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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

bestimmt haben Sie es sofort gemerkt, als Sie diese Zeitschrift
in die Hand genommen haben. Sie ist nicht so dick wie sonst.

Auch uns hat die Corona-Krise kalt erwischt.
Homeoffice, Quarantéine, Kurzarbeit - wir hatten sogar
einen erkrankten Kollegen in der Versuchskiiche.

Dort durften wir dann mehrere Tage nicht arbeiten, in den
Studios konnte nicht fotografiert werden, alles musste
griindlich desinfiziert werden.

Fiir diese wirklich aulRergewohnliche Situation mochte ich Sie
herzlich um Verstandnis bitten.

Natiirlich haben wir trotzdem versucht, auch unter diesen
schwierigen Umstinden ein richtig gutes Magazin mit
ausgezeichneten Rezepten zu machen. Und ich bin sicher,
es ist uns auch gelungen.

Jedenfalls konnte ich von den Erdbeerrezepten
nicht genug kriegen.

Ich wiinsche Thnen alles Gute, bleiben Sie uns treu.

Herzlichst, Ihr Jan Spielhagen

GENIAL DIGITAL

Wir sind ziemlich stolz auf unsere neue
Web-App: Mit mehr als 17000 Rezepten,
einem sprechenden Kochassistenten, ge-
nauer Suchfunktion und personalisierbarem
Kochbuch bietet audiocooking.de einen
Schatz fur Hobbykdche und ist zudem wer-
befrei. Das Abo kostet zum Start 0,99 Euro
monatlich: https://audiocooking.de/
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Lenz (Noser
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Lenz Moser Selection —
Weine von hochster Qualitat
und GUte.

j 0 Weinkellerei Lenz Mose

@weinkellerei_lenzmose

@ www.lenzmoser.at
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Guten Morgen
Ein GlUcksfall for alle, die gern herzhaft frihsticken:
Schaum-Omelett mit Bergkase

Top 5

Ein Gericht, funf kostliche Méglichkeiten. Diesmal: Spargel

Neue Salate

Frische ins Haus geholt: acht geniale Kreationen mit Fisch,
Fleisch oder vegetarisch, aber immer ganz besonders gut.
Dazu gibt es feine Ole und passgenaue Dressings

Neue Serie: Comfort Food

In unserer Workshop-Reihe zeigt »e&t«-Koch Marcel Stut
Gerichte, die guttun. 1. Folge: HUhnerfrikassee

Schnelle Wochen

Einmal einkaufen, funfmal kochen lautet die Devise unserer
praktischen Wochenplaner mit Einkaufsliste. Wir
liefern Ihnen gleich vier davon — fur den gesamten Monat

Erdbeeren

Traumhaft schén anzusehen und unfassbar késtlich
obendrein: Kuchen und Desserts mit Erdbeeren
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Mit Bauernbrot und
Rippchen — Salate,

die viel mehr sind als
frisch und vernunftig

Vegetarisch

Wunderbare Ideen fUr die GemUsekiche — mit gefullten
Reisrollen, Mairubchensuppe und Zitronen-KartoffelpUree

Das Trendgericht

In unserer Rubrik liefern wir Hintergronde und Rezepte.
Diesmal dreht sich alles um mexikanische Tacos

Die grofSe Backschule

Serie mit Schritt-fur-Schritt-Anleitung. Folge 72:
Maracuja-Kasekuchen mit Erdbeeren

Guten Abend

Selbst geschnitten und gewurfelt: So ein Roastbeef-Tatar
ist nun wirklich etwas Feines!

TRINKEN

»e&t«-Weinpaket
Drei wunderbare Italiener zum Bestellen: in WeiR,
Rosé und Rot
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Weites Land:
unterwegs i

Neue Serie: Comfort
Food. Marcel Stut kocht
Huhnerfrikassee

ENTDECKEN

Saison

Doppelpack fUr GenieBer: neue
Kartoffeln und wilder Spargel

Die griine Seite
Zu gut fUr die Tonne — neue Kampagne
gegen die Lebensmittelverschwendung

Was machen Sie denn da?
Eine RebenzUchterin erzahlt

Kolumne

Doris Dorrie Uber die wohlige Wirkung
von Hefe in Krisenzeiten

Schone Aussichten

Unsere Autorin reiste durch Mecklen-
burg-Vorpommern und weif jetzt schon,
dass sie genau da wieder hinmoéchte —
sobald wir wieder durfen
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Funf auf einen
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So toppen Sie Spargel
immer wieder anders — mit
Sauce, Salat oder Ei
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UNSER VERSPRECHEN

¢ Achim Ellmer (KOchen-
chef), Marcel Stut,
Hege Marie Koster,
Marion Heidegger,
Anne Haupt, Kay-

®Hepner Menge, Jurgen
-B[?iener, Anne Lucas,
Michele Wolken

Achim allein am Herd

Auch in der »e&t«-Versuchskuche ist
es gerade ungewohnt still. Ein wenig
gekocht und gebrutzelt wird dennoch:
Kuchenchef Achim halt die Stellung
und zeigt auf Instagram unter dem
Hashtag #stayathomeandcook, wie
Sie sich mit einfachen Gerichten den
neuen Alltag verschonern. Er serviert
Senfeier, Dal und Kartoffelsuppe, dazu
versuRen Milchreis und ein Kuchen
ohne Hefe und Mehl die Tage daheim.
Alle Videos zum Mitkochen und weitere
Rezeptideen unter www.instagram.
com/essenundtrinken_magazin
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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 koénnen.

2. Wir kochen
jedes Gericht drei Mal.

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

zum ersten Mal. Die Kollegen probieren,
schwarmen (meistens), diskutieren (selten),
verwerfen (sehr selten) und optimieren
(manchmal). Im zweiten Schritt wird das
Rezept erneut gekocht und fotografiert. Die
letzte Kontrolle erfolgt durch unsere Ku-
chenpraktikanten. Sie kochen das Gericht

ein drittes Mal, prufen, ob alle Zutaten,
Mengen und Zeiten stimmen. Nur so konnen
wir garantieren, dass die Rezepte bei
lhnen zu Hause hundertprozentig gelingen.

3. Wir beherzigen die Saison.

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

4. Wir achten auf die Herkunft.

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

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

5. Wir geniefen 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!

Fotos: David Maupilé (1), Jorma Gottwald (1)
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Nur halb so grof8 wie unsere klassischen
Pralinés, aber genauso raffiniert: Mit den kleinen
Kostbarkeiten unserer Maitres Chocolatiers
konnen Sie noch mehr Vielfalt geniel3en.
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Friihkartoffeln

Ist der Spargel da, sind sie nicht weit — Annabelle, Leyla, Anais und Colomba
sowie ihre zahllosen Schwestern. Eigentlich sind sie die ,,Golden Girls" der
deutschen Kuche, doch oft werden sie allzu routiniert zubereitet. Nichts
einfacher, als eine Fruhkartoffel zu kochen, meinen Sie? Weit gefehlt! Bei
Unachtsamkeit rachen sich die DUnnhauter. Dabei kann man aus ihnen wahre
Leckerbissen machen. Die notigen Tricks sind einfach: Nicht aufbewahren,
sondern kurz nach dem Marktkauf zubereiten. Nicht schalen, sondern sanft (!)
schrubben. Nicht kochen, sondern in wenig Wasser dampfen. Fehlen nur noch
ein Klacks Butter und ein paar Stangen Spargel (die Rezepte dafUr finden sie
auf den Seiten 14 und 15) und Sie werden lhre Kartoffel nicht wiedererkennen!
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Wilder Spargel

Verwirrung zu stiften scheint eine Lieblingsbeschaftigung der Stangen auf
dem Bild zu sein. Denn zunachst sind sie die jungen Sprosse eines Zwiebel-
gewachses namens Pyrenaen-Milchstern und — streng botanisch gesehen —
mit dem echten Spargel nur entfernt verwandt. Weitere Tarnnamen:
PreuRischer Spargel und Asperge de bois (franzdsisch fur Waldspargel).
Ansonsten ist wilder Spargel, den man zumeist auf GroRstadtmarkten
bekommt, ein recht unkomplizierter Naturbursche. Er muss kaum geputzt
werden und ist, einmal in der Pfanne in Olivendl geschwenkt, ein guter
Begleiter fUr Fleisch und Fisch. Sein herber Geschmack peppt Salate auf,
mit grob geriebenem Parmesan bestreut macht er sich gut auf einer
Antipasti-Platte. Da verzeihen wir ihm die eine oder andere Tauschung gern.
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FRUHSTUCK

GUTEN
MORGEN!

Luftig-leichte Eiermasse trifft
auf Pilze, Schinken und kraftigen
Kase: ein Glucksfall fur alle,

die gern herzhaft fruhstucken

Beste Reste: Ins Omelett

darf, was lhre Vorrate
hergeben — zum Beispiel
Gemuse, Kase oder Aufschnitt

essen&trinken 612020
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MARCEL STUT
»e&t«-Koch

,Das Geheimnis von Schaum-

Omelett ist aufgeschlagenes EiweilR:

Damit wird es schon fluffig.”

Schaum-Omelett

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

+ 200 g braune Champignons

« 6 Kirschtomaten

« 2 Frohlingszwiebeln

« 2 Scheiben italienischer Kochschinken
« 2 El Butterschmalz (20 g)

« Salz . Pfeffer

* 4 Eier (KI. M)

« 50 g kraftiger Bergkase (fein gerieben)

1. Pilze putzen und in dUnne Scheiben
schneiden. Tomaten putzen, waschen und
halbieren. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
Schinken in schmale Streifen schneiden.

2. 1 El Butterschmalz in einer beschichte-
ten Pfanne (24 cm @) erhitzen. Pilze darin
3-4 Minuten braten. Die Halfte der

Fruhlingszwiebeln zugeben, kurz mitbraten.

Tomaten zugeben, mit Salz und Pfeffer
wurzen. GemuUse aus der Pfanne nehmen.

3. Eier trennen. Eiweie mit den Quirlen
des Handruhrers halb steif schlagen. Kase
und verquirlte Eigelbe unterheben, mit
Salz und Pfeffer wurzen. Pfanne auswi-
schen und mit restlichem Schmalz fetten.

4. Pfanne erhitzen, Eiermasse einfullen
und mit Pilzmischung und Schinken
belegen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze
10-15 Minuten stocken lassen. 4-5 Mi-
nuten vor Ende der Garzeit das Omelett
zur Halfte zusammenklappen. Mit restli-

chen Fruhlingszwiebeln bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 29 g E,32gF, 5gKH =
442 kcal (1851 kJ)

W

Rezept: Marcel Stut; Foto: Jorma Gottwald; Styling: Anne Beckwilm; Portrat: David Maupilé; Text: Anna Floors



Viele firische Griser, Krauter wnd H
Das schmeckt man.

Seit Urzeiten bekommen Heumilchkihe frische Graset Krduter im Sommer sowie Heu im Winter. Als Ergéng erhalten
sie mineralstoffreichen Getreideschrot. Vergorene Futtermittel wie Silage sind strengstens verboten. Aber nicht nur mit art-
gemaBer Fiitterung verwohnen die Heumilchbauern ihre Tiere. Auch ausreichend Bewegung, gemiitliche Ruheplatze und eine
personliche Betreuung sorgen fiir Wohlbefinden und lassen Kuhherzen hoherschlagen.

i A e

W OH L G % ' - - e Eed i - Mit Unterstiitzung von Bund, Landern und Européischer Union

Initiative
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DIE GRUNE SEITE

Abgelaufene Produkte
landen héiufig im Miill,
auch wenn sie noch
essbar sind.

il v
Ist diese Milch auch nach
dem 23.05. noch gut? Die
Datumsangabe fuhrt oft
zu Missverstandnissen

w1

—— Das Mindesthaltbarkeitsdatum
soll Orientierung bieten, verunsichert
in der Praxis aber viele Verbraucher

DAS PROBLEM: WIR ENTSORGEN LEBENSMITTEL, OHNE GENAU HINZUSEHEN

KLEINER AUFDRUCK, GROSSE VERWIRRUNG

Die schrumpelige Mohre ganz hinten im GemuUsefach, der Aufschnitt vom Wochen-
ende, ein vor Kurzem geoffneter Joghurt: Im Alltag stehen wir haufig vor der
Frage, ob Lebensmittel noch gut sind — und entscheiden uns oft dagegen. Uber
die Halfte der gesamten Lebensmittelabfalle in Deutschland entsteht in privaten
Haushalten. Etwa 75 Kilogramm entsorgt jeder Deutsche durchschnittlich pro
Jahr, davon waren knapp 33 Kilogramm theoretisch vermeidbar gewesen,
berichtet das Johann Heinrich von Thunen-Institut. Doch was verleitet uns dazu,
Brot, Milchprodukte oder Wurstwaren voreilig wegzuwerfen? Nach Schatzungen
der Welthungerhilfe ist der Grund dafur haufig ein Uberschrittenes Mindesthalt-
barkeitsdatum. Diese Angabe informiert uns, bis wann Produkte bei der richtigen
Lagerung bestimmte Eigenschaften wie Geschmack, Farbe oder Konsistenz be-
halten. Oft wird sie jedoch als Verfallsgrenze missverstanden. Nun soll ein zusatz-
licher Hinweis auf Lebensmittelverpackungen fur Aufklarung sorgen.

essen&trinken 612020

VICTORIA PRILLMANN

Pressesprecherin bei
,Too Good To Go“

DIE LOSUNG
»DIE SINNE NUTZEN“

Ende 2019 startete die Kampagne

»Oft linger gut“ mit dem gleichnamigen
Produkthinweis. Was ist das Ziel?

Wir wollen Lebensmittelverschwendung
in Privathaushalten verringern. Dabei
spielt das Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) eine grofRe Rolle. Studien zeigen,
dass etwa die Hélfte der Deutschen es
mit dem verbindlichen Verbrauchsdatum
verwechselt - und Produkte vorzeitig
entsorgt. Wir wollen dariiber aufklaren,
dass vieles auch tiber das MHD hinaus
noch gut ist. Das geht am besten mit
einem Hinweis direkt auf dem Produkt.
Der Quark ist abgelaufen, trigt aber
das Label ,,Oft linger gut®. Und jetzt?
Die Devise lautet: Schauen, riechen,
schmecken! Unsere Sinne sind der beste
Haltbarkeits-Check. Untersuchen Sie
das Produkt: Sind Aussehen und Geruch
unveridndert? Sie konnen auch ein wenig
probieren und den Geschmack priifen.
Wie lidsst sich Lebensmittelverschwen-
dung dariiber hinaus vermeiden?

Mit produktgerechter Lagerung, der
richtigen Einstellung des Kiihlschranks
und planvollem Einkaufen. Falls doch

zu viel gekauft wurde, hilft einfrieren.
Wo erfihrt der Verbraucher, welche
Hindler und Hersteller mitmachen?
Eine Liste aller teilnehmenden Partner
gibt es online: www.toogoodtogo.de/de/
campaign/oft-laenger-gut

Uber 50 Pro-
duzenten
drucken den
Hinweis ,0ft
langer gut*
bereits auf
ihre Produkte —
immer direkt
beim MHD

(fa OFT LANGER GuT
) n
YT &

KEN 8509

Fotos: ddp images/Timur Emek (1); Text: Anna Floors



ALLES BIO

cnideckit die grofie Naturllch:
Vielfalt von Naturgut! g a[i“e"

Eine gesunde und natiirliche Erndhrung kannsichvielleicht Besonders am Herzen liegen uns die Naturgut Bio-Helden:
nicht jeder leisten, denn Produkte in Bio-Qualitdt haben  natiirlich gewachsenes Bio-0bst und -Gemiise, das auch
ihren Preis. Mit seiner Eigenmarke Naturgut macht PENNY mal Macken haben kann. Ein krummer Wuchs oder eine
Bio jetzt fiir alle zugdnglich: Bio-Produkte fiir jedes Budget kleine Verfarbung - das alles sind Zeichen unbehandelter
- das unterstiitzt auch Naturgut-Botschafterin Nena. Natur. Geschmack und Qualitdt sind selbstverstandlich
hervorragend.
Das groRe Naturgut-Sortiment bietet Vielfalt fiir jeden
Moment: von Bio-Apfelsaft oder Bio-Spaghetti bis hin  Mit Naturgut bietet euch PENNY natiirliche Produkte fiir

zu Bio-Kokosbliitenzucker. AuRerdem bietet PENNY jede Mahlzeit — und das zum giinstigen Preis.
mehrmals im Jahr besondere Aktionsprodukte wie

beispielsweise tiefgekiihlten Bio-Blumenkohlreis Entdeckt Naturgutim PENNY Markt oder auf
oder kostbares Bio-Argandl. natiirlich-fiir-alle.de

DE-OKO-006

NATUR
JUT@ L

Griin %Jueﬂen

PENNY Markt GmbH, DomstralRe 20, 50668 Koln

Erstmal zu Penny
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TOP FIVE

Speeddating mit Spargel

— Aus einfachen Speisen mit ein paar frischen Ideen etwas Besonderes machen.
An dieser Stelle zeigen wir IThnen Klassiker mit vier Varianten 59. FOLGE: WEISSER SPARGEL

Mit grimer Sauce und Ei,

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

Spargel garen: 1,5 kg weiBen Spargel schalen, die Enden knapp
abschneiden. Reichlich kochendes Wasser mit Salz, 1 Tl Zucker,
1 El Butter und 2 El Zitronensaft wUrzen. Spargel zugeben,
1-mal aufkochen und bei milder Hitze 10—12 Minuten gar
ziehen lassen. Fur die Sauce 1 Bund Krauter fOr Frankfurter

essen&trinken 612020

grine Sauce (ca. 250 g) waschen, trocken schleudern und
grob schneiden. Mit 125 g Schmand und 3 El Milch im
Kuchenmixer fein purieren. 125 g Schmand und 2 El Mayon-
naise unterrUhren. Mit 1-2 El Apfelessig, Salz, Pfeffer und

1 Prise Zucker abschmecken. 4 Eier (KI. M) anstechen und in
kochendem Wasser in 6 Minuten wachsweich garen. Spargel
mit groner Sauce und Eiern servieren.

Rezepte: Marcel Stut; Fotos: Jorma Gottwald; Text: Marianne Zunner



1,5 kg weiBen Spargel wie im Grundrezept (siehe linke Seite) garen.
400 g Rispen-Kirschtomaten waschen. 75 g feine Rauke waschen und
trocken schleudern. 4 kleine Burrata (a 100 g) abtropfen lassen.

5 El Olivenél und 4 El Aceto balsamico zu einem Dressing verquirlen, mit
Salz und Pfeffer wurzen. 2 El Olivenél in einer Pfanne erhitzen. Tomaten
darin 2—3 Minuten bei mittlerer Hitze garen, mit Salz wurzen. Blatter von
1-2 Stielen Basilikum abzupfen. Spargel mit Burrata, Rauke und Tomaten
anrichten. Mit Dressing betraufeln und mit Basilikumblattern bestreuen.

Mit Nofd's’éekrabbe‘ i

1,5 kg weiBen Spargel wie im Grundrezept (siehe linke Seite) garen.

1 Mini-Gurke waschen, in feine Wurfel schneiden. 1 Selleriestange
waschen, fein wurfeln. 2 Schalotten fein wirfeln. 8 Radieschen putzen,
waschen, in dunne Scheiben hobeln. 3 El Zitronensaft, 2 El WeiBwein-
essig und 5 El neutrales Ol verrUhren, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Schalotten, Gurke, Sellerie und Radieschen untermischen. Die Spitzen von
6 Stielen Dill fein schneiden und mit 300 g Nordseekrabbenfleisch unter
die Gemusemischung heben. Spargel mit dem Krabbensalat servieren.

1,5 kg weiBen Spargel wie im Grundrezept (siehe linke Seite) garen.

3 hart gekochte Eier (KI. M) halbieren, EiweiRe fein hacken. Eigelbe
durch ein feines Sieb streichen, 2 El Zitronensaft und 1 Tl mittelscharfen
Senf untermischen, 120 ml Olivenél nach und nach mit dem Schneebesen
unterschlagen. 1 El Kapern und 2 Sardellenfilets (in Ol; abgetropft) fein
hacken. % Bund Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. EiweiBe, Halfte
vom Schnittlauch, Kapern und Sardellen zur Sauce geben, mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker wUrzen. Sauce eventuell mit Spargelwasser verdunnen.
Spargel mit Sauce anrichten und mit restlichem Schnittlauch bestreuen.

-Mit Kréiu"t"ersa[at und Kokossauce

2 Schalotten und 1 Knoblauchzehe wurfeln. 3 Stiele Zitronengras flach
klopfen. Alles in einem Topf in 2 El neutralem Ol glasig dUnsten. 600 mi
Kokosmilch zugeben, 20 Minuten offen einkochen, durchsieben. Mit
2-3 El Fischsauce und 1-2 El Limettensaft wurzen, warm stellen. 1,5 kg
weiBen Spargel wie im Grundrezept (siehe linke Seite) garen. 200 g
Wildkrautersalat waschen, trocken schleudern. 3 El Sweet Chilisauce,

3 El Limettensaft, 1-2 El Fischsauce, Salz und Pfeffer verrUhren. Salat
mit dem Dressing mischen. Spargel mit Salat und Kokossauce servieren.

612020 essen&trinken
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Slsyphusarbelt im
Versuchswelnberg
Anke Wurtemberger
ruckt den Pollen mit-
der Pinzette zu Leibe |

Was machen Sie denn
da, Frau Wiirtemberger?

JIch fUhre eine Rebenkastration durch — ein erster Schritt im Rahmen der Entwick-
lung neuer Rebsorten. Die meisten Weinstocke sind zwittrig, haben also mannliche
und weibliche Geschlechtsmerkmale. Bevor die Traube zu blUhen beginnt, entferne
ich handisch das mannliche Merkmal — den Pollen — von jeder einzelnen Beere. Ubrig
bleibt der weibliche Fruchtknoten. Danach ziehe ich eine TUte Uber die Traube, in der
sich Pollen eines anderen Rebstocks befinden, die ich im Jahr zuvor gesammelt und
konserviert habe. Nach dieser Art der Bestaubung hat jeder Kern der Pflanze einen
neuen Gensatz und wird potenziell zur neuen Rebsorte. Von 10000 Kernen setzt sich
in 30 Jahren im Schnitt nur einer durch — so lange dauert es in etwa von der Kastra-
tion bis zur Namensgebung und dem Verkauf der Rebsorte. Die Staatliche Lehr- und
Versuchsanstalt fur Wein- und Obstbau Weinsberg, fur die ich arbeite, entwickelt seit
1986 neue Sorten. Dornfelder und Kerner stammen aus unserem Haus, sie gehoren zu
den erfolgreichsten Rebsorten in Deutschland. Heute entwickeln wir resistente Sorten, L
mit denen der Einsatz bestimmter Pflanzenschutzmittel deutlich reduziert werden kann.*

essen&trinken 612020

Foto: Berthold Steinhilber; Text: Benedikt Ernst



Das Original:
weltwelt koplert, nur echt
aus der Schwelz.
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Schweizer Emmentaler AOP:

Bauerliche Kleinbetriebe liefern die
tagesfrische Rohmilch an die maximal

20 km entfernten Kasereien. Sie stammt
von artgerecht gehaltenen Kidhen, die viel
Auslauf im Freien genieBen und frische
Graser und Heu zu fressen bekommen.

Genuss-
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fur zuhause
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"SWITZERLAND

Kase aus der Schweiz.

Schweiz. Natiirlich. www.schweizerkaese.de
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KOLUMNE

WOHLIGES VERSPRECHEN

Sie war der Renner im Lockdown. Als konne einem nichts passieren, solange man
nur HEFE im Haus hat. Doris Dorrie uber ein geheimnisvolles Wesen mit
beruhigender Wirkung und warum ein kleiner Wurfel in Krisenzeiten Karriere macht

Situation sein wird, wenn diese

Kolumne erscheint. Diirfen wir
hoffentlich wieder vor die Tiir ohne
triftigen Grund? Sind alle Ldden wieder
geoffnet? Die Restaurants? Die Kinos,
Theater, Opernhiuser? Und gibt es
wieder Hefe zu kaufen?

Hefe war der Renner im Lockdown.
Soviele haben sich anscheinend an die
Freuden des Backens erinnert, dass es
im Handumdrehen keine Hefe mehr gab,
als wire dieser lebendige kleine Pilz
zu einer Art Beschworung geworden:

I ch habe keine Ahnung, wie die

So lange man Hefe im Haus hat, kann
einem nichts geschehen. Tatsdchlich
wirkt der leicht siiRliche Geruch von
Hefe, der frither durch die Zimmer
wehte, wie ein warmes, wohliges Ver-
sprechen, sofort beruhigend. Ich erin-
nere mich an die Zwetschgenkuchen
meiner Mutter, die Hefezopfe und
Rosinenbrotchen, die man in warme
Milch einstippte, an die kleinen Riilpser,
die in einem aufstiegen wie Bldschen in
einem Weizenbier, wenn man vom
frischen Teig genascht hatte. Hefe war
geheimnisvoll. Ich lernte, dass sie es
weder zu heifs noch zu kalt mag und

essen&trinken 612020

dass Salz sie umbringt. Der Hefeteig
brauchte verldssliche Warme und Ruhe,
um aufzugehen. Auf gar keinen Fall
durfte man das Kiichentuch lipfen und
in die Schiissel linsen, als sei das Auf-
gehen eine sehr private Tatigkeit, bei der
der Teig nicht beobachtet werden wollte,
um dieses fast biblische Wunder zu
vollbringen, bis aufs Doppelte anzu-
wachsen. Ein lebendiges Wesen, von
dem man nicht recht wusste, ob es nicht
irgendwann ausflippen und immer
weiterwachsen wiirde wie im Mérchen
vom siifden Brei. Als diinner Brei ange-
rithrt und ins Gesicht geschmiert, sollte
uns die Hefe als Teenager von Pickeln
befreien. Als braune Hefepaste aus der
Tube wurde sie uns wegen all der wun-
derbaren Vitamine aufs Brot gestrichen.
Immer lagen die kleinen Wiirfel im
Kiihlschrank, die irgendwann vertrock-
neten und dann von der so praktischen
Trockenhefe abgelost wurden.

