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Unser Wissen
kommt nicht von
irgendwo. Unser
Wein auch nicht.

Weine aus deutschen Regionen:
Qualitat, die man schmeckt.

Die 13 deutschen Weinregionen sind
geschiitzte Ursprungsbezeichnungen.

Weine aus deutschen Anbaugebieten lberzeugen

nicht nur mit auBergewdhnlichem Geschmack, sondern
auch mit hochster Qualitat. Das garantiert auch die
Europaische Union, die alle 13 deutschen Weinregionen

als geschutzte Ursprungsbezeichnungen anerkannt hat.

Mehr Informationen: www.weine-mit-herkunft.de

STIITIrS

Willkommen

in besten Lagen.

deutscheweine.de
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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

es gibt ein paar Griinde, warum ich manchmal gern ein Franzose wére.
Reifer Camembert gehort dazu, die Bouillabaisse natiirlich, Weine aus
dem Burgund und normannische Apfelpfannkuchen. Der schonste Grund
aberist ein , Plateau de fruits de mer*.

Das bedeutet ibersetzt ja einfach nur Meeresfriichteplatte, klingt auf
Franzosisch aber natiirlich viel schoner.

Ich liebe diese zweistockigen, grau-silber angelaufenen Schalen voller Eis,
auf denen die ganze Vielfalt des Ozeans sichtbar wird.

Frische Austern, die in ihrem Perlmuttbett glinzen. Lachsrosa gekochte
Crevetten, die sich so herrlich in hellgelbe Knoblauch-Mayonnaise tunken
lassen. Graue, geheimnisvolle Meeresschnecken, die man mit einem
medizinisch anmutenden Metallgerét erst aus ihrem Gehéuse pulen
muss. Gekochte Mies- und Venusmuscheln. Langusten- oder Hummer-
schwinze als Extra, wenn es was zu feiern gibt.

Wenn der Ober in weifsem Hemd und schwarzer Jacke irgendwo an der
Atlantikkiiste in einem Strandrestaurant diesen Turm der Geniisse vor
mir auf dem Tisch aufstellt, dann wére ich gern Franzose. Sie auch, oder?

Dann haben wir in dieser Ausgabe die richtigen Tipps fiir Sie. Unser Autor
Klaus Simon hat im vergangenen Jahr die Bretagne besucht und empfiehlt
Thnen lauter geheime Orte fiir die schonsten ,Plateaux de fruits de mer.”
Ich hoffe so sehr, dass wir bald wieder dorthin reisen kénnen.

Herzlichst, Ihr Jan Spielhagen

REZEPTE FURS LEBEN

Kennen Sie eigentlich unser kleines Instagramm-Video-Format?
Chefredakteur Jan Spielhagen entlockte Spitzenkochen im Lockdown
die schonsten Rezepte. Er plaudert u.a. mit Johannes King,

Viktoria Fuchs oder Marco D'’Andrea. Improvisiert, informativ, kurzweilig.
Hier konnen Sie die Filme sehen: https://www.instagram.com/
essenundtrinken_magazin/channel/ de

712020 essen&trinken



INHALT

Sommerfrische
mit Huhn

und weitere
Hits der Saison

E S SE N 78 Neue Serie: Comfort Food

In unserer Workshop-Reihe zeigt »e&t«-Koch Marcel Stut
12 Guten Morgen Gerichte, die guttun. 2. Folge: Buletten mit Kartoffelsalat

Starten Sie mit einem ganz besonderen Fruchtaufstrich in 82 Schnelle Wochen

den Tag: Unser Johannisbeer-Curd gehort genossen 20 Alltagsrezepte, die im Handumdrehen gekocht sind.

14 TOp 8 Plus Einkaufslisten fur je funf Tage. Ganz schén praktisch!
Ein Gericht, fOnf késtliche Méglichkeiten: marinierte Beeren 102 Kuchen und Desserts
. . Kichenchef Achim Ellmer beweist mal wieder, wie gut
28 Dlg grofSeﬂ Sommgrkucl}e er SuRes kann. Diesmal mit heimischen Sauerkirschen
FreilandgemUse und frische Krauter setzen aromastarke

Akzente: neun Rezepte fUr die schonste Zeit des Jahres 114 Guten Abend
mit Fleisch, Fisch und einer groRen Portion Urlaubsfeeling

Feines Feierabendrezept: Warmer Ofenkartoffelsalat

42 Grillsaison
Wir setzen auf Steak und Kotelett und verpassen den TRINKEN
saftigsten Stucken von Rind, Schwein und Lamm wunder-

bare Wirze — ein paar Rezepte sind auch fur die Pfanne

20 Gemixt
67 Die grolde Backschule Zeit fUr Frozen Daiquiri mit Himbeeren
Serie mit Schritt-for-Schritt-Anleitung. Folge 73:
Himbeer-Panna-cotta-Tarte 22 Getroffen

Auf eine Limo mit Boris Voelkel
70 Vegetarisch
Die fruchtigen vier: Unser Koch frischt Linsen, Pasta, Reis 24 Getrunken
und Couscous mit Beeren und Pfirsichen auf Bens Flaschen des Monats

4 essen&trinken 712020
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Saison
Kohlrabi und Minze sind unsere
Lieblinge des Monats

Was machen Sie denn da?
Ein Bildhauer und Designer erzahlt

Die griine Seite

Die Meere sind Uberfischt, Aquakultur
steht in der Kritik — kénnen

wir Uberhaupt noch Fisch essen?

Kolumne

Doris Dorrie amuUsiert sich Uber
grillende Manner

Reportage

Unser Autor suchte das beste Seafood-
Restaurant der Bretagne. Lauter gute
Adressen, weil wir uns wunschen, bald
wieder unbeschwert reisen zu dirfen

Bildhubsch:
Panna-cotta-Tarte
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UNSER VERSPRECHEN

y Achim Ellmer (Kiuchen-
chef), Marcel Stut,
Hege Marie Kdster,
Marion Heidegger,
Anne Haupt, Kay-
-Henner Menge, Jirgen
Bungener, Anne Lucas,
Michele Wolken (v.l.n.r.)

Verkostungsnotizen
aus dem Homeqoffice

Am Schreibtisch unseres Getranke-
Redakteurs Benedikt Ernst stapeln sich
fur gewohnlich Flaschenkartons — nor-
malerweise in der Redaktion, aktuell
bei ihm zu Hause. Immer mehr Anbieter
haben im Lockdown auf moderierte
Online-Tastings umgestellt. Die Palette
reicht dabei von Wein (z.B. Uber www.
cheerswith.me) Uber Spirituosen und
Cocktails (z.B. Uber www.miomente.de)
bis hin zu verschiedenen Kaffeerdstun-
gen (Uber www.aromatico.de, siehe
Foto). Ben bewertet seine ersten Erfah-
rungen mit den neuen Formaten durch-
weg positiv — seine Freundin Ubrigens
auch, die dank der veranderten
Umstande endlich mitverkosten darf.

essen&trinken 712020

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!

Foto: David Maupilé (1), privat (1)
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Kohlrabi

Langst hat die Rote Bete es aus ihrem SUB-sauer-eingelegt-Tief herausgeschafft
und erscheint in raffinierten Variationen auf den Tellern der Spitzenrestaurants.
Sogar der Grunkohl kam — nicht zerkocht, sondern in Smoothies getarnt — bis
nach Hollywood. Nur der Kohlrabi, der mal im violetten, mal gronen Kleid auf
dem Markt zu finden ist, blieb bis heute ein MauerblUmchen. Warum eigentlich?
SchlieBlich ist er das zarteste und feinste Gewachs der Kohlfamilie. Kann sein,
dass auch hier die traditionelle Zubereitungsart uns den Appetit verdorben hat:
Kohlrabistifte in Béchamel — da geht natUrlich mehr. Als hauchdUnne rohe
Scheiben mit Walnussen und einer Apfelessig-Vinaigrette etwa. Oder als feine
Suppe mit Curry-Aroma. Oder zusammen mit Chili und ErdnUssen in der Pfanne
gebraten und mit Koriandergrun bestreut. Oder Sie braten Kohlrabi-Piccata.

Das Rezept dafir finden Sie auf Seite 38.
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Minze

Im letzten FrUhjahr pflanzte die Autorin dieser Zeilen ein zartes Minzpflanzchen
in ihrem Krauterbeet. Am Ende des Sommers war ein kriechendes und betérend
duftendes Riesengewachs daraus geworden, das sich zwischen Salbei und
Rosmarin, zwischen Thymian und Zitronenmelisse, zwischen Dill und Lavendel
breitmachte. Jeder, der den Minzgarten besuchte, bekam ungefragt (je nach
Tageszeit) einen Tee mit frischen Minzblattern oder einen Mojito mit extra viel
Minze. Im Laufe des Sommers wuchs die Erkenntnis: Die Blatter lassen sich
nahezu universell einsetzen. Sie heben den Geschmack von Erd- und Brombeeren,
geben Dips einen Kick, und ein Pesto aus Minze, Zitronenschale und Olivenél
verpasst gegrilltem Fisch und Lamm eine Portion Frische. Mittlerweile kriecht
das leckere Ungeheuer ruber zu den GemuUsebeeten — wie gut, dass ich auf den
Seiten 34, 74, 105 neue Rezepte gefunden habe.
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FRUHSTUCK

GUTEN h :
MORGEN!

Fruchtig, frisch und farbenfroh:
Wer Lemon Curd mag, wird
unsere Johannisbeer-Variante
lieben. So cremig, so besonders!

Unser Beeren-Curd passt
herrlich zu Hefegeback,
Uberzeugt aber auch in
Torten und SUBspeisen

essen&trinken 712020
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GOLDSTEIG

p HEGE MARIE KOSTER
»e&t«-Kochin
»StiRsaure Johannisbeeren
erginzen das klassische
Lemon Curd perfekt.”

Johannisbeer-Curd

** MITTELSCHWER, GUT
VORZUBEREITEN

FUr 2 Glaser (@ 200 ml Inhalt)

* 400 g Rote Johannisbeeren

« 2 El Zitronensaft

* 150 g Zucker

« 100 g Butter

« 4 Eigelb (KI. M; zimmerwarm)
AuBerdem: 2 Twist-off-Glaser
(@ 200 ml Inhalt)

1. Beeren waschen, mit einer Gabel
von den Rispen streifen und mit

5 El Wasser in einem Topf zuge- j ETZT IST DI E KUG EL
deckt aufkochen. Mit dem Schneid-

stab kurz purieren und durch ein EI N E SCH EI BE

Sieb in einen kleinen Topf streichen.
Saft (ca. 250 ml) bei starker Hitze

auf 125 ml einkochen. Zitronensaft,

Zucker und Butter zugeben. Bei

mittlerer Hitze unter RUhren

erhitzen, bis Zucker und Butter GOLDSTHG

er; Portrat: David Maupilé; Text: Anna Floors.

aufgeldst sind. 2 Minuten beiseite
abkuhlen lassen.

2. Eigelbe nacheinander unter die
abgekuhlte Masse rUhren. Masse
bei milder Hitze unter RUhren

5-6 Minuten erneut erhitzen, bis
die Creme andickt (nicht kochen
lassen!). In saubere Twist-off-Glaser
fullen und offen abkuhlen lassen.
Gut verschlieRen und Uber Nacht
kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus
Kuhlzeit Uber Nacht

PROEL 1gE,7gF, 12gKH=

122 kcal (514 kJ)

Milchig feine Mozzarella-Taler -
fertig zum Genieben

Rezept: Hege Marie Koster; Foto: Matthias Haupt; Styling: Isabel dé:'JafFUeme; Foodstyli
Einmachglas: Kilner; Teller: HK Living; Becher: Motel a Miio. Adressen Seite 66

www.goldsteig.de




TOP FIVE

Summertime im Beeren-Treff

— Aus einfachen Speisen mit ein paar frischen Ideen etwas Besonderes machen.
An dieser Stelle zeigen wir Thnen Klassiker mit vier Varianten 60. FOLGE: MARINIERTE BEEREN

Mit Kakao und Mascarpone S

Beeren wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, unten rechts) zubereiten und ziehen lassen.
200 g Mascarpone mit 1 Tl Kakaopulver verrUhren. 20 g Bitterkuvertire grob raspeln.
Mascarpone mithilfe von 2 Essléffeln zu Nocken formen. Beeren mit Kakao-Mascarpone
anrichten, mit geraspelter Kuverture bestreuen und servieren.
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Mit Vanille, Sahne und Baiser

Beeren wie im Grundrezept (siehe unten rechts) zubereiten und ziehen
lassen. 200 ml Schlagsahne steif schlagen. 2 Tl Vanillepaste unterrUhren.
30 g Baiser zerbréseln, die Halfte des Baisers unter die geschlagene
Sahne heben. Beeren und Vanillesahne anrichten. Mit restlichen Baiser-
Broseln bestreuen und servieren.

("¢

Mit Orangeh;Zﬁbaione

Beeren wie im Grundrezept (rechts) zubereiten und ziehen lassen.

120 ml WeiBwein mit 60 g Zucker aufkochen und etwas abkUhlen lassen.
Weinsirup mit 4 Eigelb (KI. M) in einen Schlagkessel geben und im
heiBen Wasserbad mit dem Schneebesen 4-5 Minuten cremig-dicklich
aufschlagen. Mit 2 El Orangenlikor (z.B. Grand Marnier) und 1 Tl fein
abgeriebener Bio-Orangenschale wirzen. Im kalten Wasserbad kalt
schlagen. Beeren mit der Zabaione anrichten.

Beeren wie im Grundrezept (siehen unten) zubereiten und ziehen lassen.
40 g Walnuss- und 30 g Pistazienkerne grob hacken. Mit 60 g Kokoschips,
30 g Mandelstiften, 60 g kernigen Haferflocken, 2 El neutralem Ol und

3 El Agavendicksaft in einer Schissel mischen. Auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 190 Grad
(Gas 2—3, Umluft 170 Grad) 10—12 Minuten goldbraun und knusprig
backen. Aus dem Ofen nehmen, auf dem Backblech abkuhlen lassen. Mit
den Beeren anrichten, nach Belieben mit etwas Puderzucker bestauben.

Mit Joghurtsahne

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

750 g gemischte Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Blaubeeren, Rote Johan-
nisbeeren) waschen (auRer Himbeeren), verlesen. Erdbeeren vierteln.
Beeren mit 50 g Zucker und 3 El Orangensaft mischen und 20 Minuten
Saft ziehen lassen. 150 g Vollmilchjoghurt mit 5 El Schlagsahne und

1 El Puderzucker glatt ruhren. Beeren und die Joghurtsahne anrichten,
mit 1 Tl fein abgeriebener Bio-Zitronenschale bestreuen und servieren.

712020 essen&trinken
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NACHGEFRAGT

Vor gut elf Jahren
entwickelte der Bildhauer,
Stahlplastiker und Designer
Andreas Reichlin, 52, den
Feuerring. 15 Modelle

sind seitdem entstanden —
2016 wurde eines davon
mit dem Red Dot Design
Best of the Best Award
ausgezeichnet

4
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Was
machen Sie
denn da,

Herr
Reichlin?

Jlch werfe einen Kontrollblick auf die
Oberflache eines Feuerrings, den groBten,
den wir produzieren. Was ich nicht sehen
kann, ertaste ich. Der Feuerring ist eine
Art Grill- und Kochstelle fUr drauBen. Er ist
komplett aus Stahl und besteht im Wesent-
lichen aus zwei Teilen: einer wokformigen
Schale und einem breiten Rand — dem
Ring, den Sie auf dem Foto sehen. Beide
Elemente werden hier in der Schweiz

zU einer Form verschweiBt und dann so
geschliffen, dass der Eindruck entsteht, der
Feuerring sei aus einem Guss. Im Inneren
der Schale brennt das Feuer, der Ring dient
als Herdplatte. Dabei entstehen verschie-
dene Temperaturzonen: Nah dem Feuer
erreicht der Ring eine Temperatur von

300 Grad, ganz auBen sind es 150 Grad.
So konnen darauf Lebensmittel gegrillt,
gebacken, gedampft, gekocht und gebraten
werden. Als Bildhauer habe ich bei der
Konstruktion des Feuerrings auch auf
Design und Form geachtet: Im Garten sieht
der Feuerring wie eine Skulptur aus.”
www.feuerring.ch

Foto: Daniela Kienzler; Text: Claudia Muir



UNSER TIPP ANZEIGE

FUR DAS PERFEKTE STEAK:

Ein richtig gutes Steak zuzubereiten ist gar
nicht so schwer - hier unsere Step-by-Step-
Anleitung:

* TASTE THE \‘ ORIGINAL *

)

1. Ein Steak entfaltet sein Aroma am bes-
ten bei Zimmertemperatur. Holen Sie es

deshalb rechtzeitig aus dem Kiihlschrank
und tupfen Sie es vor dem Braten trocken.

2. Zum Grillen oder Braten gilt die
Faustregel: Damit ein 2 cm dickes Steak
medium gebraten ist, braucht es circa zwei
bis drei Minuten pro Seite.

3. Vor dem Anschneiden das Steak kurz
ruhen lassen.

: &
AuBen eine wiirzige -
e - y 5 e=wn
Krustg mit Rostaro . auﬂ-HER
men, innen rosa und :
il St |n3|n§"ﬁ°6‘u‘n'|'5“§'reax I

es sein muss ...

LA |
Srnm%‘u't"gursn

EIN STEAK
NACH UNSEREM
GESCHMACK [

kommt aus den USA, stammt N

Mit den Butcher's

by PENNY Steaks
kénnen wir nun auch
zu Hause Fleisch in
Premium-Qualitét
genieBen

uunn ANBUS
SIRLOIN STEAK

»oelect”. Bei PENNY gibt
nun erstmals flichen-

deckend die
Qualitatsstufe ,Choice, deren Fleisch
sich insbesondere durch seine Zartheit,

STEAK-FREUNDE werden

. . ausnahmslos von amerikani-
ihr Fleisch ab sofort nur noch

schen Black-Angus-Rindern
und entspricht der US-Qualitdtsstufe
»Choice“. Dank der speziellen Fiitte-

—_ es
Premium-
selbst zubereiten wollen. Glau-

ben Sie nicht? Wetten ...? Aber

iberzeugen Sie sich selbst

LUST AUF STEAK? Dann
Sie sich eins! Warum auch nicht - an

Qualitdt des Fleisches wird es
nicht scheitern. Denn mit der Marke
Butcher’s bietet PENNY jetzt auch ganz
besondere Premium-Steaks. Das Fleisch

génnen

rung, der artgerechten Haltung und der
strikten Qualititskontrollen durch das
Landwirtschaftsministerium der USA
(U.S.D.A) zdhlt American Beef zu dem
besten Fleisch der Welt. Je nach Marmo-
rierung - der Verteilung des Fettgewebes
im Muskelfleisch — wird es in drei Giite-
klassen eingeteilt: ,Prime® als hochs-
te Qualititsstufe sowie ,,Choice“ und

Marmorierung und seinen typischen
Geschmack auszeichnet.

So, und was darf es bei Thnen heute sein?
Vielleicht ein , Inside Round Steak®, ein
»Sirloin Steak“ oder doch ein ,,Striploin
Steak“? Sie haben die Wahl. Dazu einen
frischen Salat, eine selbst gemachte
Kriuterbutter und ein Glas Rotwein -
perfekt! Bon appétit!

Mehr Infos unter: penny.de/butchers
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DIE GRUNE SEITE

Meere sind leer gefischt,
und die Aquakultur
steht in die Kritik.
Konnen wir tiberhaupt
noch Fisch essen?

— Eine moderne Form der urbanen
Landwirtschaft bietet die Aquaponik, bei
der Fische umweltfreundlich gedeihen

DAS PROBLEM: DIE FISCHPOPULATION SCHRUMPFT WEITER

AQUAKULTUR IST NICHT IMMER DIE LOSUNG

Die weltweiten Fischbestande gehen immer noch zuruck — trotz Fangquoten, trotz
Aquakultur. Besonders schlimm sieht es bei uns vor der HaustUr aus. Das Bundes-
amt fur Naturschutz schatzt, dass ein Drittel der Meeresbewohner in der Nord-
und Ostsee gefahrdet sind. Dabei sollte 2020 eine Wende markieren: In diesem
Jahr hatten die Meere laut einem Abkommen der EU-Lander von 2008 einen
Lguten Umweltzustand” erreichen sollen. Viele Gronde, warum es nicht so ist, liegen
auf der Hand: Weil Fisch ein gesundes Lebensmittel ist, steigt der Konsum, die
Fangquoten sind immer noch zu hoch, die Erwarmung der Meere durch den Klima-
wandel fuhrt zum Aussterben bestimmter Arten. Aquakultur schien lange eine
Losung des Problems zu sein — mittlerweile wird sie zum groRten Teil wie Massen-
tierhaltung betrieben. Da tauchen ahnliche Probleme auf wie in der industriellen
Tiermast. Umweltschutzer kritisieren die Zerstorung naturlicher Lebensraume,

die Wasserverschmutzung durch Fischkot und UberdUngung des Meeresbodens.

essen&trinken 712020

LOSUNG 1: AQUAPONIK

TREIBHAUS-BARSCH

Die Idee ist so einfach wie bestechend:

In einem groRen Gewachshaus in der
Stadt gedeihen Pflanzen und Fische in
einem Kreislauf. Dabei wachsen Gemuse
und Krauter nicht auf Erde, sondern in
Steinwolle und Nahrlosung, diese wird
von den Fischen in Becken oder Tanks
geliefert. Mikroorganismen wandeln deren
Ausscheidungen in den Dunger Nitrat um,
dazu kommt noch weiterer Bio-Dunger.
Das Verfahren nennt sich Aquaponik,
eine Wortschopfung aus Aguakultur und
Hydroponik, der Zucht von Pflanzen ohne
Erde. Lange galt Aquaponik als Zukunfts-
vision, als die ideale Losung fur den welt-
weit wachsenden Bedarf an Nahrungsmit-
teln. Zudem ist diese Form der Landwirt-
schaft nachhaltig und umweltfreundlich.
Denn in den Stadten lasst sich Abwarme
fUr die Beheizung der Fischbecken nutzen,
und die Produktion findet nahe dem
Konsumenten statt. Mit diesem ressourcen-
sparenden Verfahren kann man naturliche
Fischbestande schonen, DUngemittel ein-
sparen, den Wasserverbrauch reduzieren
und die Abwasserbelastung senken. Letz-
teres ist insbesondere ein Problem bei
Aguakultur-Anlagen. Dass die Produkte
der Aquaponik auch schmecken, davon
kénnen sich die Berliner Uberzeugen: In
der Hauptstadt haben sich gleich zwei
Aquaponik-Betriebe etabliert. Im Schone-
berger Gewachshaus der ,ECF-Farm" ge-
deihen Basilikum und Buntbarsche, die in
Supermarkten als ,Hauptstadtbasilikum®
und ,Hauptstadtbarsch* vermarktet werden.
www.ecf-farm.de

LOSUNG 2: AQUATERRAPONIK

FISCH DUNGT SALAT

Wo im Bezirk Lichtenfeld fruher in Ge-
wachshausern Schnittblumen wuchsen,
hat ,Stadtfarm” das Prinzip Aquaponik
weitergedacht. Bei der Aquaterraponik-
Anlage wachsen Gemuse und Krauter statt
auf Steinwolle und Nahrstofflosung in Erde
(Terra). Das Abwasser der Fische — bei
JStadtfarm® sind es afrikanische Raub-
welse — flieRt zunachst durch Becken mit
Erde, wo RegenwUrmer Humus daraus
machen, der auf die Felder kommt. Was
an Wasser ubrig bleibt, wird wie bei der
Aguaponik von Bakterien zu DUnger um-
gewandelt, der hier Tomaten, Paprika, Chili,
Salate und Krauter versorgt — ein Teil da-
von kann im Onlineshop bestellt werden.
www.stadtfarm.de

Foto: iStockphoto/Getty Images/Alex Punker; Text: Claudia Muir
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GEMIXT

DRINK PINK! | s

Puristen mussen fur diesen Daiquiri ein
Auge zudrucken. Fur alle anderen ist er
ein fruchtig-kuhles Sommervergnugen

— Je weniger Zutaten ein Rezept hat, desto besser
lasst sich tiber die korrekte Zubereitung streiten.
Denken Sie nur an Spaghetti carbonara! Dies gilt )
ebenso fir den klassischen Daiquiri, der lediglich aus ""_I_
Rum, Zucker und Limette besteht. Manch Cocktail-
Kenner schreitet bereits hier ein und ruft aufgeregt
nach Zitronensaft. Fiir solche Tresen-Besserwisser ist
dieser Daiquiri eher nichts, denn er kommt mit
leuchtenden Beeren und piiriertem Crushed Ice ins
Glas - und macht uns gerade.deswegen so viel Freude.

FROZEN RASPBERRY DAIQUIRI

* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Glaser

« 3 Bio-Limetten « 16 cl weiBer Rum

« 6 cl Zuckersirup

» 100 g frische Himbeeren plus einige Himbeeren
zum Garnieren (nach Belieben)

« Crushed Ice (ca. 10 El)

AuBerdem: ZestenreiRer

Adressen Seite 66

er; Text: Ben -'ikt Ernst,

1. Limetten hei waschen, trocken reiben. Mit dem
ZestenreiRer einige Limettenzesten abziehen. Limetten
halbieren, auspressen. Rum, 9 cl Limettensaft, Himbeeren
und Crushed Ice in einen Kuchenmixer geben und fein
purieren. Die Konsistenz soll Sorbet-ahnlich, aber noch
flieRend sein. Ist sie zu flUssig, mehr Crushed Ice zugeben
und nochmals purieren; ist sie zu fest, kurz warten oder
wenig Wasser nachgieRfen und nochmals puUrieren. Daiquiri
auf 4 Cocktailschalen verteilen, Mit Limettenzesten und
frischen Himbeeren garnieren und sofort servieren.

one Denmark.

