Kochen & Geniefden

Tipps

Gesund kochen
mit Bratschlauch

Wer Fleisch im Brat-
schlauch gart, spart sich ei-
ne Menge Arbeit. Der
Schlauch besteht aus einer
hitzebestiindigen Folie, die
mit einem Band verschlos-
sen wird. Dadurch ist der
Braten von allen Seiten um-
hiillt, das Blech bleibt sau-
ber, und das Fleisch ist am
Ende schiin saftig, heiit es
in der Zeitschrift ,,Essen &
Trinken fiir jeden Tag*
(Ausgabe 11/2017). Mit
dem Bratschlauch lassen
sich auierdem Kalorien
sparen, da kein zusitzliches
Fert zugefiigt wird.

Fisch auf Teller
anrichten
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Es sieht zwar schén aus,
Lebensmittel auf Holzbret-
tern anzurichten - doch
Fleisch, Fisch und Blattsala-
te sollte man lieber auf Plat-
ten oder Teller legen. Denn
Holzbretter ziehen Feuch-

ritteln,

Von Braeburn bis Boskoop

Sie schmecken roh, gekocht, zu SiiBem sowie Herzhaftem: Welche Apfelsorte passt zu welchen Gerichten

Was die Apfelernte anbe-
langt, war 2017 nicht das beste
Jahr. Denn witterungsbedingt
fiillt sie geringer aus als in den
Jahren zuvor. Sorgen miissen
sich Verbraucher aber nicht
machen, das Angebot an Ap-
feln ist grofl genug - und die
Sortenvielfalt manchmal ver-
wirrend. Vorallem bei der Ver-
arbeitungvon Apfelnstelltsich
hiiufig die Frage: Welche Sorte
passt wozu?

~Wichtig fiir einen Back-
oder Kochapfel ist die Saure",
sagt Brigitte Steinwender vom
Landfravenverband ~ Wiirt-
temberg-Baden. Sie bringe das
Apfelaroma besonders gut zur
Geltung. Ideal fiir die Kiiche
sind die Sorten Boskoop, El-
star oder Jonagold. Fiir einen
Apfelkuchen kommt auch ein
Golden Delicious, der zusitz-
lich etwas Siif3e hat, infrage.

Wer die Apfel nicht im eige-
nen Garten hat, kann nach An-
gaben der Bundesvereinigung
der Erzeugerornganisationen
Obst und Gemiise im Einzel-
handel das ganze Jahr iiber
zwischen rund 15 deutschen
Apfelsorten wihlen. , Elstarist
im Abverkauf mit etwa 20 Pro-
zent Marktanteil der belieb-
teste Apfel in Deutschland®,
sagt Jens Anderson, Marke-

tigkeit aus Leb
erliiutert die Verbraucher

Initiative. Daher sind Holz-
bretter auch zum Auftaven
solcher Lebensmittel nicht

gut geeignet.

Kohl nicht neben
Obst lagern

Er hat wenig Kalorien und
besonders viel Folsiure:
Wirsing punktet mit seinen
Inhaltsstoffen, Wer den
Kohlkopf kaufen will, sollte
darauf achten, dass die fiu-
Beren Blitter frisch und
knackig aussehen. Im Ge-
miisefach hiilt sich derkrau-
se Kopf etwa eine Woche
lang. Wie alle Kohlarten
darf Wirsing nicht neben
Obst lagern, damit die Blit-
ter nicht vorschnell faulen.

tingleiter der Elbe-Obst Er-
zeugerorganisation. Dahinter
folgten Braeburn und die
wJonagold-Gruppe®, zu der
auch Jonagored und Red
Prince gehoren.

Der Lieblingsapfel von Kon-
ditorweltmeisterin -~ Andrea
Schirmaier-Huberistderrecht

Wer im Wald unterwegs ist,
kann Bucheckern zum Essen
mit nach Hause nehmen.
Frisch gerdstet sind die Friich-
te nicht nur eine leckere Knab-
berei, sondern schmecken
auch sehr gut als Topping ~
fiir den Salat, im Pesto oder
in einem Brotaufstrich. In
Backrezepten kénnen sie Wal-

feste und gut lagerfihige Bos-
koop. Siuerlich muss ein Back-
apfel in ihren Augen sein und
nicht zu wiissrig. Wird der Ku-
chenteig doch einmal zu
feucht, helfen zur Bindung sii-
e Brijsel, etwa aus zerkleiner-
tem Bisquit. Schirmaier-Hu-
berriit, die Apfel fiir Kuchen zu
schiilen, da die Haut beim Ba-
cken leicht ledrig wird.

Fiir einen schnellen Apfel-
kuchen empfiehlt Schirmaier-
Huber, einfach den Lieblings-
rithrteig mit klein geschnitte-
nen Apfeln aufzupeppen. Der
Kuchen bekommt so einen #u-
sitzlichen Frischekick.

