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Liebe Leserin und lieber Leser,

sobald das Wetter schoner wird, wird gegrillt - und zwar iberall auf der Welt. Dabei
gibt es allerdings einige Unterschiede, je nachdem, wo man sich auf dem Erdball
befindet. Wir schauen uns auf den nachfolgenden Seiten das asiatische und das
amerikanische BBQ genauer an: Die einen mogen kleine Fleischstiicke, schnell und
heil’ gegrillt, bei den anderen darf es gerne ein groRBes Stiick sein, das langsam bei
niedriger Temperatur gegart wird. Kostlich ist beides und vielleicht findest du ja
Inspiration fiir deine Grillsaison. Das Fleisch auf dem Grill soll ordentlich brutzeln,
deine Haut dagegen nicht, deshalb: Tipps fiir richtigen Sonnenschutz findest du
auf Seite 13. AuRlerdem machen wir einen kleinen

Ausflug nach Marseille, die franzosische Hafenstadt

hat auch so einige Kostlichkeiten zu bieten. Franzo-

sisch ist auch unser SoBenrezept in dieser Ausgabe:

,Café de Paris“-Sole ist eine buttrig-cremige Sol3e,

die super zu Steaks passt. Rund um Herzhaftes aus

der ,kalten Kiiche" drehen sich die Seiten 16—19,

perfekt fiir heilBe Tage oder ein Picknick am See.

Natdirlich gibt es in dieser Ausgabe auch wieder

saisonale Kochtipps, Einblicke ins Fleischerhand-

werk, Blitz-Rezepte und viele Tipps fiir einen

schonen Juni. Viel SpaR beim Lesen!
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S T AMERIKANISCHES
- IND ASIATISCHES
B0 KONNTEN
INTERSCHIED-
LICHER YADN
SEIN - IND
IABEN DOCH
DIE GLEICHE
SEELE

Wahrend in den USA Rubs,
Smoker und Geduld dominie-
ren, begeistern die asiatischen \.
Grilltraditionen hingegen mit Soja- N,
soRe, Ingwer, Chili und direkter Hit- ™

“< peide Welten sind.

Fiir 4 Portionen :
E Zubereitungszeit: 30 Min. + Ziehzeit
., Schwierigkeitsgrad: normal

ze. Unsere Rezeptauswahl zeigt, wie N
unterschiedlich - und zugleich genussvoll

* 'sam bestreuen und

.-,.;r___

'600g Rindfleisch; ideal sind
eI - Hiifte oder Entrecote
b 7 d i T Fruhlingszwiebeln
pre& L+ Zwiebel, Mohre
THy o
1TL. ~  Sesam
Fiir die Marinade:
3 ‘Knoblauchzehen
« 1 Stiick Ingwer, etwa 2 cm
""" Birne
Sojasole e
"""""" brauner Zucker, Sesamdl
.............. Reisessig
Chiliflocken

_— - re in fethe Stifte schneiden.

Seite 4 * . \

’\ indfleisch in sehr diinne Scheiben
sthneiden. Das geht deutlich leich-
ten, wenn das Fleisch vorher 30-45
Minuten angefroren ist. Friihlings-
zwigbeln in Ringe schneiden. Zwie- - .
— bel in'feine Streifen schneiden. Méh-

Rinolﬂeisch-Bu|gogi

Fir die Marinade Knoblauch, Ingwer
und Birne fein reiben. Mit den (bri-
gen Marinade-Zutaten verriihren.
Fleisch und-Zwiebel mit der Marina-
de gut vermengen und mindestens

30 Minuten ziehen lassen, besser -

2 ‘Stunden. Eine Grillplatte (geht
auch in der Pfanne-oder imsWok)
sehr heill werden lassen=Mit et-

