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Mitmachen
und Gewinnen

So bewerben
Sie sich

1. Rezepte fiir einen ge-
sunden Tag (Friihstiick,
Mittag, Abendessen) in-
klusive Zutatenliste
einreichen.

2. Kurzer Steckbrief
(Beruf, Alter - mind. 18
Jahre) und ein paar Siit-
ze zur eigenen gesun-
den Kochleidenschaft.

3. Bitte schicken Sie uns
ein Foto von sich und
wenn méglich auch von
den von lhnen zuberei-
teten Gerichten.

Telefonnummer nicht
vergessen!

Teilnahmeschluss ist
Montag, der 12. Mire,

18 Uhr.
Viel Erfolg

Bewerben Sie sich
online unter:

https://www.svz.de/
kuechenlust

oder
Senden Sie eine E-Mail:

kuechenlust@svz.de

oder
Sie schreiben an:

medienhaus:nord
KW “Kiichenlust"
GutenbergstraBe 1
19061 Schwerin

Der Rechisweg ist
ausgeschlossen.

k Die Aktionsseite und
das Formular unter

Geschmackvoll

Koc n d Foodtrénds

Zuhause oder auswirts, warm oder kalt, im Restaurant oder ,auf die Hand" — Wie isst Deutschland? Welche Kochtypen gibt es und wie
beeinflussen diese die aktuellen Foodtrends. Die Gesellschaftfiir Konsumforschung (GFK) hat sich mit diesen Fragenin einer Studie beschéftigt.

Hier einige Ergebnisse:
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D vt und Essig vertihren und mit Salz und
Schussel mit dem Pesto-Dressing

ABENDS

Das ist ein sehr trendiger Typ, der auch fiir den Erfolg des
Veggie-Trends von Bedeutung ist. Der Rohkostbereiter ist
iiberzeugt, dass gesunde Nahrungsmittel aus nachhaltiger
Erzeugung kommen sollten. Dazu will er persiinlich beitra-
gen, indem er bevorzugt solche Nahrungsmittel kauft.

Der Edelkoch

Der Gourmet kocht aufwendig und mit ausgesucht frischen Zu-
taten, darunter mit vitamin- und nihrstoffreichem Gemiise aus
der Superfood-Klasse. Superfood klassisch, also z.B. Brokkoli,
Spinat, Kriuter, aber auch Niisse und Lachs, hat fiir keinen der
anderen Kochtypen auch nur anniihernd die Bedeutung wie fiir
den Edelkoch. Natiirlich kocht er auch &fter mit Bio-Produkten
und reichert seine Salate und Speisen mit allerlei Beeren und Sa-
men aus der Kategorie Superfood modern an. Er experimentiert
gerne am Herd, hier ist er gang in seinem Element.
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Der Alltagskoch ist die dominierende Kiichensy Er muss
eigentlich nicht jeden Tag am Herd stehen. Tut es aber, da fiir
ihn die Sorge um die Gesundheit seiner Familie an vorderster
Stelle steht. Auch weil der Alltagskoch im Schnitt ndmlich schon
ein bisschen ilter ist. Er findet: Essen soll gesund und schmack-
haftsein. Seine Vorliebe fiir Biound frische Zutaten istauch deut-
lich tiberdurchschnittlich.

Der Allta
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Der Wo ch
Der Wochenendkoch ist, wie der Name schon sagt, ein Teilzeit-
koch. Unter der Woche hat er gar keine Zeit, sich und seine Fa-
milie oder dazu gar noch Freunde aufivendig zu bekochen. Von
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gs bis freitags muss Essen bei ihm ziemlich schnell und
ohne Aufwand gehen - und da greift auch er gerne zu Conveni-
ence-Produkten, vorallem, wenn er sie ,auf dem Sprung® zu sich
nehmen kann. Dennoch sorgt er sich um seine Gesundheit, um
seine Fitness und um seine Figur und greift oft zu Salat, Well-
nessgetriinken und Protein. Am Wochenende wird dann aufwen-
dig und mit frischen Produkten leidenschaftlich gekocht.

QUELLE: GFK CONSUMER SCAN

Max is(s)t heidnisch...