In Amerika habe ich oft erfolglos in
den Supermirkten nach Hefe gesucht,
dort ist sie dem Mehl bereits beigemischt,
was ich unverzeihlich finde, denn
allein die Prozedur des Anmischens
hat doch etwas Magisches. Lauwarmes

Wasser will die Hefe — getestet an der
Handgelenkinnenseite, wie fiir ein
Baby -, ein wenig Zucker oder Honig: So
wird sie erweckt wie ein Tierchen aus
dem Winterschlaf, um dann entweder
gewaltig ans Werk zu gehen - oder sich
zu verweigern und schmollend und zidh
in der Schiissel hocken zu bleiben, weil
ihrirgendetwas nicht passt. Nicht du
knetest den Teig, sondern der Teig dich,
hield es in der Kiiche eines Zenklosters.
Er zeigt dir, wie du bist: zu ungeduldig,
zu ungenau, zu fahrig, zu unkonzen-
triert. Ein schon aufgegangener Hefeteig
ist wie ein Kompliment.

Meine Mutter erzahlte mir neulich,
was es bedeutete, als es nach dem Krieg
wieder Hefe gab. Dieser Geruch! Dieses
Versprechen auf siilse, warme Kuchen!
Diese wohlige Wonne. Kein Wunder, dass
wir uns in Krisenzeiten auf Hefe stiirzen.
Sie lebt und trostet so schon.

Doris Dorrie fuhrt 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 groRem Genuss.

Illustration: iStockphoto; Foto: Dieter Mayr



CLASSIC

Die groBte K-Classic-Auswahl zum glinstigen Preis.
Von Apfelmus bis Zitronensaft. Einfach alles, was
man haben muss. Denn es braucht nicht viel Geld
fir guten Geschmack.

aracuja-

o
e J hektar |

Aus der Quelle
Lgissling,
NATURLICHES

MINERAL
WASSER

MIT KOk EnSAURE VERSEL::S]
NATRIUMARM Tl

Weitere Informationen unter
kaufland.de/k-classic




SALAT

Neue
Dimension

Acht Salate, die die kalte Kuche zu neuen HOhen fuhren: mit Seafood,
Spareribs, Rinderhufte, Huhn oder Burrata. Lauter Unikate, die mit
feinen Essigen, Olen und passgenau komponierten Dressings glanzen.
Ach, Salat ist so viel mehr als grun und knackig

REZEPTE JURGEN BUNGENER, MICHAEL WOLKEN FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT INKEN BABERG

= Kartoffel-

" Artischocken-Salat mit
Hiihnerbrust

L ¥ " Frisch panierte Chicken Nuggets, GrUngemuse
und Brat-Artischocke. Ein Teller, der einfach
rundum glUcklich macht! Mit Leinél.
Rezept Seite 30
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Griiner Gemiisesalat
mit Kirschtomaten-
Dressing

Zucchini, Bimi und knackige Radieschen
mit sahnigem Burrata-Kase und
feinherbem WeiBmohn-Topping.

Raffiniert komponiert! Mit Hanfél.
Rezept Seite 30

612020 essen&trinken
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Foto rechts

Eichblattsalat mit Edamame
und gegrilltem Kabeljau

* EINFACH, KALORIENARM, LOW CARB

FUr 4 Portionen

+ 150 g TK-Edamame « 8 Stiele Koriandergrin
(in der Schote) + 140 g Seidentofu

« 4 El Zitronensaft * 1 Tl Sesamél

« 320 g Kabeljaufilet « 1 El salzarme Sojasauce
(kUchenfertig; ohne Haut) « 3 Tl Limettensaft

« 100 g Eichblattsalat « 1 reife Avocado

« 1 Tl helle geschalte « 1 Tl neutrales Ol
Sesamsaat (z.B. Maiskeimal)

«Salz

1. Edamame auftauen lassen. Zitronensaft in eine Schale
geben. Kabeljaufilets in 4 Stucke a 80 g schneiden, in den
Zitronensaft geben und sorgfaltig darin wenden. 1 Stunde
mit Folie abgedeckt kalt stellen.

2. Inzwischen Eichblattsalat putzen, waschen, trocken
schleudern und in mundgerechte Stucke zerzupfen.
Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten
und auf einem flachen Teller abgekuhlen lassen. Edamame
aus den Schoten drucken und in kochendem Salzwasser

1 Minute garen. In ein Sieb gieken, abschrecken und gut
abtropfen lassen. Korianderblatter mit den feinen Stielen
abzupfen und bis zum Gebrauch in kaltes Wasser legen.

3. FUr das Dressing Seidentofu in einem Sieb abtropfen
lassen. Seidentofu in einen hohen Ruhrbecher geben,
Sesamol, Sojasauce und 2 Tl Limettensaft zugeben, fein
pUrieren und leicht mit Salz wurzen. Avocado halbieren
und entkernen. Fruchtfleisch mit einem Essloffel heraus-
heben, dann in Spalten schneiden, in eine Schale geben
und mit restlichem Limettensaft betraufeln.

4. Kabeljau aus dem Zitronensaft nehmen und abtupfen.
Eine Grillpfanne mit neutralem Ol einpinseln und stark
erhitzen. Kabeljau darin auf einer Seite braten, bis die
Rillen goldgelb sind. Kabeljau in der Pfanne beiseite-
stellen, vorsichtig wenden, mit Salz wurzen und in der
restlichen Warme glasig garen.

5. Eichblattsalat sorgfaltig mit etwas Seidentofu-
Dressing mischen und auf Teller verteilen. Mit Kabeljau,
Edamame, Avocado und Koriandergrun anrichten, mit
Sesam bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus Kihlzeit 1 Stunde
PRO PORTION 19gE,9gF, 5 gKH =192 kcal (806 kJ)
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hblattsalat mit
Edamame und
grilltem Kabeljau

Angegart a la Ceviche, dann kurz
sehr heiR gebraten — und saftig ist
das Fischfilet. Auf asiatisch
inspiriertem Salat mit Seidentofu-

Sesamol-Dressing. Rezept links

essen & tri 23




Auberginen-Bulgur-
Salat mit Rauke
und ‘Tomaten

Orientalisch vegetarisch: frische
Tomaten, saftige Auberginen, Datteln,
Feta, Haselnuss-Crunch — nussig,
sORBlich, stimmig! Mit Kreuzkimmelol.
Rezept Seite 31



Gebratener
Romersalat mit
Maispoularde

Wo Bratensatz zum Dressing wird:
Herzhafter Rémer- und Wildsalat,
mit saftigem Huhn, Johannisbeeren
und Tomaten. Mit Rapsol.
- - . Rezept Seite 34

LINKE SEITE Teller oben: Dirk Aleksic. Adresse Seite 108
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Feine Unterschiede

Diese Tropfen verwenden wir in unseren Salaten

Rapsél Riesling-Verjus
Bernsteinfarbenes (hier: Mild sauerlicher, unvergo-
natives), erhitzbares Saatol, rener Most (,gruner Saft*)
nussig-saatiges Aroma — aus unreif geernteten ¥
z.B. zu frischen Salaten, (hier: Riesling-)Trauben —

gedampftem Gemuse, Poularde . z.B. statt WeiBweinessig

Traubenkernol
Hellgelbes, mildes Kerndl,

zartes, weinig-fruchtiges

Aroma — z.B. fUr feinere
Salat-Dressings mit mildem Essig

- Olivenol

Hellgelbes bis grinliches, hitzestabiles
Allroundél, mild fruchtiges Aroma

mit grasigen, pfeffrig-scharfen bis
bitteren Noten — z.B. fUr mediterrane
Speisen, Pesto, Pasta etc.

Sesamol

Blassgelbes (hier: natives,
ungerostetes) Saatdl mit
zart nussigem Geschmack —
z.B. fUr Salat-Dressings

mit asiatischen Zutaten

Goldgelbes, hitzeempfindli
{i ~ Saatdl, mit nussig-heuigem
Aroma — z.B. zu fruchtigen
Salat-Dressings, Kartoffeln und
Milchprodukten

Hanfol

Grunliches, hochwertiges
Saatél mit herb-nussigem,
grasigem Aroma. Besonders
- fOr die kalte Kuche
geeignet, zu kraftigeren

- Salat- oder Gemusesorten

Saure, intensives Tomaten-
— z.B. zu Tomatensalaten und
mediterranen Speisen




Melonen-
Calamaretti-Salat

Frucht und Seafood Seit’ an Seit”:
Mini-Sepia und zweimal Melone
mit Kohlrabi, Gurke und Sellerie —

so sommerlich leicht! Mit Olivendl.

Rezept Seite 34

612020
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Paprika, Pesto und
Rinderhiifte

Kraftiger Liebstdckel-Pecorino-
Pesto wurzt Salat und Rinderhufte.
Mit Olivenél, Traubenkernél und
Riesling-Verjus. Rezept rechts
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Foto links

Kopfsalat mit Paprika,
Pesto und Rinderhiifte

* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

* 25 g Liebstockel « 1 rote Paprikaschote

« 20 g glatte Petersilie « Salz  « 1 kleiner Kopfsalat (220 g)

« 100 ml neutrales Ol « 2 kleine Bio-Salatgurken
(z.B. Traubenkernol) (ca. 400 g)

« 7 El Olivenal « 1 Tl Riesling-Verjus (Saft

« 20 g italienischer Hart- unreifer Trauben; z.B. Uber
kase (z.B. Pecorino) www.bosfood.de; oder

» 280 g Rinderhufte WeiBweinessig) « Pfeffer
(am Stuck) AuBerdem: 1-2 Twist-off-

« 2 El Buchweizen « Zucker Glaser, Fleischthermometer

1. FUr den Pesto Liebstockel- und Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen und in kochendem Salzwasser 5 Sekunden
blanchieren, in ein feines Sieb gieken, abschrecken und
gut abtropfen lassen bzw. stark ausdrucken. Mit Salz und
neutralem Ol im Blitzhacker fein zerkleinern. 5 El Olivenol
nach und nach zugieRen, Masse gut durchmixen. Den Kase
fein reiben und unterrUhren (nicht mixen). Pesto bis zum
Gebrauch in Twist-off-Glaser fullen (siehe Tipp).

2. Restliches Olivenol in einer Pfanne erhitzen, Rinderhufte
darin bei mittlerer bis starker Hitze 2 Minuten rundum
braten, mit Salz wurzen. RinderhUfte auf ein Backblech
legen und im vorgeheizten Backofen bei 130 Grad (Gas 1,
Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von
unten bis zur Kerntemperatur von 63—-65 Grad medium
garen (Fleischthermometer verwenden!).

3. Inzwischen fur den Salat Buchweizen nach Belieben mit
1 Prise Zucker in der Pfanne unter Schwenken rosten. Auf
einem Teller abkUhlen lassen. Im Marser leicht andrucken.
Paprika putzen, waschen, vierteln, entkernen, dann mit
der Haut nach oben aufs Backblech legen. Auf der obersten
Schiene unterm vorgeheizten Backofengrill 8-10 Minuten
grillen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. Unter einem
feuchten Tuch oder im Gefrierbeutel ausdampfen lassen.
Paprika hauten, in feine Streifen schneiden. Kopfsalat
putzen, waschen, trocken schleudern, Blatter in mundge-
rechte Stucke zerzupfen. Gurken waschen und in dunne
Scheiben hobeln, im Sieb mit je 1 Prise Zucker und Salz
mischen. Verjus zugeben und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

4. Rinderhufte aus dem Ofen nehmen, mit Alufolie
bedecken und 5 Minuten ruhen lassen. Paprika, Gurke und
Salat in einer Schussel sorgfaltig mit Salz, Pfeffer und

2-3 El Pesto mischen. Fleisch in dUnne Scheiben schneiden,
mit Salat in tiefe Teller geben, mit etwas Pesto betraufeln,
mit Buchweizen und Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Garzeit 35 Minuten
PRO PORTION 16 gE, 23 g F, 9 g KH = 321 kcal (1345 kJ)

Tipp Restlichen Pesto in sterilisierte Twist-off-Glaser
fullen, die Oberflache mit Olivenol bedecken. Abgedeckt
im KUhlschrank gelagert ist der Pesto 3—4 Tage haltbar.

612020 essen&trinken
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Foto Seite 20

Kartoffel-Artischocken-Salat
mit Hithnerbrust

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 6 Portionen

« 1 Glas Kkleine weiBe Bohnen-
kerne (400 g FUllmenge)

« 6 kleine Artischocken

« 5 El Olivenol

« 6 Stiele krause Petersilie

SALAT

« 200 g TK-Erbsen

« 3 Knoblauchzehen

« 1 kg mittelgroBe fest-
kochende Kartoffeln « Salz

« 1 Bio-Zitrone

« 200 ml Geflugelfond

« 5 El Apfelessig

« Pfeffer « 8 El Leindl

* 4 Frohlingszwiebeln

« 150 g grune Bohnen

+ 200 g Mohren

HUHNCHENSCHNITZEL

* 400 g HOhnchenbrustfilet
(ohne Haut)

« 2 Eier (KI. M) « 50 g Mehl

» 100 g Semmelbrosel

« Pfeffer « Salz

* 200 ml Sonnenblumendél

1. FUr den Salat TK-Erbsen auftauen lassen. Knoblauch andrucken.
Kartoffeln waschen, ungeschalt mit 2 angedruckten Knoblauchzehen
in kochendem Salzwasser in 20—25 Minuten gar kochen. Inzwischen
fur das Dressing Zitrone waschen, trocken reiben, die Halfte der
Schale fein abreiben. Zitrone halbieren, Saft auspressen, beiseite-
stellen. Fond erhitzen, mit Essig, Zitronenschale, 2 Tl Salz und
Pfeffer verrUhren. Handwarm abkuUhlen lassen, Leinol unterrUhren.

2. Kartoffeln abgieBen, kurz ausdampfen lassen. Frohlings-
zwiebeln putzen, waschen und das Weike und Hellgrune in feine
Ringe schneiden. Kartoffeln noch warm pellen, halbieren oder
vierteln, mit den Fruhlingszwiebeln ins warme Dressing geben.
Beiseite ziehen lassen, dabei mehrmals vorsichtig mischen.

3. Inzwischen grune Bohnen putzen, lange dabei halbieren.
Mohren putzen, schalen, schrag in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Bohnen in kochendem Salzwasser 7 Minuten garen,
nach 4 Minuten Mohren zugeben. Nach weiteren 2 Minuten Erbsen
zugeben. Gemuse im Durchschlag abgieRen, eiskalt abschrecken,
gut abtropfen lassen. Gemuse vorsichtig unter den Kartoffelsalat
heben. WeiRe Bohnen im Sieb mit kaltem Wasser abbrausen,
abtropfen lassen und vorsichtig unter den Kartoffelsalat heben.

4. FUr die Artischocken Zitronensaft mit 1 | kaltem Wasser in eine
Schale gieRen. Von den Artischocken auRere harte Blatter ent-
fernen, Stiele auf ca. 4 cm kurzen. Oberes Artischockendrittel mit
dem Sagemesser abschneiden. Stiele mit einem kleinen scharfen
Messer dunn schalen. Artischocken langs halbieren, sofort ins
Zitronenwasser legen. Im Durchschlag abtropfen lassen, trocken
tupfen. Olivendl und restlichen Knoblauch in einer groBen Pfanne
erhitzen, Artischocken darin bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen, zum Kartoffelsalat geben.

5. FUr die Schnitzel HOhnerbrust quer, leicht schrag in 16 ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Eier verquirlen. Mehl und Semmelbrosel

in tiefe Teller geben. Schnitzel rundum mit Pfeffer und Salz wurzen,

nacheinander kurz in Mehl wenden, Uberschussiges Mehl abklopfen.
Durch die Eier ziehen, in den Broseln wenden. Leicht andrucken.
Ol in groker Pfanne erhitzen, Schnitzel darin pro Seite ca. 2 Minu-
ten goldgelb ausbacken. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

6. FUr den Salat Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und
grob schneiden. Kartoffel-Artischocken-Salat mit den Schnitzeln
anrichten, mit Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:50 Stunden
PRO PORTION 31 g E, 36 g F, 55 g KH = 704 kcal (2952 kJ)

essen&trinken 612020

Fur 4 Portionen
TOMATEN-BASILIKUM-DRESSING

* 60 g halb getrocknete
Kirschtomaten (in Ol;
z.B. von La Selva)

« 1 kleine Knoblauchzehe

« 8 El Orangensaft

« % Tl mildes gerauchertes
Paprikapulver

» 4-5 El Chardonnay-Essig

« 4 El Hanfél « 4 El Olivenol

« 16 groBe Basilikumblatter

Foto Seite 21 und Titel

Griiner Salat mit Tomaten-

Dressing und Burrata
* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT, VEGETARISCH

* 200 g Zuckerschoten

* 400 g Zucchini

* 300 g Bimi (ersatzweise
junger Brokkaoli)

* 2 Tl WeiBmohn (z.B. von
Sonnentor) « Salz

« 8 El Olivendl

« Pfeffer

« evtl. 100 ml Mineralwasser
mit Kohlensaure

« 1 Bund kleine Radieschen

« 4 Kugeln Burrata
(@ 100-120g)

« 4 Stiele Basilikum

« 10 Stiele Kerbel

« 2 Tl Feigensenf « Salz

GRUNER SALAT
* 400 g grune Bohnen
« 1 Bund griner Spargel (450 g)

1. FUr das Tomaten-Basilikum-Dressing Kirschtomaten im Sieb
gut abtropfen lassen. Tomaten mit den restlichen Zutaten

und Y2—%4 Tl Salz in einen hohen Ruhrbecher geben und mit
dem Schneidstab zu einem glatten, cremigen Dressing mixen.
Abgedeckt beiseitestellen.

2. FUr den grunen Salat die Bohnen putzen, waschen. Grunen
Spargel im unteren Drittel schalen, die Enden ca. 1 cm breit
abschneiden. Zuckerschoten putzen, waschen. Zucchini waschen,
putzen, langs halbieren und quer in 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Bimi putzen, waschen, gut abtropfen lassen, dann
die Stielenden abschneiden. Mohn in einer Pfanne ohne Fett
hellbraun rosten und abkuhlen lassen.

3. Bohnen in reichlich kochendem Salzwasser 6—8 Minuten
garen. Mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und in
eiskaltem Wasser abschrecken. Spargel in kochendem Salzwasser
1 Minute garen, mit der Schaumkelle aus dem Wasser heben

und ebenfalls in eiskaltem Wasser abschrecken. Zuckerschoten
30 Sekunden garen, abschrecken, anschlieRend das gesamte
Gemuse in einem Durchschlag gut abtropfen lassen.

4. Fur die Zucchini Grillpfanne stark erhitzen. Zucchinischeiben
mit 1 El Olivenol mischen und nacheinander auf jeder Seite

2 Minuten grillen. Auf einen Teller legen, leicht mit Salz und
Pfeffer wurzen.

5. FUr den Bimi 3 EI Olivendl in einem groken flachen Topf
(oder einer Pfanne) erhitzen, Bimi darin bei starker Hitze

1 Minute braten. Mit ca. 100 ml (Mineral-)Wasser auffullen und
zugedeckt bei milder Hitze 3—4 Minuten leicht bissfest garen.
Mit Salz und Pfeffer wurzen.

6. Radieschen putzen und waschen. Radieschen halbieren oder
vierteln und beiseitestellen. Burrata im Sieb abtropfen lassen.
Zum Servieren Gemuse und Radieschen in einer groen Schale
vorsichtig mischen. Auf flachen Tellern mit abgetropfter Burrata
anrichten. Mit abgezupften Basilikum- und Kerbelblattern und
dem Mohn bestreuen. Burrata mit jeweils 1 El Olivendl betraufeln
und mit Tomaten-Basilikum-Dressing servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 25 g E, 73 g F, 18 g KH = 864 kcal (3613 kJ)



Foto Seite 24

Auberginen-Bulgur-Salat
mit Rauke und Tomaten

Eﬁ “E =1 “y,-, * EINFACH, VEGETARISCH
.
Fur 4 Portionen

[ Rer

Femnste

Bio-Nudéeln

» 30 g Haselnusskerne « 1 Aubergine (ca. 450 g)
(mit Haut) 2 Bund feine Rauke
« 80 g Bulgur (@ca.50¢g) ,”
*Salz « 3 Tl Kreuzkimmelél 0y 00
« 5 El Olivendl (z.B. Apotheke; oder a gr" ua ,fa
* 3 Tl WeiBweinessig in Bio-Qualitat Uber
« 8 Datteln (mit Kern) www.oelmuehle-solling.de;
 Pfeffer siehe Tipp)
« 1 frische Kkleine rote « 1 StUck Bio-Feta-Kase
Chilischote (ca. 150 g)

» 2 Tl edelsUBes Paprikapulver <250 g Tomaten
« 1 Tl Raz el Hanout (nord-

afrikanische Gewurz-

mischung)

1. HaselnUsse in eine kleine ofenfeste Pfanne (ca. 25 cm @)
geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 14-16 Minuten
rosten. Nusse auf einem flachen Teller abkUhlen lassen und
grob hacken. Bulgur in 160 ml kochendes Salzwasser geben,

1 ElI Ol und 2 Tl Essig unterrUhren und zugedeckt auf der
ausgeschalteten Herdplatte 20 Minuten ziehen lassen. Bulgur
In einer Schussel mit einer Gabel auflockern. Datteln waschen,
trocken tupfen, langs einschneiden und entkernen. Datteln

in feine Ringe schneiden. Bulgur mit 2/s der Haselnusse und

2/3 der Datteln verruhren. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Chilischote waschen, trocken tupfen und langs leicht ein-
schneiden. 2 El Ol mit Paprikapulver, Chilischote, Raz el Hanout
und Salz verruhren. Aubergine waschen, putzen. Aubergine
streifig schalen, quer halbieren und die Halften langs vierteln.
In eine Auflaufform oder kleine ofenfeste Pfanne geben und
mit dem Paprika-0l bepinseln. Im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) ca. 20 Minuten garen.

3. Inzwischen Rauke putzen, waschen, trocken schleudern und
in mundgerechte Stucke zerzupfen. Restlichen Essig mit Salz

in einer Schussel verrUhren, Kreuzkimmel6l und restliches Ol
unterruhren. Die Halfte des Fetas zerbroseln. Tomaten waschen,
putzen, die Stielansatze keilformig herausschneiden. Tomaten
in Scheiben und/oder mundgerechte Stucke schneiden.

4. Bulgur auf Teller verteilen. Auberginen, Tomaten und Rauke
mit etwas Dressing mischen und auf die Teller geben. Mit
einigen Datteln, Haselnussen, Feta-Broseln und Pfeffer bestreuen
und servieren. Restlichen Feta mit restlichen Datteln und
Haselnussen separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde

[ ]
PRO PORTION 12 g E, 29 g F, 45 g KH = 519 kcal (2177 kJ) SO gut kann B 1 O
Tipp Kommelo! 1asst sich selbst herstellen: 2 El Kreuzkommel mit SChmeCken

1 Zimtstange (10 cm Lange) rosten, mahlen und mit 200 ml
neutralem Ol (z.B. Distel- oder Sonnenblumenoél) mischen. In ein
Glas fullen und mindestens 5 Tage dunkel lagern, dann passieren.

Ohne
Gentechnik

www.zabler.de




Foto rechts

Brotsalat mit Tomaten und

Schweinerippchen
* EINFACH

FUr 4 Portionen "...'

» 250 g Bauernbrot (siehe Tipp) » 1-2 Spritzer Worcestershire-

« 10 El Olivendél sauce » 10 g dunkler Honig

« 1 Knoblauchzehe (z.B. Tannenhonig)

* 120 g passierte Tomaten « 2 Tl mildes Paprikapulver

« 3 El Tomatenessig (Gegenbauer; 150 g grine Bohnen
z.B. Uber www.bosfood.de) « 1 Bund Brunnenkresse (450 g;

« 1 kg kleine Schweinerippchen ersatzweise Rauke) !
(Spareribs) « Salz » 250 g helle und dunkle

40 g Ketchup Bio-Rémersalatképfe

« 2 El salzarme Sojasauce * 1 Tl helle geschdlte Sesamsaat

» 80 g Sweet-Chili-Sauce » 230 g Kirschtomaten (Rispe) .

1. FUr den Brotsalat Brot (siehe Tipp) in 2 cm dicke Scheiben schneiden, y
mit 2 El Ol bestreichen. Aufs Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene
von unten 10-12 Minuten goldbraun rosten. Knoblauch halbieren,
Brotscheiben jeweils auf einer Seite mit Knoblauch einreiben. Brot
in mundgerechte Stucke zerzupfen und in eine Schussel geben.
Passierte Tomaten und 1 El Tomatenessig zugeben, mit den Handen
gut mischen (Kuchenhandschuhe benutzen!). Beiseite ziehen lassen.

SN

2. Rippchen rundum mit Salz wuUrzen, an der Innenseite langs die
weilke Innenhaut leicht einschneiden. Rippchen mit der fleischigen
Seite nach unten aufs Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Gas 2—3, Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene
von unten 45 Minuten garen. Inzwischen fUr die Spareribs-Sauce

in einer Schussel Ketchup, Sojasauce, Sweet-Chili-Sauce, Worcester-
shiresauce, Honig, Paprikapulver und Salz verrthren.

