Kochen & Genieflen

Tipps

Kichererbsen:
Mehl erhitzen

Kichererbsenmehl soll-
te nicht roh in Speisen
verwendet werden. Die
Giftstoffe aus der Gruppe
der Lektine, die in rohen
Kichererbsen enthalten
sind, werden beim Erhit-
zen allerdings schnell zer-
stort - aus Kichererbsen-
mehl gebackene Pfannku-
chen zum Beispiel miis-
sen deshalb nur kurz in
der Pfanne garen, erldu-
tert die Verbraucherzent-
rale Bayern. Zum Kochen
oder Backen sei das Mehl,
das glutenfrei ist, ohne
Bedenken verwendbar.
Aus gersteten Kicher-
erbsen gemahlenes Mehl
sei von Vornherein frei
von Giftstoffen.
Kichererbsenmehl hat ei-
nen leicht nussigen Ge-
schmack und enthélt etwa
doppelt soviel Eiweif3 wie
Weizenmehl. dpa

Was ist das
Karamellisieren?

Beim Karamellisieren
wird Zucker durch Hitze
geschmacklich und farb-
lich verdndert - eben zu
Karamell. ,,Dafiir gibt man
Zucker pur in einen Topf,
ohne Wasser, erklirt Fe-
lix Wessler, Kiichenchef
des Restaurants ,,Esszim-
mer“aufder Insel Norder-
ney. Je linger man die Zu-
ckerkorner im Topf lasst,
desto dunkler und intensi-
ver wird das Karamell.
Wichtig sind vor allem
drei Dinge: viel Hitze, ei-
nen Holzloffel verwenden
und beim Topf stehen blei-
ben. Sonst ist am Ende
nicht nur der Zucker ver-
brannt, sondern auch der
Topfboden ruiniert.
Sowohl brauner als auch
weifler Kristallzucker ka-
ramellisiert. Damit man
den Topf nach der klebri-
gen Prozedur wieder sau-
ber bekommt, rit Wessler,
kaltes Wasser zu nehmen.
Das 16st den Zucker am
besten. dpa

Siuifder Schmarrn, krai

Von Julia Kirchner

Draufien ist man bei eisigen
Temperaturen iiber die Piste
gejagt, an den Handschuhen
klebt noch der Schnee: Was
gibt es dann Besseres, als auf
einer Hiitte einzukehren und
den Magen zu fiillen? Fiir die
klassischen Hiittenessen
braucht es allerdings nicht
unbedingt Schnee - sie lassen
sich auch zu Hause zuberei-
ten. Koch Alexander Tsche-
bull ist Kdrntner und fiihrt in
Hamburg sein gleichnamiges
Restaurant. Tschebull verrit
Hobbykdchen seine besten
Tricks:

Kaiserschmarrn
Die Zutaten sind erst mal un-
spektakuldr - aber auf die
richtige Zubereitung kommt
es an. Zuerst trennt Tsche-
bull die Eier und riihrt aus Ei-
gelben, Sahne, Mehl und
Milch einen Crépeteig an.
Das Eiklar schligt er separat
auf und hebt es dann unter.
»Das macht den Schmarrn
schon fluffig.“ Gewiirze wie
eine Prise Salz und Zucker
sowie Zitronenabrieb und
Vanille diirfen nicht fehlen.
Den Teig brit Tschebull
dann in Butterschmalz in ei-

DrauBen verschneit, innen gemiitlich und warm: Hittenklassiker selbst gemacht

g /

ner Pfanne an und gibt in
Rum und Zuckersirup einge-
legte Rosinen dazu. Dann
kommt der knifflige Teil: das
schwungvolle Wenden des
Schmarrns, damit er von bei-
den Seiten schon anbrit. Da-
nach kommt die feuerfeste

Kaiserschmarrn mit Marillen: Klassiker der Hittengerichte.

Pfanne fiir circa 12 bis 16 Mi-
nuten bei 180 Grad noch ein-
mal in den Ofen: ,,Damit das
Ganze schon durchbacktund
nicht trocken wird“, erklirt
Tschebull. Ist der Schmarrn
aus dem Ofen raus, kommt
der wichtigste Part: das Zer-
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reiflen. ,Reiflen und nicht
zerdriicken“, betont der
Koch. Serviert wird das Gan-
ze mit Puderzuckerund einer
Frucht, die ein kriftiges Aro-
ma und Séure hat: , Als Klas-
siker hat sich der Zwetsch-
genroster durchgesetzt. Es

tige Suppe

geht aber genauso gut ein
Marillen- oder Kirschroster.“

Rindsuppe

Wer es deftig mag, fiir den ist
die klare Rindsuppe das Rich-
tige. Damit die Suppe so aro-
matisch und kriftig wie mog-
lich schmeckt, ist die Wahl
des Fleisches entscheidend:
Der Koch empfiehlt Rippen-
knochen, an denen noch
Fleisch dran ist - keine R6h-
renknochen.

