Kochen & Geniefden

Tipps

Lorbeer nicht
mitessen

Lorbeer ist ein Allzweck-
gewiirz fiir deftige Gerich-
te. Die Blitter passen zu
Schmorgerichten mit
Schweinefleisch, Gefliigel
oder Wild sowie zu Ein-
tipfen, Pastasoffen und
Hiilsenfriichten. Getrock-
net sind die Bliitter aroma-
tisch-mild und sehr lange
haltbar, heiBit es in der
Zeitschrift ,Essen & Trin-
ken fiir jeden Tag". Vor
dem Servieren oder Piirie-
ren sollte man die Blitter
aber herausnehmen: Sie
sind nicht essbar und ma-
chen piiriert alles bitter.

Bittermandeln
nicht roh essen

Bittermandeln geben
Stollen, Marzipan und
Pliitzchen ihr besonderes
Aroma. Roh sollte man sie
allerdings nicht essen.
Denn Bittermandeln ent-
halten Amygdalin, woraus
im Kérper giftige Blausiiu-
re entsteht. Fiir Erwachse-
ne ist Amygdalin nicht ge-
fihrlich, erldutert die Ver-
braucherzentrale Bayern.
Bei kleinen Kindern kiin-
nen aber schon fiinf Man-
deln eine lebensbedroh-
liche Vergiftung ausliisen.

Ol mit
Griinkohl-Aroma

An Griinkohl kommt
man im Winter in Nord-
deutschland nicht vorbei.
Dort kommt er mit viel
Butterschmalz, Wiirsten,
Speck und Kasseler auf
den Tisch. Doch nicht nur:
In Bremen gibt es inzwi-
schenauch ein ,,Griinkohl-
81, Zumindest schmeckt
es 80.,,Aus Griinkohl kann
man kein Ol machen®, gibt
der Produktionsleiter der
Werkstatt Bremen, Bernd
Zerhusen, zu. Stattdessen
werden Schwarzkiimmel
und Senfsaat verwendet.
Das Ergebnis: Griinkohl-
Aroma.

Griinzeug im Nachtisch

Zucchini und Fenchel werden zum Dessert / Tomaten geeignet, Paprika eher nicht

Der grofie Moment bei ei-
nem Menii kommt mitunter
erst zum Schluss - mit dem
Nachtisch. Aber es miissen
nicht immer die Klassiker
wie Tiramisu, Mousse au
Chocolat, Créme brilée oder
frische Beeren sein. Eine un-
gewdhnliche, aber leckere Al-
ternative ist ein Dessert mit
Gemiise.

Wer es gewagt mag, pro-
biert vielleicht eine Lakritz-
creme mit Erbsen oder eine
Curry-Karotten-Zabaione -
der preisgekriinte spanische
Koch Jordi Roca hat in sei-
nem Kochbuch allerlei aus-
gefallene Gemiisekreationen
zubieten. Und auch Deutsch-
lands Spitzenkiiche setzen
beim Kreieren von Nachti-
schen immer dfter auf Toma-
ten, Pastinaken & Co. - in
Verbindung etwa mit Sahne,
Zucker oder auch Schokola-
densauce. ,Gemiise immer
nur in pikanter Variante zu
servieren ist langweilig*, sagt
Siegfried Wintgen. Er ist im
Verband der Kiiche Deutsch-
lands (VKD) Vorsitzender
des Fachausschusses Erniih-
rung und Gesundheit.

Wie wire es etwa mal mit
eisgekiithlten  Rohkost-Muf-
fins? Ronny Pietzner, eben-
falls VKD-Mitglied, hat dafiir

Erfrischend leicht: Gurken-Sorbet.

In diese Masse kommt das

ein Rezept: 220 G Ka-

rotten und 250 Gramm Zuc-
chiniwerden so fein wie még-
lich geraspelt. 140 Gramm
entkernte Datteln werden zu
einer homogenen Masse pii-
riert.