_was Ol bepinseln ungd e’;, arinier-

te Fleisch portionss "i":‘ (
scharf anbraten. Ertihiif

geéen Ende kurz n
s
und kurzer Garzeit. Wenf Grillplatte

oder Pfanfie’nicht heif gentig sind,
wird es ‘wassrig statt sch‘én-:g_lén—

+ zend und aromat _passt

o

1 W‘ichtig: Bulgogi lebt vdﬁ%hj?—litze

e
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¢+ Fiir 4 Portionen I '\ Fleisch trocken tupfen :
o Zuberejtungszat 8-14 Sturfdeg ~~ "l den Rub m.tsche.n FlefSgh:
: ﬁ-aﬁ}g‘hmqﬁ'gkeltsgrad e‘hfacﬁ o Senf oder Ol einreiben, d%
# S . v umkréftig mit dem Rub wiirzen. A
g .LSbhwelneschulter oder® = besten abgedeckt mehrere Stunden
Scﬁwe:ﬁenacken “ -";". oder iber Nacht i in den KUFFFs_chrank
Sel oy 2 Ie,gen“ o -‘ i ol
_f;v e

LI it ,Y- S5 e

e‘mil oder Smoker vorberelten el A, oef
“temperatur: 110-120 °C. Nyr% indi- - e
rekte Hitze. Holz. furrF’égd‘e pfel,.*..,.,; g
Hickory oder Klrsch@ pagseg__ _—
Beim Kugelgrill Kohlen n uffelne it
Seite oder im Minion-Setu % i —:ﬁ-
schale’ mlf au‘f den Gr|II ¥ *- =is S S 5

-

k4

brauner Zucker,
Paprikapulver (edelsiil
Salz, Pfeffer .-"

je 1EL
je1TL

- AL

e -.*-;_: weg A
Flelsé'h auf‘ d‘e mdl 7 S'"e?~ i B2
des @rﬂlsaoﬂérf‘ih de.PLﬂ rle- e

gen.. "Deckel sch fyl!en :
11q—120 °C laufen lassen. Ggf.in"*
def'r e;sten; St den Rauch geben,
Nach: etwa 3-4 Stunden das Fleisch e
gelegentlich leicht ‘mit ~Apfelsaft .~ " .
oder:einer Mischung aus Apfdsaﬂ"., kL 23
und Esstg bE§pruhe‘n - yitn

Bel etWa '7{) 75 °C Kerﬂtemperatur a
das Fleisch |na.Butihér Paper-oder = -°
’AJufohe"W’c'@ig Danach: Euruck
“auf den Gfill oder ‘in den- Smoker. -
Weitergaren bis etwa 90-95 °C
Kerntemperatur erreicht ist: Wirklich
fertig ist es erst, wehn €s sich leichts
ausemandemehém-]asst -Je nach
GroRe dauert das melst 8- 12 Stun- -
den, manchmal [anger.”

&

Eingewickeltes Fleisch = vom ~ Grill
nehmen und mindestens 30-60 Mi- -
nuten ruhenlassen. Dann auspacken
und mit zwei Gabeln oder Pulled-
Pork-Krallen zerpfliicken. Etwas vom *
ausgetretenen Fleischsaft untermi-
schen. 3-4 EL BBQ-SoRe dazuge-
ben. Dazu passen Burger Buns oder
Salat. Wichtig: Zu friih runternehmen
ist der Standardfehler, wenn es sich
3 nicht leicht zupfen Iasst braucht es
noch’ ZeLt by Bk
o 115_' i el e

L g el Seite 5
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ASIATISCHES BBQ

Hier geht es selten um ein gro8es
Stiick Fleisch, sondern um viele
kleine Leckereien, die ein leben-
diges Grillerlebnis schaffen

Diinn geschnittenes Fleisch, kurze Garzeiten,
direkte Hitze und viele verschiedene Kom-
ponenten, die das Erlebnis ausmachen - so
wird BBQ im asiatischen Raum zelebriert.
Gerne werden kleine Tischgrills oder Grill-
platten verwendet, das Fleisch wird direkt

Bissen selbst zusammen. Je nach Land gibt

und Traditionen. Koreanisches BBQ kombi-
niert oft intensive Geschmacker, in Japan
und China liebt man feine SpieRe, in Vietnam
Schweinefleisch mit Zitronengras... gemein-
sam haben sie die feine Balance aus ver-
schiedenen Aromen: Umami, Salz, SiiBe, Fri-
sche und gern ein wenig Scharfe. Im Fokus
steht immer das gemeinsame Esserlebnis.