Sl und fruchtig punkten
Apfel auch im Dessert. Schnell
und einfach zubereitet ist
Steinwenders  Apfeltiramisu,
fiir das sie zerbriselte Amaret-
tinis abwechselnd mit Apfel-
mus und einer Creme aus Ma-
gerquark, Magerjoghurt, Zi-
trone und Zimt in Gliser
schichtet. Dann einfach durch-
ziehen lassen und servieren.

Aber nicht nur Kuchen und
siifie Desserts profitieren vom
erfrischenden Geschmack des
Kernobstes. Apfel gehdren
auch in die herzhafte Kiiche
und passen in Aufliiufe, Gemii-
segerichte, Saucen, Suppen
und Salate.

Als Dressing fiir einen Feld-
salat mit gebratenen Pilzen
schligt Anderson eine Mi-
schung aus drei Essliffeln
Weillweinessig, zwei Esslof-
feln Apfelsaft, einer Prise Zu-
cker, einem Teeliiffel mitel-
scharfem Senf, fiinf Essliffeln
Rapsiil, Pfeffer, Salz und einem

Leckerer Snack aus dem Wald

oder Haselniisse ersetzen.

Darauf weist das Bundeszent-
rum fiir Ernihrung hin.

Geschmackvoll

Apfel mal herzhaft: Mit Kartoff

den Apfelscheiben aufgetiirmt.

grofen in kleine Wiirfel ge-
schnittenen Apfel vor. Die Ap-
felsorte kann dafiir je nach Be-
lieben gewiihit werden.
Steinwender empfichlt als
Beilage zum herbstlichen En-
ten- oder Ginsebraten ein Ap-
felrisotto: Zu dem mit Zwiebel,
Speck, Weiiwein, Gemiise-
briihe und Parmesan klassisch

Nicht alle Bucheckern sind
aber gefill: Um die leeren
Hiillen auszusortieren, gibt
maneinfachalle Eckernineine
grofie Schiissel mit Wasser
und fischt die oben schwim-
menden Friichteab. Dievol-
len Bucheckern sinken auf
den Boden und werden
. iiber ein Sieb abgegossen.

, Spinat und Speck wer-
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zubereiteten Risottoreis kom-
men zwei bis drei in Wiirfel ge-
schnittene  séuerliche Apfel.
Die Hilfte der Apfelwiirfel gart
von Anfang an mit, die andere
Hilfte kommt etwa zehn Mi-
nuten vor Endeder Garzeit da-
zu. Mediterranes Aroma bringt
zusiitzlich ein Zweig Thymian.
Ulrike Geist

Nasslassen siesichauch ein-
facher schillen. Mit einem
Messer wird die Spitze der
Hiille abgeknipst und eine der
drei Seitenschalen abgezogen.
Dann fillt die Nuss heraus und
muss nur noch von ihrem fei-
nen Flaum befreit werden.

Vor dem Essen sollte man
Bucheckern unbedingt erhit-
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Apfeltower mit
Spinat-
Schlemmerhaube

Zutaten fiir vier Turmchen: 1
Apfel, 2 Kartoffeln, 2 EL Rosi-
nen, 2 EL Pinienkerne, 3 ge-
trocknete Tomaten in Ol einge-
legt, 1 Knoblauchzehe, 250 g
frischer Spinat, 1 EL Balsami-
co, Olivendl, Sherry, Zimt, eini-
ge Scheiben Pancetta (Speck),
Salz und Pfeffer aus der Mihle
Zubereitung: 1. Rosinen in
Sherry 30 Minuten einweichen,
Tomaten und Knoblauch wiir-
feln. Kartoffeln schélen und in
etwa 3 mm dicke Scheiben
schneiden. Ofen auf 230 Grad
vorheizen. 2. Blech mit Backpa-
pier auslegen und die Kartoffel-
scheiben nebeneinander aus-
legen, mit Ol bepinseln und mit
Salzund Plefferwiirzen. 15-20
Minuten backen, bis sie laicht
knusprig sind. 3. Pinienkerne in
einer Pfanne leicht résten. Spi-
nat von Stielen befreien, Ol er-
hitzen, Knoblauch sanft anbra-
ten. Spinat und abgetropfte
Rosinen dazu geben, bei mittle-
rer Hitze etwa 5 Minuten diins-
ten, salzen und pfeffern, dann
mit 1 EL Balsamico abléschen.
Tomaten und Pinienkeme dazu
geben und mit Zimt abschme-
cken. 4, Apfel vom Kerngehéu-
se befreien und in 2 - 3 mm di-
cke Scheiben schneiden, in ei-
ner Pfanne mit etwas Ol weich
braten. Pancetta in einer Pfan-
na ohne Fatt knusprig braten. 5.
Kartoffel-und Apfelscheiben
abwechselnd zu Turmchen auf-
schichten und Spinatmischung
obenaufsetzen, zujedem Tirm-
chen 1 - 2 Pancetta-Scheiben
geben und sofort servieren.

zen. Denn sie enthalten den
schwach giftigen Stoff Fagin.
Er kann in griseren Mengen
Bauchschmerzen verursa-
chen, ist aber hitzeinstabil und
lisst sich dadurch verringern.
Am besten werden die Eckern
mit heiffem Wasser iibergos-
sen oder fiir einige Minuten in
der Pfanne gerstet.