3. FUr den Salat Bohnen putzen, in reichlich kochendem Salzwasser
8-10 Minuten garen. AbgieRen, abschrecken, abtropfen lassen. Quer
halbieren. Brunnenkresse sorgfaltig putzen, Blatter mit den feinen
Stielen abzupfen. Romersalat putzen, Strunk abschneiden, Salatblatter
mit den Brunnenkresseblattern waschen und trocken schleudern.
Romersalatblatter in mundgerechte Stucke zerzupfen. 1 El Tomaten-
essig in einer Schussel mit Salz verrUhren und 3 El Ol unterrUhren.

4. Rippchen aus dem Ofen nehmen, auf der Fleischseite mit der Halfte
der Spareribs-Sauce bepinseln, Backofentemperatur auf 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft nicht empfehlenswert) erhohen und Rippchen
weitere 15-20 Minuten dunkelbraun garen. Sesam in der Pfanne
ohne Ol goldbraun rosten, auf einem flachen Teller abkUhlen lassen.

5. FUr den Brotsalat Tomaten waschen, trocken tupfen und auf einem
flachen Teller kurz im Backofen erwarmen. 80 ml Wasser in einem
hohen Ruhrbecher mit 1 Prise Salz, restlichem Essig und restlichem
Ol mit dem Schneidstab aufmixen, zum Brotsalat geben und mischen.

6. Fleisch aus dem Ofen nehmen, zwischen den Knochen einzeln in
StUcke schneiden. Mit Sesam bestreuen. Salatblatter, Bohnen und
Tomaten mit dem Dressing mischen und unter den Brotsalat heben.
Mit Rippchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 27 g E, 52 g F, 44 g KH = 789 kcal (3309 kJ)

Tipp Wir verwenden ein Roggenmischbrot. Brote mit einem hoheren
Weizenanteil haben eine kUrzere Rostzeit.
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Brotsalat mit
Tomaten und
Schweinerippchen

Wie gelackt: Toskanisch-asiatischer
Brotsalat mit Brunnenkresse,
Bohnen und wuirzgen Spareribs vom
Blech. Mit Tomatenessig.
Rezept links

612020 essen&trinken
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Foto Seite 25

Gebratener Romersalat

mit Maispoularde
* EINFACH, LOW CARB, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 150 g gelbe Kirschtomaten

« 2 Tl Kapern (Nonpareilles)

« 1% Tl fein abgeriebene « 80 g Rote Johannisbeeren
Bio-Zitronenschale « 4 El Apfelessig

*Salz « 3—4 El Sojasauce

« Pfeffer » 150 ml Schlagsahne

« 7 El Rapsol « 1 Tl Dijon-Senf

« 250 g Wildkrautersalat « 2 kleine Rémersalate
(z.B. von Keltenhof) (a 200 g)

« > Tl eingelegter griner « 20 g italienischer Hartkase
Pfeffer (im Glas; abgetropft) (z.B. Parmesan; gehobelt)

« 1 Tl Koriandersaat

» 4 Maispoulardenbruste
(@150¢8g)

1. Kirschtomaten waschen, halbieren und in eine Schale geben.
Kapern grob hacken und mit V2 Tl Zitronenschale, Salz, Pfeffer

und 2 El Rapsol zu den Tomaten geben. Vorsichtig mischen und
mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen die Blatter des Wildkrautersalats verlesen,
abbrausen und trocken schleudern. Abgedeckt kalt stellen.

3. Grune Pfefferkorner fein hacken. Koriandersaat im Morser
fein zermahlen. MaispoulardenbruUste trocken tupfen, dann
rundum mit der Koriandersaat bestreuen und mit Salz und
Pfeffer wUrzen. 2 El Rapsdl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch
darin bei mittlerer Hitze 12—-15 Minuten rundum goldbraun
braten. Johannisbeeren waschen und verlesen.

4. Fleisch aus der Pfanne heben, auf einen Teller legen und
abgedeckt beiseitestellen. Pfanne erneut erhitzen und den
Bratsatz von den Maispoularden mit Essig und 4 EI Wasser
abléschen. Bei mittlerer Hitze auf die Halfte einkochen, mit
Sojasauce und Sahne auffullen. Grune Pfefferkorner und
restliche Zitronenschale zugeben und 5 Minuten bei mittlerer
Hitze leise kochen lassen. Senf unterrUhren. Sauce in eine
Sauciere fullen und beiseitestellen.

5. Romersalate putzen, waschen und langs halbieren. Restliches
Rapsol in einer groRen Pfanne erhitzen. Romersalate darin auf
den Schnittflachen bei starker Hitze 1 Minute braten, wenden
und die Pfanne von der Herdplatte ziehen.

6. Maispoulardenbruste jeweils in 2—3 Stucke schneiden und mit

Romersalat, Kirschtomaten, Wildkrautern und Johannisbeeren
auf flachen Tellern anrichten. Mit gehobeltem Kase und Sauce
servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 42 g E, 33 g F, 6 g KH = 504 kcal (2110 kJ)

,Wir nutzen fiir unsere Salate
besondere Ole. Sollten Sie diese nicht
im Haus haben, konnen Sie sie durch

andere hochwertige Ole ersetzen.”

»e&t«-Koch JUrgen BUngener
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Melonen-Calamaretti-Salat
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

DRESSING

« 1 Orange

» 2 groBe Bio-Limetten

« 1 rote Pfefferschote

« 1 Salzzitrone (ca. 100 g)

* %2 Tl Instant-Espressopulver
« Salz « Pfeffer « 6 El Olivendl

SALAT
» 1 Kohlrabi (400 g)
« 1 Bio-Salatgurke (600 g)

« 250 g Staudensellerie
(mit Grun)
* 500 g Cantaloupe-Melone
* 800 g Wassermelone
« 6 Stiele Dill
« 20 Stiele Zitronenmelisse
» 500 g Calamaretti (siehe Tipp)
» 1 Knoblauchzehe
« 4 El Olivenél
« Salz « Pfeffer

1. FUr das Dressing Orange schalen, die weie Innenhaut dabei
vollstandig entfernen. Orangenfilets mit einem scharfen Messer
aus den Trennhauten schneiden und aus den Hauten druUcken, Saft
dabei auffangen (6—8 El). Orangenfilets mit dem Kuchenmesser
grob schneiden und mit dem Saft in eine Schale geben. 1 Limette
waschen, trocken tupfen, die Schale fein abreiben. Beide Limetten
halbieren, den Saft auspressen (6—8 El). Limettenschale und -saft
zu den Orangen geben. Pfefferschote putzen, waschen und in feine
Wurfel schneiden. Salzzitrone vierteln, Schale vom Fruchtfleisch
schneiden, fein wurfeln (das Fruchtfleisch wird nicht verwendet).
Salzzitrone mit Pfefferschote, Espressopulver, Salz, Pfeffer und Ol
zu den restlichen Zutaten geben, gut verruhren und beiseitestellen.

2. FUr den Salat Kohlrabi putzen, kleine Blatter in kaltes Wasser
legen. Kohlrabi schalen und in ca. 1 mm dunne Scheiben hobeln.
Mit feuchtem Tuch abdecken, beiseitestellen. Gurke waschen,
putzen, langs vierteln, entkernen. Gurkenviertel schrag in 5 mm
dicke Stucke schneiden. Staudensellerie putzen, waschen, das Grun
abschneiden, abgedeckt beiseitestellen. Staudensellerie schrag in
5 mm breite Stucke schneiden. Cantaloupe-Melone halbieren, ent-
kernen, in Spalten schneiden. Das Fruchtfleisch von der Schale,
dann in langliche Stucke schneiden. Wassermelone in Spalten
schneiden. Fruchtfleisch von der Schale und in langliche Stucke
schneiden. Dillastchen und Melisseblatter abzupfen, kalt stellen.

3. Kohlrabischeiben und -blattchen, Melonen-, Gurke- und
Selleriestucke in einer groen flachen Schussel vorsichtig mit
/3 des Dressings mischen. Beiseitestellen, ziehen lassen,
dabei mehrmals vorsichtig mischen.

4. Calamaretti putzen, dabei das Chitinstuck und den Kopf mit
den Innereien aus den Tuben ziehen. Tuben gut auswaschen.
Armteile von Kopf und Mundwerkzeug schneiden und waschen.
Alles kalt abspulen, abtropfen lassen und gut trocken tupfen
(siehe Tipp). Knoblauch in feine Scheiben schneiden.

5. Salat auf flachen Tellern verteilen. GroRe Pfanne stark erhitzen.
Ol zugeben, CalamarettistUcke darin bei starker Hitze 1 Minute
sehr scharf anbraten. Knoblauch zugeben, kurz durchschwenken.
Beiseitestellen. Calamaretti mit Salz und Pfeffer wurzen, auf dem
Salat verteilen. Salat mit restlichem Dressing betraufeln, mit
Krautern und Staudensellerieblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 24 g E, 27 g F, 32 g KH = 487 kcal (2035 kJ)

Tipp Ersatzweise kuchenfertige Calamaretti verwenden, im Sieb
kalt abspulen, gut abtropfen lassen und trocken tupfen.



WONNEMEYER

Orientalischer
Salat

Verschiedene Sorten,
z. B. StiBer Bulgursalat

200-g-Becher

)

(100 g = 0.45)




49 statt 66,60 Euro™
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»E&T«-WEINPAKET

Trinken fiir Italien

Cerade in diesen besonderen Zeiten kann ein gutes Glas Wein am Abend Wunder
wirken. In unserem Weinpaket finden Sie drei moderne Klassiker aus Italien. Stoken
Sie damit an — als kleines Zeichen der Solidaritat und weil sie gut schmecken

JETZT
BESTELLEN

2 x 3 Flaschen fiir

www.moevenpick-wein.de/
essen-und-trinken

PRIMITIVO

1 Masseria Pietrosa Primitivo 2 cadei Frati | Frati“ Lugana 2019 3 Masseria Pietrosa Primitivo di
Rosato Salento 2018/2019 Mit scho- Wenn man nicht an den Gardasee Manduria 2017 Dieser apulische
ner Balance und weichem Mundgefthl fahren kann, muss der See eben zu Primitivo macht keine halben Sachen:
lasst der sUditalienische Rosé sofort lhnen kommen: am besten in Form Uppige Fruchtigkeit zwischen Brom-
seinen Charme spielen. Die saftige, des Lugana , | Frati“ mit seinem beere und sURer Kirsche trifft auf
rotbeerige Frucht macht direkt Lust herrlichen Duft nach Wiesenkrautern wuUrzig-rostige Noten von Kakao und
auf das nachste Glas. 8,90 Euro und weiBem Pfirsich. 12,90 Euro Zedernholz. 11,50 Euro

i *Das 6er-Set mit je 2 Flaschen kostet 49 Euro (statt 66,60 Euro). Versandkosten 5,95 Euro, .o N\
ab 120 Euro Bestellwert versandkostenfrei. Aktionspreise giltig bis 31.7.2020.
Exklusiv Uber www.moevenpick-wein.de/essen-und-trinken, Uber die kostenlose Hotline MOV E N P I C K
0049/80 07 23 39 74 oder in den Mévenpick Weinkellern in Hamburg (2x), Berlin, Bonn,
Dortmund, Disseldorf, Frankfurt, Hannover, Minchen (2x), Stuttgart und Wiesbaden. WEIN

essen&trinken 612020

Foto: Jorma Gottwald



mein-traumgarten.de

) Sie lieben lhren Garten urrd genieBen seine Schonheit jeden Tag aufs Neue?
Wir teilen diese Leidenschaft fiirs Griin und unterstiitzen Sie gern bei der
Verwirklichung Ihres Traumgartens. lhre Landschaftsgartner.

o ot

Inspiration Beratung Ausfiihrung  Pflege

lhre Experten fiir
Garten & Landschaft



MARCEL KOCHT

»e&t«-Koch
Marcel Stut frischt
das Frikassee

mit grinem
Gemuse auf

WORKSHOP-SERIE. FOLGE 1

HUHN IM GRUNEN

Kochen kann eine Erfiillung sein. Denn Essen ncihrt nicht allein den Korper. Manche
Gerichte beriihren die Seele, schenken Wiirme, wecken Erinnerungen. Solchen
Gerichten widmen wir unsere neue Serie ,,Comfort Food*. Zum Auftakt zeigt
»e&t«-Koch Marcel Stut, wie man ein Hiihnerfrikassee macht, auf das man zdhlen kann

REZEPT MARCEL STUT FOTOS JORMA GOTTWALD STYLING DORTHE SCHENK TEXT INKEN BABERG

38 essen&trinken 612020
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HUHNERFRIKASSEE

Zartes Fleisch in heller Sauce, cremig
gebunden, mit knackigen Zuckerschoten
und frischem Spargel in Grun oder WeiR.
So ein Ragout tut einfach gut. Nehmen
wir uns die Zeit. Rezept Seite 41



40

Marcel rostet die Halften der ungeschalten Das Suppengrun bindet Marcel selbst: aus
Zwiebel ohne Fett auf den Schnittflachen mit den Zwiebeln, Wein und 2,5 | Wasser. Maohren, Sellerie, Petersilienwurzel, Lauch
stark an. Loscht ab, fullt mit Wasser auf. Der Topf sollte also nicht zu klein sein. und Petersilie in der gewUnschten Menge.

Beim Kochen des Huhns steigen Trubstoffe Marcel taucht das blanchierte Gemuse Nach gut 1 Stunde nimmt unser Koch das
auf, die Marcel mit der Kelle abschopft. So in kaltes Wasser. Durch das Abschrecken Huhn aus dem Topf und entfernt die Haut.
bleibt die Bruhe klar — das Auge kocht mit. behalt es seine kraftige grune Farbe. Beim gegarten Huhn geht das ganz leicht.

Nach dem Hauten zieht er das Fleisch FUr die Sauce ruhrt Marcel eine Mehl- Pilze in die Sauce geben und aufkochen,
von den Knochen. Nach dem Garen ist es schwitze an. Er zerlasst Butter im Topf, dann Spargel, Zuckerschoten und Fleisch
so weich, dass es fast von selbst abfallt. ruhrt Mehl unter und gieRt Bruhe an. zugeben und 5 Minuten darin erwarmen.

essen&trinken 612020



Foto Seite 39

* EINFACH

FUr 4 Portionen

FRIKASSEE

* 2 Mohren

« 1 Petersilienwurzel

« 150 g Knollensellerie

+ 150 g Lauch

« 5 Stiele krause Petersilie

+ 1 gréBere Zwiebel

* 150 ml WeiBwein

« 1 (Bio-)Hahnchen (ca. 1,2 kg)

« 3 Lorbeerblatter

« % Tl schwarze Pfefferkérner

* 5 Pimentkérner

* 2 Gewurznelken « Salz

+ 500 g gruner Spargel
(ersatzweise weier Spargel)

+ 100 g Zuckerschoten « Zucker

* 150 g kleine braune
Champignons

« 2% El Butter

« 2% El Mehl

+ 80 g Créme fraiche

« Cayennepfeffer

« 2—3 El Worcestershiresauce

1 Spritzer Zitronensaft

« 4 Stiele Estragon (ersatzweise
2 Tl getrockneter Estragon)

REIS

» 200 g Basmati-Reis  Salz

+ 150 g TK-Erbsen

« 1 Tl Butter

AuBerdem: KUchengarn

1. Mohren und Petersilienwurzel
schalen, langs vierteln. Sellerie
schalen, in Scheiben schneiden,
diese langs halbieren. Lauch
putzen, waschen, langs halbieren.
Gemuse und 3 Stiele Petersilie
mit Kuchengarn zu einem Bund
Suppengrun zusammenbinden.

2. Zwiebel halbieren und auf den
Schnittflachen in einem groBen
Topf ohne Fett dunkelbraun
rosten. Mit Wein abléschen und
2,5 | Wasser zugieBen, dann
Hahnchen, Suppengrin, Lorbeer,
Pfeffer, Piment, Nelken, 1% Tl Salz
zugeben. Halb zugedeckt bei
milder Hitze langsam aufkochen
und 1:10-1:20 Stunden bei
milder Hitze sieden lassen. Dabei
TrUbstoffe gelegentlich mit der
Schaumkelle abschopfen.

3. Inzwischen vom Spargel (siehe
Tipp 1) die Enden abschneiden
und nach Belieben im unteren
Drittel schalen. Stangen in 2 cm
grole Stucke schneiden. Zucker-
schoten putzen, waschen. In
einem Topf 1 | Wasser aufkochen,
je 1 Tl Zucker und Salz zugeben.
Spargel darin 2 Minuten (siehe
Tipp 1) blanchieren. 30 Sekunden
vor Ende der Garzeit Zucker-
schoten zugeben. Das Gemuse
mit der Schaumkelle aus dem
Topf nehmen, abschrecken und
im Sieb abtropfen lassen. Pilze
putzen, in Scheiben schneiden.

4. Suppengrun und Huhn aus der
Bruhe nehmen und lauwarm
abkuhlen lassen. Huhn hauten,
Fleisch von den Knochen l6sen
und grob schneiden. Bruhe durch
ein Sieb gieRen, zuruck in den
Topf geben und aufkochen.

5. Butter im Topf zerlassen. Mehl
zugeben, unterrthren, aufschau-
men. Ca. 800 ml Bruhe zugieRen
und aufkochen. Creme fraiche
zugeben, 5 Minuten bei milder
Hitze kochen. Champignons in die
Sauce geben, aufkochen und mit
Salz, 1 Prise Cayenne, Worcester-
shiresauce und Zitronensaft
wuUrzen. Spargel, Zuckerschoten
und Fleisch zugeben und in der
Sauce 5 Minuten erwarmen.

6. Estragon- und restliche Peter-
silienblatter von den Stielen
abzupfen, fein schneiden. Kurz
vor dem Servieren untermischen.

7. Basmati-Reis nach Packungs-
anweisung in kochendem Salz-
wasser garen. Erbsen 1 Minute
vor Ende der Garzeit zugeben.
Reis im Sieb abtropfen lassen,

in eine Schussel geben, Butter
untermischen. Reis zum Frikassee
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus
Garzeit 1:10-1:20 Stunden

PRO PORTION 45 8E, 22 gF, 58 gKH =
636 kcal (2662 kJ)

Tipp 1 WeiBen Spargel komplett
schalen und (nach Belieben)
1-2 Minuten langer blanchieren.

Tipp 2 Der Rest der Bruhe lasst
sich einfrieren oder als Basis fur
eine Huhnersuppe verwenden.

Was koche
ich heute?

ESSEN&TRINKEN
7 Tage, 7 Teller
€ 24,99 | ISBN 978-3-96584-000-3

80 leckere Rezepte fur
jeden Tag — wie gewohnt
unkompliziert, abwechs-
lungsreich und vor allem

alltagstauglich.

ZNN essen&

trinken

ZS Verlag GmbH, KaiserstraBBe 14b, 80801 Miinchen -
®Lizenz der Marke ESSEN&TRINKEN durch Deutsche
Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG



SCHNELLE WOCHEN

CLEVERE
PLANWIRTSCHAFT

Besondere Zeiten erfordern besondere Manahmen: In dieser.und der
nachsten Ausgabe von »e&t« finden Sie schnelle und alltagstaugliehe Rezepte
fur ganze 20 Tage. Eine praktische Einkaufslistq fUr jeweils 5 Tag€ erleichtert
Ihnen die Organisation. Kleiner Aufwand, grofes Genuss!

TEXT MARIANNE ZUNNER

ﬂ;_.; 7 .;;. L4

EINKAUFSLISTE

* 3 Zwiebeln

« 100 g Mdhren

« 150 g Champignons

+ 700 g mehligkochende
Kartoffeln

« 500 g Brokkoli

« je 1 rote und gelbe
Paprikaschote

« 1 Zitrone

« 8 Stiele Koriandergrun

« 2 Eier (KI. M)

« 100 ml Milch

« 2 El Butter

« 200 g Schmand

« 100 g Sahnejoghurt
(10% Fett)

« 100 g mittelalter Gouda

« 200 g Feta-Kase

« 200 g fester Tofu

« 2 TK-Kabeljaufilets
(@ 150 g)
« 50 g gekochter Schinken
(in Scheiben)
« 250 g Hahnchenbrustfilet
» 250 g Basmati-Reis
« 1 Pk. Pizza-Teig (400 g;
KUhlregal)
« 1 Tl rote Currypaste
* 500 ml Gemusebruhe
« 4 El Olivenol
« 3 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)
« 5 El Sojasauce
« % Tl gemahlene Kurkuma
« Muskat (frisch gerieben)
« Salz
« Pfeffer




Rezepte: Hege Marie Koster; Fotos: Matthias Haupt; Styling: Isabel de la Fuente

Scharfe Hiihnchen-

Gemiise-Pfanne
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 250 g Basmati-Reis « 1 Zwiebel -« je 1 rote und gelbe
Paprikaschote « 250 g Hihnchenbrustfilet « 1 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol) « 1 Tl rote Currypaste » Salz « Pfeffer

« 4 Stiele Koriandergrin « 100 g Sahnejoghurt (10% Fett)

1. Basmati-Reis nach Packungsanweisung garen. Die Halfte

davon auskuhlen lassen und fur Mittwoch abgedeckt kalt stellen.

2. Zwiebel halbieren und in dunne Scheiben schneiden. Paprika-
schoten waschen, putzen, halbieren und entkernen. Je 1 Halfte
fUr Dienstag abgedeckt kalt stellen. Restliche Paprika in Streifen
schneiden. Hahnchenbrust in mundgerechte Stucke schneiden.

3.0l in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Paprika darin

2—-3 Minuten anbraten. GemuUse aus der Pfanne nehmen.
Hahnchenfleisch hineingeben und rundum goldbraun anbraten.
Currypaste und 100 ml Wasser zugeben und 2 Minuten kochen
lassen. Gemuse wieder zugeben, mit Salz und Pfeffer wurzen.

4. Korianderblattchen abzupfen. Hahnchenpfanne mit Koriander
bestreuen, mit Reis und Sahnejoghurt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 36 gE, 11 g F, 56 g KH = 485 kcal (2033 kJ)

~ ALLES IM BLIGK
Lebensﬂtittel von déne.n
ein Tell em&n
anderen
verwendet wlrd en wir

im Text rotlnarl{wn.}
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Kartoffelsuppe

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 1 Zwiebel « 3 El Olivenol « 300 g mehligkochende Kartoffeln
* 500 ml GemUsebrihe « je % rote und gelbe Paprikaschote
(von Montag) « 200 g Feta-Kase « Salz « Pfeffer

1. Zwiebel fein wurfeln. 2 El Olivendl in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln darin glasig dunsten.

2. Kartoffeln schalen, waschen und in grobe Wurfel schneiden.
Zu den Zwiebeln geben und die GemuUsebruhe zugieRen.

Suppe aufkochen und zugedeckt 15 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen lassen.

3. Paprika waschen, fein wurfeln. Restliches Olivenadl in einer
Pfanne erhitzen und Paprika darin 4 Minuten braten. 100 g Feta
zerbroseln. Restlichen Feta fur Freitag abgedeckt kalt stellen.

4. Kartoffeln in der Suppe mit einem Kartoffelstampfer
fein zerdrUcken. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken,
mit PaprikawUrfeln und Feta bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 27 g F, 23 g KH = 402 kcal (1686 kJ)
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Bratreis mit Gemiise und Tofu
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« Reis (von Montag) « 1 Zwiebel « 100 g M6hren

« 100 g Champignons « 200 g fester Tofu « 2 El neutrales 0l
(z.B. Maiskeimol) « %2 Tl gemahlene Kurkuma « 2 Eier (KI. M)
« 4-5 El Sojasauce » 4 Stiele Koriandergrun « Pfeffer

1. Reis aus dem Kuhlschrank nehmen. Zwiebel fein wurfeln.
Mohren schalen, langs halbieren und schrag in dunne
Scheiben schneiden. Champignons putzen und vierteln. Tofu
mit Kuchenpapier trocken tupfen, dann wurfeln.

2.0l in einer groRen Pfanne erhitzen. Tofu darin rundum
goldbraun anbraten. Zwiebeln, Méhren und Champignons
zugeben und 3—-4 Minuten mitbraten. Reis in die Pfanne geben,
mit Kurkuma bestauben und unter Wenden erhitzen.

3. Eier und 3 El Sojasauce verquirlen. Mischung Uber den Reis
gieken und vorsichtig unterrUhren. Korianderblattchen von
den Stielen abzupfen und grob hacken. Bratreis mit restlicher
Sojasauce und Pfeffer abschmecken, mit Koriander bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 30 g E, 22 g F, 59 g KH = 578 kcal (2416 kJ)
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Pizza bianca mit Schinken
und Brokkoli

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

+ 500 g Brokkoli « Salz « 50 g Champignons « 50 g gekochter
Schinken (in Scheiben) « 100 g mittelalter Gouda « 1 Pk. Pizza-
Teig (400 g; KUhlregal) « 200 g Schmand « Pfeffer « 1 El Olivendl

1. Vom Brokkoli 200 g Roschen abtrennen, waschen, halbieren.
Restlichen Brokkoli abgedeckt fUr Freitag kalt stellen. Roschen in
kochendem Salzwasser 2 Minuten garen. Abgieen, abschrecken,
abtropfen lassen. Champignons putzen, in dunne Scheiben
schneiden. Schinken in Streifen schneiden, Gouda grob reiben.

