH & Co. KG, Hulsebrockstr. 2-8 48165 Munster



GETRUNKEN

BENS BESTE

Unser Getranke-Redakteur verbringt den Jahresbeginn
alkoholfrei, ohne dabei auf Bier, Wermut und Drinks zu
verzichten. Dazu gibt es warmenden Chai-Sirup

GEWURZWUNDER

Schwarztee und
winterliche Gewurze
von Kardamom bis
Zimt, vereint in einem
duftenden Konzentrat —
das ist der ,,Chai Bio-
Sirup* von Sonnentor.
Aufgegossen mit heier
Milch wird er zum
Blitz-Chai-Latte.

7,49 Euro, Uber
www.sonnentor.com

AFFENSTARK

Vorbei sind die Zeiten,
in denen alkoholfreies
Bier nach Pappkarton
schmeckte. Das
,2uwe"-IPA strotzt nur
so vor kraftigen
Hopfennoten, erfrischt
auf leichte Art und
macht Uber den ganzen
Abend Freude.

2,59 Euro, Uber www.
craftbeer-shop.com

BENEDIKT ERNST
»e&t«-Redakteur

»Alkoholfreie Versionen alkoholischer Getriinke beeindrucken mich selten -
ganz anders ist es bei der neuen Generation hopfenbetonter IPAs oder
dem ,Wermut‘von Undone, dem lediglich das alkoholische Brennen fehlt.”
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MOCKTAIL-TO-GO

Yuzu und Calamansi
sind echte Lieblinge
der Sterne-Kiche.
Das Start-up Blenndis
hat die beiden Zitrus-
Exoten mit einem
Hauch Wacholder in
ihren ,Virgin Pacific
Muse* gesteckt — mit
kdéstlichem Ergebnis.
4,75 Euro, Uber
www.blenndis.com

VIRGIN VERMOUTH

,This is not Vermouth* prangt
in GroBbuchstaben auf dem
Label des ,Italian Aperitif Type*
von Undone. Ein Uberraschend
nutzlicher Hinweis, denn die
Krauteraromatik und der
bittersiBe Charakter liegen
sehr nahe am alkoholischen
Original. Mit Eis und Orangen-
schale glanzt er zum italienischen
Aperitivo. 14,99 Euro, Uber
www.cranehouse.de

Fotos: Jorma Gottwald (2); Text: Benedikt Ernst; Bierglas: Leonardo. Adresse Seite 125



Wie

Foto: Leonie von Carnap (1)

RESTAURANT-TIPPS

WIR WAREN ESSEN

Unsere Autoren aRen in Munchen und Prag. Mal kamen Kleinigkeiten mit
asiatischen Aromen, mal tschechische Klassiker auf den Tisch

M(@“zmdd: MUNCHEN
Wabi Sabi Shibui

So viel Understatement traut man der sonst so aufge-
brezelten Miinchner Innenstadt gar nicht zu! Vor unver-
putzten Wanden stehen helle Holzmobel, im Concept-
Store-Bereich ein paar Sake-Flaschen und einige wenige
Gewlirze. Das ,Wabi Sabi Shibui“ in Sichtweite des
,Schumann’s“ feiert den Minimalismus. Auf den Tellern
oder besser in den Schiisseln: zum Beispiel Ramensup-
pen mit mariniertem Ei oder Gelbschwanzmakrele mit
Quitte. Die Gerichte sind komplex, ohne je tiberladen

zu wirken. Wabi Sabi bedeutet ,Wahrnehmen der
Schonheit”, und das kann man hier vortrefflich. Die
Weine ohne Bohei sind auf Asia-Aromen abgestimmt,
spannend sind die ,,On Tonic“Drinks. Statt mit Marken
experimentiert der Chef Klaus St. Rainer lieber mit
Zutaten. So gibt es nur je eine Gin-, Wodka- und Whisky-
Sorte, dafiir Granatapfel, Rote Bete oder Cranberry als
Drink-Dreingabe. Die Reduktion auf das Wesentliche

ist angenehm. Reservierungen gibt es nicht - und um
Mitternacht ist Schluss. Anne Kathrin Koophamel

Gerichte 4,50 bis 18,50 Euro
LudwigstrafSe 11, 8539 Miinchen
www.wabisabimuc.de

N wmwd(’t PRAG

Kuchyn

Die Lesebrille kann getrost in der Tasche bleiben, denn
eine Karte gibt es nicht. Im ,,Kuchyn“ gegeniiber der
Prager Burg werden klassische tschechische Gerichte
nach Rezepten der Adelskiiche mit modernem Twist
und erstklassigen Zutaten gekocht. Wie man sie aus-
wihlt? Ganz einfach: Man begibt sich zum Herd. Deckel
anheben, schnuppern, schauen, was Appetit macht -
und dann sein Wunschgericht beim Koch bestellen.

Auf der stattlichen Feuerstelle brodelt und brutzelt es
in Bratern und Pfannen. In auf Hochglanz polierten
Kupfertopfen prasentiert Chef Marek Janouch Gulasch
(Foto), Rinderbacke mit Pflaumensauce, knuspriges
Brathahnchen, Schweinefilet mit einer Rosmarin-Demi-
Glace oder gebackene Kartoffeln mit Quark, Liebstockel
und Buttermilch. Daneben typische Beilagen wie Kartof-
felfladen, Semmelknodel und cremiges Kartoffelpiiree -
perfekt begleitet von einem temperierten Pilsner.
Abends lautet das Motto im ,,Kuchyn“ all you can eat,
ramschig ist es aber keineswegs. Blanka Datinskd

All-you-can-eat-Menu ca. 24 Euro
Salmovsky paldc, Hradéanské nam. 2, Prag, Tel. 00420/736/15 28 91
www.kuchyn.ambi.cz
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KOLUMNE

RUMSITZEN UND REDEN

Das Prinzip ahnelt dem Fondue, doch beim japanischen NABEMONO steht der Topf
auf einem Campingkocher. An langen Stabchen taucht man Happchen hinein und isst
sehr, sehr lange. Das beste Rezept, um Freundschaften zu feiern, findet Doris Dorrie

abemono habeich in Japanim
N Winter kennen- und lieben

gelernt. Es schmeckte nicht nur
toll, sondern bot oft die einzige Moglich-
keit, ein bisschen weniger zu frieren.
Japanische Hauser sind meist schlecht
isoliert und Zentralheizungen so gut
wie unbekannt. Frither behalf man sich
mit einem Kohlestévchen unterm Tisch
und einer dicken Tischdecke bis zum
Boden (nicht so schwierig, wenn man auf
dem Boden sitzt), die Beine darunter
ausgestreckt Richtung Ofchen, was bei
meinen langen Haxn regelmafig zu
Verbrennungen an den Fiil3en fiihrte.
Das Stovchen fiir das Nabemono auf
dem Tisch war mir sehr viel lieber, es
ist auch gar kein Stévchen, sondern
ein Gas-Campingkocher. Ganz gleich
ob im 32. Stock in Tokio oder in einem
windigen Holzhaus auf dem Land,
ohne Campingkocher, der sofort eine
Lagerfeuer-Atmosphire schafft, gibt es
kein Nabemono.

Nabe heilst Topf, und mono sind Dinge,
man wirft also verschiedene Dinge in
einen Topf. Im Prinzip wie Fondue, was
frither mal sehr schick war und wofir es
einen Kupfertopf gab und farblich mar-
kierte Gabeln, damit man blol$ nicht aus
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Versehen das Fleisch des Nachbarn afs.
Der Nabemono-Topf'ist ein glasierter
Tontopf, oft so schon wie ein antikes
Museumsstiick. Es gibt unendlich viele
verschiedene Rezepte, in die Dashi-
Brithe aus Kombu und Thunfischflocken
werden Fleisch und Fisch geworfen,

sehr gern Hackbillchen aus Hiithner-
fleisch, Tofu natiirlich und Winterge-
miise. In der Region Hokkaido Kartoffeln
und Rettich, Chinakohl und Shiitake-
Pilze, in Tohoku Petersilie und Zwiebeln,
in Kanto Karotten und Kiirbis, in Miin-
chen Weilskohl, Chinakohl und alles,
was ich noch im Kiihlschrank finde.

Das Wunderbarste am Nabemono sind
meine japanischen Freundinnen, die mit
kleinen Kostlichkeiten anriicken. Eine
hat eine Yuzu, eine Art Limette, vom letz-
ten Japanbesuch mitgebracht, eine an-
dere Ginkgo-Niisse in ihrem Miinchner
Garten gesammelt und gerostet, eine
weitere hat eine frische Wasabi-Wurzel
aufgetrieben und bringt auch gleich
die richtige Reibe dafiir mit, noch eine
andere macht Gomadare, die Sesamsauce
fiirs Fleisch. Jedes Mal wieder sehe ich
ihnen allen fasziniert dabei zu, wie sie
die Lebensmittel vorbereiten. Nichts
geschieht hastig oder ungeféhr, sondern

mit hingebungsvoller Aufmerksamkeit.
Auf grofRen Tellern werden die Zutaten
aufs Schonste hergerichtet, die dann von
einer Nabe-Vorsteherin, zu der jedes Mal
wieder dieselbe Freundin gewihlt wird,
mit langen Stébchen in die Briihe ge-
taucht, gegart und verteilt werden. In
kleinen Happchen isst man sehr, sehr
lange. Auf Japanisch heif3t das ,nabe o
kakomu®, um den Topf herumsitzen -
eine erprobte Praxis nicht nur,um
Freundschaften zu feiern und zu festigen,
sondern auch, um Streit beizulegen: Lass
uns doch mal ein bisschen um den Topf
rumsitzen. Das beste Rezept iiberhaupt,
wie ich finde. Die Gespriache entwickeln
sich wie das Essen, erst schnell und auf-
geregt, dann immer langsamer und fried-
lich, am Ende, wenn die Nudeln in die
Brithe kommen, nur noch wohlig seuf-
zend, sehr satt und rundherum warm.
Die Zentralheizung hab ich vorsichts-
halber vorher heruntergedreht.

Doris Dorrie fUuhrt Regie, schreibt Bucher, ist
Hochschulprofessorin und Japan-Liebhaberin.
Zuletzt ist ihr Buch ,Leben, schreiben, atmen*
erschienen, in dem es auch ums Essen geht
(Diogenes, 18 Euro). FUr »e&t« beschreibt sie
kleine Momente von groBem Genuss.

[llustration: iStockphoto; Foto: Dieter Mayr
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HACKFLEISCH

Eleganter
Auitritt

Immer nur deftig ist ja langwellig. In unseren Rezepten gibt sich Hack
grstaunlich facettenreich: Wir servieren Lamm, Wild, Kalb und Rind,
mal als bodenstandige Bulette, mal ganz fein in Ravioli oder als Tatar

REZEPTE JURGEN BUNGENER, MICHAEL WOLKEN FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA'ZOMBORI TEXT ANNA FLOORS

Lammhack
Plannkuchen

Genial getoppt: Unser Koch
schmuckt zarte Pfannkuchen
mit Lammhackfleisch, Apfel
und Salat. Fur eine schone
Scharfe sorgt das Dressing
mit zweierlel Sentkornern.
Rezept Seite 36
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Wildschwein-
Buletten mit
Kartoffelgratin

Schick gewickelt: Die Buletten
bekommen einen Mantel aus Speck
und Gesellschaft von Pilzen,

Gratin und Feldsalat. Rezept Seite 36
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Rindertatar mit
Knollenziest-Salat

Fein geschnitten: Fur das Tatar
brauchen Sie keinen Fleischwaolf,
ein scharfes Messer reicht:

Genial dazu: Endiviensalat mit
dem aromatischen Wurzelgemuse.
Rezept Seite 37



LINKE SEITE Teller: K: H. Wurtz Keramik: DIESE SEITE Teller: Dirk Aleksic Keramik. Adressen Seite 125

Lammhack-Borek

Hubsch gerollt: Die turkische
Strudelvariante sieht nicht nur toll
aus, auch ihr Inneres uberzeugt —
mit Lammhack; getrockneten
Tomaten und Datteln. Radicchio-
Salat mit Orange erganzt fruchtig-
bittere Noten. Rezept Seite 37
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Kalbs-Ravioli mit

Limettensaiuce

Raffiniert gefullt: Unter dem
zarten Nudelteig verstecken sich
Kalbshack, Sellerie und Mohren.
Die Zubereitung braucht ein
wenig Zeit — doch der Autwand
lohnt sich allemal. Rezept Seite 40
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LINKE SEITE Pasta Teller: Motel a Miio. DIESE SEITE Schale: Gerd Sommerlade fur Reichenbach. Adressen Seite 125

Dinkeleintopf mit
Kalbshackballchen

Bunt gemischt: Helle Hackballchen
teilen sich die Schussel mit Roter
Bete und grunem Kohl. Und auch
Mohre, Dinkel und Knollensellerie
finden ein Platzchen darin.
Rezept Seite 41

212020 essen&trinken

35



36

_Wer das Fleisch selbst
wolfen mochte, nimmt
fir die Buletten

die
des Fleischwolfs.”

»e&t«-Koch JUrgen Bungener

Foto Seite 31 und Titel

* EINFACH

Fur 4 Portionen

« 2 kleine Zweige Rosmarin
« 8 Stiele Thymian

BULETTEN
« 1 Brotchen (vom Vortag)
* 1 Tl Koriandersaat

* 4 Pimentkérner

» 8 schwarze Pfefferkérner

KARTOFFELGRATIN UND SALAT
« 700 g festkochende

Kartoffeln
* 200 g Schalotten « 250 ml Schlagsahne
90 g Butter + 250 ml Milch
« 4 Stiele krause Petersilie «Salz
* 500 g Wildschweinhack « Pfeffer

(beim Wildhandler vor-
bestellen)

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Orangenschale

« Salz

« 6 El Rapsol plus etwas mehr
zum Bearbeiten

» 200 g Kleine Krauterseitlinge

« Pfeffer

» 8 Scheiben durchwachsener
Speck (@ ca. 15 g)

« Muskat (frisch gerieben)
» 20 g Kurbiskerne
« 200 g kleine Rote Bete
« 150 g Feldsalat (geputzt)
« 1 sauerlicher Apfel

(z.B. Boskop)
« 5 El Apfelessig
« 6 El Rapsol
AuBerdem: Auflaufform
(ca. 26x15 cm)

1. FUr die Buletten das Brotchen in lauwarmem Wasser einwei-
chen. Koriandersaat, Piment- und Pfefferkorner im Morser fein
zermahlen. Schalotten in feine Wurfel schneiden. 40 g Butter in
einer Pfanne zerlassen, die Schalotten darin goldbraun braten.

Beiseite abkuhlen lassen. Petersilie mit den Stielen fein hacken.

2. Das eingeweichte Brotchen mit den Handen gut ausdrucken
und mit dem Hack in eine Schussel geben. Schalotten, Petersilie,
Orangenschale, GewUrzmischung und 1 Tl Salz zugeben und zu
einer glatten Masse verkneten. Aus der Masse mit leicht geodlten
Handen 8 Buletten formen und jeweils mit 1 Scheibe Speck
umwickeln. Auf einen Teller legen und abgedeckt kalt stellen.

3. FUr das Kartoffelgratin Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Sahne und Milch in einen Topf geben
und mit 1 Tl Salz, Pfeffer und etwas Muskat wuUrzen. Kartoffeln
zugeben, kurz aufkochen lassen und offen bei mittlerer Hitze

10 Minuten kochen. Alles in die Auflaufform fullen. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft nicht empfehlens-

wert) auf der mittleren Schiene 25-30 Minuten goldbraun backen.

4. FUr den Salat Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten
und auf einem Teller abkUhlen lassen.

essen&trinken 212020

5. FUr die Buletten 20 g Butter und 2 El Ol in einer groRen ofen-
festen Pfanne erhitzen. Pilze darin bei starker Hitze 1 Minute
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wurzen und aus der Pfanne
nehmen. Restliche Butter und restliches Ol in derselben Pfanne
erhitzen, die Buletten darin von beiden Seiten 2 Minuten
anbraten. Rosmarin, Thymian und Pilze zugeben. Die Pfanne
auf einem Rost oder Backblech zum Gratin in den Backofen
schieben und auf der untersten Schiene 15-18 Minuten garen.

6. Inzwischen fUr den Salat Rote Bete putzen, schalen (mit
Kuchenhandschuhen arbeiten!) und in dUnne Scheiben oder
Streifen hobeln. Feldsalat putzen, waschen und trocken
schleudern. Apfel waschen, vierteln, entkernen und die Viertel
guer in dunne Scheiben schneiden. Essig in einer kleinen Schale
mit 4 EI Wasser, Salz und Pfeffer verruhren. Rapsol unterruhren.
Salat in einer groRen Schale anrichten, Dressing zugiefRRen,
mischen. Mit KUrbiskernen bestreuen. Buletten mit Pilzen auf
Tellern anrichten, Salat und Kartoffelgratin separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 41 gE, 92 gF, 46 g KH = 1216 kcal (5098 kJ)

Foto Seite 30

** MITTELSCHWER

Fur 4 Portionen (8 Pfannkuchen)

TEIG « Salz

* 150 g Mehl (Type 405) « Pfeffer

e Salz « 3—4 El Olivenadl

* 2 Eier (KI. M) « 2 Scheiben durchwachsener

« 20 g Butterschmalz Speck (30 g)

« 3 grune Pfefferschoten
« 20 g Feldsalat

« 1 sauerlicher Bio-Apfel
» 1-2 El Zitronensaft

« 2 El Olivendl

* 300 g Lammbhack

DRESSING

* 1 Tl helle Senfkdérner

* 1 Tl dunkle Senfkdrner
» 1 Tl mittelscharfer Senf
« 2 El GemuUsefond

» 1 El WeiBweinessig

1. FUr den Teig Mehl mit 1 Prise Salz in eine Schussel sieben.
Milch unter RUhren zugieBen und mit dem Schneebesen glatt
ruhren. Eier unterrthren. Falls Klumpen entstehen, Teig durch
ein feines Sieb gieBen. 20 Minuten in der Schussel ruhen lassen.

2. FUr das Dressing helle und dunkle Senfkorner in einer Pfanne
ohne Fett rosten und abkuhlen lassen. 5 der Korner im Morser
fein zermahlen, in einer Schussel mit Senf, Fond und Essig
verrUhren und mit Salz und Pfeffer wurzen. Ol unterrUhren.

3. FUr das Topping Speck fein wurfeln. Pfefferschoten putzen
und bis zum Strunk guer in feine Ringe schneiden. Feldsalat
putzen, dabei die Wurzeln entfernen. Salatblatter waschen und
trocken schleudern. Apfel waschen, bis zum Kerngehause in
feine Scheiben hobeln und sofort mit dem Zitronensaft mischen.
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Speck und Hack darin
bei starker Hitze unter Ruhren krumelig braten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Pfefferschoten zugeben und kurz mitbraten.

4. Eine kleine beschichtete Pfanne (12 cm ©) erhitzen und mit
wenig Butterschmalz auspinseln. Etwas Teig in die Pfanne
gieen und durch kreisende Bewegung der Pfanne gleichmaRig



verteilen. Pfannkuchen von einer Seite bei mittlerer Hitze
goldbraun backen, mit etwas Pfefferschoten und Hackfleisch
bestreuen, mithilfe einer Palette wenden und kurz weiterbraten.
Auf diese Weise insgesamt 8 Pfannkuchen backen. Pfannkuchen
auf einem flachen Teller stapeln und im Backofen bei 80 Grad

zugedeckt warm stellen.

5. Jeweils 2 Pfannkuchen auf einen vorgewarmten Teller geben,
mit etwas Hackfleisch, Pfefferschote, Apfel, Senfkdrnern und
Feldsalat belegen, mit etwas Dressing betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde

PRO PORTION 25 gE, 29 g F, 37 g KH = 529 kcal (2218 kJ)
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* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

TATAR
« 320 g Rindfleisch
(z.B. Tafelspitz, Filet
oder Hifte; pariert)
« 1 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimal)
« 2 El salzarme Sojasauce
1 El Sesamol
» 10-20 g Bio-Radieschen-
sprossen (z.B. von
Healthy Powerfood;
ersatzweise Gartenkresse)
» 1 El Sesamsaat geschalt

SALAT UND CHIFFONADE

« 400 g Endiviensalat
(ersatzweise Romanasalat)

« 6 El Olivenél

» 2—-3 Spritzer Fischsauce

« Salz

« Pfeffer

» 200 g Knollenziest
(ersatzweise Topinambur)

2 El kleine Kapern

MAYONNAISE

« 100 ml neutrales Ol (z.B.
Maiskeimél; zimmerwarm)

* 80 ml Olivenél (zimmer-
warm)

« Salz

* 1 Ei (KI. M; zimmerwarm)

* 1-2 El Kapernwasser

« 2—-3 El kleine Kapern

AuBerdem: 4 Garnierringe

(10 cm @)

1. FUr das Tatar Fleisch erst in dunne Scheiben, dann in feine
Streifen schneiden. Streifen in sehr feine Wurfel schneiden. In
eine Schussel geben und abgedeckt kalt stellen.

Salz und Pfeffer wurzen. In einem Sieb gut abtropfen lassen und
vorsichtig ausdrucken, Fond dabei auffangen. Knollenziest
putzen und waschen. 2 El Olivendl in demselben Topf erhitzen.
Knollenziest darin unter RUhren bei mittlerer bis starker Hitze
5-6 Minuten leicht knackig garen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. 3—4 El abgetropften Fond, abgetropften Endiviensalat
und Kapern zugeben und vorsichtig unterheben.

6. Radieschensprossen verlesen, waschen und trocken tupfen.
Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten und
abkuUhlen lassen. Endivien-Chiffonade vorsichtig mit restlichem
Ol mischen. Auf je 1 Teller je 1 Garnierring setzen, jeweils

erst 40 g Endivien-Chiffonade, dann 80 g Tatar in den Ring
geben und leicht andrucken. Etwas Radieschensprossen auf das
Tatar legen, mit etwas Sesamsaat bestreuen. Ringe entfernen.

7. Knollenziest-Salat zum Tatar auf die Teller geben und mit
etwas Kapern-Mayonnaise betraufeln. Restliche Kapern-
Mayonnaise separat dazu servieren. Dazu passt gerostetes Brot.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 22 gE, 70 g F, 4 g KH = 765 kcal (3207 kJ)

,lch schneide Tatar am
liebsten aus Tafelspitz,
der schmeckt
und ist recht preiswert.”

»e&t«-Koch Michele Wolken
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* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4—6 Portionen

« 10 Blatter Filoteig
(ca. 30x31 cm; z.B. von

BOREK
* 120 g Zwiebeln

2. Fur Salat und Chiffonade Endiviensalat putzen, den Strunk
entfernen. Salat 1angs halbieren, 160 g von den festen, inneren
Blattern Ubereinanderlegen und quer in sehr feine Streifen
schneiden (Chiffonade). Streifen waschen, trocken schleudern
und bis zum Gebrauch abgedeckt kalt stellen. Restlichen Salat
guer in 3 cm breite Streifen schneiden, waschen, trocken
schleudern und bis zum Gebrauch abgedeckt kalt stellen.

3. FUr die Mayonnaise neutrales Ol, Olivendl, Salz und Ei in einen
hohen Ruhrbecher geben (alle Zutaten mussen zimmerwarm
sein). Schneidstab hineinstellen und beim PUrieren mehrmals
langsam nach oben ziehen, bis eine cremig-dickliche Mayonnaise
entsteht. Mayonnaise in einer Schussel mit Kapernwasser und
Kapern verruhren und abgedeckt kalt stellen.

4. FUr das Tatar RindfleischwUrfel mit neutralem Ol, Sojasauce
und Sesamol mischen und abgedeckt 20 Minuten kalt stellen.

5. FUr den Salat 3 EI Olivenaol in einem breiten Topf erhitzen,
Breite Salatstreifen darin bei mittlerer bis starker Hitze unter
RUhren garen, bis sie in sich zusammenfallen. Mit Fischsauce,

« 1 kleine Knoblauchzehe

« 1 rote Pfefferschote

« 1 Bund Fruhlingszwiebeln
» 20 g getrocknete Tomaten
« 40 g Datteln (ohne Kern)

* 4 Tl Sesamsaat

« 2 Tl Koriandersaat

* 1 Tl KreuzkUmmelsaat

« 20 g Butterschmalz

« 1 kg Lammhack

« Salz « Pfeffer

2 Tl edelsuBes Paprikapulver
« 8 Stiele glatte Petersilie

« 1 Bio-Zitrone

* 150 g Frischkase

Tante Fanny; KuUhlregal)
« 30 g Butter
¢ 2 Tl SchwarzkUmmelsaat

SALAT

« 2 Orangen

» 3 El Apfelessig

« Salz

« Pfeffer

« 5 El Olivendl

* 500 g Fenchel (mit Gron)
« 1 Radicchio (ca. 200 g)
AuBerdem: Tarte-Form
(28 cm @; ersatzweise
Springform 28 cm Q)

1. FUr das Borek Zwiebeln und Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Pfefferschote putzen, langs halbieren, entkernen
und in feine Wurfel schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen und

Weiter auf Seite 40



Hackballchen mit
Tomaten-Sugo

Knusprig gebacken: Die Kleinen
Kugeln aus Rinderhackfleisch
werden erst frittiert und kommen
dann in den Backofen — so kriegen
sie (hre unwiderstehliche Kruste.
Rezept Seite 42
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LINKE SEITE Pastateller: House Doctor. Adresse Seite 125

Tortillas mit
Hackfleischund
Gemiise

Kostlich gemixt: Die Maistladen
darf jeder nach Belieben belegen,
etwa mit Hack, Rotkohl, Gurke und
Shiitake-Pilzen. Rezept Seite 42



das WeiBe und Hellgrune in feine Ringe schneiden. Getrocknete
Tomaten quer in feine Streifen schneiden. Die Datteln fein
hacken. 2 Tl Sesam, Koriander- und Kreuzkummelsaat im Morser
fein mahlen.

2. Butterschmalz in einer groRen beschichteten Pfanne (26 cm ©)
erhitzen und das Lammhack darin bei mittlerer bis starker

Hitze 8—10 Minuten krumelig braten. Nach 5 Minuten Zwiebeln,
Knoblauch, Pfefferschote, Fruhlingszwiebeln, getrocknete
Tomaten und Datteln zugeben. Mit Salz, Pfeffer, GewuUrzmischung
und Paprikapulver wurzen. In eine groRe Schussel fullen und

auf Zimmertemperatur abkuhlen lassen. Petersilie mit den
Stielen fein hacken. Zitrone hei waschen, trocken reiben und
die Schale fein abreiben. Petersilie, Zitronenschale und Frisch-
kase unter die Hackmasse heben.

3. 1 Blatt Filoteig auf ein Kuchenhandtuch legen und dunn mit
etwas Wasser besprUhen (ersatzweise mit einem breiten

Pinsel hauchdUnn mit Wasser bepinseln), so lasst sich der Teig
spater besser aufrollen. V4o der Hackmasse auf der unteren
Langsseite verteilen, dabei einen ca. 2 cm breiten Rand lassen.
Teig mithilfe des KUchentuchs von der Langsseite her aufrollen.
Teigrolle mit der Nahtstelle nach unten an den Rand der mit
Backpapier belegten Tarte-Form legen. Restliche Filoteigblatter
ebenso verarbeiten und die Teigrollen schneckenformig von
auRken nach innen in der Form anordnen.

4. Butter zerlassen. Die Oberflache der Borek-Schnecke dunn
mit der flussigen Butter bepinseln. Restlichen Sesam und
Schwarzkummel darUberstreuen. Im vorgeheizten Backofen
bei 190 Grad (Gas 2-3, Umluft 170 Grad) auf der mittleren
Schiene 35-40 Minuten goldbraun backen.

5. FUr den Salat die Orangen so schalen, dass die weilze Haut
vollstandig mitentfernt wird. Orangenfilets mit einem scharfen
Messer aus den Trennhauten schneiden. Die Trennhaute mit

den Handen ausdrucken und 4-5 El Saft auffangen. Orangensaft
in einer kleinen Schale mit Essig, Salz, Pfeffer und Olivendl
verruhren. Fenchel waschen, putzen, zartes Grun beiseitestellen.
Fenchel fein hobeln. Salat putzen, in grobe Stucke zupfen,
waschen und trocken schleudern.

6. Fenchel, Fenchelgrun, Radicchio und Orangen in eine grofke
Schale geben, Dressing zugieRen und vorsichtig untermischen.
Mit dem Lammhack-Borek servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:20 Stunden

PRO PORTION (bei 6 Portionen) 41 gE, 43 gF, 34 gKH =
714 kcal (2992 kJ)

,Der Limettensaft macht
die Sahnesauce
Eine grolsartige

Erganzung zum feinen
Kalbshackfleisch.”

»e&t«-Koch JUrgen Bungener
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* %% ANSPRUCHSVOLL, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4 Portionen

« 12 Blatter Salbei
« 300 g Kalbshack
« 2 El Magerquark
* Piment d’Espelette

RAVIOLI

* 4 Eier (KI. M)

» 250 g Mehl (Type 00)

« 50 g doppelt gemahlener
HartweizengrieB plus
etwas mehr zum Bearbeiten
(z.B. von De Cecco) - Salz

« /2 Tl gemahlene Kurkuma

* 100 g Zwiebeln

* 100 g M6hren

« 60 g Knollensellerie

« 4 Stiele krause Petersilie

« 1 Tl Koriandersaat

» 20 g Butter

LIMETTENSAUCE
* 80 g Zwiebeln
» 20 g Butter
* 140 ml Wermut
(z.B. Noilly Prat)
* 400 ml Kalbsfond
» 200 ml Schlagsahne
» 1 Bio-Limette
e Salz
AuBerdem: Kichenthermo-

. Pfeffef ‘ meter, Spritzbeutel ohne
» 10 g Pistazienkerne Lochtille, Nudelmaschine,
« 6 El Olivendl

runder Teigausstecher mit

« 100 ml neutrales Ol zum gewelltem Rand (9-10 cm ©)

Frittieren (z.B. Maiskeimol)

1. FUr die Ravioli 1 Ei trennen und das EiweiR kalt stellen. Eigelb
mit Mehl, GrieR, restlichen Eiern, 1 Tl Salz, Kurkuma und 2-3 El
Wasser in einer Schussel mit den Knethaken des Handruhrers
verkneten. Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache mit den
Handen 5 Minuten zu einem glatten Teig kneten. Teig zu einer
Kugel formen, mit etwas Griels bestreuen, in Klarsichtfolie
einwickeln und 1 Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

2. Inzwischen fur die Fullung Zwiebeln in feine Wurfel schneiden.
Mohren und Sellerie schalen und in sehr feine Wurfel schneiden.
Petersilie mit den Stielen sehr fein hacken. Koriander im Morser
fein mahlen. Butter in einer Pfanne zerlassen und Zwiebeln,
Mohren und Sellerie darin bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten
anbraten. Mit Koriander, Salz und Pfeffer wUrzen. In eine Schale
fUllen, Petersilie untermischen und abkuhlen lassen.

