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Mitmachen

und Gewinnen
So bewerben
Sie sich

1. Rezepte fiir einen ge-
sunden Tag (Friihstiick,
Mirtag, Abendessen) in-

klusive Zutatenliste
einreichen.

2. Kurzer Steckbrief
(Beruf, Alter - mind. 18
Jahre) und ein paar Sit-
ze Zur eigenen gesun-
den Kochleidenschaft.
3. Bitte schicken Sie uns
ein Foto von sich und
wenn méglich auch von
den von Thnen zuberei-
teten Gerichten.

Telefonnummer nicht
vergessen!

Teilnahmeschluss ist
Montag, der 12. Mirz,

18 Uhr.

Viel Erfolg
Bewerben Sie sich
online unter:

svz.de/kuechenlust
nnn.de/kuechenlust
prignitzer.de/kuechenlust

oder

Senden Sie eine E-Mail:
kuechenlust@
medienhausnord.de
oder

Sie schreiben an:

medienhaus:nord
KW “Kiichenlust"
GutenbergstraBe 1
19061 Schwerin

Der Rechisweg ist
ausgeschlossen.

ktionsseite, Videos
und Formular unter

Leseraktion

Die K

Kiichenlust |

ist wieder da

Wie kommen Sie gesund und genussvoll durch den Tag?

Jetzt bewerben — als Gewinn winkt eine Traumkiiche!

Schiirze umlegen, leckere
Gerichtekochenund mitetwas
Gliick eine Traumkiiche im
Wert von 10 000 Euro gewin-
nen -die Kiichenlust geht 2018
in eine neue Runde. Passend
zum Jahresbeginn und den gu-
ten Vorsitzen suchen wir ge-
meinsam mit unseren Part-
nern, den Helios-Kliniken
Schwerin und den Kiichenex-
perten von Grambow & Wid-
mer, die besten Rezepte zum
Thema: ,,Gesund und genuss-
voll durch den Tag!* Wir freu-

enunsauf Thre Ideen fiir gesun-
de und leckere Mahlzeiten im
Alltag. Damit der kulinarische
Genuss nicht zu kurz kommt,
wird unsere Kiichenlust-Jury
wieder von Ronny Siewert,
dem besten Gourmetkoch
Mecklenburg-Vorpommerns,

angefiihrt. Der Sternekoch des
Grand Hotel Heiligendamm
freut sich zu erfahren, ,wie die
Leute im Land essen, wie der
kulinarische Alltag aussieht
und inwieweit Gesundheit da-
bei eine Rolle spielt”. Auch Kii-

Auf viele kreative Rezeptideen freuen sich: Steffen Widmer, Dirk Buchardt (Medi

Stemekoch Ronny Siewert und Detlef Grambow (v.Ln.r.)

chenexperte Detlef Grambow
ist gespannt auf die neuen Kii-
chenlust-Kandidaten , mit de-
nen wir in unserem Studio ge-
meinsam  kochen  werden®.
Dem besten Hobbykoch des

Mein gesunder Tag von stemekoch Ronny Siewert
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Landes winkt eine hochwerti-
ge und individuelle Kiiche aus
dem Hause Grambow 8 Wid-
mer. Fiir eine Bewerbung
braucht es nicht viel (siehe In-
fokasten) - jede Koch-Vorliche
kann es in die Kochsessions
schaffen. Schicken Sie uns ein-
fach drei Rezepte (Friihstiick,
Mittag und Abendessen) fiir
gesunde Gerichte im Alltag
und erzihlen Sie uns, wie Sie
bewusst und fit durch die Wo-
che kommen. Es geht nicht um
Sterne-Niveaw, sondern um le-
ckeres Essenaus gesunden Zu-
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verfiigen und sogar den Sprung
bis ins Finale geschafft haben.
Doch vor dem groflen Finale
Mitte April kommt der Wettbe-
werb. Zundchst wird unsere
Kiichenlust-Jury aus allen Be-
werbungen acht Kandidaten
fiir die Kochsessions am 25.

Wir freuen uns,
die Kiichenlust
als Partner zu
unterstiitzen,
da gerade im Kranken-
haus die Emahrung ein
wichtiger Bestandteil der
Behandlung ist.”

Dr. med. Stefan Zimny

Chafarzt dor Kiinik 10 Alligemaing

Innara Madizin, Diabatologio und

Endokrinalogia
Miirz auswihlen. Die Kandida-
tenwerden dannihr Kénnenin
der Show-Kiiche von Gram-
bow & Widmer unter Beweis
stellen, indem Sie aus ihren
eingereichten Rezepten ein war-
mes und ein kaltes Gericht in-
nerhalb von 45 Minuten zube-
reiten. AnschlieBend kommen
unsere Leser ins Spiel, denn ihr
Voting bestimmt in Kombinati-
on mit dem Jury-Urteil, welcher
Hobbykoch am Ende den Gut-
schein fiir die Traumkiiche im
Wertvon 10000 Euroin Hinden
halten wird.