2. Pizza-Teig auf einem Backblech entrollen, Schmand darauf
verstreichen. Pizza mit Brokkoli, Champignons und Schinken
belegen, mit Kase bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei
220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der unteren Schiene
15-18 Minuten backen. Pizza in Stucke schneiden, mit Pfeffer
wurzen, mit Olivenol betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 11 g F, 56 g KH = 485 kcal (2033 kJ)



Erleben Sie die Welt von Schweizer Kase: www.schweizerkaese.de

Das Beste mit
den Liebsten teilen.

Gemeinsamer Genuss, der jeden verwoéhnt. Die Schweizer

Késesorten werden seit Jahrhunderten traditionell in kleinen
Kéasereien hergestellt. Die Rohmilch wird zweimal téglich frisch
verarbeitet und kommt von Kihen, die auf Krauterwiesen in
Talern oder auf hochgelegenen Alpweiden grasen. Reine
Rohstoffe und der Verzicht auf Gentechnik oder Zusatzstoffe

SUISSE
GARANTIE

garantieren sicheren Hochgenuss.

Schweizer Kase: Weil drin ist, was wirklich gut ist.

Kase aus der Schweiz.

Schweiz. Natiirlich. www.schweizerkaese.de
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Fischfilet mit Brokkoli-
Kartoffel-Stampf

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2 TK-Kabeljaufilets (a 150 g) « 400 g mehligkochende
Kartoffeln « Salz « Brokkoli (von Donnerstag) « 100 ml Milch

» Feta-Kdse (von Dienstag) « Pfeffer « Muskat (frisch gerieben)
« 2 El Butter « 1 Zitrone (Saft ausgepresst)

1. Fischfilets auftauen lassen. Kartoffeln schalen, waschen, grob
wurfeln und in kochendem Salzwasser 15 Minuten garen.
Brokkoli waschen, putzen und in Roschen teilen. Brokkolistiel
schalen und wurfeln. Brokkoli zu den Kartoffeln geben, weitere
5 Minuten garen und abgieRen.

2. Milch zum Gemuse geben und mit dem Kartoffelstampfer
zerdrucken. Feta zerbroseln und unterrthren. Stampf mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

3. Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fischfilets
trocken tupfen und darin bei mittlerer bis starker Hitze von
jeder Seite 2 Minuten braten. Fischfilets mit Salz, Pfeffer

und Zitronensaft wurzen und anschlieBend mit dem Brokkoli-
Kartoffel-Stampf servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Auftauzeit
PRO PORTION 43 g E, 27 g F, 30 g KH = 560 kcal (2348 kJ)
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Naturlich
besser leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
neutralisiert Staatl. Fachingen STILL diberschiissige Séure im
Magen und unterstiitzt so die Sdure-Basen-Balance. Angenehm
im Geschmack leistet es damit einen wertvollen Beitrag zu einem
gesunden, unbeschwerten Leben.
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Das Wasser. Seit 1742.

Anwendungsgebiete: Staatl. Fachingen STILL regt die Funktion von Magen und Darm an, férdert die Verdauung und hilft bei Sodbrennen. Es fér-
dert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnsdure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer
Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker Stand der Information: 01/2013.

Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBBe 11 - 65626 Fachingen - www.f de
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Gnocchi mit Kirschtomaten

und Basilikum
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe « 2 El Olivendl « 1 Tl gemahlene
Kurkuma « 2 Dosen Kirschtomaten (a 400 g Fullmenge) « 1 Tl

gekérnte Gemusebruhe « Zucker « Salz « Pfeffer « 1 PK. Gnocchi
(400 g; KUhlregal) « 1 Tl Butter « 5 Stiele Basilikum « 30 g Parmesan

1. Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln. Olivenal in einem Topf
erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dunsten. Mit
Kurkuma bestauben, kurz mitdinsten. Tomaten und 200 ml
Wasser zugeben. Mit gekornter Bruhe, 1 Prise Zucker, Salz und
Pfeffer wurzen. Aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze

2. Gnocchi nach Packungsanweisung in Salzwasser garen, ;-_".Q c %
abgieRen und abtropfen lassen. S

3. 200 g Tomatensauce abschopfen, abkuhlen lassen und fur 11'
Dienstag abgedeckt kalt stellen. Gnocchi und Butter unter die rest-
liche Sauce mischen. Basilikumblatter abzupfen, grob zerzupfen
und darUberstreuen, Parmesan darUberhobeln und servieren. s

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten =T g ;
PRO PORTION 15 g E, 8 g F, 77 g KH = 466 kcal (1950 kJ) T ottt



Uberbackene 4OMin.

Mozzarella-Schnitzel DIENSTAG

* EINFACH, SCHNELL

Fur 2 Portionen

» 30 g Parmesan « 1 Kugel Mozzarella (125 g) « 1 Zwiebel

2 Schweineschnitzel (a 200 g) - Salz « Pfeffer « 2 El Olivenol
» 100 ml WeiBwein « 2 Scheiben Bauernbrot (a 40 g)

« Tomatensauce (von Montag)

1. Parmesan fein reiben. Mozzarella in Scheiben schneiden
und mit Kuchenpapier trocken tupfen. Zwiebel halbieren und
in Streifen schneiden. Schnitzel quer halbieren, mit Salz und
Pfeffer wurzen.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Schnitzel darin von jeder
Seite hellbraun braten. Herausnehmen. Zwiebeln in die Pfanne
geben und hellbraun braten. Mit Wein abloschen, aufkochen und
in eine Auflaufform (24 x 14 cm) geben. Schnitzel darauflegen,
mit Brot bedecken. Tomatensauce darUbergeben. Mozzarella und
Parmesan darauf verteilen.

3. Schnitzel im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene 15-20 Minuten
Uberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 64 g E, 32 g F, 29 g KH = 695 kcal (2910 kJ)

!

Rezepte: Anne Haupt; Fotos: Thomas Neckermann; Styling: Isabel de la Fuente
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MITTWOCH

MEIN TIPP
»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

ey ., Wenn Sie keinen
N Halloumi-Kdise
dahaben, geben Sie
stattdessen grob
zerkriimelten Feta
zur Mohrensuppe.
Da das Anbraten
entfiillt, sparen Sie
sogar noch Zeit.”



MITTWOCH
Bratwiirstchen und Gemiise

vom Blech
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 1 rote Paprikaschote « 100 g Méhren « 400 g kleine Kartoffeln
« 6 El neutrales 0l (z.B. Maiskeimol) « Salz « 1 Tl edelsiUBes
Paprikapulver « 10 NUrnberger Bratwurstchen « 3 El Essig

» Zucker « Pfeffer « 2 Mini-Rémersalate

1. Paprikaschote waschen, putzen und in Stucke schneiden.
Mohren schalen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Kartof-
feln unter flieBendem Wasser abbursten und halbieren. Alles in
einer Schussel mit 3 El Ol, Salz und Paprikapulver mischen.

2. Gemuse auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3-4,
Umluft 200 Grad) auf der mittleren Schiene 10 Minuten braten.
Bratwurstchen dawischen verteilen und 10 Minuten mitbraten.
Wurstchen wenden, weitere 10 Minuten braten.

3. Essig mit Salz, 1 Prise Zucker, Pfeffer und 2 El Wasser zu
einem Dressing verrUhren. Restliches Ol unterrUhren. ROmer-
salat putzen, waschen und trocken schleudern. Blatter grob
zerzupfen und mit dem Dressing mischen. Gemuse und Wurst-
chen mit Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 25 g E, 66 g F, 33 g KH = 864 kcal (3619 kJ)

FREITAG
Fischfilet mit Kokos-Spinat

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 500 g TK-Blattspinat « 2 TK-Kabeljaufilets (a 150 g)

« 100 g Basmati-Reis « 1 Zwiebel « 1 El Ol (z.B. Maiskeimol)

« 200 ml Kokosmilch « 1 Tl gekérnte GemusebriUhe « Salz

« 2 Tl Chiliflocken « 1-2 Tl Zitronensaft « 2 Zitronenscheiben

1. Blattspinat und Fischfilets auftauen lassen. Reis nach Pa-
ckungsanweisung garen.

2. Zwiebel wirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin

glasig dunsten. Blattspinat in ein Sieb geben und gut ausdrucken.

In die Pfanne geben und kurz mitdunsten. Kokosmilch und
100 ml Wasser zufugen. Mit Gemusebruhe, Salz und Chiliflocken
wuUrzen und bei mittlerer Hitze aufkochen.

3. Kabeljaufilets auf den Spinat legen, mit Salz wurzen, an-
schlieBend zugedeckt 7 Minuten garen. Fisch mit Zitronensaft
betraufeln, mit Kokos-Spinat und Reis anrichten. Zitronen-
scheiben halbieren und dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Auftauzeit
PRO PORTION 41 g E, 24 g F, 45 g KH = 590 kcal (2464 kJ)

DONNERSTAG

Mdohrensuppe mit Halloumi
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 1 Zwiebel « 300 g Méhren « 5 El Ol (z.B. Maiskeimél) « 1 Tl
gemahlene Kurkuma « 200 ml Kokosmilch « 400 ml Gemuse-
brUhe ¢ 1 rote Paprikaschote « 200 g Halloumi-Kase « 2 Stiele
Basilikum « Salz « 2 Tl Chiliflocken « 1-2 El Zitronensaft

1. Zwiebel wurfeln. Mohren schalen und in Scheiben schneiden.
3 El Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig dunsten.
Mohren zugeben, kurz mitdunsten. Mit Kurkuma bestauben, kurz
mitdUnsten. Kokosmilch und Gemusebruhe zugieRen. Zugedeckt
aufkochen und 15 Minuten garen.

2. Paprika waschen, putzen und wurfeln. Halloumi trocken tupfen
und wurfeln. Basilikumblattchen von den Stielen abzupfen und
fein schneiden.

3. Suppe mit dem Schneidstab fein purieren. Mit Salz, Chili-
flocken und Zitronensaft abschmecken und bei milder Hitze
warm stellen.

4, Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Halloumi darin rundum
hellbraun braten. PaprikawuUrfel kurz mitbraten, leicht mit Salz
wurzen. Beides in der Suppe anrichten, mit Basilikum bestreuen

und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 26 g E, 67 g F, 18 g KH = 813 kcal (3391 kJ)

WOCHE 2

EINKAUFSLISTE

* 4 Zwiebeln

« 1 Knoblauchzehe

* 400 g Mohren

« 400 g kleine Kartoffeln
« 2 rote Paprikaschoten
« 2 Mini-Rémersalate

« 7 Stiele Basilikum

« 1 Zitrone

« 1 Kugel Mozzarella (125 g)

« 60 g Parmesan

« 200 g Halloumi-Kase

« 1 Tl Butter

« 2 Scheiben Bauernbrot
(@408

* 100 g Basmati-Reis

« 1 Pk. Gnocchi
(400 g; KUhlregal)

« 2 Schweineschnitzel
(2 200 g)

« 10 NUrnberger Brat-
worstchen

» 2 TK-Kabeljaufilets
(a 150 g)

« 500 g TK-Blattspinat

» 1 Dose Kokosmilch
(400 ml FUllmenge)

« 2 Dosen Kirschtomaten
(a 400 g FUllmenge)

* 100 ml trockener
EHE

« 4 El Olivenol

« 12 El Ol (z.B. Maiskeimol)

» 3 El Essig

« Salz

« Pfeffer

» Zucker

» 2 Tl gekérnte
GemusebriUhe

* 3 Tl gemahlene Kurkuma

« 1 Tl edelsUBes Paprika-
pulver

» 1 Tl Chiliflocken

612020 essen&trinken

53



NEU VON Brigitte
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mit Deutschlands bekanntester Psychotherapeutin Stefanie Stahl
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Rezepte: Marion Heidegger; Fotos: Matthias Haupt; Styling: Dorthe Schenk

WOCHE 3

612020 essen&trinken

55



Fladenbrot-Pizza mit Hack
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2 kleine Fladenbrote « 5 El Olivendl « 1 Zwiebel
« 1 Knoblauchzehe « 250 g Rinderhack

« 2 Tl Tomatenmark « Salz « a—"2 Tl Chiliflocken
« 1 Tl getrockneter Oregano 1 Bio-Salatgurke

« 2 Stangen Staudensellerie (mit Grun) 2 kleine Tomaten

1. Fladenbrote jeweils waagerecht halbieren und auf ein
Backblech legen. Schnittflachen mit je % El Olivendl betraufeln.

2. Zwiebel und Knoblauchzehe fein wurfeln. Mit Hack, Toma-
tenmark, Salz, Chiliflocken und Oregano verkneten. Hackmasse
mit einem Essloffel gleichmaRig auf den Fladenbroten ver-
streichen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene 10 Minuten backen.

3. Salatgurke waschen, Sellerie putzen, waschen. Selleriegrun

grob schneiden. Sellerie und V4 Gurke in kleine WuUrfel schneiden,
restliche Gurke fur Donnerstag kuhl stellen. Tomaten waschen,

in Spalten schneiden. Gemuse mit Salz, Chiliflocken und restli-
chem Olivendl mischen, auf den Fladenbrot-Pizzen verteilen.

Mit Selleriegrin bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 43 g F, 66 g KH = 833 kcal (3493 kJ)
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Rauke-Risotto mit Mandeln 3 51«’1&1.

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH p———
DIENSTAG

FUr 2 Portionen

« 1 Zwiebel « 1 El Olivendl « 320 g Risotto-Reis
* 200 ml trockener WeiBwein « 1 | GemUsebruhe (heiB)

« 60 g Parmesan - 2 El Butter - Salz - Pfeffer « 1 Bund Rauke
« 1 El Mandelkerne (mit Haut)

1. Zwiebel fein wurfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel
darin glasig dunsten. Reis zugeben, kurz mitdunsten. Mit
Weiwein abldschen und einkochen lassen. So viel hei3e Bruhe
zugieBen, dass der Reis knapp bedeckt ist. Risotto offen ca.

20 Minuten bissfest garen, dabei nach und nach restliche BrUhe
zugeben und gelegentlich umrUhren. 40 g Parmesan fein reiben.

2. Butter und geriebenen Parmesan unter den Risotto ruhren,
mit Salz und Pfeffer wirzen. 500 g Risotto abnehmen, abkUhlen
lassen und abgedeckt fUr Donnerstag kuhl stellen.

3. Rauke putzen, waschen. Die Halfte davon fein schneiden und
unter den Risotto mischen. Mandeln grob hacken, restlichen
Parmesan hobeln. Risotto mit restlicher Rauke, Mandeln und
Parmesan bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 19 g F, 67 g KH = 538 kcal (2252 kJ)

612020 essen&trinken 57
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MITTWOCH

Paprika-Pasta mit Speck

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 100 g Bacon (in Scheiben) « 1 rote und 1 gelbe Paprikaschote
« 3 Stangen Staudensellerie (mit Grin) « 180 g Spaghetti
« Salz « Pfeffer « 40 g Parmesan « 100 ml Schlagsahne

1. Bacon jeweils quer vierteln und in einer groRen Pfanne ohne
Fett knusprig braten. Bacon herausnehmen.

2. Paprikaschoten waschen, putzen und halbieren. ¥z rote
Paprika fur Donnerstag abgedeckt kalt stellen. Restliche Paprika
in feine Streifen hobeln. Staudensellerie waschen, putzen und
ebenfalls in feine Scheiben hobeln. Selleriegrin grob schneiden.

3. Spaghetti, Paprika und Selleriescheiben in die Pfanne geben.
500 ml Wasser, Salz und Pfeffer zugeben, zugedeckt aufkochen,
dann offen bei mittlerer Hitze 9—10 Minuten garen.

4. Parmesan fein reiben. Schlagsahne zu den Nudeln gielen
und erhitzen. Pasta mit Salz und Pfeffer wUrzen. Mit Parmesan,
Bacon und Selleriegrun bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 28 g E, 37 g F, 70 g KH = 756 kcal (3164 kJ)
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Risotto-Puffer mit Salat DONNERSTAG

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« % Paprika (von Mittwoch) « Risotto (von Dienstag) » 1 Ei (KI. M)
» 100 g Semmelbrdsel « Salz « Pfeffer « 2 El Butterschmalz

« Bio-Salatgurke (von Montag) « 1 Mini-Rémersalat « 3 El Essig

» Zucker « 3 El Olivendl « 1 Stiel Dill

1. Paprika in kleine Wurfel schneiden. Mit Risotto, Ei, 50 g
Semmelbroseln, Salz und Pfeffer grundlich mischen. Zu 6—-8 Puf-
fern formen und in restlichen Semmelbroseln wenden.

2. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Puffer darin bei
mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite 3—4 Minuten gold-
braun braten.

3. Salatgurke streifig schalen und in Scheiben hobeln. Rémer-
salat putzen, waschen, trocken schleudern und zerzupfen. Mit
Gurken, Essig, 2 El Wasser, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und
Olivenol mischen. Dillspitzen vom Stiel abzupfen, grob schneiden
und unterheben.

—== 4, Risotto-Puffer auf Kuchenpapier abtropfen lassen und mit e
k; dem Salat servieren.

S
ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 41 g F, 91 g KH = 840 kcal (3520 kJ)
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Lachs mit Kohlrabi- Min.
Rahmkartoffeln FREITAG
* EINFACH, SCHNELL
FUr 2 Portionen
» 2 TK-Lachsfilets (a 150 g) « 1 Kohlrabi (500 g) « 400 g festko-
chende Kartoffeln « 2 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimdl) « 150 ml p
Schlagsahne « 100 ml GemUsebrUhe « Salz « Pfeffer « 3 Stiele Dill i

7.
1. Lachsfilets auftauen lassen. Kohlrabi schalen, zarte Blattchen wv} '
beiseitelegen. Kohlrabi halbieren und in 1 cm breite Spalten i
schneiden. 400 g Kartoffeln schalen, waschen und vierteln. Ol
in einem breiten Topf erhitzen, Kohlrabi und Kartoffeln darin
3 Minuten andunsten. Schlagsahne und BrUhe zugieBen, Mit Salz
und Pfeffer wurzen, aufkochen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt
15 Minuten garen.

2. Lachsfilets salzen, auf das Gemuse im Topf legen. Zugedeckt
weitere 6—-8 Minuten garen.

3. Dillspitzen von den Stielen abzupfen, fein schneiden. Lachs
herausnehmen, die Halfte vom Dill unter das Gemuse heben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Lachs mit dem GemuUse servieren,
mit Kohlrabiblattchen und restlichem Dill bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 39 g E, 51 g F, 32 g KH = 772 kcal (3235 kJ)
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Das 12er-Set des WeiBburgunders kostet € 69,- (statt € 118,80); Preis pro Flasche im Set: € 5,75, Inhalt: 12 x 0,75 I.
essen & Das 12er-Set des Spatburgunders kostet € 89,- (statt € 156,-); Preis pro Flasche im Set: € 742, Inhalt: 12 x 0,75 I.

trlnken Beide Weine sind nur im 12er-Set erhdltlich, keine Einzelflaschen. Nur solange der Vorrat reicht.
Jetzt bestellen unter: www.essen-und-trinken.de/2020wein

Foto: Thomas Neckermann; Styling: Isabel de la Fuente
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Paprika-
Rindergeschnetzeltes
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« je 1 rote und gelbe Paprikaschote « 1 Zwiebel « 4 Stiele
Thymian « 2 Rinderhiftsteaks (a 150 g) « 4 El Olivendl

« Salz « Pfeffer « 1 Dose stUckige Tomaten (400 g Fillmenge)
» 300 g Couscous « Zucker

1. Paprikaschoten waschen, putzen und in feine Streifen
schneiden. Zwiebel fein wurfeln. Thymianblattchen abzupfen
und fein hacken. Huftsteaks in Streifen schneiden.

2. 2 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Rindfleisch darin

bei starker Hitze rundum braun anbraten. Mit Salz und Pfeffer i,

wurzen und herausnehmen. P

3. Restliches Qlivendl in die Pfanne geben, Paprika darin [ -

3 - 2 Minuten braten. Zwiebeln zugeben und kurz mitbraten. Mit Ty
ALLES IM BLICK Salz, Pfeffer und Thymian wUrzen. Tomaten und 100 ml Wasser

Lebensmittel, von denen ein Teil an —— zugeben, aufkochen und offen bei mittlerer Hitze 10 Minuten LN

einem anderen Wochentag — leise kochen lassen.
verwendet wird, habenwirim .~  4.Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Rindfleisch

Text rot markiert. in die Paprika-Tomaten-Sauce geben und kurz erhitzen. Mit Salz,

Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Geschnetzeltes mit
der Halfte des Couscous servieren. Restlichen Couscous abkuhlen
lassen und fur Mittwoch abgedeckt kalt stellen.

i M- ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
’ PRO PORTION 43 g E, 27 g F, 66 g KH = 717 kcal (3004 kJ)

62 essen&trinken 642020 .
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Spltzkohl Kartoffel- Curry 25Mm. | B b B gl e, b A
mit Garnelen — AN W L i At
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 1 PK. TK-Garnelen (160 g; roh, ohne Kopf und Schale) Ljche P

« 100 g TK-Erbsen « % Spitzkohl « 250 g festkochende Kartoffeln |~ = gk i

7 «1Zwiebel « 1 El Butter « 2 Tl Currypulver « 2 Tl Mehl L e ettt
- « 1 Tl gekérnte Gemuisebruhe « 150 ml Schlagsahne - Salz

4w ovwnno o Pfeffer « 1-2 Tl Zitronensaft - uathy L ot e a5l

T T s, . y e Ron

~=-= 1.Garnelen und Erbsen auftauen lassen. Spitzkohl putzen, - : ! il (o ! -
c oo viertelnund den harten Strunk entfernen. Viertel quer in dinne ol Ll - ;
BMERE  Streifen schneiden. Kartoffeln schalen und 1 cm gro® worfeln. T — N T ————

Zwiebel fein wurfeln.

2. Butter in einem Topf erhitzen. Kartoffeln darin 2 Minuten
andunsten. Spitzkohl und Zwiebeln kurz mitdunsten. Mit
Currypulver und Mehl bestauben, kurz mit anschwitzen. 150 ml phé
Wasser und die Sahne zugieBen, mit GemuUsebruhe wUrzen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Minuten garen.

ad 3. Garnelen trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wurzen. Nach
15 Minuten mit den Erbsen zum Spitzkohl geben und mitgaren.
Spitzkohl-Curry mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten plus Auftauzeit
PRO PORTION 27 g E, 32 g F, 37 g KH = 572 kcal (2397 kJ)
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MEIN TIPP
»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

,French Toast, ob
siifs oder herzhaft,
ist eine tolle
Resteverwertung
fiir altbackenes
Brot, trockene
Toastscheiben und
iibrig gebliebene
Brotchen.”



MITTWOCH

Taboulé mit gebratenem Halloumi
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« 150 g mittelgroBe Tomaten « %2 Bund glatte Petersilie

« 3 Stiele Minze « 4 Frihlingszwiebeln « Couscous (von Montag)
« 4 El Zitronensaft « 7 El Olivendl « Salz « Pfeffer

* 42 Tl Chiliflocken « 250 g Halloumi-Kase « 4 Stiele Thymian

1. Tomaten waschen, Stielansatze keilformig herausschneiden.
Tomaten 1 cm groB wurfeln. Petersilien- und Minzblatter
abzupfen und fein schneiden. Fruhlingszwiebeln waschen,
putzen und das WeiRe und Hellgrune in dunne Ringe schneiden.

2. Couscous mit Tomaten, Petersilie, Minze und Fruhlings-
zwiebeln mischen. Zitronensaft, 3 El Wasser, 5 EI Qlivenaol,
Salz, Pfeffer und % TI Chiliflocken verrUhren, mit dem
Couscous mischen und 10 Minuten durchziehen lassen.

3. Halloumi trocken tupfen und in 2 Scheiben schneiden. Rest-
liches Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Halloumi darin
bei starker Hitze von beiden Seiten knusprig braun braten.
Thymianstiele kurz mitbraten. Kase mit restlichen Chiliflocken
wurzen. Couscous-Salat (Taboulé) eventuell nachwurzen und
mit dem Halloumi servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
PRO PORTION 37 g E, 66 g F, 61 g KH = 1023 kcal (4284 kJ)

FREITAG
Spitzkohl-Slaw mit

pikantem French Toast
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

¥ Spitzkohl « Salz « 75 g Schinkenwurfel « 3 El Olivendl

« 1 rote Paprikaschote « 2 Bund glatte Petersilie » 100 g
Schmand « 1 El Apfelessig « Zucker « 2 Eier (KI. M) « 8 El Milch
« Pfeffer « 4 Scheiben Bauernbrot (a 40 g) « 2 El Butter

1. Spitzkohl putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden.
Kohl quer in feine Streifen schneiden, in einer Schussel salzen
und mit den Handen gut durchkneten.

2.1 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Schinken darin
knusprig braten. Paprika putzen, waschen, vierteln und in feine
Streifen schneiden. Petersilienblatter abzupfen, fein schneiden.
Paprika, Schinken und Petersilie mit dem Kohl mischen.
Schmand mit 1 El Olivenol, Apfelessig, etwas Salz und 1 Prise
Zucker zu einem Dressing verrUhren. Uber den Spitzkoh! geben,
gut mischen und 15 Minuten marinieren.