3. Pistazienkerne grob hacken und in einer Schale mit 4 El
Olivendl mischen. Neutrales Ol in einer kleinen Sauteuse auf
160 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!) und die Salbei-
blatter darin 5—10 Sekunden knusprig frittieren. Salbeiblatter
mit einer Pinzette oder Schaumkelle vorsichtig herausheben
und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

4. Kalbshack in eine Schussel geben, abgekuhlte GemuUse-
mischung, Quark, restliches Olivendl, 2 Tl Salz und 2 Tl

Piment d'Espelette zugeben und gut mit den Handen verkneten.
Hackmasse in den Spritzbeutel fullen und kalt stellen.

5. FUr die Limettensauce Zwiebeln in feine Wurfel schneiden.
Butter in einer Sauteuse zerlassen und die Zwiebeln darin glasig
dunsten. Mit Wermut abléschen und auf die Halfte einkochen
lassen. Fond und Sahne zugieRen und bei mittlerer Hitze

25-30 Minuten auf die Halfte (ca. 300 ml) einkochen lassen.
Limette heils waschen, trocken reiben, die Schale fein abreiben.
Limette halbieren und den Saft auspressen (ergibt 3—4 El).

6. Inzwischen den Ravioli-Teig in 4 Stucke teilen und mit den
Handen etwas flach drucken. 1 TeigstUck mehrmals durch die
glatte Walze der Nudelmaschine bis Stufe 6 drehen, damit eine



60-70 cm lange Nudelbahn entsteht. Mit wenig Griel3 bestreuen
und mit einem Kuchentuch bedecken. Restlichen Ravioli-Teig
ebenso verarbeiten.

7. Auf 2 Nudelbahnen mit gleichmaBigen Abstanden jeweils

6 walnussgroRe Portionen Kalbsfullung spritzen. Beiseite-
gestelltes Eiwei mit 1 El Wasser verquirlen. Die restlichen
Nudelbahnen dunn damit einpinseln und mit der Eiweiseite
nach unten deckungsgleich auf die mit FUllung belegten Bahnen
legen. Teig um die Fullung herum und am Rand vorsichtig
andrucken. Mit dem Teigausstecher 12 Ravioli ausstechen.
Ravioli auf ein mit wenig Grie bestreutes Backblech legen.

8. Die eingekochte Sauce mit dem Schneidstab sehr fein purieren.
Sauce kurz aufkochen lassen, Limettenschale zugeben und

mit Salz und 3—4 El Limettensaft abschmecken. Zugedeckt
warm stellen.

9. Ravioli in reichlich leicht kochendem Salzwasser 6—7 Minuten
garen, mit einer Schaumkelle herausnehmen, kurz abtropfen
lassen und auf vorgewarmten tiefen Tellern anrichten. Sauce
mit dem Schneidstab kurz aufmixen und jeweils 5-6 El Uber
die angerichteten Ravioli gieRen. Mit Pistaziendl betraufeln und
mit frittierten Salbeiblattern bestreuen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:20 Stunden
PRO PORTION 30 gE, 52 g F, 53 g KH = 828 kcal (3470 kJ)
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*%* MITTELSCHWER, KALORIENARM

Fur 6 Portionen

HACKBALLCHEN

« 40 g altbackenes WeiBbrot

« 2 Sardellenfilets (in Ol)

4 Schalotten (ca. 100 g)

« 8 Stiele krause Petersilie

» 1 Bio-Zitrone

« 20 g Butter

* 5 Tl gemahlene Muskatblite
(Macis)

» 300 g Kalbshackfleisch

» 20 g Magerquark

EINTOPF

* 150 g Dinkel

» 300 g Kartoffeln (vor-
wiegend festkochend)

* 130 g M6hren

* 250 g Knollensellerie

« 3 El Olivenoél

*1,6-1,8 | GemUsebruhe

» 100 g durchwachsener Speck
(am Stuck)

« 2 Sternanis » Salz

* Salz » 1-2 El Zitronensaft « Pfeffer
o Pfeffer * 200 g GrUnkohlblatter

* 1 Ei (KI. M) (geputzt)

* 300 ml WeiBwein * 120 g Rote Bete (vorgegart;
« 2 Lorbeerblatter vakumiert)

« 1 El Rotweinessig

1. FUr die Hackballchen Brot 5-10 Minuten in lauwarmem
Wasser einweichen. Sardellen abtropfen lassen und fein
hacken. Schalotten fein wurfeln. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen und fein schneiden. Zitrone heil? waschen,
trocken reiben, die Halfte der Schale fein abreiben. Butter

in einer Pfanne zerlassen, Schalotten darin bei mittlerer

Hitze 1 Minute dunsten. Petersilie, Zitronenschale und Muskat-
blUte zugeben und kurz mitdunsten. Beiseite abkuhlen lassen.
Brot kraftig ausdrucken.

2. Hackfleisch in einer Schussel mit Quark, Schalottenmischung,
Brot, Sardellen, Salz und Pfeffer gut mischen. Ei verquirlen und
gut untermischen. Masse 10 Minuten abgedeckt kalt stellen. Dann
daraus mit feuchten Handen gleich grofe Ballchen (a 20 g) formen
und abgedeckt kalt stellen.

3. Fur den Eintopf Dinkel im Sieb abspUlen und gut abtropfen
lassen. Kartoffeln schalen, in 1 cm groRe Wurfel schneiden und
in eine Schussel mit kaltem Wasser geben. Mohren und Sellerie
schalen und in 1 cm groBe WUrfel schneiden.

4. Kartoffeln in ein Sieb abgieken und gut abtropfen lassen. Ol
im Topf erhitzen. Kartoffeln, Mohren, Sellerie und Dinkel darin
2—-3 Minuten andunsten, mit Bruhe auffullen. Speck und
Sternanis zugeben, mit Salz wurzen, aufkochen und anschlieBend
20-25 Minuten halb zugedeckt garen. Mit Zitronensaft und
Pfeffer wUrzen. Vor dem Servieren Speck und Sternanis ent-
fernen (siehe Tipp).

5. Inzwischen Grunkohl! in kochendem Salzwasser 2 Minuten
unter RUhren garen. In ein Sieb gieRen, abschrecken und

gut abtropfen lassen, mit den Handen stark ausdrucken und
mittelfein hacken. In den Eintopf ruhren. Rote Bete in 1 cm
groRe Wurfel schneiden (mit Kichenhandschuhen arbeiten!)
und mit dem Essig in einer Schussel mischen. Mit Salz wurzen.

6. FUr die Hackballchen 4 | Wasser in einem hohen breiten Topf
aufkochen. Salz, WeiBwein und Lorbeer zugeben. Hitze redu-
zieren. Hackballchen portionsweise in den Topf geben und offen
8—-10 Minuten gar ziehen lassen. Eintopf stark erhitzen, Hack-
ballchen in den Eintopf geben. In tiefen Tellern servieren. Rote
Bete separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 20 gE, 17 g F, 30 g KH = 378 kcal (1585 kJ)

Tipp Wer mag, schneidet den Speck klein und gibt ihn zuruck
zum Eintopf.

,Keine Angst, durch
die Sardellen schmecken
die Ballchen nicht
nach Fisch. Sie sorgen
vielmehr fiir eine

Extraportion

»e&t«-Koch Michele Wolken

212020 essen&trinken
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** MITTELSCHWER

Fur 4 Portionen

* 80 g BundmOhren

« 1 rote Chilischote

* 2 Dosen Tomaten
(a 400 g FUllmenge)

« 4 El Olivenél

« 1 El Fenchelsaat

« 1 El Tomatenmark

 Salz « Pfeffer

» Zucker

HACKBALLCHEN
« 40 g altbackenes Weibrot
» 12 Stiele glatte Petersilie
* 100 g Schalotten
» 20 g Butter
« 2 grobe Bratwurste
(z.B. Salsiccia)
* 300 g Rinderhack
* 40 g Magerquark

*1Ei (KI. M) « 50 g Panko-Brosel

« 1 Eigelb (KI. M) (Asia-Laden)

* Salz « 2 | neutrales Ol zum

- Pfeffer Frittieren (z.B. Maiskeimol)
« Cayennepfeffer « 6 Stiele Liebstockel

« 4 El italienischer Hartkase
(z.B. Grana Padano; grob

TOMATEN-SUGO
* 300 g Zwiebeln

« 3 Knoblauchzehen gerieben)
meter

1. FUr die Hackballchen Brot ca. 5-10 Minuten in lauwarmem
Wasser einweichen. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen
und fein schneiden. Schalotten in feine Wurfel schneiden. Butter
in einer Pfanne zerlassen, Schalotten darin bei mittlerer Hitze

1 Minute dUnsten. Petersilie zugeben, kurz mitdunsten und
beiseite abkuhlen lassen. Brot im Sieb gut ausdrucken. Bratwurste
langs aufschneiden, das Brat herausdrUcken und sehr klein
zerteilen. Brat in einer Schussel mit Hack, Quark, ausgedrucktem
WeiRbrot, Ei, Eigelb und Petersilie gut mischen und mit Salz,
Pfeffer und Cayenne wurzen. 10 Minuten abgedeckt kalt stellen.

2. FUr den Tomaten-Sugo die Zwiebeln in feine Wurfel schneiden.

Knoblauch fein hacken. Sellerie und Mohren schalen und in feine
Wurfel schneiden. Chilischote waschen, putzen und fein hacken.
Tomaten im Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen.
Tomaten klein schneiden. Tomatendosen mit Wasser fullen.

3. Olivendl im groRen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin 2 Minuten glasig dUnsten. Fenchelsaat, Sellerie, MOhren
und Chili zugeben und 5 Minuten mitdunsten. Tomatenmark
unterrthren und 30 Sekunden mitdunsten. Tomaten, abgetropften
Tomatensaft und das Wasser aus den Tomatendosen zugeben
und 1:20-1:30 Stunden offen bei milder Hitze dicklich einkochen,
dabei mit Salz, Pfeffer und 2 Prisen Zucker wurzen.

4. Inzwischen mit angefeuchteten Handen aus der Hackmasse
14 Ballchen (a 60 g) formen. Panko-Brosel in eine Schale geben,
Ballchen darin rundum panieren. Ol im Topf auf 160 Grad
erhitzen (Thermometer benutzen!), Hackballchen darin in

4 Portionen jeweils 2 Minuten frittieren, vorsichtig herausheben
und auf ein Backblech legen. Im vorgeheiztem Backofen bei

180 Grad (Gas 2, Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von unten
20 Minuten garen. Abgezupfte Liebstockelblatter fein schneiden.

5. Tomaten-Sugo und Hackballchen in tiefe Teller geben, mit
Liebstockel und Kase bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:20 Stunden plus Garzeit
PRO PORTION 33 gE, 54 g F, 26 g KH = 752 kcal (3147 kJ)

essen&trinken 212020
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** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 8 Tortillas

« 200 g Rotkohl « 4 El neutrales Ol
e Salz (z.B. Maiskeimol)
e Zucker ¢ 1-2 Tl Fischsauce

« 8 Stiele Koriandergrun
« 3 Stiele Minze
« 4 Stiele glatte Petersilie
« 40 g Tahin
* 4-6 El Gemusefond
« 300 g gemischtes Hack-
fleisch
» 8 Mais-Tortillas
(z.B. von Solpuro)

» 1 El Nussél (z.B. Walnussol
von Fandler)

» 1 El Rotweinessig

» 200 g Knollensellerie

* 50 g Chorizo-Wurst

« 1 El Zitronensaft

« Pfeffer

» 1 Salatgurke (400 g)

» 2 Frohlingszwiebeln

» 80 g kleine Shiitake-Pilze

1. Rotkoh! putzen, dabei die auteren Blatter entfernen. Rotkohl
bis zum harten Strunk in sehr dunne Streifen hobeln. In
kochendem Salzwasser 1 Minute garen, in ein Sieb abgieRken,
abschrecken und gut abtropfen lassen. Rotkohl in einer Schale
mit Salz und Y2 Tl Zucker mischen und 1-2 Minuten kneten
(Kuchenhandschuhe benutzen!). Kurz vor dem Servieren NussOl
und Essig zugeben und erneut kneten, eventuell nachwurzen.

2. Sellerie putzen, schalen und erst in dunne Scheiben, dann in
dunne Streifen schneiden. In kochendem Salzwasser maximal

1 Minute garen. In ein Sieb abgieRen, abschrecken und abtropfen
lassen. Die Haut von der Chorizo abziehen, das Innere in feine
WUrfel schneiden. 1 El Ol in einer Pfanne erhitzen, Chorizo darin
bei mittlerer Hitze ca. 1 Minute unter RUhren braten. Im Sieb
abtropfen lassen. Zitronensaft und Chorizo in einer Schale mit
dem Sellerie mischen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. Gurke schalen und in dunnen Scheiben in eine Schale hobeln.
Mit 1 Prise Salz und 1 Prise Zucker wurzen, gut mischen und

10 Minuten ziehen lassen. Gurkenscheiben im Sieb abtropfen
lassen und in eine Schale fullen. Frohlingszwiebeln putzen,
waschen und das Weite und Hellgrune in feine Ringe schneiden.
Pilze putzen, den Stiel abschneiden. 1 El Ol in einer Pfanne
erhitzen, Pilze darin bei mittlerer bis starker Hitze 2—3 Minuten
braten, mit Salz und Pfeffer wUrzen. In einer Schale mit der
Fischsauce mischen. Koriander-, Minz- und Petersilienblatter von
den Stielen abzupfen, mittelfein schneiden und in eine Schale
geben. Tahin in einer Schale mit dem Gemusefond verruhren.

4. Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Hack
darin bei starker Hitze 3 Minuten krumelig braten. Die Halfte
der Fruhlingszwiebeln zugeben und 1 Minute braten. Mit
Salz und Pfeffer wUrzen und in eine Schale geben. Tortillas
nacheinander in einer beschichteten Pfanne ohne Fett von
beiden Seiten braten und mit Tahin-Sauce bestreichen. Hack,
Rotkohl, Gurken, Chorizo, restliche Frohlingszwiebeln, Pilze
und Krauter separat dazu servieren. Tortillas am Tisch nach
Belieben belegen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO STUCK 12 gE, 21 gF, 17 g KH = 317 kcal (1329 kJ)



Foto groB: © Valeska Achenbach / Hotelfotos: © BIKINI Island & Mountain Hotel

Ob am Pool oder im NENI Mallorca Restau-
rant - im Bikini Island & Mountain Hotel
(4-Sterne +) gibt's alles mit Aussicht. Inklusive
der Zimmer mit ihren groBzligigen Balkonen.
Der Mix aus gutem Essen und feinen Drinks,
Design, Kunst und auBergewdhnlichem Hand-
werk, entwickelt von dem preisgekrénten
DesignStudio DREIMETA, ist auf Mallorca ein-
zigartig. Port de Soller liegt mit seiner roman-
tischen Hafenbucht eingebettet zwischen
Meer, Uppigen Zitronen- und Olivenhainen
und dem Tramuntana-Gebirge.

In den mehr als 20 Workshops dreht sich
alles um die Bereiche Know yourself, New
Work und Life: Wie finde ich heraus, was
ich will - und wie komme ich da hin? Wie
entfalte ich mein Potenzial? Wie kann ich
mich verandern, kreativer werden, Stress
in Energie umwandeln, mich zur Marke ma-
chen, besser verhandeln, sicherer auftreten?
Dazu gibt’'s ein abwechslungsreiches Rah-
menprogramm mit Mindful Running, Yoga,
Fitness und Journaling sowie optional zu-
buchbare Wander- und Bike-Touren.

Friihbucher- Regulérer
Zimmer- preis: Preis:
kategorie: (bis 31.01.20) (ab 01.02.20)
Doppelzimmer €999 - €1179,-
Einzelzimmer €1.278,- £€1.458,-

(Preise in Euro pro Person)

Hinweise: Mindestteilnehmerzahl: 80 Personen. Bei Nichterreichen Absage bis 6 Wochen vor Reisebeginn.

Programm- und Hoteldnderungen vorbehalten.

Veranstalter dieser Reise:

Bikini Island & Mountain

Hotel Port de Soéller
Carrer de Migjorn 2,

07108 Port de Sdller,

llles Baleras, Spanien

Die Gruner+Jahr GmbH tritt lediglich als Vermittler auf.



»>e&t«-Koch und Okotrophologe
Kay-Henner Menge hat die
Low-Carb-Kuche fur sich entdeckt

MIT LUST
AUF LINIE

Sieben Wochen ohne"? Da machen wir doch mit:
Wir verzichten auf Kohlenhydrate und gonnen
uns zur Fastenzeit vier schlanke Low-Carb-Rezepte
mit Lammstelzen, ,Puttanesca“-Huhn, falschem
Reis und echten ,Zoodles”

REZEPTE KAY-HENNER MENGE FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT INKEN BABERG



HAHNCHENBRUST
,PUTTANESCA® MIT
ZUCCHININUDELN

Das sagt Kay-Henner:



Kichererbsen-Pasta mit Rosenkohl und Pancetta

* EINFACH, LOW CARB, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 400 g Rosenkohl * 60 g halb getrocknete

« 2 Schalotten (60 g) Tomaten in Ol (abgetropft;

« 50 g Coppa (luftgetrockneter aus dem Glas; z.B. LaSelva)
Schweinenacken; in dinnen « 5—-6 Stiele glatte Petersilie
Scheiben) « Piment d’Espelette (ersatz-

« 125 g Kichererbsen-Pasta weise Cayennepfeffer)
(z.B. Casarecce von Barilla) « 20 g italienischer Hartkase

Salz (z.B. Grana Padano)

« 2 El Olivendl

1. Rosenkohl putzen und der Lange nach halbieren. Schalotten
der Lange nach halbieren und in dunne Halbringe schneiden.
Coppa in 5 mm breite, kurze Streifen schneiden.

2. Kichererbsen-Pasta in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. Inzwischen das Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen, Rosenkohl darin bei mittlerer bis starker Hitze
8—-10 Minuten bissfest braten, dabei haufig wenden und salzen.

3. Kichererbsen-Pasta abgieen, dabei 200 ml Kochwasser
auffangen, Pasta abtropfen lassen. Coppa und Schalotten
zum Rosenkohl geben und weitere 4—5 Minuten bei mittlerer
Hitze braten.

4. Halb getrocknete Tomaten halbieren. Petersilienblatter von
den Stielen abzupfen und fein schneiden. Tomaten und Petersilie
mit der Pasta und 100-120 ml Nudelkochwasser unter den
Rosenkohl mischen und erhitzen. Mit Piment d'Espelette wUrzen
und auf vorgewarmten Tellern anrichten.

5. Kase am besten mit einem Sparschaler in Streifen daruber-
hobeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 31 gE, 26 g F, 37 g KH = 548 kcal (2297 kJ)



KICHERERBSEN-
PASTA MIT
ROSENKOHL

Das sagt Kay-Henner:



MISO-OMELETTS
MIT PAK CHOI UND
BROKKOLI-,REIS

Das sagt Kay-Henner:



Miso-Omeletts mit Pak choi und Brokkoli- Reis"

* EINFACH, LOW CARB, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« 400 g Brokkoli « 3 El gerostetes Sesamol

* 300 g Pak choi e Salz

« 4 Frohlingszwiebeln « 4 Eier (KI. M)

1 rote Chilischote « 2 gehaufte Tl helle Miso-

« 20 g frischer Ingwer Paste (Shiro; Asia-Laden)

« 2 El ungeschalte helle * 100 ml Mineralwasser mit
Sesamsaat Kohlensaure

« 1 El Nori-Flocken (z.B. von « 8—10 Stiele Koriandergrin

Arche; Naturkostladen)

1. Brokkoli putzen, waschen und in Roschen teilen, die Stiele
schalen und in 2 cm groRe Stucke schneiden. Mit den Brokkoli-
ROschen am besten in einer Kuchenmaschine intervallmaRig auf
ReiskorngroRe zerkleinern, dabei aufpassen, dass der Brokkoli
nicht zu fein und nicht matschig wird.

2. Pak choi in einzelne Blatter teilen, waschen, abtropfen lassen.
Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das WeiRe und Hell-
grune in schrage Ringe schneiden. Chilischote putzen, waschen
und mit Kernen in feine Ringe schneiden. Ingwer dunn schalen
und fein hacken.

3. Sesam in groRer beschichteter Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten. Mit Nori-Flocken im Schalchen mischen, beiseitestellen.

4.1 El Sesamal in der Pfanne erhitzen. Pak-choi-Blatter darin
bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten braten, dabei haufig wenden.
Inzwischen zerkleinerten Brokkoli mit 5 El kaltem Wasser und
etwas Salz in einem Topf zugedeckt aufkochen und bei milder
Hitze 10—12 Minuten dunsten.

5. Pak choi aus der Pfanne heben. 1 El Sesamdl und je die Halfte
von Fruhlingszwiebeln, Chili und Ingwer in die Pfanne geben und
bei mittlerer Hitze 3 Minuten dunsten. Inzwischen 2 Eier und 1 Tl
Miso-Paste mit dem Schneebesen glatt ruhren, 5 EI Mineralwasser
kurz unterruhren. Mischung in die Pfanne geben, die Halfte vom
Pak choi darauf verteilen. Sobald die Masse zu stocken beginnt,
Omeletts in der Pfanne zur Halfte zusammenklappen, 3 Minuten
bei milder Hitze nachziehen lassen. Omeletts auf einem Teller im
vorgeheizten Backofen bei 80 Grad (Gas 1, Umluft nicht empfeh-
lenswert) auf dem Rost in der Ofenmitte warm stellen.

6. Zweites Omelett ebenso zubereiten. Koriandergrun — bis auf
2 Stiele — mit den zarten Stielen grob schneiden und unter den
Brokkoli heben. Vom restlichen Koriandergrun Blatter fUr die
Garnierung abzupfen. Brokkoli und Omeletts auf vorgewarmten
Tellern mit Nori-Sesam und abgezupften Korianderblattern
anrichten. Restlichen Nori-Sesam separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 23 gE, 33 gF, 13 g KH = 477 kcal (2007 kJ)

Tipp Im Supermarkt und Naturkosthandel ist TK-Brokkoli-,Reis"
in Bio-Qualitat erhaltlich, z.B. von Followfood.



Lammstelzen mit Steckribenstampf

* EINFACH, LOW CARB

Fur 4 Portionen

LAMMSTELZEN » 1 kg SteckrUbe
* 4 Lammstelzen (a ca. 400 g) « 1 El neutrales Ol
« Salz « Pfeffer (z.B. Maiskeimol)
« 5 Schalotten (150 g) » 30 g Butter
« 2 Fenchelknollen (400 g) * 50 ml stilles Mineralwasser
* 150 ml trockener WeiBwein e 1 Lorbeerblatt
* 200 ml Lamm- oder GREMOLATA
Kalbsfond « 1 Tl Fenchelsaat
* 2 Lorbeerblatter « 1 Bio-Zitrone
STECKRUBENSTAMPF 5 Stiele Thymian
» 10 Pimentkérner » 3—4 Stiele krause Petersilie
« 1 gestr. Tl grobes Salz AuBerdem: Brater (30 cm Q)

1. FUr die Lammstelzen das Fleisch rundum mit Salz und Pfeffer
wurzen und mit den Knochen nach oben in einen Brater setzen.
Im Brater im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3—-4,
Umluft 200 Grad) auf dem Rost in der 2. Schiene von unten

30 Minuten braten.

2. Schalotten vierteln. Fenchel putzen, waschen und das zarte
Grun in kaltem Wasser beiseitelegen. Fenchel mit dem Strunk
achteln, im Brater mit dem ausgetretenen Fett der Lammstelzen
mischen und zusammen weitere 15 Minuten bei 200 Grad

(Gas 3, Umluft 200 Grad) wie oben braten.

3. Wein, Fond und Lorbeer zugeben und weitere 1:30 Stunden
schmoren.

4. Inzwischen fUr den Steckrubenstampf Pimentkorner und
Meersalz im Morser sehr fein zerkleinern. Steckrube schalen und
in 2 cm groke Wurfel schneiden. Ol und Butter in einem breiten
Topf erhitzen, Steckruben darin 5 Minuten unter RUhren bei
mittlerer Hitze andunsten. Lorbeer, Piment-Salz und Mineral-
wasser unterruhren und zugedeckt bei mittlerer Hitze 30 Minu-
ten dunsten.

5. FUr die Gremolata Fenchelsaat im Morser grob zerstoBen.
Zitrone heilR waschen, trocken reiben und die Schale am besten
mit einem ZestenreiRer in kurzen Streifen abziehen. Thymian-
und Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und nicht zu
fein schneiden. Mit Fenchel und Zitronenschale mischen.

6. Lorbeerblatt aus den Steckruben entfernen, Steckruben mit
einem Kartoffelstampfer zerdrUcken und zugedeckt auf der
ausgeschalteten Kochstelle warm stellen. Stelzen, Fenchel
und Schalotten aus dem Sud heben und im ausgeschalteten
Backofen warm stellen, nach Belieben entfetten und etwas
einkochen lassen. Gremolata unterruhren. Stampf mit Stelzen
und Sauce anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:30 Stunden
PRO PORTION 41 gE, 35 gF, 17 g KH = 581 kcal (2436 kJ)



LAMMSTELZEN
MIT STECKRUBEN-
STAMPF

Das sagt Kay-Henner:
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Hahnchenbrust , puttanesca® auf Zucchininudeln

* EINFACH, LOW CARB, SCHNELL

Fur 2 Portionen

» 1 Knoblauchzehe « 2 Tl feine Kapern
« 2 Sardellenfilets (Nonpareilles)
(in Ol; abgetropft) « 1 Dose stUckige Tomaten
« 2 Schalotten (60 g) (400 g FUllmenge)
» 2 Hdhnchenbrustfilets » 1 Lorbeerblatt
(a2 160; ohne Haut) * 500 g Zucchini
 Salz » KokosblUtenzucker
* 1-2 Tl edelsUBes geraucher- * Piment d’Espelette (ersatz-
tes Paprikapulver weise Cayennepfeffer)
« 2 El Olivendl « 3 Stiele Basilikum
* 50 g schwarze Oliven AuBerdem: Spiralschneider

(ohne Stein)

1. Knoblauch und Sardellen fein hacken. Schalotten der Lange
nach halbieren und in dunne Halbringe schneiden. Fleisch
rundum mit Salz und Paprikapulver wurzen.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen, Fleisch darin rundum
goldbraun anbraten und herausnehmen. Schalotten, Knoblauch
und Sardellen in den Topf geben und kurz andunsten. Oliven,
Kapern, Tomaten und Lorbeer zugeben und zugedeckt auf-
kochen. Fleisch in die Sauce legen und zugedeckt bei milder
Hitze 15 Minuten kochen lassen.

3. Zucchini putzen, waschen und am besten mit der breiten

Schneide eines Spiralschneiders in Nudeln schneiden. In einen
Durchschlag geben und nach Belieben mit einer Kuchenschere
in Stucke schneiden. Spiralnudeln salzen und abtropfen lassen.

4. Tomatensauce mit 1 Prise Kokosblutenzucker, Salz und Piment
d’'Espelette abschmecken. Vom Basilikum die Blatter abzupfen
und grob schneiden. Zucchininudeln im Durchschlag mit reichlich
kochend heiBem Wasser UberbrUhen und abtropfen lassen.
Fleisch quer in Scheiben schneiden. Zucchininudeln auf Teller
verteilen und mit Tomatensauce, Hahnchenbrust und Basilikum-
blattern anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 46 gE, 19 gF, 13 g KH = 429 kcal (1794 kJ)



HIER PASSIERT'S!

31.01.1 FR| 20:15 UND BEI



MENU DES MONATS

Platz an der
Wonne

Nirgendwo versteht man sich besser aufs Savoir-vivre als
INn einem franzosischen Bistro. Das verlegen wir jetzt
nach Hause und zelebrieren bei Ziegenkase-Terrine,

Fischsuppe und Soufflé leichte Lebensart in groRer Runde

REZEPTE ACHIM ELLMER FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT MARIANNE ZUNNER

VORSPEISE

Ziegenkdse-Terrine
mit Linsensalat

Kase o6ffnet den Magen: Herzhafter
Bayonne-Schinken umhullt die Terrine,
die Linsen werden von ApfelwuUrfelchen
fruchtig aufgemischt. Rezept Seite 57

54 essen&trinken 212020



Portrat: David Maupilé; Teller: Dibbern; Weinglas: Riedel. Adressen Seite 125

Ein delikates Muss
zum Menu a la
francaise: Salzbutter
und Baguette

ACHIM ELLMER
»e&t«-Kuchenchef

So plant unser Koch
sein Menu

BIS ZU 1 TAG VORHER

- Ziegenkise-Terrine zubereiten und
kalt stellen

« Linsen garen, abtropfen lassen und
abgedeckt kalt stellen

« Fischsuppenbasis zubereiten, passieren,
abkiihlen lassen und kalt stellen

2—-3 STUNDEN BEVOR DIE
GASTE KOMMEN

« Masse fiir das Zitronen-Soufflé
zubereiten, in die Formchen fiillen und
abgedeckt kalt stellen

- Suppeneinlage (Gemiise, Fisch und
Meeresfrichte) vorbereiten und
abgedeckt kalt stellen

« Pistou zubereiten und abgedeckt
beiseitestellen

1 STUNDE VORHER

- Blattsalate fiir die Vorspeise putzen
« Vinaigrette zubereiten
« Linsen marinieren

30 MINUTEN VORHER

« Fischsuppe fertigstellen, warm stellen

WENN DIE GASTE DA SIND

 Vorspeise anrichten

NACH DEM HAUPTGANG

« Soufflé backen und anrichten

212020 essen&trinken
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HAUPTSPEISE

Fischsuppe mit
Skrei und Pistou

Das Meer auf der Zunge: Auch wenn
der Winterkabeljau aus Norwegen
kommt — mit Fenchel, Tomaten,
Thymian und der Basilikumsauce ist
die Suppe durch und durch
sudfranzoésisch. Rezept Seite 59



DIESE SEITE Weinglas: Riedel. LINKE SEITE Teller: Dibbern; Weinglas: Riedel. Adressen Seite 125

VORSPEISE
FOTO SEITE 54

Ziegenkdise-Terrine mit

Linsensalat

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 8 Portionen

TERRINE

» 5 dUnne Scheiben luft-
getrockneter Schinken
(a 20 g; z.B. Bayonne-
Schinken, ersatzweise
Parma- oder Serrano-
Schinken)

» 250 g Ziegenfrischkase

« 150 g Ziegenrolle mit
Asche (z.B. Sainte Maure;
ersatzweise Picandou)

* 50 g Créme fraiche

« Salz

* 80 g Feldsalat

« 1 kleiner Radicchio (200 g)
» 1 Chicorée (200 g)

« 1 Schalotte

« /2 Apfel (80 g)

* 5 El WeiBweinessig

» 1 Tl mittelscharfer Senf

« %> Tl getrockneter Estragon
* 100 ml Traubenkernoél

- Pfeffer

¢ 1-2 Tl Honig

 Salz « ¥4 Tl Piment d’Espelette

o Pfeffer AuBerdem: ausreichend groRe
LINSEN- UND BLATTSALAT Form (z.B. Terrinenform, ca.