Max is(s)t franzésisch

Dass ich ein Faible fiir deftige und raffinierte
Speisen habe, diirfte sich inzwischen he-
rumgesprochen haben. In dieser Hinsicht
bietet sich die franztisische Kiiche imbeson-
deren MaBe an. Es ist unglaublich ktistlich,
inder Normandie, der Bretagne, im Burgund
oder im Elsass zu tafeln. Aber bitte nicht die
tiblichen Touristen-Kneipen aufsuchen. lch
mache aber auch einschligigen Restau-
rants auBerhalb Frankreichs gern meine Auf-
wartung. Wohl wissend, dass man diesbe-
ziiglich in deutschen Landen herbe ge-
schmackliche Uberraschungen erleben
kann. Der sichere Ausweg ist, man weiB,
was einen erwartet.

Wenn ich beispielsweise in der Oberlausitz
unterwegs bin, mache ich (fast) immer in Bi-
schofswerda bei Tina WeBollek Halt. Das ist
eine ebenso junge und schiine wie exzellen-
te Kochin, die in ihrem L' Auberge Gutshof*
ria Klawnatir dar kullinanerhon Tooir de

France* hoch und runter spielt. Auf diesen
kulinarischen Trichter ist sie gekommen, als
sie eine Ausbildung an der Hotelfachschule
in Strasbourg absolvierte und auf diesem
Weg die elsissische und franztsische Kii-
che hautnah studieren konnte. Sie bringt ih-
ren Gisten ein Stiick geschmackliches
Frankreich nahe, indem sie franztisische
Gerichte kreativ umsetzt und mit Zutaten
und Produkten aus der Region kombiniert.
Ich bin heute noch ganz verziickt, wenn ich
an ihre pikanten Ochsenbéckchen in Oran-
gen-PleffersoBe oder die Kalbsnierchen a
I'ancienne denke. Ganz zu schweigen von
franztisischer Fischsuppe, Ratatouille und
dem Cassoulet de Canard, einer Eintopf-
Liaison aus weiBen Bohnen und Ente. Eine
groBe Affinitét verspiirt die Késchin auBer-
dem zu Wildkrdutern, die sie mit viel Kreati-
vitdt zu Wildkréuterterrinen mit warmem Fo-
rellenfilet, gebratenen Léwenzahnhonig-To-
maten oder Wildkriuterspiétzle entwickelt.

Irh amnfahla lhnan ane deam Ranartnire dar

Kachin Schweinefilet in Apfel-Calvados-
SoBe nach normannischer Art. Also ran an
die Sau, die natiirlich aus der Oberlausitz
stammt: Fir vier Personen stellt man aus
acht Essléffeln Olivendl, zwei Essltffeln
Apfelessig, einer M spitze Zimt, ei-
nem Essloffel Waldhonig und zwei f
Essléffeln Wasser eine Marinade her, l
mit der man je 200 Gramm Schweine-
filet einpinselt und tiber Nacht im Kihl-
schrank ruhen lasst. Am ndchsten Tag das
Filet scharf anbraten, herausnehmen und
bei mittlerer Hitze 70 Gramm Zucker in
die Pfanne geben und leicht karamel-
lisieren lassen. Dazu kommen 70
Gramm klein gewiirfelte #
Schalotten, zwei in feine
Spalten geschnittene
Apfel und ein Teeldffel
Butter, Alles leicht an-
diinsten, salzen und mit ei-

nem Fiinftel Liter Apfelwein
ahlderhan

Die Filets wieder in die Pfanne legen und mit
geschlossenem Deckel im auf 200 Grad
vorgeheizten Ofen zehn Minuten garen. Die
Pfanne aus dem Ofen nehmen, das Fleisch
ruhen lassen und in der Zwischenzeit aus
dem Bratenansatz, vier Zentilitern
Calvados, einem Liter Kalbsfond so-
wie einem Essléffel Kartoffelstérke
und vier Zentilitern Schlagsahne die
SoBe herstellen. Schmeckt saugut:
.Dalegstdinieder*, wiirde der
_ Franzose sagen. Als pas-
% sende Beilage empfeh-
len sich Bandnudeln.
Die stammen bei Tina
WeBollek von der Zit-
tauer Manufaktur
.Pasta Fantastica®.
Die kenne ich auch:
} fantastisch.
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