Das hat man(n) nundavon, wennman .expro-
fesso®, also von Berufs wegen, archivarisch-
historisch angehaucht ist. lch war immerhin
fast 20 Jahre in diesen beruflichen Gefilden
tétig und kann es gelegentlich auch heute
noch nicht lassen. Kein Wunder also, dassich
oft kulinarisch-historische Beziige suche.
Gefunden habe ich die in geschmacklich
verziickender Weise in einem Buch mit
Rezepten aus der Mitte des 14. Jahrhun-
dert, das sich auf die Wiirzburger Per-
gamenthandschrift als Urform eines
Kochbuchs beruft.

Der Titel ist vielsagend: Wie man eyn
teutsches Mannsbild bey Krifften halt”.
MNagut, mit der neuen Rechtschreibung
hatten die alten Kiichenmeister
noch nicht viel am Hut. Da-
fiir haben es die Re-

2anta in ewrh dia da-

von Zeugnis ablegen, welche Schlemmer un-
sere Vorfahren waren.
Beginnen soll die Schrift tibrigens mit den
vielsagenden Worten, dass gute Speise die
unverstindigen Kiiche weise macht. lch
wilsste spontan eine Handvoll vermeintlicher
Profi-Kéiche aus meiner unmittelbaren Um-
gebung, die sich dieses Buch langsam rein-
ziehen soliten. Auf teutsche® Tugenden
aber will ich an dieser Stelle nicht
= eingehen. Da gibt es zu viele ak-
_ tuelle Beziige, die mir den Bis-
sen im Munde verleiden.
Ichbringealso einmal mehrdef-
tigen Geschmackins Spiel, Veer-
suchen Sie sich doch an einer
Pastete, die die Fresslust etwas zii-
geln soll, chne auf Genuss zu ver-
zichten. Diese Pastete stammteim
Mittelalter aus den heidni-
schen Lindem. Das be-
Ao itate canarrait en

viel, dass sie aus Bhmen oder dem Orient
stammt. lch entscheide mich spontan fiir
Bhmen, denn zu dem von mir nicht nur kuli-
narisch sehr geschitzten Landstrich passen
die Zutaten wie der ,Arsch auf den Lokus®,
wie die Kche im Mittelalter wohl sagten. Und
das heidnisch” zu Max passt, ist wohl unbe-
stritten.

Also flugs ans Werk: Aus einem Pfund Mehl,
drei Eiern, 50 Gramm Schmalz, zwei Esslif-
feln Wasser und Salz wird ein fester, trocke-
ner Teig geknetet, der zugedeckt zwei Stun-
den ruhen muss. Dem Koch allerdings ist ein
Nickerchen nicht erlaubt. Der dreht inzwi-
schen drei geschilte, entkemnte und gevier-
telte Apfel, ein dreivierte! Kilo Rindfleisch aus
der Schulter und 150 Gramm durchwachse-
nen Speck durch den Wolf.

Diese Farce wird leicht gesalzen und groBzii-
gig mit Pfeffer, Majoran, Thymian und Liebstd-
ckel sowie zwei zerdriickten Knoblauchzehen
Aowiirrt ind mit acht Fiam varmanat Nia Fiil-

lung wird nun als Rolle auf den diinn ausge-
roliten Teig gelegt. Teigrinder anfeuchten,
den Teig iiber die Masse klappen und die
Nihte gutzusammendriicken. Diese Teigrolle
kommt nun mit der Naht nach unten auf ein
gut gefettetes Backblech und wird mit einem
Eigelb bestrichen. Nicht vergessen, den Teig
mit einer Nadel einstechen, damit die Back-
Fiirze entfleuchen kiinnen. Die Pastete bei
200 Grad etwa eine Stunde goldbraun ba-
cken, portionieren und anrichten. Die Dinger
kann man mit den Fingern essen.
Eventuell erhielten solche Pasteten die Ritter
nach gewonnener Schlacht von oder mit ih-
ren Angebeteten. Wer ganz erfolgreich war,
bekam vielleicht noch einen Nonnenfurz® als
Zugabe. Das ist Gebéick mit Honig und Man-
deln, das mit einer fruchtigen WeiBweinsoBe
iiberzogen wird. Auch nicht schlecht.

Michael H. Max Ragwitz
www kulinarische-portraits.de