« 100 g Puy-Linsen oder 24 cm Lange, 500 ml Inhalt)

schwarze Linsen

1. FUr die Ziegenkase-Terrine eine Form so mit Klarsichtfolie
auslegen, dass diese seitlich etwas Uberhangt. Schinkenscheiben
leicht Uberlappend und ebenfalls seitlich etwas Uberhangend

in die Form legen. Beide Ziegenkasesorten mit Créeme fraiche
verruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kasemasse in der
Terrine verteilen und gut hineindrucken. Mit den Uberhangenden
Schinkenscheiben und der Folie abdecken und alles nochmals
gut andrucken. Terrine mindestens 5 Stunden kalt stellen.

2. FUr den Linsensalat die Linsen in einem Sieb kalt abspulen.
In einem Topf mit reichlich Wasser bedecken, aufkochen und
bei mittlerer Hitze offen 25-30 Minuten knapp gar kochen.
Kochwasser 5 Minuten vor Ende der Garzeit mit Salz wurzen.
Linsen in ein Sieb abgiellen, abschrecken und abtropfen lassen.

3. Inzwischen Feldsalat, Radicchio und Chicorée putzen, waschen
und im Sieb gut abtropfen lassen. Radicchio in Streifen, Chicorée
in Spalten schneiden.

4. Schalotte in feine Wurfel schneiden, Apfel waschen, entkernen
und ebenfalls in feine Wurfel schneiden. Essig, Senf, 4 El heil3es
Wasser, Estragon und Ol verrUhren. Vinaigrette mit Salz, Pfeffer,
Honig und Piment d'Espelette abschmecken. Schalotten und
Apfelwurfel zugeben. Die Halfte der Vinaigrette mit den Linsen
mischen und mindestens 15 Minuten durchziehen lassen.

5. Ziegenkase-Terrine mithilfe der Folie aus der Form heben.
Folie entfernen und Terrine mit einem sehr scharfen Messer in
16 Scheiben schneiden. Mit den marinierten Linsen und den
Blattsalaten auf Tellern anrichten. Blattsalate mit der restlichen
Vinaigrette betraufeln und servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus KiUhlzeit 5 Stunden
PRO PORTION 13 gE,25gF, 9 g KH = 328 kcal (1377 kJ)

,2Bayonne-

Schinken ist

eher mager. Wer eine

fettere Scl
nimmt, sol

hinkensorte
te besser den

Fettrand a

hschneiden.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

212020 essen&trinken
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DESSERT

Zitronen-Soufflé mit
Karamellsauce
Zum In-die-Luft-Gehen gut: Das
federleichte Soufflé auf Quarkbasis ist

einfacher, als man denkt — und lasst sich
bestens vorbereiten. Rezept rechts



Teller: Dibbern. Adresse Seite 125

HAUPTSPEISE
FOTO SEITE 56

Fischsuppe mit Skrei und Pistou

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

Fur 8 Portionen

2 Lorbeerblatter
« 2 Stiele Thymian
* 1 Tl Fenchelsaat
« Salz « Pfeffer

SUPPENEINLAGE

 ca. 600 g dickeres Skreifilet
(Winterkabeljau; ersatzweise
8 StUcke Kabeljaufilet a 70 g)

* 600 g Miesmuscheln

*8 Garnelen (a 40 g;
mit Kopf und Schale)

» 100 g Schalotten

* 1 Knoblauchzehe

* 150 g donne Mdhren

* 1 Zucchini (150 g)

* 1 Fenchelknolle (150 g)

» 150 g sehr kleine

PISTOU
» 1 Knoblauchzehe
« 20 g Pinienkerne
» 1 groRes Bund Basilikum
« 1 Bund Rauke
« 2 Sardellenfilets (in Ol)
* 3 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)
« 2 El Olivenol « Salz
» 1-2 Tl Zitronensaft

SUPPENBASIS

» 1 Rotbarsch (ca. 800 g;
ausgenommen, ohne Kopf)

» 300 g Fenchelknolle

« 300 g Kartoffeln

* 120 g Zwiebeln

« 100 g M6hren

» 100 g Staudensellerie Strauchtomaten
« 1 Knoblauchzehe « 4 El Olivenol
* 350 g Tomaten * 4 El Wermut

« 100 g Lauch

* 4 El Olivenél

* 150 ml Wermut
(z.B. Noilly Prat)

« 2 Msp. Safranfaden « Pfeffer
* 1-2 El Zitronensaft

* Piment d’Espelette
AuBerdem: Flotte Lotte

1. FUr den Pistou den Knoblauch grob hacken. Pinienkerne

in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten, abkuhlen lassen.
Basilikumblatter von den Stielen zupfen (40 g) und grob
schneiden. Rauke waschen, putzen, trocken schleudern und grob
schneiden (30 g). Sardellenfilets mit einer Gabel grob zerdrUcken.
\Vorbereitete Zutaten mit beiden Olen im Blitzhacker fein pUrieren.
Pistou mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Bis zum Servieren
abgedeckt beiseitestellen.

2. Fur die Suppenbasis Rotbarsch samt Graten in ca. 5 cm groRe
StUcke hacken. Gemuse putzen bzw. schalen, waschen und grob
in Stucke schneiden. Olivenol in einem breiten Topf erhitzen.
Gemuse darin 5 Minuten glasig dunsten. Fischstucke zugeben,
kurz mitdunsten. Mit Wermut abloschen und etwas einkochen
lassen. Mit 2 | kaltem Wasser auffullen. Lorbeer, Thymian und
Fenchelsaat zugeben, mit wenig Salz und Pfeffer wurzen. Suppe
aufkochen und halb zugedeckt 45 Minuten leise kochen lassen.

3. Inzwischen fur die Suppeneinlage das Skreifilet in 8 gleich
groRe Stucke schneiden. Muscheln kalt waschen und im Sieb
abtropfen lassen, eventuell Barte entfernen. Beschadigte und
offene Muscheln aussortieren. Muscheln in kaltes Wasser
legen. Garnelen am RuUcken entlang einschneiden, den Darm
entfernen. Schalotten in Streifen, Knoblauch in feine Scheiben
schneiden. Mohren schalen, in dunne Scheiben schneiden.
Zucchini putzen, waschen, langs vierteln und die Kerne ent-
fernen. Zucchini in kleine Stucke schneiden. Fenchel putzen,
waschen, den Strunk herausschneiden, das Fenchelgrun
beiseitelegen. Fenchel vierteln und in kleine Stucke schneiden.
Tomaten waschen und halbieren, groere vierteln.

4. Fischsuppe etwas abkuhlen lassen. Dann portionsweise samt
Gemuse und Fischstucken durch eine Flotte Lotte drehen (ergibt
ca. 2 | samige Suppenbasis).

5. Olivendl in einem groRen breiten Topf erhitzen. Schalotten,
Knoblauch, Mohren und Fenchel darin bei geringer Hitze 5 Minu-
ten andunsten. Mit Wermut abloschen, mit der Suppenbasis
auffullen, aufkochen. Safran zugeben, Suppe mit Pfeffer wurzen.
Zucchini und Tomaten zugeben, Muscheln in der Suppe verteilen.
Zugedeckt 10 Minuten leise kochen lassen, bis sich alle Muscheln
geoffnet haben, geschlossene entfernen. Fisch und Garnelen
nebeneinander in der Suppe verteilen und zugedeckt weitere
8—-10 Minuten sanft garen. Fischsuppe mit Salz, Zitronensaft
und Piment d'Espelette abschmecken. Fenchelgrun in die Suppe
zupfen. Fischsuppe mit Pistou servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:20 Stunden
PRO PORTION 24 gE, 20 g F, 10 g KH = 332 kcal (1394 kJ)

DESSERT
FOTO LINKS

Zitronen-Soufflé mit Karamellsauce
**x MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 8 Portionen

* Salz
« 1 kleine Zimtstange

(5 cm Lange)
AuBerdem: Mulltuch, groRe
ofenfeste Form fUr 8 Soufflé-
Férmchen (a 125 ml Inhalt)

« 250 g Magerquark

« 25 g Butter (flussig)
¢ 170 g Zucker

2 grofRe Bio-Zitronen
» 3 Eier (KI. M)

* 40 g Puderzucker

1. Quark in ein feuchtes Mulltuch geben und gut ausdrucken.
Eine groRe ofenfeste Form (in der 8 Soufflé-Formchen Platz
haben) zur Halfte mit heiBem Wasser fullen und auf den Rost auf
die unterste Schiene in den Backofen stellen. Ofen auf 180 Grad
vorheizen (Gas 3, Umluft nicht geeignet). 8 Souffle-Formchen mit
flussiger Butter auspinseln und mit 20 g Zucker ausstreuen.

2. 1 Zitrone heiB waschen und trocken reiben, 1 Tl Zitronenschale
fein abreiben. Beide Zitronen halbieren und 100 ml Saft aus-
pressen. Eier trennen. Eigelb und Puderzucker in einer Schussel
mit den Quirlen des HandrUhrers 3 Minuten cremig aufschlagen.
Zitronenschale und Quark unterheben. EiweiR mit 1 Prise Salz
steif schlagen, dabei 80 g Zucker einrieseln lassen. Weitere

2 Minuten zu einem cremig-festen Eischnee schlagen. Eischnee
locker unter die Quarkmasse heben. Masse bis knapp unter den
Rand in die Formchen fullen. Formchen in die groRe Form im
Backofen stellen, Soufflés 25-30 Minuten backen.

3. Restlichen Zucker in einem Topf hellbraun karamellisieren
lassen. Mit Zitronensaft und 50 ml Wasser auffullen. Zimtstange
zugeben, Karamellsauce 5 Minuten sirupartig einkochen lassen.

4. Soufflés aus dem Ofen nehmen. Formchen auf Teller setzen
oder die Soufflés aus den Formchen auf Teller stUrzen. Mit der
Zitronen-Karamell-Sauce sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 6 gE, 5 g F, 28 g KH = 188 kcal (789 kJ)

Tipp Sie konnen die Soufflé-Masse bereits 2—3 Stunden vor
dem Servieren zubereiten, in die Formchen fullen und kalt
stellen. Die Backzeit verlangert sich dann um 4-5 Minuten.
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DIE SCHNELLE WOCHE

( Tage, 7 Teller

Unser Koch zeigt, dass der Winter nicht trub sein muss. Mit rotem
Hummus, gruner Kohlsuppe und kurkumagelben Pfannkuchen
bringt er Farbe auf die Teller — und das in hochstens 45 Minuten

REZEPTE JURGEN BUNGENER FOTOS JULIA HOERSCH, THOMAS NECKERMANN
STYLING MEIKE STUBER TEXT ANNA FLOORS

J UNGENER
»e&t«-Koch

Die vielseitigen vier

Petersilienwurzel sieht der Pastinake zum Ver-
wechseln ahnlich, hat aber ein viel wurzigeres
Aroma. Im Ubrigen macht sie ihrem Namen alle
Ehre: Geschmack und Duft erinnern stark an
Petersilie. Deswegen passt die Wurzel Uberall
da hinein, wo sich auch das namensgebende
Kraut gut machen wUrden — zum Beispiel in
meine Gemusebeilage mit Linsen (Sonntag).

Rauchmandeln gehoren zu dieser Sorte Snacks,
bei denen man gleich die ganze TUte auffuttern
mochte. Sollten Sie unerwarteterweise dennoch
einige Kerne ubrig haben: Grob gehackt sind sie
ein kostliches Suppen-Topping (Mittwoch).

Rote Linsen garen kurzer als die meisten ande-
ren Linsensorten und sind damit eine gute Wahl
fUr die schnelle Kuche. Da sie leicht zerfallen,
eignen sie sich bestens zum Binden von Currys
oder Eintopfen. Auch als Beilage zum Lamm
machen sie eine gute Figur (Sonntag).

Spitzkohl hat eine schon zarte Struktur und
ein feinwurziges Aroma, daher verwende ich
ihn besonders gern. Und zwar nicht nur als
raffinierten Flammkuchenbelag (Donnerstag),
sondern fein geraspelt und weich geknetet
auch mal roh als Krautsalat.
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Orecchiette mit Rosenkohl

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

» 160 g Orecchiette

 Salz

» 10 g Pinienkerne

« 300 g Rosenkohl

» 80 g Schalotten

1 kleine Knoblauchzehe

« 1 rote Pfefferschote

« 20 g getrocknete Tomaten

» 20 g Soft-Aprikosen

« 6 El Olivenol

» 30 g Butter

« 1 El Semmelbrodsel

- Pfeffer

» Muskat (frisch gerieben)

« 3 Stiele glatte Petersilie

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

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

2. Inzwischen Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten und beiseitestellen.
Rosenkohl putzen und vierteln oder in dunne
Scheiben schneiden. Schalotten Iangs halbieren
und in feine Halbkreise schneiden. Knoblauch
in feine Scheiben schneiden. Pfefferschote
waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.
Getrocknete Tomaten und Aprikosen in feine
Streifen schneiden

3. Nudeln in einen Durchschlag abgieBen und
gut abtropfen lassen. Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Rosenkohl darin bei mittlerer
bis starker Hitze 10—-12 Minuten braten. Nach
5 Minuten Schalotten, getrocknete Tomaten,

30

Knoblauch, Pfefferschoten und Aprikosen
zugeben und mitbraten.

4. Inzwischen die Butter in einer Pfanne
zerlassen und die Semmelbrosel darin bei
mittlerer Hitze goldbraun braten. Mit
Muskat, Salz und Pfeffer wurzen. Petersilie
mit den Stielen fein hacken.

5. Nudeln mit Muskatbroseln und Petersilie
zum Kohl geben und 2 Minuten braten. Auf
tiefen Tellern anrichten, mit Zitronenschale
und Pinienkernen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 18 gE, 46 gF, 72gKH =
810 kcal (3396 kJ)
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Speck-Birnen-Pfannkuchen

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 140 g Mehl

* > Tl gemahlene Kurkuma

* 250 ml Milch

« Salz

« 2 Eier (KI. M)

« 1 kleinen Radicchio (ca. 140 g)

* 1-2 El Apfelessig

» 2 El Walnussol

- Pfeffer

« 1 groRRe Birne

« 25 g Butterschmalz

* 6 Scheiben Frihsticksspeck
(@15¢g)

* 60 g Edelpilzkase
(z.B. Bavaria blu)

1. FUr den Pfannkuchenteig Mehl, Kurkuma,
Milch und "2 Tl Salz mit dem Schneebesen
glatt ruhren. Eier unterrUhren und den Teig
10 Minuten quellen lassen.

2. Inzwischen den Radicchio putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden. In einer
Schussel mit Essig und Ol mischen und mit
Salz und Pfeffer wurzen. Birne waschen,
trocken tupfen und bis zum Kerngehause
langs in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

3.5 g Butterschmalz in einer beschichteten
Pfanne (22 cm @) erhitzen und den Fruhstucks-
speck darin knusprig braten. Auf Kuchenpapier
abtropfen lassen. Pfanne saubern. 10 g
Butterschmalz in derselben Pfanne erhitzen.
Die Halfte der Birnenscheiben darin kurz

anbraten. Die Halfte des Teigs darubergieRen
und bei mittlerer Hitze von beiden Seiten

je 4 Minuten braten. Zweiten Pfannkuchen
ebenso zubereiten. Fertige Pfannkuchen auf
vorgewarmten Tellern anrichten und mit
Radicchio-Streifen und Speckscheiben belegen.
Mit zerkrumeltem Kase bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 32gE,48gF, 70 gKH =
870 kcal (3644 kJ)

35Min.



LINKE SEITE Pfanne: Manufactum. DIESE SEITE weie Suppenschale: Hasami Porcelain. Adressen Seite 125
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Griinkohl-Rahmsuppe
mit Apfel-Héickerle

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

Fur 4 Portionen

« 250 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
* 100 g Zwiebeln

« 150 g Grunkohl (geputzt)

« 4 El Rapsol

» 700 ml Geflugelfond

« 250 ml Schlagsahne

e Salz

- Pfeffer

» Muskat (frisch gerieben)

e 2 Kohlwurste (a 100 g)

« 1 sauerlicher Apfel (z.B. Boskop)

» 1-2 El Zitronensaft

« 1 El Rauchmandeln (z.B. von Seeberger)
» 1-2 Tl mittelscharfer Senf

1. Kartoffeln schalen und in dunne Scheiben
schneiden. Zwiebeln halbieren und fein schnei-
den. Grunkohl in 1 cm breite Streifen schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln
darin 1-2 Minuten glasig dunsten. Grunkohl
zugeben und bei mittlerer bis starker Hitze
2—3 Minuten dunsten. Kartoffeln zugeben und
mit Fond und Sahne auffullen. Kurz aufkochen,
mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wurzen.
Kohlwurste zugeben und bei mittlerer Hitze
zugedeckt 15 Minuten garen.

3. Inzwischen den Apfel waschen, vierteln,
entkernen und in feine Wurfel schneiden. In
einer Schale sofort mit Zitronensaft mischen.
Mandeln grob hacken, zugeben und mischen.

4. Die Kohlwurste aus der Suppe herausheben,
auf einen Teller legen und in Scheiben schneiden.
Suppe mit dem Schneidstab sehr fein purieren
und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Senf ab-
schmecken. Suppe mit den KohlwuUrsten in
vorgewarmten Schalen anrichten. Mit Apfel-
Hackerle bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 45 g F, 21 g KH = 583 kcal (2410 kJ)
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35Min.

Spitzkohl-Flammkuchen
mit Paprika
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

* 400 g Spitzkohl

* 150 g Zwiebeln

« 100 g gegrillte rote Paprikaschoten
(aus dem Glas)

« 3 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)

« 20 g Butter

e Salz

- Pfeffer

* 3—4 Tl mittelscharfer Senf

* 150 g Créme fraiche

« 1 Pk. Flammkuchenteig (260 g;
Z.B. von Tante Fanny; Kuhlregal)

e 1 Tl Schwarzkimmelsaat

« 4 Stiele glatte Petersilie

1. Backofen mit Backblech auf der untersten
Schiene auf 250 Grad (Gas 5, Umluft nicht
empfehlenswert) vorheizen. Spitzkoh! putzen,
waschen, langs vierteln und quer in Streifen
schneiden. Zwiebeln halbieren und in Spalten
schneiden. Paprika in einem Sieb abtropfen
lassen, trocken tupfen und in grobe Stucke
schneiden.

2. Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen
und Spitzkoh!l und Zwiebeln darin bei mittlerer
bis starker Hitze 3—4 Minuten dunsten. Mit
Salz und Pfeffer wUrzen und beiseitestellen.
Senf mit Creme fraiche verruhren. Flamm-
kuchenteig entrollen, mit dem Backpapier
auf ein Backblech legen und mit der Créme-
fraiche-Mischung bestreichen. Spitzkohl,
Zwiebeln und Paprika darauf verteilen. Mit
Schwarzkummel bestreuen. Flammkuchen
mithilfe des Backpapiers auf das heiRe Back-
blech ziehen und 12-15 Minuten backen.

3. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen
und grob schneiden. Flammkuchen mit Petersilie
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 18 gE, 51 gF, 72 g KH = 861 kcal (3603 kJ)



Teller: 3 Punkt F. Adresse Seite 125

4

Zander mit Kartoffelstampfund gebratenem Rotkohl

* EINFACH, SCHNELL, RAFFINIERT

FUr 2 Portionen
* 500 g vorwiegend fest-

kochende Kartoffeln « Salz

» 10 g Haselnusskerne
(mit Haut)

« 60 g Butter

» 350 g Rotkohl

5 El Rapsol

» Zucker

» 3 El Apfelessig

* 50 ml Rotwein

- Pfeffer

» 30 g Meerrettichwurzel

» 2 Zanderfilets (2 180 g;
ohne Haut)

« 2 Stiele krause Petersilie

1. Kartoffeln schalen, vierteln und im kochen-
den Salzwasser 20—25 Minuten weich garen.
NUsse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. NUsse herausnehmen,
die Pfanne kurz etwas abkuhlen lassen.

40 g Butter in derselben Pfanne zerlassen,
NUsse zugeben und zugedeckt warm stellen.

2. Rotkohl putzen, halbieren und den Strunk
herausschneiden. Rotkohl in feine Streifen
schneiden. 3 El Ol in einem Topf erhitzen und
den Rotkohl darin bei mittlerer bis starker
Hitze 8—10 Minuten braten. Nach 3 Minuten
2—3 Prisen Zucker und 10 g Butter zugeben.
Nach 5 Minuten mit Essig und Rotwein ab-
l|6schen. Mit Salz und Pfeffer wUrzen. Meer-
rettich schalen und fein reiben.

3. Fertig gegarte Kartoffeln abgieRen und
mit dem Kartoffelstampfer grob zerdrucken.
Abgedeckt warm stellen.

4. Fischfilets halbieren. Restliches Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Fischfilets darin
bei mittlerer bis starker Hitze 2—3 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Filets mit
einer Palette wenden, restliche Butter zugeben
und 1-2 Minuten zu Ende garen. Filets dabei
mit Bratfett beschopfen.

5. Zander mit Kartoffelstampf und Rotkohl auf
vorgewarmten Tellern anrichten. Mit Haselnuss-
butter betraufeln und mit Meerrettich und abge-
zupften Petersilienblattern bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 41 g E, 54 g F, 40 g KH = 842 kcal (3538 kJ)
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Rote-Bete-Hummus mit Spiegelei
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

» 1 Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)
* > Tl KreuzkUmmelsaat
* 1 Tl Koriandersaat
* 200 g Rote Bete (vorgegart;
vakuumiert)
« 1 kleine Knoblauchzehe
* 1 El helles Tahin (Sesampaste)
« 1 El Zitronensaft
« Cayennepfeffer
* Salz
* 4 El Olivendl
* 4 Eier (KI. M)
* 100 g GewUrzgurken
(ca. 4 Stick)
« 2 Stiele Dill
* 2 Tl helle Sesamsaat (gerdstet)

66 essen&trinken 212020

1. Kichererbsen im Sieb abtropfen lassen, die
FlUssigkeit dabei auffangen. KreuzkUmmel- und
Koriandersaat in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie duften. Abkuhlen lassen, im Morser fein
zermahlen und beiseitestellen. 150 g Rote Bete
in grobe Stucke schneiden (Kuchenhandschuhe
benutzen!). Knoblauch grob hacken.

2. Kichererbsen, Rote-Bete-Stucke, Gewurzmi-
schung, Knoblauch, Tahin, Zitronensaft, 1 Prise
Cayennepfeffer, 2 Tl Salz und 1 EI Olivendl

im Blitzhacker (oder in der Kichenmaschine)
fein pUrieren. Gegebenenfalls etwas Kicher-
erbsenflussigkeit zugeben, bis die gewunschte
Konsistenz erreicht ist.

3. Restliches Ol in einer groRen beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Eier darin aufschlagen und
bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten als Spiegeleier

braten, bis die EiweiRe fest, die Eigelbe aber
noch weich sind. Restliche Rote Bete in dunne
Scheiben schneiden. GewUrzgurken langs in
dunne Scheiben schneiden.

4. Hummus auf flachen Tellern mit Roter Bete,
GewUrzgurken und Spiegeleiern anrichten. Mit
abgezupften Dillastchen und Sesam bestreuen
und servieren. Dazu passt Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

PRO PORTION 28 gE, 42 gF, 37 gKH =
675 kcal (2831 kJ)

25.u.



LINKE SEITE Teller: Bloomingville. DIESE SEITE Servierplatte: Christiane Perrochon. Adressen Seite 125
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Linsen-Senf-Gemiise mit

Lammkoteletts
* EINFACH, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 80 g Petersilien- * 350 ml Gemusefond
wurzel * 100 ml Schlagsahne
* 80 g MAhren « Salz « Pfeffer
* 80 g Lauch « 2—-3 Tl grober Senf
« 100 g Fenchel « 4 Stiele Dill
(mit Gron) « 2 Stiele glatte
« 6 El neutrales Ol Petersilie
(z.B. Maiskeimol) * 6 Lammkoteletts
« 1 kleine Knoblauch- (a80¢g)
zehe ¢ 1 kleiner Zweig
* 120 g rote Linsen Rosmarin

1. Petersilienwurzel und Mohren schalen, langs
vierteln und in feine Stucke schneiden. Lauch
putzen, langs halbieren, waschen und quer in

5 mm Dbreite Scheiben schneiden. Fenchel putzen,
das Grun abschneiden und beiseitestellen.
Fenchel in ca. 5 mm groRe Wurfel schneiden.

2. 4 El Ol in einem Topf erhitzen und das
Gemuse darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten
dunsten. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse
in den Topf pressen. Linsen zugeben und mit
Fond und Sahne auffullen. Offen 12-15 Minuten
kochen. Dann mit Salz, Pfeffer und Senf wurzen.
2 Stiele Dill und Petersilie mit den Stielen fein
schneiden und unter das Linsengemuse heben.

3. Lammkoteletts mit Salz und Pfeffer wurzen.
Restliches Ol in einer Pfanne stark erhitzen.
Koteletts darin bei mittlerer bis starker Hitze
von jeder Seite 2—3 Minuten braten. Rosmarin-
zweig zugeben, kurz mitbraten. Das Fleisch kurz
ruhen lassen. Mit dem Linsen-Senf-Gemuse auf
Tellern anrichten. Mit Fenchelgrun und restlichen
abgezupften Dillastchen bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 42 gE,64gF,41gKH =
949 kcal (3985 kJ)
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REPORTAGE

Der

verborgene
Schatz

Eine vnergrundliche Salzquelle, ein jahrhundertealtes Siedeverfahren vnd
ein fast vergessenes Handwerk: In der [etzten aktiven Pfannensaline Europas
wird dem weien Gold der Glanz vergangener Zeiten eingehaucht

TEXT ANNA'FLOORS  FOTOS THOMAS NECKERMANN



Salz sieden wie vor 150 Jahren:
Friedrich Bethmann, Geschafts-
fuhrer der Saline Luisenhall, zeigt,
wie's geht
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o0 Wie unsere
Sole ist,
ist sie periekt.

Friedrich Bethmann



Vor uns asser, die
Luft ist warm, die Lippen schmecken
salzig. Doch wir stehen nicht am Strand
in der Karibik, sondern auf einem
holzernen Dachboden in Gottingen-
Grone. Zwischen robusten Holzbalken
kommt hier ans Licht, was 250 Millionen
Jahre im Verborgenen schlummerte:
unberiihrtes Salzwasser, sogenannte
Sole. Und aus dieser wird in der Saline
Luisenhall Tiefensalz gewonnen. ,Im
Reservoir sehen wir die Sole zum ersten
Mal, nachdem sie aus der Erde gefordert
wurde®, erklart Geschaftsfithrer
Friedrich Bethmann und deutet auf das
grol3e Becken. ,Mit einem Salzgehalt
von 27 Prozent ist sie voll gesattigt, mehr
Salz kann sich in Wasser nicht 16sen. So
wie unsere Sole ist, ist sie perfekt.”
Bethmann, dunkelblonde Locken,
runde Brille, fithrt die Saline gemein-
sam mit Vater und Bruder. Seit fast
150 Jahren befindet sie sich in Familien-
besitz. Doch die Entdeckung des Gottin-
ger Salzes liegt noch weiter zuriick -
und ist ein Beispiel dafiir, dass man mit
wachsamen Augen durch die Welt gehen
sollte. Mitte des 19. Jahrhunderts ent-
deckte ein Geologe salzliebende Pflanzen
in der Umgebung. Er war tiberzeugt,
dass diese auf ein groles Salzvorkommen
hinweisen. Etwa zwei Jahre lang und
470 Meter tief musste er bohren, bis
er tatsichlich auf eine Quelle stiel3.
Niemand weil}, wie es da unten genau
aussieht. Vermutlich miindet das schmale
Rohrin einen riesigen unterirdischen
Salzwassersee. Fest steht aber, dass
seitdem unermiidlich Sole ans Tages-

licht hervorsprudelt, noch immer ge-
stlitzt von der urspriinglich erbauten

Oben Relikt vergangener
Zeiten: Der mit Holz

verkleidete Bohrturm

Konstruktion. Auch an dem Produktions-
verfahren hat sich bis heute kaum etwas
geandert. Nach wie vor ist das Sudhaus
der zentrale Ort des Geschehens.

Friedrich Bethmann geht ziigig
voran, nimmt miihelos schmale Stufen,
weicht intuitiv Balken aus. Der 32-Jah-
rige kennt das Geldnde von klein auf.
Firihnist alltiglich, was Besucher
innehalten ldsst: Die Salzablagerungen
an Wianden und Decken, die sich zu
spitzen Stalaktiten und eigenwilligen
Kristallgebilden formen oder an dichte
Eisschichten erinnern. Die ungewdhn-
liche Gerduschkulisse: das Plitschern
der Sole, das Achzen der historischen
Maschinen. Oder die 20 Meter langen
Siedepfannen, vor denen wir jetzt
stehen, und iber denen dichte Dampf-
schwaden hingen.

Nach ihrer Ruhephase im Reservoir
wird der Sole nun ordentlich eingeheizt.
Ein Kohlefeuer erwéarmt sie in den
offenen Eisenpfannen auf 70 Grad, das
Salz kristallisiert aus. Auf der Wasser-
oberfliche schwimmen zartblittrig

212020

Uberragt die massiven
Backsteingebaude

Linke Seite Im Reservoir
kommt die Sole das
erste Mal ans Tageslicht,
ein Mitarbeiter der
Saline begutachtet sie
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Salzbliiten. Die sind so filigran, dass
man sich kaum traut, sie einzufangen.
Doch wer es schafft, wird belohnt:

Das Fleur de sel aus Gottingen schmilzt
auf der Zunge und schmeckt zuriickhal-
tend salzig.

