Kochen & Genieflen

Gut zu wissen

Lakritz nichts fur
Schwangere

Auch wenn es manchen
schwerfillt: Schwangere
sollten neben Alkohol und
Nikotin auch Lakritz mei-
den. Das liegt am Inhalts-
stoff Glycyrrhizin. Es
hemmt die Funktion eines
Plazenta-Enzyms, das Un-
geborene vor grofien Men-
gen des miitterlichen
Stresshormons Cortisol
bewahrt, erklirt die Zeit-
schrift ,,Eltern (Ausgabe
02/2019). dpa

Bei Mandarinen
Schale beachten

Noch bis Februar ist die
Hauptangebotszeit fiir
Mandarinen. Doch beim
Einkauf sollten Verbrau-
cher auf die Schale achten.
Ist sie spiirbar gelockert,
sind die Friichte meist zu
lange gelagert, erklért das
Bundeszentrum fiir Ernéh-
rung (BZfE). Zitrusfriichte
sollten vollreif gekauft
werden, denn die Friichte
reifen nicht nach. Eine grii-
ne Schale muss dabei kein
Hinweis auf eine unreife
Frucht sein. dpa

Warme Suppen fiir kalte Tage

Schnell gemacht und ideal fiir die dunkle Jahreszeit

Von Birgit Eckhoff

Man muss nicht unbedingt
ein Suppenkasper sein, den-
noch heifdt es ja in Versform:
Die Suppen sind’s, die Him-
melsgaben, die alles Gute in
sich haben - sie stirken dich
und geben Kraft, hast du den
Teller leer geschafft. Daher
heute vier wirmende Suppen
fiir kalte Wintertage. Alle Re-
zepte sind fiir 4 Personen be-
rechnet.

Tomatensuppe nach
italienischer Art

800 Gramm frische Tomaten
oder Pizzatomaten aus der
Dose

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Olivendl

1 Essléffel Oregano

0,2 Liter Gemiisebriihe

1 Essloffel Tomatenmark
Salz/ Pfeffer aus der Miihle
einige Blitter Basilikum

1 Teeloffel Balsamico-Essig
eine Prise Zucker

Optional: Suppennudeln

Zubereitung: Tomaten
tiberbriihen, hiuten, halbie-
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Diese scharfe Maissuppe ist im Turbotempo fertig. FOT0: ECKHOFF

ren und das Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schilen und
fein hacken. 1 Essloffel Ol in
einem Topf erhitzen. Die
Zwiebeln und den Knoblauch
darin glasig diinsten. Orega-
no dazugeben. Tomaten und
Tomatenmark unterriihren.
Gemiisebriihe angieflen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Suppe zum Kochen
bringen und zugedeckt etwa
15 Minuten kécheln lassen.
Basilikum waschen und tro-
cken schwenken. Blittchen
in feine Streifen schneiden.

Geschmackvoll

Die Suppe mit dem Stabmi-
Xer piirieren und mit Balsa-
mico-Essig und einer Prise
Zucker abschmecken. Wer es
gehaltvoller mag, gibt noch
optional 3-4 Essloffel Sup-
pennudeln hinzu und kocht
die Suppe fiir weitere 5-6 Mi-
nuten. Das zerkleinerte Basi-
likum untermengen. Die
Suppe mit Brot servieren.

Maissuppe
2 Stangen Lauch

2 Chilischoten
2 Knoblauchzehen

1 Limette

1 Stiick Ingwer

2 Dosen Mais

2 Essloffel Ol

1,5 Liter Gemiisebriihe
Koriander

4 Essloffel Sojasauce
Salz/Pfeffer

Zubereitung: Lauch putzen,
lings halbieren, waschenund
in Ringe schneiden. Chili-
schote waschen, putzen und
nochmals abspiilen. Chili-
schote fein hacken. Knob-
lauch schilen und durch eine
Presse geben. Limette wa-
schen, in Scheiben schnei-
den. Ingwer schilen und fein
reiben. Mais in einem Sieb
abtropfen lassen. Das Ol in
einem Topf erhitzen. Lauch
darin kurz andtinsten. Chili,
Knoblauch, Ingwer und Li-
mettenscheiben zugeben
und kurz mit andiinsten.
Mais dazugeben und mit der
Briihe auffiillen. Aufkochen
und bei mittlerer Hitze 5 Mi-
nuten garen. Koriander wa-
schen, trocken schiitteln und
hacken. Die Suppe mit Soja-
sauce, Salz und Pfeffer wiir-
zen. Mit dem Koriander be-
streuen und servieren.

Meerrettichsuppe
mit Rindfleisch

500 Gramm Rindfleisch

1 Bund Suppengriin

1,2 Liter Briihe

Salz/ Pfeffer

1-2 Teeloffel Zucker

1 Becher Sahne oder Creme
fraiche

80 Gramm Butter

60 Gramm Mehl

150 Gramm Meerrettich (am
besten frisch gerieben)
Petersilie

Zubereitung: 1,2 Liter Briihe
zum Kochen bringen, Sup-
pengriin und Rindfleisch hi-
neingeben und etwa 2 Stun-
den sachte kochen lassen.
Fleisch abgekiihlt in kleine
Wiirfel schneiden. Butter
und Mehl kurz anschwitzen,
mit etwas Brithe abloschen
und einige Minuten kocheln
lassen.