TIPP

Gochugaruy ﬁd;koreaniscl;é.Chili- '

‘ flocken beziehungsweise grob gemah-

lenes Chilipulver. Normale Chiliflocken

als Ersatz sind nur ein Notbehelf, falls
du kein Gochugaru bekommen kannst.

Es lohnt sich wirklich, im Asia-Markt
" nach diesem Gewiirz Ausschau zu

und weniger stumpf scharf als
regulare Chiliflocken.

am Tisch gegart und jeder stellt sich seinen §

es natiirlich ganz unterschiedliche Gerichte

Ssam_jang-Dip

Ias3|schen Ssamjang-Dip brauchst du 2 EL

eine fermentierte Sojabohnenpaste, die / f“.t B
salzigh zhaft schmeckt) und 1 EL Gochujang Y, & # s
(fermen fierte Chilipaste, schmeckt siilich- / Ry -

scharf). Bé
1 TL Honig
lauchzehe
(EVATR

_Fiir 4 Portionen
' Zubereltungszelt 20 Min. +

- 1-2 Wochen Ziehzeit
Schwierigkeitsgrad: normal

Chinakohl, ,ca. 1 1,2 kg

~60g Salz s e
‘Fiir dlq'Paste e i

~  Zwiebel

=" AL -

- Knoblauchzehen

~ 1stiick

Ingwer, ca. 3—- 4cm

" 1-2EL Zucker

-2-3'EL; FischsoBe,

il alternativ Sojasole
3-5EL . Gochugaru (Chiliflocken)
- Fruhlingszwiebeln

Mohre,
kleines Stiick Rettich

alten_, es'schmeckt runder, fr'uchtiaer {

Chinakohl langs vierteln, dann in

grobe Stiicke schneiden. 1 Liter ».:

Wasser und'Salz verriihren. Kohl da-
rin 2—3 Stunden ziehen lassen. Zwi-

es verriihrst du mit 1 TL Sesamol,
emer fein gehackten Knob-
ommt noch 1.TL Sesam

lwas Wasser glattruhren_

Kimc|ni._

schendufch einmal wenden. Er soll

weich wefden, aber nicht matschig.
Ddhach dér Kohl griindlich abspii-
Ieniﬂlnd gut%btropfeh Iassen

Zwie%}l, Knobla_uch,'lngwer, Zucker, .
_Fischsolle und Gochugaru zu einer

- ':- wur2|gen Paste mixen oder sehr fein

hacken und verriihren. Frihlingszwie- .
befn in Stlicke schneiden, Mohre und

' Rgttlch in feine Streifen schneiden.

. Alles mit dem Kohlgriindlich vermen-
bén Am besten mit Handschuhen.

s Das Kimchi fest in ein sauberes Glas

n‘ruoken obén2-3 cm Platz lassen,
wei‘l as bei der Fermentation arbeitet.

. Das C—_}Ias locker verschlieBen und
“1-2" Tage. bei . Zimmertemperatur

stehen lassén. Danach in den Kiihl-

“'schrank stellen und weiter reifen las-

sen. Nach 3-5 Tagen schmeckt es
meist schon gut, nach 1-2 Wochen
kraftiger.
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Samggeopsa|
R
4 Portionen
Zubereitungszeit: 20 Min.
Sc:hW|qr|gke|tsgr.ad einfach