5
oni

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PRO GLAS 0 g E, 0 g F, 20 g KH = 185 kcal (776 kJ)

Nach der Himbeersaison
schmeckt der Drink Ubrigens
auch mit TK-Himbeeren
hervorragend

chliff: H&M Home; C_ocktailschalen

%

Id; Styling: Isabel de la Fuente; Foodsty

RO L.

Foto: Jo
Cocktails

essen&trinken 712020



QUALITAT & PREIS
DIE RICHTIGEN
MOBEL FUR JEDES

BUDGET

EE gl

TAHRE
SCHONER
WOHNEN

SCHONER WOHNEN im Mai.
Jetzt erhdltlich unter
schoener-wohnen.de und als App.

JJAHRE
SCHONER
WOHNEN

MEHR RAUM

FUR MICH
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GETROFFEN

ALLES
AUF GRUN

Hanf als Rohstoff der Zukunft?

Boris Voelkel, der mit seinen |
drei Brudern das gleichnamige
Familienunternehmen fuhrt, hat
grofle Plane — und startet mit
einer erfrischenden Limonade

LT

Ty,
7R
ITTTTTe

~ Ein Schluck im
Hanffeld: Boris
Voelkel (links) .

mit Landwirt i B

Marius Wollner :

- v T »0
. ,Wi\!"kam%i Sie darauf, eine Lifnomi ' ? Um den Gehalt bei der Eimonade und
-  Hanfgeschmack zu produziergn? Im besten Fall, ja. Be_i}}’i hema Ingwer  bei kiinftigen Produkten ausloben zu
; Q’i?fdk& kﬁm’ilbn'unserem Lieferanten  sind wir ganz gjhnlie}_l‘.;vorgegangen: konnen, brauchen wir erst eine klare
Marius Wollner, der in der Altmark Erst kam eine{'Lirnonéde, uber die Rechtslage, zudem mehr Wissen iiber
Hanfnach biodynamischen Richtlinien wir unsdem Thema genihert haben. den Anbau und die optimale Verarbei-
anbaut. Fir ihn ist Hanfrein landwirt- Heute sind wir Marktfiihrer fiirBio- tung. WelcheSorten eignen sich, wann
schaftlich sinnvoll, da sich der Anbau Ingwersaft und verarbeiten jahrlich erntet man am besten, wie gewinnt
positivauf die Bodenqualitit auswirkt. 1000 Tonnen Ingwer in Bio-Qualitat. man welche Inhaltsstoffe? Die Limo-
Er musste uns nur noch vom Potenzial Produkte mit CBD-Hanf liegen im nadesoll einfach Spafs machen. Fiir die
fiir die Lebensmittelproduktioniiber-  Trend - warum wird der Inhaltsstoff Zukunft haben wir aber ganz klar den
zeugen - das hat er geschafft. ¢ auf dem Etikett nicht erwihnt? Gesundheitswert der Pflanze im Blick.

Text: Benedikt Ernst

»BioZisch Hanf* von Voelkel ist fOr ca. 1,80 Euro im Bio-Fachhandel oder online Uber www.amorebio.de erhaltlich.

essen&trinken 712020
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trinken Reisewelten

Die schonsten Reisen fur Sie zusammengestellt.

© Ydo Sol / Foto SIEBZEHN84: © David Schmitz / Foto Poolbereich: © Marc Rehbeck

Foto AuBenansicht:

SyIt mit Stil - Kurzurlaub

fur alle Sinne

Genuss und behaglicher Luxus erwarten Sie auf der inkl

wohl bekanntesten Insel Deutschlands. Den passenden
Rahmen bietet Ihnen das exklusive Luxushotel von
Sternekoch Holger Bodendorf.

Halbpension

im Hotel

5-Sterne-Superior-Hotel ,Relais & Chateaux Landhaus Stricker auf Sylt.

Restaurant SIEBZEHN84.

Innenpool des PRIVATE SPA.

Sylt steht fiir mondanen Stil und herbe Schénheit.
Die weiten Sandstrande warten darauf, von lhnen
entdeckt zu werden. lhr privat gefiihrtes Hotel ge-
hort zum ausgewdhlten Kreis der Mitglieder von
Relais & Chateaux und kombiniert mediterranes
Flair mit charmanter Eleganz. GenieBen Sie lhren
Sylt-Urlaub in einem Ambiente zum Wohlfiihlen.

GenieBen Sie lhre Halbpension taglich mit Ver-
wohnfrahstick bis 14:00 Uhr und einem 3-Gange-
MenU im Restaurant SIEBZEHN84 des Sternekochs
Holger Bodendorf. Im Restaurant SIEBZEHN84, in
welchem sich Handwerk und Haute Cuisine gegen-
seitig inspirieren, treffen Klchenklassiker auf krea-
tive Gerichte.

Termine & Preise 2020: (Preise in Euro pro Person)

Reisezeitraume: Anreise: Reisepreise:
081.-13.12. Sonntag € 555,-
2510.-01.11. Sonntag €699,-
04.10.-18110. Sonntag €759,-
06.09.-27.09. Sonntag € 839,-

3und 7 N&chte online oder telefonisch buchbar.

ANZEIGE

Genussreise
Deutschland, Nordsee, Sylt

+€9955,-

pro Person

Hinweise: Reisepreis zzgl. Tourismusabgabe: ab 165 € p. P/Nacht. | Einzelzimmer gegen Aufpreis buchbar. | Keine KinderermaBigung moglich. | Keine Verlangerungsnéchte buchbar.

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

4 Nachte auf Syit

5-Sterne-
Superior-Hotel

4 x 3-Gange-
Meni

Ihre Inklusivleistungen:

4 Nachte im Doppelzimmer

4 x Verwohnfriuhstick
(von 8:00 bis 14:00 Uhr)

4 x 3-Gange-Menu im
Restaurant SIEBZEHN84

Kleine Uberraschung bei Anreise
auf dem Zimmer

Taglich 1 Flasche Mineralwasser
(pro Zimmer)

Nutzung des 700 m? grofBen
PRIVATE SPA

Teeauswahl und frische
Apfel im PRIVATE SPA

10 % Rabatt auf Wellness-
leistungen, die bis 2 Tage vor
Anreise gebucht werden
(ausgenommen Massagen)

Reisecode: SYT11B4HP

Q QO Q Q@ Q Q@ Q.

Veranstalter dieser Reise:

htc hemmers travel consulting GmbH
Joseph-von-Fraunhofer-StraBRe 9, 53501 Grafschaft
Die Gruner+Jahr GmbH tritt lediglich als Vermittler auf.

www.essen-und-trinken.de/reisewelten oder Tel. O 26 41 - 94 60 74




GETRUNKEN

SAUER & SUFFIG

SAUVIGNON

Auch im alkoholredu-
zierten Bereich wird
die Craft-Beer-Avant-
garde immer einfalls-
reicher: mit fruchtigem
Hopfen, milder Saure
und nur 0,3 Vol.-%
Alkohol schlagt das
Sour Pale Ale ,,Konx*
von Omnipollo jedes
Radler. 3,99 Euro, Uber
www.beyondbeer.de

24 essen&trinken 712020

MIT STIL

Gesine Roll vom Weingut
Weedenborn ist fur
herausragenden Sauvignon
blanc bekannt — ihr ,Brut
nature“-Sekt steht dem
Stillwein in nichts nach:
herrlich duftend nach
Stachelbeere und Brioche,
dabei elegant auf der
Zunge. 18,90 Euro, Uber
www.nurgutes.de

BENEDIKT ERNST
»e&t«-Redakteur

»Mein Tipp fiir den Sommer: leichte Rotweine, und zwar gut gekiihlt!
Vernatsch etwa zeigt bei 12-14 Grad, wie saftig und frisch Rotwein schmecken
kann - und er passt zu allem, was unter freiem Himmel gegessen wird.”

ENDLICH ERWACHSEN

Galt Vernatsch einst als simpler
Massenwein, wird er heute immer
seridser: Zupackend, saftig und
nach Sauerkirsche duftend zeigt
sich der Vernatsch ,Alte Reben*
vom Weingut Franz Gojer

(11,90 Euro, www.weinhalle.de).
Der ,Ca----1" von Pranzegg kommt
dagegen sehr worzig ins Glas,
Uberraschend dunkelfruchtig

und komplex (19,50 Euro, Uber
www.enoteca-italiana.de).

BITTERSUSSER
STILBRUCH

Nicht nur im Sommer gilt:
Kein Aperitivo ohne
Bitterlikér! Der Kakuzo
Cherry Bitter liefert eine
aromatische Alternative
zu den italienischen
Evergreens — und
schmeckt trotzdem am
besten im klassischen
Negroni. 18,90 Euro,
Uber www.tastillery.de

Foto: Jorma Gottwald; Styling: Isabel de la Fuente; Text: Benedikt Ernst. Gla
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KOLUMNE

MANN AM GRILL

Doris Dorrie amusiert sich Uber die alljahrliche Transformation von mannlichen
Stubenhockern zu HELDEN AM FEUER. Uber grillende Angeber, archaische Tierbraterei
und die Frage, warum es immer erst kurz vor Mitternacht etwas zu essen gibt

m zuverlassigsten erkennt man

den Sommer an den Rauch-

schwaden, die von jedem Balkon,
aus den Gérten und Parks wabern: Es
wird gegrillt, was das Zeug hilt. Ich
mochte Grillen nie wirklich. Habe nie
viel Fleisch gegessen und inzwischen
moglichst gar keins mehr, deshalb lag
und liegt mir auch nichts an den grofden
Fleischlappen und riesigen Bratwiirsten
vom Grill. Aber auch die nie garen
Kartoffeln, verbrannten Zwiebelringe,
zerknautschten Auberginenscheiben
und matschigen Zucchini begeistern
mich nicht. Was mich allerdings amii-
siert, ist die alljahrliche Transformation
von ménnlichen Stubenhockern in
archaische Helden am Feuer.

Ich kenne kaum einen Mann, der
nicht gern grillt und mythisch ergriffen
iiber seinem siindhaft teuren Kugelgrill
tiber Tod, Fleisch und Feuer wacht. Die
Frauen ziehen sich meist gutmiitig in
den Salatbereich zuriick und iiberlassen
den Mannern die Grillwelt als letztes
Habitat, in dem sie sich stundenlang und
unwidersprochen wichtig fiihlen diirfen.
Grillen dauert, auch wenn behauptet
wird: Ich werfe schnell Fleisch auf
den Grill. Wie oft habe ich schon mit
knurrendem Magen neben einem Grill

essen&trinken 712020

ausgeharrt. Und wenn auch noch ver-
sucht wird, ein ganzes Tier zu grillen,
bedeutet es IMMER, dass man erst kurz
vor Mitternacht, schon schwer betrun-
ken, endlich ein Stiick Fleisch auf den
Teller bekommt. Unvergessen die Grill-
party eines Schwabinger Angebers, der
auf seinem schmalen Stralsenbalkon
im vierten Stock ein ganzes Lamm
grillen wollte, was im Morgengrauen
immer noch nicht gar war. Es illustrierte
aufs Anschaulichste den Antagonismus
zwischen zivilisierter Stadtgesellschaft
und archaischer Tierbraterei.

Was haben die Manner nur mit dem
Grillen? In seinem klugen Buch ,Kochen®
beschreibt Michael Pollan das Grillen
als Fortsetzung des rituellen religiosen
Opfers, das immer Feuer und Fleisch
beinhaltete. Anfangs gab es Menschen-
fleisch, spéater dann zu unser aller Gliick
Tierfleisch. Die Gotter bekamen den
Rauch, die Menschen die Schnitzel. So
hatten beide was davon. Das griechische
Wort Mageiros bedeutet Koch, Metzger
und Priester, Ursprung unseres Wortes
Magier. Gab es immer nur in der mannli-
chen Form, ganz nebenbei. Der Mann mit
dem Messer am Grill ist also ein Zaube-
rer, denn er verwandelt ein Tier in ein
Mahl. Das muss moglichst lange dauern,

‘

denn so entsteht Gemeinschaft, meist
unter Mannern mit Bier in der Hand.

Als der Kochtopf erfunden wurde,
wurde das Herstellen von Mahlzeiten
nicht nur 6konomischer, sondern es
verlagerte sich auch von draufien nach
drinnen. DraulRen, beim Grillen tiber
offenem Feuer, konnten die Mdnner
voreinander angeben, drinnen regierten
die Frauen tiber den Topfund die
Familie. Es war auch nicht mehr ganz
ersichtlich, was in dem Topf zusammen-
geschmort wurde, was Aristoteles als
grolkere zivilisatorische Leistung
einstufte, weil das Tier nicht mehr zu
erkennen ist. Es wird sublimiert und
etwas anderes, Neues. Der Anthropologe
Lévi-Strauss sagte dazu: Gekochtes
ist Leben, Gebratenes Tod. Grillen also
alsletzte Domine des Jigers, wie es
scheint. Dafiir braucht er heutzutage
Workshops, Zeitschriften, digitale
Rundumbetreuung und sehr teure
Grills. Ich schnipple schon mal den Salat
und warte...

Illustration: iStockphoto; Foto: Dieter Mayr
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TITELTHEMA

vorm Balkon

Ein bisschen Italien, ein bisschen Frankreich, Levante, Japan und die
Kanaren. Fusion-Kuche ist das Motto, mit allem, was der Markt jetzt
hergibt: Freilandgemuse und frische Krauter, Kase aus der Region unw
gutes Fleisch. Neun Rezepte fur die schonste Zeit des Jahres

REZEPTE JURGEN BUNGENER, ACHIM ELLMER FOTOS THORSTEN SUEDFELS

STYLING KRISZTINA ZQMBORI TEX'UNK.EN“BA
e i

Ziegenfrischkiise- G VTS
Taschen mit Bimi -~ g

Bitterzarter Stangelkohl-Radicchio-Salat,
golden gebackene Teigtaschen mit'
ZiegenkasefUllung und ein pikant

abgeschmecktes Aprikosenkompott — da
nennen wir vegetarisch raffiniert!
Rezept Seite 34




Geschmorte
Hdhnchenteile mit ,,Aioli“

Paprikahuhn a la Bouillabaisse: WuUrzige
Sticks 'n’ Wings im Ofen gebacken,
mit Kartoffeln, Oliven, reichlich Gemuse und
einer Aioli-Alternative, die dem
Original Konkurrenz macht. Superb!
Rezept Seite 37



Kohlrabi-Piccata mit
Gewiirzkartoffeln

Im feinen Stoéffchen: GemuUseschnitzel,
paniert und in Schmalz gebacken, mit leicht
rauchiger Paprikasauce, asiatisch pikanten
Backkartoffeln, Kapernapfeln und frischem

Kerbel. Rezept Seite 38

RECHTE SEITE Teller: Astier de Villatte; Karaffen-Set: Ferm Living. Adressen Seite 66
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- Orecchiette mit
jebratenen Artischocken

Pasta zackzack: Ohrchennudeln und
Artischocken, mit Mandeln, Parmesan_und
Basilikum getoppt. Und ein Tupfen flockiger
Ricotta. Italienisch? Einfach mit Klasse.
Rezept Seite 38

712020 essen&trinken 31
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Brotsalat mit
Wildkrdutern und
Ziegenkdise

Rote Bete, Dicke Bohnen und wilde Krauter
kombinieren wir mit Sauerteigbrot, gereiftem
Ziegenkase und gutem Basilikum-Pesto. So
wird’s eine deutsch-toskanische Hommage an die
schoénste Zeit des Jahres. Rezept Seite 40



- Kartoffeln mit Joghurt,
- Erbsen- und Paprika-Dip
. GruB von den Kanaren: Drei frische Dips, und
Pellkartoffeln mit Salzmantel. ¢Papas

&‘ arrugadas? Si claro! Mit luftgetrocknetem

.~ oder leicht gerauchtertem Schinken
herzhaft eingedeutscht. Rezept Seite 39
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Ziegenfrischkiise-Taschen
mit Bimi
* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

GEMUSE UND SALAT

* 400 g Bimi (ersatzweise
junger Brokkoli)

« 2 Radicchio di Treviso
(a 150 g; ersatzweise
runder Radicchio)

« 4 El Chardonnay-Essig

« Salz « Pfeffer

« 4 El Distelol

« 4 El Olivenél

» 80 ml Mineralwasser mit
Kohlensaure

AuBerdem: runder Ausstecher

(10 cm @)

APRIKOSENKOMPOTT

« 250 g Aprikosen

« > rote Pfefferschote
« %, Tl Koriandersaat
* 20 g Zucker

« 1 Bio-Zitrone

TEIGTASCHEN UND FULLUNG

« 3 El Blaumohn

+ 150 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

«Salz

« 160 g Butter (weich)

« 150 g Ziegenfrischkase

1. FUr das Kompott Aprikosen waschen, putzen, halbieren und
entsteinen. Aprikosenhalften vierteln. Pfefferschote putzen,

waschen und entkernen. Pfefferschote in feine Wurfel schneiden.

Koriandersaat im Morser fein zermahlen. Zucker in einem
kleinen Topf karamellisieren lassen. Aprikosen, Pfefferschote,
Koriander, Zitronenschale und -saft zugeben und bei milder
Hitze 4—-5 Minuten zugedeckt kochen, weitere 4-5 Minuten
offen kochen lassen. In eine Schale fullen und kalt stellen.

2. FUr den Teig der Ziegenfrischkase-Taschen Mohn in einer
Pfanne ohne Fett rosten, abkuhlen lassen und im Morser fein
mahlen. Mehl, Mohn und %2 Tl Salz in einer Schussel mischen.
Butter und 50 ml lauwarmes Wasser zugeben und mit den
Handen zu einem elastischen Teig verkneten. In Folie wickeln
und 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

3. Inzwischen fur den Gemusesalat Bimi putzen, waschen und im
Sieb gut abtropfen lassen. Vom Bimi die Stielenden abschneiden.
Radicchio putzen, waschen und langs vierteln. Radicchio trocken
schleudern. FUr das Dressing Essig mit 4 El Wasser, Salz, Pfeffer
und Distelol verrUhren und beiseitestellen.

4. FUr die Ziegenfrischkase-Taschen den Teig auf der bemehlten
Arbeitsflache ca. 2 mm dunn ausrollen. Mit dem runden Ausste-
cher 14 Kreise ausstechen. Jeweils 1 gehauften Tl Ziegenfrisch-
kase in die Mitte der Teigkreise geben. Teigrander zusammen-
klappen, sodass ein Halbkreis entsteht, Rander fest andrucken.
Mit den Zinken der Gabel an der Nahtstelle entlang ein Muster
eindrucken und die Teigtaschen so fest verschlieRen. Fertige
Teigtaschen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.
Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
auf der mittleren Schiene 20—-25 Minuten goldbraun backen.

5. 5 Minuten vor Ende der Backzeit fur den Bimi Olivendl in
einer groBen Pfanne erhitzen und den Bimi darin bei starker
Hitze 1 Minute braten. Mit Mineralwasser auffUllen und zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten bissfest garen. Mit
Salz und Pfeffer wuUrzen. Radicchio in einer Schale mit dem
Dressing gut mischen. Radicchio mit Bimi und Teigtaschen auf
flachen Tellern anrichten. Mit Aprikosenkompott servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 13 g E, 61 g F, 41 g KH = 800 kcal (3354 kJ)

34 essen&trinken 712020

Foto rechts und Titel

Auberginen-Tomaten-Salat mit

Lammfilets und Sesam-Dressing
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 2 Portionen

* 400 g kleine ovale, violette
Auberginen (keine Thai-
Auberginen; siehe Tipp)

« 1 El Tahin (Sesampaste)
« 3 El Zitronensaft
« 2 El gerdstete Pistazien

*Salz (in der Schale)
« Pfeffer * 4 Lammfilets (a 90 g)
6 El Olivenél « 1 Knoblauchzehe

» 2 Zweige Rosmarin
« 2 Stiele Minze
« 2 Stiele Basilikum

« 250 g Tomaten
* 50 ml Gefliugelfond
* 10 g helle Miso-Paste

1. Auberginen waschen, putzen, in 2—3 dicke Scheiben oder
Spalten schneiden und auf einem Backblech verteilen. Mit Salz,
pfeffer und 4 EI O mischen. Im vorgeheizten Backofen bei

220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad). auf der untersten Schiene
25-30 Minuten garen, dabei 1-mal wenden. Inzwischen Tomaten
putzen, waschen, die Stielansatze keilformig entfernen. Tomaten
in 2 cm dicke Scheiben oder Stucke schneiden und 5 Minuten vor
Ende der Garzeit zu den Auberginen geben und kurz mitgaren.

2. Inzwischen fur das Sesam-Dressing den Fond in einem Topf
erwarmen. Mit Miso-Paste, Tahin, 1 El Zitronensaft und wenig
Salz wurzen. Pistazien aus den Schalen |6sen und grob hacken.

3. Lammfilets mit Salz und Pfeffer wurzen. Eine Pfanne stark
erhitzen. Restliches Olivenol, Knoblauch und Rosmarin in die
Pfanne geben. Lammfilets zugeben und in der heigen Pfanne
5-6 Minuten rundum braten. Pfanne vom Herd nehmen und die
Filets in der restlichen Hitze ziehen lassen.

4. Auberginen und Tomaten aus dem Backofen nehmen und
etwas abkuUhlen lassen. Minze und Basilikum von den Stielen
zupfen und grob zerzupft direkt auf die Gemuse geben. Herzhaft
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auberginen-Tomaten-Salat
und Lammfilets auf Tellern anrichten, groRzugig mit restlichem
Zitronensaft und Sesam-Dressing betraufeln. Pistazien daruber-
streuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 45 gE, 47 g F, 11 g KH = 672 kcal (2817 kJ)

Tipp Statt kleiner ovaler Auberginen normale Auberginen ver-
wenden, langst vierteln und in 3—4 cm groRe Stucke schneiden.
Keine Thai-Auberginen verwenden, da sie recht bitter sind.

,JTomaten, Tahin
und Miso: Hier trifft die
Levante auf Japan. Mehr
Umami geht nicht.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer



Teller: HK Living Uber Ambiendo. Adressen Seite 66

Auberginen-Tomaten-
Salat mit Lammfilets

Mit einem Dressing aus Miso, Geflugelfond,
Tahin und Zitrone erschlieft sich die
aromatische Fulle von Lamm und
gebackenem Gemuse. Zauberhaft 1assig.
Rezept links



) Lachsfbrelle
mit Krdutern und
Fladenbrot

Petersilie, Dill und Limette wirzen die
gebackene Forelle. Mit Blumenkohl-
Romanesco-Gemuse, ofenwarmem
Fladenbrot und Orangen-Meerrettich-Sauce.
Green Deal! Rezept rechts
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LINKE SEITE Teller: Dirk Aleksic. Adresse Seite 66

Foto links

Gebackene Lachsforelle mit

Krdutern und Fladenbrot
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

FLADENBROT

* 250 g Mehl plus etwas zum
Bearbeiten « Salz

« 20 g frische Hefe (Y2 Wirfel)

* 1 Tl Zucker

« 6 El Butterschmalz (flissig)

« 1 Tl SchwarzkUmmelsaat

KRAUTER-LACHSFORELLE UND

GEMUSE

« 1 Bund glatte Petersilie
(ca. 15 Stiele)

« 1 Bund Dill (ca. 15 Stiele)

« 1 Schalotte (50 g)

+ 600 g Lachsforellenfilet
(ohne Haut)

« 1 Tl Koriandersaat

« 1 Tl Chiliflocken

« 2 Tl Tahin (Sesampaste)

« 1 kleiner Blumenkohl (400 g)

« 1 kleiner Romanesco (400 g)

« 1 gelbe Zucchini (250 g)

« 1 Schale Blutampfer (25 g;
z.B. von Keltenhof; ersatz-
weise rote Shiso-Kresse)

ORANGEN-MEERRETTICH-SAUCE
« 1 kleine Bio-Orange

. Salz. ) « 200 g Sahnejoghurt

« 1 Bio-Limette (10% Fett)

« Pfeffer « 3—4 Tl Meerrettich (Glas)
« 12 El Olivendl

« Salz « Pfeffer

1. FUr das Fladenbrot Mehl und 1 Tl Salz in einer Schussel
mischen. Hefe zerbroseln und mit 150 ml lauwarmem Wasser
und 1 Tl Zucker verruhren. Hefemischung und 4 El flUssiges
Butterschmalz zum Mehl geben und mit den Knethaken des
Handruhrers zu einem glatten Teig verarbeiten. Abgedeckt an
einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen.

2. Inzwischen fur die Krautermarinade Petersilie und Dill mit
den Stielen sehr fein schneiden. Schalotte fein wurfeln und mit
Y2 Tl Salz im Morser fein zerstoRen. Limette waschen, trocken
reiben und die Schale fein abreiben. Limette habieren und den
Saft auspressen. Limettensaft und -schale mit Schalottenmus
und 6 EI Olivendl in eine groRe Schale geben und verruhren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Krauter unterrthren.
Lachsforelle in eine passende Auflaufform legen und mit %4 der
Krautermarinade bestreichen. Beiseitestellen und mindestens

1 Stunde ziehen lassen. Restliche Krautermarinade kalt stellen.

3. Inzwischen fur das GemuUse Koriandersaat im Morser grob
zerstoRBen und in einer Schale mit Chiliflocken, Tahin, 1 Tl Salz,
Y2 Tl fein gemahlenem Pfeffer und restlichem Olivendl gut
verruhren. GewUrzol beiseitestellen.