. et
Italienische Leckerel: der
Panettone. FOTo:BIRGIT ECKHOFF

geraspelte G , das nun
mitpiiriert wird. Dazu kom-
men 170 Gramm gemahlene
Macadamia-Niisse sowie 50
Gramm gemahlene Leinsa-
men. Das Ganze wird per
Hand durchgeknetet. Dann

werden 70 Gramm Kokosras-
peln, die Schale einer halben
Zitrone, zwei Teeloffel Zimt
und ein Essloffel Zucker in
das Gemisch gegeben.

Die Muffinformen nun mit
etwas Kokosol einfetten und
den Teig einfiillen. Abschlie-
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Bend werden drei Essliiffel
Kokosraspeln auf den Muf-
fins verteilt. Jetzt kommen
die Muffins aber nicht in den
Backofen, sondern fiir min-
destens sechs Stunden in den
Kiihischrank - es sollen ja
Rohkost-Muffins werden.

Panettone zum Nachbacken

Zusammen backen, schlem-

men und gemeinsame Zeit
verbringen, ist eine schiine
Idee, um dem Weihnachts-
trubel draufien zu entkom-
men. Das nachfolgende Re-
zept fiir den berithmten ita-
lienischen Friichtekuchen
Panettone gelingt im Nu und
kommt ganz ohne tierische
Inhaltsstoffe aus.

Zutaten fiir acht Stiick:
100 Gramm Margarine, 0,25
Liter Sojamilch, 100 Gramm
Zucker, 4 Esslisffel Marmela-
de, 1 Teeliffel Kurkuma, 1
Prise Salz, 500 Gramm Wei-
zenmehl, 20 Gramm Zitro-
nat, 20 Gramm Orangeat, 80
Gramm Rosinen, 1 Wiirfel
Hefe, 8 kleine Papierback-
férmehen.

Zubereitung: Die Zutaten
in der angegebenen Reihen-
folge in eine Schiissel wie-
gen und mit den Knethaken
eines Mixers zu einem Teig
verarbeiten. Den Teig auf ei-
ne bemehlte Arbeitsfliche
geben und noch mal mit et-
was Mehl von Hand durch-
kneten und in acht kleine
Kuchen formen, in die

Auch siifle Tomaten - ver-
arbeitet zu einem Chutney -
eignen sich hervorragend als
Bestandteil des Nachtischs,
wie Wintgen sagt. Viele
schwiren auch auf einen
Kompott aus siilen Zwie-
beln. Selbst Fenchel funktio-
niert: ,,Er kann karamellisiert
eine schiine Anis-Note ent-
falten®,  erklirt  Daniel
Schmidthaler. Der Sterne-
koch ist Besitzer des Hotels
und Restaurants ,,Alte Schule
Fiirstenhagen® in der Feld-
berger Seenlandschaft sowie
Mitglied bei den Jeunes Res-
taurateurs, der Vereinigung
von Deutschlands jungen
Spitzenkiichen.

Es gibt aber auch Gemiise-
sorten, von denen man beim
Nachtischzubereiten die Fin-
ger lassen sollte. ,,Paprika ist
geschmacklich viel zu domi-
nant in einer Dessert-Kom-
position, findet Pietzner.
Und auch Kohlsorten sind in
aller Regel eher schwierig.
Anders ist Rote Bete. Daraus
macht Schmidthaler in sei-
nem Restaurant unter ande-
rem ein Dessert. Die Gemii-
sesorte drapiert er auf dem
Teller zusammen mit Eis aus
Herbstrrompeten. ,,Das sind
dunkle Pilze, die in dem Eis
einen Geschmack #hnlich
wie Milchschokolade entfal-
ten.” Erginzt wird der Nach-
tisch mit einer Sauce aus ge-
salzenen Renekloden sowie
Streusel von gertistetem Din-
kelmehl.

Sabine Meuter

Farmchen geben und noch
mal 40 Minuten, mit einem
Geschirrtuch abgedeckt, an
einem warmen Ort gehen
lassen. Den Backofen auf
180 Grad vorheizen und die
Panettoni 30 Minuten ba-
cken. Sollten die Kuchen
oben zu dunkel werden, mit
Backpapier abdecken.
Birgit Eckhoff

Geschmackvoll

Max is(s)t polnisch...