Auf den Pfannenboden sinkt derweil
heller Salzbrei. Hat sich geniigend
angesammelt, wird er per Hand abge-
pumpt und in einer Zentrifuge vorge-
trocknet. Wir folgen behibigen Forder-
bandern, die eine funkelnde Salzspur
durch Trockner, Mahlwerk und Riittel-
sieb schleusen und kommen in einer
kleinen Halle an. Hier landen die ver-
schiedenen Kérnungen in Tiiten, Sick-
chen und Eimern, Mitarbeiter verschlie-
Ren alles per Hand. Selbst die feinste
Variante erscheint noch deutlich grober
als durchschnittliche Supermarktware.
,Die vergleichsweise grof3en Kristalle
zergehen langsamer auf der Zunge, so
entfaltet sich der Geschmack sanfter®,
erkliart Bethmann. Er behilt recht:

Das Luisenhaller Tiefensalz schmeckt
angenehm salzig und dabei in keiner
Weise scharf. Sein mildes Aroma ist
vermutlich auch der Unversehrtheit
der naturreinen Sole zu verdanken.
Millionen von Jahren war sie tief
unter der Erde verschlossen, fernab
von Plastik, Ol oder anderen Verunrei-
nigungen. Dem Salz wird aulRerdem
nichts mehr hinzugefiigt, keine Spuren-
elemente, keine Rieselhilfen.

as Geheimnis der Gottin-
ger Salzproduktion ist also
nicht zuletzt vornehme
Zurickhaltung. Es wird
nicht verandert, was schon
vollkommen ist, und der Rohstoff spar-
sam eingesetzt. Neben Gastronomen und
Feinschmeckern in ganz Deutschland
schitzt diese Qualitiat auch Jan-Goran
Barth, Chefkoch im Berliner Schloss
Bellevue. Auf die Frage, ob er Sorge
habe, dass die geheimnisvolle Quelle
mal erschopft sein konnte, reagiert
Bethmann gelassen: ,,Die Moglichkeit
besteht, wir konnen ja nicht runter-
schauen. Aber da wir so geringe Mengen
produzieren, schitzen Geologen, dass
hier noch etliche Generationen Salz
sieden konnen.“ In einem Jahr, rechnet
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er vor, stellen sie so viel Salz her wie
grole Produzenten an einem Vormittag:
etwa 3500 Tonnen.

Draulden erwarten uns Sonnenschein
und ein wolkenloser Himmel, die Luft
ist auch hier salzgeschwiangert. Nun
fiihlt es sich tatsachlich ein bisschen
nach Urlaub an. Ein letzter Blick zu
den Produktionsstatten: Das schwere
Eichenfachwerk verspriiht den Charme
trotziger Bestindigkeit, es hat Gene-
rationen von Besitzern iiberdauert. Ein
Relikt vergangener Zeiten. ,Wir sind
die einzige noch in Betrieb befindliche
Pfannensaline in Europa. Nur bei uns
kann man sehen, wie Salz zu Kaisers
Zeiten gesiedet wurde®, restimiert
Bethmann. Dieses Alleinstellungsmerk-
mal macht die Saline zum Industrie-
denkmal - bei laufender Produktion.
Und wie sieht ihre Zukunft aus? Da
muss der studierte Landwirt nicht lange
iiberlegen: ,Wir mochten erhalten,
was wir haben. Unser grofdtes Ziel ist es,
diesen Schatz zu bewahren.”

Oben Ob Sackchen oder
Topfchen: Luisenhaller Salz
gibt es im gut sortierten
Supermarkt oder unter
www.luisenhall.de

Unten Salz ist nicht gleich
Salz: In der Saline entstehen
verschiedene Kérnungen,
von grob bis fein



SNUr bei uns
kann man sehen,
wie Salz
ZzU Kaisers Zeiten
gesiedel wurde.

Friedrich Bethmann

Alles im Blick: Bethmann
pruft die Zentrifuge, die
den Salzbrei vortrocknet
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35 € Douglas Gutschein

Verwohnen Sie sich mit einem edlen Duft oder
besonderer Pflege nach Ihren Wunschen.

Bodum CHAMBORD 1l de Buyer Kleines Pfannchen Carbone Plus
Der Teebereiter im klassischen Design Perfekt zum Zubereiten von Blinis oder Pfannkuchen. FOr
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Tel. 02501 8014379. Alle Preise sind Inlandpreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos: www.essen-und-trinken.de/praemienabo



Serviettenknodel
mit Pilzragout

Von der Rolle: In Scheiben geschnitten und auf
Pilzen gebettet, zeigen die Brotchen von
vorvorgestern, was noch in ihnen steckt.

Rezept Seite 79



Leberknodel mit
Kiirbiskraut
und Zwiebelschmelze

In der XXL-Version avanciert der Leberknodel
vom Nebendarsteller im Suppenteller zum
Hauptgericht mit WohlfUhlfaktor.
Rezept Seite 80



78 essen&trinken 212020

GrielSknodel-Tafelspitz-
Suppe mit Rostbrot

In herrlich dichter Brihe und von
frischem Meerrettich bedeckt, fuhlen
sich GrieBknodel besonders wohl.
Rezept rechts



Foto links

GRIESSKNODEL-TAFELSPITZ-SUPPE

** MITTELSCHWER

Fur 8 Portionen

« 1 El Semmelbrosel
« 1 Baguette
« grobes Meersalz

GRIESSKNODEL

* 500 ml Milch

» 40 g Butter « Salz

« Muskat (frisch gerieben)

* 150 g Hartweizengriel

* 1 Ei (KI. M)

2 Bund Schnittlauch

» 100 g frischer Meerrettich

SUPPE UND BROT
* 500 g Rindermarkknochen
* 1 Zwiebel

*Salz - 1 Lorbeerblatt

« 3 Wacholderbeeren

» 1 El schwarze Pfefferkérner
* 1,5 kg Tafelspitz vom Rind

« 1 Bund Suppengrin

« 1 Stange Lauch

* 250 g Knollensellerie

¢ 250 g Mdhren

1. FUr Suppe und Brot Rindermark aus den Knochen losen

(ca. 120 g), wurfeln und abgedeckt beiseitestellen. Die Zwiebel
ungeschalt quer halbieren und mit den Schnittflachen nach
unten in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten.

2. 4 Liter Wasser, Knochen, Salz, Lorbeer, Wacholderbeeren, Pfef-
ferkorner und die Zwiebelhalften aufkochen. Tafelspitz zugeben
und bei milder Hitze etwa 2—2,5 Stunden offen kochen lassen.

3. Inzwischen Suppengrun putzen, eventuell waschen, grob
schneiden und nach ca. 1 Stunde zur Bruhe geben. Tafelspitz nach
dem Ende der Garzeit in der Bruhe abkuhlen lassen.

4. | auch, Sellerie und Mohren putzen bzw. schalen, in feine Streifen
schneiden. In kochendem Salzwasser 30 Sekunden blanchieren, in
ein Sieb abgielen, abschrecken und gut abtropfen lassen.

5. Fur die Knodel Milch, Butter mit etwas Salz und Muskat aufkochen.

GrieR unter Ruhren einrieseln lassen und bei sehr milder Hitze
guellen lassen, dabei gelegentlich umrUhren. Masse beiseitestellen
und etwas abkuhlen lassen. Ei mit den Knethaken des Handruhrers
unterruhren. Mit gut angefeuchteten Handen etwa 40 moglichst

gleich groBe Knodel aus dem Teig formen und abgedeckt kalt stellen.

Schnittlauch in Rollchen schneiden. Meerrettich schalen und fein
raspeln. Beides eventuell mischen.

6. Mark in einem Topf bei milder Hitze zerlassen. FlUssiges Fett
durch ein Sieb gieRen und etwa 20 Minuten kalt stellen, bis das
Fett fest zu werden beginnt. Mit den Quirlen des HandrUhrers
cremig-weil aufschlagen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen,
Semmelbrosel unterruhren und kalt stellen.

7. Tafelspitz aus der Bruhe nehmen, trocken tupfen und das Fett
abschneiden. 800 g Fleisch zuerst in Scheiben, dann in Wurfel
schneiden. Bruhe entfetten, durch ein Sieb in einen anderen Topf
gieten und aufkochen. Mit Salz abschmecken.

8. Baguette in Scheiben schneiden, auf einen Rost legen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad)
etwa 5 Minuten rosten. Herausnehmen, leicht abkuhlen lassen,
mit Mark bestreichen und mit grobem Salz wurzen.

9. Knodel in leicht siedendes Salzwasser geben. Sobald sie an
der Oberflache schwimmen, weitere 5—10 Minuten ziehen lassen.

10. Tafelspitz mit Gemusestreifen anrichten und mit Bruhe
auffullen. Knodel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen,
kurz abtropfen lassen und in den Tellern verteilen. Mit Schnitt-
lauch und Meerrettich bestreuen und mit Rostbrot servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 3:30 Stunden
PRO PORTION 48 g E, 31 g F, 34 g KH = 610 kcal (2552 kJ)
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SERVIETTENKNODEL
MIT PILZRAGOUT

* EINFACH, VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

KNODEL

» 300 g KastenweiBbrot
oder Brotchen (3 Tage alt)

» 150 g Schalotten

« 1 Bund glatte Petersilie

« 60 g Butter (weich)

RAGOUT

» 100 g Schalotten

« 25 g getrocknete Steinpilze
* 300 g Champignons

« 300 g Krauterseitlinge

« % Bund glatte Petersilie

* 300 ml Milch » 1 Bio-Zitrone

* Salz « 2 El neutrales Ol

» Muskat (frisch gerieben) (z.B. Maiskeimol)

« 3 Eier (KI. M) « 250 ml Kochsahne (15 % Fett)

¢ 2 El Créme légére
« Pfeffer

1. FUr den Knbddel Brot in etwa 1 cm groRBe Wurfel schneiden
und in eine Schussel geben. Schalotten fein wurfeln. Petersilien-
blatter abzupfen und fein hacken. In einer Pfanne 1 Tl Butter
zerlassen, Schalotten darin glasig dunsten. Petersilie unterruhren.

2. Milch erhitzen und mit Salz und etwas Muskat wurzen.
Heike Milch und Schalotten locker mit den Brotwurfeln mischen.
Mit einem Teller bedecken und etwa 15 Minuten quellen lassen.

3. Eier trennen. Restliche Butter mit den Quirlen des Hand-
ruhrers cremig-dicklich aufschlagen. Eigelbe nacheinander
zugeben und mit der Butter aufschlagen. 1 Prise Salz zu den
EiweiRen geben und steif schlagen. Eigelb-Butter-Creme mit der
Brotmasse mischen, danach den Eischnee vorsichtig unterheben
(dabei nicht zu viel ruhren, damit der Knddelteig locker bleibt).

4. Knodelteig auf ein gut angefeuchtetes Kuchentuch geben und
zu einer 35 cm langen Rolle formen. Fest im Tuch einrollen, die
Enden mit Kuchengarn fest zusammenbinden. Serviettenknodel
in einen Brater mit siedendem Salzwasser geben und bei
mittlerer Hitze darin etwa 40 Minuten gar ziehen lassen. Knodel
dabei mehrfach wenden oder mit einem Teller beschweren,
damit er immer mit Wasser bedeckt ist.

5. FUr das Ragout Schalotten in feine Wurfel schneiden. Getrock-
nete Pilze in einen Messbecher geben, mit lauwarmem Wasser
auf 400 ml auffullen und 15 Minuten quellen lassen. Frische
Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Petersilie fein schneiden.
Zitrone heiR waschen, trocken reiben und 2 Tl Schale fein abreiben.
Zitrone halbieren und 3—4 El Saft pressen.

6. Steinpilze gut ausdrucken und fein schneiden. Pilzwasser
durch ein feines Sieb gieRen, dabei 300 ml auffangen.

7.0l in einem Topf erhitzen. Frische Pilze darin kurz anbraten,
herausnehmen und beiseitestellen. Schalotten und Steinpilze in
den Topf geben und kurz anbraten. Pilzwasser zugieRen und
mit Sahne auffullen. Offen bei mittlerer Hitze 8—10 Minuten
samig einkochen lassen. Gebratene Pilze zugeben, kraftig mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft wurzen. Créeme légére einruhren.

8. Knodel aus dem Tuch rollen, in Scheiben schneiden und mit
Ragout auf Tellern anrichten. Mit Zitronenschale, Petersilie und
Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 23 gE, 39 g F, 48 g KH = 620 kcal (2594 kJ)
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LEBERKNODEL MIT
KURBISKRAUT UND
ZWIEBELSCHMELZE

**x MITTELSCHWER

FUr 4 Portionen

KNODEL

* 100 ml Milch

« 1 altbackenes Brétchen

« 100 g Zwiebeln

* 1 Bund glatte Petersilie

» 1 El Butter (10 8)

* 2—-3 Tl getrockneter Majoran

» 300 g Kalbsleber

* 500 g ausgelodste
Kalbsschulter

* Salz

« Pfeffer

1 Ei (KI. M)

« 1 Eigelb (KI. M)

* 80 g Semmelbrosel

KURBISKRAUT
* 1 Zwiebel
» 1 Dose Sauerkraut
(550 g FUllmenge)
« 250 g Hokkaido-KuUrbis
« 2 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)
e 2 Tl Zucker
« 1 Lorbeerblatt
« 2 Wacholderbeeren
« 2 Nelken
* 400 ml GemusebriUhe
ZWIEBELSCHMELZE
« 400 g Zwiebeln
» 120 g Butter
« 5 Stiele Majoran
AuBerdem: Fleischwolf

1. FUr die Knodel Milch lauwarm erhitzen, Brotchen darin
einweichen. Zwiebeln in grobe Wurfel schneiden. Petersilien-
blatter abzupfen und grob hacken. Butter in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebeln darin glasig dunsten, Petersilie und Majoran
unterruhren. Kurz abkuhlen lassen.

2. Leber abspulen, trocken tupfen. Leber und Kalbfleisch wurfeln.

Brotchen im Sieb abtropfen lassen und gut ausdrucken. Alle
vorbereiteten Zutaten nacheinander durch die feine Scheibe des
Fleischwolfs drehen. Masse mit Salz und Pfeffer kraftig wurzen.
Ei, Eigelb und Semmelbrosel zugeben und gut untermischen.
Knodelmasse abgedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen.

3. FUr das Kurbiskraut Zwiebel in feine Wurfel schneiden.

Sauerkraut im Sieb kalt abspulen, gut ausdrucken. Kurbis putzen,

waschen, vierteln und entkernen, das Fruchtfleisch in feine
Streifen hobeln. Ol im Topf erhitzen, Zwiebeln darin andUnsten.
Zucker einruhren und leicht karamellisieren lassen. Sauerkraut,
Lorbeer, Wacholder und Nelken zugeben, mit Bruhe auffullen
und halb zugedeckt ca. 30 Minuten schmoren lassen. Nach

20 Minuten die Kurbisstreifen zugeben und mitschmoren.

4. FUr die Zwiebelschmelze Zwiebeln wurfeln. Butter im Topf
zerlassen, Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 20—25 Minuten
hellbraun und murbe garen. Majoranblatter abzupfen, grob
hacken und kurz vor Ende der Garzeit zu den Zwiebeln geben.

5. Inzwischen reichlich Salzwasser in einem breiten Topf
aufkochen. Mit gut angefeuchteten Handen 8 Knddel aus der
Fleischmasse formen und in das Wasser gleiten lassen. Hitze
reduzieren. Sobald die Knodel an der Oberflache schwimmen,
noch weitere 15 Minuten ziehen lassen.

6. Kurbiskraut abschmecken und auf Tellern anrichten. Knodel
mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben, abtropfen lassen
und auf dem Kraut mit der Zwiebelschmelze anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:45 Stunden

PRO PORTION 50 g E, 46 g F, 38 g KH = 770 kcal (3222 kJ)
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Foto rechts

PARMESAN-SPINAT-KNODEL MIT
SALBEIBUTTER UND TOMATEN

* EINFACH, VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

KNODEL TOMATEN UND SALBEIBUTTER
» 300 g frischer Blattspinat « 2 Knoblauchzehen

 Salz * 450 g kleine

2 Eier (KI. M) Strauchtomaten

2 Lorbeerblatter
» 2 Zweige Rosmarin

« 80 g Parmesan
» 250 g altbackene Brdtchen

oder WeiRbrot « 6 El Olivendl
*1 Zwiebel « Fleur de sel
1 El Butter (10 g) « Pfeffer
* 140 ml Milch « 2 El Butter (20 g)

» Muskat (frisch gerieben) « 3 Stiele Salbei

1. FUr die Knodel Spinat putzen, Blatter vom Strunk streifen,
kalt abspUlen und im Sieb gut abtropfen lassen. Spinat in
kochendem Salzwasser 30 Sekunden vorkochen, abgieRen, kurz
in Eiswasser legen, im Sieb abtropfen lassen und mit den
Handen gut ausdrucken. Spinat sehr fein hacken und mit den
Eiern verquirlen. Parmesan fein reiben.

2. Brotchen fein wurfeln. Zwiebel fein wurfeln. Butter in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebel darin glasig dunsten. Milch erhitzen
und mit Salz und Muskat wuUrzen. HeiBe Milch und Zwiebel in
einer Schussel mit den Brotchenwurfeln mischen, mit einem
Teller bedecken und 15 Minuten quellen lassen. Eier-Spinat-
Mischung und die Halfte des Parmesans zugeben. Alles mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten.

3. Teig mit angefeuchteten Handen zu 8 gleich groRen Knodeln
formen. AnschlieRend mit einem feuchten Kuchentuch bedecken
und 15 Minuten ruhen lassen.

4. FUr die Tomaten Knoblauchzehen andrucken. Tomaten nach
Moglichkeit an den Rispen lassen, abspulen und mit Knoblauch,
Lorbeer, Rosmarin, 3 El Olivendl, Fleur de sel und Pfeffer in
einer ofenfesten Form mischen. Im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Gas 2-3, Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 15 Minuten backen, bis die Tomaten weich sind.

5. Inzwischen Knddel in reichlich kochendes Salzwasser geben,
Hitze sofort reduzieren. Knodel bei milder Hitze knapp
unter dem Siedepunkt etwa 15—20 Minuten gar ziehen lassen.

6. Fur die Salbeibutter Butter und restliches Olivendl in einem
Topf oder einer Pfanne erhitzen. Salbeiblatter von den Stielen
abzupfen und in der Buttermischung 1 Minute ziehen lassen.

7. Knddel mit einer Schaumkelle herausnehmen, kurz abtropfen
lassen und mit den geschmorten Tomaten und der Salbeibutter
auf Tellern anrichten. Mit dem restlichen Parmesan bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO PORTION 19 g E, F 38 g, KH 37 g = 570 kcal (2385 kJ)

Tipp Statt der geschmorten Tomaten konnen Sie auch Ratatouille
zu den Knodeln servieren.



Parmesan-Spinat-Knodel mit
Salbeibutter und Tomaten

Knoédel kénnen alles sein, sogar
mediterran: Die Trikolore aus Spinat, Tomate
und Parmesan wird von duftiger
Salbeibutter perfekt in Szene gesetzt.
Rezept links



Kartauserklofde mit
Weinschaumsauce

In Butterschmalz gebraten und mit fein
gewUrztem Zucker ummantelt, werden
Kl6Be zur sUBen Sensation.
Rezept Seite 84
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Quarkknodel mit
Apfelkompott

Knusprige Schale, fluffiger Kern:
Schaumig aufgeschlagene Quarkkugeln
mit Orangen-Crunch machen sich
blendend auf fruchtigem Kompott.
Rezept Seite 84
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KARTAUSERKLOSSE MIT
WEINSCHAUMSAUCE

* EINFACH

Fur 4 Portionen (als Hauptgericht)

KLOSSE « 2 Tl LebkuchengewUrz
* 4 Brotchen (3—4 Tage alt) * 100 g Butterschmalz
* 250 ml Milch

WEINSCHAUMSAUCE
* 150 ml WeiBwein
(z.B. trockener Riesling)
« 40 g Zucker
4 Eigelb

* 50 g Schlagsahne

* 40 g Puderzucker

« 3 Eigelb (KI. M)

* 60 g Zucker

* 1 Tl gemahlener Zimt

1. FUr die KIoRe Brotchen langs halbieren. Rinde auf der feinen
Seite der Haushaltsreibe sehr fein abreiben, sodass ovale

Brotchenhalften entstehen. Brosel auf einem Teller aufbewahren.

2. Milch, Sahne, Puderzucker und Eigelbe gut mit einem Schnee-
besen verqguirlen und in eine flache Arbeitsschale gieRen.
Zucker, Zimt und LebkuchengewUrz auf einem groBen flachen
Teller mischen. Brotchenhalften in der Eiermilch ca. 10 Minuten
einweichen, dabei mehrfach wenden. Die Eiermilch sollte von
den Brotchen komplett aufgesogen worden sein.

3. FUr die Weinschaumsauce WeiRwein in einem runden
Schlagkessel oder einer Metallschussel mit rundem Boden mit
Zucker und Eigelb verquirlen. Wasser in einem fur die Schussel
passenden Topf aufkochen. Weinmischung Uber dem heiRen
Wasserbad mit dem Schneebesen 6—7 Minuten cremig-dicklich
aufschlagen. Sauce bis zum Servieren warm stellen.

4. Butterschmalz in einer breiten Pfanne erhitzen. Eingeweichte
Brotchenhalften in den abgeriebenen Broseln wenden und im
Butterschmalz bei mittlerer Hitze 5-6 Minuten rundum gold-
braun braten.

5. KartauserkloRe aus der Pfanne nehmen und kurz auf
Kuchenpapier abtropfen lassen. In der Zucker-Zimt-Mischung
wenden und mit Weinschaumsauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 12 gE, 43 gF, 61 g KH = 700 kcal (2929 kJ)

Tipps Wer keine Weinschaumsauce mag, macht eine Vanille-
Schaumsauce dazu. Dafur den Wein durch Milch ersetzen und
das ausgekratzte Mark einer Vanilleschote zugeben. Restliche
EiweiRe zu Baisers backen oder einfrieren.
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QUARKKNODEL MIT
APFELKOMPOTT

* EINFACH

Fur 4 Portionen (als Hauptgericht)

KNODEL

* 500 g Magerquark

» 120 g Toastbrot

» 1 Vanilleschote

« 1 Bio-Zitrone

» 1 Bio-Orange

» 80 g Butter (weich)

* 60 g Zucker

1 Ei (KI. M)

« 1 Eigelb (Kl. M)

* 80 g Semmelbrdsel « Salz
« Puderzucker zum Bestauben

KOMPOTT

* 150 ml Orangensaft

« 150 ml Apfelsaft

* 35 g Zucker

« 1 Sternanis

« 1 kleine Zimtstange
(5 cm Lange)

» % Tl Speisestarke

« 2 sauerliche Apfel
(z.B. Boskop)

« 2 Tl Rosa Beeren

AuBerdem: Mulltuch

1. FUr die Knodel Quark in ein feuchtes Mulltuch geben und gut
ausdrucken (es bleiben etwa 400 g Quarkmasse). Toastbrot im
Blitzhacker zu sehr feinen Broseln zerkleinern. Vanilleschote
langs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Zitrone und
Orange hei abspulen, trocken reiben und je etwa 1 Tl Schale
fein abreiben. 30 g Butter und 30 g Zucker mit den Quirlen des
HandrUhrers schaumig ruhren. Quark, Vanillemark, Ei, Eigelb,
Zitronenschale und Toastbrosel sorgfaltig unterrthren. Masse
ca. 2 Stunden abgedeckt kalt stellen.

2. Inzwischen fur die Brosel restliche Butter und restlichen
Zucker in einer Pfanne zerlassen bzw. schmelzen. Orangenschale
und Semmelbrosel unterruhren. Alles in eine kleine Schussel
geben, abkuhlen lassen und mit den Handen fein zerbroseln.

3. FUr das Kompott Orangensaft, Apfelsaft und Zucker in einem
Topf aufkochen. Sternanis und Zimtstange zugeben. Starke mit
1-2 El Wasser anruhren, zum heiten Saft gieRen und nochmals
aufkochen lassen. Apfel waschen, vierteln und entkernen.

4 Apfelviertel in Spalten schneiden, restliche Apfelviertel
wurfeln. Apfelspalten und -wurfel mit den Rosa Beeren in den
angedickten Saft geben, 1-mal aufkochen, von der Herdplatte

nehmen und abkuhlen lassen.

4. In einem breiten Topf reichlich leicht gesalzenes Wasser auf-
kochen. Aus der Quarkmasse mit feuchten Handen 12-16 kleine
Knodel formen. Knodel in das siedende Wasser geben und die
Hitze sofort reduzieren. Sobald die Knddel nach oben steigen,
weitere 10 Minuten gar ziehen lassen. Knodel mit der Schaum-
kelle aus dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen, in den
Broseln wenden, mit Puderzucker bestauben und mit dem

Apfelkompott servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:30 Stunden

PRO PORTION 23 g E, 23 g F, 80 g KH = 625 kcal (2615 kJ)
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Schale: Christiane Perrachon. Adresse Seite 125

Das tut
Jetzt gut

Im Ayurveda, der uralten indischen Lehre der Harmonie von
Korper und Geist, spielt ausgewogene Ernahrung eine
entscheidende Rolle. Sechs Rezepte zum Kennenlernen und
Wissenswertes zu den Grundlagen der ayurvedischen Kuche

REZEPTE MARCEL STUT FOTOS THOMAS NECKERMANN
STYLING MAIKE STUBER TEXT MARIANNE ZUNNER, FRAUKE DOHRING

NACHHER
Blumenkohl Kartoffel Curry

Streichelt die Seele: Das Gemuse badet in
einer cremigen Sauce auf der Basis von Toamaten,
vielen Gewurzen und einer selbst gemachten
Cashewpaste. Obendrauf knuspern gehackte
Cashewkerne. Rezept Seite 93



VORHER
Die Zutaten



LINKE SEITE Glaskannchen: Ikea: Adresse Seite 125

NACHHER
Rote Bete Curry

Erfreut die Sinne: Zu den purpurroten Knollen gesellen
sich Kohlrabi und Mohren. Zimt, Curryblatter und
Kardamom sorgen fur verfuhrerischen Duft. Eine Raita
setzt Glanzlichter. Rezepte Seite 93 und 95
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VORHER
Die Zutaten
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NACHHER
Gemischites Dal

Schmeichelt dem Gaumen: Der Gemusetopf aus
viererlel Hulsenfruchten, Kartoffeln, Mohren und
Spinat wird getoppt von frischem Ingwer. Ein
Kokos-Chutney erganzt das Ganze vortrefflich.
Rezepte Seite 95



Im Dreiklang

Die jahrtausendealte Lehre Ayurveda hat die Wellness-Kuche quasi erfunden.
Ihr Motto: In Korper, Geist und Seele flieBen Harmonie und Lebensenergie
dank individueller Ernahrung und dem bewussten Umgang mit Gewurzen

yurvedisch kochen ist die

Einladung, bewusster zu

essen und vor allem gut

fiir mich zu sorgen. Das
heifdt: Ich esse, was meine Seele,
Sinne, meinen Geist und Korper
gesund und gliicklich halt.“ Das sagt
Eckhard Fischer, und er muss es
wissen, denn der ehemalige Chef-
koch des Hotels ,,Ayurveda Park-
schlosschen®in Traben-Trarbach
gilt als Ayurveda-Koryphie.

Eine uralte Weisheilt
Ayurveda - im Wortsinn ,die Wissen-
schaft vom Leben® - ist mehr als
5000 Jahre alt und Grundlage ande-
rer bewédhrter Heilverfahren wie
der chinesischen, der persischen
und dgyptischen Medizin. Sie unter-
scheidet Menschen nach drei Lebens-
energien, den Doshas, die Vata, Pitta
und Kapha heilen. Jeder Mensch
tragt alle drei Doshas in sich, dabei
dominieren zwei und wiederum
eines davon am meisten. Dem Dosha,
das uns am meisten dominiert, wer-
den typische korperliche und Cha-
raktermerkmale zugeordnet. Aber
nicht nur die Menschen, auch alle
Nahrungsmittel sind den drei Doshas
zugeordnet. Der zentrale Gedanke
hinter der ayurvedischen Ernih-
rung ist dieser: Um unsere indivi-
duellen Lebensenergien bei einer
Storung wieder ins Lot zu bringen,
konnen wir das Ungleichgewicht
mit ausgewiahlten Lebensmitteln,
vor allem Krautern und Gewiirzen,
wieder ausgleichen. Denn sie sind in
der Lage, tiber den Geschmackssinn
mit den Doshas zu kommunizieren.

Dynamisch und kreativ
Vata, das erste Dosha, steht fiir
Bewegung und Aktivitit. Das Sinn-
bild des Vata-Typs ist die Gazelle.
Vata-Typen sind zierlich, flink,
wach, sensibel und kreativ. Im
Korper steuert Vata Bewegungs-
und Verteilungsabldufe: Kreislauf,
Stoffwechsel, Atmung und Wachs-
tum. Zu viel Vataim Organismus
fiihrt zu Nervositat, Miidigkeit,
Nerven- oder Muskelschmerzen.

Ayurvedisches
Essen mit
seinen vielen
Krdautern und
Gewiirzenist
ein Genuss,
der obendrein
gullul.

Aktiv und klug

Beim zweiten Dosha namens Pitta
handelt es sich um die stoffabbau-
ende Energie, es regelt Verdauung,
Stoffwechsel und Warmehaushalt.
Pitta-Typen haben meist eine mitt-
lere Statur, gelten als klug, rede-
gewandt, unternehmungslustig. Das
Sinnbild ist der Tiger. Zu viel Pitta
fithrt oft zu Hautirritationen, Ent-
ziindungen und Jahzorn. Ausglei-

chend wirken suifses Obst, leicht
bittere Gemiise, Hulsenfriichte.
Oft reicht ein Schuss Sahne, der
einem Gericht zugefiigt wird.

Ruhig und ausdauernd
Das dritte Dosha ist Kapha. Es sorgt
fur Stabilitat, Widerstandskraft
und Ausdauer. Das Sinnbild ist der
Elefant: Kapha-Typen sind ruhig
und gemiitlich, eher von kriftiger
Statur. Zu viel Kapha kann indes

zu Ubergewicht, Trigheit, Depres-
sionen oder auch Bronchitis fithren.
Die Ayurveda-Medizin empfiehlt
dann bittere oder scharfe Gewiirze,
zum Beispiel Pfeffer, als Ausgleich.
Herrscht etwa zu viel nervoses
Vata vor, sind Gewiirze des Kapha-
Spektrums (ruhig) ideal, sie schme-
cken siil}, sauer oder salzig.