3. Inzwischen Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer beiten Schale
mit dem Schneebesen verquirlen. Brot in der Eiermilch wenden,
5 Minuten darin ziehen lassen. Butter und restliches Olivenadl in
einer breiten Pfanne erhitzen. Brot darin bei mittlerer Hitze von
jeder Seite 4-5 Minuten goldbraun braten. Cole Slaw eventuell
nachwurzen und mit dem French Toast servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 29 g E, 55 g F, 48 g KH = 847 kcal (3545 kJ)

DONNERSTAG

Erbsen-Kartoffel-Stampf mit Schinken

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 300 g mehligkochende Kartoffeln « Salz « 200 g TK-Erbsen
« 300 g Tomaten « 75 g Schinkenwurfel « 2 El Butter
« 4 Eier (KI. M) « 4 El Milch « Pfeffer « Muskat (frisch gerieben)

1. Kartoffeln schalen, waschen und vierteln. In kochendem
Salzwasser 20 Minuten garen. Erbsen nach 15 Minuten zugeben
und mitgaren. Tomaten putzen, waschen, in Spalten schneiden.

2. Butter in einer Pfanne erhitzen, Schinken darin knusprig braun
braten. Schinken herausnehmen, Eier im Bratfett zu Spiegeleiern

braten. Spiegeleier salzen.

3. Kartoffel-Erbsen-Mischung abgieRen und im offenen Topf
ausdampfen lassen. 1 El Butter und Milch zugeben und alles mit
dem Kartoffelstampfer fein zerdrucken. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wurzen. Mit den Tomaten, Spiegeleiern und Schinken-

wurfeln anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 35 g E, 33 g F, 38 g KH = 615 kcal (2580 kJ)

EINKAUFSLISTE

« 1 gelbe Paprikaschote

« 2 rote Paprikaschoten

* 450 g Tomaten

« 1 Bund glatte Petersilie

« 3 Stiele Minze

« 8 Stiele Thymian

« 4 Fruhlingszwiebeln

1 Zitrone

* 300 g TK-Erbsen

« 1 Spitzkohl

» 250 g festkochende
Kartoffeln

« 300 g mehligkochende
Kartoffeln

» 2 Zwiebeln

« 2 Rinderhuftsteaks (a 150 g)

» 250 g Halloumi-Kase

* 150 g Schinkenwurfel

* 1 Pk. TK-Garnelen (160 g;
roh, ohne Kopf und Schale)

« 1 Dose stuckige Tomaten
(400 g FUllmenge)

* 300 g Couscous

+ 100 g Schmand

* 150 ml Schlagsahne

« 6 Eier (KI. M)

« 4 Scheiben Bauernbrot
(@408

« 12 El Milch

« 1 El Apfelessig

« 5 El Butter

* 14 El Olivenadl

«Salz

« Pfeffer

« Zucker

« %2 Tl Chiliflocken

* 2 Tl Currypulver

» Muskat (frisch gerieben)

» 1 Tl gekérnte Gemusebruhe

« 2 Tl Mehl

612020 essen&trinken
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ERDBEEREN

FORMSCHON

INROT

Unsere Kochin Hege Marie Koster schenkt ihrer Torte einen
eleganten Streifenlook, formt Kugeln aus fruchtiger Mousse und
serviert das Sorbet in hubschen Tupfen. FUnf Rezepte, die die
Erdbeere optisch und geschmacklich glanzend in Szene setzen

REZEPTE HEGE MARIE KOSTER FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT BENEDIKT ERNST

ERDBEER-MOUSSE
MIT PFEFFER-SAUCE

Ein kleines Kunstwerk ganz nach unserem
Geschmack: Luftige Mousse

im Erdbeerfacher thront auf knusprigem
Schokoboden, wirzige Saucentupfer
sorgen fur den Feinschliff. Rezept Seite 70
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MANDELKUCHEN MIT
ERDBEERSALAT

Es fallt schwer, den fruchtigen Salat mit
Basilikum nicht sofort wegzuloffeln.

Auf vanilligem Mandelkuchen schmeckt er
allerdings noch besser. Rezept Seite 72

A

612020 essen&trinken 67



ERDBEER-
SCHOKO-TORTE

Rolle rickwarts: Uberraschend
luftige Erdbeer-Buttercreme
schmiegt sich an Schoko-Biskuit,
der hochkant aufgerollt zum
Hingucker wird. Rezept Seite 72

,DURCH DIE KONFITURE
UND DAS EIWEISS WIRKT DIE
BUTTERCREME DEUTLICH
SCHLANKER - AUCH WENN
SIE ES LEIDER NICHT IS

»e&t«-Kochin Hege Marie Koster

2



LINKE SEITE Tortenstander: Home of Cake. Adresse Seite 108

ERDBEER-
GIN-SORBET

Lassen Sie sich nicht vom fast
hypnotischen Muster ablenken —
am Ende schmilzt das leicht
beschwipste Sorbet noch weg.
Und das will doch niemand.
Rezept Seite 73

612020 essen&trinken 69
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Foto Seite 66

ERDBEER-MOUSSE MIT
CUMEO-PFEFFER-SAUCE

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 8 Portionen

« 3 Cumeo-Pfefferkérner
(z.B. von Herbaria; ersatz-
weise Szechuan-Pfeffer)

KNUSPERBODEN

MOUSSE
« 4 Blatt weiBe Gelatine
« 250 g Erdbeeren plus
8 Kkleine zum Verzieren

* 90 g Zucker « 150 g Zartbitterschokolade
+ 1 El Zitronensaft (55% Kakao) » 20 g Butter

* 2 Eier (KI. M) « 150 g Butterkekse (am

* Salz besten mit wenig Zucker)

* 200 ml schlagsahne AuBerdem: Spritzbeutel,
SAUCE Silikon-Form fUr Kugeln (z.B.

»Dolce Tartufo“, 8 x120 ml,
von Silikomart; ersatzweise

« 2 Vanilleschote
* 100 ml Schlagsahne

« 100 ml Milch Silikon-Muffin-Férmchen),
» 2 Eigelb (KI. M) runder Ausstecher mit

* 40 g Zucker gewelltem Rand (5 cm @)
Salz

1. FUr die Mousse Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Erdbeeren waschen, gut abtropfen lassen. 8 kleine Erdbeeren
zum Verzieren beiseitestellen. Restliche Erdbeeren putzen,
grob wurfeln und mit 50 g Zucker und Zitronensaft in einem
hohen Ruhrbecher mit dem Schneidstab fein pUrieren. 4 El
PUree zum Verzieren beiseitestellen.

2. Eier trennen. Eigelbe und ErdbeerpUree im Schlagkessel
Uber einem heiRen Wasserbad cremig-dicklich aufschlagen.
Gelatine ausdrucken, in der Creme auflosen. Abkuhlen lassen.

3. EiweiBe mit 1 Prise Salz mit den Quirlen des HandrUhrers
in einer Schussel halbsteif schlagen. Restlichen Zucker langsam
einrieseln lassen, weiterschlagen, bis der Zucker aufgelost ist.
Sahne steif schlagen. Erst Eiwei3, dann Sahne unter die Creme
heben. Mousse in den Spritzbeutel geben, Silikon-Form damit
fUllen und mindestens 10 Stunden (am besten Uber Nacht)
gefrieren lassen.

4. FUr die Sauce Vanilleschote langs halbieren, Mark heraus-
kratzen. Schote und Mark mit Sahne und Milch in einem Topf
aufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt 10 Minuten
ziehen lassen. Eigelbe, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen
des Handruhrers 5 Minuten cremig-dicklich aufschlagen.
Vanilleschote aus der Milchmischung entfernen. Mischung
aufkochen, dann unter RUhren auf der niedrigsten Stufe des
HandrUhrers nach und nach unter die Creme rthren.

5. Sauce zuruck in den Topf geben und bei mittlerer Hitze
unter standigem Ruhren erhitzen, bis die Sauce dicklich wird.
Dabei in gleichmaBigen Bewegungen direkt am Topfboden
entlangruhren, sodass die Masse nicht ansetzt. (Sie darf auf
keinen Fall kochen, da das Eigelb sonst gerinnt.) Sauce in
einer Schussel auskuhlen lassen. Cumeo-Pfeffer im Morser
zerstoBen, Sauce damit abschmecken.

6. FUr die Knusperbodden Schokolade grob hacken und im
Schlagkessel mit der Butter Uber dem heiRen Wasserbad
schmelzen. Kekse im Blitzhacker fein zerkleinern und mit

essen&trinken 612020

der Schokolade mischen. Mischung auf einen Bogen Back-
papier geben und glatt streichen. Mit einem weiteren Bogen
Backpapier belegen und mit dem Rollholz dunn ausrollen
(ca. 25x 25 cm). Schokolade fest werden lassen, mit dem
Ausstecher 8 Boden (a 5 cm @) ausstechen. Kalt stellen.

7. 30 Minuten vor dem Servieren Mousse aus den Silikon-
Formen drucken. Schokoboden auf Teller verteilen, Mousse
mittig daraufsetzen. Kleine Erdbeeren putzen, in hauchdunne
Scheiben schneiden und facherartig um die Mousse legen.
Mousse mit restlichem PUree und nach Belieben mit Erdbeer-
grun verzieren. Cumeo-Pfeffer-Sauce dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Gefrierzeit mindestens 10 Stunden
PRO PORTION 7 g E, 23 g F, 39 g KH = 407 kcal (1708 kJ)

Foto rechts
ERDBEER-EISTEE
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 6 Glaser (@ 300 ml Inhalt)

+ 600 g Erdbeeren * 6 El Zitronensaft

* 200 g Zucker AuBerdem: 6 Glaser
« 3 El Zitronengrastee (a 300 ml Inhalt)
 Eisworfel

1. Erdbeeren waschen, gut abtropfen lassen, putzen. 150 g
Erdbeeren vierteln und einfrieren. Restliche Erdbeeren klein
schneiden, mit dem Zucker in einen Topf geben, aufkochen
und zugedeckt bei milder Hitze 15 Minuten kochen. Erd-
beeren in ein feines Sieb gieBen, dabei den Sirup auffangen.
Erdbeeren gut abtropfen lassen und vorsichtig ausdrucken
(ohne Fruchtfleisch). Sirup abkuhlen lassen (ergibt ca. 300 ml).

2. Zitronengrastee mit 1,5 | Wasser aufkochen. Den Tee
6—8 Minuten ziehen lassen, abseihen und abkuhlen lassen.

3. Gefrorene Erdbeerviertel und Eiswurfel in 6 groRe Glaser
geben. Glaser mit Zitronengrastee fullen, je 1 El Zitronensaft
und ca. 50 ml Sirup zugieRen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Abkuhlzeit
PROGLASOgE,0gF, 36 g KH =153 kcal (642 kJ)

,2MACHEN SIE RUHIG
ETWAS MEHR
SIRUP! ER HALT
SICH LANGE UND
SCHMECKT AUCH
MIT TONIC WATER.”

»e&t«-Kdchin Hege Marie Koster



Glasstrohhalm: Butlers. Adresse Seite 108

ERDBEER-EISTEE

Jetzt schon ein Must-have fur den
Sommer: Ein Glas mit kihlem
Zitronengrastee und einem Schuss
Erdbeersirup geht wirklich immer.
Rezept links
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Foto Seite 67

- MANDELKUCHEN
MIT ERDBEERSALAT

"/ * EINFACH, RAFFINIERT

avs
3

FUr 8 Stucke

BODEN * 70 g Zucker

* 4 EiweiB (KI. M) + 10 g Speisestarke
* Salz ERDBEERSALAT

* 150 g Puderzucker « 300 g Erdbeeren
* 150 g gemahlene Mandeln « 1 El Zucker

(mit Schale)
« etwas Butter fur die Form

« 2 EL Zitronensaft

« 100 g Rote Johannisbeeren
« 2 Stiele Basilikum
AuBerdem: Tarte-Form

(26 cm @), Spritzbeutel

(am besten mit Blatttille)

CREME

« 1 Vanilleschote

* 300 ml Schlagsahne
« 4 Eigelb (KI. M)

1. FUr den Boden Eiweie mit 1 Prise Salz in eine Schussel
geben und mit den Quirlen des Handruhrers halbsteif schlagen.
50 g Puderzucker |offelweise zugeben und steif schlagen.

2. Restlichen Puderzucker mit Mandeln mischen und vor-
sichtig unter die EiweiBmischung heben. Tarte-Form fetten
und die Masse einfullen. Im vorgeheizten Backofen auf der

2. Schiene von unten bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad)
25-30 Minuten backen. Tarte-Form aus dem Ofen nehmen
und auf einem Gitter abkUhlen lassen.

3. Inzwischen fur die Creme Vanilleschote langs einritzen und
das Mark herauskratzen. 150 ml Sahne, Eigelbe, Zucker,
Starke und Vanillemark glatt rohren, in einem Topf aufkochen
und unter Ruhren 30 Sekunden kochen. Direkt in eine Schussel
umfullen und abgedeckt abkUhlen lassen.

4. Inzwischen fur den Erdbeersalat Erdbeeren waschen, im
Sieb gut abtropfen lassen, putzen, in kleine Wurfel schneiden
und mit Zucker und Zitronensaft mischen. Johannisbeeren
waschen, abtropfen lassen und von den Rispen streifen.
Basilikumblatter von den Stielen abzupfen und in feine
Streifen schneiden. Johannisbeeren und Basilikum mit den
Erdbeeren mischen.

5. FUr die Creme restliche Sahne steif schlagen. Creme mit
den Quirlen des Handruhrers glatt rUhren, Sahne unterheben.
Creme in einen Spritzbeutel (am besten mit BlatttUlle) geben
und 1 Stunde kalt stellen.

6. Boden aus der Form losen und auf eine Platte geben. Mit
einem Messer in 8 Stucke schneiden und Creme im Zickzack-
Muster auf jedes StuUck spritzen. Je 1 El Erdbeersalat auf den
Stucken verteilen, restlichen Salat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Kuhlzeit 1 Stunde
PRO PORTION 9 g E, 25 g F, 36 g KH = 418 kcal (1753 kJ)

essen&trinken 612020

Foto Seite 68

ERDBEER-SCHOKO-
TORTE

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 16 Stucke

BUTTERCREME
* 500 g Erdbeeren

« 3 El Zitronensaft

* 500 g Gelierzucker (1:1)
* 5 EiweiB (KI. M)

SCHOKO-BISKUIT-TEIG
UND VERZIERUNG

« 5 Eier (KI. M)

* 150 g Zucker plus etwas
zum Bearbeiten - Salz

+ 30 g Kakao « 120 g Mehl

«Salz
« 50 g Zucker + 200 g Erdbeeren
« 500 g Butter AuBerdem: verstellbarer

runder Backrahmen,
Spritzbeutel mit kleiner
Lochtille (ca. 2 mm Q)

(zimmerwarm)

1. FUr die Buttercreme Erdbeeren waschen, gut abtropfen
lassen, putzen und grob wurfeln. Erdbeeren, Zitronensaft und
Gelierzucker mischen, 10 Minuten Saft ziehen lassen. Erdbeeren
aufkochen, 4 Minuten sprudelnd kochen. Konfiture mit dem
Schneidstab fein pUrieren und durch ein feines Sieb gieRen.

2. 340 g Konfiture in einen Topf geben und erhitzen.
EiweiRe und 1 Prise Salz mit dem Schneebesen der Kuchen-
maschine halbsteif schlagen. Zucker langsam einrieseln
lassen, weiterschlagen. HeiRe Konfiture im dunnen Strahl
zugeben, dabei weiterschlagen, bis die Masse handwarm ist
(ca. 30 Minuten). Butter in Stucken unterschlagen. (Die Masse
muss so weit abgekuhlt sein, dass die Butter nicht schmilzt.)

3. FUr den Teig Eier, Zucker und 1 Prise Salz mit dem Schnee-
besen der Kuchenmaschine cremig-dicklich aufschlagen. Kakao
und Mehl sieben und in 2 Portionen unterheben. Masse auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech geben, glatt streichen
und im vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von unten
bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) 12—-15 Minuten
backen. Biskuit mit dem Backpapier auf ein leicht gezuckertes
sauberes Geschirrtuch stirzen und etwas abkUhlen lassen.

4. Backpapier mit wenig Wasser bestreichen und vom Biskuit
abziehen. Biskuit in 3 gleich groRe Streifen a ca. 9x40 cm
teilen. (Wichtig ist, das die Streifen genau gleich breit sind,
sonst wird die Torte uneben.) Jeden Streifen erst mit

je 4 El KonfitUre, dann mit je 3 El Buttercreme bestreichen.

5. Einen Streifen locker aufrollen und hochkant auf eine
Platte stellen. Den zweiten Streifen anschlieBend an den
ersten Streifen schneckenformig um die Rolle legen. Mit dem
dritten Streifen ebenso verfahren. Torte mit einem verstell-
baren Backrahmen umschlieBen und 1 Stunde kalt stellen.
Torte mit restlicher Buttercreme rundum glatt einstreichen.

6. Erdbeeren waschen, trocken tupfen, putzen, vierteln und
mit 2 El KonfitUre mischen. Restliche Konfiture in den Spritz-
beutel mit LochtUlle geben, den Rand der Torte verzieren.
Erdbeeren auf die Torte geben, bis zum Servieren kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:40 Stunden plus KUhlzeit 1 Stunde
PRO PORTION 5 g E, 27 g F, 51 g KH = 483 kcal (2031 kJ)
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Q" ERDBEER-GIN-
Q SORBET
) ** MITTELSCHWER,

GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Portionen
« 1 Blatt rote Gelatine *75 ml Gin

« 500 g Erdbeeren AuBerdem: Eis-
+ 100 g Zucker maschine, Spritzbeutel
« 4 El Zitronensaft mit Sterntille

1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Erd-
beeren waschen, gut abtropfen lassen, putzen
und klein schneiden. Erdbeeren mit Zucker

und Zitronensaft aufkochen und 5 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen. Gelatine ausdrucken, in
der heiRen Masse aufloésen und mit dem Schneid-
stab fein pUrieren. Abkuhlen lassen, dann den
Gin zugieBen.

2. Kalte Sorbet-Masse ca. 30 Minuten in der Eis-
maschine gefrieren lassen. Masse In einen Spritz-
beutel mit Sterntulle fUllen, in gekthlte Glaser
spritzen, sofort servieren. Oder einfrieren und
10 Minuten vor dem Servieren antauen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 1 gE, 0 g F, 21 g KH = 133 kcal (557 kJ)

»<ALS FRISCHER
ZWISCHENGANG
FUNKTIONIERT
DAS SORBET
EBENSO GUT WIE
ALS LEICHTES
DESSERT.”

»e&t«-Kdchin Hege Marie Koster

kolin.de
#kollnliebe

JETZT
/ZEIGEN SICH

BEEREN

VON IHRER
SCHOKOLADENSEITE.

KNUSPER

Ly Beere& Schoko

HAFER-MU

ETER KOLL

Aus Hafer; von Herzen ¥
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dhrend ich diesen

Text schreibe, ste-

hen Teile des 6ffent-

lichen Lebens still.

Wohin wollen wir
wohl fahren, wenn wir wieder reisen
und auswirts essen diirfen? Fiir mich
steht fest: Ich méchte wieder nach
Mecklenburg-Vorpommern. Dabei
begann meine Zickzackreise durch das
kulinarisch schlecht beleumundete
Bundesland mit Hindernissen: Nach nur
75 Minuten Fahrtzeit gelangte ich zwar
mit dem Zug von Berlin nach Neustrelitz,
aber im Bahnhof waren alle Schlief-
facher aulSer Betrieb. Ich wollte mir die
Stadt ansehen, bevor ich am Abend im
,Forsthaus Strelitz“ wiirde essen gehen.
Wohin mit dem Koffer? Von der jungen
Frau bei der Touristeninformation er-
fahreich, dass es am Hafen des Zierker
Sees verschlieRbare Fahrradboxen gebe,
sehr praktisch auch fiir Koffer.

Ein Rundblick am Hafen zeigt einen
Spielplatz, die Promenade, zwei Angler
auf einem Steg, Restaurantterrassen,
das Biiro des Hafenmeisters. Ich klopfe
und erkundige mich nach den Fahrrad-
boxen. Der Hafenmeister, ein weilSbar-
tiger Mann, iibergeht meine Frage.

,Ich bin bis 20 Uhr hier®, sagt er nur.
Wir sind im Geschéft.

Mecklenburg-Vorpommern mag an
seinen Kiisten iiberlaufen sein, jenseits
davon ist es eine der angenehmsten
Regionen, die ich kenne. Das Land ist
weit, die Menschen sind absichtslos
freundlich, und nahezu tiberall flie3t
oder steht ein Gewésser. Allein im
Einzugsgebiet von Neustrelitz gibt es
29 Seen. Zwei davon liegen in der Stadt:
der rund dreieinhalb Quadratkilometer
grolRe Zierker See mit Wasserstralsen-
anschluss bis zur Ostsee und der kleine
Glambecker See samt Badeanstalt. Darii-
ber hinaus besitzt die einstige Residenz-
stadt trotz massiver Zerstorungen im

essen&trinken 612020

Zweiten Weltkrieg viele restaurierte
oder wiederaufgebaute Sehenswiirdig-
keiten. Ich bummele durch den Schloss-
park, sehe mir die Schlosskirche an und
bewundere das ehemalige Carolinen-
palais. Jetzt aber knurrt mein Magen, er
willins ,Forsthaus® Ich hole meinen
Koffer ab und bedanke mich. ,Jo* sagt
der Hafenmeister.

Wo die Gartenkiiche erbliiht

Zwei aufmerksame Hunde, ein kurz- und
ein sehr langhaariges Tier, begriiRen
mich wohlerzogen lautlos. Das also ist
das ,Forsthaus Strelitz“ - ein Gehoft mit
schonem Fachwerkhaus, Scheune und

| FORSTHAUS
STRELITZ

1+2 Das Gasthaus der
Eltern wurde von den
Geschwistern Pankratz
behutsam modernisiert,
drum herum laufen
Schafe, HOhner und
Sattelschweine 3 Wenzel
Pankratz’ Kochkunst auf
einem Teller: Damwild,
das Kraut Agastache und
HaselnUsse

Anbauten, Kastanien und Obstbaumen.
,Essen mit Aussicht“lautet das Thema

meiner Recherche, ,Aussicht mit Essen®
passt hier genauso gut: Der Koch Wenzel
Pankratz hilt unter anderem Hithner
und Sattelschweine und baut zudem
sein eigenes Gemiise an.

Annette Pankratz, die Schwester des
Chefs, fiihrt mich iiber einen Pfad an
bunten Blumeninseln vorbei iiber eine
Wiese. An deren Ende erwartet mich
meine Unterkunft: ein renoviertes
Gartenh&duschen mit extravaganter
Badewanne im Zimmer und breiter
Fensterfront. Nur die Schafe auf der
Weide konnten mir beim Baden zusehen,
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Wenzel Pankratz
kehrte nach Ausfligen
in die internationale
Spitzengastronomie
in seine Heimat
zurick — zum Gluck
fur Einheimische und
Touristen
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NEUKLOSTERSEE

1 Gaste kénnen hier vom
hoteleigenen Badesteg die
FURe im See baumeln lassen...
2 ..oder im Wintergarten des
Restaurants ,Allesisstgut”
erlesene Gerichte probieren
3 Zusammen mit ihrem Mann
Gernot betreibt Johanne
Nalbach das Hotelensemble
mit Ferienhdusern, einer
Badescheune, einer Bar und
einem groRzugigen Park

dafiir bleibt aber leider keine Zeit. Gleich
beginnt das Abendessen, also hurtig
umgezogen und zuriick zum ,Forsthaus®.
Auf dem Weg dorthin kommt mir die
Frage in den Sinn, ob hier auch Tiertrai-
ner angestellt sind: Wie auf ein Zeichen
bloken ein paar Schafe in sanftem Ton,
wailzt sich einer der beiden Esel gentiss-
lich am Boden, und an einer Biegung
liegt der Hippiehund bereit, um mich
abzuholen. Ein Blick nach rechts: Hinter
dem ,Forsthaus“erntet Wenzel
Pankratz frisches Griin aus dem Kiichen-
garten. Was fiir ein Auftakt!

Der Gastraum ist klein und auch
unter der Woche gut besucht. Wenige
Holztische fiillen den Raum, hinter
einer Wand verbirgt sich ein groler
Ofen. Das muss sehr gemiitlich sein im
Winter, aber noch bliiht sattgelber
Sonnenhut vor den Fenstern. Aller
Gemiisezucht zum Trotz ist die Kiiche
nicht vegetarisch und erst recht nicht
vegan. Pankratz kocht ein sechsgéngiges
Menii fiir alle, die ihm folgen mégen.

Sie werden belohnt. Das beginnt mit
seinem grofdartigen Brot, feinporig und
mit dicker Kruste. Zum Knabbern
schickt er einen Riesenleinsamenchip
mit Petersiliencreme, gefolgt von kost-
lichem Damwild-Tatar in Petersiliendl.
Uberraschend ist ein pochiertes Ei mit
hauchdiinnen Karpfenscheiben und
Zwetschge. Wie gut das ist! Dankbar
16ffle ich die austarierte Kombination,
ebenso angetan mache ich mich iiber
Maréne mit Brunnenkresse her. Der
dritte Gang verbliifft mit einer geschmor-
ten Mohre und einer beeindruckend
delikaten Sauce aus Blauschimmelkise
und weiler Schokolade.

Pankratz bespielt konzentriert seine
halb offene Kiiche. Er stellt Teller mit
wunderbar glasigem Kabeljau bereit,

sein perfekt gebratenes Damwild ver-
sieht er mit einer Sauce, die einen Hauch
von Kaffee enthélt. Zwischendurch linse
ichin sein Reich. Der Mann steht tat-
siachlich an einem Herd, den er mit

Holz beheizt! Er wisse genau, wie heilf$
die Platte an welcher Stelle sei, erziahlt
er spiter. Aufgewachsen in einem

nahe gelegenen Dorf, begann Pankratz
seine Laufbahn mit einer Ausbildung

im Berliner Zwei-Sterne-Restaurant
»Facil“ und krempelte 2014 das Gasthaus
seines Vaters um. Manchem Stammgast
war das zu radikal. ,Dafiir sind andere
gekommen®, sagt er. In seinem Betrieb
hat er als Selbstversorger viel zu tun,
doch seinen Beruf kann sich der 30-Jah-

rige auf keinem anderen Posten mehr
vorstellen. ,Gastronomie ist fiir mich
nur so auszuhalten.”