Wer es noch nicht weiB: Max liebt Masuren.
Das hat natiirliche und geschmackliche Griin-
de. Die seenreiche Gegendim Nordosten Po-
lens fasziniert mich immer wieder. Auch in ku-
linarischer Hinsicht hat die Region einiges zu
bieten. Eher lindlich-deftig, aber vorziiglich
schmackhaft. Und einige Geheimtipps im
GroBraum Mragowo (friiher: Sensburg) habe
ich dort langst ausgekundschaftet.

Trotzdem komme ich nie um einen traditionel-
len Bigos herum, der es mir mehr als angetan
hat. Um die Namensherkunft dieser Speise
streitensich iibrigens die ltaliener, die Lateiner
und, wie kiinnte es anders sein, die Deut-
schen. Mirdoch egal. Fiir mich ist das ein def-
tiges Krautgericht mit viel Fleisch und/oder
Wurst, weniger eine Suppe. Klar, dass ich
mich ab und an auch selbst daran versuche.
Mein Bigos geht in etwa so: Etwa 250 Gamm
gerducherter Schweinebauch (ich liebe die-
aac SHirk am SLrhwainwardan in armba Whir-

fel geschnitten und angebraten. Dann gesellt
sich ein Kilo nicht zu magerer, in ca. zwei Zen-
timeter groBe Stiicke geschnittener und mit
Paprika, Pfeffer und Salz gewiirzter Schwei-
neriicken dazu, der kurz und scharf angebra-
ten wird. Nun kann das Fleisch eine Stunde
garen.

Jetzt geht es einem etwa ein Kilo schweren
WeiBkoh! an den Kragen, der geschnitten in
einem halben Liter Wasser weich gekocht
wird. Dann kommen ein gutes dreiviertel Kilo
gekochtes Sauerkraut sowie zwei gewiirfelte
Zwiebeln, zwei Lorbeerblitter, ein paar Wa-
cholderbeeren, 150 Gramm Tomatenmark
unddas Fleischsamtdem Bratensaft dazu. Al-
les gut vermischen und etwa eine Stunde ki-
cheln lassen. Um eine angenehme Schirfe zu
erreichen, wird nochmals ganz nach Ge-
schmack mit Paprika, Salz, Pfeffer und, wer
mag, Chili abgeschmeckt.

Ratsam ist es, immer wieder mal umzuriihren,
damit nichts anbrennt. Gegebenenfalls kann
man mieitzlich mit Flaerhhriithoe anmioRan

Das Ganze geht auch in einer Kombination
aus halb und halb Schweineriicken und Rind-
fleisch. Dann muss man eben etwas ldngere
Garzeiten beachten.

Wer sich an eine etwas raffinierte Variante
heranwagen miichte, kann das Sauer-

kraut mit Kimchi, also fermentiertem
Spitzkohl, ersetzen. Der Rat kommt aus |
Boizenburg. Das wire eines ge- 5
schmacklichen Versuchs wert.

Auch eine wiirzige Krakauer passt gut in die-

ses deftige Krautgericht, das man mit Kar-
toffeln auf den Teller bringen, aber auch
einfach nur mit fischem WeiBbrot oder
Baguette verdriicken kann. Kost-

lich. Keine Frage, dass das
Ganze nach dem Auf-
wiirmen immer besser
schmeckt, Also nichtzu
wenig zubereiten, 3 :
Dieses Rezept hat natiirich 58
auch einen Hintergedanken.
Irh wards memnam kacrhoandon

Freund Daniel Schmidthaler in Fiirstenhagen
die Aufgabe antragen, aus diesem traditionel-
len Gericht eine modeme kulinarische Varian-
tefiir gehobene Geschmiicker zu entwickeln.
Ich bin mir sicher, der Stemekoch wird sich
das nicht zweimal sagen lassen. Er hat
namlich kiirzlich mit seiner Frau Nicole
das kulinarische Warschau unsicher
gemachtund war voll des Lobes iiber
die innovative ,neue palnische Kii-
che®, die Traditionen ,wahnsin-
nig modem" in Szene setzt.
Grund genug, der polni-
\ schen Hauptstadt mal
wieder einen Besuch
abzustatten. Mit klei-
nem Umweg (iber Ma-
suren, versteht sich. ..

‘Michael H. Max Ragwitz
www kulinansche-portraits.de



