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Kochen & Genieflen

Gut zu wissen

Bei Pastinaken
zu hellen greifen

Beim Kauf von Pastina-
ken sollten Verbraucher
nach der Regel vorgehen:
Jekleinerund heller,umso
besser. Denn kleine Pasti-
naken schmecken zarter.
Grof3e Exemplare dagegen
werden beim Kochen
schnell faserig und holzig.
Und je heller die Pastina-
ken sind, desto frischer
sind sie auch, erklirt die
Apothekenzeitschrift ,,Ba-
by & Familie“ (Ausgabe
11/2018). Pastinaken ent-
halten B- und C-Vitamine,
Kalium und Kalzium. Sie
lassen sich abwechslungs-
reich als Piiree, Pommes
oder Suppe zubereiten
oder verleihen Aufldufen,
Gratins und Eint&pfen ei-
ne siiflwiirzige Note. Klei-
ne und junge Wurzeln
konnen sogar roh im Salat
gegessen werden oder
schmecken klein geschnit-
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Geschenkidee
fur Weinfreunde

Weinfreunden den pas-
senden Festtags-Wein zu
schenken ist oft ein schwie-
riges Unterfangen. Ausweg:
eine 1,5 Liter fassende Mag-
numflasche. , Eine Ma-
gnumistals Geschenk nicht
nur optisch ein Hingucker.
Weinkenner schitzen die
grof3en Flaschen auch, weil
die Weine darin langsamer
altern und linger gelagert
werden kdnnen als in den
konventionellen Dreivier-
telliter-Flaschen, rit Ernst
Biischer vom Deutschen
Weininstitut (DWI). Die
Weinerzeuger fiillten in der
Regel nurihre besten Weine
in die grofen Flaschen, was
die Weinauswahl erleich-
tert. dpa

Sufd und exotisch

Mit Kokosmilch erhlt jedes Gericht eine besondere Geschmacksnote

Von Pauline Sickmann

Sie ist weiff und cremig,
exotisch und laktosefrei: Ko-
kosmilchistdeshalbfiirviele,
die auf Kuhmilch verzichten
wollen, eine praktische Alter-
native. Fiir alle anderen
bringt sie mehr geschmackli-
che Vielfalt in die Kiiche. ,,Ei-
gentlich kann man Kokos-
milch wie Sahne einsetzen:
salzig oder siil - nur auf-
schlagen ldsst sie sich nicht,
sagt Dagmar von Cramm, Er-
nihrungswissenschaftlerin
und Kochbuchautorin.

Wer schon einmal eine fri-
sche Kokosnuss geknackt
hat, weif3: Kokosmilch befin-
det sich nicht darin. Denn da-
bei handelt es sich um ein
Kulturprodukt, das kiinstlich
hergestellt wird: Kokosmilch
wird aus einer reifen, etwa
zwOlf Monate alten Kokos-
nuss gewonnen. Dafiir wird
ihr Fruchtfleisch zerkleinert,
mit Wasser gemischt und
schliellich gepresst, heifit es
beim Bundeszentrum fiir Er-
nihrung. Das Filtrat ist die
Kokosmilch.

Diese weist im Vergleich zu
Kuhmilch einen hohen Fett-
gehalt auf. Bis zu 20 Prozent
kann der bei Kokosmilch aus
der Dose betragen. ,,Um die
Tageszufuhr an Energie nicht
zu tiberschreiten, sollte Ko-
kosmilch im Alltag nur in Ma-
en eingesetzt werden®, rit
Diplom-Oecotrophologin
Eva-Maria vom Bruch. Ein
Verdiinnen mit Wasser sei
empfehlenswert.

‘Wer mag, kann Kokosmilch
ganz einfach zu Hause selbst
herstellen, sagt Bloggerin
Hannah Frey. Sie hat ein
Kochbuch iiber Kokosmilch
geschrieben. Dafiir nimmt
sie 60 bis 100 Gramm Kokos-
mus auf einen Liter lauwar-
mes Wasser und mixt es gut
durch. Das Kokosmus kann
man entweder fertig kaufen
oder selbst herstellen, indem
man Kokosraspeln im Mixer
zu Mus verarbeitet.