4. Blumenkoh!l und Romanesco putzen, waschen. Kohl in Roschen
teilen, groBe Roschen langs halbieren, dann in eine groRe Schale
geben. Zucchini waschen, putzen. Zucchini langs halbieren,
guer in 1-2 cm dicke Stucke schneiden und in die Schale geben.
GewUrzol Uber die Gemuse gieBen, sehr gut mischen. Gemuse-
mischung 10 Minuten ziehen lassen. Blutampfer verlesen,
waschen, trocken schleudern und kalt stellen.

5. Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache mit den Handen
kurz durchkneten. Zur Kugel formen und mit dem Rollholz zu
einem runden Fladen ausrollen (24 cm @). Auf der Arbeitsflache
mit einem Tuch abdecken und weitere 15 Minuten gehen lassen.

6. Gemusemischung gleichmaRig auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei

200 Grad (Gas 3, Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene
von unten 30-35 Minuten garen. Nach 20 Minuten Garzeit die

marinierte Lachsforelle in der Auflaufform auf einem Ofenrost
auf der mittleren Schiene (Uber dem Gemuse) in den Ofen geben
und mitgaren.

7. FUr die Orangen-Meerrettich-Sauce Orange waschen, trocken
reiben und 1-2 Tl Orangenschale fein abreiben. Orange halbieren
und den Saft auspressen. Joghurt mit Orangenschale, 5 El
Orangensaft und Meerrettich glatt ruhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und beiseitestellen.

8. FUr das Fladenbrot restliches Butterschmalz in einer kleinen
beschichteten Pfanne (24 cm @) erhitzen, SchwarzkUmmelsaat
hineinstreuen und den Teigfladen darauflegen. Abgedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten backen, wenden und in weiteren
10 Minuten fertig backen.

9. Lachsforelle in grobe Stucke zerteilen und mit der Gemuse-
mischung auf einer vorgewarmten Platte anrichten. Blutampfer
daruber verteilen. Mit restlicher Krautermarinade, Orangen-
Meerrettich-Sauce und Fladenbrot servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
PRO PORTION 45 g E, 57 g F, 59 g KH = 971 kcal (4076 kJ)

Foto Seite 29

Geschmorte Drumsticks und
Chicken Wings mit ,,Aioli*

** MITTELSCHWER

FUr 4 Portionen

»AlIOLI*

« 2 El Wermut (Noilly Prat)

« 1 Déschen Safranfaden (0,1 g)
« 2 Knoblauchzehen

« grobes Meersalz

« 4 El Mayonnaise

« 1-2 El Zitronensaft

« Cayennepfeffer

HAHNCHEN

« 80 g Schalotten

« 2 Knoblauchzehen

« 500 g festkochende
Kartoffeln

+ 80 g Méhren

+ 120 g Staudensellerie

« 250 g Fenchelknolle

+ 800 g Chicken Wings und
Drumsticks (Hahnchenflugel

und -unterschenkel)

« 6 El Olivenol

« grobes Meersalz

« Pfeffer

« 1 Tl edeslsiRes Paprikapulver

« 12 Tl Fenchelsaat

+ 50 ml Wermut (Noilly Prat)

+600-700 ml Geflugelfond

+ 100 g gelbe Paprikaschote

+ 100 g Zucchini

« 100 g Brokkoli

« 40 g Oliven (in Ol, ohne
Stein; z.B. Taggiasca)

+ 100 g kleine Strauchtomaten
(ersatzweise Cocktailtomaten)

« 1 kleiner Zweig Rosmarin

« 3 Stiele Basilikum

« 2 Stiele Estragon

1. FUr die ,Aioli" (siehe Tipp) Wermut leicht erwarmen, Safran
darin 5 Minuten ziehen lassen. Knoblauchzehen grob schneiden,
mit 2 Prisen Meersalz im Morser zur Paste verreiben. Mit
Mayonnaise, Safran-Wermut und Zitronensaft verruhren. Mit
Cayenne wurzen. Abgedeckt kalt stellen.

2. FUr die Hahnchenteile Schalotten und Knoblauch fein wurfeln.
Kartoffeln und Mohren schalen, Sellerie und Fenchel putzen,
waschen, alles in 5 mm bis 1 cm groBe Wurfel schneiden.

3. Hahnchenteile auf einem Backblech mit 2 El OI, Meersalz,
Pfeffer und Paprikapulver einreiben. Hahnchenteile auf dem
Backblech im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 45 Minuten garen.
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4. Inzwischen restliches Ol in einem breiten ofenfesten Topf oder
Brater erhitzen. Vorbereitetes Gemuse darin bei mittlerer Hitze
10-15 Minuten unter RUhren andunsten, ohne zu braunen. Mit
Salz, Pfeffer und Fenchelsaat wurzen, mit Wermut abldschen.
Mit dem Fond auffullen und halb zugedeckt 20 Minuten garen.

5. Inzwischen Paprika und Zucchini putzen, waschen und in kleine
Wurfel schneiden. Brokkoli putzen, waschen und in kleine Ros-
chen teilen. Nach 20 Minuten Garzeit zum Gemuse in den Topf
oder Brater geben, Oliven zugeben. Hahnchenteile vom Back-
blech nehmen und mit der Hautseite nach oben im Topf oder
Brater verteilen. Tomaten und Rosmarin zugeben. Im heien
Ofen auf der untersten Schiene weitere 10—15 Minuten garen.

6. Hahnchenteile und Gemuse dem Ofen nehmen und kurz ruhen
lassen. Krauter grob von den Stielen zupfen und grob schneiden.
Uber Fleisch und GemUse streuen und mit der ,Aioli* servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Garzeit 1 Stunde
PRO PORTION 28 g E, 48 g F, 26 g KH = 673 kcal (2821 kJ)

Tipp Keine echte Aioli — aber eine schnelle und leckere Alternative.

Foto Seite 30

Kohlrabi-Piccata mit

¥ Gewiirzkartoffeln
* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 2 rote Paprikaschoten
(@250¢g)

+ 800 g kleine Kartoffeln (La
Ratte oder neue Kartoffeln)

« 1 Tl Koriandersaat

« 2 Tl Szechuan-Pfeffer

« 2 Tl helle Sesamsaat

«Salz

« 6 El Rapsol

* 1 Zwiebel (80 g)

« 2 El Olivenol

« 100 ml Wermut (Noilly Prat)

« 200 ml WeiBwein

« mildes gerauchertes Paprika-
pulver (z.B. www.spicebar.de
oder www.ankerkraut.de)

« Pfeffer

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 1 groBer Kohlrabi
(450-500 g)

« 20 g schwarze Oliven (ohne
Stein, in Ol; z.B. Taggiasca)

« 12 Kapernapfel

« 3 Eier (KI. M)

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

« 2-3 El Mehl

« 3—4 El Butterschmalz

« 4 weiBe Champignons

« 10 Stiele Kerbel

1. FUr die rauchige Paprikasauce Paprika putzen und waschen.
Paprika vierteln, entkernen und mit der Hautseite nach oben auf
ein Backblech legen. Auf der obersten Schiene unter dem vorge-
heizten Backofengrill bei 240 Grad grillen, bis die Haut schwarze
Blasen wirft. Paprika mit einem feuchten Kuchentuch abdecken,
abkuhlen lassen, dann hauten und in grobe Stucke schneiden.

2. Inzwischen fur die Gewurzkartoffeln Kartoffeln unter flieRen-
dem kalten Wasser sauber bursten und langs halbieren. Korian-
dersaat, Szechuan-Pfeffer und Sesamsaat mit 1 Tl Salz im Morser
fein zermahlen, in eine groke Schussel geben, Ol zugeben und
verruhren. Kartoffeln zugeben und gut mischen.

3. Fur die Paprikasauce Zwiebel in feine Wurfel schneiden. Oliven-
ol in einem kleinen Topf erhitzen, Zwiebeln darin bei mittlerer
Hitze glasig dunsten. Mit Wermut abloschen und auf die Halfte
einkochen lassen. Mit WeiRwein auffullen, erneut auf die Halfte

essen&trinken 712020

einkochen lassen. Paprika zugeben und 2—-3 Minuten bei milder
Hitze kochen lassen. Mit % Tl Salz, V2 Tl Paprikapulver, etwas
Pfeffer und Zitronenschale in einen Kuchenmixer geben und

ZU einer glatten, feinen Sauce mixen. Sauce zurUck in den Topf
fullen und abgedeckt warm stellen.

4. Kartoffeln auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3-4,
Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten
25-30 Minuten backen.

5. Inzwischen fUr die Kohlrabi-Piccata Kohlrabi schalen, halbie-
ren und in 12 ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. In kochendem
Salzwasser 6—-8 Minuten garen. Kohlrabi abgieRen und neben-
einanderliegend auf einem Kuchentuch abtropfen lassen. Oliven
und Kapernapfel abtropfen lassen.

6. Eier und Parmesan in einem tiefen Teller kraftig mit einer
Gabel verquirlen. Mehl in einen zweiten Teller geben. Butter-
schmalz in einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen. Kohlrabi-
scheiben im Mehl walzen, abklopfen und durch die Eimischung
ziehen. Kohlrabischeiben in 2 Portionen im heiBen Butterschmalz
bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3—4 Minuten goldbraun
braten. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen und im vorgeheizten
Backofen bei 140 Grad (Gas 1, Umluft nicht empfehlenswert) auf
der mittleren Schiene warm stellen.

7. Champignons putzen. Kerbelblatter abzupfen. Kohlrabi-
Piccata mit Paprikasauce, Kartoffeln, Oliven und Kapernapfeln
auf vorgewarmten Tellern anrichten. Pilze in dUnnen Scheiben
daruberhobeln, mit Kerbel bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 17 g E, 42 g F, 43 g KH = 663 kcal (2781 kJ)

Foto Seite 31

A
"P %J; Orecchiette mit gebratenen

W . Artischocken
?x\&

* EINFACH, VEGETARISCH
1 Bio-Zitrone

« 8 kleine Artischocken

« 20 g Mandelkerne

* 500 g Orecchiette « Salz
« 6 El Olivenél

« 1 Knoblauchzehe

« Pfeffer

FUr 4 Portionen

« 200 g rote und gelbe
Kirschtomaten

+ 100 g Ricotta

» 20 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; grob
geraspelt)

« 4 Stiele Basilikum

1. Zitrone hei waschen und trocken reiben. Von der Zitrone die
Schale fein abreiben und beiseitestellen. Aus der Zitrone den
Saft auspressen und mit 1 | kaltem Wasser in eine Schale gieRen.
Von den Artischocken die auBeren harten Blatter entfernen und
die Stiele auf ca. 4 cm kurzen. Das obere Drittel der Artischocken
am besten mit einem Sagemesser abschneiden. Die Stiele mit
einem kleinen scharfen Messer dunn schalen. Artischocken

je nach GroBke langs halbieren oder vierteln und sofort in das
Zitronenwasser legen.

2. Mandelkerne auf ein Backblech geben und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der
mittleren Schiene 6—8 Minuten rosten. Aus dem Ofen nehmen
und abkuhlen lassen. Mandeln grob hacken und beiseitestellen.



3. Orecchiette in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest kochen. In einem Durchschlag abgieRen, dabei
100 ml Nudelwasser auffangen.

4. Artischocken in einem Durchschlag gut abtropfen lassen, auf ein
KUchentuch geben und trocken tupfen. Ol und Knoblauch in einer
groRen Pfanne erhitzen, Artischocken darin bei mittlerer Hitze

15 Minuten braten, dabei mehrmals wenden und mit Salz und
Pfeffer wuUrzen. Nach 12 Minuten Kirschtomaten und Nudeln zu den
Artischocken geben.

5. Nudeln in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten. Ricotta mit
dem Teeloffel Uber den Nudeln verteilen. Mit Mandeln, Parmesan
und abgezupften Basilikumblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 24 g F, 94 g KH = 738 kcal (3097 kJ)

Foto Seite 33

Kartoffeln mit Joghurt-Dip,

Erbsen- und Paprika-Creme
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4 Portionen

JOGHURT-DIP PAPRIKACREME
» 1 Bund Schnittlauch « 1 rote Paprikaschote
* 100 g Dickmilch * 200 g Méhren
+ 100 g Sahnejoghurt «Salz

(10% Fett) 1 Prise Zucker
«Salz « 2 El Traubenkerndl
*1-2 El Leindl (ersatzweise Sonnenblumendl)
ERBSENCREME + 1 Msp. Chiliflocken
« 1 Schalotte * 1 Msp. edelsUBes Paprikapulver
« 1 Tl Butter « 2 Stiele Dill

* 50 ml WeiBwein
+ 150 ml Schlagsahne

* 300 g TK-Erbsen (angetaut)

« 4 Stiele Kerbel
«Salz
* 1-2 Tl Zitronensaft

KARTOFFELN UND SCHINKEN

» 1 kg neue Kartoffeln

« grobes Meersalz

» 250 g luftgetrockneter oder
leicht geraucherter Schinken

1. FUr den Joghurt-Dip Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Dickmilch mit Joghurt, Schnittlauch, Salz und Leinol glatt ruhren.

Joghurt-Dip kalt stellen.

2. FUr die Erbsencreme Schalotte fein wurfeln. Butter in einem Topf
zerlassen, Schalotten darin andUnsten, mit WeiBwein abloschen,
einkochen lassen und mit Sahne auffullen. Sahne sehr cremig-dicklich
einkochen lassen. Erbsen zugeben, 1-mal aufkochen und in einen
schmalen hohen Ruhrbecher umfullen. Kerbelblattchen abzupfen,
grob schneiden und zu den Erbsen geben. Mit dem Schneidstab fein
purieren und mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

3. FUr die Paprikacreme Paprika putzen und waschen. Paprika
vierteln, entkernen und mit der Hautseite nach oben auf ein Back-
blech legen. Unter dem vorgeheizten Backofengrill bei 240 Grad

auf der 2. Schiene von oben grillen, bis die Haut schwarze Blasen
wirft. Backblech aus dem Ofen nehmen, die Paprikastucke mit einem
feuchten Tuch bedecken und abkuhlen lassen.

4. Mohre schalen, fein raspeln, mit etwas Salz und Zucker wuirzen
und beiseitestellen. Abgekuhlte Paprika hauten, in einen schmalen
hohen RUhrbecher geben, Traubenkernol zugeben und mit dem
Schneidstab fein purieren. Mit Salz, Chiliflocken und Paprikapulver
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wurzen. Dillastchen von den Stielen abzupfen und fein schnei-
den. Mohren mit den Handen gut ausdrucken. Beides unter die
Paprikacreme heben. Kalt stellen.

5. Kartoffeln gut waschen und abbuUrsten. In einem breiten Topf
mit nur leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten (je nach GroRke)
gar kochen. Kartoffeln bis auf 100 ml Kochwasser abgieen

(die Kartoffeln dabei im Topf belassen!). Ca. 1 knappen EI Meer-
salz zugeben. Kartoffeln im restlichen Salzwasser weiterkochen,
bis das Wasser vollstandig eingekocht ist und ein dunner

weiBer Salzbelag an den Kartoffeln und am Topfboden haften
bleibt. Kartoffeln mit dem Dip und den Cremes servieren. Mit
|uftgetrocknetem oder leicht geraucherter Schinken servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Garzeit 30 Minuten
PRO PORTION 29 g E, 37 g F, 49 g KH = 679 kcal (2850 kJ)

Foto Seite 32

Brotsalat mit Wildkrdutern

und Ziegenkdise
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 1 Rote Bete (ca. 140 g) » Salz

« 350 g Dicke Bohnen (in der
Schote; gepalt 150 g
Bohnenkerne)

1 rote Zwiebel (60)

« 2 Bund Radieschen

+ 50 g Walnusskerne

« 200 g kleine Strauchtomaten

« 8 El Rapskerndl

« 200 g Sauerteigbrot (in

1,5 cm dicken Scheiben)

« 100 g Wildkrauter-Salat-
mischung

« 1Tl mittelscharfer Senf

« 2 Tl Basilikumpesto (Glas;
z.B. von Flaschenweise)

« 1-2 El WeiBweinessig

« Pfeffer

* 160 g leicht gereifter
Ziegenfrischkase (siehe Tipp)

1. Rote Bete in kochendem Salzwasser ca. 30 Minuten knapp
garen, abgieBen und ausdampfen lassen. Bete schalen (Kuchen-
handschuhe benutzen!), in Stucke schneiden. Bohnenkerne aus
den Schoten palen. In kochendem Salzwasser 3 Minuten kochen,
abgielen, abschrecken und abtropfen lassen. Bohnenkerne aus
den Hauten drucken. Zwiebel in feine Streifen schneiden.
Radieschen putzen, waschen, halbieren oder vierteln. Walnusse
grob hacken. Tomaten putzen, waschen, halbieren. Alles in einer
Schale oder auf einem Backblech vorsichtig mit 2 EI O mischen.

2. Brotscheiben auf einem Backblech verteilen und im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad)
auf der 2. Schiene von unten hellbraun rosten. Aus dem Ofen
nehmen und abkuhlen lassen.

3. Salat putzen, waschen und trocken schleudern. FUr die
Vinaigrette Senf, Pesto, Essig, restliches Ol und 6 El lauwarmes
Wasser verrUhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Brot in Stucke brechen. Gemuse, Brot und Vinaigrette auf dem
Backblech mischen und 5 Minuten ziehen lassen. Mit den Salaten
auf einer Platte anrichten. Ziegenkase in Stucke schneiden und
darauf verteilen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Garzeit 30 Minuten
PRO PORTION 27 g E, 72 g F, 69 g KH = 1085 kcal (4549 kJ)

Tipp Schauen Sie in lokalen Kasereien nach Ziegenkase kleiner
Produzenten. Es gibt sie fast in jeder Region in Deutschland.
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Krdautersirup

Mit und ohne Alkohol erfrischend einfach: |
Basilikum, Minze und Zucker — mehr ist
nicht drin in der selbst gemachten Basis

unseres Sommer-Drinks mit Britzel.
Rezept unten

Foto oben

Krdiutersirup
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr ca. 250 ml Sirup

AuBerdem: kleine Flasche
(250 ml Inhalt), Mineralwasser
mit Kohlensaure oder Sekt
zum AufgieBen

« 20 groBe Blatter Basilikum

« 30 groRe Blatter Minze

* 100 g Zucker

» 200 ml stilles Mineralwasser
(ersatzweise WeiBwein)

1. Krauter waschen und trocken schleudern. Alle Zutaten in
einen groRen RUhrbecher geben und mit dem Schneidstab

ca. 1 Minute mixen, bis sich der Zucker aufgelost hat. Beiseite-
stellen und 2 Stunden ziehen lassen.

2. Krautersirup durch ein sehr feines Kuchensieb oder durch ein
Mulltuch gieRen. Sirup in eine kleine Flasche fullen, verschlieBen
und kalt stellen.

3. Zum Servieren nach Belieben mit kohlensaurehaltigem
Mineralwasser oder Sekt aufgieRen.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten plus Ziehzeit 2 Stunden
PRO GLAS (20 ml plus Mineralwasser) 0 g E, 0 g F, 8 g KH = 32 kcal (134 kJ)

Tipp Im KUhlschrank aufbewahrt, ist der Krautersirup gut
1 Woche haltbar.

Teller: Serax Uber Perfektes Geschenk. Adressen Seite 66



[fiir 4 Personen

« 3 EL Olivendl -

» 3 EL Himbeer-Essig

eSalz 5.+ T

« Pfeffer .+~

« 15 Wassermelone
(ca. 1 kg)

« 1 Salatgurke

« 1 Bund Rucola

« 1 Bund Minze

« %2 Block (100 g) vegane
Hirtenkdse-Alternative

« 2 Packungen
Vegane Miihlen Griller

Zubereitung

. Olivendl und Essig verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit einem Kugelausstecher das Fruchtfleisch in Kugeln aus der
Melonenhalfte ausstechen. Kugeln unter die Vinaigrette mischen.
Den in der Melonenschale entstandenen Saft dazu gieBen.
Restliches Fruchtfleisch aus der Schale schaben und ebenfalls
dazu geben.

. Gurke waschen und mit einem Sparschéler in Streifen schneiden.

Gurke unter die marinierte Melone mischen. Rucola waschen und
abtropfen lassen. Minzblattchen von den Stielen zupfen. Beides
zum Salat geben und alles vorsichtig miteinander vermengen.
Vegane Hirtenkdse-Alternative zerbrockeln und kurz vor dem
Servieren unterheben.

. Die veganen Griller auf dem heiBen Grillrost unter Wenden

ca. 5-7 Minuten goldbraun grillen. Salat und Griller anrichten.

Zubereitungszeit

ca. 30 Minuten

REZEPTE FUR
WEITERE TOLLE
VEGGIE-GERICHTE:

Brennwert
2741 k)
(410 kcal)

Fett

25¢g

Kohlenhydrate

1 e &

RUGENWALDER MUHLE
Familienunternehmen seit 1834




Kein Sommer ohne Steak und Kotelett! Wir haben die saftigsten
Teile von Rind, Schwein und Lamm einer wurzigen
Frischzellenkur unterzogen. Und weil dieses Jahr manche
Grillparty nicht wie gewohnt stattfinden kann, sind auch drei
grofRartige Rezepte fur Pfanne und Backofen dabei

RIND

RUMPSTEAK
MIT FENCHEL UND
WURZTOMATEN

FUr die Extraportion Umami
nehmen Tomaten ein Bad im
intensiven Gewurzsud — perfekt
zum knusprig gebratenen
Rindersteak.

Rezept Seite 46



DUROC-SCHWEIN

IN SCHWARZBIER
MARINIERTE
NACKENSTEAKS

Dank feiner Karamellnote aus der bittersuBen
Schwarzbier-Marinade kommt das fein
marmorierte Fleisch bestens zur Geltung.
Rezept Seite 48



OCHSE

KOTELETT MIT
WIRSING-STAMPF

Mehr ist mehr: Dieser stattliche Kawenzmann mit
knusprigen Topinambur-Chips macht den ganzen
Tisch satt — und vor allem glucklich.
Rezept Seite 48




SCHWEIN

IBERICO-STEAK
MIT KURBIS UND
KUMQUATS

Das suBe Geheimnis der De-luxe-Schweine-
steaks ist ein Finish mit Schoko-Butter,
passend zur fruchtig-scharfen Beilage.

Rezept Seite 50
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RUMPSTEAK MIT FENCHEL
UND WURZTOMATEN

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 3 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimal)
« 2 Tl Fenchelsaat
« 2 Stiele Thymian
* 4 Zweige Rosmarin
1 Bio-Zitrone
» 4 Rumpsteaks (a 200 g)
« 3 Knoblauchzehen
« 4 Stiele glatte Petersilie
1 El Olivenél
« 2 El schwarze Pfefferkérner
« 1 Tl Wacholderbeeren
« 2 El Butter
« 2 Stiele Oregano

+ 8 Tomaten (a ca. 100 g)

« 2 kleine Chilischoten

« 2 Stiele Zitronengras

« 1 El brauner Zucker

« 5 El Rotweinessig

« 2 El Tomatenmark

« 4 Sternanis

« 200 ml WeiBwein

« 3 El fermentierte schwarze
Bohnen (Asia-Laden)

* Meersalz

« Pfeffer

« 2 El Sojasauce

« 2 Knollen Fenchel

1. Tomaten putzen, waschen, mit kochendem Wasser Uber-
bruhen, abschrecken und die Haut abziehen. Chilischoten und
Zitronengras putzen, waschen und grob schneiden. Zucker

in einem Topf schmelzen und leicht karamellisieren lassen.
Essig einrUhren. Tomatenmark und Sternanis zugeben und
verruhren. Wein, Bohnen, Chili und Zitronengras in den Fond
geben, aufkochen und mit Meersalz und Pfeffer wurzen.
Sojasauce einrUhren. Tomaten in den GewuUrzsud legen.

2. Fenchel putzen, waschen und langs in Scheiben schneiden.

1 El neutrales Ol in einer Pfanne erhitzen, Fenchelscheiben darin
beidseitig goldbraun braten. Mit Salz, Pfeffer und Fenchelsaat
wurzen. Fenchel auf ein Backblech geben. Thymianblattchen und
die Nadeln von 2 Zweigen Rosmarin abzupfen, fein hacken und
Uber den Fenchel streuen. Zitrone hei waschen, trocken reiben
und die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und auspressen.
Zitronensaft Uber den Fenchel traufeln. Im vorgeheizten Ofen
bei 170 Grad (Gas 1-2, Umluft nicht empfehlenswert) auf der

2. Schiene von unten ca. 25 Minuten knusprig rosten.

3. Inzwischen Steaks trocken tupfen, mit 1 El neutralem Ol
bestreichen und in einer Pfanne bei starker Hitze von beiden
Seiten braun anbraten. Ca. 5 Minuten vor dem Ende der Garzeit
vom Fenchel die Steaks mit in den heiRen Backofen geben und
4-5 Minuten nachgaren.