_ * 1 H g1 P
800 g Sp'h‘welnebauch \
1 Kopfsalat Y )
6-8 Knobiauchzehen ¥ Sa’re-SpleBe, mit Eralnuss-SoBe
400 g gekochter Reis A
Ssamjang-Dip (s:0.) . Fr 4Portlonen 2 Che‘)l 3}?
» ;siubereltungszelt ‘20 Min. + Manmerzelt '- nelden \ !
: '\ Schweinebauch in diinne Scheiben SchWIerigkeltsgrad einfach saf‘t Zucker: In Kurk
| schneiden. = Salatblstter waschen i H; ‘f-‘“w; At ‘_.;--_‘f; = 0! verriihren. Kno auchzeh
* und trocknen. Knoblauch schalen. 60@,‘?‘*’- Hahnch .r]bggmj'fp- e ;'E J/ pressén. Fleisch damitimischen und *"‘Eoﬂ""."
Schweinebauch —in einer heilen *Z'Ek e ”Sojésoﬁg T 'ln »mindestens 30 inté'rTJnfarinieren 3
Grillpfanne oder auf dem TISCth‘L" e E.»"‘ - Limettensaft, . T _Elei_échﬂauf dig Spiele stecken. ¢
knusprig brater__l- e brg*lmér Zucker e ' %
- ' je# L-«, . Ingwerpulver, Kurkuma o Fur dle ErdnusssoBe Knoblauch in - g
Knoblauch kurz im ausgelassenen". hx, Knoblauchzehe ~ ~ ~ ~ glne Flnen Topf pressén ‘und. Ko- g,
/! Fett mitbraten. So isst man es: Ein 1. EI..': e (e R : _.'___IF(' h, Erdnussbutter, SojasoBe, £
Salatblatt nehmen, etwas gekoch- =opt|ondf ~ Erdniisse, Gurkenschelben VA r, Currypaste und Limetten- £
ten Reis daraufgeben, dann’ Fleisch, e leettehspalten E saf dazugeben Unter mittlerer Hit- S
etwas Ssamjang. und ' Knoblach.. FurdieErdnué_ssqne: SRR geglatt rithren. Kurz kbcheln lassen, (8
. 'Zusammen einwickeln und‘in einem" "’1 T Kn'ob1a_uchzehe L o bis die SoBe cremigist. 3 %
. Bissen essen. Wichtig: Samgyeopsal 200ml ~ Kokosmilch ~ -« . " . - s
) wird nicht mariniert. Dey. Geschmack . “3-4 EL  Erdnussbutter e 3 SpieRBe auf dem- Grill 6—8 Minuten g
kommt vom Fleisch, vom Résten und -je1EL ' SojasoBe, brauner Zucker - J grillen, dabei regelmaflig wenden. ¢
von den Beilagen. Tipp: Schweine- ;. je1TL rote Currypaste, - - SpieRe mit ErdnusssoRe- servieren = &
bauch mit Haut ist dafiir ungeeignet. r Limettensaft - und optional.mit gehackten-Erdniis- ¢
Du willst flache, gIelchm“aﬁtge Schel- - 7 < ¥ _sen, Koriander, Gurkenscheiben und §
©

u__ ben ohne Schwérte e 3 : L ] _ Limettenspalten garnieren: -
- ) . : % o :

- . -
i N “ e

) - A o 3 G Seite 7
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AMERIKANISCHES BBQ

GroBe Fleischstiicke, niedriger
Hitze, viel Zeit und ordentlich
Raucharoma: So wird in den USA
gegrillt

Amerikanisches BBQ setzt auf Zeit, Feuer

und Technik: Gerne werden groRe Fleisch-

stiicke bei niedriger Hitze langsam ge-
3 gart, so dass Rauch und Gewiirze mehr
. Geschmack liefern konnen. Auch hier gibt
es regionale Unterschiede: Wahrend Texas
bekannt ist fiir sein perfektes Brisket, domi- |
niert in Carolina Schweinefleisch mit Essig- !
wiirze und Memphis ist beriihmt fiir wiirzige
Ribs. Die Zubereitung wird zelebriert und
darf gerne mehrere Stunden dauern. Dazu
eignet sich ein Smoker besonders gut, der
auch noch fiir das typische, rauchige Aroma
sorgt. Aber auch ein verschlieBbarer Grill ist *7
dafiir geeignet. Das Fleisch steht im Mittel- °
punkt, das darf gerne viele Menschen satt
und gliicklich machen. Als Beilage gibt es
oft Coleslaw, Maisbrot oder Bohnen.