Nach einem Pfirsich-Dessert mit
Sauerrahm und Fenchel neigt sich der
Abend seinem Ende zu. Ich tapse vor-
sichtig unter einem verhangenen Ster-
nenhimmel zum Gartenhaus, wihrend
ein Kduzchen ruft, und setze mich
noch einen Moment nach draufen. Der
Wuschelhund taucht auf, legt sich an
die Hauswand und hiitet mich, auf der
Weide schnauben die iiberraschend
nachtaktiven Schafe - so ein guter Tag.

Am néchsten Morgen ist alle Kontem-
plation dahin. Trotz eines erstklassigen
Friihstiicks mit selbst gemostetem

612020 essen&trinken
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1+2+3 Der Weg zu
einem der besten
Restaurants des Landes
fUhrt auch Uber den
idyllischen Haussee.
Dank Daniel
Schmidthaler wird im
ehemaligen Klassen-
zimmer hdchstens
noch kulinarische

Nachhilfe gegeben g

Apfelsaft, mit Wurst und Schinken

aus eigener Produktion sowie frischen
Buchteln bin ich in Panik. In den
néichsten zwei Stunden kann kein Taxi
zum ,Forsthaus“ kommen - was soll
nur aus meinem ausgetiiftelten Reise-
plan werden? Wenzel Pankratz weil}
Rat: Eben ist der Neustrelitzer Fahrrad-
verleiher Markus Krafft mit seinem

Lieferwagen voller Rader im ,,Forsthaus®

vorgefahren - und, keine Frage, auf
seinem Weg zuriick in die Stadt nimmt
er mich mit. Er fahrt sogar ungeriihrt
an seinem Geschéift vorbei, dem ,Pedal

Point“, und behauptet, er miisse sowieso

zum Bahnhof. So gelange ich doch noch
auf die Spur, nach Wismar und von dort
aus mit dem Bus nach Neukloster.

Ich fahre gern im Bus ibers Land.

Er weicht immer wieder von der geraden

Linie ab, nimmt Schlaufen uiber die
kleinen Orte entlang der Landstralie
und bietet eine kostengiinstige Sight-
seeing-Tour. Wir brausen an gewaltigen
Getreidefeldern vorbei, kurven durch
kleine Dorfer mit Backsteinhduschen
und Federvieh in den Girten und iiber-
holen risikofreudige Radfahrer. In
Neukloster mochte ich die beriihmte
Klosterkirche besichtigen, steige jedoch
zu friih aus. So entdecke ich das ,Café
Lykka“. Es liegt in einem schiefen Haus,
in dem sich die Tiiren von selbst schlie-
Ren, und ist eine gemiitliche Kuchen-
Oase mit schoner Terrasse im Hof. Hier
mache ich Pause und werde von den
Betreiberinnen Tanja Schwarz und

Ska Siolek tiberwéltigend freundlich
umsorgt. Sie servieren wunderbaren
hausgebackenen Schokoladenkuchen,
und selbstverstindlich haben sie ein
Eckchen fiir den Koffer frei. Als ich von

essen&trinken 612020

der Klosterbesichtigung zuriickkehre,

macht Tanja Schwarz gerade ein appetit-

liches Brot mit Frischkése und Tomaten
fir ihren Stammgast Ulrike. Die ist

eine pragmatische Frau: ,Sie wollen ins
,Seehotel? Ich fahre Sie hin.“ Langsam
verstehe ich, warum es noch keine
Revolte gegen den liickenhaften Nahver-
kehr in Mecklenburg-Vorpommern gab.

Weites Land am See

Der Neuklostersee liegt im Siiden der
Stadt und hat die Form eines Backen-
zahns. An seinem Ufer im Ortsteil
Nakenstorf haben Johanne und Gernot
Nalbach, Berliner Architekten, nach der

Wende ein LPG-Heim gekauft und zu
einem Hotel-Resort umgebaut. Nach-
haltiges Design war damals noch nicht
in Mode, fiir Johanne Nalbach aber
langst ein Begriff. ,Ich bin stolz darauf,
dass wir so weitsichtig waren®, sagt sie.
Stiick fiir Stiick hat das Paar die Anlage
ausgebaut. Das Prunkstiick ist der
Wintergarten, um den das Haupthaus
erweitert wurde. Von hier aus schauen
die Giste tiber eine grofRe Terrasse in
den Garten, danach sind es nur ein paar
Meter zum schmalen Privatsandstrand
mit Badesteg. Links und rechts wuchert
das Schilf, in kleinen Buchten diimpeln
Boote. Im Wintergarten sind mittlerweile



Macht Schule: Das Gericht
mit Weinbergspfirsich-
Ragout, Paprika-Chutney
und Ol qus gronem
Wacholder aus Schmid-

“
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- Es lohnt sich, vor dem
Einkehren einen langeren
Blick auf den Bodstedter
Bodden bei Wieck auf
dem DarB zu werfen

GUTE STUBE

1+2+3 NatUrlich bietet das Team um
Koch Paul Reichelt im ,Hotel
Haferland” Ostsee-Dorsch, Bodden-
Zander und Wild aus regionaler Jagd
an. Doch die wahre Leidenschaft sind
die kreativ gestalteten Salate und
allerlei Gemusekreationen mit Zutaten
aus dem eigenen Bio-Garten

e
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fast alle Tische besetzt. Die Stimmung
ist angenehm gelost, dazu tragen die
vielen Familien mit ihren Kindern bei.
Ich bekomme eine cremige Esskastanien-
suppe mit feinen Tunfischwiirfeln

und Maishdhnchen mit M6hren und
Moghrabieh, auch als Perl-Couscous
bekannt. Die frische und bittersiiRe
Note gibt die japanische Yuzu-Frucht
hinzu - dieses Essen macht Freude.

Fischerdorf am Bodden

Meine néchste Station ist Wieck auf dem
Darlf3, es geht also ans nérdwestliche
Ende von Mecklenburg. Im Hinterland
der Ostseekiiste gelegen, am Bodstedter
Bodden, ist dieses ehemalige Fischer-
dorfauch deshalb etwas Besonderes,
weil es bis heute keinen mehrstockigen
Hotelbau besitzt. Wiecker wohnen
hauptséchlich in reetgedeckten Katen,
und selbst die neueren Gebéude sind an
dieses Erscheinungsbild angepasst. Zu
den grof3en Hiusern gehort das ,Hotel
Haferland®, das aussieht, als sei es frisch
gebaut, aber schon immer dagewesen.
Alsich eintreffe, ist die Veranda leer,
und wer wissen will, warum, muss nur
den anderen Gisten folgen: Gleich
gegeniiber befindet sich der winzige
Wiecker Hafen. Zum Sonnenuntergang
versammeln sich siamtliche Urlauber
auf dem Steg, blinzeln in das orange-
farbene Licht und fotografieren die
ausgedehnte Boddenlandschaft, auf der
sich just ein Boot mit weinrotem Segel
einstellt. Natiirlich knipse ich mit.

Im ,Haferland“-Restaurant ,Gute
Stube” steht ein priachtiger Kachelofen.
Dass Besitzer Bernhard Evers von Beginn
an die Gemisekiiche etablierte, merkt
man der Kiiche an. Zwar stehen Meer-
dsche, Hirschriucken und Rehkeule auf
der Karte. Flankiert werden die Gerichte
aber von gleich drei schmackhaften
Beilagen. Steckriibencreme, Pastinaken-
Rettich-Gemiise und Kartoffelrésti mit
Kresse gibt es zum Fisch, das Wild aus
der Sarnower Jagd begleiten Gelbe Bete,
gebackener Kiirbis und Kriauterquark-
Knopfle. Viele Gemiise, Krauter und auch
Obst kommen direkt aus dem hauseige-
nen Bio-Garten.

Von der wunderschonen Boddenland-
schaft reise ich wieder ins Landesinnere.
Wer noch nie in der Feldberger Seenland-
schaft unterwegs war, sollte das dringend

nachholen. Von den mehr als 2000 Seen
in Mecklenburg-Vorpommern finden
sich hier besonders viele. Selbst im
Sommer braucht es nur etwas Geduld
oder einen Geheimtipp, um einen ein-
samen Badesee zu entdecken. Vor
Feldberg liegt der Feldberger Haussee,
dessen Ufer schwer zu bewandern sind,
weil viele Wassergrundstiicke privati-
siert wurden und einige Gebiete unter
Naturschutz stehen. Statt Umwege zu
laufen, unternehme ich eine angenehm
leise, elektrisch betriebene Bootsfahrt.
Sie fithrt uber den Haussee, der sich
von vielen 6kologischen Verfehlungen
erholen muss, iber den weitlaufigen
Breiten und den Schmalen Luzin. Die

STILLE
PLATZE MIT

BLICK

AUFS
WESENTLICHE

Sonne brennt noch, gerade auf dem
Wasser ist das zu merken, und Seeluft
macht bekanntlich hungrig. Jetzt zur
»Alten Schule Fiirstenhagen®!

Feines aus der Schulkiiche

Die war frither wirklich eine. Sie steht
auf einer Anhéhe gleich neben der
Dorfkirche, und in ihrem groften Saal
tischt Daniel Schmidthaler seit zehn
Jahren auf, was die Saison hergibt und
ihm dazu einfillt. In Gegenwart von
seiner Frau Nicole ist es ein Leichtes,
sich darauf einzulassen, so zugewandt
kiimmern sie und ihr Team sich um die
Giiste. In den folgenden Stunden probiere
ich wunderbare Zusammenstellungen
aus der Schulkiiche: frische und fermen-
tierte Himbeeren mit Bohnen und
Bohnen-Mayonnaise sowie gedérrten
Tomaten zum Beispiel; Wachtelkeulen-
Cannelloni mit jungen Fenchelsamen
und einer Sauce aus fermentiertem
Apfel; oder den Pilz Schwefelporling

mit eingelegten Zitronenstiickchen und

Zitronensauce. Kaum zu schlagen ist
die auf einem Tannenzapfen gegarte
Lachsforelle mit Paprika und eingeleg-
tem Pfirsich samt sensationeller Beurre
blanc mit Waldaroma. Mein neues
Lieblingsgericht beschéftigt mich auch
noch, als Nicole Schmidthaler ein
Rehfilet serviert. Mit einem Licheln,
das besonders viel Gutes verheilt,

fligt sie den Saucen aus Brunnenkresse
und fermentierten Karotten eine weitere,
reduzierte Rehsauce aus einem Kann-
chen hinzu. Das schmeckt fabelhaft,
alles davor schmeckte fabelhaft - ich
fithle mich heute einfach nur wie ein
Geburtstagskind.

Weil Daniel Schmidthaler aus der
Kiiche kommt, nehme ich mich wieder
zusammen. Vom Schwefelporling hatte
ich noch nie etwas gehort. ,Ich auch
nicht!“, sagt Schmidthaler und strahlt.
Den Pilz ,mit der tollen Textur“ habe
eine Mitarbeiterin mitgebracht. ,Auch
wir hier in der Kiiche entdecken immer
wieder Neues, das uns herausfordert.”

Es hat eine Weile gedauert, bis die
Giste dem Osterreicher und seiner
Kiiche vertrauten. Und manchmal, wenn
esihm angemessen erscheint, kocht
er nach einem Blick in den Gastraum
auch ,weniger fordernd®, gesteht er.

Ein Hinweis also an alle, die sich die
Aussicht auf ein bewusstseinserweitern-
des Essen erhalten wollen: Sehen Sie
Schmidthaler furchtlos entgegen, wenn
er sie mustert- es lohnt sich!

Wihrend ich diesen Text schreibe,
telefoniere ich mit Schmidthaler. Gerade
ist er vom ,,Guide Michelin“ wieder
mit einem Stern ausgezeichnet worden,
doch anstatt darum ausgebucht zu
sein, musste er Kurzarbeit anmelden.
Trotzdem ist er optimistisch: ,Wenn
die Corona-Zeit iiberwunden ist, legen
wir wieder los.“ Er freue sich sehr, sagt
er, dass sein Team bleiben wolle. Er
selbst war ohnehin gekommen, um zu
bleiben: ,Ich fithle mich sehr wohl in
Mecklenburg-Vorpommern.“ Langst
hat Schmidthaler sein Haus im weiten
Land der Seen gebaut.

»e&t«-Autorin Carola
Ronneburg sprach auf ihrer
Tour mit Busfahrern am
gastronomielosen ZOB Wismar
und wonscht ihnen recht

bald eine gute Imbissbude.

612020 essen&trinken

83



LIEBLINGSPLATZE
MIT BESTEM ESSEN

Forsthaus Strelitz Wenzel
Pankratz ist sein eigener
Lieferant. Der Koch halt auf
seinem Hof Schafe, Schweine
und HOhner und baut Ge-
muse an. FUr seine Gaste
bereitet er ein MenU mit
sechs fantastisch aufeinander
abgestimmten Gangen zu.
Berliner Chaussee 1,

17235 Neustrelitz,

Tel. 03981/44 71 35
www.forsthaus-strelitz.de

Café Lykka Hausgebackener
Kuchen, Brote mit selbst
hergestelltem Aufstrich, am
Wochenende Fruhstuck und
sogar herzhafte Pies: Das
,Lykka“ ist ein Lokal, wie

es sich jede Nachbarschaft
wunscht. Leidenschaftliche
Gastgeberinnen, schoner Hof
mit Walnussbaum. Haupt-
strae 7, 23992 Neukloster,
Tel. 038422/59 09 47
www.cafe-lykka-neukloster.de

Seehotel am Neuklostersee/
Restaurant Allesisstgut

20 Kilometer von Wismar
entfernt liegt das Ensemble
im Ortsteil Nakenstorf von
Neukloster. Familienfreund-
lich, Strand und Steg, dazu
zwei Schafe und eine Katze.
Tipp: An der 6ffentlichen

Badestelle in Neukloster gibt
es eine Wasserrutsche. See-
straBe 1, 23992 Nakenstorf,
Tel. 038422/45 70, www.
seehotel-neuklostersee.de

Hotel Haferland/Restaurant
Gute Stube Wer FrUhstuck
bis 13 Uhr anbietet, ist wirk-
lich an der Erholung seiner
Gaste interessiert. Der Fami-
lienbetrieb setzte von Beginn
an auf Produkte aus dem
Bio-Anbau und auf regionale
Lieferanten. Vom Schwimm-
bad aus blicken Gaste in den
herrlich wilden Bio-Garten.
Bauernreihe 53,

18375 Wieck auf dem DarB,
Tel. 038233/680
www.hotelhaferland.de

Hotel Alte Schule Firsten-
hagen Daniel Schmidthaler
kocht freihandig mit all sei-
nem Wissen und sorgt mit
seinem Team dafuUr, dass
seine Gaste kulinarische Ent-
deckungen machen, ohne
Uberforderung. Tipp: Bewun-
dern Sie im Ort das groBRte
Storchennest, das Sie vermut-
lich je gesehen haben. Zur
Alten Schule 5, Furstenhagen,
17258 Feldberger Seenland-
schaft, Tel. 039831/220 23
www.hotelalteschule.de

See-‘Und@ngelpunkt:

Der Carwifzer See inmitten
der Feldberger Seenland-
_schaft zieht Angler und
Wassersportler.an.
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Die schonsten Reisen fur Sie zusammengestellt.

Kultur-Radreise durch Flandern - Radreise

Europa, Belgien, Flandern

Antwerpen, Mechelen, Gent, Brigge

Entspanntes Radeln durch die Heimat der groBen Maler Van 1 1 9 o -
Bruegel, Rubens und van Eyck. Kulturstadte, Bauernland, Eyck-Jahr ab € [ | 5

Bier, landestypische Kiiche und 4-Sterne-Hotels. 2020 pro Person

7 Reisetage

4-Sterne-Hotels
in bester Lage

Gepackbeférderung

Hochwertiges
Leihfahrrad
inklusive

Ihre Inklusivleistungen:

Ihre Radroute: Ihr Reiseverlauf: @ 6 Ubernachtungen in
4-Sterne-Hotels

Tag1 Individuelle Anreise nach Antwerpen. Stadtrundgang
dsee NIFBERLANDE und Abendessen. Ubernachtung im Hotel ,Plaza” im - @ .
Neuee Jenviortel (4 Sterme, o @ 6 x Fruhstiick, 4 x Abendmentis
Tag2 Radetappe Antwerpen - Mechelen (42 km). GemUt- . . ..
Knokk :
R o, B liche Etappe entlang der Fltsse Schelde und Rupel bis in O Eintrittsgelder und gefihrte
i die ,Glockenspielerstadt” Mechelen. Abendessen. Uber- = R
B Antwecpen nachtung im modernen ,Novotel” (4 Sterne) Stadtrundgange in Antwerpen,
biachalian Tag3 Radetappe Mechelen - Dendermonde/Gent (45 bzw. Gent, Brigge
87 km). Richtung Westen an verschiedenen Flissen
e entlang nach Dendermonde. Ab hier wahlweise Zug/ 0 WEINRADEL-Reiseleitung
Transfer oder per Rad nach Gent. Ubernachtung im
LGN ,Ghent River Hotel" (2 Nachte, 4 Sterne). 0 Leihfahrrad mit Satteltasche
x Tag4 Radrunde durch die Leielandschaft (51 km). Auf klei-
= nen Wegen durch die harmonische Flusslandschaft der . . o
o Leie mit ihren Villenvierteln und Hausbooten. Besichti- 0 Begleitbus mit Fahrradanhanger
gung des Genter Altars. Abendessen. 0 Gepackbeférd
. . . Tag5 Radetappe Gent - Briigge (46 km). Entspannt durch epackberoraerung
Termine & Preise 2020: die flamische Ebene und an Kanélen entlang in das ]
(Preise in Euro pro Person) ,Venedig des Nordens*: Brugge. Ubernachtung im 0 Clty Tax
,Hotel de” Medici” (2 Nachte, 4 Sterne).
05.07.-11.07.20, 12.07.-18.07.20, Tag6 Radrunde Nordsee un_d Nie_derlande (62 km). Entlang = N
02.08.-08.08.20. 16.08.-22.08 20 £1190.- eines uralten Kanals ins reizvolle Damme. Abstecher Reisecode: BES8OG
od DGO e B an die Nordsee ins Seebad Knokke-Heist. Durch das
30.08.-05.09.20 Vogelschutzgebiet ,Het Zwin“ in das niederlandische
Sluis. Abschlussessen in Briigge.
s 20820 2 121 Tag7 Individuelle Abreise *
) Veranstalter dieser Reise:
Hinweise:
Einzelzimmerzuschlag: € 330,- (am Termin 06.09.-12.09.: € 390,-). | Zuschlag E-Bike: €100,- p. P. | Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen. | WEI N RAD E L G m b H
Schwierigkeitsgrad:. Die Etappen sind einfach, flach, asphaltiert und fuhren oft an Flussen und Kanalen entlang. Durch das enge Schienennetz WeststraBe 7, 52074 Aachen
ist auch ein unkomplizierter Umstieg samt Rad in den Zug moglich. | Diese Reise ist auch individuell (ohne Reiseleitung, mit Gepacktransport) X . o .
buchbar: ab € 720 pro Person im Doppelzimmer. Die Gruner+Jahr GmbH tritt lediglich als Vermittler auf.

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

www.essen-und-trinken.de/reisewelten oder Tel. 0241 - 87 62 63
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Mit frischem
Schwung

Reis steckt im knusprigen Gewand, KartoffelpUree zeigt sich
uberraschend spritzig, und Mairubchensuppe bekommt einen
kraftigen Umami-Kick: drei geniale Ideen fur die GemusekUche

REZEPTE JURGEN BUNGENER FOTOS JORMA GOTTWA.IJ.'B"“-.,_
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o % NACHHER
- -~ Knusprige Reisrollen _
el it Mangold

Filleltenbummler: Dags unser Hieimischer.”

regend asiatischianmutet, liegt an -

Ullten Reisblattern und der

y-sauce. Rezept Seite 92
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VORHER -
Die Zuto

RECHTE SEITE Besteck und Seryviette: Palais XIII. Adresse Seite 108 e 4 2F
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NACHHER

ensuppe mit
n Morcheln

Grandiose Gegensatze: Getrocknete Morcheln schenken
der cremig-milden Suppe kraftige Wirze, knusprige
Cro0tons mit Kerbel sorgen fUr einen schénen Biss.
Rezept Seite 92
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Besteck und Serviette: Palais XlII. Adresse Seite 108

NACHHER
Zitronen-Kartoffelpiiree
mit pochierten Eiern

Traumhaftes Trio: Kartoffeln, Spinat und Eier sind ein
Klassiker aus Kindertagen. Unser Koch verleiht ihm
Schick: Er gibt Zitrone ins Puree, serviert den Spinat
kurz gebraten und das Ei samtig zart. Rezept Seite 93
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Foto Seite 87

REISROLLEN & MANGOLDGEMUSE

« 200 g Jasminreis (ersatz-
weise Basmatireis)

«Salz

« > Mango (ca. 160 g)

« 80 g Radieschensprossen

« 200 g Tempuramehl
(Asia-Laden)

» 8 runde Reisblatter (22 cm @;
Asia-Laden)

« 8 Stiele Thai-Basilikum

« 16 kleine Stiele Koriander-
grin

« 1| neutrales 01 zum
Frittieren (z.B. Maiskeimol)

FUr 4 Portionen

Knusprige Reisrollen
mit Mangold

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT, VEGETARISCH

* 600 g bunter Mangold
(gelb, orange, rot)

« 4 El Olivenél

« Pfeffer

* 1 Tl SchwarzkUmmelsaat

ORANGEN-CURRY-SAUCE

« 80 g Butter

« 3 Eigelb (KI. M)

« 6 El Orangensaft

« %> Tl fein abgeriebene
Bio-Orangenschale

« 1 Tl mittelscharfes Curry-
pulver (z.B. von Ingo Holland)

Salz

AuBerdem: KUchenthermo-

meter

1. FUr die Fullung den Jasminreis unter flieBend kaltem Wasser
in einem Sieb abspulen. 500 ml Salzwasser in einem Topf
kurz aufkochen. Reis zugeben und nach Packungsanweisung

garen. Beiseite abkuhlen lassen.

2. Inzwischen Mango schalen, das Fruchtfleisch langs in einem
Stuck vom Stein schneiden und quer in insgesamt 16 Streifen
(je 3—4 mm dick) schneiden. Radieschensprossen unter flieRend
kaltem Wasser in einem Sieb kurz abspulen und trocken schleu-
dern. Tempuramehl in einer Schale in 280 ml kaltem Wasser mit

dem Schneebesen glatt ruhren.

3. Abgekuhlten Reis mit einer Gabel auflockern und in 8 Por-
tionen teilen. Eine groBe Schale mit handwarmem Wasser fullen.
1 Reisblatt ca. 10 Sekunden hineingeben, vorsichtig herausziehen
und auf ein sauberes, leicht feuchtes Geschirrtuch legen. 1 Portion
Reis auf der unteren Halfte des Reisblatts verteilen (siehe Tipp),
dabei ca. 3 cm Rand frei lassen. 10 g Sprossen gleichmaRig

auf dem Reis verteilen. Je 2 Streifen Mango, 2—3 abgezupfte
Thai-Basilikumblatter und 2 Stiele Koriandergrun auf dem
unteren Teil des Reises platzieren. Reisblattseiten Uber die
FUllung schlagen, FUllung fest einrollen und gut verschlieBen.
Restliche Reisblatter ebenso verarbeiten und beiseitestellen.

4. FUr die Orangen-Curry-Sauce Butter bei milder Hitze im Topf
zerlassen. Eigelbe, Orangensaft, Orangenschale, Currypulver
und Y2 Tl Salz im Schlagkessel Uber einem heiBen Wasserbad
mit dem Schneebesen schaumig-dicklich schlagen (dauert

3-5 Minuten). Schlagkessel aus dem Wasserbad nehmen. Nach
und nach die flussige Butter im dunnen Strahl mit dem Schnee-
besen einrthren. Sauce warm stellen.

5. Ein Backblech mit 3—4 Lagen Kichenpapier belegen. Ol in
einem breiten Topf (oder einer hohen Pfanne) auf 170 Grad
erhitzen (Thermometer benutzen!). Tempurateig kurz durchruh-
ren. Je 2 Reisrollen mithilfe von 2 Gabeln in den Teig tauchen,
kurz abtropfen lassen und sofort im heigen Ol 3-5 Minuten
knusprig frittieren. Mit einer Schaumkelle herausheben, auf dem
KUchenpapier abtropfen lassen und im vorgeheizten Backofen
bei 100 Grad auf der mittleren Schiene warm stellen. Restliche
Reisrollen ebenso frittieren und warm stellen.

essen&trinken 612020

6. FUr das Mangoldgemuse Mangold putzen, waschen und die
Blatter von den Stielen trennen. Blatter in ca. 5 mm breite
Streifen, Stiele quer in 2—3 cm lange Stucke schneiden. Olivenol
in einer groRen Pfanne erhitzen. Mangoldstiele darin bei mittlerer
bis starker Hitze 3 Minuten braten. Nach 2 Minuten die Mangold-
blatter unterheben, mit Salz und Pfeffer wiUrzen und abgedeckt
fertig garen.