4. Inzwischen Petersilie und Knoblauch fein schneiden. Steaks
aus dem Ofen herausnehmen und zugedeckt kurz ruhen lassen.
Fenchel aus dem Ofen nehmen und mit Petersilie, Knoblauch,
Zitronenschale und dem Olivendol mischen, dann warm stellen.

5. Pfefferkorner und Wacholderbeeren im Morser grob zersto-
Ren. Restliches neutrales Ol und Butter in einer groBen Pfanne
erhitzen. Oregano, restliche Rosmarinzweige, Pfefferkorner

und Wacholderbeeren zugeben und kurz aufschaumen lassen.
Steaks darin kurz nachbraten, dabei mit dem Bratfett betraufeln.
Steaks mit Wurztomaten und Fenchel servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 48 g E, 36 g F, 18 g KH = 613 kcal (2573 kJ)

essen&trinken 712020

Foto rechts

LAMMKOTELETTS MIT
SPITZPAPRIKA

* EINFACH

FUr 4 Portionen

« 1 kleines Bund
Rosmarin (15 g)

« 3 Knoblauchzehen

« 80 ml neutrales 0l
(z.B. Maiskeimol)

* 12 Lammkoteletts
(je ca. 2 cm dick; ca. 1 kg)

« 4 rote Spitzpaprika

4 gelbe Spitzpaprika

« 3 El Olivendl

» Meersalz « Pfeffer

» 3—4 El Zitronensaft

* 6 Kardamomkapseln
(aufgebrochen, Samen
herausgeldst)

« 10 g Muskatblute (Macis)

« 1 Tl Koriandersaat

* 2 Tl KreuzkUmmelsaat

* 1 Tl helle Senfsaat

« 1 El edelsUBRes Paprikapulver

« 1 Tl gemahlene Kurkuma

« 1 Tl Selleriesaat

1 Tl Chiliflocken

« 1 El Rohrohrzucker

1. Kardamom, MuskatblUte, Koriander-, Kreuzkummel- und
Senfsaat im Morser grob zerstoRen. Paprikapulver, gemahlene
Kurkuma, Selleriesaat, Chiliflocken und Zucker untermischen.
Rosmarinnadeln von den Zweigen abzupfen und grob hacken.
Knoblauchzehen in feine Scheiben schneiden.

2. GewUrzmischung und neutrales Ol verrUhren. Lammkoteletts
damit bepinseln. Rosmarin, Knoblauch und Fleisch in einer
Schussel mischen und zugedeckt 4 Stunden marinieren.

3. Rote und gelbe Spitzpaprika waschen, halbieren und putzen,
dann mit Olivenadl, Salz und Pfeffer marinieren. Den Grill fUr
indirektes Grillen vorbereiten, dazu die Grillkohle auf eine

Seite des Grills legen und auf hohe Temperatur bringen. Lamm-
koteletts aus der Marinade herausnehmen und kurz abtropfen
lassen. Koteletts und Paprika auf die Seite des Rosts legen, die
nicht direkt Uber der Glut liegt, und von jeder Seite 3—5 Minuten
grillen, dabei mit Meersalz und Pfeffer wurzen. Fleisch vor

dem Servieren 2 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Paprika mit
Zitronensaft betraufeln und zu den Koteletts servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Marinierzeit 4 Stunden
PRO PORTION 30 g E, 34 g F, 9 g KH = 485 kcal (2029 kJ)
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MARINIERTE DUROC-
NACKENSTEAKS

* EINFACH

FUr 4 Portionen

* 2 Zwiebeln

« 3 Knoblauchzehen

« 1 kleines Bund Liebstéckel
« 1 Bio-Zitrone

ca. 3 cm dick; z.B. Uber
www.gourmetleisch.de)
* 500 g grune Bohnen
« 1-2 El Speisedl fir den

« 3 El dunkler RUbensirup Grillrost

« 3 Tl Kimmelsaat « 3 El Olivenél

« 2 frische Lorbeerblatter « 1 Kleines Bund glatte
+ 300 ml Schwarzbier Petersilie

2 El Rotweinessig

« 1 Stock frische Meerrettich-
wurzel (ca. 8 cm Lange)

AuBerdem: Grillschale oder

Grillpfanne mit Léchern

» Meersalz « Pfeffer

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

« 2 El Dijon-Senf

« 4 Nackensteaks vom
Duroc-Schwein (a ca. 300 g,

1. Am Vortag Zwiebeln halbieren und in schmale Streifen
schneiden. Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Lieb-
stockelblatter abzupfen und grob schneiden. Zitrone hei
waschen, trocken reiben. Die Schale dunn abschalen und in
feine Streifen schneiden.

2. Sirup in einem Topf erhitzen. Knoblauch, Zwiebeln und
Zitronenschale einrUhren und kurz glasieren. KUmmelsaat,
Lorbeerblatter und Liebstockel zugeben. Bier zugieen
und ca. 3 Minuten bei milder Hitze kochen. Marinade gut
abkuhlen lassen.

3. Zitrone halbieren, auspressen. Marinade mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Neutrales Ol und

Senf einrthren. Fleisch trocken tupfen, mit der Marinade
mischen und ca. 12 Stunden (am besten Uber Nacht) zugedeckt
im Kuhlschrank ziehen lassen.

4. Am Tag danach Bohnen putzen, waschen und in wenig
kochendem Salzwasser 3 Minuten zugedeckt garen. Abschrecken,
abtropfen lassen und nach Belieben langs halbieren.

5. Steaks aus der Marinade nehmen und gut abtropfen lassen,
Marinade auffangen. Grill auf mittlere Temperatur vorheizen.

6. Grillrost mit Speiseol einpinseln. Steaks auflegen und

4—6 Minuten von jeder Seite grillen. Dabei das Fleisch mit
Meersalz und Pfeffer wirzen und mit etwas Marinade
bepinseln. Inzwischen Bohnen mit Olivenol mischen und in
einer Grillschale oder einer Grillpfanne auf dem heiBen Rost
unter Wenden rosten. Fleisch vor dem Servieren zugedeckt
ca. 2 Minuten ruhen lassen.

7. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen, fein schneiden.
Bohnen mit Meersalz, Pfeffer und Essig wurzen, Petersilie
untermischen. Steaks mit Bohnen anrichten. Meerrettich schalen
und nach Belieben Uber die Steaks raspeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Abkuhlzeit 30 Minuten plus
Marinierzeit 12 Stunden
PRO PORTION 62 g E, 49 g F, 11 g KH = 764 kcal (3209 kJ)

48 essen&trinken 712020
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OCHSENKOTELETT
MIT WIRSING-KARTOFFEL-
STAMPF

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 4 Portionen

« 1 groBes Ochsenkotelett mit
Knochen (ca. 1,5 kg, z.B.
Uber www.otto-gourmet.de)

» Meersalz « Pfeffer

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

* 300 g mehligkochende
Kartoffeln

* 8—10 Wirsingblatter

« 200 ml Milch

» 2 Knoblauchzehen

« 170 g Butter

« 1 Stiel Thymian

* 1 Zweig Rosmarin

« 2 El Creme fraiche

» Muskat (frisch gerieben)

« 3 Knollen Topinambur

« 8 Stiele glatte Petersilie

« 8 Wacholderbeeren

« je 3 Stiele Salbei, Oregano,
Majoran

AuBerdem: Fleischwolf, KU-

chenthermometer, Grillpfanne

1. Fleisch trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wurzen und mit
etwas Ol einreiben. In einer Pfanne bei starker Hitze zunachst
auf der Fettseite knusprig braten, dann rundum kurz anbraten.
Fleisch in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Backofen
bei 170 Grad (Gas 1-2, Umluft nicht empfehlenswert) auf der

2. Schiene von unten ca. 30 Minuten garen.

2. Kartoffeln schalen, waschen und in kochendem Salzwasser
20-25 Minuten garen. Inzwischen Wirsingblatter waschen, dicke
Blattrispen herausschneiden. Blatter 3—5 Minuten blanchieren,
abschrecken und im Sieb gut abtropfen lassen.

3. Kartoffeln abgieRen, im Topf ausdampfen lassen. Kartoffeln
und Wirsing nach und nach durch die feine Scheibe des
Fleischwolfs drehen. Milch aufkochen und vorsichtig unter die
Masse ruhren. Fleisch aus dem Ofen nehmen und zugedeckt
ca. 15 Minuten ruhen lassen.

4. Knoblauch andruUcken. 150 g Butter mit Knoblauch, Thymian-
stiel und Rosmarinzweig im Topf erhitzen. Butter leicht braunen,
durch ein Sieb gieBen und mit Creme fraiche unter die Kartoffel-
Wirsing-Masse mischen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, abschmecken.

5. Topinambur waschen, trocken tupfen und mit einem Spar-
schaler in feine Streifen schneiden. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen. Restliches Ol auf etwa 170 Grad erhitzen
(Thermometer benutzen!). Topinambur im heigen Ol knusprig
frittieren, auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Petersilie kurz
frittieren (Vorsicht vor Fettspritzern!). Topinambur- und Peter-

silienchips mischen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

6. Fleisch in einzelne Koteletts schneiden. Etwas Ol (vom
Frittieren) und restliche Butter in einer Grillpfanne erhitzen.
Wacholderbeeren andrucken, mit Salbei-, Oregano- und
Majoranstielen ins Fett geben und kurz aufschaumen lassen.
Steaks darin von beiden Seiten kurz nachbraten, dabei das
Fleisch mit der Butter-Krauter-Mischung betraufeln. Ochsen-
koteletts mit Wirsing-Kartoffel-Stampf und Topinambur- und

Petersilienchips anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde

PRO PORTION 60 g E, 79 g F, 16 g KH = 1071 kcal (4489 kJ)



pan)
SRILLSTERK

AUS DFM NACKEN

z. B. 384-g-Packung

Grillsteak’
Aus Stidamerika, 499
mariniert, ()
verschiedene Sorten

(kg =12.99; verschiedene Gewichte)
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IBERICO-STEAK
MIT KURBIS

* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

1 El Olivenél

1 El brauner Zucker

« 250 g gegarte, geschalte
Maronen (Esskastanien)

« 200 ml trockener Sherry

+ 1,5 kg SchweinerUcken mit
Knochen vom Ibérico-
Schwein (6 Rippenknochen)

* Meersalz « Pfeffer

« 1 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimal) « 8 Kumquats

« 1 kleiner Hokkaido-KUrbis « 2 Lorbeerblatter
(700 g) 6 Blatter frische Minze

« 2 Zwiebeln » 8 Scheiben Bauchspeck

« 2 rote Pfefferschoten (dUnn geschnitten)

« 2 Tl Kreuzkimmelsaat « 50 g Butter

« 2 Tl Fenchelsaat « 1 kleine Chilischote

« 2 Tl Koriandersaat « 20 g frischer Ingwer

* 3 Zweige Rosmarin « 1 Stiel Zitronengras

« 3 Stiele Thymian « 60 g Zartbitterschokolade

« 8 Blatter Salbei (mindestens 55 % Kakao)

« 1 Bio-Zitrone « 2 Stiele Koriandergrin

1. Fleisch trocken tupfen, auf der Fettseite kreuzweise ein-
schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen. Neutrales Ol in
einem Brater erhitzen, Fleisch darin rundum goldbraun anbraten.
Brater in den vorgeheizten Backofen stellen und bei 160 Grad
(Gas 1-2, Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von
unten 35 Minuten garen.

2. Inzwischen Kurbis waschen, trocken tupfen, in 8 Spalten
schneiden, das Innere entfernen. Zwiebeln in Spalten schneiden.
Pfefferschoten waschen, putzen und halbieren. Kurbis, Zwiebeln
und Pfefferschoten auf einem Backblech verteilen. Mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkummel-, Fenchel- und Koriandersaat wurzen. Zitrone heiB
waschen, trocken reiben, Schale fein abreiben. Zitrone halbieren,
auspressen. Rosmarinnadeln und Thymianblattchen abzupfen
und mit Salbei, Zitronenschale und -saft mischen. Uber den
KUrbis traufeln. Kurbis mit Olivenol Ubertraufeln, zum Fleisch in
den heiRen Ofen geben und alles etwa 25 Minuten weitergaren.

3. Inzwischen Zucker in einem Topf schmelzen. Maronen grob

hacken und zugeben. Sherry zugieBen. Kumguats heis abwaschen,

trocken tupfen und halbieren. Kumquats und Lorbeerblatter zu
den Maronen geben und einige Minuten bei milder Hitze kochen.
Minze grob zerzupfen und zu den Maronen geben.

4. Speck in einer Pfanne bei mittlerer Hitze goldbraun braten
und auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Fleisch aus dem Ofen
nehmen und ca. 8 Minuten zugedeckt ruhen lassen. Kurbis
herausnehmen, warm stellen. Brater auf dem Herd nochmals
erhitzen. Butter darin kurz aufschaumen lassen. Chili und
Ingwer fein schneiden und zugeben. Zitronengras putzen,
waschen, andrucken und mit in den Brater geben. Kotelettstick
in der Wurzbutter kurz nachbraten, herausnehmen.

5. Schokolade reiben und unter das Bratfett ruhren. Kotelett
in der Schoko-Butter wenden. Fleisch in Portionen schneiden.
Mit Schoko-Chili-Butter, Kurbisspalten, Maronen, Speck und
abgezupften Korianderblattchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1:20 Stunden
PRO PORTION 64 g E, 55 g F, 76 g KH = 1110 kcal (4652 kJ)

essen&trinken 712020

FLEISCH DIREKT
VOM BAUERN

Wem nicht wurscht ist, woher sein Grillfleisch
stammt, kann beim sogenannten Crowd-
buching die Herkunft ganz genau zuruck-
verfolgen. Der Anbieter Grutto hat damit

einen digitalen Weg gefunden, dem Wunsch
nach mehr Nachhaltigkeit entgegenzukommen.

So funktioniert's: Der Kunde kauft einen An-

teil eines ganzen Tieres — geschlachtet, geteilt

und verschickt wird erst, wenn das Tier kom-
plett verkauft ist. Jeder Kaufer erhalt dann
ein gemischtes Fleischpaket, das nicht nur

Filet, sondern auch Schmorstucke, Grillwurste

oder Burger-Patties enthalt.

KAUF 'NE KUH

Mit der Kuh fing alles an: Heute gibt es die
verschieden groRen Rindfleischpakete
biozertifiziert oder konventionell, wobei auch
die konventionellen Partner-Bauern auf pra-
ventive Antibiotika-Gaben und gentechnisch
verandertes Futter verzichten und viel Platz
im Laufstall oder auf der Weide gewahren.
Inzwischen wird auch ein Paket mit beliebten
US-Schnitten wie Flank, T-Bone oder Brisket
angeboten — das Fleisch stammt trotzdem aus
Deutschland. 59,95-159,95 Euro, Uber
www.kaufnekuh.de

KAUF EIN SCHWEIN
Auch die Schweinefleischpakete gibt es in
zwei Qualitatsstufen, wobei auch die konven-
tionell aufgezogenen Schweine in Gruppen-
haltung auf Stroh aufwachsen, gentechnik-
freies Futter bekommen. 54,95-109,95 Euro,
Uber www.kaufeinschwein.de

KAUF EIN HUHN

Bei den Bio-HUhnern wird erst geschlachtet,
wenn eine komplette Hohnergruppe verkauft
ist. Ein Paket enthalt 4—5 HUhner, zerlegt
oder im Ganzen. 79,95-99,95 Euro, Uber
www.kaufeinhuhn.de




Wahre Grillmeister.

Wenn drauBen der Sommer erwacht, freut man sich auf Leckeres vom Grill. Am besten mit frischen Produkten
von hier. Von uns kommen dazu die Roséweine, die das Grillvergniigen auf frische und fruchtige Weise per-
fekt abrunden. Entdecken Sie das Beste aus Wiirttemberg: Achten Sie einfach auf das Siegel unserer Erzeuger.

Wiirttemberger Weingartnergenossenschaften
wein-heimat-wiirttemberg.de

Wiirttemberg ist eine geschiitzte Ursprungsbezeichnung (g.U.) der Europdischen Union.
www.wein-heimat-wiirttemberg.de/gU-wuerttemberg

\

Schmeckt bei 11° C.



REPORTAGE

SCHATZSUCHE AM

MEER

Immer an der Kuste entlang fuhr unser Autor auf der Suche nach dem
besten Seafood-Restaurant in der Bretagne. So schlurfte er Austern am
Hafen, knackte Hummer neben einem Leuchtturm und lernte die moderne
bretonische Meeresfruchte-Kuche in einem kleinen Hotel am Kai kennen

TEXT KLAUS SIMON FOTOS CHRISTIAN KERBER



Das Gehduse einer
Seespinne dient als
Schussel fur einen Krabben-
Radieschen-Salat — ein
Einfall der Sterne-Kéchin
Nolwenn Corre aus dem
.Le Bistro 1954

712020 essen&trinken
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Der ideale Ort fiir einen Sundowner in
der Bretagne? Eindeutig Portivy an der
Westkiiste der Halbinsel von Quiberon,
wo der Hafen abends vom Licht geflutet
wird. Aufder Terrasse des ,,Petit Hotel
du Grand Large“ sind die Liegestiihle
aufgereiht. Ein trockener Limoux blitzt
im Glas, den Catherine, die Patronne des
Hotel-Restaurants in erster Lage

am Kai, uns empfohlen hat. Der Blick
schweift tiber das Hafenbecken auf den
tintenblauen Atlantik. Btchen schun-
keln nervés. Dann tut die bretonische
Sonne das, was sie am eindrucksvollsten
im tiefen Westen Frankreichs kann, und
geht als orangeroter Feuerball {iber der
Halbinsel von Quiberon unter. Fiir einen
Augenblick ist das Gliick kaum auszu-
halten. Das Ganze ist jedoch noch stei-
gerungsfihig. Denn eins der ,Réservé“-
Schildchen, die Catherine auf den
Tischen im Restaurantsaal des ,Petit
Hotel du Grand Large* platziert sind,
steht da fir uns.

Schon beim Reservieren am Nachmit-
tag war sofort klar, dass wir hier richtig
sind auf unserer Suche nach den besten
Seafood-Restaurants der Bretagne.
Fotos von Muschelsuchern, Austern-
ziichtern und Fischern bedecken die
Wand, die die Kiiche vom lichtdurchflu-
teten Saal trennt. ,Unsere Lieferanten®,
sagt Catherine Bourdon und zeigt
auf die Bilder. ,Mit allen ist mein Mann
Hervé per Du.“

Hervé war ein erfolgreicher Werbe-
filmer in Paris. Catherine hat Kunst-
biicher verlegt - eine Auswahl fiillt ein
deckenhohes Regal im Restaurant. Als
die beiden das vor sich hindimmernde
Hotel-Restaurant in Portivy vor 15 Jahren

Cancale

1+2 Im Atlantik vor
dem Stadtchen wachsen
die berUhmtesten
Austern Frankreichs.
Wer will, kann sie
direkt am Marktstand
verkosten, etwa die
begehrten Huitres
plates, die Europaischen
Austern 3 Oder man
kehrt ins ,Le Bout du
Quai“ ein, dort hat die
Meeresfruchteplatte
einen legendaren Ruf

T i

kaufen konnten, ging alles ganz schnell.
,Wir haben sofort unterzeichnet®,
wundert sich Catherine noch heute.
Und strahlt. Die beiden verliehen dem
Haus frischen Schwung, renovierten
die Zimmer. Doch der eigentliche Um-
schwung fand in der Kiiche statt, wo der
Autodidakt Hervé das Ruder iibernahm
und sich radikal an lokalen Produkten
orientierte. Heute gilt der Koch mit den
dicken goldenen Ohrringen und den
unzéhligen Tattoos auf den Armen als
Wegbereiter einer neuen bretonischen
Seafood-Kiiche.

Cranson de Bretagne, ein wilder Meer-
rettich, der an der Kiiste gedeiht, kront
eine Auster auf Topinambur-Piiree.



Wo die
Austern
legendiir sind
und im
Schatten des
Leuchtturms
Loire-Wein
ausgeschenkt
wird

Und welcher Wein
passt zu Schalentie-
ren? Ein Muscadet
von der Loire! An
der Hafenmole von
Cancale wird er aus
einem nostalgischen
Citroén-Wellblech-
lieferwagen serviert

1712020 essen&trinken - 55
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Gediinstete Entenmuscheln liegen auf
einem dicken Strandkiesel und werden
in einen cremigen Dip mit schwarzem
Senf getunkt. Das Senfkraut hat Hervé
in der Ndahe von Portivy an der Cote
Sauvage, der gischtumschiaumten
Steilkiiste der Halbinsel von Quiberon,
gesucht. Beim niachsten Gang baden
Herzmuscheln in einem wiirzigen
Dashi-Sud. Dann folgen rosa Venusmu-
scheln, die auf glimmenden Rosmarin-
zweigen unter einer Glashaube kurz
angeriduchert wurden und mit einer
Nussbutter auf den Tisch kommen.

Weitere sechs Ginge des Uberra-
schungsmeniis spiter hat sich der
Atlantik zuriickgezogen. Es ist Ebbe an
der bretonischen Kiiste, wo der Tiden-
hub den Meeresspiegel im Rhythmus
der Gezeiten um mehr als zehn Meter
anhebt und wieder fallen lasst. Im
Hafenbecken von Portivy haben sich die
Botchen wie zum Schlafen auf die Seite
gelegt. Genau das tun wir jetzt auch,
mit der nach Jod schmeckenden Luft
aufden Lippen.

Das Meer prigt in der Bretagne wie
in keiner anderen Kiistenregion Frank-
reichs die Kiiche. Hier, im wilden Westen,
liegt kein Ort weiter als 100 Kilometer
vom Atlantik entfernt. Fliisse sind bis
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Sainte-Marine

1 Von der Terrasse
des ,Le Bistrot du Bac*
blicken Gaste auf den
Odet, einen Fluss, der
hier ins Meer mundet.
Die Spezialitat des
Restaurants: Langusti-
nen mit Mayonnaise

tiefins Land dem Diktat der Gezeiten
unterworfen. Von der Loire-Miindung
im Siiden bis zur Bucht des Mont-Saint-
Michel im Norden reihen sich Fischerei-
héfen, Fischauktionshallen, in denen
der Fang versteigert wird, und Fisch-
maérkte. Auslagen sind mit Hummer,
Seespinnen, Kaisergranat, Taschen-
krebs, Wellhornschnecken, Strand-
schnecken, Venus- und Jakobsmuscheln
reich bestiickt. Appetitlich liegen
Petersfisch, Seezunge, Pollack, Stein-

Concarneau

2+3 Bekannt wurde die Stadt
durch die Bestseller-Krimi-
reihe mit ,Kommissar Dupin®,
berUhmt ist sie schon lange
fUr beste Meeresfrichte wie
Hummer - im ,L'Amiral* wird
er in der Cocotte serviert

butt, Seeteufel, Wolfsbarsch, Makrele
im glitzernden Eisbett. Das Angebot ist
so umwerfend vielfiltig, dass wir auf
unserer Tour de Bretagne, die im Uhr-
zeigersinn rund um die bretonischen
Kiisten fithrt, immer wieder Entdeckun-
gen machen und neue Zutaten kennen-
lernen. Etwa die Pétoncles, die Pilger-
muscheln, die aussehen wie kleine
Jakobsmuscheln, allerdings noch zarter,
nussiger und noch mehr nach Vanille
schmecken. Ebenso beeindruckend ist
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Am Hafen von Concarneau
liegt die angesagte
Brasserie ,LAmiral“. Die
Meeresfruchteklassiker
reichen von Muscheln

Uber Meeresschnecken bis
hin zu fangfrischen Austern

~ C ML Y GUNTES @ g
TAnton Yo PAYS TETA = <
ot s A
i Borl, By
_TRANCHE Y SAMES, By
. SNITEES
Rmpes X TERRE g
Fler e MRLM, - <
Phres £2

_TiRrE Toke
AMARMINE

\P«?’Tf/}

[ARNUIS[/I



Was die einheimischen Fischer
am Morgen aus dem Meer holen,
kommt késtlich zubereitet
mittags und abends im

»Petit Hotel du Grand Large*

auf den Tisch. Venusmuscheln
etwa erhalten ein wurziges
Aroma durch den Rauch
gluhender Rosmarinzweige
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das Angebot an Restaurants, Bistros und
schlichten Buden entlang der bretoni-
sche Kiiste. Die besten? Sind immer noch
die, die direkt vom Fischer und Ziichter
des Vertrauens beliefert werden.