Im Einklang

Welcher Ayurveda-Typ man ist, lasst
sich anhand eines Fragebogens, der
in Ayurveda-Zentren erhéltlich ist,
herausfinden. Unsere Rezepte sind
fir alle drei Doshas geeignet, denn
auch ohne seinen Typ genau zu
kennen, ist ayurvedisches Essen mit
seinen vielen Krautern und Ge-
wiirzen ideal. Wer sich ayurvedisch
ernahrt, fihlt sich nach und nach
wohler, weil das Essen im Koérper
harmonisierend wirkt. Art und
Zubereitung machen die Speisen
leicht verdaulich, alle notwendigen
Bausteine wie Eiweild, Kohlenhy-
drate, Fette, Vitamine, Mineralstoffe
sowie Spurenelemente sind enthal-
ten. Und zu guter Letzt steht der
wohltuende Genuss an erster Stelle.
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Blumenkohl-Kartoffel-
Curry

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

* 140 g Cashewkerne

» 30 g frischer Ingwer » 2 El Garam Masala

» 2 Knoblauchzehen « 1 El edelsUBes Paprika-

* 100 g Zwiebeln pulver

* 500 g festkochende « 1 Msp. Chilipulver
Kartoffeln » Muskat (frisch gerieben)

« 600 g Blumenkohl « 400 g stiuckige Tomaten

« 2 El Kokosél (Dose/Tetrapak) « Salz

* 3 GewUrznelken * 100 g Joghurt (3,5 % Fett)

2 Tl gemahlener Zimt « 3 El Ol (z.B. Maiskeimol)

» 1 El Koriandersaat « 10 Stiele Koriandergrin

* 1 Tl KreuzkUmmelsaat - Pfeffer

« 1 Tl gemahlene Kurkuma

1. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten, abkuhlen lassen. 100 g Cashewkerne in einen
hohen Ruhrbecher geben, mit 650 ml kaltem Wasser
ubergieBen und 2 Stunden einweichen.

2. Inzwischen Ingwer schalen und grob zerkleinern.
Ingwer mit Knoblauch und 30-50 ml Wasser in einen
hohen Ruhrbecher geben und mit dem Schneidstab fein
purieren. Zwiebeln grob wurfeln. Kartoffeln schalen,
waschen und grob wurfeln. Blumenkohl putzen, waschen
und in Roschen teilen. Roschen trocken tupfen.

3. Kokosol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig
dunsten. Ingwer-Knoblauch-Paste zugeben und 1-2 Mi-
nuten mitdunsten. Nelken, Zimt, Koriander und Kreuz-
kiummel zugeben und kurz mitdUnsten. Kurkuma,
Garam Masala, Paprika, Chilipulver, 1 Prise Muskat

und Tomatenstuckchen zugeben, mit Salz wurzen und
bei mittlerer Hitze offen 10 Minuten kochen lassen.

4. Joghurt zu den eingeweichten Cashewkernen geben
und alles im Einweichwasser mit dem Schneidstab

sehr fein purieren. PUree zur Sauce geben und bei
mittlerer Hitze offen weitere 10 Minuten kochen lassen.

5. Inzwischen die Kartoffeln in kochendem Salzwasser
10 Minuten bissfest garen. AbgieBen und beiseitestellen.

6. Ol in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl! darin
portionsweise bei starker Hitze jeweils 2—3 Minuten
rundum Kkraftig anbraten.

7. Kartoffeln und Blumenkohl in die Sauce geben,
15-20 Minuten zugedeckt garen. Koriander mit den zarten
Stielen grob schneiden. Restliche Cashews grob hacken.

8. Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Koriander-
grun und Cashewkernen bestreuen und servieren.

Dazu passen Tomatensalat, Gurken-Raita und/oder Kokos-
Chutney (Rezepte Seite 95) sowie roter Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Einweichzeit 2 Stunden
PRO PORTION 17 gE, 36 g F, 58 g KH = 668 kcal (2795 kJ)
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Rote-Bete-Curry

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

* 500 g Rote Bete « 20 Curryblatter

* 400 g Kohlrabi (Asia-Laden)

* 400 g Mdhren ¢ 1 StUck Zimtstange

» 30 g frischer Ingwer (4 cm Lange)

« 3 Schalotten (ca. 100 g) * 1 Msp. Chilipulver

« 2 El Koriandersaat * % Tl gemahlene Kurkuma

* 1 El Kreuzkimmelsaat « Salz « Pfeffer

« 3 El Kokosoél * 400 ml Kokosmilch

» 2 Tl dunkle Senfsaat « 3 Tl Asafoetida

* 4 Kardamomkapseln (siehe Zitat unten)
(aufgebrochen, Samen * 1-2 Tl Amchur (grines
herausgeldst) Mangopulver; Asia-Laden)

1. Rote Bete, Kohlrabi und Mohren schalen und in 2 cm
groRe Wurfel schneiden. Ingwer schalen und fein reiben.
Schalotten fein wurfeln.

2. Koriander- und Kreuzkummelsaat in einer Pfanne
ohne Fett anrosten, bis die GewUrze duften. Mischung
abkuhlen lassen und im Morser fein zermahlen.

3. Kokosol im Topf erhitzen. Senfsaat darin kurz anrosten.
Schalotten zugeben und glasig dunsten. Gemuse zugeben
und unter RUhren 2—3 Minuten andunsten. Ingwer
zugeben und 1 Minute mitdunsten. Kardamon, Curry-
blatter, Zimtstange, Chilipulver und Kurkuma zugeben
und kurz mitdunsten. Koriander-Kreuzkummel-Mischung
zufugen, mit Salz und Pfeffer wurzen und mit Kokosmilch
abloschen. Asafoetida, Amchur und 500 ml Wasser
zugeben, aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze
20-30 Minuten garen.

4. Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
Dazu passen Gurken-Raita, Tomatensalat und/oder
Kokos-Chutney (Rezepte Seite 95) sowie roter Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 6 g E, 30 g F, 22 g KH = 408 kcal (1698 kJ)

~Asafoetida ist ein wichtiges
Gewiirz der Ayurveda-Kiiche.
Es wird aus dem getrockneten
Milchsaft der Asantwur=zel
gewonnen und riecht in rohem
Zustand etwas unangenehm.
Erst beim Kochen entfaltet es

sein typisches Aroma.”
»e&t«-Koch Marcel Stut



Tomatensalat

Frische Begleitung: Der mit Ingwer
und Koriander gewurzte Salat bringt
Fruchtigkeit und Farbe ins Spiel.
Rezept rechts

Gurken Raita

Kuhlendes Element: Der Dip aus Joghurt,
Gurkenwurfeln frischt herzhatte Gerichte
auf und besanftigt die Scharfe feuriger
Currys. Rezept rechts

94 essen&trinken 212020

Ob einzeln oder zusammen —
diese wurzigen Kleinigkeiten
machen unsere Gerichte erst
so richtig rund

Kokos Chutney

Sanfter Partner: Trotz einer Prise
Chilipulver bleibt der eigentliche Charakter
des Chutneys nussig-mild. Der Clou darin
sind fein geschnittene Curryblatter.
Rezept rechts



Foto links

Tomatensalat
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN, SCHNELL

Fur 4 Portionen

« 20 g frischer Ingwer
* 300 g Tomaten
« 8 Stiele Koriandergrin

¢ 1 rote Chilischote
« 2 El Limettensaft
¢ Salz « Pfeffer

1. Ingwer schalen und fein reiben. Tomaten waschen und
fein wurfeln. Koriander mit den zarten Stielen fein

schneiden. Chilischote waschen, langs einritzen. Tomaten,

Ingwer, Limettensaft, Chilischote und Koriander mischen,
Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 1 gE,0gF, 38 KH =22 kcal (95 kJ)

Kokos-Chutney

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN, SCHNELL

Fur 4 Portionen

* 60 g Kokosraspel « Saft von 2 Limetten

« 60 g Kirschtomaten (ca. 40 ml)
« 40 g rote Zwiebel « Salz
¢ 10 Curryblatter « Pfeffer

(Asia-Laden) « 1 Msp. Chilipulver

1. Kokosraspel in 200 ml warmem Wasser 30 Minuten
einweichen. In einem Sieb abtropfen lassen und leicht
ausdrucken.

2. Tomaten waschen, fein wurfeln und mit den Kokos-
raspeln in einer Schussel mischen. Zwiebel fein wuorfeln
und zugeben. Curryblatter sehr fein schneiden und mit
Limettensaft untermischen. Alles mit den Handen kraftig
durchkneten und mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten plus Einweichzeit 30 Minuten
PRO PORTION 1 g8E, 10gF, 3 g KH = 115 kcal (481 kJ)

[ J
GurkenRaita
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH, SCHNELL

Fur 4 Portionen

» 200 g Bio-Salatgurke « % Tl getrocknete Minze

« 300 g Joghurt (3,5% Fett) * Salz

« %2 Tl gemahlener * 1-2 Tl Limettensaft
Kreuzkimmel

1. Gurke waschen und streifig schalen. Gurke langs
halbieren, entkernen und klein wurfeln. Joghurt in einer
Schussel mit KreuzkUmmel und Minze verruhren. Gurken
unterheben. Mit Salz und Limettensaft abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 3 gE, 3 8F, 4 g KH =59 kcal (249 kJ)

Foto Seite 91

Gemischtes Dal

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

* 75 g Mung Dal « 1 Tl Bockshornkleesaat

(gelbe Mungobohnen; « 400 g festkochende
geschalt und halbiert; Kartoffeln
Asia- oder Bio-Laden) ¢ 250 g Mdhren

« 75 g Urid Dal « 40 g frischer Ingwer

(Urdbohnen; geschalt * 200 g Zwiebeln
und halbiert; Asia- oder « 2 Knoblauchzehen
Bio-Laden) * 250 g Tomaten

« 75 g Chana Dal * 3 El Kokosoél
(Kichererbsen; geschalt * 1 El dunkle Senfsaat
und halbiert; Asia- ¢ 1 Tl gemahlene Kurkuma
oder Bio-Laden) * 1 El Garam Masala

« 75 g rote Linsen « 20 Curryblatter

« 2 Kardamomkapseln « 200 g Babyleaf-Spinat

3 El Koriandersaat « Salz

* 1 El KreuzkUmmelsaat « Pfeffer

1. Mung Dal, Urid Dal, Chana Dal und rote Linsen in einem
Sieb grundlich abspuUlen und gut abtropfen lassen.

2. Kardamomkapseln aufbrechen, die Samen herauslosen.
Kardamonsamen, Koriander-, KreuzkUmmel- und
Bockshornkleesaat in einer Pfanne ohne Fett anrosten,
bis die Gewurze duften. Mischung abkuhlen lassen und
im Morser fein zermahlen.

3. Kartoffeln schalen und waschen, Mohren putzen, schalen.
Beides in grobe Wurfel schneiden. Ingwer schalen,

20 g Ingwer fein reiben, restlichen beiseitelegen. Zwiebeln
und Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Tomaten
waschen, grob in Stucke schneiden.

4. Kokosol in einem Topf erhitzen. Knoblauch, Zwiebeln
und Senfsaat darin andunsten. Geriebenen Ingwer,
HUlsenfrUuchte, Tomaten, Kartoffeln, Mohren, Kurkuma,
Garam Masala, GewUrzmischung und Curryblatter zugeben
und kurz mitdunsten. Mit 1,3 | Wasser auffullen, salzen,
pfeffern und ca. 2 Stunden bei milder Hitze offen garen,
dabei ab und zu umruhren und gegebenenfalls etwas
mehr Wasser zugeben.

5. Inzwischen Blattspinat verlesen, waschen und trocken
schleudern. Restlichen, beseitegestellten Ingwer in feine
Streifen schneiden.

6. Spinat am Ende der Garzeit zum Dal geben, weitere

10 Minuten offen garen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Dal mit fein geschnittenem Ingwer bestreuen und
servieren. Dazu passen Kokos-Chutney, Tomatensalat und/
oder Gurken-Raita (Rezepte linke Seite) sowie roter Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Garzeit 2 Stunden
PRO PORTION 23 gE, 15 g F, 59 g KH = 506 kcal (2127 KJ)



Zwiebelpiiree Réiucheraal

SUBsauer austariert: rote Westfalisch gepudert: Rost-
Zwiebeln in Rotweinreduktion Pumpernickel fur etwas SuBe
mit Cassis und Granatapfel zum Fisch aus dem Rauch

Berﬁamotte—

Aal-Frikadelle ) K‘i“'“’ ‘f’lP uree

o . Atherisch nuanciert: cremiger
mit Rindermark Stampf mit Ziegenquark und
Opulent kombiniert: Frischfisch Zitrusol als frische Pointe

und Knochenmark zur Farce
gemixt und luftig ausgebacken



»AAL hat reichlich Fett, Rindermark
auch nicht gerade wenig. Zusammen
ergeben sie eine sehr schmackhafte,
recht tippige Kombination. Fiir meine
Frikadellen nutze ich Mark und Aal
nicht komplett. Was also tun mit dem
gehaltvollen Rest? Vorschlag A: Restli-
ches Aalfleisch einfrieren. Vorschlag B:
Doppelte Menge Frikadellen herstel-
len und einfrieren. Vorschlag C: Aus
restlichem Mark Markklof3chen her-
stellen und einfrieren. Vorschlag D:
Nicht weiter dariiber nachdenken,
den Aal zum Abendessen braten und
mit Rithrei und Brot essen. Friiher
war’s ein Arme-Leute-Essen. Heute ist
es Luxus. Den gonnt man sich nicht
alle Tage. Den sollte man geniel3en.
Denn er ist rar geworden, der arme
reiche Aal.” »e&t«-Koch Michele Wolken

Aal-Frikadellen mit

Rindermark
*%** ANSPRUCHSVOLL, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 1-2 langs halbierte Rinderknochen
mit Mark (a2 12-14 cm Lange;
beim Metzger vorbestellen) « Salz

« 1 frischer Aal (ca. 400 g; aus deut-
scher Aquakultur, z.B. www.genuss-
handwerker.de; oder beim Handler
vorbestellen und hauten lassen)

3 Scheiben Toastbrot (ca. 110 g,
entrindet ca. 70 g)

* 100 ml Milch - 3—4 Stiele Dill

1 El Wermut « 1 Eiwei (KI. M)

* 1 Tl Limettensaft

» 1 geraucherter Aal (300-350 g
fOr ca. 120 g schieres Filet; aus
deutscher Aquakultur; siehe oben)

« 2 El Olivendl

AuBerdem: Einwegspritzbeutel,

Garnierring (6 cm Q)

1. FUr die Aal-Frikadellen das Mark

mit dem LOffel aus den Knochen
entnehmen (ca. 220 g; siehe rechts,
Foto 1). Im Topf bei mittlerer Hitze
zerlassen, durch ein feines Sieb gieRRen,
abtropfen und in einer Schussel
abkuhlen lassen (siehe rechts, Foto 2).

2. Inzwischen fur die Farce frischen

Aal putzen, Kopf entfernen. Filets entlang
der Hauptgrate 16sen (siehe rechts,

Foto 3). Filets entgraten, dunkle
Bauchteile schrag dunn abschneiden
und entfernen. 120 g Filet in kleine
Wurfel schneiden, auf einem flachen
Teller 15 Minuten einfrieren (siehe
Tipp). Toastbrot entrinden und in

1 cm groe Wurfel schneiden. In einer
Schussel mit der Milch 5-10 Minuten
einweichen. Restliches Aalfleisch ander-
weitig verwenden (siehe Text links).

3. Vom Dill die Spitzen abzupfen und
fein schneiden. Aal mit Toast, Wermut
und Dillspitzen im Blitzhacker sehr
fein zerkleinern. Eiwei untermixen.

4. 25 g erkaltetes Rindermark mit dem
Handruhrer in 3—4 Minuten schaumig-
weiR aufschlagen und mit Salz wurzen.
Restliches Mark anderweitig verwenden
(siehe Text links). Aalmasse in die
Schussel mit dem Rindermark geben
und gut verrUhren, mit Salz und 1 Tl
Limettensaft wurzen und mit Klarsicht-
folie abgedeckt kalt stellen.

5. Vom geraucherten Aal den Kopf
abschneiden. Aalfilets entlang der
Hauptgrate |osen. Filets hauten und
entgraten, dunkle Bauchteile schrag
abschneiden und entfernen.

6. Masse in einen Spritzbeutel geben.
Ol in einer beschichteten ofenfesten
Pfanne erhitzen, Garnierring in die
Pfanne setzen, mit Aalmasse fullen.
Ring nach oben abziehen, erneut in der
Pfanne mit Masse fullen. Restliche
Masse ebenso verarbeiten. Frikadellen
bei mittlerer bis starker Hitze ca.

1 Minute pro Seite braten, heraus-
nehmen und im vorgeheizten Backofen
bei 130 Grad (Gas 1, Umluft nicht
empfehlenswert) auf der 2.Schiene
von unten 6 Minuten garen. Inzwischen
Raucheraalfilets in Stucke schneiden.
Zum Servieren Aal-Frikadelle und
geraucherten Aal auf Kartoffelpuree auf
vorgewarmten Tellern platzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden

PRO PORTION 13 gE, 28 gF, 9gKH =
349 kcal (1461 kJ)

Tipp Fischwurfel fur die Farce unbe-
dingt kalt halten, eventuell bis zum Ver-
arbeiten auf Eis stellen (rechts, Foto 4).



Kartoffelpiiree mit
Bergamotte-Ol

* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

* 500 g mehligkochende Kartoffeln
«Salz « 80 g Ziegenquark
« 50 g Butter (kalt)
« 2—3 Spritzer Bergamotte-Ol
(z.B. von Taoasis/Demeter; Apotheke)

1. Kartoffeln schalen, in gleich groRe
Stucke schneiden. In kaltem Wasser
zugedeckt aufkochen, salzen, 20—-25 Mi-
nuten bei milder Hitze kochen. Kartof-
feln abgieRen, auf der heiRen Herd-
platte ausdampfen lassen, sodass das
Restwasser verdampft. HeiRe Kartoffeln
mit dem Kartoffelstampfer moglichst
fein zerdrucken. Quark mit dem
Schneebesen kraftig unterruhren.
Butter und Bergamotte-Ol unterrUhren.

2. Zum Servieren Puree als Nocke auf
vorgewarmten Tellern platzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

PRO PORTION 3gE, 13gF, 16 gKH =
200 kcal (840 kJ)

Zwiebelpiiree und

Pumpernickelbrosel

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT,
VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

» 40 g Pumpernickel

» 200 g rote Zwiebeln

» 1 Scheibe Toastbrot

« /> Granatapfel

» 1 El Zucker

» 300 ml Rotwein

« 50 ml Cassis (Schwarze-
Johannisbeeren-Likor

» 100 ml Gemusefond (ersatzweise
stilles Mineralwasser)

« Salz « Pfeffer

AuBerdem: nach Belieben Dillspitzen

zum Garnieren

1. FUr die Brosel Pumpernickel in kleine
Worfel schneiden, auf ein mit Backmatte
oder Backpapier belegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Backofen
bei 120 Grad (Gas 1, Umluft 110) auf
der 2. Schiene von unten 1 Stunde

trocknen, ab und zu die Backofentur
offnen, um Dampf abziehen zu lassen.

2. Inzwischen Zwiebeln halbieren

und in feine Streifen schneiden.
Toastbrot entrinden und in feine
WUrfel schneiden. Granatapfel
entkernen, dazu mit einem Holzloffel
auf die Schale schlagen, um die Kerne
herauszulosen. 1 El Granatapfelkerne
fUr die Garnitur beiseitestellen.

3. Zucker im Topf bei mittlerer Hitze
hellbraun karamellisieren. Zwiebeln
zugeben und verrUhren. Mit ¥ vom
Rotwein und Cassis abloschen und
stark einkochen. Ist die Masse stark
eingekocht, erneut mit 100 ml|
Rotwein abloschen und stark ein-
kochen. Vorgang mit restlichem
Rotwein wiederholen. Granatapfel-
kerne zugeben, mit Fond auffullen,
mit Salz und Pfeffer wurzen und

5 Minuten garen. Brot unterrthren.
Mit dem Schneidstab fein purieren,
durch ein feines Sieb streichen und
stark durchdrucken. Beiseite abkuhlen
lassen. Zum Servieren 1-2 El Zwiebel-
pUree mittig auf die vorgewarmten
Teller streichen (siehe Tipp) und

mit restlichen Granatapfelkernen
belegen. 1 Tupfen PUree separat mit
1 Granatapfelkern belegen.

4. Pumpernickel in 2—3 Portionen im
Blitzhacker sehr fein zermahlen, durch
ein feines Sieb sieben bzw. drucken.

5. Zum Servieren Raucheraal und
Kartoffelpuree mit Pumpernickel-
pulver betreuen. Nach Belieben mit
Dillspitzen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO PORTION 1gE,1gF, 19gKH =
116 kcal (487 kJ)

Tipp Das Zwiebelpuree I3sst sich

am Vortag zubereiten. Zum Servieren
nach Belieben erwarmen oder bei
Zimmertemperatur anrichten.

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

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

So richten Sie
den Teller an

A

Fur die Frikadelle Garnierring links
der Mitte platzieren. Mittig 2—3 El
Zwiebelpuree aufstreichen.

Rechts vom Zwiebelpuree 1 Nocke
KartoffelpUree platzieren und
mit 1 Stuck Raucheraal belegen.

C

Granatapfelkerne im Zwiebelpuree
und auf einem separaten Tupfen
Zwiebelpuree platzieren.
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PORTRAT

Der
talentierte
Mr. McGarry

Mit zehn Jahren verwandelte er sein Kinderzimmer in
ein Kochlabor, mit 13 gab er riesige Dinnerpartys.
Inzwischen ist Flynn McGarry 21, betreibt sein eigenes
Restaurant und bringt die New Yorker zum Schwarmen

TEXT MANUELA IMRE

ie meisten 13-Jahrigen quilen
D sich mit Hausaufgaben. Mit

dem Dreisatz oder Literatur-
analysen. Flynn McGarry griibelte im
ersten Jahr seines Teenagerdaseins,
wie er seine handgemachte Barlauch-
Pasta oder die Konigskrabbe mit
hauchdiinnen Grapefruit-Splittern
verfeinern konnte. Gerichte des
Zehn-Giange-Meniis, das er in seinem
Pop-up-Restaurant ,Eureka“ anbot.
Heute, sieben Jahre spéter, ist der
schiichterne Kalifornier das Wunder-
kind der Kochszene und Chef eines
eigenen Restaurants in New York,
des ,,Gem“.

Klingt abgedreht? Uberhaupt nicht,
wenn man bedenkt, dass McGarry
sein Kinderzimmer als Zehnjiahriger
in ein Kochlabor verwandelte. Und
zwei Jahre spéiter seinen Supper Club
im Haus der Eltern in Los Angeles
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startete. 160 Dollar kostete das
15-Ginge-Menti, das sich schnell

als ,the thing to do“ herumsprach.

Ein Milchgesicht, das sich mit
Pinzette und ernstem Gesichtsaus-
druck tiber Gourmetkost beugt?

Die Warteliste wuchs so schnell wie
die Krauter und peruanischen
Knollengewichse, die das Gemiisebeet
der McGarrys iiberwucherten.

,Ich mochte,
dass der Gast das
Gefuhl hat, auf
einer Dinnerparty
ZU sein.”

Flynn McGarry

Der Youngster kochte seine ersten
Gerichte noch aus Thomas Kellers

»The French Laundry Cookbook*“ nach
und studierte Youtube-Videos. Dann
folgte ein Auslandsaufenthalt in Europa.
Schulunterricht? Bekam er mithilfe von
Onlinekursen von seinen Eltern, einer
Filmemacherin und einem Fotografen,
die die Leidenschaft ihres Sohnes von
Anfang an unterstiitzten. ,Andere
Eltern schicken ihre Kinder in teure
Sportvereine. Ich habe eben Topfe und
Pfannen bekommen®, erzihlt McGarry.

Er iiberredete Elitekoche wie Ari
Taymor (,Little Prince®) oder Daniel
Humm (,,Eleven Madison Park®),ihn als,
wie er es nennt, ,viel zu jungen, aber
ernsthaften Praktikanten aufzunehmen.
,Sie lielden mich in der Kiiche mitar-
beiten und gaben mir Verantwortung,
das hat mich gepragt®, sagt er und
zerzaust seine Frisur. Die rotblonden
Haare sind in ,Fresh out of bed“-Manier
skulpturhaft aufgetiirmt, der James-
Dean-Look passt zur blassen Haut.
Schlaksig, feingliedrig und mit zarten
Gesichtsziigen: Der Jungkoch konnte
in einer Boyband mitspielen.

McGarrys Bekanntheit explodierte.
Das Magazin ,Time“ kiirte ihn mit 15 zu
einem der ,25 einflussreichsten Teen-
ager”. Im selben Jahr prangte das Kon-
terfei des Jungkochs auf dem Cover des
»~New York Times Magazine®“. Er bekam
einen Beinamen nach dem anderen,
den wohl einprigsamsten lieferte die
,vogue“, indem sie ihn als ,Justin Bieber
des Kochens® rithmte. Selbst ein Doku-
mentarfilm wurde iiber seine Karriere
gedreht: ,Chef Flynn“ feierte 2018 auf
dem Sundance-Filmfestival Weltpre-
miere. Uber Youtube, Instagram und
sonstige Social-Media-Kanéle begeistert
er seine Generation fiir sich und feines
Essen. Und: Er fithrt Menschen in den
Foodie Club, die sich ohne ihn noch
nicht mal anstellen wiirden.

Das ,,Gem“, das er vor knapp zwei
Jahren eroffnet hat, liegt in der Lower
East Side von Manhattan. Finanziert



Foto: Chloe Horseman Photography

Im Februar 2018
eroffnete Flynn McGarry
sein Restaurant ,Gem*
in New York. Damals
galt er als jungster
Kuchenchef der Welt



wird es von rund 15 Investoren, einige
sind Fans, andere Geschéftsleute, die
er mit seiner Zielstrebigkeit beein-
druckt hat und die auf Rendite hoffen.

Diese Zielstrebigkeit - McGarry
nennt sie ,,Starrsinn® - beginnt oder
endet nicht bei den Gingen, die er
jeden Abend serviert. Der junge
Kiichenchef weil auch drum herum,
was er mag und was nicht. Er mag sehr
kleine Trinkglaser, gemiitliche Tische
und Stihle. Alle M6bel fir das ,,Gem*
hat er selbst entworfen. Und er mag
eine Atmosphére, dieihn an sein
Elternhaus erinnert: heimelig, intel-
lektuell, voller Rituale, mit viel Essen,
Trinken und guten Gesprichen.

»,lch mochte, dass jeder Gast das
Gefiihl hat, auf einer Dinnerparty zu
sein®, sagt McGarry. In zwei ,,Seatings®
(um 18 und 21 Uhr) werden jeweils
maximal 18 Gaste am Eingang mit

,Meine Eltern
fanden das
groldartig. Sie
hatten eh keine
Lust zu kochen.”

Flynn McGarry

einem Glas Champagner begriilst. Sie
nehmen Platz auf Cordsamtsitzbanken.
Das feststehende Zwolf-Gange-Menii
fiir etwa 180 Euro folgt mit kurzen
Erklarungen, die die Unterhaltungen
kaum unterbrechen (Weinbegleitung:
circa 9o Euro). Das Dessert gibt’s im
Nebenraum mit Sesseln und Sofas.
Das ,,Gem“ist ein Gegenpol zur
oftmals distanzierten, pratentiosen
New Yorker Restaurantszene. Flynn
McGarry will diese ,,Steifheit” bewusst
durchbrechen. ,Essen hat etwas mit
Gefiihlen zu tun. Ein gelungenes
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Vier Gerichte a la McGarry: Muschel-Tatar mit Mandeln und fermentierten Chilis; gegrillte
Auster mit Buttermilch und SuRkartoffel; Cracker in Form von Jakobsmuscheln mit Zitrus-Birnen-
Salat; Kohlrabi-Ravioli gefullt mit Garnelenfleisch in Garnelendl (im Uhrzeigersinn)

Dinner ist viel mehr als nur guter
Geschmack oder schicke Prasentation®,
sagt er. Es gehe ihm darum, Erinne-
rungen zu schaffen. Er will seine
Leidenschaft fiir gutes Essen und
Beisammensein vor allem mit jungen
Menschen teilen. Er spricht vom
~-Wiedererlernen der Geselligkeit ganz
ohne Handy und Entertainment®.

Um die Einstiegsbarrieren so
niedrig wie moglich zu halten, bieten
der Jungkoch und sein Team jeden
Abend eine Schiissel Pasta als einen
Menii-Gang an. Und die stundenlang
geschmorten Lammlenden serviert er
zum Teilen auf einer grofsen Platte,

im ,Family Style“. Die Giste warten
geradezu darauf, dass der 21-Jihrige
y,Haut rein!“ ruft. Dafiir ist der Chef
aber viel zu zuriickhaltend.

War er eigentlich nie aufmiipfig oder
rebellisch wie andere Teenager? ,,Doch,
doch®, sagt der Jungkoch mit ernstem
Gesichtsausdruck und erzihlt eine
Anekdote ala McGarry: ,Ich hab friiher
Kriuter aus dem Nachbargarten meiner
Eltern geklaut. Leider ist der Nachbar
kein Sympathiebolzen, also musste ich
riiberschleichen. Aber ich wusste, dass
seine Rosmarinbliiten perfekt zu meinem
Farro-Gericht passen wiirden.”

FLYNN IM FILM

Der zwolfjahrige Flynn zu Hause bei den Vorbe-
reitungen eines Menus, als 13-Jahriger beim
Kaviar-Tasting, als 15-Jahriger auf dem Weg
zum Praktikum im ,Eleven Madison Park": Die
Eltern hielten den Werdegang ihres Sohnes

in Filmen auf dem Youtube-Kanal ,Dining with
Flynn* fest. BerUhrend und sehenswert.



