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Kochen & Genieflen

Gut zu wissen

Vitaminquellen
im Winter

Wer im Winter auf der Su-
che nach Vitaminen ist,
denkt vielleicht an exoti-
sche Friichte oder Zitronen.
Dabei gibt es auch eine gro-
8¢ Auswahl an heimischen
Gemiisesorten, die viele
Vitamine enthalten. Einen
Uberblick gibt die Bundes-
vereinigung Deutscher
Apothekerverbandeinihrer
Zeitschrift ,,Neue Apothe-
ken Illustrierte: Die grii-
nen Blitter des Feldsalats
enthalten dreimal so viel
Vitamin C wie Kopfsalat,
auflerdem reichlich Folséu-
re und Eisen. Rot-und
Weif3kohl enthalten viel
Vitamin C, Ballaststoffe
und sogenannte SenfGle.
Letztere wirkenunterande-
rem antibakteriell. Griin-
kohlenthiltneben reichlich
Vitamin C auch Folséure,
Vitamin K und A. Rosen-
kohl enthilt ebenfalls viel
Vitamin C, aber auch Vit-
amin K sowie zusitzlich
Ballaststoffe. dpa

Was bedeutet
Unterheben?

Vor allem in Backrezepten
wird der Hobbykoch dazu
aufgefordert, einzelne Be-
standteile unterzuheben.
Verriihren tut es doch aber
auch, oder? ,,Nicht ganz‘,
sagt Koch Stefan Hermann
vom Restaurant,,bean &be-
luga“in Dresden. Es geht
beim Unterheben zwar dar-
um, zwei Massen zusam-
menzufiigen. Die Kunst da-
bei ist aber, dass die Menge
am Ende nicht ein Klumpen
ist, sondern schon locker.
Am einfachsten funktio-
niert das Unterheben mit
einem Teigschaber. ,,Und
man rithrt nicht wild durch-
einander, sondern macht
das Ganze in eine Richtung
und setzt immer von vorne
nach hinten an.“ Sonst lduft
man Gefahr, dass zum Bei-
spiel der fluffig geschlagene
Eischnee in sich zusam-
menfillt. dpa

Nicht nur Popeye liebt Spinat

Leckere Rezeptideen mit dem griinen Gemiise

Von Birgit Eckhoff

Nicht nur der bekannte
Matrose Popeye liebt Spinat.
Viele grofie und kleine Men-
schenkinder sind begeistert
von dem griinen Blattgemii-
se. Zu Recht, denn Spinat
schmeckt nicht nur lecker, er
hat auch einiges zu bieten.
Zahlreiche gesunde Inhalts-
stoffe und wenige Kalorien
machen das griine Gemiise
nicht nur zu einer beliebten
Zutat in vielen Rezepten,
sondern auch zum idealen
Lebensmittel fiir allerlei Ge-
richte. Nachfolgend zwei
Ideen, fiir jeweils vier Perso-
nen berechnet.

Spaghetti mit Spinatsofie

© 500 Gramm Blattspinat

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

© 500 Gramm Spaghetti (oder
andere Nudeln)

o 1 Essloffel Ol

o 1 Essloffel Pinienkerne

© 200 Gramm Schmelzkise

o Salz/ Pfeffer

o 2 Essloffel Parmesan

Zubereitung:
Wer frischen Spinat zur Ver-
figung hat, sollte diesen
sorgfiltig verlesen und unter
flieBendem Wasser griind-
lich waschen. Grof3ere Blit-
ter werden etwas zerrupft.
Zwiebel und Knoblauchzehe
schilen und fein schneiden.
Die Nudeln in Salzwasser al
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dente kochen. Ol in einem
grofen Topf erhitzen und die
Zwiebel-und Knoblauchwiir-
fel darin glasig diinsten. Den
vorbereiteten Spinat und die
Pinienkerne dazugeben und
kurz durchbraten, bis der
Spinat zusammenfillt oder
der Tiefkiihl-Spinat aufge-
taut ist. Schmelzkise zuge-
ben und mit Salz und Pfeffer
kriftig abgeschmeckt. Alles
unter stindigem Riihren ein-
kochen lassen. Die Nudeln ab-
gieflen, gut abtropfen lassen

Kraftig, deftig und unglaublich lecker: SpinatkloBe mit KasesoBe.

und zur Sof3e geben. Alles ver-
mischen und mit dem Parme-
san bestreut servieren.