Wie das ,,LAmiral“in Concarneau,
das Arnaud Lebossé zu einer der besten
Adressen im hitbschen Hafenstadtchen
gemacht hat. Der hochgewachsene,
ganz in Schwarz gekleidete Koch kennt
jeden Lieferanten an der von versteckten
Buchten, schattigen Seekiefern und
Villen gesdumten Kiiste der stidbretoni-
schen Landschaft Cornouaille. Wenn
Arnaud etwa Austern, Herz- oder Venus-
muscheln benétigt, gibt es fiir ihn nur
eine Adresse - die Viviers de Penfoulic.
Der Muschel- und Austernzuchtbetrieb
mit kleinem Ausschank, an einem stillen

Portivy

1+2+3 Catherine und
Hervé Bourdon — ein
Paar, ein Ziel. Aus

dem schlichten ,Petit

Hotel du Grand Large”

machten sie ein
Gourmet-Hotel. Kein
Chichi kommt auf die

Teller, dafur Fisch und

allerfeinste Meeres-

fruchte — geliefert vom

befreundeten Fischer

Meeresarm, keine zehn Minuten von
Concarneau entfernt, ist bei Ebbe

uiber ein freigespiiltes, festes Sandband
zu erreichen. Arnaud hat dort kurz

fiir uns angerufen. Béatrice Le Meur
erwartet uns. Béas Leidenschaft sind
Huitres naturelles. Austern also, die

im Meer geboren wurden. ,Sie wachsen
langsamer als Zuchtaustern®, erklirt
die Schalentierziichterin. ,Sie sind
fester im Fleisch und besitzen mehr
Aroma.“ Erst nach vier Jahren haben sie
eine Grofie erreicht, um auf der Meeres-
frichteplatte im ,L’Amiral“ zu landen.
Man kann aber auch bei Béa ein halbes
Dutzend bestellen. Oder Venusmuscheln
vom Glénan-Archipel, rund 20 Kilometer
vor der Kiiste von Concarneau gelegen.
Ein Glas WeilRwein bietet Béa uns auch
an, doch mehr, als nur kurz zu probie-
ren, geht fiir uns nicht. SchlieRlich ist
Mittagszeit, und wir haben bei Arnaud
eine Cocotte de fruits de mer vorbestellt.
Zuriick ins ,’Amiral“also.

Hummer - selbstversténdlich aus
den Viviers de Penfoulic - ist die wich-
tigste Zutat fiir das Signature Dish des
maritim gestylten Restaurants gegen-
uber der Ville close, der ummauerten
Altstadt. In den Schmortopf mit Meeres-
friichten gehoren ansonsten Riesengar-
nelen, Herz-, Mies- und Jakobsmuscheln
sowie Kaisergranat. Das Ganze wird
mit Cognac betraufelt, kochelt in einem
Krustentierfond mit Sahne und Butter,
die demi-sel, leicht gesalzen, ist. Auf
dem Tisch sieht die kunstvoll arran-
gierte Cocotte nicht nur fantastisch
aus. Es schmeckt groRartig! Kein
Wunder, dass die Cocotte de fruits de
mer das Lieblingsgericht von ,Kommis-
sar Dupin®ist - nachzulesen in ,Bretoni-
sche Verhaltnisse“, dem ersten Krimi
von Bestsellerautor Jean-Luc Bannalec.

Der Atlantik tobt gegen die Land-
spitze Pointe de Saint-Mathieu. Am
Horizont schuftet sich die Fihre zur
Insel fle d’Ouessant durch die Wellen-
kamme. Nachts wirft der Leuchtturm
Phare de Saint-Mathieu, der aus der
Klosterruine auf der Landspitze zu
wachsen scheint, seinen Lichtkegel
55 Kilometer weit tiber die gefidhrliche
Passage. Der dulRerste Westen der
Bretagne im Département Finistére
hélt dennoch den Weltrekord an Schiff-
briichen. An mehr als 80 Tagen im Jahr

712020 essen&trinken



Zusammen mit
seiner Frau Violaine
Le Goff betreibt der
Koch Yvon Morvan
das Restaurant
,Vioben". Die
Favoriten seiner
Gaste? Hummer und
Languste

60 essen&trinken 712020



herrscht hier Nebel. 1954 er6ffnete

die Familie Corre an diesem Ende der
Welt das Hotel ,Hostellerie de la Pointe
de Saint-Mathieu®. Dank des dazuge-
horigen Restaurantsist die Landspitze
schon lange ein beliebtes Ziel von
Bretagne-Reisenden. Und seit Nolwenn
Corre vor zwei Jahren die Kiiche des
Familienbetriebs iibernahm, kommen
die Giste sogar noch zahlreicher. Die
29-Jiahrige - stahlblaue Augen, gewin-
nendes Liacheln - heimste in Windeseile
einen Michelin-Stern ein. Papa Philippe
lachelt selig.

Doch seine Tochter kann auch eine
Nummer kleiner. ,,1954° heilst das neben
dem Haupthaus eroffnete Bistro, in
Erinnerung an das Griindungsjahr.

Auf die Karte kommen dieselben hoch-
wertigen bretonischen Produkte wie

im Sterne-Restaurant. Wir fangen mit
Palourdes farcies an, mit Knoblauch-
butter gefiillten, iiberbackenen Venus-
muscheln - ein Rezept, das von GroR-
vater Milo stammt. Nehmen einen
Krabbensalat, der sich unter hauchdiinn
geschnittenen Gurken-, Radieschen-,
und Karottenscheiben im Gehduse
einer Seespinne versteckt und mit einer
raffinierten Currymischung gewiirzt
ist. Und gobnnen uns den halben ge-
grillten Hummer, zu dem junge Kartof-
feln mit Fleur de sel gereicht werden.
Fiir dieses Menii wiirden wir sogar

bei Windstérke zwolf auf die Fahre zur
fle d’Ouessant steigen.

Miissen wir aber nicht. Das nachste
Ziel ist erneut ein sicherer Hafen.
Landéda liegt geschiitzt an der tiefins
Land geschnittenen Miindung des
Flusses Aber Wrac’h. Das Stiddtchen ist
der Heimathafen der ,Vioben®, dem
Trawler der Fischerfamilie Le Goff,
die auch das gleichnamige Restaurant
betreibt. ,Vom Schiff auf den Teller®,
nennt Juniorchefin Violaine Le Goff das
Erfolgsrezept des minimalistisch ein-
gerichteten Restaurants. ,Wir arbeiten
nur mit dem eigenen Fang oder mit dem
der einheimischen Fischer*, erzihlt sie.

Den grofsten Fang machte die 34-Jih-
rige selbst: Mit Yvon Morvan hat Violaine
nicht nur einen begnadeten Koch ein-
gestellt, sondern auch den Mann fiirs
Leben gefunden. Was bei Yvon auf die
Karte kommt, bestimmt die Saison. Im
Frithjahr Makrelen, im Sommer Pollack,

La Forét-
Fouesnant

1+2 Um zu ernten, geht
Béatrice Le Meur in
gelben Anglerlatzhosen
zusammen mit einem
Mitarbeiter ins Meer.
Ihr Zuchtbetrieb fur
allerlei Meeresfrichte
liegt in einer Bucht nahe
Concarneau. Wer ihn
besucht, wird mit einem
Austern-Muschel-Imbiss
und WeiBwein belohnt

Taschenkrebse, Seespinnen, Wolfs-
barsch, im Winter Ohrmuscheln,
Jakobsmuscheln, Kabeljau. Deshalb
schmeckt im ,Vioben“ vom mit
Zitrone, Schalottenessig, Mayonnaise
servierten Plateau de fruits de mer

bis zum perfekt gegarten Glattbutt mit
Yuzu-Butter einfach alles.

Unsere letzte Station liegt in der Bucht
des Mont-Saint-Michel, ganz im Nord-
osten der Bretagne. Cancale - der Orts-
name steht fiir jeden Franzosen fiir die
besten Austern der Bretagne, ach was,
ganz Frankreichs. Pieds de cheval,
Pferdefiilse, heiRt die Premiumkategorie
der seltenen flachen Austern, auf die

Wo in
Frankreich
das Meer
den grofSten
Tidenhub
hat und bei
Ebbe seine
Delikatessen
freigibt
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Cancales Ruhm zuriickgeht. Wir haben
Gliick und erwischen ein halbes Dutzend
auf dem Austernmarkt am Hafen. Die
Huitre plate macht nur noch ein Flinftel
der Produktion aus. Das heil3t, dass

sie auch schnell ausverkauft ist. Den
Grund erklédrt uns Inga, die fiirs Office
de tourisme iiber den Austernmarkt
und bei Ebbe in die Austernparks fiihrt:
,Man kann Flachaustern nicht wie

ihre dickbiauchigen Verwandten, die
Huitres creuses, in Austernparks
ziichten, sondern muss auf dem Sand-
boden der Bucht des Mont-Saint-Michel
danach suchen.”

Hungern und dursten muss in Can-
cale ohnehin niemand. Die Restaurant-
meile am Hafen ist die langste der
Bretagne. Vom japanischen Sterne-Koch

essen&trinken 712020

Plougonvelin

1+2 Cleich gegenuber
dem Leuchtturm Phare de
Saint-Mathieu liegt das
Hotel ,Hostellerie de la
Pointe Saint-Mathieu". Hier
umsorgt die Familie Corre
die Gaste, und Tochter
Nolwenn samt Team kocht
raffinierte Gerichte for

.Le Bistro 1954" 3 Ein Muss
sind die mit Krautern
Uberbackenen Muscheln

Wo am

rauen
Rand der
Bretagne
die Natur
und eine
talentierte

Kéchin den
Ton angeben

bis zur Moules-frites-Bude ist alles da.
Etwas ab vom Schuss liegt das Bistro

»Le Bout du Quai“ - ,fast ein Geheimtipp®,
wie Inga uns mit auf den Weg gibt. Legen-
dér: Plateau de fruits de mer. Die Meeres-
friichteplatte kommt auf einer drei-
stockigen Etagere daher, die so hoch
tiber dem Tisch aufragt wie draufsen

vor dem Fenster der Mont-Saint-Michel
iber der Bucht.

Wihrend wir Taschenkrebspanzer
mit der Zange knacken, rollt die Flut an.
Langsam schwappt der Atlantik in die
Bucht zuriick. Wasser gurgelt, gluckert,
rauscht, bis die Wellen laut klatschend
vor dem Restaurant ans Ufer schlagen.
Zeit fiir uns zu tiberlegen, welches
Restaurant das Rennen um die beste
Seafood-Kiiche der Bretagne macht.
Prompt liegt der Geschmack von Cranson
und Austern, von Entenmuscheln und
Casse pieds auf der Zunge. Gut, sogar
sehr gut haben wir von der Halbinsel von
Quiberon bis zur Bucht des Mont-Saint-
Michel tiberall gegessen. Besser als bei
Catherine und Hervé im ,Petit Hotel
du Grand Large“ aber nirgends. So tiber-
raschend anders und doch zutiefst den
regionalen Traditionen verbunden ist
die bretonische Sea-to-table-Kiiche an
keinem anderen Tisch. Voila! —

,Ein Wind, der den Rindern
die HOrner abreiBt" — genau
der wehte an der Pointe de
Saint-Mathieu, als Nolwenn
Corre »e&t«-Autor Klaus
Simon den Spruch beibrachte.
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Sommerkollektion:
eine Meeres- "% & - +
frichteplatte aus‘ﬁ":‘ >
dem ,Vioben" in™ " & g

Landéda

Landéda
. Plougonvelin

Sainte-Marine

La Forét-Fouesnant

e o Concarneau

Le Petit Hotel du Grand
Large Chefkoch Hervé
Bourdon ist ein begna-
deter Autodidakt, seine
KuUche basiert aus-
schlieBlich auf lokalen
Produkten aus dem Meer
und von den Klippen.
Ubernachtungstipp:

Uber dem Restaurant
gibt es sechs Zimmer

mit maritimer Note und
Hafenblick. 11 Quai
Saint-lvy, 56510 Portivy,
Saint-Pierre-Quiberon,
Tel. 0033/297/30 91 61
www.lepetithoteldu-
grandlarge.fr

L'Amiral Bereits der
Schriftsteller Georges
Simenon hat seinen
JKommissar Maigret" im
Traditionshaus zwischen
Markthalle, Hafen und
ummauerter Ville close
einquartiert. Doch erst
mit Jean-Luc Bannalecs
Figur ,Kommissar Dupin®
wurde das Restaurant
Kult. Alle kommen wegen
der Cocotte de fruits de
mer, dem Schmortopf mit
allerlei Meeresfruchten.
1 Avenue Pierre Guéguin,
29900 Concarneau,

Tel. 0033/298/60 55 23
www.restaurant-amiral.
com

Aux Viviers de Penfoulic
Zur Austern- und Mu-
schelzUchterin Béatrice
Le Meur geht es bei Ebbe
Uber den Strand, sonst
durch den Wald. Auf der
Terrasse neben Béas
Betrieb wird fUr ein paar
Euro ein Teller mit Aus-
tern, Herz- und Venus-
muscheln serviert. Den
Blick auf den sich ins

Portivy
C)

Land schlangelnden
Meeresarm gibt es
gratis dazu. Route de
Beg an Aer, 29940 La
Forét-Fouesnant,

Tel. 033/298/56 83 89
www.auxviviersdepen
foulic.jimdo.com

Le Bistro 1954 Das mo-
derne Bistro von Nolwenn
Corre, der jungen, krea-
tiven Sterne-Kochin,
steht an einer der wil-
desten Landspitzen der
Bretagne. Auf die Karte
kommt das Beste, was
das Meer hergibt: Fisch
und Meeresfrichte.

Das Hauptrestaurant

in der ,Hostellerie de

la Pointe St-Mathieu”
liegt gleich nebenan.

9 Place Saint-Tanguy,
29217 Plougonvelin,
Tel. 0033/298 89 00 19
www.pointe-saint-
mathieu.com/de/
bistro-1954.html

Le Vioben Ein Geheim-
tipp. In der Kuche des
Familienbetriebs steht
mit Yvon Morvan ein
Koch, der einen Namen
hat. Zu Recht. Fisch und
Meeresfrichte liefern die
Fischer aus dem Hafen
gegenUber. 30 Ar Palud,
29870 Landéda,

Tel. 0033/298/04 96 77
www.vioben.com

Hétel du Bac Pittoresk
am Yachthafen gelegen,
gute Adresse fUr Fisch
und Meeresfrichte und
zum Ubernachten.

19 Rue du Bac,

29120 Sainte-Marine,
Tel. 0033/298/56 34 79
www.hoteldubac.fr
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BACKSCHULE

»e&t«-Backerin Hege Marie Koster

e

” Rosige Zeiten

Himbeeren und Sahne sind das Herzstuck dieser hinreienden Tarte.
Ein Bissen davon — und Sie sehen die Welt in den allerschonsten Farben

REZEPTE HEGE MARIE KOSTER FOTOS JORMA GOTTWALD
STYLING ISABEL DE LA FUENTE TEXT MARIANNE ZUNNER

Die reine Freude: ein
murber Nussboden,
gefullt mit cremiger
Himbeer-Panna-cotta

Portrat: David Maupilé. Kleiner Teller. Ikea. Adresse: Seite 66
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Himbeer-Panna-cotta-Tarte

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12 Stucke

TARTE-BODEN

« 40 g Butter plus 10 g fir
die Form

« 150 g gemahlene Hasel-
nusse

+ 80 g Mandelmehl
(Bio-Laden)

« 25 g Zucker

«Salz

« 20 g Kakaopulver

« 2 Eier (KI. M)

PANNA-COTTA-FULLUNG

« 4 Blatt weiBe Gelatine

« 1 Bio-Zitrone

« 200 ml Schlagsahne

« 200 ml Milch

* 60 g Zucker

« 250 g TK-Himbeeren

+ 50 ml Grenadinesirup
AuBerdem: Tarte-Form mit
herausnehmbarem Boden
(24 cm @), 100 g frische
Himbeeren sowie nach
Belieben essbare Bliten
und Himbeerfruchtpulver
zum Verzieren

1. FUr den Tarte-Boden im Topf 40 g Butter

bei milder Hitze zerlassen. Haselnusse, Mandel-
mehl, Zucker und 1 Prise Salz in eine Schussel
geben. Kakaopulver darubersieben. FlUssige
Butter und Eier zugeben und mit dem Schnee-
besen (oder einem Kochloffel) zu einem ge-
schmeidigen Teig verrUhren.

2. Tarte-Form mit herausnehmbarem Boden mit
restlicher Butter sorgfaltig fetten. Teig in die
Form geben und gleichmaRig an Boden und Rand
festdricken. Uberstehenden Teig rundum mit
einem kleinen Messer abschneiden. Tarte-Boden
im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad

(Gas 2-3, Umluft 160 Grad) auf dem Backblech
auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten backen.
Tarte-Boden aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter abkUhlen lassen.

3. FUr die Panna-cotta-Fullung Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Zitrone hei waschen und
trocken reiben. Mit einem Sparschaler 3 dunne
Streifen Zitronenschale abschalen. Sahne, Milch,
40 g Zucker und Zitronenschale in einen Topf
geben, aufkochen, dann vom Herd ziehen. Ausge-
druckte Gelatine darin auflosen, beiseitestellen.

4. TK-Himbeeren, Grenadinesirup und restlichen
Zucker in einem hoheren Topf aufkochen und
mit dem Schneidstab fein purieren. Himbeer-
puree mithilfe eines Teigspatels durch ein feines
Sieb streichen. Sahnemischung durch das Sieb

Backen nach Bildern

in die Himbeermasse gieBen und gut verruhren.
Panna-cotta-Masse in den Tarte-Boden fullen
und die Tarte mindestens 4 Stunden kalt stellen.

5. Tarte vorsichtig aus der Form l6sen und auf
eine Platte setzen. Kurz vor dem Servieren mit
frischen Himbeeren sowie nach Belieben mit
BlUten und Himbeerfruchtpulver verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Kihlzeit 4 Stunden
PRO STUCK 8 g E, 19 g F, 14 g KH = 274 kcal (1148 kJ)

,Die Himbeer-Tarte
schmeckt am besten,
wenn sie zwei bis drei
Tage im Kiihlschrank
durchgezogen ist.”

»e&t«-Backerin Hege Marie Koster

FUr den Boden Haselnusse, Mandelmehl,
Zucker und Salz in eine Schussel geben,
das Kakaopulver darubersieben.

essen&trinken 712020

geben.

Eier und abgekUhlte zerlassene Butter
zur Nuss-Kakao-Mischung in die Schussel

Zutaten mit dem Schneebesen oder einem
Kochloffel zu einem geschmeidigen Teig
verruhren.



Eine Tarte-Form mit herausnehmbarem Schoko-Nuss-Teig in der Form verteilen Uberstehenden Teig rundum mit einem
Boden sorgfaltig mit Butter fetten. und an Boden und Rand gleichmaRig kleinen Messer entfernen. Tarte-Boden
festdrucken. 20 Minuten backen.

FOr die FUllung Sahne, Milch und Zucker Topf von der Kochplatte ziehen. Die in Himbeeren, Grenadinesirup und restlichen
in einen Topf geben. Zitronenschalen- Wasser eingeweichte, dann ausgedruckte Zucker in hoheren Topf geben, aufkochen
streifen hineingeben und alles aufkochen. Gelatine in der Milchmischung auflosen. und mit dem Schneidstab fein purieren.

10
Himbeerpuree mithilfe eines Teigspatels Milchmischung durch dasselbe Sieb in Himbeer-Panna-cotta-Masse auf den ab-
durch ein feines Sieb streichen, sodass die  die Himbeermasse gieen. gekUhlten Tarte-Boden gieten und die
Kerne im Sieb zuruckbleiben. Tarte mindestens 4 Stunden kalt stellen.
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Ungewonnte
Umgebung

Klar, bei Beeren und Pfirsichen denken wir erst einmal an
Kuchen und Desserts. Doch unser Koch hat anderes im Sinn.
Er schnappt sich das Sommerobst fur vier vegetarische
Gerichte und beweist: Linsen, Pasta, Reis und Couscous
vertragen durchaus fruchtige Akzente

REZEPTE KAY-HENNER MENGE FOTOS MATTHIAS HAUPT STYLING ISABEL DE LA FUENTE
FOODSTYLING ACHIM ELLMER TEXT ANNA FLOORS




mit Heidelbeeren

Der VollkorngrieB aus dem Urgetreide
Kamut strahlt mit Aubergine, Heidelbeere
und Fruhlingszwiebel in neuem Glanz
und punktet mit mildem Gurkenjoghurt
als Begleiter. Rezept Seite 74

rax. Adressen Seite 66
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 SpinatPilaw
mit Halloumi
und Pfirsich

Pfirsich, Pfefferminze und
Blattspinat verleihen dem
orientalischen Reisgericht
Frische. Dazu gibt es
gebratene Halloumi-Scheiben
und ein selbst gemachtes
Wurzol. Rezept Seite 76



Kichererbsen-
Pasta mit
Erdbeeren

Dass Erdbeeren Pfeffer und
Balsamico lieben, ist langst
bekannt. Dass die kleinen
Roten dazu eine Schwache
fUr deftigen Spitzkohl haben,
Uberraschte uns. Nachkochen
dringend empfohlen!

Rezept Seite 76
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Kamut-Couscous

mit Heidelbeeren
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 3—4 Portionen

« 250 g Heidelbeeren

« 1 Bund Fruhlingszwiebeln

« 1 kleine Salzzitrone (50 g)

« 3—4 Tl kraftiger Honig
(z.B. Waldhonig)

1 El Sojasauce

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 4 Stiele Minze

« 1 Bio-Salatgurke

«Salz

« 250 g Magermilchjoghurt

« 3 El Tahin (Sesampaste)

« 2 Auberginen (a 400 g)

« 4 El Olivenol

« 250 g Kamut-Couscous
(z.B. von Spielberger Muhle;
Bioladen; siehe Zutaten-Info)

« 3 Tl Harissa (Gewurzmi-
schung; z.B. Uber Altes
Gewurzamt)

1. Gurke waschen, trocken tupfen, streifig schalen und langs
halbieren. Gurkenhalften mit einem Teeloffel entkernen. Das
Fruchtfleisch grob raspeln, leicht mit Salz wiUrzen und in einem
Sieb abtropfen lassen. Joghurt, Tahin und etwas Salz in einer
Schale glatt ruhren, die Gurken mit den Handen ausdrucken und
unterruhren. Abgedeckt beiseitestellen.

2. Auberginen waschen, putzen, langs vierteln und in 3 cm groBe
StUcke schneiden. Mit 3 El Ol auf einem Backblech mischen, mit
Salz wurzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,

Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten rosten.

3. Inzwischen Couscous mit Salz und 2 Tl Harissa in einer
Schussel mischen und mit 300 ml kochend heigem Wasser
Uberbruhen. Zugedeckt 10 Minuten quellen lassen.

4. Heidelbeeren waschen und verlesen. Fruhlingszwiebeln
putzen und waschen, dann das WeiRe und Hellgrune schrag
in 1 cm breite Ringe schneiden. Salzzitrone in feine Wurfel
schneiden, dabei die Kerne entfernen.

5. Restliches Ol in einer groken beschichteten Pfanne erhitzen.
Fruhlingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten braten

und herausnehmen. Honig und Sojasauce in derselben Pfanne

erhitzen. Salzzitrone, Heidelbeeren, Aubergine und Fruhlings-

zwiebeln zugeben.

6. Krauterblatter von den Stielen abzupfen und grob schneiden.
Couscous mit einer Gabel auflockern, Krauter untermischen. Mit
der Auberginen-Beeren-Mischung anrichten und mit restlichem
Harissa bestreuen. Gurkenjoghurt separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION (bei 4 Portionen) 17 g E, 21 g F, 60 g KH = 536 kcal (2247 kJ)

Zutaten-Info Kamut-Couscous wird aus einer alten Weizensorte
hergestellt und schmeckt besonders nussig.
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Linsensalat mit Feta und

Johannisbeeren
* EINFACH, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 2 frische Lorbeerblatter

* 200 g braune Berglinsen

Salz

« 1 Fenchelknolle (400 g)

« 1 rote Zwiebel (60 g)

100 g roter Baby-Mangold
(ersatzweise roter Mangold)

« 3 El Schwarze-Johannis-
beeren-Gelee

« 3 El Rotweinessig

« 6 El Olivenél

* 125 g Schwarze Johannis-
beeren

« 5 Stiele Dill

» 300 g Ciabatta-Brot

» 1 Tl Fenchelsaat

« 200 g cremiger Feta-Kase

1. Lorbeerblatter mit einer Schere mehrfach einschneiden und
in einem Topf mit reichlich Wasser aufkochen. Linsen zugeben
und 20-25 Minuten weich garen. 5 Minuten vor Ende der

Garzeit mit Salz wurzen. Linsen in ein Sieb abgieBen, abschre-
cken und sehr gut abtropfen lassen. Lorbeerblatter entfernen.

2. Fenchel putzen, waschen, zartes Grun in kaltes Wasser legen.
Fenchel auf einem Gemusehobel in feine Scheiben hobeln.
Zwiebel in feine Ringe hobeln. Fenchel und Zwiebeln in einer
Schale mit etwas Salz mischen und mit den Handen kraftig
kneten. In einem Sieb abtropfen lassen. Baby-Mangoldblatter
putzen, waschen, trocken schleudern und zum abgetropften
Fenchel geben.

3. Johannisbeergelee und 4 El Wasser in einem kleinen Topf
erwarmen, Rotweinessig und etwas Salz unterrUhren. 3 El Ol
mit dem Schneebesen unterschlagen. Die Halfte der Vinaigrette
mit den abgetropften Linsen in einer groRen Schussel mischen.

4. Johannisbeeren kurz waschen, verlesen und mithilfe einer
Gabel von den Rispen streifen. Mit etwas Vinaigrette mischen.
Dillspitzen von den Stielen abzupfen. Dillspitzen und Fenchel-
grun grob zerzupfen.

5. Das Brot in 12 dunne Scheiben schneiden. Fenchelsaat im
Morser fein zerkleinern und mit restlichem Ol verrUhren. Brot-
scheiben auf einer Seite mit dem Fenchelsaat-Ol bestreichen und
mit der bestrichenen Seite nach oben auf einen Rost legen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
auf der 2. Schiene von unten ca. 8 Minuten knusprig rosten.