7. Reisrollen und Mangoldgemuse auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Schwarzkummel bestreuen und mit der Orangen-
Curry-Sauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 12 g E, 44 g F, 87 g KH = 820 kcal (3435 kJ)

Tipp Beim Fullen der Reisrollen am besten mit angefeuchteten
Handen arbeiten, damit der Reis nicht an den Fingern klebt.

Foto Seite 89

Mairiibchensuppe mit

gebratenen Morcheln
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

* 10 g getrocknete Morcheln « 250 ml Milch

* 80 g Zwiebeln *Salz

« 100 g vorwiegend fest- « Pfeffer
kochende Kartoffeln » 80 g Baguette

* 500 g Mairibchen

« 50 g Butter

* 100 ml weiBer Portwein
* 400 ml Gemusefond

« 8 Stiele Kerbel

« 250 ml Schlagsahne

» Muskat (frisch gerieben)
» 1-2 El Zitronensaft

1. FUr die gebratenen Morcheln Morcheln in 100 ml lauwarmem
Wasser 15 Minuten einweichen. Morcheln in ein Sieb abgieRen,
abspulen, gut ausdrucken und in feine Ringe schneiden.

2. FUr die MairUbchensuppe die Zwiebeln in feine Wurfel
schneiden. Kartoffel und Mairubchen schalen und in 2-3 cm
grole Stucke schneiden.

3. 10 g Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebeln darin
glasig dunsten. Kartoffel und MairUbchen zugeben und 2-3 Minu-
ten mitdunsten. Mit Portwein abloschen und bei mittlerer

Hitze fast vollstandig einkochen lassen. Gemusefond und Milch
zugeben, mit Salz und Pfeffer wurzen und bei milder Hitze
15-20 Minuten zugedeckt garen.

4. Inzwischen fUr die Kerbel-CroUtons Baguette in ca. 1 cm groRe
Wurfel schneiden. 30 g Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen.
Die Baguette-Wurfel darin bei mittlerer bis starker Hitze gold-
braun rosten. CroUtons in eine kleine Schale fullen. Kerbel mit
den feinen Stielen fein hacken, zu den CroUtons geben, vorsichtig
mischen und beiseitestellen.

5. Restliche Butter in einer kleinen Pfanne zerlassen und die
Morcheln darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten braten. Mit etwas
Salz wurzen und abgedeckt beiseitestellen.

6. Sahne zur fertig gegarte Suppe gieRRen, kurz aufkochen und
mit dem Schneidstab sehr fein purieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat
und Zitronensaft abschmecken. Suppe in 4 tiefen Tellern anrichten,
Morcheln und CroUtons darauf verteilen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 8 g E, 33 g F, 28 g KH = 464 kcal (1945 kJ)
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Zitronen-Kartoffelpiiree

mit pochierten Eiern
* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 1 kg mehligkochende
Kartoffeln « Salz

« 1 Bio-Zitrone

* 200 ml Milch

« 40 g Butter

« Muskat (frisch gerieben)

« 1 El Sesamsaat

« 1 Bund Fruhlingszwiebeln
+ 400 g Babyleaf-Spinat

+ 4 Tomaten (a 80—100 g)

« 8 El WeiBweinessig

« 4 tagesfrische Eier (KI. L)
« 2 El Puderzucker

« 4 El Olivenol « Pfeffer

1. FUr das Zitronen-KartoffelpUree Kartoffeln schalen, waschen
und in grobe Stucke schneiden. Kartoffeln in kochendem Salz-
wasser 20—25 Minuten zugedeckt gar kochen.

2. Inzwischen die Zitrone hei waschen, trocken reiben und

die Schale fein abreiben. Milch in einem kleinen Topf mit Butter,
Zitronenschale, Muskat und 2 Tl Salz bei milder bis mittlerer
Hitze erwarmen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten und beiseitestellen.

3. FUr das Gemuse die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und
das WeiRe und Hellgrune in ca. 5 mm dicke Ringe schneiden.
Spinat putzen, waschen und trocken schleudern. Tomaten putzen,
waschen und die Stielansatze keilformig herausschneiden.
Tomaten waagerecht halbieren und mit der Schnittflache nach
oben dicht an dicht auf einen flachen Teller legen.

4. Die fertig gegarten Kartoffeln abgieRen und kurz ausdampfen
lassen. Zitronenmilch kurz aufkochen. Kartoffeln mit einem
Kartoffelstampfer fein zerdrucken. Zitronenmilch zugeben und
mit dem Schneebesen zu einem cremigen PuUree verruhren.
Abgedeckt warm stellen.

5. FUr die pochierten Eier 2 | Wasser in einem groBen Topf
aufkochen. Essig und 1 Tl Salz zugeben. Eier nacheinander in
jeweils 1 Tasse aufschlagen. Mit einem Holzloffel einen leichten
Strudel im Wasser drehen. Eier nacheinander vorsichtig ins
siedende Wasser gleiten lassen und 4—-5 Minuten bei schwacher
Hitze pochieren. Pochierte Eier in eine Schale mit warmem
Salzwasser legen.

6. Inzwischen die Schnittflachen der Tomaten am besten mithilfe
eines feinen Siebes mit Puderzucker bestreuen. Eine groe Pfanne
erhitzen. Tomatenhalften mit der Schnittflache nach unten hinein-
legen und bei starker Hitze 2—3 Minuten karamellisieren lassen.
Tomaten wenden und die Pfanne von der Herdplatte ziehen.

7. Olivenol in einem groBen flachen Topf erhitzen und die Fruh-
lingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze 1 Minute dunsten. Spinat
zugeben, leicht mit Salz und Pfeffer wurzen. Die Hitze erhohen
und den Spinat zugedeckt 2—3 Minuten dunsten, bis er in sich
zusammenfallt. Dabei 1-mal umrUhren.

8. Zitronen-Kartoffelpuree auf 4 vorgewarmten flachen Tellern
anrichten, je 2 Tomatenhalften, 1 pochiertes Ei und etwas Spinat
darauf verteilen. Mit Sesam bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 16 g E, 27 g F, 45 g KH = 511 kcal (2146 kJ)
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VERSPRECHEN o Fuo mﬁt

RUCHT

Schmecken Sie, was
die Natur zu bieten hat
Neben Cranberry punktet
Rabenhorst mit acht
weiteren veganen Mutter-
saften — unter anderem
Holunder, Schwarze
Johannisbeere, Aronia,
Sanddorn und Kirsche.
GenieBen Sie Schluck fur
Schluck das naturliche
Aroma der Superfriichte!

ANZEIGE

Wir trinken auf
pures Aroma!

Feinschmecker wissen: je hochwertiger die Inhalts-
stoffe, desto intensiver der Geschmack. Genau deshalb
holt Rabenhorst flr seine Muttersafte seit jeher das
Beste aus der Natur heraus

Es gibt wohl kaum einen Saft, der das Aroma der Natur so wert-
schatzt wie der Muttersaft. Hierbei handelt es sich um Saft
aus der ersten Pressung, wobei nur sehr wenige Trubstoffe entfernt
werden. Bei den Saft-Pionieren von Rabenhorst erfolgt dieses Ver-
fahren besonders schonend in der hauseigenen Kelterei in Rhein-
land-Pfalz — und genau deshalb steckt in den puren Direktsaften des
Traditionsunternehmens eine Vielzahl an naturlichen Inhaltsstoffen.
Die Safte punkten darliber hinaus mit Frichten in Frischmarktquali-
tat — so etwa bei der Cranberry, die Rabenhorst 2020 zur Frucht des
Jahres kront. Die Cranberrys in dem Cranberry-Muttersaft stammen
ausschlieBlich aus Nordamerika, der Heimat der kleinen Frichte.
Keine Frage, diese Hochachtung vor den Aromen der Natur lasst
Kenner-Herzen héherschlagen.

Mehr Informationen unter:
rabenhorst.de

WISSEN, WAS GUT TUT.



u de ersten Blick Schemenﬁ

™ nichts anderes als Fast Food zu sein. Doch in Mexiko sind M
< sie Teil der nationalen Identitat — jeder isst sie. Auch B
« bei uns finden Tacos immer mehr Anhanger. »e&t«-Koch &

" Mar‘ce‘lﬁ\s‘gut_,be\./veist, wie gut sie schmecken konnen




Rezept: Marcel Stut; Foto: Jorma Gottwald; Styling: Anne Beckwilm; Portrat: David Maupilé; Text: Claudia Muir

A

MARCEL STUT
»e&t«-Koch

»Zur Inspiration habe ich mir
die Netflix-Serie ,,Taco
Chronicles“ angeschaut -
und wollte danach sofort
nach Mexiko.“

HAHNCHEN-TACOS

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 16 Tacos

*1 Zwiebel (60 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 2 El Olivenol

« 2 El Tomatenmark

* 1 Tl KreuzkiUmmelsaat

+ 100 g Chipotle-Chili in Adobo-Sauce
(z.B. Gber www.latortilla.de)

« 1 Dose stuckige Tomaten
(400 g FUllmenge)

« 1 El getrockneter Oregano

«Salz

« Pfeffer

« > gebratenes Hahnchen (ca. 700 g)

« 120 g Kase Oaxaca Art
(z.B. Uber www.latortilla.de;
ersatzweise milder Cheddar)

« 1 Rdmersalatherz (ca. 150 g)

* 6 Minzstiele

« 1 reife Avocado

« 16 Mais-Tortillas (15 cm @;
z.B. Uber www.latortilla.de)

« ca. 200 ml Salsa verde
(siehe folgendes Rezept)

1. Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln.
Olivenol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin glasig dunsten.
Tomatenmark und KreuzkUmmel zugeben
und 2 Minuten anrosten. Chipotle-Chili
fein schneiden und mit etwas Sauce kurz
mitdUnsten. Tomaten und Oregano
zugeben und 20 Minuten bei milder Hitze

kochen, dabei mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Inzwischen Brathahnchenfleisch von
den Knochen zupfen. Knusprige Haut in
Streifen schneiden. Fleisch und Haut zur
Sauce geben und 5 Minuten leise kochen.

3. Kase fein reiben. Salat putzen, waschen,

trocken schleudern und in feine Streifen
schneiden. Minzblatter von den Stielen

abzupfen. Avocado halbieren, entkernen.
Avocado schalen und in 16 Spalten
schneiden.

4. Tortilla nacheinander in einer heiRen
Pfanne ohne Fett von jeder Seite

20 Sekunden rosten. In ein sauberes
Geschirrtuch gewickelt warm stellen.

5. Tortilla mit je 2 El Hadhnchen-Tomaten-
Mischung, 1 Stuck Avocado, etwas Salat,
Minze und 2 El Salsa verde fullen. Mit
Kase bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde

PRO STUCK Pro Stick 11 gE,8 g F, 26 g KH =
232 kcal (978 kJ)

SALSA VERDE

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr ca. 400 ml Sauce

* 125 g grine Tomaten
(z.B. Green Zebra)

e 1 Zwiebel (ca. 60 g)

» 2 Knoblauchzehen

« 2 grone Jalapenos

« 1 Bund Koriandergrun

«Salz

1. Tomaten putzen, waschen, Stielansatze
keilformig herausschneiden. Tomaten
und Zwiebel vierteln. Knoblauchzehen
halbieren. Jalapefos putzen, waschen
und halbieren, Kerne und weiRe Trenn-
haute entfernen. Jalapenos fein wurfeln.

2. Einen kleinen Topf stark erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch und Jalapefos ohne
Fett darin bei starker Hitze goldbraun
rosten. Tomaten und 200 ml Wasser
zugeben und 10-15 Minuten bei mittlerer
Hitze offen garen. Korianderblatter von
den Stielen abzupfen, zu den Tomaten
geben und alles mit dem Schneidstab fein
pUrieren. Mit Salz wurzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION (100 ml) 1gE,0gF,2gKH =
16 kcal (65 kJ)

STEAK-TACOS

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 16 Tacos

* 1 Tl schwarze Pfefferkérner

* 1 Tl KreuzkiUmmelsaat

» 2 Tl Koriandersaat

» 1 Tl edelsUBes Paprikapulver

« 1 El getrockneter Oregano - Salz

« 4 Scheiben Roastbeef (a ca. 150 g;
mit Fettrand)

» 8 Radieschen

» 1 Bund Koriandergrin
» 1 Zwiebel (60 g)
« 3 El Olivenél
» 3—4 El Limettensaft
» 16 Mais-Tortillas (15 cm @;
z.B. Uber www.latortilla.de)
« Pico de gallo (siehe folgendes Rezept)
* 100 g Schmand

1. Pfefferkorner, KreuzkUmmel-, Korian-
dersaat, Paprikapulver und Oregano mit
einer Prise Salz im Morser fein mahlen.

2. Fleisch unter Klarsichtfolie flach klopfen
und mit der GewUrzmischung bestreuen.
Radieschen putzen, waschen und in

feine Scheiben schneiden. Koriandergrun
von den Stielen abzupfen und grob
schneiden. Zwiebel fein wurfeln, im Sieb
abspulen und abtropfen lassen.

3. Grillpfanne leicht 6len und sehr stark
erhitzen. Fleisch mit Salz wurzen und
darin portionsweise ca. 30 Sekunden

auf jeder Seite scharf anbraten. Fleisch
erst in Streifen, dann in Wurfel schneiden.
Mit Salz wurzen und mit Olivenol und
Limettensaft betraufeln

4. Tortilla nacheinander in einer heiken
Pfanne ohne Fett von jeder Seite

20 Sekunden rosten. In ein sauberes
Geschirrtuch gewickelt warm halten.

5. Tortillas mit Fleisch, Koriandergrun,
Zwiebeln, Pico de gallo und Radieschen
fUllen. Jeweils 1 TI Schmand auf die Tacos
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO STUCK 10 gE,8gF, 26 gKH =
225 kcal (952 kJ)

PICO DE GALLO

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

Fur 4 Portionen

* 3 Tomaten (200 g)

1 rote Zwiebel (ca. 50 g)

« 1 grone Pfefferschote

» 1 Bund Koriandergrun

« 2 Limetten (Saft ausgepresst)
Salz

« Pfeffer

1. Tomaten putzen, waschen, Stielansatze
keilformig herausschneiden. Tomaten und
Zwiebel fein wurfeln. Pfefferschote nach
Belieben entkernen und fein wurfeln.
Koriandergrun abzupfen und mittelfein
schneiden. Alle Zutaten mit Limettensaft
mischen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 1gE, 0gF, 5¢gKH = 30 kal (128 kJ)

612020 essen&trinken
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»TACOS BRINGEN

UNS ZUSAMMEN.“

Der Koch und Gastronom Miguel Zaldivar,
39, stammt aus Mexiko-Stadt. Er lernte
an der Kochschule Centro Culinario
Ambrosia und fuhrt heute in Hamburg
seine eigene Taqueria ,Mexiko StraRke".

WAS IST FUR SIE DAS BESONDERE AN
DER MEXIKANISCHEN KUCHE?

Im Gegensatz zu dem, was vermutlich
viele denken, ist die mexikanische
KUche enorm komplex und kreativ.
Unsere Vorfahren, die Azteken und
Mayas, haben den Grundstock gelegt.
Die Spanier brachten ihre kulinarischen
Traditionen mit, die wiederum von
mediterranen, arabischen und judischen
Einflussen gepragt wurden. Das Ergebnis
ist eine Kuche voller exotischer und
faszinierender Gerichte sowie eine
Vielfalt an frischen und gesunden
Zutaten.

WELCHE KINDHEITSERINNERUNGEN
HABEN SIE AN DIE KUCHE IHRER
MUTTER?

Meine Mutter war standig in der Kuche.
Ich erinnere mich am liebsten an die
Sonntage. Da ging ich mit ihr auf dem
Markt einkaufen. Dort probierten wir
die Lebensmittel, mit denen wir kochen
wollten, das fand ich faszinierend. Zu
Hause kochten wir zusammen und
brachten das Essen zu meinem GroR-
vater. Den Geruch von Tontopfen,
Knoblauch und getoasteten Chilis habe
ich noch genau im Kopf. Die Aromen
waren auch ein Grund, warum ich Koch
gelernt habe.

GIBT ES EIN MEXIKANISCHES
NATIONALGERICHT?

Die mexikanische Kuche basiert auf
drei Zutaten: Kurbis, Bohnen und Mais.
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Jedes Gericht, das diese drei Zutaten
enthalt, ist fUr mich ein Nationalgericht.

WELCHE ROLLE SPIELEN TACOS IN

DER MEXIKANISCHEN ESSKULTUR?
Tacos vereinen uns. Jeder lebt die Taco-
Kultur: die Reichen, die Armen, die Haus-
frau, der Geschaftsmann, die Jugend und
die Alteren. Jeder liebt und isst Tacos.

WIE SOLLTE EIN PERFEKTER TACO
SEIN? So einfach wie moglich. Eine
Sauce darf nie fehlen. Fugen Sie immer
ein paar Tropfen Limette hinzu. Das
Geheimnis ist eine gute Tortilla (siehe
Kasten rechts), eine wurzige Sauce und
natuUrlich gute Gesellschaft.

HABEN SIE EINEN LIEBLINGS-TACO?

Oh ja! Ich liebe den Taco al pastor! Er
reprasentiert die Taco-Kultur in Mexico
City, gleichzeitig ist es auch verdammt
schwer, ihn zu Hause zuzubereiten. Er
wird gefUllt mit mariniertem Schweine-
fleisch, das, ahnlich wie bei einem Doner
Kebab, auf einem DrehspieB gegrillt
wird. Dazu kommen Ananas, naturlich
wird mit Chilis gewUrzt und die obliga-
torische Sauce. FUr meine Taqueria
‘Mexiko StraRe' in Hamburg habe ich
zwei Jahre lang an dem Rezept getuftelt,
bis ich wirklich zufrieden war.

FUR ALLE, DIE NOCH NIE IN MEXIKO
WAREN: WIE WURDEN SIE EINE
TAQUERIA DORT BESCHREIBEN?

Es gibt sie an fast jeder Ecke in Mexiko.
Eine Taqueria kann ein groBes Lokal
sein, aber auch ein StraBenstand, an
dem nur eine Sorte Taco verkauft wird.
In jedem Fall ist sie ein Schmelztiegel
aller sozialen Schichten. In einer
Taqueria fuhlen sich alle wie Freunde, es
ist laut, Musik lauft, es wird viel gelacht.
Ein idealer Ort, um die Probleme des
Alltags zu vergessen.

IM SOMMER WOLLEN SIE IHRE ZWEITE
TAQUERIA ,MEXIKO STRASSE' IN
HAMBURG EROFFNEN. WIRD ES AUCH
CHILI CON CARNE GEBEN?

Nein! Es ist nun mal eine Taqueria wie
in Mexiko. Auf der Karte stehen deshalb
Tostadas und Tacos mit unterschiedlichs-
ten Fullungen, zum Beispiel Rinderzunge
oder Fleisch und Chorizo. Und natUrlich
verschiedene Moles (Saucen) und Salsas.

UND WAS TRINKT MAN AM BESTEN ZU
EINEM TACO?

Ein gut gekuhltes Bier - etwa ,Sol* made
in Mexico - ist fur mich das ideale
Getrank. Auch eine Margarita mit einem
guten Tequila (mein Favorit ist Jose
Cuervo, weil mein Vater ihn auch trinkt)
oder Wasser mit frischen Fruchten.

WISSEN FUR
AMIGOS

Wie kleine Korner groB
‘rauskommen und die
Basis fuUr Spezialitaten bilden

MAIS
Wichtigste Zutat und Grundlage vieler
Gerichte der mexikanischen Kuche. Nach
der Schopfungsgeschichte der Maya
wurde der erste Mensch aus einem Stuck
Maisteig geformt, alle Indios verehrten
mehrere Gotter, die eine reiche Maisernte
garantieren sollten. Die Ureinwohner
entdeckten auch das Verfahren, welches
die Korner, die gelb, rot, blau, schwarz
oder weiB sein konnen, bekommlicher
macht und das lebenswichtige Vitamin B
freisetzt: die Nixtamalisation. Dabei wird
Mais in einer Kalklésung eingeweicht,
gekocht und dann gemahlen. Ein wenig
Wasser dazu — fertig ist der Teig fir:

TORTILLA
Aus der mexikanischen Kiche genauso
wenig wegzudenken wie Chilis und rote
Bohnen. ,Kleiner Kuchen* nannten die
Spanier die dunnen Maisfladen, gegessen
wurden sie lange vor den Eroberungsfeld-
zugen. Auf Markten kann man zuschauen,
wie Frauen den Maisteig zu Kugeln
formen, auf einer Tortilla-Presse flach
driUcken und geschickt in einer speziellen
Pfanne, der Comal, résten. Tortillas
begleiten jede Mahlzeit und sind kleine
Verwandlungskunstler.

TACO
Wenn Mexikaner eine Tortilla als offene
Tasche fUr eine FUllung nutzen, nennen
sie es Taco, wenn sie ihn braten, nennen
sie es Taco dorado — goldener Taco.

QUESADILLA
Eine Tortilla mit Kase und anderen
Zutaten belegt, die — ahnlich wie ein
gefullter Pfannkuchen — einmal
umgeschlagen wird.

TOSTADA
Gerostete oder frittierte, Uppig belegte
Tortilla, die nicht zusammengeklappt ist.

TOTOPOS
In StUcken geschnittene Tortillas. Werden
sie mit einer Chili-Tomaten-Sauce, einem
Spiegelei und Kase serviert, verwandeln
sie sich ins FruhstUcksgericht Chilaquiles.

GORDITA
GefUllte Teigtasche aus einer dicken
Tortilla. Sie kann frittiert oder gebacken,
sUR oder herzhaft geflllt sein.




Bitte zugreifen!
Steak-Tacos
mit Schmand
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»e&t«-Backerin
Anne Haupt
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/Mut zur Farbe L

Wenn ein Kasekuchen seine vornehme Blasse mit einem feuerrot
Erdbeerkleid effektvoll auffrischt, zeigt sich: Wer wagt, gewinnt!

REZEPTE ANNE HAUPT FOTOS JORMA GOTTWALD STYLING MEIKE STUBER TEXT MARIANNE ZUNNER

In und auf der extra
cremigen Fullung sorgt
MaracujapuUree fur noch
mehr Fruchtgenuss
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Maracuja-Kisekuchen mit Erdbeeren
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 14 Stucke

TEIG

« 250 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

« 50 g Puderzucker - Salz

« 1 Tl Vanillepaste

» 125 g Butter (kalt; in kleinen
StUcken) plus etwas zum
Fetten der Form

« 1 Eigelb (KI. M)

KASEKUCHENMASSE

+ 400 ml Milch

+ 100 ml Schlagsahne

+ 100 g Sahnepuddingpulver

+ 150 g TK-Maracujapuree
(aufgetaut; siehe Tipp)

* 4 Eigelb (KI. M)

* 175 g Zucker « Salz

« 500 g Magerquark

+ 200 g Schmand

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Limettenschale

« 2 El Limettensaft

MARACUJA-TOPPING

« 150 g TK-Maracujapuree
(aufgetaut; siehe Tipp)

« 2 El Puderzucker

« > Tl Apfelpektin (Bioladen)

ERDBEER-TOPPING
« 1 kg Erdbeeren

« 2 El Limettensaft

« 3 gestr. Tl Apfelpektin
« 80 g Zucker

« 1 El Puderzucker

1. FUr den Teig Mehl, Puderzucker, 1 Prise Salz,
Vanillepaste, Butter, Eigelb und 3 El eiskaltes
Wasser in die Schussel der Kuchenmaschine
(oder in eine RUhrschussel) geben und zugig mit
dem Knethaken der Kuchenmaschine (oder des
HandrUhrers) zu einem glatten Teig kneten. Teig
zu einem flachen Ziegel formen, in Klarsichtfolie
einwickeln und 30 Minuten kalt stellen.

2. FUr die Kasekuchenmasse Milch und Sahne
aufkochen. Puddingpulver, Maracujapuree, Eigelbe,
Zucker und 1 Prise Salz mit einem Schneebesen
glatt ruhren, Mischung unter Ruhren in die
kochende Sahne-Milch-Mischung geben und
unter standigem Ruhren aufkochen (die Masse ist
recht fest). Masse in die Schussel der Kichenma-
schine (oder in eine Ruhrschussel) fullen. Quark,
Schmand, Limettenschale und -saft zugeben und
alles mit dem Schneebesen der Kuchenmaschine
(oder den Quirlen des Handruhrers) glatt ruhren.

3. %24 des Teiges auf der bemehlten Arbeitsflache
rund (28—30 cm @) ausrollen. Mithilfe einer umge-
drehten Springform (28 cm @; siehe rechte Seite,
Schritt 6) einen Kreis ausschneiden und auf den
Boden der gefetteten Form legen. Mehrfach ein-
stechen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der untersten
Schiene 15 Minuten backen. Herausnehmen, 5 Mi-
nuten abkuhlen lassen. Ofen eingeschaltet lassen.

4. FUr das Maracuja-Topping Maracujapuree,
Puderzucker und Apfelpektin in einem kleinen
Topf verruhren. Unter RUhren kurz aufkochen
und vom Herd ziehen.