Die Kokosmilch verwendet
Hannah Frey besonders ger-

Milchreis schmecht auch lecker, wenn er in Kokosmilch auf

Mango-Mohn-SoBe.

ne beim Friihstiick und kocht
damit beispielsweise Por-
ridge. ,Wer gerne Milchreis
mag, kann ihn einfach mal
mit Kokos- statt Kuhmilch
zubereiten. Schmeckt wahn-
sinnig lecker!“

Ein Rezeptvon Freyistder
»Better-Day“-Rice-Pudding
mit  Mango-Mohn-Sauce.
Fiir zwei Personen nimmt
sie 450 Gramm Kokosmilch,
100 Gramm Mochi- oder
Milchreis, eine Mango, ei-
nen Essloffel Mohnsamen
und eine Messerspitze ge-
mahlene Vanille. Zuerst wird
der Reis unter Riihren in 400
Gramm kochende Kokos-
milch gegeben. Dort muss er
kocheln, bis er weich ist und
die Fliissigkeit aufgesogen
hat. In der Zwischenzeit
wird die Mango geschilt und
das Fruchtfleisch erst ge-
wiirfelt und dann mit dem

éekocht v(lird. Serviert wird er mit einer
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Rest Kokosmilch piiriert.
Zuletzt mischt man den
Mohn und die Vanille unter
die Mango-Kokos-Mischung
und garniert damit den war-
men Milchreis.

Wer lieber etwas Herzhaf-
tes mit Kokosmilch kochen
mochte, ist mit einer Thai-
Hiihnersuppe von Dagmar
von Cramm besser bedient:
Fiir vier Portionen nimmt sie
ein Stiick Ingwer, einen Bund
Koriander, fiinf Limetten-
blatter, 400 Milliliter Hiih-
nerbriihe, eine rote Chili, 400
Gramm Kokosmilch, eine
Prise Rohrzucker, Limetten-
saft und zwei bis drei Esslof-
fel Fischsofle. Zunidchst
hackt sie den geschilten Ing-
wer fein und zupft die Blitter
vom gewaschenen Korian-
der. Die Stiele werden zu-
sammengebunden und mit
den Limettenblittern und

dem Ingwer in der Hiihner-
brithe aufgekocht. Die Mi-
schung dann zehn Minuten
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit wird
das Fleisch in feine Scheiben
geschnitten und die Chili
von Kernen befreit und
ebenfalls zerkleinert. Diese
kommt zusammen mit der
Kokosmilch unter Riihren zu
der Briihe und wird bei nied-
riger Temperatur erhitzt —
aber nicht zum Kochen ge-
bracht.

Nachdem die Stiele und
Blitter entfernt wurden, wird
dann das Fleisch hinzugege-
ben. Das darf circa fiinf Minu-
ten in der Suppe gar ziehen.
Im Anschluss muss die Suppe
noch mit Zucker, Limetten-
saft und Fischsofle abge-
schmeckt werden. Zum Ser-
vieren bestreut man die Sup-
pe mit Koriander.

Kalbsréllchen
mit
Parmaschinken

Heute gibt es Kalbsrollchen,
und die kénnen problemlos in
jeder Menge produziert wer-
den. Egal ob als delikate Vor-
speise mit etwas Brot, als
Hauptgang mit Nudeln, Ros-
marinkartoffeln oder Polenta-
schnitten oder einfachaufdem
Buffet zum Zugreifen.
Zutaten fiir 4 Personen als
Hauptspeise: Je nach Grofie 4
oder 8 Kalbsschnitzel (insge-
samt etwa 800 Gramm), Pfef-
fer, 50 g geriebener Parmesan,
8 Scheiben Parmaschinken, 1
Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2
gr. Tomaten, Salz, Mehl, 3 EL
Butter, 1 EL O1, 100 ml Weif3-
wein, 2 EL Tomatenmark, 10
Salbeiblitter, 100 ml Fleisch-
brithe
Zubereitung: Die Schnitzel
zwischen Frischhaltefolie
méglichst diinn klopfen und je
nach Grofle in zwei bis vier
Teile schneiden. Nacheinan-
der mit Pfeffer und Parmesan
bestreuen,  Parmaschinken
darauf legen und die Schnitzel
einrollen. Miteinem Holzstéib-
chen feststecken.

Die Tomate hiuten und von
Kernen befreien. Das Toma-
tenfleisch, die Zwiebel und den
Knoblauch wiirfeln. Kalbsroll-
chen rundum salzen, in Mehl
wenden.

Butter und Ol in einem
Schmortopf erhitzen und die
Rélichen darin von allen Sei-
ten goldbraun braten. Aus der
Pfanne nehmen. Zwiebeln,
Knoblauch und Tomaten hi-
neingeben und leicht andiins-
ten. Das Fleisch wieder dazu
geben, den Wein angief3en und
etwas einkochen lassen. To-
matenmark, Salbeiblitter und
die erwdrmte Briihe hinzufii-
gen. Einen Deckel auflegen
und alles bei kleinster Hitze 30
Minuten sanft schmoren. dpa
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Schnell gemacht: Kalbsréll-
chen. FOTO: DPA

Geschmackvoll

Max is(s)t belesen...