Wichtig fir den Ge-
schmack st es, die Suppe kalt
aufzustellen und langsam
aufzukochen. Nur so errei-
chen Hobbykdche, dass das
Fleisch richtig ausgekocht
wird und der Geschmack in
die Fliissigkeit iibergeht. Den
Schaum, der dabei entsteht,
mit einer Schopfkelle ab-
schopfen. Fiir Geschmack
und Farbe der Suppe am bes-
ten noch halbierte, ange-
briunte Zwiebeln dazuge-
ben, ruhig mit Schale. Nach
rund anderthalb Stunden
kommt dann erst das Gemii-
se dazu: Lauch, Karotten und
Riiben, Knollensellerie. ,,Erst
ganz zum Schluss dann Salz,
Lorbeer und Pfefferkdrner
dazugeben und alles vorsich-
tig durch ein Sieb geben.“

Feldsalat mit gebackenem Kiirbis

Rezept fiir Gaste: Herbstliches Gericht lasst sich mit wenig Aufwand problemlos vorbereiten

Von Doreen Hassek

Ein wenig traurig bin ich ja
schon, dass dieser wundervol-
le Sommer zu Ende geht. Aber
kulinarisch gesehen beginnt
jetzt meine Lieblingsjahres-
zeit. Kiirbisse mag ich beson-
ders gerne, weil sie so vielsei-
tig sind und sich gut in jedes
Essen einfligen. Heute habe
ich ein richtiges Angeber-
rezept - denn Herbstkiiche
kann auch anders. Wer seine
Giste mit wenig Aufwand so
richtig beeindrucken will, fiir
den ist diese Vorspeise gera-
dezu pridestiniert. Sie ldsst

sich problemlos vorbereiten
und macht sich dann im Ofen
fast von alleine.

Zutaten fiir 4 Personen

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis,
3 Knoblauchzehen, 120 Mil-
liliter Olivendl, 2 Essloffel
frisch gepresster Zitronen-
saft, 2 Teeldffel Thymian
(frisch oder getrocknet), 1
Teeloffel Salz, Pfeffer, 2 Ess-
16ffel Aceto Balsamico, 2 Tee-
l6ffel Honig, 100 Gramm
Feldsalat, 12 diinne Scheiben
Serranoschinken, 4 Essloffel
Kiirbiskerne, 120 Gramm
Ziegenfrischkise.
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Fiir das Rezept braucht man ei-
nen Hokkaido-Kiirbis. FoT0: DPA

Zubereitung

1. Den Kiirbis halbieren
und mit einem Loffel die Ker-
ne herausschaben. Das
Fruchtfleisch in circa 2 cm
breite Spalten schneiden.
Den Knoblauch schilen und

fein wiirfeln. Mit dem Oli-
venol, dem Zitronensaft,
dem Thymian und dem Salz
verrithren und pfeffern. 5 EL
davon abnehmen, den Balsa-
mico unterrithren, mit Honig
abschmecken und beiseite-
stellen.

2. Die Kiirbisspalten mit
der restlichen Marinade
iibergieflen und 15 Minuten
marinieren. Den Backofen
auf 180 Grad Umluft vorhei-
zen. Den Feldsalat waschen
und trocken schleudern. Die
Kiirbisspalten auf ein Blech
mit Backpapier legen und im
Ofen (mittlere Schiene) circa

20 Minuten backen, dabei
einmal wenden.

3. Inzwischen den Schin-
ken mit dem Feldsalat auf
vier Tellern anrichten. Die
Kiirbiskerne in einer trocke-
nen Pfanne leicht anrdsten.
Die fertigen Kiirbisspalten
aus dem Ofen nehmen und
auf den Salat legen.

4. Zuletzt den Ziegenkise
vorsichtig in dicke Scheiben
schneiden und auf dem Kiir-
bisverteilen. Je 1 EL Balsami-
comischung dariiber geben
und mit den gerdsteten Kiir-
biskernen bestreut servie-
ren.