Ihre Vorteile

Garantiert
Ausgesuchte Gerichte, die gelingen

Giinstig
3 Ausgaben fur nur 10,80 € inkl. Lieferung

Digita.l
Inklusive digitaler Ausgaben -
fur Kuche, Einkauf, Inspiration
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EINTOPFE

Teamwork
im Topf

In unseren Eintopfen gibt jede Zutat ihr Bestes zum Wohle
des groRen Ganzen. Und das kann man schmecken! Sieben
Beispiele fur eine auRerst gelungene Zusammenarbeit

REZEPTE MARION SWOBODA FOTOS THOMAS NECKERMANN
STYLING KATRIN HEINATZ TEXT MARIANNE ZUNNER

Griiner
Curry-Eintopf

Gruppenbild mit Bohne: Zucchini,
SteckruUbe, Reis und Riesenbohnen
garen sanft in Kokosmilch. GewUrzt
wird auf Thai-Art mit Zitronengras
und Ingwer. Rezept Seite 109



Schicht-Beeuf-
Bourguignon

Neue Freunde: Rindfleisch, Speck,
Rotwein und GemuUse bekommen
UnterstUtzung von einer genialen
GewuUrzmischung aus Mandeln,
Rosmarin und Orangenschale.
Rezept Seite 110



Miso-Nudel-Gemiise-
Eintopf mit Sesam

Leichtes Spiel: Japanische Nudeln
treffen in einem mit Miso gewurzten
vollmundigen Fond auf Wirsing,
Erbsen und Rote Bete. FUr zusatz-
liches Aroma ist Sesamol zustandig.
Rezept Seite 113
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Tofu-Stir-Fry mit
Schalottenkonfitiire

Spannende Verbindung: Beim Anbraten
wird fleiRig geruhrt, daher die englische
Bezeichnung ,Stir Fry*“. Die lieblich-
herzhafte KonfitUre ist eine harmonische
Erganzung zum marinierten Tofu und
Rosenkohl. Rezept Seite 113



Kichererbsen-Ragout
mit Salsiccia

Frohliche Allianz: Gerdstete Paprika
verbunden sich mit Tomaten und
Kichererbsen. Ein Klacks Créme fraiche
rundet das unkomplizierte Feierabend-
Vergnugen ab. Rezept rechts



Foto links

Kichererbsen-Ragout mit Salsiccia
* EINFACH

Fur 4 Portionen

e 2 Zwiebeln (120 g)

» 2 Knoblauchzehen

« 1 rote Pfefferschote

* 40 g getrocknete
Soft-Tomaten

« 1 Glas geschalte
gerostete Paprikaschoten
(200 g Abtropfgewicht)

» 1 Dose Kichererbsen
(400 g FuUllmenge)

* 1-2 Tl Koriandersaat

» 6—8 kleinere Salsiccia-
Wourste (ca. 250 g; ersatz-
weise Chorizo- oder grobe
Bratwurst)

« 4-5 Stiele Koriandergrion

« %2 Bio-Zitrone * Salz

1 El Olivendl « Pfeffer

« 1 El Tomatenmark « 1 Tl Honig

» 2 Dosen stuckige Tomaten » % Tl edelsiBes Paprika-
(a 400 g FUllmenge) pulver

« 150 g Créme fraiche

1. Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln. Pfefferschote putzen,
waschen, 1angs halbieren, entkernen und fein wurfeln.
Soft-Tomaten in feine WuUrfel schneiden. Paprika abtropfen
lassen und in Streifen schneiden. Zitrone heil abspulen,
trocken reiben und am besten mit dem Sparschaler ein 5 cm
langes Schalenstuck abschalen.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Pfeffer-
schote darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten. Tomaten-
mark untermischen, 1 Minute mitbraten. Soft-Tomaten, Paprika
Dosentomaten, Kichererbsen mit Sud, Koriander und Zitronen-
schale in den Topf geben. Eintopf 25 Minuten offen kochen
lassen, bis er dickflussig ist.

3. WUrste mit einer Gabel mehrmals einstechen, zum Eintopf
geben und zugedeckt weitere 20 Minuten kochen lassen.

4. Korianderblatter von den Stielen abzupfen. Eintopf vom
Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer, Honig und Paprikapulver
abschmecken. Korianderbatter daruberstreuen, Eintopf mit
einem Klecks Creme fraiche servieren. Dazu passt Ciabatta
oder Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 17 gE, 33 g F, 16 g KH = ca. 435 kcal (1822 kJ)
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Griiner Curry-Eintopf
* EINFACH, VEGAN

FUr 3 Portionen

» 300 g Steckribe

« 250 g Zucchini

* 1 Dose Kokosmilch
(400 g Fullmenge)

« 1 Dose weiRe Riesenbohnen
(400 g Fullmenge)

« 6 Stiele Thai-Basilikum

« 5 El Sojasauce

* 1 Tl brauner Zucker

* 1-2 El Limettensaft

« 2 Stangen Zitronengras

» 2—-3 Knoblauchzehen

» 40 g frischer Ingwer

« 3 grune Pfefferschoten

» 1 El Sonnenblumendl

» 150 g Vollkornreis oder
roter Reis

«1,2-1,5 1 Gemusefond

« 2 Kaffirlimettenblatter
(aus dem Asia-Supermarkt)

« 5—6 Fruhlingszwiebeln

1. Vom Zitronengras die auBeren harten Blatter entfernen,
Zitronengras jeweils in 3 Stucke schneiden. Knoblauch andrucken.
Ingwer dunn schalen und in feine Scheiben schneiden. Pfeffer-
schote putzen, waschen, langs halbieren, entkernen und wurfeln.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Reis, Zitronengras, Knoblauch,
Ingwer und Pfefferschote darin 2 Minuten anbraten. Gemusefond
zugieen, Kaffirlimettenblatter zufUgen und alles zugedeckt

40 Minuten kochen lassen.

3. Inzwischen die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das
WeiBe und Hellgrine in 2 cm dicke Ringe schneiden. SteckrUbe
schalen, Zucchini putzen und waschen. Beides in 4 cm lange
Stifte schneiden.

4. Nach 25 Minuten Kochzeit Kokosmilch, Fruhlingszwiebeln
und Steckruben zum Reis geben. 5 Minuten vor Ende der Garzeit
Bohnen mit Sud sowie Zucchini zugeben und fertig garen.

5. Thai-Basilikumblatter abzupfen und grob zerzupfen. Curry-
Eintopf mit Sojasauce, braunem Zucker und Limettensaft ab-
schmecken. Zitronengras und Kaffirlimettenblatter nach Belieben
entfernen. Mit dem Thai-Basilikum bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 21 gE, 31 gF, 85 g KH = 705 kcal (2952 kJ)

~Ihnen fehlt das
Fleisch im Gericht?
Dann geben Sie
zusammen mit der
Kokosmilch eine
gewiirfelte Hihnchen-
brust mit in den Topf.*

»e&t«-Kodchin Marion Swoboda
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Schicht-Boeuf-

Bourguignon
* EINFACH

Fur 4 Portionen

« 250 g Schalotten

* 250 g kleine Champignons

* 350 g Mdhren

« 800 g Rindfleisch zum
Schmoren (z.B. aus der Wade)

« 1 Bund glatte Petersilie

* % Bund Thymian

» 2 Zweige Rosmarin

* 1 Bio-Orange

* 4 Knoblauchzehen

* 50 g gemahlene Mandein

» 1 Lorbeerblatt

 Salz

« 1 Tl grober Pfeffer

» 250 ml trockener Rotwein

* 500 ml Geflugelfond

* 50 g getrocknete Tomaten
(in OI)

* 100 g durchwachsener Speck
(in Scheiben)

« Pfeffer

1. Schalotten schalen, Champignons putzen. Mohren schalen und
in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Fleisch trocken tupfen und in
4 cm groRe Wurfel schneiden, dabei die Sehnen entfernen.

2. Petersilien- und Thymianblatter von den Stielen, Rosmarin-
nadeln vom Zweig abzupfen und fein schneiden. Orange heil
waschen, trocken tupfen und 1-2 Tl Orangenschale fein
abreiben. Knoblauch fein hacken. Mandeln, gehackte Krauter
(bis auf 2 ElI zum Bestreuen), Lorbeer, Knoblauch, Orangenschale,
1 Tl Salz und groben Pfeffer mischen.

3. Schalotten, Champignons, Mohren und Fleisch in einen gro3en
Brater schichten, dabei zwischen den einzelnen Lagen mit der
GewUrzmischung bestreuen. Rotwein und Fond zugieBen und
alles auf dem Herd 1-mal aufkochen lassen. Brater mit dem
Deckel verschlieRen und das Beoeuf Bourguignon im vorgeheizten
Backofen bei 160 Grad (Gas 2, Umluft 140 Grad) auf der

2. Schiene von unten 1:30-2 Stunden schmoren.

4. Nach 1 Stunde Garzeit die getrockneten Tomaten zugeben.
10 Minuten vor Ende der Garzeit den Backofengrill vorheizen.
Deckel vom Brater nehmen, die Speckscheiben auf den

Eintopf legen und unter dem heiRen Grill knusprig braten.
Boeuf Bourguignon aus dem Ofen nehmen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit restlichen gehackten Krautern bestreuen und
sofort servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:30 Stunden
PRO PORTION 58 g E, 27 g F, 11 g KH = 555 kcal (2324 kJ)
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Foto rechts

Fischauflauf mit Garnelen-Topping
* EINFACH

Fur 6 Portionen

» 500 g SuBkartoffeln
» 2 Knoblauchzehen

« 1 kg Fischfilet ohne Haut
(z.B. Lachs, Kabeljau oder

» 1 kg Lauch Lengfisch)

« 3 El Olivenol « 1 Bund glatte Petersilie

» 1 El Butter * 400 g Doppelrahmfrischkase
«Salz * 150 ml Milch

« Pfeffer « 1 DAschen gemahlener

* 5 El Wermut (z.B. Noilly
Prat; ersatzweise WeiBwein
oder Apfelsaft)

« 1 Bio-Zitrone

Safran (0,1 g)
« 250 g Riesengarnelen
(ohne Kopf, mit Schale)
» 2 Tomaten (ca. 200 g)

1. SuRkartoffeln schalen, waschen und wurfeln. Knoblauch
fein hacken. Lauch putzen, waschen und in 2 cm groRe Stucke
schneiden.

2.2 El Ol und Butter in einem groRen Brater erhitzen. SURkar-
toffeln, Knoblauch und Lauch darin 10 Minuten anbraten,

mit Salz und Pfeffer wurzen. Wermut zugieRen und 5 Minuten
einkochen lassen. Brater vom Herd nehmen.

3. Zitrone heiR waschen, trocken reiben. Zitronenschale fein
abreiben und beiseitestellen. Zitrone halbieren, den Saft aus-
pressen. Fischfilet mit Zitronensaft betraufeln, in 2 cm groRe
WUrfel schneiden und auf dem Gemuse im Brater verteilen.

4. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden.
% davon Uber die Fischwurfel streuen. Frischkase, Milch und
Safran verruhren, kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Frischkasesauce auf dem Fisch verteilen. Auflauf im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der

2. Schiene von unten ca. 25 Minuten backen.

5. Inzwischen die Garnelen schalen, am Rucken entlang ein-
schneiden, den Darm entfernen. Tomaten waschen, Stielansatze
entfernen. Tomaten vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch
in kleine Wurfel schneiden. Garnelen, Tomaten, Zitronenschale
und restliches Ol mischen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

6. Nach 15 Minuten Garzeit das Garnelen-Topping auf dem
Auflauf verteilen, fertig garen. Fischauflauf herausnehmen,
mit der restlichen Petersilie bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 44 g E, 38 g F, 29 g KH = 645 kcal (2700 kJ)

,Anstelle der lieblichen
SiifSkartoffeln konnen
Sie auch Kartoffeln
nehmen, dann ist das
Ganze herzhafter.”

»e&t«-Kochin Marion Swoboda



Fischaufliauf
mit Garnelen-

Topping

Muntere Truppe: Unter dem
Fischfilet verstecken sich
Sukartoffeln und Lauch, fur
pesseren Zusammenhalt
sorgt eine Safran-Frischkase-
Sauce. Rezept links

212020 essen&trinken 111



Jamaika Jerk
Chicken

Aufregendes Zusammentreffen:
Das Wurzgeheimnis des
karibischen Eintopfs ist die
feurige Marinade, in der das
Huhn vor dem Garen einige
Stunden zieht. Rezept rechts



Foto links

Jamaika Jerk Chicken
* EINFACH

Fur 4 Portionen

1 Tl gemahlener Zimt

« ¥ Tl Muskat (frisch gerieben)
* Salz

- Pfeffer

« 3 El Sojasauce

» 200 g Tomatenketchup

» 1 Maispoularde (ca. 1,6 kg)

« 1 Bund Suppengrin

* 400 ml Geflugelfond

« 1 Bund FrUhlingszwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

* 4 rote Chilischoten

« 5 El trockener Sherry (fino)
oder Orangensaft

e je 5 El Orangen- und
Zitronensaft

» 2 Tl getrockneter Thymian

* 1 Tl Sonnenblumendl

* 1 Tl gemahlener Ingwer

1. Am Vortag fur die Jerk-Marinade Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und grob hacken. Knoblauch grob schneiden. Chili-
schoten putzen, waschen, entkernen und fein hacken. Fruhlings-
zwiebeln, Chili, Knoblauch, Sherry, Zitronen- und Orangensaft,
Thymian, Ol, Ingwer, Zimt, Muskat sowie je 1 Tl Salz und Pfeffer
in einen Kuchenmixer geben, fein purieren. Sojasauce und
Ketchup unterruhren.

2. Maispoularde in 8 Stucke zerteilen. Fleischstucke in einen
Schmortopf legen und die Jerk-Marinade darubergie3en.
Mindestens 4 Stunden, besser Uber Nacht, zugedeckt kalt stellen.

3. Am Tag danach Topf 2 Stunden, bevor er in den Ofen kommt,
aus dem KuUhlschrank nehmen. Suppengrun putzen, waschen
bzw. schalen und in kleine Wurfel schneiden. Auf den Fleisch-
stucken verteilen und die Fond zugieRen. Zugedeckt im vor-
geheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
1-1:30 Stunden schmoren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Marinierzeit
PRO PORTION 81 g E, 39 g F, 25 g KH = 795 kcal (3329 kJ)
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Miso-Nudel-Gemiise-Eintopf

mit Sesam
* EINFACH, VEGAN

Fur 4 Portionen

» 1 El Sesamsaat

* 1Tl Salz

« 250 g Wirsingkohl

« 1 Bund FrUhlingszwiebeln

* 40 g frischer Ingwer

* 1,5 | Gemusefond

» 200 g japanische Nudeln
(z.B. Udon- oder Soba-
Nudeln)

* 150 g TK-Erbsen

« 2 El Miso-Paste

« Salz

- Pfeffer

« 3 El Zitronensaft

« 200 g Rote Bete (vorgegart;
vakuumiert)

« 2 El gerdstetes Sesamol

1. Sesam und Salz in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
goldbraun rosten. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

2. Wirsing putzen, waschen und bis zum Strunk in Streifen
schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, das Hellgrine
und WeiRe in feine Ringe schneiden. Ingwer dunn schalen,
dann in dunne Scheiben schneiden.

3. Gemusefond und Ingwer in einem groen Topf aufkochen.
Wirsing und Fruhlingszwiebeln zugeben und 10 Minuten kochen
lassen. Nudeln zufugen und nach Packungsanweisung garen.
Erbsen unaufgetaut 5 Minuten vor Ende der Garzeit zugeben.

4. Miso-Paste mit 100 ml heiBem Gemusefond aus dem Topf
verrUhren. Diese Mischung zuruck in den Topf gieRen und den
Eintopf mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wurzen.

5. Rote Bete in 1 cm groBe Wurfel schneiden. Rote-Bete und
Sesam-Salz-Mischung uber den Eintopf streuen, mit Sesamol
betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 10 g F,49 g KH =345 kcal (1444 kJ)
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Tofu-Stir-Fry mit
Schalottenkonfitiire
* EINFACH, VEGAN

Fur 4 Portionen

SCHALOTTENKONFITURE

» 100 g Schalotten

1 junge Knoblauchknolle
(70 g8)

« 2 rote Chilischoten

4 El Sonnenblumendl

» 80 g brauner Zucker

* 4 El Limettensaft

Salz

STIR FRY
* 5 El Sojasauce

* 1-2 Tl brauner Zucker
- Pfeffer

* 500 g Tofu

* 100 g Cashewkerne

* 3 rote Zwiebeln (180 g)
* 500 g Rosenkohl

* Salz

« 2 El Sonnenblumendl

* 1 Bio-Limette

1. FUr die KonfitUre Schalotten und Knoblauch in sehr feine
Streifen schneiden. Chilischoten putzen, waschen und in kleine
Stucke schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Schalotten und
Knoblauch darin unter RUhren 10 Minuten bei milder Hitze
glasig dunsten. Chilis, Zucker, Limettensaft und 150 ml Wasser
zugeben, aufkochen und offen 10-15 Minuten einkochen lassen.
Mit Salz abschmecken, in eine Schussel fUllen. Topf saubern.

2. FUr das Stir Fry 4 El Sojasauce, Zucker und ¥ Tl Pfeffer
verruhren. Tofu 1,5 cm groR wurfeln und in der Sojamischung
marinieren. Cashews in dem gesauberten Topf ohne Fett
anrosten, herausnehmen. Zwiebeln in schmale Streifen schneiden.
Rosenkohl putzen und in kochendem Salzwasser 8—10 Minuten
garen. In ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen. Topf erneut saubern.

3. Ol im Topf erhitzen, Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze

5 Minuten anbraten. Tofu zugeben, unter Ruhren 2 Minuten
mitbraten. Rosenkohl unterheben, erwarmen und 3 El der
Schalotten-Konfiture zugeben, unterrthren.

4. Limette heild waschen, trocken reiben und 1 Tl Schale fein
abreiben. Stir Fry mit restlicher Sojasauce, Limettenschale,
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Cashews bestreuen und mit
restlicher SchalottenkonfitUre servieren. Dazu passt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO PORTION 32 gE, 41 g F, 44 g KH = 675 kcal (2826 kJ)
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LISSABON

Zu Tisch, bitte: Unter roten
Dachern serviert die sonnige
Stadt am Tejo ihre neue
kulinarische Leichtigkeit



In seinem Lokal , Attla“ wurzt
André Fernandes die
heimatliche Kiche mit den
Aromen der weiten Welt



Manche Stadte sind ziemlich zickig,
solche, die erobert werden wollen. Sie
geben sich unnahbar, schmollen, ver-
stecken ihren Charme hinter funktio-
nalen Fassaden, bevor sie dann ihre
netten Ecken preisgeben.

Lissabon aber? Eine einzige Umar-
mung. ,,Guck, wie hiibsch ich bin!“ ruft
sie an jeder Ecke und bezirzt ihre Giste
von den sieben goldlichtiiberfluteten
Hiigeln, die sie erklommen hat, mit
Aussichten tiber ein rotes Didchermeer
bis zur Praca do Comércio, dem prich-
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BAIRRO DO AVILLEZ

1+2 Vor der frohlichen Fliesen-Deko lasst José Avillez in der ,Taberna“ fleischbetonte Petiscos
servieren, etwa Steak-Sandwiches mit EssiggemuUse und Pommes frites. Zum Gastro-Reich
des Sterne-Kochs in einem alten Kloster gehort auch das ,Pateo” mit seinem Markthallen-Flair

tigen Platz am hier zwei Kilometer
breiten Tejo. Auf den schmiedeeisernen
Balkons der betagten Hauser, viele
renoviert, manche noch dekorativ
abgeblattert, flattert Wasche im Son-
nenschein, kleine Platze unter Platanen
laden ein zu schattigen Pausen.

Zu miide zum Laufen? Gelbe Stralien-
bahnen rattern die engen Gassen der
Alfama, der Altstadt, entlang, bis hoch
zur Burgruine Castelo de Sao Jorge. Der
Jugendstil-Aufzug Santa Justa im Stadt-
teil Baixa, der Unterstadt, saust hoch in
Richtung Oberstadt Bairro Alto zum
Convento do Carmo, der nun ein zwei-
tes, glamouroseres Leben als archio-
logisches Museum fiihrt. E-Scooter-
Fahrer diisen auf der Promenade umbher,
Maidchen in Leggings machen Yoga,
eine Singerin stimmt ein zum Heulen
schones Fado-Lied an — und ein Triane

tropft in die Bica, den portugiesischen
Espresso, den ich mir von einem mobi-
len Fahrrad-Barista hole. Ein Anfall

von Saudade vielleicht, jenem unbe-
stimmten Sehnen, das Portugiesen beim
Anblick von Atlantik und Tejo tiberfallt?
Ganz im Gegenteil - die pure Erfiillung.
Kaffeefans wie mich macht es einfach
nur gliicklich, dass jede noch so un-
scheinbare Bar, jeder der vielen von
Plastikstiihlen umringten Jugendstil-
Kioske es fertigbringt, perfekten

Kaffee zu zaubern - wihrend unsere
Starbucks, Costas und Balzacs oft nur
braunliche Briithen fabrizieren.

Ich war schon einmal in Lissabon,
iiber 30 Jahre ist das her. Da war gar
nichts renoviert, dem Gassengewirr der
Alfama drohte der Verfallstod. Das
ostliche Flussufer zeigte sich mit Miill-
deponien, dem Schlachthof und einer



Herzmuscheln in

Zitronensud

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

Fur 2 Portionen

* 1 kg Herz-
muscheln

« Salz

« 2 Knoblauch-
zehen

« 1 Bund Korian-
dergrin

* 100 ml Olivenol

*«100 ml
WeiBwein

« Saft von
Y2 Zitrone

« 20 g eiskalte
Butter (ca. 1 cm
groB gewurfelt)

1. Eine Schussel mit kaltem Wasser
fullen, 1 Tl Salz zugeben und die
Muscheln 15-20 Minuten zum Ent-
sanden hineinlegen. Das Wasser dabei
mehrmals wechseln.

2. Inzwischen Knoblauch fein wurfeln.
Koriandergrun mit den zarten Stielen
grob schneiden.

3. Ol in einem groRen breiten Topf
erhitzen. Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze glasig dunsten. Mit
WeiBwein abloschen.

4. Muscheln in einen Durchschlag
abgieRen, abtropfen lassen, offene

oder beschadigte Muscheln entfernen.
Muscheln in den Topf geben und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 4-5 Mi-
nuten garen, bis sich alle Muscheln
geoffnet haben, geschlossene Muscheln
entfernen.

5. Topf vom Herd nehmen. Zitronensaft
zugeben, die kalten ButterwuUrfel

nach und nach unterruhren. Koriander
zugeben, kurz unterrthren und sofort
servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 12 gE,59gF, 8gKH =
628 kcal (2632 kJ)



LOCO

1 Der Sud der blUtenbelegten Garnele basiert
auf dem Extrakt von Garnelenkopfen 2 Chef-

sache: Alexandre Silva kreierte ein Tasting-MenuU

mit 14 bis 18 sogenannten Momenten 3 Gleich
kommen die ersten Gaste: letzte Handgriffe in
der offenen Kuche hinterm Tresen

Klaranlage rau und schmuddelig -
heute griint hier als Souvenir der Expo
der Parque das Nacoes. Im , Time Out
Market“ umschwarmen heute Hipster
die Stinde der zum Food-Court umge-
bauten Halle des ,Mercado da Ribeira®“.
Damals sprach keiner Englisch, und
zu essen gab es Stockfisch mit Kartof-
feln. Und zur Abwechslung Kartoffeln
mit Stockfisch.

Antonio Galapito, wie sein Team in
schwarzen Hosen und griitnem Hemd,
lacht iiber meine Veteranenstorys. ,Wo
immer ein Eckchen Platz ist, quetschen
wir heute ein Restaurant in die Stadt,
sagt er in flieRendem Englisch. Der Chef
des ,Prado“in der lebhaften Baixa ist
vor vier Jahren aus London zuriickge-
kehrt, wo er portugiesische Gerichte in
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DAS GRANDIOSE
DINNER
SERVIERT DER

CHEF

PERSONLICH

den inzwischen geschlossenen Sterne-
Restaurants von Nuno Mendes gekocht
hat, der anscheinend iiberlegt, neue
Projekte in Lissabon zu realisieren.
,Hier® sagt er, als wolle er mich tiber die
kulinarischen Schrecken der Vergan-

genheit hinwegtrosten. Er reicht mir
einen Teller mit Kohlstreifen und Peter-
silienkartoffelpiiree: ,Das ist auch
traditionelle portugiesische Kiiche, aber
mit einem neuen Dreh - moderner und
wesentlich raffinierter.”

Mit den fettigen Kartoffeln, die ich
vor 30 Jahren verspeist habe, lasst sich
diese Aroma-Artisterie allerdings kaum
vergleichen — genauso wenig wie die
Glasfront des hellen, hohen Raums mit
seiner Vergangenheit als Fabrik fiir
Dosenfriichte. Ein Koch legt gerade
Steaks auf den Grill, befeuert mit Holz
von Olivenbdumen und Weinstocken.
Mit dem polierten Betonboden, den
honigfarbenen Holzmdbeln, den halb-
hoch mit blauen Paneelen verkleideten
Wainden und den vielen Pflanzen, die

Foto: Paulo Barata (1)



ATTLA

1 Wer im Hafenviertel Alcantara
speist, hat es nicht weit zur ,LX
Factory®, einem alten Fabrikgelande
zum hippen Bummeln 2+3 Die
beste Gesellschaft fUr Petersfisch?
Der ,Attla"“-Chef André Fernandes
findet: Algen, die japanische
WUrzsauce Ponzu, Gurke und
gerauchertes Tomatenol. Und
naturlich ein Glas WeiBwein

wie die Lampen von Eisengestiangen
baumeln, sieht das Lokal genauso aus,
wie man sich ein Farm-to-Table-Restau-
rant vorstellt. ,Oh, bitte, schreiben Sie
das nicht®, stohnt Antonio. ,,Das Etikett
klebt an uns, dabei bauen wir ja selber
nichts an. Aber wir beziehen unsere
Zutaten, viele davon biologisch, von
wunderbaren Farmen. Und wir bringen
nur auf den Tisch, was Saison hat.”

Das Fleisch liefern sorgfiltig ausge-
suchte Hofe, das vom Schwein, als Ein-
ziges organisch zertifiziert, stammt aus
dem Norden des Landes. ,Unser Metzger
kauft immer moglichst ganze Tiere,
sagt Antonio. ,Wussten Sie, dass es bei
uns allein 16 Sorten Rindfleisch gibt?“

Rund zehn Gerichte kennt die Speise-
karte, dazu exzellente, meist biologisch
angebaute Weine. Manche Dauerbren-
ner bleiben zwei, drei Monate im Ange-
bot, wie Austernpilze, rote Pfeffersauce
und Buchweizen-Crisps. ,Die schme-
cken dann wie Piri-Piri-Hithnchen®, sagt
der Chef, ,unsere Giste sind ganz wild
darauf.“ Piri Piri, so heifsen in Portugal
scharfe Chilis. Andere Kompositionen
verschwinden nach 24 Stunden.

»~Antonio“, frage ich, ,wenn Farm-to-
Table nicht passt — unter welches Motto

wiirden Sie Ihre Kiiche denn stellen?“
-Wo die Zutaten die Stars sind“, antwor-
tet der Koch prompt. ,Unsere Gerichte
sind nicht kompliziert. Gut, manche
sind komplexer, wie der Azoren-Tinten-
fisch mit Friithlingszwiebeln in Schweine-
fleischbriithe. Andere, wie die Schwert-
muscheln mit Seetangbutter, kommen
mit zwei Zutaten aus. Aber alle haben
ihr unverwechselbares Aroma, mal
subtil, mal intensiv — unsere Rezepte
unterstreichen diese Natiirlichkeit.“

18 Uhr. Auf dem Méuerchen vor der
Basilica da Estrela sitzen junge Manner
in Schiirzen und rauchen - die Mitar-
beiter des ,Loco“. Alles, was vorbereitet
werden kann, haben sie erledigt — in
einer Stunde beginnt das Dinner.

Wenn Urlauber durch das unaufge-
regte Viertel Estrelaim Norden schlen-
dern, in dem die Einheimischen noch oft
unter sich sind, dann meist auf dem Weg

zur prachtvollen Kirche und dem mit
einem Michelin-Stern gekronten Res-
taurant. Wer dort abends Platz finden
will, um die Kreationen Alexandre Silvas
zu probieren, sollte besser ein paar
Wochen im Voraus reservieren. Denn
der Chefist berithmt, weil er vor sieben
Jahren siegreich aus der TV-Show , Top
Chef*“ hervorgegangen ist und weil er ein
Meister der molekularen Kiiche ist, mit
Faible fiir kulinarische Experimente.
Und fiir die Natur: Am Eingang sieht
sich der Gast einem lebensgrofsen
Olivenbaum gegentiiber, der in einem
Korb von der Decke baumelt - ein
Hinweis auf die meist organisch ange-
bauten Zutaten der saisonal gepriagten
Gerichte und ,auf unsere eigenen Wur-
zeln“, wie mir der Sous-Chef Joao Alves
erklart. Nur 22 Géste finden Platz auf
dem Walnussboden vor dem glanzend
schwarz lackierten Tresen, der die
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grolde, offene Kiiche abschirmt. Joao
zeigt mir eine bunte Mischung, die im
Dinner als Wiirze eine Rolle spielen
wird: Kornblumen, Giansebliimchen und
Ringelblumen. ,Wir konservieren die
Jahreszeiten®, erklirt er. ,,So bringen
wir einen Schuss Friihling in unsere
winterlichen Gerichte.“

Das Dinner servieren keine Kellner,
sondern er sowie der Meister selbst - ein
Tasting-Menii, das aus 14 bis 18 soge-
nannten Momenten besteht — heute
etwa Ochsenschwanz mit Petersilie
und gerostetem Knoblauchschaum, in
eigenem Fett gegarter Kabeljau mit
fermentiertem schwarzen Knoblauch-
piiree und als Dessert kondensierte
Schafsmilch mit Schafsmilcheis, Schafs-
joghurtschaum und Baiser.

Mal erscheint ein Gang auf einer
moosgepolsterten Bento-Box, mal ent-
weicht aromatischer Dampf aus einem
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MAGIE MIT
BLUMEN,

UND
MANDELMILCH

Destillierkolben. Die auch visuellen
Experimente werden iiberaus seriés
zelebriert: Im ,Loco“ speisen ernsthafte
Feinschmecker, die neben den Momen-
ten aufmerksam auch alle Erklarungen
aufsaugen, die Alexandre und Jodo wort-
reich dazu auftischen.

Ausgesprochen heitere Vibes dagegen
verstromt das ,,Bairro® von Portugals
bekanntestem Chef José Avillez, iiber

100 MANEIRAS

1 Jeder Gang im Restaurant des
Bosniers Ljubomir Stanisic ist

ein kleines Kunstwerk: Das Dessert
im Heufeld besteht aus Leinsamen
und Mandelmilch 2 Teamwork:

In der offenen Kuche erklart
Chefkoch Ljubomir Stanisics seinen
Mitarbeitern seine selbst entwor-
fene Skulptur zum Servieren eines
Oktupus-Gerichts 3 Inszenierte
Natur: Das , 100 Maneiras"” als
gruner Salon — mit Grunpflanzen,
Holz und Lianen

dessen ,Belcanto“ bereits zwei Sterne
leuchten. 2016 hat er sein Gastronomie-
Imperium um den Innenhof-Komplex
im Stadtteil Chiado bereichert, ein altes
Kloster mit dem heute wieder passenden
Namen ,Dreifaltigkeit”. Denn gleich drei
Konzept-Restaurants vereint der Star-
koch unter einem teils glisernen Dach:
Wer die unauffillige Straldentiir hinter
sich schlielst, erlebt drinnen architek-
tonische Wow-Momente.