Viel Gliick & gutes Gelingen!

Franziska Scharnitzki

Max is(s)t 68er...

Traditionen gefallen mir. Umso besser, wenn
sie kulinarisch angehaucht sind. So wei ich
beispielsweise, dass es in Mecklenburg vie-
lerorts tiblich war, dass die Jugend nach dem
Dorfbums noch in einem Haus Einzug hielt,
um dort massenweise Spiegeleier zu braten
und den Tanzabend Revue passieren zu las-
sen. Insofern hat es mich kiirzlich gefreut, von
einer weiteren Eier-Tradition zu erfahren.
Die gibt es ndmlich seit 1961 im Lenzer
Krug am Plauer See und wird Eierfahrt
genannt.
Soll heiBen: Wer in einem Jahr als Ers- |
ter unter Segeln den Plauer See von
Plau bis Lenz iiberquert, erhilt eine
Stiege Eier und ein Liibzer Pils. Das hat
mittlerweile dazu gefiihrt, dass
bereits am 1. Januar Segler
beim Wirt im Krug an-
klanfan 1ind ihr areo-

geltes Neujahrsfriihstiick einfordern. In wel-
cher Form die Eier dann konsumiert werden,
mag dahingestellt sein. Spiegel- und Riihrei
ist jedenfalls nicht so mein Ding. Denn Max st
ein 68er”. Irtum, wenn Sie jetzt an die Ereig-
nisse eben dieses Jahres denken.
Ich habe némlich Gefallen an einem Ei gefun-
den, dasbeietwa 68 Gradbiszu einer Stunde
gekocht, besser: gegart, wird. Und nun glau-
be noch einer, dass das Ding dann
hart ist. Die sogenannten Onsen-
Eier sind danach kisstlich weich
und von exzellentem Geschmack.
Diese Art der Eierzubereitung
geht auf die alten Japaner zuriick.
Aber das soll nicht das heutige
W Thema sein.
~ Ein perfektes Onsen-Ei wird es je-
doch nur, wenn man die Temperatur
des Wasserbades moglichst
konstant zwischen 66 und
ARACrad hdlkt Nann knmmt

es ausdem Wasser, wird vorsichtig abgepelit
und ist ein tolles Weichei, das man mit einem
pochierten Ei nicht oder schwer vergleichen
kann. Die Temperatur hélt man mit einem
Thermometer oder einem Sous-Vide-Stick.
Dazu bedarf es einiger Ubung. Die Mithe aber
lohnt sich.

Das Eikannweiterverarbeitet, beispielsweise
mit Pankomehl paniert und etwa eine Minute
gebacken werden. Damit daraus eine richtige
Mahlzeit wird, kann man ganz nach Ge-
schmack variieren. Ich empfehle eine Kombi-
nation mit Sellerieschaum und saftigem Sot-
I'y-aisse. Letzteres sind die sogenannten
Pfaffenschnittchen vom Gefliigel, die man
aus dem Riickenfleisch der Hihner ausltisen
und braten kann. Das ist sozusagen die biss-
feste Beilage fiir das Ei, das damit wieder zum
Huhn findet.

Der Sellerieschaum geht einfach: Schélen, in
Stiicke schneiden, in Salzwasser garen, sehr
fain niirnaran nnd mit Saly Pfaffar nind Mie-

katnuss abschmecken und mit dem Schnee-
besen und Sahne aufschlagen. Wer es per-
fektionieren méschte, kann noch einen Hasel-
nuss-Crunch fabrizieren. Einfach gehackte
Haselniisse rsten, abkiihlen lassen, mit Din-
kelmehl, Butter und Parmesan zu Streuseln
vermischen und bei 180 Grad zehn Minuten
backen. Das ist eine kdistliche Mahlzeit mit
Suchtfaktor.

In Szene setzen kann man das ,Ei der Eier®
natiirlich mit vielen Zutaten. Dazu gehtiren
Spinatund Triiffel ebenso wie Piirees aller Art,
beispielsweise Topinambur in Kombination
mit Friihlingszwiebeln, Fenchel, Ingwer, Arti-
schocken oder Schwarzwurzeln. Auch Erb-
spliree oder Risotto ergénzen das Ei kisstlich.
Meine Empfehlung: Experimentieren Sie mit
Fantasie. Der Geschmack wird Sie belohnen.
Wenn nicht, geht das Spiel von vom los....

Michael H. Max Ragwitz
www kulinarische-portraits.de