5. Restlichen Teig auf der bemehlten Arbeits-
flache zu einem Rechteck von ca. 15x30 cm

Backen nach Bildern

ausrollen und der Lange nach dritteln. Teigstreifen
an den Formrand legen, gut andrucken. Maracuja-
Quark-Creme einfullen, glatt streichen und mit
dem Maracuja-Topping betraufeln. Kuchen im
vorgeheizten Backofen auf der untersten Schiene
20 Minuten vorbacken. Creme mit einem kleinen
Messer im Abstand von 1 cm zum Rand ringsum
etwas einschneiden, Kasekuchen weitere

40 Minuten backen. Kuchen herausnehmen und
auf einem Gitter vollstandig abkuhlen lassen.

6. FUr das Erdbeer-Topping Erdbeeren waschen,
trocken tupfen und putzen. 300 g Erdbeeren mit
Limettensaft in einen hohen Ruhrbecher geben
und mit dem Schneidstab fein purieren. Puree

in einen Topf geben und mit Apfelpektin und
Zucker verruhren. Erdbeerguss unter standigem
RUhren aufkochen und bei milder Hitze 1 Minute
kochen lassen. Topf vom Herd ziehen. Restliche
Erdbeeren in dunne Scheiben schneiden.

7. %5 der Erdbeeren vom Rand ausgehend auf
dem Kuchen verteilen, 2 vom Guss daruber
verteilen, dann restliche Erdbeeren und restli-
chen Guss darauf verteilen. Kuchen 30 Minuten
kalt stellen. Vorsichtig aus der Form losen, mit
Puderzucker bestauben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Backzeit 1:15 Stunden
plus Kihl- und Abkuhlzeit

PRO STUCK 10 g E, 17 g F, 53 g KH = 418 kcal (1753 kJ)

Tipp Tiefgefrorenes Maracuja- bzw. Passions-
fruchtpuUree aus 100 Prozent Frucht (z.B. von
Acal) gibt es — als Basis fur Smoothies — in gut
sortierten Supermarkten und Bio-Laden. Wer
das FruchtpUree nicht bekommt, kann statt-
dessen TK-MangowUrfel auftauen und purieren.

FUr den Teig die Zutaten moglichst
zugig verkneten, so wird der Teig spater
besonders schon murbe.
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Teig erst zur Kugel formen, anschlieRend
flach drucken. Ziegel in Klarsichtfolie
einwickeln und 30 Minuten kalt stellen.

FUr die Kasekuchenmasse aus Milch,
Sahne und mit MaracujapUree angeruhr-
tem Puddingpulver einen Pudding kochen.



™

4

Maracuja-Puddingmasse in eine Schussel % des Teigs auf der bemehlten Arbeits- Springform umgedreht auf die Teigplatte
fullen und mit Quark, Schmand, Limetten- flache etwas groRer als die Springform setzen, Uberstehenden Teig abschneiden.
saft und -schale glatt ruhren. (28—30 cm @) rund ausrollen. Platte in die Form legen, 15 Min. backen.

FOr das Maracuja-Topping Maracujapuree Den in breite Streifen geschnittenen Maracuja-Topping auf der Kasekuchen-

mit Puderzucker und Pektin unter RUhren restlichen Teig an den Formrand legen und masse verteilen. Kasekuchen 1 Stunde
aufkochen und vom Herd ziehen. andrucken. Kasekuchenmasse einfullen. backen, dann vollstandig abkuhlen lassen.

E

FOr das Erdbeer-Topping einen Teil der % der Erdbeerscheiben vom Rand her Restliche Erdbeeren und restlichen Guss
Erdbeeren pUrieren und mit Pektin und gleichmaRig auf dem Kuchen verteilen, auf den Kasekuchen geben. Kuchen vor
Zucker einen Guss daraus kochen. dann mit % vom Erdbeerguss betraufeln. dem Servieren 30 Minuten kalt stellen.

612020 essen&trinken 101



Klein und fein

Maracuja-Kisekuchen

im Glas
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Portionen

KASEKUCHENMASSE
« /2 Rezept Kasekuchenmasse
(siehe Seite 100)

TOPPING
« > Rezept Erdbeer-Topping (Seite 100)
+ 150 g Schmand - 3 El Milch

« Puderzucker zum Bestauben
AuBerdem: 6 ofenfeste Glaser (@ 150 ml
Inhalt), Butter zum Fetten der Glaser,
eventuell Spritzbeutel, ofenfeste Form

1. Kasekuchenmasse zubereiten (siehe
Seite 100, Schritt 2). 6 gefettete ofenfeste
Glaser in ofenfeste Form stellen. Masse am
besten mit Spritzbeutel darauf verteilen.

2. HeiRes Wasser ca. 3 cm hoch in die
Form gieRen. Kasekuchen im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Gas 2-3, Umluft
160 Grad) auf der 2. Schiene von unten
35 Minuten backen. Glaser herausheben
und auf einem Gitter abkUhlen lassen.

3. Erdbeer-Topping zubereiten (siehe
Seite 100, Schritt 6; dabei Erdbeeren in
StUcke statt Scheiben schneiden). Schmand
und Milch glatt rohren, auf der Kasekuchen-
masse verteilen. Etwas Erdbeerguss und
einige Beeren daraufgeben, mit Puder-
zucker bestauben. Restliche Beeren und
restlichen Guss mischen, dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus
Garzeit 35 Minuten plus AbkUhlzeit
PRO PORTION 10gE, 16 gF,43gKH =
372 kcal (1558 kJ)

Zum EinfUllen der Kasekuchenmasse am
besten einen Spritzbeutel verwenden, so
bleibt nichts am Rand der Glaser hangen.
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So viel heikes Wasser vorsichtig in eine
groRe ofenfeste Form gieken, dass
die Glaser ca. 3 cm hoch darin stehen.

Perfekt fur groRe
Runden — denn das
nachste Sommerfest
kommt bestimmt!

~Wenn ich graifiere
Mengen des Desserts
zubereite, stelle ich
die Gliiser zum

Backen aufein tiefes
Backblech.”

»e&t«-Backerin Anne Haupt

Glaser: Weck; Tablett: Asa. Adressen Seite 108



Deutschland € 4,90
Osterreich € 5,60

Schweiz sfr 8,90 « BeNeLux € 5,80
Italien, Spanien € 6,50
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35€ Douglas Gutschein

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

de Buyer

Bodum CHAMBORD 1l de Buyer Kleines Pfannchen Carbone Plus
Der Teebereiter im klassischen Design Perfekt zum Zubereiten von Blinis oder Pfannkuchen. Fur
besticht durch seine einfache Handhabung. alle Kochplatten geeignet, @ 12 cm, Randhohe 2 cm.

' a, ich mochte »essen & trinken« bestellen.

Ich lese 12 Ausgaben frei Haus fUr nur 58,80 €.
Als Dankeschon erhalte ich eine Wunschpramie meiner Wahl.

Jetzt bestellen!

(® www.essen-und-trinken.de/praemienabo

Unter www.essen-und-trinken.de/geschenkabo konnen Sie »essen & trinken«
auch verschenken und erhalten eine Pramie.

@ Tel 0 25 01/8 01 43 79 Bitte Bestellnummer angeben: 0260024 (selbst lesen)

20626027 (verschenken)

Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hilsebrockstr. 2-8, 48165 Munster, E-Mail: service@vg-dmm.de,
Tel. 02501 8014379. Alle Preise sind Inlandpreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos: www.essen-und-trinken.de/praemienabo

DRID, Hamburg



UNSERE LESERSEITE

Wie macht man noch mal

Sauerteig?
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Roggen-Weizen-
Mischbrot aus
»e&t« 3/2016

Am Anfang steht das Anstellgut. Dafur benotigen Sie

180 g Roggen(vollkorn)meh! (6-mal 30 g), 1 Einmachglas,
1 Kuchenthermometer, Wasser und an 5 Tagen morgens
und abends jeweils ein paar Minuten Zeit.

Roggensauerteig (Anstellgut)

* EINFACH

1. TAG

Morgens: Im sauberen Einmachglas (ca. 600 ml Inhalt) 30 g
Roggenvollkornmehl und 30 g Wasser (30 Grad; siehe Tipp 1)
verruhren und locker abgedeckt (mit dem Glasdeckel) an
einem warmen Ort (siehe Tipp 2) 12 Stunden stehen lassen.
Abends: Teigansatz mit sauberem Teigschaber durchrthren
(fUr die Sauerstoffzufuhr). Teigansatz locker abgedeckt

an einem warmen Ort weitere 12 Stunden stehen lassen.

2. TAG

Morgens: 30 g Ansatz von Tag 1 (restlichen Ansatz ent-
sorgen) mit 30 g Roggenvollkornmehl und 30 g Wasser
(30 Grad) verruhren. Locker abgedeckt an einem warmen
Ort 12 Stunden stehen lassen. Abends: Teigansatz wie an
Tag 1, abends, durchrUhren, abdecken und stehen lassen.

3. TAG

Morgens: 30 g Ansatz von Tag 2 mit 30 g Mehl und 30 g
Wasser (30 Grad) wie an Tag 2 verruhren, abdecken und
stehen lassen. Abends: 30 g Ansatz mit Mehl und Wasser
wie morgens verruhren, abdecken und stehen lassen.

4. TAG

Morgens: 30 g Ansatz von Tag 3 mit 30 g Mehl und 30 g
Wasser (30 Grad) wie an Tag 3 verruhren, abdecken und
stehen lassen. Abends: 30 g Ansatz mit Mehl und Wasser
wie morgens verruhren, abdecken und stehen lassen.

5. TAG Fertiges Anstellgut im Glas verschlossen im
KUhlschrank aufbewahren. Es behalt seine Triebkraft fur
die Brotzubereitung 1-2 Wochen (siehe Tipp 3).

Tipp 1 Genauigkeit ist fur den Teig sehr wichtig, deshalb
wird das Wasser abgewogen und in Gramm angegeben.

Tipp 2 Am besten geht der Sauerteig bei einer Temperatur
von 30 Grad. Dafur reicht die eingeschaltete Backofen-
beleuchtung. Das Glas mit dem Anstellgut auf dem Rost
auf die 2. Schiene von unten stellen.

Tipp 3 Das fertige Anstellgut muss alle 1-2 Wochen
Jgefuttert” werden, um seine Triebkraft zu behalten. Dazu
30 g Anstellgut, 30 g Wasser (30 Grad) und 30 g Roggen-
vollkornmehl im sauberen Glas verruhren. Locker abge-
deckt an einem warmen Ort 12 Stunden stehen lassen.

Das Rezept fur Sauerteigbrot (links) finden Sie auf www.
essen-und-trinken.de, Stichwort: Roggen-Weizen-Mischbrot
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Risotto und die Frauen :
,Sehr geehrter Herr Spielhagen, 3]
zu Ihrem Editorial in »e&t« 4/2020 und dem Thema Risotto: Ich bin el
viel geschaftlich als auch privat in allen Lander dieser Welt unterwegs. =

U.a. in Italien. Eine Kochin in Deutschland, die geburtig aus Mailand

(Po-Ebene; Vialone..) kommt, erklarte mir das Geheimnis des Risottos

wie folgt: Das Risotto ist wie eine Frau. Sie merkt sofort, wenn du nicht :
bei ihr bist. So ist es tatsachlich! Wie auch immer, Ihnen und Ihren i
Mitarbeitern weiterhin viel Erfolg und hoffentlich gehen Ihnen die Ideen
nicht aus! Und, aus gegebenem Anlass, Gesundheit.” ;
Axel Schnarrenberger, per E-Mail RS
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Bombastisch gehupft

,Gestern habe ich den tollen Rhabarber-Gugelhupf
aus »e&t« 4/2020 (Foto) gebacken. Er schmeckt
bombastisch gut und ist von meiner Family

schon zur Halfte verputzt worden. Ich habe das
Rezept extra ausgeschnitten, weil ich es unbedingt
noch einmal backen wollte. Nun ist es leider wie
vom Erdboden verschluckt. Ich kann mich schon
noch an die einzelnen Zutaten erinnern, aber nicht
an die Dosierung. Konntet ihr das Rezept mir bitte
noch einmal zukommen lassen?"

Michaela Zupancic, lIsfeld

Liebe Frau Zupancic, Ihr Erdboden hat offenbar Geschmack. Das Rezept
schicken wir Thnen. Zudem finden Sie es ab Juni unter: www.essen-und-
trinken.de, wenn Sie dort den Suchbegriff ,Rhabarber-Gugelhupf” eingeben.

LESERSERVICE

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 17 Fax 040/37 0356 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

flojalr(*

» BIOGEWURZE*

z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer

» MISCHUNGEN
» SUPERFOODS
» BIO TEES*

Erhéltlich auf Amazon,
Ebay oder Azafran.de

GLASER UND FLASCHEN
...weil Sellistgemachtes besser schmechit!

Einmachglaser, Flasch
Dekoration und Verpackungen in groBer Auswahl

CHENK-
TSCHEIN!

_ Www.eat-the-world.com
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HERSTELLER

ASA SELECTION
www.asa-selection-shop.com

MASSSTAB HAMBURG
www.massstab-hamburg.de

BUTLERS PALAIS XI1II
www.Butlers.com www.palais13.de

DIRK ALEKSIC KERAMIK
www.aleksic-keramik.com

PAOLA PARONETTO
www.paolaparonetto.com

H&M HOME SERAX
www.hm.come www.serax.com

HOME OF CAKE WECK
www.homeofcake.de www.shop-weck.de

DIE »E& T<-PODCASTS

Man kann es gar nicht oft genug sagen: Sie
konnen uns auch horen. Entweder Sie lauschen
unserem Kuchenchef Achim Ellmer, wenn er
Klassiker kocht und erklart — oder unserem
Chefredakteur Jan Spielhagen, wenn er promi-
nenten Besuch empfangt. Lohnt sich beides!

Unsere Podcasts lassen
sich kostenlos abrufen
auf AudioNow, iTunes,

DER ‘
B il ze ol SPotify, Deezer und unter
SERVIERT www.essen-und-trinken.
BER HOCH-FODCAST VON de/podcast

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« kdnnen Sie hier bestellen:
http://aboshop.essen-und-trinken.de

Abonnement-Preis, inkl. MwSt. und Versand:

Deutschland: Preis fur zwolf Ausgaben »essen & trinken«
fUr z.Zt. 58,80 €, (ggf. inkl. eines Sonderheftes zum Preis
von z.Zt. 490 €), Osterreich: 66,00 €, Schweiz: 106,80 sfr
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Zeit zum Durchatmen.
Zum Abtauchen.
Zum Auftanken.

Meine FUR SIE.

Die neue FUR SIE: jetzt bei Inrem Zeitschriftenhandler.



3 Ausgaben testen

Vielfaltig. Kreativ.
Appetitlich.

>essen & trinken< inspiriert. Unsere Koche entwickeln Monat fUr Monat neue wunderbare
Rezepte, die Ihnen garantiert gelingen. Jetzt 3 Ausgaben testen und 33 % sparen!

22%
spm" en
Ihre Vorteile

Garantiert

Ve o, | SN
Ausgesuchte Gerichte, die gelingen

E zepteund
T . ikt q - te &
——1 P e B NGl ; unstig

3 Ausgaben fur nur 10,80€ inkl. Lieferung

Digital
Inklusive digitaler Ausgaben -
fur Kuche, Einkauf, Inspiration

o gpareribs und
@ssings Seafmdh_u‘;sichtem

Frische Ideen, feine DI gute

knackiges Gran. D B

J a:, ich mochte »essen & trinken« bestellen.

Ich lese 3x »essen & trinken« zum Probierpreis von nur 10,80€ inklusive Lieferung
nach Hause. Diese 3 Ausgaben erhalte ich auch digital fUr Tablet, Smartphone und PC.

Jetzt bestellen!
(® www.essen-und-trinken.de/miniabo

@ TEl 0 25 01/8 01 43 79 Bitte Bestellnummer angeben: 026M032

DRID, Hamburg

Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hulsebrockstr. 2-8, 48165 Munster, E-Mail: service@vg-dmm.de,
Tel. 02501 8014379. Alle Preise sind Inlandpreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos: www.essen-und-trinken.de/miniabo
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VORSCHAU

Geschmuckt: Himbeer-
Panna-cotta-Tarte

Geplant: Nudel-
Bohnen mit Basiliku
und Parmesan %

IM NACHSTEN HEFT

1 Backschule

Himbeeren geben den Ton an in
gekochter Sahne auf buttrigem
Haselnuss-Mandel-Boden. Unsere
Tarte wird gekOhlt zum Sommerhit

2 Wochenrhythmus
Heute Steak, morgen Pasta, Uber-
morgen Kohlrabigemuse... Mit
Plan und Einkaufsliste bringen wir
Sie wieder neu auf den Geschmack

3  Sommerfrische
Gebackene Lachsforelle, Ziegen-
frischkase-Taschen, Piccata, Lamm
und neue Kartoffeln — acht Ideen
zum Aufatmen. Mit wilden
Krautern und jungem Gemuse

Gefunden
Kostliche Kuchen
mit heimischen
Sauerkirschen

GeglUckt:

Hahnchen-
Bouillabaisse mit
Soffritto

Das Juli-Heft erscheint am 10. Juni 2020.

Bis dahin taglich im Internet unter www.essen-und-trinken.de

EINFACH HAUSGEMACHT
BACKFORMEN

JETZT BESTELLEN UNTER:
einfachhausgemacht.de/shop




ALLE REZEPTE AUF EINEN BLICK

Mit Fleisch

Vegetarisch

Bratwurstchen und
GemuUse Seite 53

Fladenbrot-Pizza mit
Hack Seite 56

Brotsalat, Tomaten und
Rippchen Seite 32

Hahnchen-Gemuse-
Pfanne Seite 43

Erbsenstampf mit
Schinken Seite 65

Hahnchen-Tacos
Seite 95

Auberginen-Bulgur-
Salat Seite 31

Kartoffelsuppe
Seite 44

Bratreis mit Gemuse  Gnocchi, Tomaten und
und Tofu Seite 45 Basilikum Seite 50

MairUbchensuppe mit  Méhrensuppe mit
Morcheln Seite 92 Halloumi Seite 53

HUhnerfrikassee
Seite 41

Kartoffel-Artischocken-
Salat, Huhn Seite 30

Kopfsalat, Paprika und
Rinderhufte Seite 29

Rauke-Risotto mit
Mandeln Seite 57

Mozzarella-Schnitzel
Uberbacken Seite 51

Paprika-Pasta mit
Speck Seite 58

Paprika-Rinderge-
schnetzeltes Seite 62

Gruner Salat mit
Burrata Seite 30

Pizza bianca mit
Schinken Seite 46

Spitzkohl-Slaw mit
French Toast Seite 65
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Romersalat mit Mais-
poularde Seite 34

Steak-Tacos Seite 95

Schaum-Omelett
Seite 10

Tatar Seite 114

Zitronen-Kartoffel-
pUree mit Ei Seite 93

Reisrollen mit Risotto-Puffer mit
Mangold Seite 92 Salat Seite 59

Spargel Seite 14 Taboulé mit gebrate-
nem Halloumi Seite 65



Mit Fisch ALPHABETISCHES REZEPTVERZEICHNIS

A Auberginen-Bulgur-Salat mit Rauke und Tomaten

B Bratreis mit Gemuse und Tofu....
Bratwurstchen und GemuUse vom Blech.
Brotsalat mit Tomaten und Schweinerippchen...

E Eichblattsalat mit Edamame und gegrilltem Kabeljau.
Erbsen-Kartoffel-Stampf mit Schinken..................
Erdbeer-Eistee

-/
) ) N . S ) Erdbeer-Gin-Sorbet....
Eichblattsalat mit Fischfilet mit Brokkoli- Fischfilet mit Erdbeer-Mousse mit Cumeo-Pfeffer-Sauce
Kabeljau Seite 22 Stampf Seite 48 Kokos-Spinat Seite 53

Erdbeer-Schoko-Torte.......

F Fischfilet mit Brokkoli-Kartoffel-Stampf.......
Fischfilet mit Kokos-Spinat
Fladenbrot-Pizza mit Hack

G Gnocchi mit Kirschtomaten und Basilikum

H Hahnchen-Gemuse-Pfanne, scharfe
Hahnchen-Tacos.....
HUhnerfrikassee

p— S

Lachs Kohlrabi und Melonen-Calamaretti-  Spitzkohl-Curry mit K Kartoffel-Artischocken-Salat mit Hohnerbrust...... *30
Kartoffeln Seite 60 Salat Seite 34 Garnelen Seite 63 Kartoffelsuppe.....

Kopfsalat mit Paprika, Pesto und Rinderhufte

o L Lachs mit Kohlrabi-Rahmkartoffeln.....
Siifd

M MairUbchensuppe mit gebratenen Morcheln...
Mandelkuchen mit Erdbeersalat
Maracuja-Kasekuchen im Glas.........
Maracuja-Kasekuchen mit Erdbeeren
Melonen-Calamaretti-Salat.....
Mohrensuppe mit Halloumi........
Mozzarella-Schnitzel, Uberbackene

P Paprika-Pasta mit Speck ...
Paprika-Rindergeschnetzeltes. ...

Erdbeer-Gin-Sorbet ~ Erdbeer-Mousse mit  Erdbeer-Schoko-Torte Pico de gallo..... : :
Seite 73 Pfeffersauce Seite 70  Seite 72 Pizza bianca mit Schinken und Brokkoli..........................
R Rauke-Risotto mit Mandeln.......
Reisrollen, knusprige, mit Mangold
Risotto-Puffer mit Salat....
Roémersalat, gebratener, mit Maispoularde
Roggensauerteig (Anstellgut).........ien.

S Salat, griner, mit Tomaten-Dressing und Burrata............ ..*30
Salsa verde.........
Schaum-Omelett
Spargel, weiRer.....

Mandelkuchen mit Maracuja-Kasekuchen Maracuja-Kasekuchen

Erdbeersalat Seite 72 im Glas Seite 102 mit Erdbeere Seite 100 Spitzkohl-Kartoffel-Curry mit Garnelen
Spitzkohl-Slaw mit pikantem French Toast...........coooiin * 65
StEAK-TACOS ... *95
Getriinke T Taboulé mit gebratenem Halloumi........... *65
Tatar......... *114
r Z Zitronen-KartoffelpUree mit pochierten Eiern......................... *93

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT

Erdbeer-Eistee
Seite 70

Unser Meniivorschlag

VORSPEISE Auberginen-Bulgur-Salat mit Feta Seite 31
HAUPTSPEISE HUhnerfrikassee Seite 41
DESSERT Erdbeer-Mousse mit Cuneo-Pfeffer-Sauce Seite 70

612020 essen&trinken 113



DAS LETZTE GERICHT

GUTEN ABEND!

Um Roastbeef in feines Tatar zu verwandeln,
brauchen Sie nur ein sehr scharfes Messer.

Kommen noch Sardellen, Cornichons und Kapern
dazu, wird'’s ein wunderbar wurziger Snack

-

MARCEL STUT
»e&t«-Koch

»Selbst geschnitten und
gewlrfelt erhilt Tatar eine
besonders schone Textur.“

Tatar
/j * EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 250 g schieres Roastbeef
(ohne Deckel; pariert)
. . « 2 Schalotten
L « 1% El Kapern
« 2 Sardellenfilets (in Ol; abgetropft)
« 5 El Olivendl
« 1-2 Spritzer Tabasco
« % Tl Worcestershiresauce
« % Tl scharfer Senf
« Salz « Pfeffer
« Cayennepfeffer
* 4 Cornichons (in Lake)
« 5 Halme Schnittlauch

1. Fleisch mit einem sehr scharfen
Messer erst in dunne Streifen, dann
in feine Wurfel schneiden. Schalotten

| in feine WUrfel schneiden. Kapern
und Sardellen fein schneiden.

die Schalotten darin bei mittlerer Hitze
glasig dunsten. Kapern zugeben, vom
Herd nehmen und abkuhlen lassen.

3. Fleisch, Sardellen, 2 El Ol, Tabasco,
Worcestershiresauce, Schalotten-
mischung und Senf in einer Schussel
mischen. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne-
pfeffer wUrzen. Cornichons in donne
Scheiben, Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. 1 El Gurkenlake mit dem
restlichen Ol verrUhren. Schnittlauch
und Cornichons untermischen.

ressen Seite 108

4
o
o
[
o
c
c
<
=
(]
o
X
a
=}
O
=
e
>
o
[m]
e
® 2.2 FEI0lin einer Pfanne erhitzen und =
[a
E
s
4
()
()
[an]
()
&
=
<
oo
<
>,
(%]
1)
©
3
i)
)

Feurige Mischung: & 4. Tatar auf Tellern anrichten und mit
Tabasco, Cayennepfeffer der Cornichon-Mischung garnieren.
und Senf heizen den Dazu passt gerostetes Bauernbrot.
zarten Wurfelchen ein

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

PRO PORTION 15 8E, 15gF, 1gKH =
203 kcal (853 kJ)

114 essen&trinken 612020



Das kleine Gluck
im Alltag neu entdecken

WILDKRAUTER
SAMMELN
& ERNTEN

Jetzt aktuelle Ausgabe

versandkostenfrei

nach Hause

liefern lassen unter

www.zeitfuerschoenes.de
—

FREUMDE | KOCHEN | WOHNEN' | NATUS:

'a s
Einfach gartne

Auch im ausgewahlten Zeitschriftenhandel erhaltlich
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Jeder Wein erzihlt
eine Geschichte.
Man muss nur gut
zuhoren.

Weine aus deutschen Regionen:
Qualitat, die man schmeckt.

] -

L

Die 13 deutschen Weinregionen sind
geschiitzte Ursprungsbezeichnungen.

Weine aus deutschen Anbaugebieten lberzeugen

nicht nur mit aufBergewohnlichem Geschmack, sondern P

auch mit hochster Qualitat. Das garantiert auch die ® .

Europdische Union, die alle 13 deutschen Weinregionen @ .... .Wlllkommen
als geschitzte Ursprungsbezeichnungen anerkannt hat. 1mn besten Lagen-
Mehr Informationen: www.weine-mit-herkunft.de deutscheweine.de