Die ,Taberna“ mit ihren bunten
Fliesen an den Wanden, um deren als
Quadrat arrangierten Tresen riesige
Schinken von Deckenhaken baumeln,
serviert von Mittag bis Mitternacht
Petiscos - feine portugiesische Happ-
chen wie Rindfleischkroketten und
Thunfisch-Sandwiches. Dazu verkauft
ein kleines Feinkostgeschift allerlei
eingelegte Delikatessen und Kése. Das
»,Beco“ entpuppt sich als Restaurant mit

Foto: Fabrice Demoulin (1)



Fliesen-Fantasie: Bunte
Azulejos verzieren krumm-
buckelige Hauser ebenso
wie Palaste. Die Kirche Nossa
Senhora da Encarnacdo im
alten Viertel Alfama brilliert
aber mit Marmor



Am Cais das Colunas spielt der Fluss Tejo Atlantik —
Uberspannt von der gigantischen Brucke des 25. April

einem Cabaret. Und das glamourdse
~Pateo“ beeindruckt als vergniigter Mix
aus Fischmarkthalle und Garten. Jazz-
kldnge tanzen durch die Luft - hierhin
kommt man zum Plaudern, fiir gesellige
Lunches und fréhliche Dinner in grofer
Runde. Nach einer Gazpacho mit Kir-
schen und Tintenfisch auf Reis mit einer
Knoblauch-Kimchi-Mayonnaise serviert
mir die Kellnerin Diana ein Kokosnuss-
Sorbet mit einem Panzer aus Blaubeer-
eis und Passionsfruchtcreme. ,Sie
miissen alles gleichzeitig essen®, rit sie.
»Dann gibt es eine Geschmacksexplosion.*
Boom! Sie hat recht.

Das Kontrastprogramm zum frohli-
chen ,Pateo” findet im Stadtteil Barrio
Alto statt. Im neu eréffneten ,,100 Manei-
ras“ hingen Tierschidel an schwarzen
Winden. Dann wieder eine rohe Ziegel-
wand, bestiickt mit einem marokka-
nischen Messingtablett. Wie ein Wand-
teppich bedecken Griinpflanzen die
Mauern des in drei Bereiche geteilten,
lang gestreckten Raums - eine Fusion,
so der Chef Ljubomir Stanisic, aus ,,Natur
und Weltbiirgertum, aus Luxus und
Ruinen-Look*.
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EIN NEUER
KULINARISCHER

HAFEN

FUR KOCHE UND
GOURMETS

Ljubomir Stanisic gilt als bester Chef
in Portugal, der noch nicht vom ,Guide
Michelin“ ausgezeichnet wurde. ,Dive
Dining“ nennt Ljubomir das, was er
seinen Gisten allabendlich in seinem
Restaurant bietet: kulinarisches
Storytelling, das seine Vita vom jungen
jugoslawischen Fliichtling zum Koch
zitiert. Wir essen uns durch seinen
Lebenslauf, angefangen mit den Delika-
tessen Bosniens, seines Heimatlands,
serviert von der blonden Victoria,
deren minimalistisch graues Outfit eine
bosnische Tracht zitiert.

Vier Stunden brauchen wir, bis wir
auch den letzten der 17 Ginge des Meniis

»The Story*“ verspeist haben: ,Stein,
Papier, Schere” - eine Praline, gefiillt
mit fermentiertem Knoblauch, weilker
Schokolade und Passionsfrucht, serviert
auf einer goldfarbenen Thronskulptur.
Wir fiithlen uns leicht erschopft und
nach 17 Begleitweinen auch leicht bedu-
selt. Da erscheint der hochgewachsene
Restaurantmanager, der mit Bart und
gewaltigen Muskelpaketen aussieht wie
Hulk, aber die Sanftmut eines Bernhar-
diners ausstrahlt. ,Hat’s geschmeckt?“,
erkundigt er sich fiirsorglich und schenkt
uns Wasser ein. ,Sollich Ihnen ein Taxi
rufen?“ Wir haben aber Lust auf einen
Spaziergang und miaandern durch die
dunkle Nacht, die nach Kastanien und
Kaffee riecht - und nach dem Salz des
nahen Meeres.

Noch vor Kurzem war Alcantara
unten am Fluss, mit seinen Lagerhallen
in den Docks unter der Briicke des
25. April, der tiber zwei Kilometer
langen Hangebriicke quer iiber den Tejo
nach Almada, ein No-go-Areal. Die
,LX Factory*, ein mit Galerien, Street-
Art, coolen Liden und Restaurants
reanimiertes Fabrikgeldnde unter der



Briicke hat den Stadtteil als Ausgeh-
viertel wiederbelebt, und noch ist es
bezahlbar. Deshalb konnte es sich André
Fernandes auch leisten, im vergangenen
Jahr ein kleines Lokal in einer Gasse mit
bescheidenen Fischerhiauschen zu
mieten. Er liel den Betonboden polieren
und aus dem Parkett eines verlassenen
Palastes Tische zimmern. Das Ergebnis
nannte er ,Attla“, eine Wortschopfung
aus Atlantik und Atlas. Denn der 31-Jah-
rige, der bei Alain Ducasse gelernt hat,
sieht sein Lokal als Hommage an seine
portugiesischen Wurzeln und die weite
WEelt, die er ausgiebig bereist und in der
er professionelle Erfahrungen gesam-
melt hat — an die Karibik, Bora Bora, Rio,
Vietnam, Neuguinea.

In den letzten drei Jahren, als Privat-
Koch in Costa Rica, kochte er oft im

PRADO

1 Im ersten Leben war das Restaurant eine Fabrik
fUr Dosenfruchte 2 Mit atlantischem Aroma: Antonio
Galapito bereitet Scheidenmuscheln zu 3 Maritime
Zauberei: Tintenfisch von den Azoren und Fruhlings-
zwiebeln in Bruhe

Regenwald oder am Strand. Jede Zutat
musste dort sorgfaltigst ausgesucht und
transportiert werden. ,Damit begann
meine Liebesaffire mit der Natur®, sagt
er und fahrt sich durch die Wuschel-
haare. Er, sein Sous-Chef Alessandro
Giorni und ein Kellner schmeifsen den
Laden alleine. Auch sie bringen saiso-
nale und moderne portugiesische
Kiiche auf den Tisch. Aber er iiberrascht
durch Aromen ferner Lander. Etwa
Misobutter zu Spinnenkrabben, Anis-
Duftnesseln zu Muscheln, Ol, extrahiert
aus der japanischen Zitrusfrucht Suda-
chi, zu Ravioli.

Jetzt, um 16 Uhr, ist schon vieles fiir
das Abendgeschift vorbereitet. ,Wir
liegen gut in der Zeit“, sagt André. Er
bindet seine griine Schiirze ab, steckt
sich eine Zigarette an und dreht die

Klezmer-Musik etwas leiser, die durch
den kleinen Raum mit der grof3en Glas-
front schallt. ,Das Wichtigste fiir einen
Chef sind die Erzeuger*, sagt er, ,und ich
habe wunderbare Partner aufgetrieben,
die echte Freunde geworden sind.“ Etwa
das franzosisch-kanadische Paar von
der Farm ,Lugar do Olhar Feliz“im
Alentejo, das die japanischen Krauter
zieht, mit denen er seine Speisen wiirzt.
Seine zweite Leidenschaft gehort dem
Réauchern - ob das Tomatendl fiir seine
Dorade oder die Vorspeisen-Aubergine,
gewlirzt mit Miso und Tahin. ,Probieren
Sie mal®, sagt er und stellt mir ein
Dessert hin. Gerducherte Eiscreme.
Tatsdchlich: Das Eis mit Feigen, Carob-
streuseln und Feigenblattol hat ein
deutliches Mandelholz-Aroma.

»,Nach den Jahren als Privat-Koch war
ich ein wenig miide“, sagt er. ,Nicht aus-
gebrannt, aber ich wollte wieder richtig
kochen, mich fokussieren. Deshalb bin
ich nach Hause gekommen. Und total
froh, dass meine Gaste meine Kiiche
schitzen - eigentlich ist bei uns immer
volles Haus.“ Dann bindet er sich die
Schiirze um, stellt die Musik auf ohren-
betidubend und beginnt zu wirbeln.

FOr einen Platz in der chro-
nisch UberfUllten Tram ging
»e&t«-Autorin Uta van Steen
bis zur Starthaltestelle von
Nr. 28. Leider wurde die Tram
gerade an dem Tag gewartet.
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WO LISSABON AM
BESTEN SCHMECKT

Prado Mit seiner spannenden
,Naturkuche” bringt Chef
Antonio Galapito die groBe
Vielfalt der portugiesischen
Zutaten auf den Teller.

Tipp: Ab 6 Personen ist eine
Reservierung notwendig
Travessa das Pedras Negras 2
Tel. 00351/210/53 46 49
www.pradorestaurante.com

Loco Sterne-Restaurant mit
experimentierfreudigen
Kbchen, die ihre Gerichte
auch optisch spektakular
inszenieren. Reservierung
ca. 6 Wochen im Voraus!
Rua dos Navegantes 53 B
Tel. 00351/21/395 18 61
www.loco.pt

Bairro do Avillez mit den
drei Restaurants Taberna,
Pateo und Beco

Mal rustikale, mal moderne
Kreationen, mal mit Fokus
auf Seafood — und immer in
entspannter Atmosphare.
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Reservierung erforderlich

(ca. 1 Woche im Voraus im
,Prado”, in der ,Taberna“ 1 Tag)
Rua Nova da Trindade 18

Tel. 00351/215/83 02 90
www.bairrodoavillez.pt

Restaurant 100 Maneiras

Das 17-Gange-Menu des Chef-
kochs Ljubomir Stanisic, einer
der besten Kéche Portugals,
ist ein Feinschmecker-Erlebnis.
Reservierung erforderlich, am
besten 1 Woche vorher.

Rua do Teixeira 39

Tel. 00351/910/91 81 81
Achtung: Das ,Bistro 100 Manei-
ras“ liegt in der Largo da
Trindade 9 im Stadteil Chiado.
Es hat auch mittags geoffnet.
www.100maneiras.com

Attla Weltoffene, fantasievolle
KUche von einem weitgereisten
Lisboeta. Rua Gilberto Rola 65
Tel. 00351/21/151 05 55
www.attlarestaurant.com



HERSTELLER

BAHNE
www.bahne.dk

BESTECKLISTE
www.besteckliste.com

BLOOMINGVILLE
www.bloomingville.com

CHRISTIANE PERROCHON
www.christianeperrochon.com

DIBBERN
www.dibbern-onlineshop.de

DIRK ALEKSIC KERAMIK
www.aleksic-keramik.com

DORIS BANK
www.doris-bank.de

FEINE DINGE
www.feinedinge.at

HASAMI PORCELAIN
www.hasami-porcelain.com

HIMLA
www.himla.com

H&M HOME
www.hm.com

HOUSE DOCTOR
UBER PINKMILK
www.housedoctor.dk

IKEA
www.ikea.de

K. H. WURTZ KERAMIK
www.khwurtz.dk

LEONARDO
www.leonardo.de

MANUFACTUM
www.manufactum.de

MOTEL A MIIO
www.motelamiio.com

NACHTMANN
www.nachtmann.com

PALAIS XIlI
www.palais13.de

PINKMILK
www.pinkmilk.de

PLAYGROUND
www.playground.de

REICHENBACH PORZELLAN-
MANUFAKTUR
www.porzellanmanufaktur.net

RIEDEL
www.riedel.com

SERAX
Www.serax.com

SOSTRENE GRENE
www.sostrenegrene.com/de

WEITZ PORZELLAN HAMBURG
www.weitz-porzellan.de

3 PUNKTF
www.3punktf-shop.de

ABONNENTEN-SERVICE

Wenn Sie Fragen zu lhrem

Abonnement haben, melden Sie sich gern bei

unserem Kundenservice.

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

Tel. 02501/801 43 79
Fax 02501/801 58 55

Adresse »essen&trinken«, Kundenservice,

48084 Munster

Der Service umfasst beispielsweise:

« Anderung der Adresse und Zahlungsdaten

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

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

Abonnement-Preis, inkl. MwSt. und Versand:
Deutschland: Preis fUr zwolf Ausgaben Essen & Trinken
fur zzt. 58,80 €, (ggf. inkl. eines Sonderheftes zum Preis
von z.Zt. 4,90 €), Osterreich: 66,00 €, Schweiz: 106,80 sfr
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Das Nationalgericht Israels legt gerade eine erstaunliche Karriere hin.
Vielleicht, weil man es morgens, mittags und abends genieRen kann.
>e&t«-Koch Marcel Stut erzahlt, wie die pikante Paprika-Tomaten-Eier-
Pfanne gelingt und wo er sie besonders schmackhaft fand



Rezept: Marcel Stut; Fotos: Andrea Thode; Styling: Meike Stuber; Portrats: David Maupilé, Daniel Lailah/AT Verlag; Text: Claudia Muir

MARCEL STUT
»e&t«-Koch

,vorbild fiir mein Rezept ist
die Shakshuka aus dem
Restaurant ,Dr. Shakshuka‘in
Jaffa. Inhaber Bino Gabso
kommt aus Libyen und wiirzt
mit Filfel chuma, einem
judisch-libyschen Gewiirz aus
zermahlenen Chilis und
Knoblauch. Als Ersatz dafiir
habe ich Cayennepfeffer
genommen.”

SHAKSHUKA MIT
MERGUEZ

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4 Portionen

* 800 g reife Tomaten
(ersatzweise 2 Dosen stUckige Tomaten
a 400 g Fullmenge)

* 400 g rote Spitzpaprika

« 3 mittelscharfe grione torkische Paprika
(ersatzweise griune Pfefferschoten)

« 3 Merguez (nordafrikanische
Lammbratworste)

* 1 Zwiebel (60 g)

« 5 Knoblauchzehen

« 10 EIl Olivendl

« 1 El Tomatenmark

* 1 Tl gemahlener KreuzkUmmel

« 1 Prise Cayennepfeffer

« 2 El edelsiBes Paprikapulver

* Salz

« Pfeffer

» Zucker

* 4 Eier (KI. M)

« 5 Stiele Koriandergrin

« 5 Stiele glatte Petersilie

1. Tomaten waschen, die Stielansatze

keilformig herausschneiden. Tomaten

vierteln und grob schneiden. Paprika

waschen, putzen, langst halbieren und
nach Belieben entkernen.

MARCEL STUT: ,,Wer mehr Schdirfe
mochte, ldsst die Kerne drin®,
Paprikahalften in feine Wurfel schnei-
den. Merguez in Stucke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln.

2. 2 El Olivenol in einer breiten
Pfanne mit hohem Rand erhitzen.
Merguez-Stucke darin 2—3 Minuten
rundum scharf anbraten. Grune und
rote Paprika, Zwiebel und Knoblauch
zugeben und unter RUhren dunsten.
Tomatenmark zugeben und unter
RUhren kurz anbraten.

3. Kreuzkummel, Cayennepfeffer und
Paprikapulver zugeben und unter-
mischen. Tomaten und 4 EI Olivendl
zugeben und mit Salz, Pfeffer und

1 Prise Zucker wurzen.

4. Die Sauce bei mittlerer Hitze
12-15 Minuten offen einkochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker abschmecken.

5. Mit einer kleinen Kelle jeweils eine
Mulde in das Gemuse drucken. Nach-
einander die Eier einzeln aufschlagen
und je 1 Ei in eine Mulde gleiten
lassen. Eier offen bei mittlerer Hitze
in 15-20 Minuten stocken lassen.
»Zugedeckt stocken die Eier
schneller, doch die Eigelbe werden
dann milchig.“

6. Inzwischen abgezupfte Koriander-
und Petersilienblatter mittelfein
hacken. Zum Servieren Shakshuka mit
dem restlichen Olivenol betraufeln
und mit den Krautern bestreuen. Dazu
passt Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

PRO PORTION 21 gE, 498F, 15gKH =
615 kcal (2520 kJ)

Sonnengereift Auch farblich harmo-
nieren die Zutaten fur die Shakshuka

VIER FRAGEN AN
TOM FRANZ

2004 wanderte der Rheinlander nach
Israel aus. Landesweit beruhmt wurde er,
als er 2013 die Kochshow ,Masterchef”
gewann, eine der popularsten Fernseh-
sendungen Israels. Franz ist Autor, kocht
im Fernsehen und fur Zeitschriften.

HERR FRANZ, WIE MUSS EINE RICHTIG
GUTE SHAKSHUKA SCHMECKEN?

Ich mag es gern, wenn die Sauce scharf
ist. Und samig sollte sie sein, damit man
sie mit einem Stuck Brot auftunken kann.
Der Hammer ist das Ei darauf. Wenn man
die Shakshuka richtig zubereitet, ist das
EiweiR gestockt, aber das Eigelb noch
flussig, damit man es ebenfalls mit Brot
essen kann. Das ist das i-Tupfelchen!

HABEN SIE EINEN TIPP FUR DIE
ZUBEREITUNG?

Manche Koche geben die Eier in die
Pfanne, wenn die anderen Zutaten gerade
gar geworden sind. Ich wiederum koche
die Sauce ein, manchmal bis zu zwei
Stunden. Die Tomaten entwickeln dann
ein unglaubliches Aroma.

KOMMEN DOSEN- ODER FRISCHE
TOMATEN IN DIE SHAKSHUKA?

Ich favorisiere frische Tomaten. Wobei
wir hier in Israel gesegnet sind, weil wir
fast das ganze Jahr Uber eigene Ernten
haben und die Tomaten durch die Sonne
Geschmack bekommen. Sicherlich

kann man aber im Winter in Deutschland
Dosentomaten nehmen.

SIE LEBEN IN TEL AVIV. WO GIBT ES DIE
BESTE SHAKSHUKA?

Shakshuka kann man eigentlich in jedem
Café essen. Jeder Koch hat zwar ein
anderes Handchen dafur, doch das Gericht
schmeckt eigentlich Uberall.
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SHAKSHUKA - PFANNE
FUR ALLE FALLE

Bei dieser Mahlzeit gilt mal wieder die
These: Das Einfache kann so gut sein

DER JOKER
Eine pikante Tomatensauce, darin geschmorte Paprika
und allerlei GewUrze, darauf Eier — Shakshuka ist der
Joker unter den Pfannengerichten. Eine Speise, die
jedem schmeckt, zu jeder Tageszeit und in jeder
Lebenslage serviert werden kann. Wer die Idee zu
dieser simplen und doch genialen Mahlzeit hatte, ist
nicht endgultig geklart. Vermutlich stammt sie aus
Nordafrika: Der Name Shakshouka kommt aus dem
Tunesisch-Arabischen und bedeutet ,Mixtur®.

DIE VERWANDTSCHAFT
Wahrend das Nationalgericht Israels gerade eine
Weltkarriere macht, bleiben die vielen Varianten der
Shakshuka weitgehend unbekannt. Etwa
Galayet bandora aus Jordanien, die Piperrada aus
dem Baskenland und Menemen aus der Turkei, das
traditionell zum FruhstUck zubereitet wird.



Kommen Sie mit uns in die schdnsten Weinanbauregionen ltaliens:
Piemont, Toskana und Venetien. Genie3en Sie die Geschmacks-
vielfalt der regionalen italienischen Kliche, entdecken Sie roman-
tische Orte und verkosten Sie exzellente Weine.

,La Dolce Vita“ - Besuchen Sie WeingUter und regionale Winzer. Freuen Sie sich auf eine besondere Genussreise.

Sie mochten Italiens Weinkultur kennen-
lernen? Dann lassen Sie sich diese Rund-
reise nicht entgehen und tauchen Sie in
die Welt der Weine ein!

Piemont:

Zwischen den Auslaufern der Alpen und dem
Apennin zahlt dieses Gebiet unbestritten mit
seinen weltberiGhmten Qualitatsweinen zu
den ganz groBen Weinanbauregionen der
Welt.

Toskana:

Entlang der Ligurischen KUste erstreckt sich
die Toskana, eine der renommiertesten Wein-
anbauregionen und eine der schénsten und
geschichtstrachtigsten Landschaften Italiens.

Venetien:

Aus den Trauben, die zwischen den Alpen und
der Adria wachsen, produziert die Region Ve-
netien die meisten Liter Wein ltaliens.

Hinweise: Einzelzimmer online buchbar. | Ortstaxe (zahlbar vor Ort). | Getranke, Wellnessleistungen und Parkgaragen gegen Gebuhr.

Termine & Preise 2020:

(Preise in Euro pro Person)
Reisezeitrdume: (Anreisetag: So.)
29.03.] 25.]0.-03.11. 1 18.10.
05.04.112.04.119.04. | 26.04. |
06.09. 113.09. | 20.09. | 27.09. |
04.10. | 11.10.

03.05.110.05. | 17.05. | 24.05. |
31.05. | 07.06. | 14.06. | 21.06.

23.08.130.08

28.06.1 05.07.112.07. |
19.07.126.07.

02.08.109.08. | 16.08.

Reisepreise:

€479

€565,

€609,

€629~

€645,-

€685-

ANZEIGE

Veranstalter dieser Reise:

aovo Touristik AG
EsperantostraBBe 4, 30519 Hannover

Die Gruner+Jahr GmbH tritt lediglich als Vermittler auf.

Fotos: © samott, Fotolia (links) / © Villa Tacchi (rechts oben) / © Pieve a Salti (rechts unten)



DAS BESTE VON
CHEFKOCH.DE
JETZT IM NEUEN HEFT!

EINFACH. INSPIRIEREND. KOSTLICH.



Portrat: David Maupilé

BACKSCHULE

»e&t«-Backerin Katja Baum

Kleinkunst

Wenn eine Miniatur ebenso uberzeugen kann wie ihr (groRes) Vorbild,
Ist sie rundum gegluckt. So wie diese zimtduftenden Franzbrotchen

REZEPTE KATJA BAUM FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING ANNE BECKWILM TEXT MARIANNE ZUNNER

Wir haben den Minis
aus Hefeplunderteig
einen Stiel verpasst.
So lassen sie sich

noch besser naschen
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Mini-Franzbrotchen am Stiel
**x% ANSPRUCHSVOLL, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

Fur 20 Stuck

TEIG

* 80 g Butter (sehr kalt)
* 135 g Mehl plus etwas

zum Verarbeiten
* 50 ml Milch plus 2 El
zum Bestreichen
* 10 g frische Hefe
* 1 El Zucker
* Salz
2 Eigelb (KI. M)
FULLUNG
» 60 g Butter (weich)
« 1 El Milch
* 50 g brauner Zucker

* . El gemahlener Zimt
AuBerdem: 20 Eisstiele

aus Holz (z.B. Uber

www.meincupcake.de),

jeweils etwas brauner

Zucker und etwas Puder-

zucker zum Bestreuen

1. FUr den Teig 20 g Butter beiseitestellen,

damit sie Raumtemperatur annimmt. Restliche
Butter grob raspeln (zugig arbeiten, damit sie
nicht weich wird!), mit 10 g Mehl verkneten und
zwischen 2 Lagen Backpapier zu einem 1 cm
dicken Rechteck (ca. 8x8 cm) ausrollen oder mit
den Handen in Form drucken. Butterziegel in das
Backpapier wickeln und 1 Stunde kalt stellen.

2. Milch (50 ml) handwarm erwarmen. Hefe
zerbroseln und darin auflosen. Mit restlichem
Mehl, Zucker, 1 Prise Salz und 1 Eigelb mit

den Knethaken des HandrUhrers (oder in der
Kuchenmaschine) kurz verkneten. Beiseitege-
stellte Butter zugeben, alles 3 Minuten zu einem
glatten Teig kneten. Zur Kugel formen, abgedeckt
an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.

3. Inzwischen fUr die FUllung Butter mit Milch,
Zucker und Zimt verruhren und beiseitestellen.

4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu
einem ca. 26x 14 cm groRen Rechteck ausrollen.
Butterziegel mittig auf die untere Teighalfte
legen, sodass an den Kanten ein 2—-3 c¢cm breiter
Rand frei bleibt. Obere Teighalfte daruber-
klappen, die Rander gut zusammendrucken.
Linken und rechten Rand nach unten einschlagen.
Das Teigstuck um 90 Grad drehen und zu

einer 40x 20 cm grofRen Teigbahn ausrollen.

5. Das untere Teigdrittel von der schmalen Seite
her zur Mitte hin einschlagen, das obere Drittel
daruberklappen, sodass 3 Teigschichten aufein-
anderliegen (von Profis ,einfache Tour” genannt).
Teigstuck wieder um 90 Grad drehen und zu den
offenen Seiten hin 40x 20 cm groR ausrollen.

Backen nach Bildern

Den Teig rechteckig ausrollen. Butter-
ziegel auf die untere Teighalfte legen und
die obere Teighalfte daruberklappen.
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Die Teigrander gut zusammendrucken.
Linke und rechte Seite nach unten ein-
schlagen, sodass ein Packchen entsteht.

6. Nun das obere und untere Teigviertel jeweils
bis zur Mitte einschlagen, sodass die Kanten
aneinanderstoBen. Teigstuck an der Nahtstelle
zusammenklappen, sodass 4 Teigschichten auf-
einanderliegen (,doppelte Tour").

7. Teigstuck um 90 Grad drehen, zur offenen
Seite 40x 20 cm groB ausrollen und nochmals
wie in Schritt 5 beschrieben einschlagen, drehen
und ausrollen. Rander nach Belieben mit einem
kleinen Messer begradigen. Teig mit der Zimt-
butter dunn bestreichen, dabei ringsum 1-2 cm
Rand frei lassen. Teigplatte von der Langsseite
her aufrollen, Rolle mit der Nahtstelle nach oben
in 20 Scheiben schneiden.

8. Scheiben aufrecht stehen lassen, jeweils einen
Eisstil darauflegen und kraftig eindrucken,
sodass die Seiten samt Fullung herausgedruckt
werden. Je 10 Teiglinge auf 2 mit Backpapier
belegte Backbleche legen und abgedeckt bei
Raumtemperatur 30 Minuten gehen lassen.

9. Restliches Eigelb mit restlicher Milch (2 El)
verruhren. Die Teiglinge dunn damit bestreichen,
mit etwas braunem Zucker bestreuen und
nacheinander im vorgeheizten Backofen bei

200 Grad (Gas 3, Umluft nicht empfehlenswert)
auf der 2. Schiene von unten jeweils 8—10 Mi-
nuten backen. Mini-Franzbrotchen auf einem
Kuchengitter vollstandig abkuhlen lassen und
nach Belieben mit etwas Puderzucker bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Geh- und
Kihlzeiten 2 Stunden

PRO STUCK 2 gE, 7 g F, 8 g KH = 102 kcal (427 kJ)

Teigpackchen um 90 Grad drehen, sodass
die eingeschlagenen Seiten oben und
unten liegen. 40x 20 cm groR ausrollen.



Das untere Drittel der ausgerollten Das obere Teigdrittel daruberklappen, Teigpackchen um 90 Grad drehen und

Teighahn von der schmalen Seite aus sodass 3 aufeinanderliegende Teig- zur offenen Seite hin erneut zu einer
nach oben einschlagen. schichten entstehen (,einfache Tour"®). 40x 20 cm groRen Teigbahn ausrollen.
Nun das untere Viertel der Teigbahn bis Oberes Teigviertel ebenso bis zur Mitte Teigstuck in der Mitte zusammenklappen,
Zur Mitte einschlagen. einschlagen, sodass die Kanten der beiden  sodass nun 4 Teigschichten aufeinander-
eingeklappten Viertel aneinanderstoRken. liegen (,doppelte Tour®).
Nach dem letzten Ausrollen die Teig- Teigplatte von der langen Seite her Je 1 Eisstiel auf die Scheiben legen und
rander nach Belieben begradigen und den aufrollen. Rolle mit der Nahtstelle nach so kraftig andrucken, dass die Seiten samt
Teig dUnn mit Zimtbutter bestreichen. oben in 20 Scheiben schneiden. Fullung nach oben gedruckt werden.
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TARTES

Wahre Schonheit

Orange, Grun, Rot und Gelb — bei uns ist alles echt. Wir farben hier nichts schon.
Avocado-Mousse und Orange Curd, Marzipancreme und Flammeri auf Haferkeks- und
MuUrbteigboden: vier su® gefullte Kuchlein, wie Know-how und die Natur sie schufen

REZEPTE HEGE MARIE KOSTER FOTOS JORMA GOTTWALD STYLING KATJA RAHTJEN TEXT INKEN BABERG

Kiirbis-Orangen-
creme-Tarle

Ein Curd mit KUrbisnote: fruchtig,
cremig, leicht erdiger Anklang, mit
sUBsaurer Physalis, KeksblUten-Deko
und klassischem MuUrbeteigboden.
Rezept Seite 136
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Teller mit erndhtem Rand, Kuchengabel: Palais XlII; Serviette: Himla. Adressen Seite 125

Tartelelles mit
Apfel-Avocado-
Mousse

Ein Hauch, so frisch und grun:
mit spritzigem Apfel, Kiwibeeren
und Pistazien auf knusprig
gerosteten Haferkeksboden.
Rezept Seite 139
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Kiirbis-Orangencreme-

Tarte
** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 16 Stucke

« 3 Bio-Orangen

« 1 Zitrone

« 80 g Zucker

« 100 g Butter (kalt)

« 4 Eier (KI. M)

» 1 Tl Speisestarke

« 50 g Physalis

AuBerdem: quadratische
Tarte-Form mit herausnehm-
barem Boden (23x23 cm),
BlUtenausstecher, HUlsen-
frochte zum Blindbacken

BODEN

* 1 Bio-Orange

» 150 g Butter (weich)
plus etwas fUr die Form

* 100 g Zucker

* 1 Ei (KI. M) « Salz

* 250 g Mehl plus etwas
Zum Bearbeiten

CREME

* 300 g Muskatkuirbis
(ersatzweise Butternuss-
oder Hokkaido-KuUrbis)

1. FUr den Boden Orange waschen, trocken reiben und die Schale
fein abreiben. Weiche Butter, Zucker, Orangenschale, Ei, 1 Prise
Salz und Mehl mit den Handen rasch zu einem glatten Teig
verkneten. Zwischen 2 Tellern mindestens 1 Stunde kalt stellen.

2. Teig auf bemehlter Arbeitsflache 5 mm dick ausrollen. In die
gefettete Tarte-Form geben, andrucken. Uberstehenden Teig
entfernen, fur die Kekse erneut ausrollen. Mit Ausstechern nach
Belieben mehrere BlUten ausstechen. Tarte und Kekse auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben. Tarte-Boden mit der
Gabel mehrmals einstechen, mit Backpapier belegen. Hulsen-
fruchte zum Blindbacken einfullen (siehe Tipp). Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad) auf unterster
Schiene ca. 15 Minuten backen. Backpapier mit HUlsenfruchten
entfernen. Kekse aus dem Ofen nehmen. Tarte weitere 10—-15 Mi-
nuten goldbraun backen. Auf einem Gitter auskuhlen lassen.

3. Inzwischen fur die Creme Kurbis schalen, die Kerne mit einem
Loffel herausschaben und 200 g Fruchtfleisch in grobe Wurfel
schneiden. 2 Orangen halbieren, 150 ml Saft auspressen. Zitrone
halbieren, 3 El Saft auspressen. Alles mit dem Zucker in einen
Topf geben und offen in 20 Minuten weich kochen lassen. Mit
dem Schneidstab sehr fein purieren.

