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W | Letzte Chance
fiir Ihre Bewerbung

Wie kommen Sie gesund und genussvoll durch den Tag?
Jetzt mitmachen — als Gewinn winkt eine Traumkiiche!

Leseraktion

Mitmachen
und gewinnen

So bewerben

Sie sich

1. Rezept fiir ein war-
mes Gericht (Mittag
oder Abendessen), das
sich in einen gesunden
Tag integrieren ldsst 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 mdglich auch von
dem von Thnen zuberei-
teten Gericht.

Telefonnummer nicht
vergessen!

Teilnahmeschluss ist

Montag, der 12. Mérz, °

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 Rechtsweg ist
ausgeschlossen.
k Die Aktionsseite und
das Formular unter
www.svz.de/kuechenlust
www.nnn.de/kuechenlust
igni /kuechenlust

Schiirze umlegen, leckere
Gerichte kochen und mit et-
was Gliick eine Traumkiiche
im Wert von 10 000 Euro ge-
winnen - die Kiichenlust
geht 2018 in eine neue Run-
de. Passend zum Jahresbe-
ginn und den guten Vorsit-
zen haben wir gemeinsam
mit unseren Partnern, den
Helios-Kliniken ~ Schwerin
und den Kiichenexperten
von Grambow & Widmer, in
den vergangenen Wochen
die besten Rezepte zum The-
ma: ,,Gesund und genussvoll
durch den Tag!“ gesucht. Da-
bei erreichten unsere Redak-
tion viele kreative Ideen fiir
gesunde und leckere Mahl-
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zeiten im Alltag. Wenn auch
Sie uns mit Threm Lieblings-
rezept iiberzeugen wollen,
so haben Sie noch bis Mon-
tag, den 12. Mirz, Zeit sich
zu bewerben. Vielleicht lo-
cken Sie den Lenz mit einem
bunten Friihlingsgericht
oder verabschieden den
Winter mit einer wirmen-
den Suppe? Die Moglichkei-
ten sind breit gefichert - je-
de Koch-Vorliebe kann es in
den Wettbewerb schaffen.
Schicken Sie uns einfach ein
Rezept fiir ein gesundes Ge-
richt und erzéhlen Sie uns,
wie Sie bewusst und fitdurch
die Woche kommen. Die Ein-
zelheiten zur Bewerbung fin-
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den Sie im Infokasten. Es
geht nicht um Sterne-Ni-
veau, sondern um leckeres
Essen aus gesunden Zutaten
mit einer persénlichen Note.
Die Kiichenlust-Jury, ange-
filhrt von Ronny Siewert,
Sternekoch des Grand Hotel
Heiligendamm, freut sich auf
Bewerber aus Mecklenburg-
Vorpommern und der Prig-
nitz, die Spafl am gesunden
Kochen und Genieflen ha-
ben. Sie haben einen passio-
nierten Hobbykoch in Ihrer
Familie? Dann geben Sie ihm
oder ihr gern einen Anstof§
fiir die Bewerbung. Denn un-
ser Koch-Wettbewerb hat ge-
zeigt, dass gerade die, die ihr
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Wer wagt sich als Kandidatin oder Kandidat in unsere
Koch-Sessions und gewinnt vielleicht am Ende die

Traumkiiche?

Kénnen am Herd fiir ,gar
nichts Besonderes“ gehalten
haben, iiber ein besonderes
Koch-Talent verfiigen und
sogar den Sprung bis ins Fi-
nale geschafft haben. Doch
vor dem grof3en Finale Mitte
April kommt der Wettbe-
werb. Zunichst wird unsere
Experten-Jury am 16. Mirz
aus allen Bewerbungen acht
Kandidaten fiir die Kochses-
sions auswihlen. Die Kandi-
daten werden dann ihr Kén-

nen am 25. Mirz in der
Show-Kiiche von Grambow
& Widmer unter Bewetis stel-

Kerniges Porridge.
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len. Und zwar indem sie in-
nerhalb von 45 Minuten ein
warmes Gericht zubereiten,
welches dann von der Jury
verkostet wird. Anschlie-
f3end kommen Sie, liebe Le-
ser, ins Spiel. Denn Thr Vo-
ting bestimmt, in Kombina-
tion mit dem Jury-Urteil,
welcher Hobbykoch am Fi-
nalabend den Gutschein fiir
die Grambow & Widmer
Traumkiiche im Wert von
10000 Euro in Handen hal-
ten wird.
Gutes Gelingen!
Franziska Scharnitzki