Spinatkl6f3e mit Kisesauce

Fiir die Knodel:
© 200 Gramm Spinat
e 1 Schalotte
o 1 Essloffel Butter
© 200 Gramm Weif3brot
3 Stiingel glatte Petersilie
e 3 Eier
o Salz/Pfeffer, Muskat
e 100 Gramm Kise
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Fiir die Kdsesauce:
e 70 Gramm Kise
e 2 Zwiebeln
o 2 Essloffel Butter
o 2 Essloffel Mehl
© 0,3 Liter Milch
o 1 Teeloffel Brithe
© Muskat
o Pfeffer
e 1/2 Zitrone

Zubereitung:
Spinat waschen und abtrop-
fen lassen. Zwiebeln schilen
und fein hacken. In einer

Pfanne einen Essloffel Butter
erhitzen, Schalotte darin an-
schwitzen, Spinat zugeben
und zusammenfallen lassen.
Spinat aus der Pfanne neh-
men, gut ausdriicken und fein
hacken. Weiflbrot in Wiirfel
schneiden. Petersilie abspii-
len, trocken schiitteln und
fein schneiden. Eier in einer
Schiissel aufschlagen und
iiber die Brotwiirfel geben.
Spinat und Petersilie zugeben
und alles gut vermischen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
zen. Aus der Masse mit ange-
feuchteten Handen Kl6f3e for-
men. Den Kise in Wiirfel
schneiden. Mit dem Finger
ein Loch in die Knddel drii-
cken und darin ein Stiick Kise
hineingeben. Das Loch auf3en
wieder verschlieflen und die
Knddel in kochendem Salz-
wasser 15 Minuten ziehen las-
sen.

Fiir die Sauce den Kise fein
reiben. Zwiebel wiirfeln und
in einem Topf mit 2 Essloffel
Butter anschwitzen. Mit Mehl
bestiduben. Dann unter stin-
digem Rithren mit dem
Schneebesen die Milch lang-
sam zugeben. Die Sofe kurz
kocheln lassen und mit Brithe
wiirzen. Den Topf vom Herd
ziehen, den Kise zugeben und
in der warmen Sof3e schmel-
zen lassen. Alles mit Muskat,
Pfeffer und einer Prise frisch
geriebener  Zitronenschale
abschmecken. Die Knédel mit
der Kisesofle anrichten und
servieren. Guten Appetit!

So gelingt das Hefegeback zum Martinstag

Weckmann, Stuten- oder Kiepenkerl: Ménnchen sind in vielen Regionen Deutschlands beliebt

In  vielen Regionen
Deutschlands naschen Kin-
derund Erwachsene am Mar-
tinstag siif3es Gebdck.

Wer mag, kann den Kerl
rechtzeitig vor dem 11. No-
vember einfach selbst ba-
cken. Wie das geht, erklart
das Bundeszentrum fiir Er-
nihrung.

Fiir den Hefeteig werden
125 Milliliter Milch und 80
Gramm weiche Butter mit 80
Gramm Zucker und Trocken-
hefe vermengt und in einem
Topf leicht erwidrmt. An-
schlielend verriihrt man die
Mischung in einer Schiissel
mit 300 Gramm Mehl, zwei
Eiern und etwas Salz und

knetet alles gut durch. Dann
darf der Teig fiir mindestens
30 Minuten an einem war-
men Ort gehen, bis er ausge-
rollt aufs Blech kommt. Die
Zutatenmenge reicht fiir et-
wa vier bis sechs Ménnchen.

Dann kommt die Handar-
beit: Aus dem Teig gilt es die
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mit Rosinen zuverzieren. Ein
Tipp: Werden die Rosinen
vorher in einer Schale Apfel-
saft eingeweicht, sind sie
nach dem Backen nicht so
hart. Bei 200 Grad Ober- und
Unterhitze kommt der Weck-
mann fiir 15 bis 18 Minuten
in den Ofen, bis er goldbraun
ist. dpa

Geschmackvoll

Max is(s)t ferkelig. ..