4. Butter grob wurfeln, in die pUrierte Masse ruhren. Eier
verguirlen. Starke mit wenig kaltem Wasser glatt ruhren, mit
den Eiern mischen. In die heise Kurbismasse ruhren, erhitzen,
bis die Masse andickt, und sofort Tarte damit fullen, dabei

etwas Masse zum Verzieren der Kekse beiseitestellen. Auf einem
Gitter abkuhlen lassen, anschlieBend 2—-3 Stunden kalt stellen.

5. Restliche Orange waschen, trocken reiben, etwas Zeste dunn
abschalen, beiseitestellen. Orange schalen, in Scheiben schneiden.
Einige Physalis aus der Hulle |0sen und halbieren. Tarte aus

der Form losen, auf eine Platte setzen. Nach Belieben mit
Orangenscheiben, Zeste, Physalis und BlUtenkeksen verzieren.
Zum Servieren Tarte vierteln und Quadrate erneut vierteln.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Kihlzeit mindestens 3 Stunden
PRO STUCK 4 g E, 15 g F, 25 g KH = 259 kcal (1085 kJ)

Tipp Beim Blindbacken wird der Boden mit HUlsenfruchten
beschwert, damit er sich beim Backen nicht wolbt.
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Filoteig-Tarte mit

Marzipancreme und Feigen
* EINFACH

FUr 12 Stucke

BODEN 1 Ei (KI. M)
« 50 g Butter « 2 Eigelb (KI. M)
* 1 Rolle Filo-/Strudelteig * 40 g Mehl

(10 Blatter, 250 g; z.B. Tanteé  yerZIERUNG

Fanny, KUhlregal; ersatzweise
Blatterteig, KUhiregal)

« 300 g frische Himbeeren
(ersatzweise TK-Himbeeren;

FULLUNG aufgetaut)
» 200 g Marzipanrohmasse * 20 g Zucker

(kalt) « 1 kleiner Granatapfel
» 250 g Butter (weich) « 4 frische reife Feigen
 Salz AuBerdem: Tarte-Form

mit herausnehmbarem
Boden (26 cm O)

* %> Tl Vanillepaste
» 1-2 Spritzer Bittermandel6l

1. FUr den Boden Butter in einem Topf zerlassen. Filoteig-Blatter
auf die Arbeitsflache legen. Das obere Blatt mit Butter bestreichen
und mit der gebutterten Seite nach oben in die Tarte-Form legen,
dann vorsichtig an den Rand drUcken. Restliche Blatter ebenfalls
mit Butter bestreichen und versetzt in die Form legen.

2. FUr die Fullung Marzipan grob reiben. Marzipan, weiche
Butter, 1 Prise Salz, Vanillepaste und Bittermandeldl mit den
Quirlen des Handruhrers in 8—10 Minuten sehr cremig ruhren.
Ei und Eigelbe nacheinander einruhren. Mehl unterheben und
die Masse in die Tarte-Form geben, glatt streichen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad)
auf der 2. Schiene von unten 30—-35 Minuten backen. Eventuell
nach 20 Minuten mit Backpapier abdecken. Tarte in der Form
auf einem Gitter (ca. 2 Stunden) auskuhlen lassen.

3. Inzwischen fUr die Verzierung 200 g Himbeeren und Zucker
aufkochen und mit dem Schneidstab fein purieren. PUree durch
ein Sieb streichen und abkuhlen lassen.

4. Granatapfel halbieren und am besten mit einem Holzloffel
2 El Kerne aus der Schale klopfen. Feigen waschen, trocken
tupfen und in dunne Scheiben schneiden. Tarte aus der Form
l6sen und auf eine Platte setzen. Feigen facherartig auf den
Marzipanboden legen. Mit Granatapfelkernen, restlichen
Himbeeren und Saucen-Tupfen verzieren (siehe Zitat unten).
Dazu passt geschlagene Sahne.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus AbkuUhlzeit ca. 2 Stunden
PRO STUCK 6 g E, 30 g F, 24 g KH = 406 kcal (1702 kJ)

»,Die Sauce trage ich
mit der Garnierflasche
auf. So liisst sie sich
schon schlierenfrei

auftupfen.”

»e&t«-Backerin Hege Marie Koster

RECHTE SEITE Schalchen: Doris Bank. Adresse Seite 125



Filoteig-Tarte mit
Marzipancreme

und Feigen

Im zarten Teigblatt-Nest: buttrig
gebackene Marzipancreme mit
frischen Feigen, Granatapfelkernen
und Himbeersaucen-Tupfen.
Rezept links
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Kolkos-Tarte mit
Polenta-Flammeri

und Ananas

Oh, wie [uftig: Sahniger MaisgrieR-
Flammeri mit Ananas, Kokosnuss
und aufgetupfter Baisermasse auf
stabil gebackenem Kokosmurbteig.
Rezept rechts
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LINKE SEITE Becher: Palais XlII; Tortenmesser: Sgstrene Grene. Adressen Seite 125

Foto links

Kokos-Tarte mit Polenta-

Flammeri und Ananas
** MITTELSCHWER

FUr 10 Stucke

* 30 g Zucker

* 50 g Instant-Polenta
(vorgegarter MaisgrieR)

¢ Salz « 150 ml Schlagsahne

BODEN

«1Ei (M)

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

* 40 g Kokos6l (zimmerwarm)

» 75 g feiner brauner Zucker

e Salz

* 150 g Mehl

* 40 g Kokosmehl

VERZIERUNG
« 30 g Zucker

« 1 Baby-Ananas

« 20 g frische Kokosnuss
AuBerdem: rechteckige

FLAMMERI Tarte-Form (10x 34 cm),
* 1 Ei (KI. M) Hulsenfrichte zum Blind-
« 1 Bio-Zitrone backen, Spritzbeutel mit
« 250 ml Milch feiner Sterntuille

1. FUr den Boden Ei trennen. Eiwei fur die Verzierung beiseite
kalt stellen. Weiche Butter und zimmerwarmes Kokosol, Zucker,
Eigelb, 1 Prise Salz, beide Mehle und 2 El eiskaltes Wasser mit
den Handen rasch zu einem glatten Teig verkneten. Zwischen

2 Tellern mindestens 1 Stunde kalt stellen.

2. Teig auf der bemehlten Arbeitsflache 5 mm dick ausrollen. In
die gefettete Tarte-Form geben und andrUcken. Uberstehenden
Teig entfernen. Tarte-Boden mit der Gabel mehrmals einstechen,
mit Backpapier belegen und Hulsenfruchte zum Blindbacken
einfullen (siehe Tipp Seite 136). Im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad) auf der untersten Schiene
ca. 15 Minuten backen. Backpapier mit den Hulsenfruchten
entfernen und die Tarte weitere 10—15 Minuten goldbraun
backen. In der Form auf einem Kuchengitter auskUhlen lassen.

3. FUr den Flammeri Ei trennen. EiweiR beiseitestellen. Zitrone
waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Milch,
15g Zucker, Polenta und 1 Prise Salz unter RUhren aufkochen.
Eigelb und die Halfte der Zitronenschale zugig unterrthren, dann
die Creme vollstandig abkUhlen lassen.

4. Eiwei mit den Quirlen des HandrUhreres halbsteif schlagen.
Restlichen Zucker langsam einrieseln lassen und Eischnee steif
schlagen. Sahne steif schlagen. Erst Eischnee, dann Sahne unter
die Creme heben. Sofort auf den Tarte-Boden streichen oder mit
einem Spritzbeutel hineinspritzen und ca. 1 Stunde kalt stellen.

5. FUr die Verzierung Ananas putzen, dunn schalen (siehe Tipp)
und in dunne Scheiben schneiden. Kokosnuss in dunne Streifen
hobeln. Restliches Eiweis (vom Teig fur den Boden) mit den
Quirlen des Handruhrers halbsteif schlagen. Zucker langsam
einrieseln lassen und Eischnee steif schlagen. Baisermasse in einen
Spritzbeutel mit feiner SterntUlle fullen. Tarte aus der Form heben
und auf eine Platte setzen. Ananas auf die Flammeri-Fullung
legen und mit Baiser-Masse und Kokosnuss verzieren. Zum
Servieren Tarte in jeweils 3—3,5 cm breite Streifen schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus KUhlzeit mindestens 2 Stunden
PRO STUCK 5 gE, 19 gF, 33 g KH = 333 kcal (1394 kJ)

Tipp Die ,Augen” am besten mit einem groRen Messer die Reihen
entlang keilformig aus der geschalten Ananas herausschneiden.

Foto Seite 135

Tartelettes mit
Apfel-Avocado-Mousse

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Stuck
¢ 1 EiweiR (KI. M)

VERZIERUNG
« 1 gronschaliger Bio-Apfel
(z.B. Granny Smith)

BODEN

* 100 g Butter

» 250 g Vollkorn-Haferkekse
(z.B. Hobnobs)

- Salz « 100 g Kiwibeeren (Nergi;
MOUSSE ersatzweiBe grune Wein-
« 3 Blatt weiBe Gelantine trauben)

» 2 Limetten » 2 El gehackte grine

Pistazienkerne
« 4 Stiele Pfefferminze
AuBerdem: 4 Kleine Tarte-
Formen (@ 12 cm @) mit
herausnehmbarem Boden

« 1 sauerlicher Apfel
(150 g; Granny Smith)

« 1 reife Avocado

* 55 g Zucker

» 200 g Sahnejoghurt
(10% Fett)

1. FUr die Boden Butter im Topf zerlassen. Kekse im Blitzhacker
fein zerkleinern und mit der Butter und 1 Prise Salz mischen.

2. Boden von 4 kleinen Tarte-Formen mit Backpapier belegen.
Broselmasse einfullen, an den Randern hochziehen und mit dem
Loffelrucken fest andrucken. Im vorgeheizten Backofen bei

180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 10—-12 Minuten rosten. Auf einem Gitter ca. 1 Stunde
auskuhlen lassen.

3. Inzwischen fur die Mousse Gelatine in kaltem Wasser ein-
weichen. Limetten halbieren, den Saft auspressen. Apfel schalen,
vierteln, entkernen und mit dem Limettensaft mischen. Avocado
halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale l6sen.
Avocado mit Apfeln, Limettensaft und 30 g Zucker im Blitzhacker
sehr fein zerkleinern. Joghurt unterruhren.

4. EiweiR mit den Quirlen des HandrUhrers halbsteif schlagen.
Restlichen Zucker einrieseln lassen und weiterschlagen, bis die
Masse steif ist.

5. Gelatine tropfnass in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze
auflosen. 4 El Creme unterruhren, dann mit restlicher Creme
mischen. Eischnee unterheben und die Mousse in die ausgekuhl-
ten Tartes fullen. Mindestens 4 Stunden kalt stellen.

6. Tartes aus den Formen losen, das Backpapier entfernen. Apfel
waschen, trocken reiben und halbieren. Apfel entkernen und in
dunne Scheiben schneiden. Kiwibeeren waschen, trocken tupfen,
halbieren. Tartelettes mit Apfelscheiben, Kiwibeeren und Minze
verzieren, am Rand rundum mit Pistazien bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Kihlzeit mindestens 4 Stunden
PRO STUCK 14 gE, 48 g F, 63 g KH = 784 kcal (3284 kJ)

., Kiwibeeren sehen aus wie
Stachelbeeren, ihr siifs-
sciuerliches Fruchtfleisch
erinnert an Kiwis — und es
steckt viel Vitamin C drin.”

»e&t«-Backerin Hege Marie Koster
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UNSERE LESERSEITE

Vegetarisch mit

JIch lese sehr gern eure Kochzeitschrift und

bin seit Langerem Uberzeugte Vegetarierin.

In der Ausgabe »essen & trinken FUr jeden Tags
Low Carb 4/2019 ist mir aufgefallen, dass bei
mehreren Rezepten, die als vegetarisch ge-
kennzeichnet sind, Parmesan verwendet wird.
Parmesan ist kein vegetarischer Kase. Parmesan
wird mit tierischem Lab hergestellt und ist somit
fUr Vegetarier nicht geeignet.”

Lucie Dienst, per E-Mail

Liebe Frau Dienst,
Sie haben recht: Parmesan wird mit Lab
erzeugt, das aus den Méagen geschlachteter
Kélber gewonnen wird. Wer die Nutzung von
Produkten, fiir die ein Tier getotet wurde,
grundsitzlich ablehnt, sollte daher auf Parme-
san verzichten - ebenso wie aufviele andere
Hart-, Schnitt- und Weichkiase. Und auch
Frischkédse und Quark konnen Kélberlab ent-
halten. Fiir Kase, der aus mikrobiellem Lab
(z.B. auf Schimmelpilzbasis) hergestellt wird,
benotigt man immer noch Milch, fiir die letzt-
lich auch Kéalber ihr Leben lassen. Und von der
Milch ist es nicht weit zu Ei und Honig. Womit
die Grenze zum Veganismus erreicht ist. Wir
haben uns vor vielen Jahren entschlossen,
auch vegetarische Rezepte mit Kise zu ent-
wickeln, da die Mehrheit der Vegetarierinnen
und Vegetarier innerhalb unserer Leserschaft
nicht darauf verzichtet. Fiir diejenigen,
die grundsétzlich auf tierische Produkte
verzichten mochten, sind jene Rezepte
gedacht, die wir in unseren Publikationen
als vegan kennzeichnen.
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Wozu Zucca allo zenzero?

Jlch habe kurzlich Aspik mit Rosmarin in einem Glaschen
geschenkt bekommen und Zucca allo zenzero. Wozu isst man
das, als Brotaufstrich oder zu Fleisch?”

C. Wendler, Schaftlarn

Liebe Frau Wendler,

Zucca allo zenzero ist ein Aufstrich aus Kiirbis und Ingwer. Sie
konnen ihn als Brotbelag essen, z.B. zu Ziegenfrischkése, oder
auch mit Hartkéise und Fleisch kombinieren. Als Zugabe zu
Kiirbis-Ravioli wére er auch vorstellbar. Den Aspik mit Rosmarin
konnen Sie z.B. zu kalten Bratenscheiben mit Cornichons ser-
vieren oder auch zu Soleiern essen.

Endiviensuppe
a la bonne heure

,Heute erst habe ich die ,Scharfe Endivienrahmsuppe’
mit Tatar-Broten und Rouille’ aus »e&t« 2/2019 (Foto)
bereitet. A la bonne heure! Bravo! Formidable! Applaus!
Stimmt! Ein sensationelles Geschmackserlebnis.

Herr Ellmer, allerbesten Dank!

Gisela Weiland, per E-Mail



Fotos: Julia Hoersch (2), Cristina Ortega (1), David Maupilé (1); Illustration: iStockphoto; Text: Inken Baberg

Sensationelle Restaurant-Empfehlung

JVielen Dank fur die Restaurant-Empfehlungen aus »e&t« 8/2019! Ich war mit
Freundinnen Ende August in Selva auf Mallorca im Restaurant ,Miceli’l Wir haben
dort kostlich gegessen! Ich hatte gleich nach Erscheinen lhrer Zeitschrift per Mail
einen Tisch reserviert, bekam umgehend Antwort, und man erkundigte sich auch,
ob es eventuell Allergien oder Unvertraglichkeiten gebe. Der Platz auf der Terrasse,
der Service, das 4-Gange-Menu fur 36 Euro, die Weinempfehlung und laufend
frisches Mineralwasser, das gratis gereicht wurde, waren einfach sensationell!”

Renate Ritter, per E-Mail

Reiberei
zum Rehriicken

,Schon, dass sie in »e&t« 12/2019 Rehru-
cken mit Wildsauce' aufgenommen haben.
Aber: Wie soll man 2 g (!) Bitterkuverture
fUr die Sauce grob reiben? Und wirken

sich 2 g wirklich auf den Geschmack aus?”

Stephan Henzler, per Mail

Lieber Herr Henzler,

2 g Schokolade sind mehr, als man meint.
Fiir 250 ml Fond langen sie allemal, ge-
rade weil 70 Prozent Kakaoanteil darin
steckt. Die 2 g konnen Sie vom Block
bzw. der Tafel direkt in die Sauce oder
auf einen Teller reiben. Dabei sollten
Sie iberméfRige Reibereien vermeiden
und es bei 2 g belassen. Sonst wird die
Sauce zu schokoladig. Was bitter wire.

LESERSERVICE

HALTLOS UNTER
HEISSLUFT

,Backe ich Kuchen mit HeiBluft,
flattert das Papier zum Abdecken
oft weg oder deckt den Kuchen nur
teilweise ab. Wie bekomme ich das
Papier zum Halten? Um z.B. eine
stabilere Alufolie anzubringen, ist
die Form zu hei zum Anfassen.”
Juliane Limbrecht-Hagele, per Mail

Liebe Frau Limbrecht-Héagele,
beschweren Sie das Papier mit
MetallspielRen. Eine Kollegin nutzt
dafiir Stricknadeln, eine andere
steckt das Backpapier mit Zahn-
stochern fest. Vielleicht nicht
State of the Art. Aber oft kann
man sich mit dem behelfen, was
man ohnehin zur Hand hat.

Unsere Kollegin Andrea Meinkdhn steht Ihnen in der Redaktion
Rede und Antwort. Sie erreichen sie dienstags von 14—-16 Uhr.
Tel. 040/37 03 27 17Fax 040/37 03 56 77

E-Mail leserservice@essen-und-trinken.de

Adresse Leserdienst, Brieffach-Nr. 19, 20444 Hamburg

Die Redaktion behalt sich vor, Leserbriefe zu kUrzen und auch elektronisch zu veroffentlichen.

MARKTPLATZ

Dein Ferienhaus, Dein
Urlaubs-Zuhause

Dein individuelles Ferienhaus fur
den Sommer oder Winter, im Suden
oder Norden, am Strand, auf dem
Land oder auch mitten in der Stadt
findest Du auf www.interchalet.de

DIESES UND VIELE WEITERE
LECKERE UND EINFACHE REZEPTE
KOSTENLOS AUF

@azafran.de
@azafran.de

@azafranDE

www.azafran.de/ blog

Einmachglaser, Flaschen, Einkochzubehor,
Dekoration und Verpackungen in groBer Auswahl



142

JETZT AKTUELL

Auf ein Neues!

Das Jahr ist noch jung und die Motivation, sich besser zu
ernidhren, grold. Wir unterstiitzen Sie gern dabei: mit zwei
Low-Carb-Magazinen und einem kulinarischen Kalender

Schlank schlemmen

— Bei »essen&trinkenc, Sie wissen das, steht der Genuss im Mittelpunkt.
Ganz klar also, dass unsere neue SPEZIAL-Ausgabe ,,Low Carb“ dem Motto
~LAbnehmen ohne Verzicht“ folgt. Das bedeutet konkret: Unsere Kéche haben
in 82 Rezepten zwar die Kohlenhydrate reduziert, dabei jedoch niemals

Késtlich bei nur acht
Gramm Kohlenhydraten:
die Quiche mit Nussboden
und Wirsingfullung

REINBLATTERN

SO LEICHT GEHT DAS

Auch die Kolleginnen von »essen&trinken
FUr jeden Tag« widmen sich dem

groen Ernahrungstrend ,Low Carb” —
und zwar viermal pro Jahr in ihrer
Spezialausgabe. Wir geben neidlos zu:
Das machen sie richtig gut. Die Rezepte
sind gewohnt alltagstauglich und

So werden in der neuesten Ausgabe
Knodel, Rosti und Porridge auf leicht
getrimmt, auBerdem locken Antipasti

am Geschmack gespart. Freuen Sie sich auf wunderbar leichte Gerichte von und indisches Curry die Sonne in den
Friihstiickskonfitiire bis Sonntagsbraten, aul3erdem auf Kuchen, Desserts deutschen Winter. FUr entspanntes
und allerhand Wissenswertes tiber Mehl- und Zuckeralternativen. So purzeln Planen sorgt die praktische 28-Tage-

die Kilos fast von ganz allein. Jetzt fiir 8,50 Euro am Kiosk

essen&trinken 212020

Ubersicht. Jetzt fOr 4,90 Euro am Kiosk

AUFHANGEN

HUBSCH UND HILFREICH

Sie wunschen sich furs neue Jahr mehr Abwechslung im Kuchenalltag?
Der Wochenkalender 2020 von ,Chefkoch” ist eine tolle Inspirations-
guelle: Dort versammeln sich die 53 besten Rezepte aus dem
,Chefkoch“-Magazin — von herzhaft bis suB, von Hausmannskost

bis internationale Kuche. Der Planer lasst auRerdem viel Platz fUr
Termine und Notizen, die schonen Food-Fotos schmucken jede Kuche.
Besonders praktisch: FUr alle Rezept gibt es einen QR-Code, der

den Einkaufszettel direkt aufs Smartphone liefert. FOr 14,99 Euro im
Buchhandel oder Uber www.dumontkalender.de

unkompliziert, dabei immer einfallsreich.

Foto: Thorsten Suedfels (1); Text: Anna Floors



Fotos: Thorsten Suefdels (2), Jorma Gottwald (1); Illustration: iStockphoto; Text: Inken Baberg

VORSCHAU

IM NACHSTEN HEFT

1

Neues vom Gulasch

Ein Ragout emanzipiert sich: sechs
Rezepte mit Huhn, Rind, Kalb und
Pilzen. Vom Wiener Klassiker

bis zum indischen Curry Masala

Frisches aus Peru
»e&t«-Koch Marcel Stut zu Gast
im Heimatland von Pisco und
Ceviche. Eine Reportage mit funf
landestypischen Rezepten

Suifdes mit Grield

Knddel in Portweinsauce, kleine
Pfannkuchen mit Trockenobst, ein
Flammeri mit Espresso und ein
bodenlos saftiger Orangenkuchen

After-Dinner-Drink
Der ,Alexander" auf Brandy-
Basis mit Creme de Cacao und
Sahne — perfekt fUr kalte Tage

Das Marz-Heft erscheint am 12. Februar 2019.
Bis dahin taglich im Internet unter www.essen-und-trinken.de
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ALLE REZEPTE AUF EINEN BLICK

Mit Fleisch

Tortillas mit Hack und  Wildschwein-Buletten Ziegenkase-Terrine mit

Gemuse Seite 42 mit Gratin Seite 36 Linsensalat Seite 57
Dinkeleintopf mit GrieBknodel-Tafelspitz- Grunkohl-Rahmsuppe Vegetarisch
Hackballchen Seite 41 Suppe Seite 79 mit Hackerle Seite 63
Hackballchen mit Hahnchenbrust Jamaika Jerk Chicken Blumenkohl-Kartoffel- Curry-Eintopf Gemischtes Dal
Sugo Seite 42 Lputtanesca“ Seite 52 Seite 113 Curry Seite 93 Seite 109 Seite 95
Kalbs-Ravioli Kichererbsen-Pasta Kichererbsen-Ragout Gurken-Raita Kokos-Chutnhey Miso-Nudel-GemUse
Seite 40 mit Pancetta Seite 46  mit Salsiccia Seite 109 Seite 95 Seite 95 Eintopf Seite 113
Lammhack-Borek Lammhack-Pfann- Lammestelzen mit Steck- Miso-Omeletts mit Orecchiette mit Parmesan-Spinat-
Seite 37 kuchen Seite 36 rubenstampf Seite 50 Pak choi Seite 49 Rosenkohl Seite 61 Knodel Seite 80
Levante-Stulle Linsen-Senf-Gemuse Rindertatar mit Knol- Rote-Bete-Curry Rote-Bete-Hummus Serviettenknodel mit
Seite 146 mit Lamm Seite 67 lenziest-Salat Seite 37 Seite 93 mit Spiegelei Seite 66 Pilzragout Seite 79
Schicht-Beeuf-Bour- Shakshuka mit Speck-Birnen- Spitzkohl-Flamm- Tofu-Stir-Fry mit Tomatensalat
guignon Seite 110 Merguez Seite 127 Pfannkuchen Seite 62 kuchen Seite 64 KonfitUre Seite 113 Seite 95
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Mit Fisch

Aal, Zwiebel-, Kartof-  Fischauflauf mit
felpUree Seite 97,98 Garnelen Seite 110

Fischsuppe mit Skrei
und Pistou Seite 59

Herzmuscheln in Krabbensalat
Zitronensud Seite 117 Seite 12

Zander mit Stampf
und Rotkohl Seite 65

Siifs

KartauserkloRe mit Kokos-Tarte, Flammeri
Weinschaum Seite 84 und Ananas Seite 139

Filoteig-Tarte mit
Feigen Seite 136

Quarkknédel mit Apfel-
kompott Seite 84

KUrbis-Orangencreme- Mini-Franzbrétchen
Tarte Seite 136 am Stiel Seite 132

Tartelettes mit Mousse Zitronen-Soufflé mit
Seite 139 Karamell Seite 59

Schoko-Pudding
Seite 18

ALPHABETISCHES REZEPTVERZEICHNIS

A Aal-Frikadellen mit Rindermark * * % 97
B Blumenkohl-Kartoffel-Curry * 93
C Curry-Eintopf, gruner * 109
D Dal, gemischtes * 95
Dinkeleintopf mit Kalbshackballchen ** 41
F Filoteig-Tarte mit Marzipancreme und Feigen * 136
Fischauflauf mit Garnelen-Topping *110
Fischsuppe mit Skrei und Pistou * * 59
G GrieRknodel-Tafelspitz-Suppe * %79
Grunkohl-Rahmsuppe mit Apfel-Hackerle * %63
Gurken-Raita * 95
H Hackballchen mit Tomaten-Sugo ** 42
Hahnchenbrust ,puttanesca” auf Zucchininudeln *52
Heidelbeer-Lavendel-Mocktail * 22
Herzmuscheln in Zitronensud *x 117
J Jamaika Jerk Chicken *113
K Kalbs-Ravioli mit Limettensauce * * x 40
Kartauserkl6Be mit Weinschaumsauce * 84
KartoffelpUree mit Bergamotte-Ol * 98
Kichererbsen-Pasta mit Rosenkohl und Pancetta * 46
Kichererbsen-Ragout mit Salsiccia * 109
Kokos-Chutney * 95
Kokos-Tarte mit Polenta-Flammeri und Ananas * 139
Krabbensalat *12
KUrbis-Orangencreme-Tarte * 136
L Lammhack-Borek * 37
Lammhack-Pfannkuchen * * 36
Lammestelzen mit SteckrUbenstampf * 50
Leberknddel mit KUrbiskraut und Zwiebelschmelze * = 80
Levante-Stulle * 146
Linsen-Senf-Gemuse mit Lammkoteletts * * 67
M Mini-Franzbrétchen am Stiel **xx 132
Miso-Nudel-Gemuse-Eintopf mit Sesam *113
Miso-Omeletts mit Pak choi und Brokkoli-,Reis" * 49
0 Orecchiette mit Rosenkohl **61
P Parmesan-Spinat-Knddel mit Salbeibutter und Tomaten * 80
Q Quarkknodel mit Apfelkompott * 84
R Rindertatar mit Knollenziest-Salat *37
Rote-Bete-Curry *93
Rote-Bete-Hummus mit Spiegelei * * 66
S Schicht-Beeuf-Bourguignon *110
Schoko-Pudding *18
Serviettenknoédel mit Pilzragout *79
Shakshuka mit Merguez * 127
Speck-Birnen-Pfannkuchen * %62
Spitzkohl-Flammkuchen mit Paprika * * 64
T Tartelettes mit Apfel-Avocado-Mousse * * 139
Tofu-Stir-Fry mit Schalottenkonfitire *113
Tortillas mit Hackfleisch und Gemuse *x 42
Tomatensalat * 95
W Wildschwein-Buletten mit Kartoffelgratin * 36
Z Zander mit Kartoffelstampf und gebratenem Rotkohl * * 65
Ziegenkase-Terrine mit Linsensalat * * 57
Zitronen-Soufflé mit Karamellsauce * * 59
ZwiebelpUree und Pumpernickelbrésel * %98

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL
UNSER TITELREZEPT
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DAS LETZTE GERICHT

GUTEN ABEND!

Lassen Sie sich die Butter vom Brot nehmen —
Hummus passt viel besser zu einer Stulle, auf
der sich feine Zutaten der Nahost-Kuche turmen

ACHIM ELLMER
»e&t«-Kuchenchef

»Eine vollwertige Mahlzeit,
die ohne Pastrami oder Roastbeef
auch vegetarisch ihren Reiz hat.”

Levante-Stulle
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

» 1 Dose Kichererbsen (400 g FUllmenge)

» 100 g Tahin « 100 g Joghurt (3,5 % Fett)

« 3—4 Tl Zitronensaft « Salz

» 100 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

» 1 Rote Bete (250 g; ersatzweise
vakuumierte vorgekoche Rote Bete)

« 1 Stiel Minze « 1-2 El WeiBweinessig

« 1 El Olivenél plus 4 TI

1 Avocado « 150 g Schafskase

» 160 g Pastrami (gerducherte gepdkelte
Rinderbrust; in donnen Scheiben;
ersatzweise Roastbeef)

4 Scheiben Bauernbrot (a ca. 70 g)

1. Kichererbsen im Sieb mit kaltem Wasser
abspulen und gut abtropfen lassen. Im
Kuchenmixer mit Tahin, Joghurt, 1-2 Tl
Zitronensaft, Salz und Mineralwasser

ZU einer sehr feinen Creme purieren.

2. Rote Bete in kochendem Salzwasser in
ca. 40 Minuten knapp gar kochen. Etwas
abkuhlen lassen, schalen (mit Kuchenhand-
schuhen arbeiten!), grob reiben. Minzblat-
ter zerzupfen. Rote Bete mit Essig, Salz,
Olivendl und Minze mischen, 15 Minuten
marinieren lassen. Avocado halbieren,
entkernen. Avocado schalen und in

grobe Stucke schneiden. Mit restlichen
1-2 Tl Zitronensaft mischen. Schafskase
zerbroseln. Pastrami zerzupfen.

3. Brotscheiben mit je 2—3 El Hummus
bestreichen, mit 1 Tl Olivenol betraufeln
und mit den Avocado-Wurfeln belegen.
Pastrami, Schafskase und Rote-Bete-Salat
darauf verteilen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus
Garzeit 40 Minuten

PRO PORTION 30 g8E,398F, 62gKH =
764 kcal (3202 kJ)

Tipp Rote-Bete-Salat und Hummus lassen
sich prima vorbereiten. Gut verschlossen
halt sich der Hummus im Kuhlschrank
mindestens 4 Tage.



155 DOCH NICHT
60 SCHNER!

MIT KOSTLICHER & LEICHTER
KUCHE INS NEUE JAHR STARTEN

"

SCHNELLT EINFACH! LECKER!

DIE NEUE AUSGABE - AB SOFORT IM HANDEL ERHALTLICH.



www. wiltmann.de