Geschmackvoll

Max is(s)t groBmaulig

Eierpfannkuchen kann jeder, dachte ich.
Hatte aber vergessen, dass mein letzter
selbstgemachter gut 25 Jahre her ist. Dem-
entsprechend das Ergebnis: Meine Neuauf-
lage ging nicht mal unter Eiergriitze durch.
Nochmal das Spiel: 400 Gramm Mehl, vier
Fiinftel Liter Milch, acht Eier, wenig Zucker
und eine Prise Salz gut glattriihren. Das war
die richtige Konsistenz fiir meinen Plan,
Schichtpfannkuchen zu fabrizieren, dessen
geschmackliche Innereien mich reizten. Eine
Art Eierpfannbaumkuchen sollte entstehen.
Den Teig kann man auch mit Chayennepfef-
fer, einem Schuss Weinbrand und mit
Schnittlauch, Kerbel, Petersilie oder ande-
ren Krautern anreichern, damit das Ganze ei-
ne wiirzig-pikante Note bekommt.

Alsoran an den Teig. Jeweils eine Kelle in die
Pfanne und beidseitig goldgelb zu diinnen
Pfannkiichan anicharkan Wia dar Namae

schon sagt, werden die Pfannkuchen nun
geschichtet und mit schmackhaft gefiillten
Zwischenschichten versehen. Dabei be-
steht viel Freiraum fiir genussvolle Kreativi-
tat. So kann eine Schicht wie eine Pizza aus
Frischkése und Salami bestehen. Letztere
wiirde ichin der Pfanne kurz erwérmen, nicht
braten. Weitere Schichten kénnen Frischké-
se und Kase wie Gouda, aber auch knusprig
gebratener Friihstiicksspeck bilden. Damit
ist die Palette mdglicher Fiillungen langst
noch nicht ausgereizt. Witzig finde ich dabei
den Begriff ,Frauenzeitschriftenklassiker*
mit Frischkése, Blattspinat, Raucherlachs
oder Lachstatar. Den Namen hat mein
Freund Joachim Rummel aus Boizenburg
kreiert. Ich habe jedenfalls dariiber ge-
schmunzelt.

Der Koch hat auch eine Hummus-Variante
mit Koriander und Ingwer ins Spiel gebracht.
Gefallt mir sehr, weil ganz nach meinem Ge-
aerhmack Fiir dan Hiimmiie niiriart man ain-

geweichte Kichererbsen mit Sesampaste,
Knoblauch ganz nach Geschmack, Kreuz-
kiimmel, Zitronensaft sowie Salz, Pfefferund
Paprikapulver. Das ergibt eine echt geile
Paste, die man in dem Pfannkuchen mit ge-
bratenen Champignons oder Austernseit-
lingen, Gemiise wie Aubergine oder orien-
talisch gewiirztem Hackfleisch kombinieren
kann. Natiirlich gehen auch Fiillungen nach
Art Bolognese, oder Tomate-Mozzarella
bis hin zur Pilzfarce mit Bratwurstbrat.
Man muss eben herausfinden, was ge-
schmacklich harmoniert. Ichbinda &
nicht &ngstlich und traue mir sogar sii- |
Be Varianten zu. Kommt sowieso alles
in einen Magen. Smiley. )
Das Problem ist dann nur, wie man die
fertige Pfannkuchen-Torte verdriickt,
die man geviertelt auftischt.
Wer keine Maulsperre
bekommen méchte,
arhaoitot mit Maccoar

und Gabel. Geht aber auch mitder Hand un-
ter Hinzunahme einer Serviette. Wegen des
Kleckerns. Pfiffig ist auBerdem die ,fiirneh-
me" Variante, dieichangedacht und Rummel
ausgesprochen hatte. Dabei wird jeder
Pfannkuchen einzeln belegt und eingerollt.
Dann das Ganze in mundgerechte Stiicke
von drei Zentimetern schneiden, hochkantin
einer Auflaufform mit Kése bestreuen
und nochmals leicht iiberbacken.
. Wirhaben unszwartrefflich dar-
iiber gestritten, was in diesem
Fall ,hochkant" ist. Konsens
war schlieBlich, dass man die
kleinen Rollen mit der Schnitt-
kante sehen soll, wenn sie in der
Form liegen. Alles klar? Dann
Mund auf, guten Appetit und: Mach
mit, koch's nach, mach'’s besser.
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Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de
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