6. Linsensalat, Fenchelsalat und Beeren zusammen anrichten.
Mit der restlichen Vinaigrette betraufeln. Mit Fenchelgrun, Dill und
zerbroseltem Feta bestreuen. Rostbrot separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 28 g E, 29 g F, 74 g KH = 714 kcal (3002 kJ)

RECHTE SEITE Servierplatte: Motel a Miio. Adresse Seite 66



Linsensalat
mit Feta und

Johannisbeeren

Cremiger Kase, Baby-Mangold
und Schwarze Johannisbeeren
treffen sich auf kernigen
Berglinsen. Der knackige Salat
mit ROstbrot-Beilage ist jetzt
schon unser neuer Feierabend-
liebling. Rezept links
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Spinat-Pilaw mit Halloumi
und Pfirsich

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

» 1 Knoblauchzehe

« 8 El Olivenél

« 2 reife Pfirsiche

» 2—3 Msp. Piment d’Espelette
1 Tl helle Sesamsaat

« 1 Tl schwarze Sesamsaat

« 4 Tl Sumach

« 4 Stiele Pfefferminze

« 250 g Vollkornreis
«Salz
+ 450 g Halloumi-Kase
« 2—-3 Tl Zatar (arabische
GewUrzmischung;
z.B. von Ingo Holland)
« 300 g Babyleaf-Spinat
+1 Zwiebel (60 g)

1. Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe garen.
Inzwischen Halloumi trocken tupfen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Scheiben auf einer Seite mit Zatar bestreuen und
leicht andrucken.

2. Spinat putzen, grobe Stiele entfernen. Spinat waschen und
trocken schleudern. Zwiebel in feine Wurfel schneiden, Knoblauch
in feine Scheiben hobeln. 2 El Ol in die Pfanne geben, Zwiebeln
darin bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Knoblauch zugeben

und kurz mitdunsten. Spinat nach und nach zugeben und unter
RUhren in sich zusammenfallen lassen, dabei mit Salz wurzen.

3. Inzwischen Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen.

Das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Den fertig gegarten Reis
kurz in einem Sieb abtropfen lassen und zuruck in den Topf
geben. Die Pfirsichspalten untermischen, mit Piment d'Espelette
wuUrzen. Bei milder Hitze warm stellen.

4. 4 E| Ol in einem kleinen Topf erhitzen, Sesamsaaten und
Sumach zugeben und verruhren.

5. Restliches Ol in einer groken beschichteten Pfanne erhitzen.
Halloumi darin bei mittlerer Hitze zuerst mit der gewurzten
Seite nach unten ca. 3 Minuten goldbraun braten, dann wenden
und ca. 3 Minuten weiterbraten.

6. Pfefferminzblatter von den Stielen abzupfen, fein schneiden
und unter den Reis mischen. Reis mit Spinat und Halloumi
anrichten. Mit Sesam-Sumach-0l betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 33 g E, 51 g F, 55 g KH = 829 kcal (34575 kJ)
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A Kichererbsen-Pasta

~ mit Erdbeeren
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 200 g Erdbeeren

« 2 El Aceto balsamico bianco

« 10 Andaliman-Pfefferkérner
(z.B. von Spicebar; ersatz-
weise Zitronenpfeffer)

» 40 g Haselnusskerne (in
feine Scheiben gehackt)

« 1 Spitzkohl (600 g)

« 3 Schalotten

* 400 g Kichererbsen-Pasta
(z.B. Casarecce von Barilla)

Salz

« 3 El Rapskernél

* 1 TI Kimmelsaat

« 1 kleines Bund Kerbel

* 50 g Bergkase

1. FUr die marinierten Erdbeeren Erdbeeren waschen, putzen
und in Stucke schneiden. In einer Schale vorsichtig mit
dem Balsamessig mischen. Pfefferkorner im Morser mittelfein
zerstoBen und untermischen. Abgedeckt beiseitestellen.

2. Haselnussscheiben in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze goldbraun rosten. Aus der Pfanne nehmen
und auf einem Teller abkuhlen lassen.

3. Spitzkohl putzen, waschen, langs vierteln und ohne Strunk
quer in fingerbreite Streifen schneiden. Schalotten in feine
Wurfel schneiden.

4. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen. Ol in einer groBen beschichteten
Pfanne erhitzen. Schalotten und Kummel darin bei mittlerer
Hitze 2 Minuten unter RUhren dunsten. Kohl zugeben und bei
starker Hitze unter RUhren 5 Minuten braten, dabei mit Salz
wurzen.

5. Nudeln in ein Sieb abgieken, dabei 100—-150 ml Nudelwasser
auffangen. Nudeln tropfnass unter den Kohl mischen. Auf der
ausgeschalteten Herdplatte kurz ziehen lassen.

6. Kerbelblattchen von den Stielen abzupfen und grob schneiden.
Kase grob raspeln. Nudelwasser und die Halfte vom Kase unter
die Spitzkohl-Nudeln mischen und aufkochen. Mit restlichem Kase,
Haselnussen, Kerbel und marinierten Erdbeeren anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 29 g E, 24 g F, 54 g KH = 597 kcal (2498 kJ)

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer



B‘ BADISCHER WEIN

Von der Sonne verwohnt

Wein aus Baden —
Sonne im Glas!

Imageservice We

¥’

www.badischerwein.de/qU

Aufgrund der geologischen und klimatischen Gegebenheiten lassen sich in Baden vom Terroir geprdgte, fruchtige, mineralische WeiBweine und
stoffige, kdrperreiche Rotweine mit sortenspezifischer Aromaausprdgung produzieren. In Baden stehen die Reben iiberwiegend auf Vulkanver-
witterungsbéden und LéS. Hieraus resultiert die besonders intensive Nutzung der Rebsorten der Burgunderfamilie. Uber 50 % der Rebfldche in
Baden ist mit roten und weifSen Rebsorten der Burgundergruppe bestockt. Dazu kommen die Sorten Miiller-Thurgau, Riesling, Silvaner und Gutedel.

Das geografische Gebiet Baden erstreckt sich zwischen dem Bodensee, Oberrheingraben, Bergstrafe und Tauberfranken.






ASIA-BULETTEN MIT
KARTOFFELSALAT

Koriander, Ingwer und Sojasauce
schicken die Frikadellen nach Asien. Der
Kartoffelsalat reist geschwind hinterher:
mit Reisweinessig, Daikon-Kresse und
gerdstetem Sesam im Gepack.

Rezepte Seite 81

712020
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. - 1 . - 1"'
FUr den Salat gart Marcel Kartoffeln (hier Auch die Bohnen garen in Salzwasser. Marcel mischt die Bohnen vorsichtig unter

Bamberger Hornchen) in Salzwasser. Es Damit sie ihr Grun behalten, schreckt die Kartoffeln. Dann kommen Radieschen,
gilt: Auf 800 g Kartoffeln kommt 1 Tl Salz.  unser Koch sie anschlieBend ab. Fruhlingszwiebeln und Kresse hinzu.

b

FUr die Buletten weicht Marcel Brotchen Die Rostzwiebeln gibt er in einen Gefrier- Marcel gibt Krauter, Zwiebeln, Brotchen,
in Wasser ein. Die sorgen spater fur eine beutel und zerkleinert sie dann mit dem GewUrze und Eier zum Fleisch. Hoisin- und
lockere Bindung der Hackfleischmasse. Rollholz. Ersatzweise klappt's im Morser. Sojasauce erganzen asiatische Aromen.

——— — .
Unser Koch knetet die Masse sorgfaltig. Bevor die Buletten in den Backofen Fur eine schnelle Sauce gibt Marcel
Dann formt er 8 Buletten daraus. Wichtig: kommen, brat er sie in Butterschmalz und Hoisin- und Sojasauce mit etwas Wasser
dabei mit leicht gedlten Handen arbeiten. Ol von jeder Seite 2—3 Minuten an. zum Bratensatz.
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Asia-Buletten
* EINFACH

FUr 4 Portionen

» 75 g Brétchen vom Vortag
* 50 g Rostzwiebeln

« 1 Knoblauchzehe

+ 60 g Schalotten

« 8 Stiele Koriandergrin

« 350 g Rinderhackfleisch

« 300 g Schweinehackfleisch

« 3 El Hoisinsauce
(Asia-Laden)

« 3 El Sojasauce

« 1 rote Chilischote « 2 Eier (KI. M)
« 20 g frischer Ingwer *Salz
« 3 El Sonnenblumendl plus « Pfeffer

etwas zum Bearbeiten « 2 El Butterschmalz (20 g)

1. Brotchen in 300 ml lauwarmem Wasser 20 Minuten
einweichen.

2. Rostzwiebeln in einen Gefrierbeutel geben und mit dem
Rollholz (oder im Morser) fein zerkleinern. Knoblauch und
Schalotten in feine Wurfel schneiden. Koriander mit den zarten
Stielen fein schneiden. Chilischote putzen, waschen, langs
halbieren, entkernen und in sehr feine Wurfel schneiden. Ingwer
schalen und fein reiben.

3.1 ElI Ol in einer Pfanne erhitzen. Schalotten, Knoblauch und
Chili darin dunsten. Brotchen aus dem Wasser nehmen und

gut ausdrucken. Rinder- und Schweinehackfleisch mit abgekuhl-
ter Schalottenmischung, Brotchen, Ingwer, Koriander, Je 2 El
Hoisin- und Sojasauce, Rostzwiebeln und Eiern in einer groken
Schale mischen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wurzen. Aus

der Masse mit leicht gedlten Handen 8 Buletten formen und

ca. 10 Minuten kalt stellen.

4, Butterschmalz und restliches Ol in einer groken ofenfesten
Pfanne erhitzen. Buletten darin bei mittlerer Hitze von

jeder Seite 2—3 Minuten goldbraun braten. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der
untersten Schiene 12 Minunten zu Ende garen.

5. Buletten aus der Pfanne nehmen. Die Pfanne auf dem Herd
erhitzen. Restliche Hoisin- und Sojasauce und ca. 100 ml Wasser
zugieBen und aufkochen. Den Bratensatz mit einem Pfannen-
wender l6sen und etwas einkochen lassen. Buletten zuruck

in die Pfanne geben. Mit Kartoffelsalat (siehe folgendes Rezept)
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 39 g E, 53 g F, 20 g KH = 720 kcal (3017 kJ)

Foto Seite 79

Kartoffelsalat

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 800 g Drillinge (ersatzweise
andere kleine Kartoffeln;
z.B. Bamberger Hérnchen)

«Salz

« 2 El helle Sesamsaat

2 El schwarze Sesamsaat

« 250 g grune Bohnen

« 30 g frischer Ingwer

« 1 kleine Knoblauchzehe

« 1 rote Chilischote

* 75 ml Reisessig (ersatzweise
milder WeiBweinessig)

« 3 El Sojasauce

« 2 El Honig

« Pfeffer

« 3 Frohlingszwiebeln

« 8 Radieschen

« 1 Beet Daikon-Kresse
(ersatzweise Gartenkresse)

1. Kartoffeln sorgfaltig waschen, in einen Topf geben und
knapp mit Salzwasser bedeckt 18-20 Minuten garen. Sesamsaat
in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkuhlen lassen.

2. Bohnen putzen, waschen und in ca. 5 cm lange Stucke
schneiden. In kochendem Salzwasser 8—10 Minuten garen, in
ein Sieb abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen.

3. FUr die Marinade Ingwer schalen und fein reiben. Knoblauch
fein hacken. Chilischote putzen, waschen, langs halbieren und
entkernen, dann in feine Wurfel schneiden. Essig, Sojasauce,
Honig und 1 Tl Salz in einer groRen Schale verrUhren. Ingwer,
Knoblauch und Chili untermischen und mit Pfeffer wurzen.

4. Kartoffeln abgieRen, dabei 75 ml Kochwasser auffangen und
sofort zur Marinade geben. Kartoffeln kurz ausdampfen lassen,
in ca. 2 cm groBe Stucke schneiden und zur Marinade geben.

Kartoffeln vorsichtig unterheben und 30 Minuten ziehen lassen.

5. Inzwischen Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das
Hellgrune und WeiBe in feine Ringe schneiden. Radieschen
putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Abgetropfte
Bohnen, Radieschen und die Halfte der Fruhlingszwiebeln
nach 15 Minuten Ziehzeit unter den Kartoffelsalat mischen.

6. Kresse vom Beet schneiden. Kartoffelsalat mit Salz und
Pfeffer wUrzen und mit Kresse und restlichen Frohlingszwiebeln
bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 9 g E, 8 g F, 38 g KH = 279 kcal (1174 kJ)

,DAMIT MEINE _
ASIA-BULETTEN SCHON
FLUFFIG WERDEN,
GEBE ICH GENUG BROT IN
DIE MASSE.*

»e&t«-Koch Marcel Stut
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SCHNELLE WOCHEN

KOCHEN MIT
WEITBLICK

Etwas Huhnchenfleisch von heute aufheben fur den Salat von Ubermorgen,

aus der Halfte der Montags-Pasta am Dienstag eine Frittata machen — wer

seinen Speisezettel clever plant, spart jede Menge Zeit und Arbeit. Hier sind
20 schnelle Alltagsrezepte plus Einkaufslisten fur je 5 Tage

TEXT MARIANNE ZUNNER

EINKAUFSLISTE

« 5 Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

+ 900 g festkochende
Kartoffeln

« 500 g Brokkoli

« 200 g Krauterseitlinge

« 350 g Kirschtomaten

« 1 Bio-Zitrone

« 1 Mini-Rémersalat

« 2 rote Paprikaschoten

« 1 Avocado

« 1 kleines Bund Schnitt-
lauch

« 1 kleines Bund glatte
Petersilie

« 4 Minutenschnitzel vom
Schwein (a 75 g)

« 100 g gerauchertes
Forellenfilet

« 225 g Halloumi-Kase

« 200 ml Schlagsahne

« 6 El Milch

« 1 El Butter

» 30 g Parmesan

« 2 Eier (KI. M)

* 40 g Semmelbrosel

* 200 g Hornchennudeln

* 60 g Mehl

« % Tl Weinsteinbackpulver

» 1 Dose weie Bohnen
(250 g Abtropfgewicht)

« 5 El Ol (z.B. Maiskeimal)

15 El Olivenol

« 2 El WeiBweinessig

* 3 Tl Tomatenmark

* 650 ml Gemusebrihe

« % Tl edelsuBes Paprika-
pulver

«Salz

« Pfeffer

» Zucker

» Muskat (frisch gerieben)




Rezepte: Anne Haupt; Fotos: Matthias Haupt; Styling: Dérthe Schenk

Parmesan-Schnitzel mit -
Brokkoli-Kartoffel-Gemiise MONTAG

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 1 Zwiebel « 400 g festkochende Kartoffeln « 350 g Brokkoli « ¥ El
Butter « 150 ml Gemusebrihe « 200 ml Schlagsahne « Salz - Pfeffer
« Muskat (frisch gerieben « 40 g Semmelbrosel « 10 g Parmesan
(fein gerieben) « 4 Minutenschnitzel vom Schwein (a 75 g) « 3 El 0l
(z.B. Maiskeimol) « 1 Bio-Zitrone « 2 El Schnittlauchroélichen

1. Zwiebel fein wurfeln. Kartoffeln schalen, waschen, halbieren und in
1 cm dicke Scheiben schneiden. Brokkoli waschen, in Roschen teilen.

2. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig dunsten.
GemusebrUhe und Sahne zugieRBen und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wuorzen. Kartoffeln zugeben und 10 Minuten garen. Brokkoli
zugeben und 7 Minuten weitergaren.

3. Semmelbrosel und Parmesan mischen. Schnitzel mit Salz und Pfeffer
wurzen und in der Broselmischung wenden, leicht andrucken.

4. Ol in einer Pfanne erhitzen. Schnitzel darin von jeder Seite 3 Minuten
goldbraun braten. Brokkoli-Kartoffel-Gemuse mit 1-2 Spritzern
Zitronensaft wurzen, anschlieBend mit Schnittlauchrollchen bestreuen
und mit Schnitzeln und Zitronenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 47 g E, 53 g F, 48 g KH = 892 kcal (3740 kJ)
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Tomaten-Pilz-Pasta
* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen

« 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe « 200 g Krauterseitlinge « 200 g Kirsch-
tomaten « 200 g Hoérnchennudeln « Salz « 3 El Olivendl « 1 TI Tomaten-
mark « Pfeffer « Zucker « 2 El glatte Petersilie (fein geschnitten)

1. Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauchzehe
fein schneiden. Krauterseitlinge putzen und in mundgerechte Stucke
schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren.

2. Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen. 2 El Olivendl

in einer Pfanne erhitzen. Pilze und Zwiebeln darin 4 Minuten braten.
Knoblauch und Tomatenmark zugeben, kurz mitbraten. Tomaten
unterheben. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wurzen.

3. Nudeln abgieBen, dabei 100 ml Nudelwasser auffangen, zur
Pilzmischung geben und aufkochen. Nudeln untermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit restlichem Olivendl betraufeln, mit
Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 16 g F, 80 g KH = 563 kcal (2358 kJ)




Gemiiseeintopf mit Réucherforelle
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe « 150 g Brokkoli « 150 g Kirsch-
tomaten - 1 Dose weiRe Bohnen (250 g Abtropfgewicht)

» 3 El Olivendl « 2 TI Tomatenmark « 500 ml GemusebrUhe « Salz
« Pfeffer « Zucker « 100 g gerauchertes Forellenfilet « 2 El
Schnittlauchrélichen

1. Zwiebeln halbieren und in feine Streifen schneiden. Knob-
lauchzehe fein schneiden. Brokkoli waschen, in kleine Roschen
teilen. Kirschtomaten waschen, halbieren. Bohnen in ein Sieb
abgieRen und kalt abspulen.

2. 2 El Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin 4 Minuten dunsten. Tomatenmark zugeben und kurz
mitdUnsten. GemUsebruhe zugieRen, aufkochen und 15 Minuten
kochen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wurzen.

3. Brokkoli zugeben und 3—4 Minuten weitergaren. Bohnen
und Tomaten untermischen und erwarmen. Forellenfilet grob
zerzupfen. Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit
Forellenfilet anrichten, mit Schnittlauch bestreuen. Mit restli-
chem Olivenol betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 26 g E, 18 g F, 30 g KH = 405 kcal (1700 kJ)

MITTWOCH
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Ofenkartoffelsalat mit Halloumi

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 500 g festkochende Kartoffeln « 225 g Halloumi-Kase « Salz

» % Tl edelsiBes Paprikapulver « 6 El Olivendl « 2 El WeiBwein-
essig « Salz « Pfeffer « V2 Tl Zucker « 2 El glatte Petersilie

(fein geschnitten) « 1 Mini-Romersalat « 1 rote Paprikaschote

1. Kartoffeln, schalen, waschen und in Spalten schneiden.
Halloumi trocken tupfen, in mundgerechte Stucke schneiden.
Beides in einer Schussel mit Salz, Paprikapulver und 2 El
Olivenol mischen. Auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3—-4,
Umluft 200 Grad) auf der mittleren Schiene 25 Minuten gold-
braun backen.

2. Essig mit 2 El Wasser, Salz, Pfeffer und Zucker verrUhren.
Restliches QOlivendl und Petersilie unterruhren. Romersalat
putzen, waschen, trocken schleudern und quer in Streifen
schneiden. Paprika waschen, putzen, vierteln, entkernen und
grob in Stucke schneiden. Beides mit der Vinaigrette mischen.

3. Ofenkartoffeln und Halloumi unter den Salat heben und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 62 g F, 34 g KH = 877 kcal (3676 kJ)

DONNERSTAG
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Paprikaschmarren mit Avocado

FUr 2 Portionen

+ 1 Zwiebel « 1 rote Paprikaschote « 1 Avocado - 2 El Zitronensaft
« Salz « Pfeffer « %2 Tl Zucker « 3 El Olivendl » 2 Eier (KI. M) « 60 g Mehl

« % Tl Weinsteinbackpulver « 6 El Milch « 20 g Parmesan (fein gerieben)
« Muskat (frisch gerieben) 2 El Ol (z. B. Maiskeimol) « % El Butter

« 2 El Schnittlauchrélichen

1. Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Paprika waschen,
putzen, vierteln und entkernen. Paprika in Streifen schneiden. Avocado
halbieren, entkernen, schalen und das Fruchtfleisch in kleine Wurfel
schneiden. Zitronensaft, 2 EI Wasser, Salz, Pfeffer, Zucker und Olivendl
verruhren. Avocado untermischen.

2. Eier trennen. EiweiBe mit 1 Prise Salz steif schlagen. Eigelbe, 1 Prise
Salz, Mehl, Backpulver, Milch und Parmesan verruhren. Mit Pfeffer und
Muskat wurzen. Eischnee unterheben.

3. 0l in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Paprika
darin 4 Minuten braten, salzen und pfeffern. Butter in der Pfanne
zerlassen. Teig Uber das GemuUse gieRen, bei mittlerer Hitze 5 Minuten
stocken lassen. Teigfladen mit einem Pfannenwender vierteln, wenden
und weitere 5 Minuten stocken lassen. Schmarren grob zerteilen, mit
Schnittlauch bestreuen und mit marinierter Avocado servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 47 g F, 32 g KH = 637 kcal (2668 kJ)

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH FREITAG




WOCHE 2

ALLES IM BLICK

Lebensmittel, von denen
ein Teil an einem
anderen Wochentag verwendet
wird, haben wir im Text
rot markiert.

Pasta mit Antipasti
* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen

» 1 Zucchini « 1 rote Paprikaschote « 1 Knoblauchzehe

* 200 g kleine Strauchtomaten « 30 g Rauke « 350 g
Hoérnchennudeln « Salz « 3 El Olivendl « 1 Zweig Rosmarin
« Pfeffer « 1-2 El WeiBweinessig « 30 g schwarze Oliven
(ohne Stein) « 40 g Parmesan

1. Zucchini waschen, putzen, langs halbieren und in Scheiben
schneiden. Paprika waschen, putzen, vierteln, entkernen und
in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Knoblauchzehe fein
schneiden. Tomaten waschen, putzen und die Stielansatze
entfernen. Tomaten sechsteln. Rauke putzen, waschen und
trocken schleudern.

2. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen.

3. 2 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zucchini, Paprika,
Knoblauch und Rosmarinzweig darin bei mittlerer Hitze

3 Minuten braten. Tomaten zugeben und 1 Minute mitbraten.
Antipasti-GemuUse mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

4. Nudeln abgieRen, dabei 50 ml Nudelwasser auffangen. Die
Halfte der Nudeln mit Antipasti-Gemuse, Nudelwasser, Oliven
und Rauke mischen. Mit dem restlichen Olivendl betraufeln.
Parmesan daruberhobeln. Restliche Nudeln abschrecken, gut
abtropfen lassen und fur Dienstag abgedeckt kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 21 g E, 25 g F, 70 g KH = 624 kcal (2615 kJ)



Rezepte: Anne Haupt; Fotos: Matthias Haupt; Styling: Dérthe Schenk

Nudel-Frittata mit Tomatensalat
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

¢ 1 Zucchini « 1 Knoblauchzehe « 2 El Olivendél « Hornchen-
nudeln (von Montag) « Salz « Pfeffer « 4 Eier (KI. M) « 50 ml

Schlagsahne « 40 g Parmesan (fein gerieben) « 400 g kleine
Strauchtomaten « 2 El WeiBweinessig « V2 Tl Zucker « 4 E| Ol
(z.B. Maiskeimol) « 2 Stiele krause Petersilie

1. Zucchini waschen und in 1 cm groBe Stucke schneiden.
Knoblauchzehe fein schneiden. Qlivendl in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen. Nudeln, Zucchini und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Eier mit Sahne und Parmesan verquirlen, Uber die Nudel-
mischung gieBen. Bei milder Hitze 3 Minuten stocken lassen.
Frittata im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2-3,
Umluft 160 Grad) auf der mittleren Schiene 10—-15 Minuten
fertig garen.

3. Essig mit 3 El Wasser, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol verquir-
len. Tomaten waschen, putzen und die Stielansatze entfernen.
Tomaten in grobe Stucke schneiden. Petersilienblatter

abzupfen, fein schneiden. Beides mit der Vinaigrette mischen.
Frittata in Stucke schneiden, mit dem Tomatensalat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 32 g E, 54 g F, 73 g KH = 947 kcal (3969 kJ)
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DONNERSTAG

MEIN TIPP
»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

,Zum Kohlrabi
schmecken auch
schnelle Hack-
bdillchen. Dafiir
einfach 200 g Mett
zu Biillchen
Jormen und in
heifsem Ol rundum
braun braten.”



Schweinesteak mit

Rosmarinkartoffeln
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 500 g kleine Kartoffeln (Drillinge) « 1 Zweig Rosmarin « Salz

« 4 El Olivenol « 1 Tl edelsuBes Paprikapulver « 1 Tl getrockneter
Oregano « Pfeffer « 2 Schweinenackensteaks (a ca. 180 g)

« 200 g Krauterquark

1. Kartoffeln sorgfaltig waschen und langs halbieren. Rosmarin-
nadeln vom Zweig abzupfen. Kartoffeln mit Rosmarin, Salz und
2 EI Olivenol mischen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der mittleren Schiene 25 Minu-
ten backen.

2. Restliches Olivendl mit Paprikapulver, Oregano und Pfeffer
verruhren. Steaks auf beiden Seiten mit dem Wurzol einreiben
und 10 Minuten marinieren.