: bei 140 °C Ober-Mﬁuiie ineinem

i verschlossenen Bra_ter zwischen4und

YR 6 Stunden garen. Fiir die Kruste am - M:
Ende das Fleisch mit etwas Brate 2AE

~ safthbepinseln und 5 Minuten mit der - .;_' s

= Grillfunktion des Backofens iiber- i

grillen. Wichtig bei beiden Methoden: - =

Das Fleisch immer gegen die Faser. - = _'_'_; :

aufschneiden, sonst wirkt es’ﬁﬂ"" =

2,
e '.-*i.
o

#

_Seite 8 _ -



[Pisian BBQ vs:*Arerican BBQ

Spareribs
. ‘ 4 ;

Stunden ziehen lassen, besser Uber
_wNacht.

Ribs am besten- erst indirekt bei
mittlerer Hitze etwa 1,5-2 Stunden

Spareribs ., <

|&

Ib.erhautf auf der ..*Rudkseﬁe der ,.."" einpacken und’ auf ein Blﬁ.ch legen.

Stucké schp'elden .-trook"é'n : # S E mit etwas (ibriger Marinade
tu‘pfen und leicht mit Sélz.und Pfef- ':’5 “bestreichen und  béi 22(1‘0 noch= -

v

,-,,;gq@ghch “einreiben: Mindestens 2 “'Homg schnell dunkel wird.
= K Fnest :

i T2 e d S B : o - 554 T =, 2

. a;oma passem gut: Eiche; H{ckory

- 25-3 k‘g‘;_'.'f' Riﬁderbrulst,-idéaler'\h[eig,e. 1% ] oder :Mesquite. Wenn du einen: Ku-

I.Sen’f‘cder.@l £ttt ; Seite oder im M|n|on_ Ring Iegen und
g_nd 0. A’pfele@.ag -eine Wasse‘rschale mit auf den Grill.

.,n.- Goaptur. s WU i

' ; Alufolie wickeln. Weitergaren: bis

stiicke wegschneiden, eine  ~ " reicht sind, das dauert 8-14 Stun-
ttschicht aber dranlassen. den. AnschlieRend  mindestens
nfiir den Rub mischen. - 45 Minuten ruhen lassen.

n mit Senf oder Ol ein- s
n rundum kraftig mit dem A
zen. 4 Stunden oder Uber -

Nacht im: Ischrank ziehgn lassen.

~ N Salz, Pfeffer. A W garen “Zum Schluss direkt angrillen
. ﬁ“" :.,"’ o r*: _Fiir die Homg. -Chili-Marinade: « . -und mehrmals mit ‘Marinade " be-
R N e Honig I streichen, bis sie glanzen und leicht -

L '.~=]e3 EL' ' SojasoRe, Ketchup ™, gl klebrig sind. Dazu passt: Coleslaw, .

; «lerg;iL Tomatenmark, Apfelessig, ..« - Kartgffelspalten:.M'aiskolben, Knob-
L Eu'..f L el . Olivendl _ o _lauchbrot. Wichtig: Nicht zu friih iiJ'_
223 " "Knobiauchzehen “ heiR grillen oder backen. D'arch den

- ,; “fer wurz n Alle Zutaten fiir dle"‘ﬁla‘-v :”-* maI 10-15 Minuten. ké'raméﬁlé'iereh&-"

- Beef Brisket
; e WM po P o ¥ R
l{#“‘Por’ﬁonen A-"f: . 4 i e Smoker oder GrllI Vorberelten Z' el-
eréitungszeit: -HStUnden - 'temperatur 110~120 °C. Du arbei-
Schm@ﬁgﬁeltsgrad’?ﬁarmql : e *test ‘mit indirekter Hitze. Fiir Rauch-