Kennen Sie den Kalauer, den der legenda-
re Heinz Erhardt gern zum Besten gab:
.Der Eber ist oft missgestimmt, weil seine
Kinder Ferkel sind. Nicht nur die Frau — die
Sau - alleine, auch die Verwandten...alles
Schweine." Kulinarisch gesehen kommt
Fleisch vom Eber aber eher selten auf den
Tisch. Den muss man ganz schén pudern
und schminken, sprich: marinieren. Denn
sein markanter Duft kann sich negativ auf
den Genuss auswirken. Dagegen wird die
Sau, plattdeutsch auch Mutte genannt
(nein, das ist kein ferkeliger Schreibfeh-
ler), recht vielfltig verarbeitet.

Die kleinen Schweine aber sind, dem Er-
hardt sei Dank, Ferkel. Wenn die nicht
mehr an der Mutter-Zitze saugen, sind sie
Spanferkel. Um die kleinen, bis zu einen
halben Zentner (dariiber sind sie Laufer)

schweren Grunzer soll es heute gehen. Es
niht Farkalhaiich mit Stackrithan-(Goamii-

se. Das Rezept stammt vom Hamburger
Koch Heinz O. Wehmann, den ich vor al-
lem von der perfekten Zubereitung der
Vierlander Ente her kenne.

Fiir vier Personen lésst er etwa ein Pfund
Ferkelbauch mit etwas Fliissigkeit, drei
Lorbeerblattern, etwas Pékelsalz, zwei
Zehen Knoblauch, zwei Gramm Pfeffer-
kornern und Sternanis sowie 125 Gramm
Bouquet garni, das ist ein KréuterstrauB-
chen, bei 87 Grad bis zu sechs Stunden in
einem Topf langsam gar ziehen. Danach
das Fleisch herausnehmen, zwischen zwei
Blechen pressen und abkiihlen lassen, in
Rauten schneiden und anschlieBend auf
der Fettseite mit Pflanzendl kross braten.
Fiir das Gemiise werden 600 Gramm
Steckriiben und 200 Gramm M&hren in
diinne Stifte geschnitten. Von einem Vier-
telbund Petersilie werden 12 Bouquets
gezupft, der Rest wird mittelfein geschnit-
ten. AuBerdem werden drei Schalotten
foin nowiirfalt in A0 Gramm Riuittar anno-

schwitzt und mit Fleisch-Fond abgeldscht.
Nun werden die Steckriiben und Méhren
hinzugegeben. Alles mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Bei geschlossenem De-
ckel nur etwa drei Minuten garen. Zum
Schluss 80 Gramm Distel6| und die Peter-
silie hinzufiigen, kurz durchschwenken
und anrichten: Auf das Steckriiben-Ge-
miise kommen der Ferkelbauch, die Peter-
silien-Bouquets und ein toller Gewiirz-
senf. Fiir den werden je 20 Gramm mittel-
scharfer Senf, Honig und WeiBwein-Es-
sig sowie eine fein gewiirfelte Schalot-
te, 30 Gramm Disteldl vermischtund
mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt.
Ich habe andere Kéche gefragt, was
man an dem Ferkelbauch verbessern
kénnte, den Wehmann scherzhaft mit
Marzipan vergleicht. Andreas
Scholz vom Weimarer Restau-
rant ,Anastasia“, der mir

schon manche geile
Srhwainarai anfao-

tischt hat, meint: ,Gar nix, das Gericht ist
perfekt.” Varianten sieht er lediglich in der
Verwendung anderer, beispielsweise
asiatischer Aromen. AuBerdem kann man
die Schwarte leicht mit Salz einreiben, da-
mit sie krosser wird. Rainer Wolter aus
Krugsdorf brachte noch die Variante ein,
den Bauch mit einem Gemisch aus Honig,
WeiBwein und Fiinf-Gewiirz-Pulver zu la-
ckieren. Das gefallt mir sehr.
Und wenn es familidre Proble-
» me gibt, weil ein Marzipan-
schwein verarbeitet werden
soll, steigen Sie eben auf ein
anderes Familienmitglied
um. Bei den Schweinen kann
man sich das ja aussuchen. Im
Leben muss man mit dem klar-
kommen, was man hat. Oderauch
nicht.

Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de