3. Eine Pfanne oder Grillpfanne erhitzen, Steaks etwas abtropfen
lassen und darin bei mittlerer bis starker Hitze auf jeder

Seite 5 Minuten braten, kurz ruhen lassen. Steaks salzen und mit
Rosmarinkartoffeln und Krauterquark servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 40 g E, 44 g F, 36 g KH = 725 kcal (3040 kJ)

Pfannen-Kiise-Sandwiches
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 1 rote Paprikaschote « 30 g Rauke « 4 Scheiben Sandwich-Toast
» 4 Scheiben Gouda - 2 El Olivendl

1. Paprika waschen, putzen, vierteln und entkernen. Paprika in
feine Streifen schneiden. Rauke putzen, waschen und trocken
schleudern.

2. 2 Scheiben Toast mit jeweils 1 Scheibe Gouda sowie der
Halfte von Paprika und Rauke belegen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Mit restlichem Gouda belegen und mit restlichem Toast
bedecken. Sandwiches mit den Handen etwas flach drucken.

3. Olivendl in einer Pfanne oder Grillpfanne erhitzen. Sand-
wiches hineingeben, mit einem Topfdeckel beschweren.

Bei mittlerer Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten goldbraun
braten. Sandwiches halbieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 31 g F, 30 g KH = 487 kcal (2046 kJ)

Kohlrabi-Kartoffel-Gemiise

mit Bratwurst
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 1 Zwiebel « 1 Kohlrabi (300 g) - 350 g festkochende Kartoffeln

« 1 El Butter « 200 ml GemuUsebriUhe « 150 ml Schlagsahne - Salz

« Pfeffer « Muskat (frisch gerieben) 3 Tl grober Senf « 2 Spritzer
Zitronensaft « 2 Stiele krause Petersilie « 2 BratwUrste (gebrinht;

aca. 120 g) « 1 El 01 (z.B. Maiskeimél)

1. Zwiebel fein wurfeln. Kohlrabi putzen und schalen. Kartoffeln
schalen und waschen. Kohlrabi vierteln, Kartoffeln halbieren.

Beides in 5 mm dicke Scheiben schneiden.

2. Butter erhitzen, Zwiebeln darin 3 Minuten dunsten. BrUhe
und Sahne zugieBen, aufkochen, 3 Minuten kochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen. Kohlrabi und Kartoffeln
zugeben und zugedeckt 15 Minuten garen, ab und zu umruhren.

3. Senf unter das Gemuse mischen. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wUrzen. Petersilienblatter abzupfen und fein schneiden.

4. Ol in einer Pfanne erhitzen, die BratwUrste darin rundum
braun braten. Wurste in Scheiben schneiden und mit dem Kohl-
rabigemuse anrichten. Mit Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 20 g E, 59 g F, 31 g KH = 760 kcal (3186 kJ)

WOCHE 2

EINKAUFSLISTE

« 500 g kleine Kartoffeln
(Drillinge)

« 350 g festkochende
Kartoffeln

« 2 Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

» 2 Zucchini (a 200 g)

« 2 rote Paprikaschoten

« 1 Kohlrabi (300 g)

+ 600 g kleine Strauch-
tomaten

+ 60 g Rauke

* 2 Zweige Rosmarin

« 4 Stiele krause Petersilie

« 1 Zitrone

« 2 Schweinenackensteaks
(2 180¢g)

« 2 Bratwurste (gebrinht;
aca. 120g)

« 200 g Krauterquark

« 80 g Parmesan

« 1 El Butter

« 150 ml Schlagsahne

« 4 Scheiben Gouda

« 4 Eier (KI. M)

* 350 g Hornchennudeln

« 4 Scheiben Sandwich-
Toast

« 30 g schwarze Oliven
(ohne Stein)

« 3 Tl grober Senf

« 11 El Olivendl

« 5 El Ol (z.B. Maiskeimal)

+ 1 Tl edelsiBes Paprika-
pulver

« 1 Tl getrockneter
Oregano

* 4 El WeiBweinessig

« 200 ml GemuUsebrihe

«Salz « Pfeffer

« Zucker

» Muskat (frisch gerieben)
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EINKAUFSLISTE

* 450 g gruner Spargel

« 800 g kleine festkochende
Kartoffeln

* 4 Zwiebeln

« 1 Spitzkohl (ca. 500 g)

« 1 groBes Bund glatte
Petersilie

« 300 g Tomaten

« 200 g Fusilli

« 250 ml Schlagsahne

« 200 g Tzatziki (KUhlregal)

« 4 Eier (KI. M)

« 60 g Parmesan

« 4 Scheiben Bauernbrot
(@40¢g)

* 4 Hahnchenkeulen
(a ca. 250 g)

« 180 g gekochter Schinken
(in dOnnen Scheiben)

« 350 g TK-Kabeljaufilet

« ca. 16 El Ol (z.B. Mais-
keimol)

* 4 El WeiBweinessig

« 300 ml GemuUsebrihe

« 1 Tl edelsuBes Paprika-
pulver

« 1 Tl Currypulver

* 2 Tl Gyros-Gewurz

« % Tl getrockneter
Majoran

«Salz

« Pfeffer

« Zucker




Rezepte: Anne Lucas; Fotos: Matthias Haupt; Styling: Isabel de la Fuente

ALLES IM BLICK

Lebensmittel, von denen
ein Teil an einem
anderen Wochentag verwendet
wird, haben wir im Text
rot markiert.

Hiithnchenkeulen vom Blech ~ MONTAG

* EINFACH

FUr 2 Portionen

* 450 g gruner Spargel « 300 g kleine festkochende Kartoffeln
« 4 El Ol (z.B. Maiskeimél) « 1 Tl edelsiiBes Paprikapulver
« 1 Tl Currypulver « Salz « 4 Hahnchenkeulen (a ca. 250 g)

1. Spargel waschen, im unteren Drittel schalen und die Enden
ca. 1 cm breit abschneiden. Kartoffeln unter flieBendem Wasser
sorgfaltig abbursten und halbieren.

2. 3 El Ol mit Paprikapulver, Currypulver und % Tl Salz in einer
groBen Schussel verruhren. Kartoffeln und Hahnchenkeulen
zugeben und mit dem WuUrzol einreiben. Auf einem mit Backpa-
pier belegten Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) 40 Minuten braten.

3. Spargel in der Schussel mit restlichem Ol mischen und salzen.
Auf das Backblech geben und weitere 10 Minuten braten.

2 Hahnchenkeulen vom Backblech nehmen, abkuhlen lassen
und fur Mittwoch beiseitestellen. Restliche Hahnchenkeulen mit
Kartoffeln und Spargel servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
PRO PORTION 40 g E, 36 g F, 22 g KH = 596 kcal (2492 kJ)
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Schinkennudeln mit Spitzkohl

* EINFACH, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 200 g Fusilli « Salz « % Spitzkohl (ca. 125 g) - 1 Zwiebel
» 80 g gekochter Schinken (in dunnen Scheiben) « 100 g
Strauchtomaten « 3 Stiele glatte Petersilie « 2 El Ol (z.B.
Maiskeimol) « 100 ml Gemusebrihe « 200 ml Schlagsahne
« 30 g Parmesan (fein gerieben)  Pfeffer

1. Fusilli reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsan-
weisung bissfest garen.

2. Spitzkohl putzen, dabei den dicken Strunk entfernen, waschen.
Kohl in 2 cm breite Stucke schneiden. Zwiebel halbieren, in
Streifen schneiden. Schinken in 1,5 cm breite Streifen schneiden.
Tomaten waschen, putzen und die Stielansatze keilformig
herausschneiden. Tomaten in ca. 1 cm grolRe Stucke schneiden.
Petersilienblattchen von den Stielen abzupfen, fein schneiden.

3. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Spitzkohl und Zwiebeln
darin andunsten. Bruhe und Sahne zugieRen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen, zugedeckt bei milder Hitze 5 Minuten garen.

4. Nudeln abgieRen und tropfnass unter den Spitzkohl mischen.
Schinken, Tomaten und Parmesan untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 32 g E, 38 g F, 79 g KH = 821 kcal (3440 kJ)

94 essen&trinken 712020



Hiihnchen-Gyros-Salat MITTWOCH

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« gebratene Hahnchenkeulen (von Montag) « 2 Zwiebeln « % Spitzkohl
(375 g) « Salz « Zucker « 2 El WeiBweinessig « Pfeffer « 5 El Ol

(z.B. Maiskeimol) « %2 Bund glatte Petersilie « 2 TI Gyros-GewUrz

« 200 g Tzatziki (KUhlregal)

1. Hahnchenkeulen hauten. Fleisch in kleinen Stucken von den Knochen
zupfen. Zwiebeln halbieren und in feine Streifen schneiden.

2. Spitzkohl putzen, langs halbieren und bis zum Strunk in dUnne
Streifen schneiden. In eine Schussel geben und mit Salz und 1 Prise
Zucker bestreuen. Kohl mit den Handen kraftig durchkneten, bis

er aufhort zu ,quietschen®. Mit Essig, Pfeffer und 3 EI Ol mischen,

mit Salz abschmecken. % vom Spitzkohlsalat fUr Donnerstag abgedeckt
beiseitestellen. Petersilienblatter abzupfen und fein schneiden.

3. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Hahnchenfleisch und Zwiebeln
darin hellbraun anbraten. Mit Gyros-GewUrz wuUrzen und unter den
restlichen Spitzkohlsalat mischen. Hdhnchen-Gyros-Salat mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Tzatziki servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 44 g E, 29 g F, 13 g KH = 517 kcal (2162 kJ)




Riihrei-Schinken-Brot

* EINFACH, SCHNELL

DONNERSTAG

FUr 2 Portionen

» 200 g Strauchtomaten « 4 Eier (KI. M) « 50 ml Schlagsahne - 30 g
Parmesan (fein gerieben) « Salz « 4 Scheiben Bauernbrot « 2 ¥ El Ol
(z.B. Maiskeimol) « Spitzkohlsalat (von Mittwoch) « 100 g gekochter
Schinken (in dOnnen Scheiben)

1. Tomaten waschen, putzen und die Stielansatze entfernen. Tomaten
in Scheiben schneiden. Eier mit Sahne, Parmesan und Salz verquirlen.

2. Bauernbrot im Toaster goldbraun rosten, auf 2 Teller geben und mit
% El Ol betraufeln. Mit Spitzkohlsalat, Schinken und Tomaten belegen
und leicht salzen.

3. Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Eiermasse
hineingeben und bei milder bis mittlerer Hitze unter gelegentlichem
RUhren stocken lassen. Ruhrei auf die Brote verteilen, mit Pfeffer
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 38 g E, 41 g F, 49 g KH = 753 kcal (3159 kJ)
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Fischfilet mit Bouillon-Kartoffeln

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 350 g TK-Kabeljaufilet (aufgetaut) « 500 g kleine fest-
kochende Kartoffeln « 1 Zwiebel « 2 El Ol (z.B. Maiskeimol)
» Salz « % Tl getrockneter Majoran « 200 ml GemUsebrihe
« % Bund glatte Petersilie « Pfeffer « 2 El WeiBweinessig

1. Fischfilet mit KUchenpapier trocken tupfen. Kartoffeln
schalen, waschen, in 1,5 cm groRe Wurfel schneiden. Zwiebel
fein wurfeln.

2.0l in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Kartoffeln darin
3—4 Minuten andunsten. Mit Salz und Majoran wurzen. Gemuse-
brUhe zugieBen, aufkochen und die Kartoffeln zugedeckt

10 Minuten weich garen.

3. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein
schneiden. Fischfilet mit Salz und Pfeffer wurzen und in der
Petersilie walzen. Kartoffeln mit Salz, Pfeffer und Essig
wurzen. Fischfilet auf die Kartoffeln setzen und zugedeckt
10 Minuten bei milder bis mittlerer Hitze gar ziehen lassen.
Fischfilet mit dem KartoffelgemuUse servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 35 g E, 11 g F, 33 g KH = 393 kcal (1649 kJ)
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Reformhaus® - das Fachgeschaft
fiir hochwertige Pflanzenéle.

Ol zum Friihstiick

Weder unser Kérper noch besondere Gerichte kénnen auf
pflanzliche Ole verzichten. In Ihrem Reformhaus® finden Sie
ein vielfaltiges Sortiment an hochwertigen Olspezialitaten.

Die fruchtig, leckere Dr. Budwig Omega-3 Leindl-
Komposition mit DHA + EPA aus Algendl ist reich an unge-
sattigten Omega-3-Fettsauren, die den Erhalt der normalen
Herz- und Hirnfunktion sowie die Sehkraft unterstiitzen.*
Eine ideale Erganzung fiir Ihr tagliches Friihstiick.

Bereichern Sie Ihre Kiiche mit wertvollen Olen und
Ihren Organismus mit essentiellen Fettsduren
- natiirlich mit Ihrem Reformhaus®.

* DHA und EPA tragen zu einer normalen Herzfunktion bei, zudem tragt DHA zum
Erhalt der normalen Hirnfunktion sowie der normalen Sehkraft bei. ALA unter-
stiitzt den normalen Cholesterinspiegel. Die positive Wirkung stellt sich bei einer
taglichen Aufnahme von 250 mg DHA und EPA sowie 2 g ALA ein. Die empfohlene
Tagesdosis des Nahrungserganzungsmittels betragt 2 EL (20 g) und darf nicht iber-
schritten werden. Achten Sie auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche Emahrung
und gesunde Lebensweise. AuBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

KF1© www.reformhaus.de
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WOCHE 4

ALLES IM BLICK

Lebensmittel, von denen
ein Teil an einem
anderen Wochentag verwendet
wird, haben wir im Text
rot markiert.

Nudel-Bohnen-Salat

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

* 500 g grune Bohnen « Salz « 250 g Strauchtomaten
* 200 g Fusilli « 100 g Schmand « 3 Tl kérniger Senf
« Pfeffer « Zucker « 4 Stiele Basilikum « 30 g Parmesan

1. Bohnen waschen, putzen, halbieren und in kochendem
Salzwasser 10 Minuten garen. Abschrecken und gut
abtropfen lassen. Tomaten putzen, waschen, grob wurfeln.

2. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsan-
weisung bissfest garen. AbgieRen, dabei 100 ml Nudel-
wasser auffangen.

3. Schmand, Nudelwasser, Senf, Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker verruhren. Mit Nudeln, der Halfte der Bohnen und
Tomaten mischen und 10 Minuten durchziehen lassen.
Restliche Bohnen fUr Dienstag abgedeckt kalt stellen.

4, Basilikumblatter abzupfen und in Streifen schneiden.
Parmesan hobeln, beides unter den Salat mischen.
Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 23 g E, 18 g F, 82 g KH = 618 kcal (2588 kJ)
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Lachsfilet mit Tomaten-
Bohnen-Salat

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 300 g Strauchtomaten - 100 g bunte Kirschtomaten

« 1 Zwiebel « 3 El WeiBweinessig « 2 Tl grober Senf

« Salz « Pfeffer « Zucker « 4 El Ol (z.B. Maiskeimaol)

« grine Bohnen (von Mittwoch) « 2 Lachsfilets (a 150 g;
ohne Haut) « 1 El Butter « 4 Stiele glatte Petersilie

« 4 Stiele Basilikum

1. Alle Tomaten waschen. Strauchtomaten putzen und

die Stielansatze entfernen. Strauchtomaten grob klein
schneiden, Kirschtomaten halbieren. Zwiebel fein wurfeln.
Essig, 3 El Wasser, groben Senf, Salz, Pfeffer, 1 Prise
Zucker und 3 El Ol verrUhren, mit Tomaten und Bohnen
mischen. Salat 20 Minuten durchziehen lassen.

2. Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wirzen. Restliches Ol
und Butter in einer Pfanne erhitzen, Lachs darin von einer
Seite bei starker Hitze 1-2 Minuten braten. Fisch wenden,
weitere 3—4 Minuten bei milder Hitze braten. Petersilien-
und Basilikumblatter abzupfen, fein schneiden und unter
den Salat mischen. Salat mit dem Lachs anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 35 g E, 43 g F, 13 g KH = 605 kcal (2533 kJ)






MITTWOCH
Uberbackener Blumenkohl
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

» 1 Blumenkohl (ca. 900 g) « 60 g Parmesan « 200 g Schmand

« 4 El Milch - Salz - Pfeffer « Cayennepfeffer « 1 Brotchen (vom
Vortag) « 60 g Butter « 4 Stiele glatte Petersilie « 50 g gekochter
Schinken (in dOnnen Scheiben)

1. Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen teilen und in
kochendem Salzwasser 7 Minuten garen.

2. Parmesan fein reiben. 40 g Kase mit Schmand, Milch, Salz,
Pfeffer und etwas Cayennepfeffer verruhren. Blumenkohl
abgieRen und in einer ofenfesten Form verteilen. Schmandguss
darUbergeben, mit restlichem Parmesan bestreuen. Blumenkohl
im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4, Umluft

200 Grad) auf der mittleren Schiene 15 Minuten Uberbacken.

3. Brotchen in grobe Stucke schneiden und im Blitzhacker zu
groben Broseln zerkleinern. Butter in einer Pfanne erhitzen,
Brosel darin knusprig rosten.

4. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden.
Schinken in schmale Streifen schneiden. Blumenkohl mit Broseln,

Schinken und Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 28 g E, 59 g F, 25 g KH = 783 kcal (3289 kJ)

FREITAG
Paprika-Zwiebel-Baguette

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2 Aufback-Baguettes (a 150 g) « 1 rote Paprikaschote « 1 gelbe
Paprikaschote « 2 Zwiebeln « 4 El Ol (z.B. Maiskeimél) « Salz

« Pfeffer « %2 Tl edelsURes Paprikapulver « 50 g Parmesan « 60 g
Butter (weich) « 200 g gekochter Schinken (in donnen Scheiben)
* 100 g Rauke « 1 El WeiBweinessig

1. Baguettes nach Packungsanweisung aufbacken.

2. Paprikaschoten waschen, putzen, vierteln und entkernen.
Paprika in feine Streifen schneiden. Zwiebeln halbieren, in feine
Streifen schneiden. 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen, Paprika und
Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 5-6 Minuten dunsten. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wurzen. Parmesan fein reiben.

3. Baguettes waagerecht halbieren, Halften mit der Schnittflache
nach oben auf ein Backblech legen, mit Butter bestreichen, mit
Schinken belegen. Gemuse darauf verteilen, mit geriebenem
Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von oben 10 Minu-
ten Uberbacken. Rauke putzen, waschen und trocken schuotteln.
Mit WeiBweinessig, restlichem Ol sowie Salz und Pfeffer
mischen, auf den Baguettes verteilen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 48 g E, 58 g F, 93 g KH = 1139 kcal (4769 kJ)

DONNERSTAG
Schnelles Paprikagulasch

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« Je 1 rote und gelbe Paprikaschote « 1 Zwiebel « 40 g Bacon

« 250 g Schweinefilet « 2 El Ol (z.B. Maiskeimél) « 2 TI Tomaten-
mark e Salz « Pfeffer « %2 Tl gemahlener Kimmel « % Tl edelsuBes
Paprikapulver « 1 Dose stickige Tomaten (425 g Filimenge)

« 200 g Fusilli 4 Stiele Basilikum

1. Paprikaschoten waschen, putzen, vierteln und entkernen.
Paprika in ca. 1,5 cm groRe Stucke schneiden. Zwiebel halbieren,
in schmale Streifen schneiden. Bacon in ca. 1,5 cm breite Streifen
schneiden. Schweinefilet in 1,5 cm dicke Streifen schneiden.

2.1 El Ol in einer Pfanne erhitzen, Bacon darin knusprig braten,
herausnehmen. Fleisch im Bratfett bei starker Hitze anbraten,
salzen und pfeffern, herausnehmen. Restliches Ol in die Pfanne
geben, Paprika und Zwiebeln darin kurz andunsten. Tomaten-
mark unterrthren, kurz mitdunsten. Mit Salz, Pfeffer, KUmmel
und Paprikapulver wurzen. Tomaten und 100 ml Wasser
zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten garen.

3. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Basilikumblatter grob zerzupfen. Nudeln ab-
gieBen, dabei 150 ml Nudelwasser auffangen. Nudelwasser
und Fleisch in die Paprikasauce geben, kurz aufkochen. Mit den
Nudeln anrichten, mit Bacon und Basilikum bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 47 g E, 20 g F, 81 g KH = 727 kcal (3042 kJ)
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125 raffinierte Rezepte unter 45 Minuten',

ENDLICH WIEDER DA!

Noch mehr Rezepte unter 45 Minuten gibt es in unserem
»essen & trinken« SPEZIAL ,Das geht ja schnell”. Weil man

von raffinierten Ideen fUr die schnelle Kuche einfach nicht
genug bekommen kann, haben wir unseren Bestseller von
2016 wieder aufgelegt. FUr alle, die ihn damals verpasst haben.
Jetzt fir 8,50 Euro am Kiosk oder unter:
https://www.zeitfuerschoenes.de
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Alte
Schule

Sauerkirschen, frisch vom Baum, die gibt's nicht alle Tage.
Von Hand entsteint, mit Mal3 gezuckert, so kommen die
LUtten jetzt richtig grof3 raus:; im Hefeteig vom Blech, im
Mohnkuchen mit Baiser, im karamellisierten Cheesecake.

und als feines Kompott mit Frozen Joghurt

REZEPTE ACHIM ELLMER FOTOS THORSTEN SUEDFELS
STYLING KRISZTINA ZOMBORI TEXT INKEN BABERG



Karamellisierter
Kirsch-Cheesecake

Frisch abgeflammt, besonders
crunchy: Unser sahniger Kase-
kuchen mit Sauerkirscheinlage und
Keksboden punktet mit feiner
Karamellschicht. Rezept Seite 107
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Kirseh-
Bullerkuchen

SURe und Sdure in der Balance:
Die Kirschen setzen der buttrigen
SuRe des Hefekuchens Frische,
Frucht- und Saftigkeit entgegen.
Rezept rechts



Foto Seite links

Kirsch-Bullerkuchen

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 12 Stucke

HEFETEIG

* 300 ml Milch

« 1 Wurfel frische Hefe (42 g;
ersatzweise 1 PKk. Trocken-
hefe)

* 125 g Zucker

* 650 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

« 1 Vanilleschote

« 250 g Butter (weich)

« 80 g Puderzucker (gesiebt)
«Salz

+ 1 Msp. gemahlener Zimt

« 70 g Mandelblattchen

* 50 g Zucker

AuBerdem: Kirschenentsteiner,

*Salz Ein- oder Mehrwegspritz-

« 3 Eier (KI. M) beutel mit Lochtuille, kleiner
« 125 g Butter (weich) Blechteigroller (z.B. von
BELAG Dr. Oetker; ersatzweise

« 600 g frische Sauerkirschen normales Rollholz)

1. FUr den Hefeteig Milch erwarmen. Hefe zerkrumeln. 100 ml
warme Milch abnehmen, Hefe und Zucker zugeben und glatt
ruhren. Mehl in eine Schussel sieben, Hefemilch, restliche Milch,
2 Tl Salz und Eier zugeben, mit dem Knethaken der Kuchen-
maschine (oder des Handruhrers) in ca. 3 Minuten zu einem
glatten Teig verkneten. Butter in kleinen StUcken zugeben, weitere
4-5 Minuten zu einem glanzenden, recht weichen Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1:30 Stunden gehen lassen.

2. Sauerkirschen waschen, putzen und abtropfen lassen. Stiele
entfernen. Kirschen gegebenenfalls trocken tupfen und mit dem
Kirschenentsteiner entsteinen.

3. FUr die Vanillebutter die Vanilleschote langs einritzen und
das Mark herauskratzen. Vanillemark, Butter, Puderzucker,

1 Prise Salz und Zimt mit dem Schneebesen der Kuchenmaschine
(oder den Quirlen des Handruhrers) in 5 Minuten sehr cremig
ruhren. Masse in einen Spritzbeutel mit LochtUlle fullen und
beiseitelegen.

4. Hefeteig in der Schussel mit einem Kochloffel gut durchschla-
gen. Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech (30x 40 cm)
geben und mit gut bemehlten Handen gleichmaRig auf dem
Backblech bis in die Ecken verteilen. Mit einem kleinen Blech-
teigroller (siehe Tipp) gleichmaRig ausrollen. Teig auf dem
Backblech mit einem Tuch locker bedeckt weitere 30 Minuten an
einem warmen Ort gehen lassen.

5. Mit gut bemehlten Fingern dicht an dicht Mulden in den Teig
drucken. Kirschen in die Mulden drucken, Vanillebutter darauf-
spritzen und Mandelblatter darUberstreuen. Zucker daruber
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene 20—-25 Minuten
goldbraun backen. Butterkuchen aus dem Ofen nehmen und auf
einem Kuchengitter etwas abkUhlen lassen. Am besten lauwarm
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Backzeit 25 Minuten plus
Gehzeit 2 Stunden
PRO STUCK 10 g E, 31 g F, 67 g KH = 607 kcal (2546 kJ)

Tipp Mit einem kleinen Teigroller fUrs Kuchenblech lasst sich
der Hefeteig besser bis in die Ecken verteilen.
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Kirschkompoll mit

Frozen Joghurt
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

FROZEN JOGHURT

+ 100 g Zucker

+ 500 g Sahnejoghurt
(10% Fett)

« 1 EiweiB (KI. M)

«Salz

+50 g Zucker
+ 150 ml Orangensaft
(frisch gepresst)
« 1 Msp. gemahlene Gewurz-
nelken (siehe Zitat unten)
« /2—1 Tl Speisestarke
« 3 Stiele Minze
AuBerdem: Eismaschine,
Kirschenentsteiner

KIRSCHKOMPOTT
+ 500 g frische Sauerkirschen

1. FUr den Frozen Joghurt Zucker mit 100 ml Wasser in einem
kleinen Topf 5 Minuten bei milder Hitze kochen lassen. Sirup
beiseitestellen und abkuhlen lassen. Sirup mit dem Joghurt
verruhren. EiweiR mit 1 Prise Salz halb steif schlagen und unter
die Joghurtmasse rUhren. In der Eismaschine ca. 30 Minuten
gefrieren lassen. Eismasse in einen kleinen Behalter umfullen
und im Gefrierfach 1 Stunde nachfrieren.