Vor dem Servieren Meer-
rettich und Sahne zugeben,
mit Pfeffer, Salz und Zucker
gut abschmecken. Rind-
fleischwiirfel in der Suppe
heil werden lassen, nicht
mehr kochen. Mit Petersilie
bestreut servieren.

Max is(s)t reichlich...

Dieser Tage wird ein nicht ganz unbekannter
FuBballer eines nicht ganz unbekannten
deutschen Klubs durch die Regenbogen-
presse gejagt. Der soll in Dubai ein mit Blatt-
gold belegtes Steak fiir reichlich Geld ver-
driickt haben. Na und. Der darf doch mit sei-
ner Kohle machen, was er will. Und dass er
auf dem medialen Prasentierteller ist, weiB er
schlieBlich nicht erst seit heute. Aufregen
iiber lastige Paparazzi ist dann die eine Sa-
che. Aber seine Kritiker wiist und weit unter
der Giirtellinie zu beschimpfen, dasmacht die
Butter sprichwértlich braun. Nun muss der
Arme zusitzlich noch richtig Strafe zahlen.
Das hat man davon, wenn man argumentativ
nicht mit feinem Florett fechten kann.

So wollte ich diese Kolumne auch mit dem
Begriff ,dekadent” verbinden. Ging nicht,
hatte ich erst kiirzlich. Aber was Besonderes
sollte es schon sein. Ich lade Sie zu einer ku-

linarischen Trilogie ein. Mit der kbnnen Sie
zwar angeben, miissen aber keine Angst ha-
ben, als kulinarischer Snob beschimpft zu
werden. Erster Teil lhres heutigen Mahls sol-
len gegrillte Jakobsmuscheln sein. Das geht
ziemlich einfach: Stellen Sie eine Marinade
aus Limettensaft, Olivendl, abgeriebener Li-
mettenschale und fein gehackter Petersilie
her. Gutmischenundziehenlassen. Dahinein
kommen kurzvor dem Girillenfiir etwa drei Mi-
nuten pro Portion je zwei Jakokobsmuscheln,
die danach mit diinnem Schinkenspeck um-
wickelt und aufgespieBt werden. Die SpieBe
von allen Seiten bei 200 Grad etwa zwei Mi-
nuten grillen und final mit frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken. Das ist, mit WeiBbrot
oder Baguette und Krauterbutter, eine kostli-
che Vorspeise.

Als Hauptgang gibt's einen wiirzigen
Schweinebraten. Dazu wird ein schénes
schieres Stiick Schwein mit einem Gemisch
aus fein gehacktem Knoblauch, Kiimmel,

Pfeffer, Salz und fliissigem Schweine-
schmalz bestrichen und im Backofen rund-
herum etwa drei Minuten scharf angebraten.
Dann wird das Fleisch mit Bier tibergossen
(das verkoste ich sorgfltig, damit es bloB
nicht schlechtist) und bei 200 Grad etwa ein-
einhalb Stunden zugedeckt gegart. Mindes-
tens einmal wenden nicht vergessen. Nun
kommen noch Schwarzbrotwiirfel um

das Fleisch, und alles bei 180 Grad of-

fen noch eine halbe Stunde garen.

Raus aus der Pfanne, ruhen lassen.

schneiden und mit dem nach eige-
nem Geschmack verfeinerten Bra-
tenfond servieren.

Auch das kann man mit Ba-
guette verspeisen und so-
zusagen als pikantes

Dessert mit einer selbst-
gemachten Avocado-

creme bestreichen. Da-
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Das Fleisch schlieBlich in Scheiben \“!'?

zu schilt, entkernt und zerdriickt man zwei
richtig reife Avocados. Nun werden eine klei-
ne Zwiebel und eine Knoblauchzehe fein ge-
schnitten sowie eine Chilischote, fiinf Esslof-
fel Pistazien und sechs getrocknete Tomaten
fein gehackt. Alles mang die Avocado, gut
vermischen, mit Salz, Pfeffer und Olivendl ab-
schmecken. Beider Creme haben Sie auBer-
dem die Méglichkeit geschmacklichen
Experimentierens und kénnen vielfal-
tige andere Zutaten einsetzen.

* Inihrer Gesamtheit ist diese Mahl-
zeit eine individuell interpretierte
Surf-and-Turf-Variante, also eine

Kombination aus Meeresfriichtenund
Fleisch. Dass dazu ein guter Rot-
wein prachtig mundet, brau-
che ich lhnen wohl nicht zu
sagen.

Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de
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Zahnstocherspender
Fir Gastgeber ein Must-Have.

Er macht das Leben ein wenig leichter.
GroRe ca.: 4 x 8 x 9 cm

Dieser witzige Zahnstocherspender ist wirklich sehr hand-
lich. Driicke den schwarzen Unterkérper nach unten und
das Mannchen bietet dir einzeln und hygienisch einen

Zahnstocher an. Preis: 9,95 €

Erhaltlich in allen Geschaftsstellen lhrer Tageszeitu