Fiir Ute Alm-Linke, die ,Koksch ut Rose-
now", hangt gegenwirtig der Kiichenhim-
mel voller Geigen. Erst kiirzlich hat sie ihr
Kochbuch Nr. 1 veréffentlicht. Und jetzt ist
sie sogarim Gault Millau 2019 verewigt. Das
ist nach dem Guide Michelin die wichtigste
Bibel fiir Gourmets und solche, die es wer-
den wollen, oder sich dafiir halten. Da ist der
Almi ein groBer Coup gelungen, denn auf
blauen Dunst vergeben die Tester ihre kuli-
narischen Meriten nicht.

Die Kiiche in der ,oll Dérpschaul® ist fortan
mit 13 Punkten und einer Haube gelistet.
Das heiBt tibersetzt: Sehr gute Kiiche. Dazu
kommen zwei Essbestecke, die laut Gault
Millau ,gutbiirgerlich“ bedeuten. Letzteres
stimmt fiir mich definitiv nicht. Denn genau
das ist nicht Utes Anspruch. Meine ich. Und

ohne iiber ,gut* und ,sehr gut* diskutieren
2irwnllon: Fiirmich hat die Darmechanl anch

im Vergleich zu anderen Kiichen dhnlicher
Ausrichtung, aber ,nur* 12 Punkte. Das ist
nicht abwertend gemeint, trifft jedoch mit
der Bezeichnung ,ambitionierte Kiiche" fiir
mich besser den Stil der Kschin, die sehr
kreativ mit den Gaben der Natur experimen-
tiert.

Andemim Tennemann-Verlag erschienenen
Kochbuchkann die Wertung allerdings nicht
festgemacht worden sein. Denn darin setzt
die Koksch eher unspektakulére, kurze Re-
zepte in Szene, die sich von den Zutaten her
an der Saison orientieren. Aber geschmack-
lich kann man nicht meckern. Da lésst sie
sich schon was einfallen und von einem de-
zentklugscheiBenden Biicherwurm namens
.Niswies" beraten. Ich ahne, wer ihr dabei
sekundiert hat. Rezensieren kann ich das
Biichlein mit dem schmackhaften Inhalt, das
laut Leif Tennemann in keine Schublade

passt, hier nicht. Das gibt's dann in virtueller
Farm z1im Nachlacoan

Der bekannte Moderator hat mir tibrigens
mitgeteilt, dass sein esslustiger Hausmeis-
ter Erwin ganz gespannt ist, welches Rezept
ich fiir diese Kolumne auswiéhle. Der wird
sich wundern... Ich empfehle némlich einen
schlanken Fenchel-Pfannkuchen, der so zu-
bereitet wird: Nicht zu dicke Scheiben einer
Fenchelknolle werden in der Pfanne ge-
duinstet. Danach werden sie mit einer Mi-
schung aus einem Ei, einem Essloffel Din-
kelmehl, zwei Essloffeln Milch und etwas

Salz ibergossen und von beiden Seiten &= 7

goldgelb ausgebacken. Dazu gibt es ei-
nen pikanten Dip aus ein bis zwei pti-
rierten Birnen und einer Zwiebel, die mit ‘ :
Salz, Zucker, Essig, Olund Thymianver- &
mischt werden. Damit kann man nun frei
Schnauze" ganz nach seinem Gusto
kombinieren.

Waihrend Ute den Pfannku-
chen mit Kése iiberba-
rkon wiirde denke ich

eher an Fleischeslust. Nicht tibel finde ich
die Idee, das Ganze mit hell geschmortem
Kaninchen und mit Knoblauch und Harissa-
Gewiirzpaste zu ergénzen. Auch Gefliigel
sollte damit gut harmonieren, das man in
Form von Rélichen mit Frischkése fiillen
konnte. Ubrigens, wenn tiberhaupt Kése auf
den Pannkauken, dann nur geschmolzenen
Roquefort. Selbst hauchdiinn geschnitte-
nen Wildschinken wiirde ich nicht
vom Teller schubsen. Pur kann
. ich mir den Eierkuchen auBer-
dem gut mit einem Rotkohl-
Rettich-Tatar vorstellen, den
die Koksch fiir den Monat Ja-
nuar favorisiert. Denn Rettich
' mag Maxauch sehr gern, weil da-
nach das finale ,Verdauungs-Bau-
erchen” besonders gut gelingt.

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