2. FUr das Kirschkompott Sauerkirschen waschen, putzen und
abtropfen lassen. Stiele entfernen. Kirschen gegebenenfalls
trocken tupfen und mit dem Kirschenentsteiner entsteinen.

3. Zucker in einem breiten Topf hellbraun karamellisieren lassen.
Mit Orangensaft abloschen und 2—3 Minuten bei mittlerer Hitze
einkochen, bis sich der Zucker aufgeldst hat, dabei gelegentlich
ruhren. Kirschen und Nelkenpulver zugeben, 1-mal aufkochen
und mit der in wenig kaltem Wasser gelosten Starke ganz leicht
binden. Kompott abkUhlen lassen.

4. Kompott in Schalen verteilen. Aus der Joghurtmasse mit
einem Essloffel Nocken formen und auf dem Kompott verteilen.
Mit abgezupften Minzblattchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kuhl - und Gefrierzeiten 1:30 Stunden
PRO PORTION 6 gE, 13 gF, 57 g KH = 384 kcal (1615 kJ)

Tipp Sollte Kompott Ubrig bleiben: Das restliche Kompott
schmeckt morgens im MuUsli oder zu Joghurt.

~Nelkenpulver liisst
sich einfach selbst
machen: Gewiirznelken
inden Morser geben,
Jein zerstofsen, fertig.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer
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Kirsch-Mohn-
kuchen mit Baiser

Nussig, fruchtig und lauwarm
serviert der Gipfel: Im Boden aus
RUhrteig ruhen sauerliche Fruchte
unter luftig gebackenem Eischnee.

Rezept rechts
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Foto links

Kirsch-Mohnkuchen mit Baiser
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT
Fur 24 Stucke

TEIG
* 800 g frische Sauerkirschen
« 300 g Butter (weich)

« 250 g feinster Zucker

« 3 Tl Weinsteinbackpulver
* 80 g gemahlener Blaumohn
« 3—4 El Orangensaft

? 3 BAISER
(siehe Tipp) 5 EiweiR (KI. M)
*Salz «Salz

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Orangenschale

« 2 Tl Zitronensaft
« 250 g feinster Zucker

°3 E!er (KI. M) « etwas Puderzucker nach
« 5 Eigelb (KI. M) Belieben
* 420 g Mehl AuBerdem: Kirschenentsteiner

* 60 g Speisestarke

1. FUr den Teig die Sauerkirschen waschen, putzen und die Stiele
entfernen. Kirschen gut abtropfen lassen, gegebenenfalls trocken
tupfen. Kirschen entsteinen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Butter, Zucker, 1 Prise Salz und Orangenschale mit dem
Schneebesen der Kuchenmaschine (oder den Quirlen des Hand-
ruhrers) in 10 Minuten sehr cremig aufschlagen. Eier und Eigelbe
jeweils einzeln nacheinander unter die Butter-Zucker-Masse
ruhren. Mehl, Starke und Backpulver sieben und mit dem Mohn
mischen. Mischung mit dem Orangensaft zur Eier-Butter-Creme
geben, verrUhren und auf ein mit Backpapier belegtes tiefes
Blech (40x30 cm) streichen. Mit den Kirschen belegen, Kirschen
dabei leicht in den Teig drucken. Im vorgeheizten Backofen

bei 190 Grad (Gas 2—-3, Umluft 170 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 25 Minuten backen.

3. Nach 20 Minuten Backzeit fUr das Baiser Eiweile mit 3 El
lauwarmem Wasser, 1 Prise Salz und Zitronensaft in einen
Ruhrbecher geben und steif schlagen. Zucker einrieseln lassen
und 3 Minuten weiterschlagen, bis ein cremig-fester Eischnee
entsteht. Eischnee auf dem Kuchen mit einem Essloffel wellen-
formig aufstreichen. Weitere 10 Minuten backen, bis das Baiser
braune Spitzen bekommt. Kuchen aus dem Ofen nehmen und
auf einem Gitter etwas abkUhlen lassen.

4. Kuchen in Stucke schneiden und nach Belieben mit Puder-
zucker bestauben. Lauwarm servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Backzeit 40 Minuten plus AbkUhlzeit
PRO PORTION 5 g E, 13 g F, 39 g KH = 305 kcal (1281 kJ)

Tipp Feinster Zucker ist Haushaltszucker mit sehr feiner Kornung,
der sich besonders gut mit Ei- oder Buttermischungen verbindet.
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Karamellisierter

Kirsch-Cheesecake
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12 Stucke

+ 60 g Butter plus etwas
fur die Form
+ 130 g Vollkorn-Butterkekse
« 300 g frische Sauerkirschen
« 120 g weiBer Zucker
« 2 El Speisestarke
« 1 Bio-Zitrone
+ 400 g Doppelrahmfrischkdse

+ 150 g Magerquark

+ 150 g Créme fraiche

«Salz

« 1 Ei (KI. M)

« 2—-3 El brauner Zucker
AuBerdem: Rollholz,

kleine Springform (20 cm @),
Créme-bri0lée-Brenner

1. FUr den Boden die Butter in einem Topf zerlassen. Kekse

im Blitzhacker fein zerkleinern oder im Gefrierbeutel mit dem
Rollholz zerdrUcken. Boden einer kleinen Springform fetten.
Keksbrosel und Butter mischen, in der Form verteilen und fest
auf den Boden drucken. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von unten

10 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen.

2. Sauerkirschen waschen, putzen und die Stiele entfernen.
Kirschen gut abtropfen lassen, gegebenenfalls trocken tupfen.
Kirschen entsteinen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

3. Zucker und Starke mischen. Zitrone hei waschen und trocken
reiben. VVon der Zitrone 1 Tl Schale fein abreiben. Zitrone
halbieren und 2 EI Saft auspressen. Frischkase in einer Schussel
mit Quark, Créme fraiche, Zuckermischung, Zitronenschale,
Zitronensaft, 1 Prise Salz und dem Ei glatt rUhren.

4.5 der Kasemasse auf dem Keksboden verstreichen. Kirschen
darauf verteilen und mit der restlichen Kasemasse bedecken.
Cheesecake im vorgeheizten Backofen (wie oben) 30—35 Minuten
backen, bis die Rander leicht gebraunt sind. Im ausgeschalteten
Backofen 20 Minuten ruhen lassen. Auf einem Kuchengitter in
der Form vollstandig abkuUhlen lassen.

5. Cheesecake aus der Form l6sen und auf eine Kuchenplatte
setzen. Braunen Zucker auf der Oberflache verteilen und sofort
mit einem Creme-br0lée-Brenner karamellisieren. In Stucke
schneiden und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Backzeit 45 Minuten plus AbkUhlzeit
PRO STUCK 7 g E, 21 g F, 25 g KH = 324 kcal (1357 kJ)

Tipp Wenn Sie keine Gaste haben oder nicht den ganzen Cheese-
cake servieren, karamellisieren Sie die Stucke portionsweise.
Sonst 16st sich bei langerem Aufbewaren die knusprige Zucker-
schicht auf und wird flussig.

»Sehr reife Sauerkirschen sind
recht weich. Zun weich lassen sie
sich Laum entsteinen. Dann backt
man sie besser im Ganzen und
spuckt die Steine spiiter aus.”

»e&t«-Kichenchef Achim Ellmer
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UNSERE LESERSEITE

Mousse au chocolat

im Ohr?
99

Da ich ein ,Mousse au chocolat’-Schleckermaul bin, habe
ich mir Ihren Podcast ,Der Kuchenchef serviert' angehort.
Fehlt beim zugehorigen Rezept nicht der Eischnee?”
Gabriele Deppisch, per E-Mail

Wie konnten wir! Anbei das Rezept, wie es sich gehort.
Mit Eischnee. Und ein wenig Zucker

Mousse au chocolat

FUr 6 Portionen

1. 250 g Bitterkuvertire mit einem groRen Kuchenmesser
grob hacken, in einen kleinen Schlagkessel geben und im
warmen Wasserbad (30-35 Grad) schmelzen. 500 ml
Sahne steif schlagen. 2 EiweiB (KI. M) mit 1 Prise Salz steif
schlagen. Dabei 1 Tl Zucker einrieseln lassen. Weiterschla-
gen, bis ein cremig-fester Eischnee entsteht.

2. 2 Eier (KI. M) im groRen Schlagkessel Uber dem kochen-
den Wasserbad mit dem Schneebesen in 20-30 Sekunden
schaumig aufschlagen. Vom Wasserbad nehmen, flussige
Kuverture mit dem Kochloffel langsam einrUhren, bis

eine glatte Masse entstanden ist. Schokoladencreme mit
2-3 El braunem Rum abschmecken, leicht abkuhlen lassen.

3. Sahne und EiweiR nach und nach erst mit dem Teig-
spatel, dann mit dem Schneebesen sorgfaltig unter die
Schokoladencreme heben. Mousse in eine Schale fullen
und mindestens 5 Stunden kalt stellen.

4. 8 Passionsfrichte halbieren, mit dem Loffel Frucht-
fleisch mit Kernen herausschaben und in einen Ruhrbecher
geben. Masse mit dem Schneidstab ganz leicht pUrieren,
sodass sich das Fruchtfleisch von den Kernen lost. Masse
durch ein Sieb in einen Topf streichen. 1 El Kerne zum Saft
in den Topf geben. Mit 2 Tl Zucker mischen, unterruhren,
dann langsam bis knapp unter den Siedepunkt erhitzen
(dabei dickt der Passionsfruchtsaft ein). Abkuhlen lassen.

5. Aus 1 Granatapfel die Kerne herauslosen. Dazu mit
einem Holzloffel Uber einem GefaR so lange auf die Schale
schlagen, bis sich die Kerne l6sen oder den Granatapfel
vierteln und die Kerne auslosen.

6. Mousse mit Essloffel zu Nocken formen. Mit Passions-
fruchtsaft, Granatapfelkernen und Schoko-Raspel nach
Belieben servieren. Dazu passt leicht geschlagene Sahne.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus KUhlzeit
PRO PORTION 9 g E, 43 g F, 32 KH = 584 kcal (2442 kJ)
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Rein in die Kartoﬁeln..

Welche Kartoffeln eignen sich am besten fUr Poutine? In »e&t«
4/2020 verwenden Sie in den Rezepten festkochende Kartoffeln.
Auf S. 119 ist bezuglich der ursprunglichen Herkunft und im Absatz
\Was gehort dazu?' von mehligkochenden Kartoffeln die Rede.”
Katrin Zenke, per E-Mail

Liebe Frau Zenke, im kanadischen Original werden oft mehlig-
kochende Kartoffeln verwendet. Wir verwenden in unseren Rezep-
ten mit ,Bintje“ eine vorwiegend festkochende Sorte, weil es uns
besser gefillt, wenn die Pommes frites nicht von der Sauce durch-
trankt werden und durchweichen. Eine Alternative wire ,Agate®.
Der Unterschied zwischen vorwiegend fest- und vorwiegend
mehligkochenden Sorten ist allerdings oft gering. Sie konnen im
Grunde beide Sortengruppen verwenden und so herausfinden,
welche Variante Thren Geschmack am ehesten trifft.

Stille Teilhabe

JSeit langerer Zeit bin ich stille Leserin der Magazine (unter anderem
mit ihnen habe ich das Kochen gelernt), die meine Eltern regelmaRiig
kaufen, jetzt muss ich meiner Begeisterung Ausdruck verleihen,
denn ich bin auf Ihre Podcasts gestoRen! Sie sind meine Begleitung
fUr Hausarbeit & Co. und naturlich furs Kochen in der WG-Kuche,
die beste Art der Entspannung. Ich kann mich nicht ganz entschei-
den, ob ich die abwechslungsreichen, heimeligen Talks besser finde
(man ware gern dabeil) oder die sympathische Runde des Kuchen-
chefs. Das einzige Manko dabei ist, dass ich als Studentin auf
Risotto milanese (Podcast-Rezept 2 aus ,Der Kuchenchef serviert’)
noch ein wenig warten muss, bis ich mir Safran leisten kann — dafur
steht die Mousse au chocolat auf der To-do-List. Ich freue mich auf
die nachsten Folgen!" Lisa Weck, per E-Mail

Liebe Frau Weck, vielen Dank fiir [hre Mail! Bleiben Sie dran,
wir tun’s auch. Die gute Nachricht: Safran wird ja zuriickhaltend
dosiert, fiir Achim Ellmers Risotto milanese benétigen Sie 0,2 g.
Die sind im Supermarkt fiir 5-6 Euro und online in guter Qualitét
(z.B. iiber www.bosfood.de)
fiir unter 10 Euro pro
Gramm erhiltlich. Aber es
stimmt, der Risotto schléagt
etwas zu Buche: bei den
Garnelen, wenn Sie, was
ratsam ist, hochwertige aus
kontrolliertem Wildfang
oder nachhaltiger Zucht
verwenden. Links finden
Sie unser Podcast-Rezept fiir
Mousse au chocolat.
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» BIOGEWURZE*

z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer

» MISCHUNGEN
» SUPERFOODS
» BIO TEES*

Erhaltlich auf Amazon,
Ebay oder Azafran.de

Sechs Richtige

Jhre Ausgabe 4/2020 ist einfach wunderbar! Das Heft hat mitt-
lerweile einige Gebrauchszeichen, da ich besonders die Seiten
106/107 komplett nachgekocht habe. Der Rote-Bete-Crumble
(Foto) ist ein Hit: Uberraschende Kombination, super Geschmack,
viel Gemuse und nicht zu aufwendig. Der Rohkost-Apfelsalat hat
sogar meinen Mann begeistert, und auch die Blumenkohl-Polenta
koche ich sicher noch mal. Ich habe aus dem Heft sechs Rezepte
nachgekocht! Und die Linsen-Pilz-Lasagne aus »e&t« 1/2020:

mmmmhhhh! Jetzt mache ich mich an Ihr GemuUsespezial.”
Astrid Kreissig, per E-Mail

www.azafran.de

IR "J‘.- -

Mit Eat the World.iihe; 7

.'; .I ;

kuli

AUCH ALS
gSCHENK-
TSCHEIN!

. Www.eat-the-world.com

In Kooperation mit

essen&

Gefilmt gekocht, thnken

gekonnt gebacken
,Vielen Dank fur die wunderbaren Sternekuche fir zu Hause
Kochfilme auf Instagram, #stayat- SO u SVl d e S et S DEC | a I
homeandcook, die ich immer sehr

- erfrischend und authentisch finde! Vakuumierer GourmetVAC 180

‘- Aus »e&t« 5/2020 habe ich heute + SousVide Garer SV 300

die Dinkel-Buttermilch-Brotchen
(Foto) von Kay-Henner Menge
nachgebacken. Wunderbar! Und

in dieser besonderen Zeit mit
besonders wenig Hefe..., groRartig!”
Kerstin Wolf, Kassel

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 17Fax 040/37 03 56 77

E-Mail leserservice@essen-und-trinken.de

Adresse Leserdienst, Brieffach-Nr. 19, 20444 Hamburg

Bei Fragen zum Abonnement siehe Kontaktdaten auf Seite 66.

Die Redaktion behalt sich vor, Leserbriefe zu kurzen und auch elektronisch zu veroffentlichen.

*unverbindliche Preisempfehlung




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!

Ihre Vorteile

Garantiert
Ausgesuchte Gerichte, die gelingen

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

Digital
Inklusive digitaler Ausgaben -
fur Kuche, Einkauf, Inspiration

Die grofes
Sommerku

Papr IRE'HL" M Kol lil'abi-FC 1 ynd Brots Iat mit ’
icata U tsa o
dkrauter! “Efrisch, O UE‘ t, kompr IH:D D‘St"d i

Wil Krautern T (¢] .

e ——

E———

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




VORSCHAU

“Getupft:
Tomatensalat

2

Gewitzt: Zander-
Fischstabchen mit
Asia-Gurkensalat

mit Saltimbocca
i%" .‘r..l

IM NACHSTEN HEFT

1 Tomatenzeit
Jetzt ist sie in Top-Form: gebacken
vom Blech, in Sauce, Salat und
Sugo. Zu Butter-Chicken, Schmor-
buletten, Haxe, Fisch, Garnelen.
Wir feiern die Tomate

2  Comfort Food
Warum man Fischstabchen besser
selbst macht. Welche Remoulade
dazu schmeckt. Und ein Asia-
Gurkensalat. ,Marcel kocht", Folge 3

3  Wochenhits
Erbsen-Minz-Pasta, Pastasotto,
Minestrone — und der Matjes
ist auch noch da. Sieben Rezepte
unter 45 Minuten

Gedeckelt

Die schonsten
KonfitUren, Gelees
und Chutneys. Ran
ans Einmachen!

Das August-Heft erscheint am 8. Juli 2020.

Bis dahin taglich im Internet unter www.essen-und-trinken.de
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ALLE REZEPTE
AUF EINEN
BLICK

Mit Fleisch

Uberbackener Blumen-
kohl Seite 101

Asia-Buletten
Seite 81

Auberginensalat mit
Lammfilets Seite 34

Drumstick und Chicken Duroc-Nackensteaks
Wings Seite 37 Seite 48

Hahnchen-Gyros-
Salat Seite 95

Hahnchenkeulen vom  Ibérico-Steak mit
Blech Seite 93 KUrbis Seite 50

Kartoffeln mit Dips
und Schinken Seite 39

Lammkoteletts mit Ochsenkotelett mit
Spitzpaprika Seite 46  Wirsings Seite 48

Kohlrabigemuse mit
Bratwurst Seite 91

Parmesan-Schnitzel
mit GemUse Seite 83

Paprikagulasch
Seite 101

Paprika-Zwiebel-
Baguette Seite 101
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RUhrei-Schinken-
Brot Seite 96

Rumpsteak mit Fenchel Schinkennudeln mit
und Tomaten Seite 46 Spitzkohl Seite 94

; L}
Ay L)
d ‘.‘"

Schweinesteak mit
Kartoffeln Seite 91

Vegetarisch

Kartoffelsalat
Seite 81

Brotsalat, Wildkrauter Kamut-Couscous mit
und Kase Seite 40 Beeren Seite 74

Linsensalat mit Feta
und Beeren Seite 74

Kohlrabi-Piccata mit
Kartoffeln Seite 38

Kichererbsen-Pasta
Seite 76

Ofenkartoffelsalat mit
Halloumi Seite 86

Nudel-Frittata mit
Tomaten Seite 89

Nudel-Bohnen-Salat
Seite 98

Ofenkartoffelsalat
Seite 114

Orecchiette mit Paprikaschmarren mit
Artischocken Seite 38 Avocado Seite 87



Pasta mit Antipasti
Seite 88

Ziegenkase-Taschen
mit Bimi Seite 34

Mit Fisch

Pfannen-Kase-Sand-
wiches Seite 91

Tomaten-Pilz-Pasta
Seite 84

Spinat-Pilaw mit
Halloumi Seite 76

i

Fischfilet mit Bouillon-
Kartoffeln Seite 97

Siifd

Gemuseeintopf mit
Forelle Seite 85

Lachsforelle mit

LachsfiletmitTomaten-
Bohnen-Salat Seite 99 Fladenbrot Seite 37

Marnierte Beeren
Seite 14

Kirsch-Butterkuchen
Seite 105

Himbeer-Panna-cotta-
Tarte Seite 68

Kirsch-Cheesecake
Seite 107

T 4
Johannisbeer-Curd
Seite 13

y o

Mousse au chocolat
Seite 108

Kirschkompott mit Fro- Kirsch-Mohnkuchen
zen Joghurt Seite 105 mit Baiser Seite 107

ALPHABETISCHES

REZEPTVERZEICHNIS
A Asia-Buletten....... . * 81
Auberginen-Tomaten-Salat mit Lammfilets und
SeSAM-DreSSING ... * 34
B Beeren, marinierte.... . *14
Blumenkohl, Uberbackener *101
Brotsalat mit Wildkrautern und Ziegenkase..................; * 40
D Drumsticks, geschmorte, und
Chicken Wings mit ,Aioli" * %37
Duroc-Nackensteaks, marinierte....................; * 48
F Fischfilet mit Bouillon-Kartoffeln.................... *97
Frozen Raspberry Daiquiri .*20
G Gemuseeintopf mit Raucherforelle ... *85
H Hahnchen-Gyros-Salat ... *95

Hahnchenkeulen vom Blech. ... *93

Himbeer-Panna-cotta-Tarte..... * 68
I Ibérico-Steak mit KOrbis. ... *50
J Johannisbeer-Curd............. **13
K Kamut-Couscous mit Heidelbeeren..........c *74

Kartoffeln mit Joghurt-Dip, Erbsen- und
Paprika-Creme.....
Kartoffelsalat...
Kichererbsen-Pasta mit Erdbeeren.................cc......
Kirsch-Butterkuchen....
Kirsch-Cheesecake, karamellisierter...
Kirschkompott mit Frozen Joghurt
Kirsch-Mohnkuchen mit Baiser.
Kohlrabi-Kartoffel-GemuUse mit Bratwurst ..
Kohlrabi-Piccata mit Gewurzkartoffeln.............
Krautersirup.....

L Lachsfilet mit Tomaten-Bohnen-Salat......................
Lachsforelle, gebackene, mit Krautern und
Fladenbrot.......
Lammkoteletts mit Spitzpaprika..
Linsensalat mit Feta und Johannisbeeren....

M Mousse au chocolat ... * 108
N Nudel-Bohnen-Salat..........coooiiii *98
Nudel-Frittata mit Tomatensalat..........c * 89

Ofenkartoffelsalat mit Halloumi...
Ofenkartoffelsalat, warmer...........
Orecchiette mit gebratenen Artischocken............... * 38

P Paprikagulasch, schnelles....... .
Paprikaschmarren mit Avocado...............ccooooooiooii * 87
Paprika-Zwiebel-Baguette *101
Parmesan-Schnitzel mit Brokkoli-Kartoffel-Gemuse...» 83

Pasta mit Antipasti * 88
Pfannen-Kase-Sandwiches. *91
R RUhrei-Schinken-Brot....... . *96

Rumpsteak mit Fenchel und Wirztomaten. * * 46

S Schinkennudeln mit Spitzkohl...
Schweinesteak mit Rosmarinkartoffeln.
Spinat-Pilaw mit Halloumi und Pfirsich ...

T Tomaten-Pilz-Pasta

Z Ziegenfrischkase-Taschen mit Bimi....................

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

UNSER TITELREZEPT
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Mit schwarzen
Oliven und
Parmesan gibt sich
der Kartoffelsalat
ganz mediterran

114 essen&trinken 712020

HEGE MARIE KOSTER
»e&t«-Kdchin

,Der warme Kartoffelsalat ist ein tolles
Feierabendrezept: Die Hauptarbeit
ubernimmt eh der Backofen.”

Warmer Ofenkartoffelsalat

* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 1 kg festkochende neue Kartoffeln

« 1 rote Paprikaschote (250 g)

« Salz « Pfeffer

« 5 El Olivenol

« 50 g Walnusskerne

« 150 g Radicchio

« 1 Rmersalatherz (180 g)

« 1 rote Zwiebel (60 g)

« 4 El Rotweinessig

« 2 Tl sUBer Senf

« 30 g schwarze Oliven (ohne Stein; in OI)

« 20 g italienischer Hartkase (z.B. Parmesan;
gehobelt)

1. Kartoffeln schalen, waschen und grob in
StUcke schneiden. Paprika putzen, vierteln,
entkernen, waschen und in grobe Wurfel
schneiden. Kartoffeln und Paprika in einer
Schussel mit Salz, Pfeffer und 2 EI Ol mischen.
Das Gemuse auf ein Backblech geben und im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3-4,
Umluft 200 Grad) 15 Minuten rosten.

2. Walnusse grob hacken, Uber das GemuUse
auf dem Backblech streuen, damit mischen und
weitere 6-8 Minuten rosten.

3. Salate putzen, waschen, trocken schleudern
und in mundgerechte Stucke zupfen. Zwiebel in
feine Ringe hobeln und zum Salat geben.

4, Restliches O, Essig, 2 El lauwarmes Wasser
und Senf in einer groRen Schussel mischen.
Mit Salz und Pfeffer wurzen. Gegartes Ofen-
gemuse mit den Walnussen zugeben, mit der
Vinaigrette mischen. Salate und Zwiebeln
zugeben und vorsichtig unterheben. Mit Oliven
und Kase garnieren und warm servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 9 g E, 24 gF,358KH =
419 kcal (1759 kJ)




Eltern

Macht's euch leichter

Auf allen Kanélen fiir euch da:

Eltern {1 y  Eltern.de i izan %urbia Vorname.com*

Das Magazin Das Magazin Eine Webseite von ELTERN Biicher, Mode, Spielzeug & mehr Eine Webseite von ELTERN Eine Webseite von ELTERN




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

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.

QE=

e EED

Genuss-
Ideen
fur zuhause
auf

"SWITZERLAND

Kase aus der Schweiz.

Schweiz. Natiirlich. www.schweizerkaese.de