Geschmackvoll

Max is(s)t linsig...

Meine GroBmutter hat in meiner Schulzeit
meist Linsen aufgetischt, wenn es Zeugnis-
se gab. Was sie mir damit sagen wollte, kann
ich nur ahnen. Auf jeden Fall hieB es sprich-
wortlich: ,Es gibt Linsen...“, wenn Zensuren
verteilt wurden. Seinerzeit war das Linsen-
gericht meist deftig stiB-sauer, wurde als gut
konsistente Suppe mit Grieben-Blutwurstin
die Teller gefiillt. Die Wurst habe ich erst in
spéteren Jahren vor allem als fleischhaltige
Rotwurst zu schitzen gewusst. Heute mag
ich die kleinen Dinger geschmacklich kom-
binatorisch auch subtiler und probiere man-
ches aus.

Wie wiire es heute mit einer bissfesten
Fleischmahlzeit auf pikantem Linsensalat?
Dazu kann man beispielsweise Schweine-
filetwiirfel in einer Mischung aus Paprika-

pulver, Ol sowie Kreuzkiimmel, Salz und
Pfaffar mariniaran Nann wird dae Floierh

wie Schaschlik aufgespieBt und gebraten
oder im Herd gegrillt. Ich habe das auch
schon modifiziert zubereitet und statt des Fi-
lets eine Schnecke aus grober Bratwurst
aufgespieBt und in der Pfanne gebraten.
Das gewisse Etwas aber ist der Linsensalat.
Dafiir werden fiir vier Personen gut 150
Gramm rote Linsen etwa zehn Minuten gar
gekocht, abgespiilt und abgetropft. AuBer-
dem kommen zwei kleine Zwiebeln und zwei
Knoblauchzehen unters Messer, werden
fein gehackt, in Ol erhitzt und glasig gediins-
tet. Auch eine kleine Gurke wird fein gewiir-
feltund ausreichend glatte Petersilie fein ge-
hackt. Das alles wird mit den lauwarmen Lin-
sen und einem Schuss WeiBwein-Essig zu
dem Salat vermischt, auf demdie SpieBe an-
gerichtet werden.

Man kann das Fleisch jedoch auch mit Kar-
toffelstampfkombinieren, der mit Milch, But-

ter, etwas Senf piiriert und mit Salz und Pfef-
far ahnoaerhmaonkt wird NDazii kammon ale

besondere geschmackliche Note fein ge-
hackte Erdniisse. Fiir eine Gemiisebeilage
werden reichlich Knoblauch und Schalotten
sehr fein gehackt und glasig geschmort. Al-
les rein in eine TomatensoBe |lhrer Wahl, die
mit Honig, etwas Balsamessig und mit Pfef-
fer, Salz und Paprikapulver abgeschmeckt
wird. Mang diese SoBe kommen nun noch
die Linsen, und alles wird auf kleiner Flamme
geschmort. Dazu wird im Ubrigen auch
Brokkoli als Beigabe und Garnitur emp-
fohlen. Abgelehnt. Dieses Gemiise
kennt Max’ Kiiche nicht. Dafiir kann mit
feingehackten Schalotten, Petersilie
sowie etwas Pfeffer und Paprikapulver
angerichtet werden.

Fiir Leckerméuler habe ich noch eine
linsige Idee. Bereiten Sie doch als
Vor- oder Nachspeise einen
raffinierten, aber einfa-
chen Salat zu. Dazu
wardoan atwa Ralii-

galinsen gekocht, mit gewiirfelten Apfeln
sowie klein geschnittenen Oliven vermengt
und mit Salz, Pfeffer sowie Balsamico ab-
geschmeckt. Das geschmackliche i-Tiip-
felchen ist eine Masse, die man aus ent-
kernten Avocados, Créme fraiche, Balsa-
mico sowie Salz und Pfeffer piiriert. Biss-
feste Beilage sind scharf angebratene

Lachsfilet-Stiicke, die mit der Avoca-
docreme, Pfliicksalat und der
Apfel-Linsen-Mischung ange-
richtet werden. Kostlich und
sehr bekémmlich.

Bleibt trotzdem anzumerken,
dass beim Linsen-Genuss
+Nebenwirkungen* auftreten
" = konnen.Dagegen helfen mir meist

~ ein, zwei finale ,Verteiler" vom
Stamme ,Mann un Fru“.
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