2~ prisket mit Fettdeckel' . " gelgrill nutzt: Kohlén rur-auf eine -

grobes Salz, Pfeffer, ~ “ Fleisch mlt:der Fettseite nach oben
Goh _gprlléapulver (edelslR) - auﬂegen Ggf.inden ersten Stunden
. . brauner Zucker - - ; Rauch geben. Nach etwa 3-4 Stun- -
- Knoblauchpulver, He den,kannst du das Fleisch gelegent-
- Zwiebelpulver, - lich mit etwas Fond oder Apfelessig
Paprikapulver (gerduchert) bespriihen. Bei etwa 70-75 °C Kern-
Cayennepfeffe[ G temperatur-'in Butcher Paper oder

trocken tupfen. Sehr dicke etwa 90-95 °C Kerntemperatur er--

je"f}L ¥/ ~at Paprlkapulver(edelsuﬁ) ~ Honig verbrennt die Marinade sonst
" "\‘ ag;rk&bdfve? jgeréuchert) . auen, beVQr dasFIeisch zart ist.
WS iliflocken e e
et wﬁgeﬁﬁd T A Funkt1on|Qrt auch im Ofen Bei: q 50 -
; \_ ]f ; 4, Salz E’feff,er o G ORErUnterhitze ~d;e marmlerten. 65
% =-‘; b, - . - Ribsin Alufolie oder. Backpapler gut

g nnade“\/erruhren und die Ribs damit * = '“ Ias,sen Dabei im Bllck'behajten weil

e

] F ’%}:hen Das |st-vy1dh1g91 E;wa 2-2,5 Stunden garen, ;ﬁ‘l Lgp g5 ot
_‘"*5: St W er. Ribs in pas-_ %F-Ielsch weich ist. Danach a 3
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Marseille ist pulsierende Hafenstadt und Schmelztiegel in
einem. Am Mittelmeer, eingerahmt von Kalksteinfjorden und
rauen Hugeln, liegt Marseille im Siden Frankreichs, genau
zwischen der Camargue und Céte d’Azur. Lange Zeit war ihr
Ruf nicht wirklich gut, zu viel Kriminalitdt und Drogenkampfe
beherrschten die zweitgrote Stadt Frankreichs mit ihren (iber
886.000 Einwohnern. Doch die Stadt hat einiges getan, um sich
neu zu erfinden und ist ein unwiderstehlicher Anziehungspunkt
fur alle Reisenden, die keine Postkarten-
idylle brauchen, das Meer lieben und
sich fiir Geschichte interessieren. Die
gibt es hier ausreichend. Gegriindet um
600 v. Chr. von griechischen Seefahrern,
war Marseille, damals Massalia, eine der
altesten Stadte Frankreichs und von Be-
ginn an ein Knotenpunkt des Handels.
Griechen, Romer, Handler, Kreuzfahrer:
Sie alle hinterlieRen ihre Spuren. Im Mit-
telalter florierte die Stadt als bedeuten-
der Hafen, spater wurde sie zum Tor des
franzosischen Kolonialreichs.

Der alte Hafen Vieux-Port mit seinem
morgendlichen Fischmarkt ist bis heute
das Herz der Stadt. Touristen lieben das dlteste Viertel der
Stadt, Le Panier, mit seinen engen Gassen, pastellfarbenen
Hausern und Street Art. Hoch Uber der Stadt thront die
Basilique Notre-Dame de la Garde. Die prachtige Kirche bietet
die beste Aussicht der Stadt. Schon ist auch die Cathédrale
La Major, deren Architektur fast orientalisch anmutet oder das
spektakuldre neue Museum der Zivilisationen Europas und
des Mittelmeers, kurz MuCEM. Ziele aullerhalb der Stadt sind
das Chateau d'lf, die Gefangnisinsel, beriihmt durch den Ro-

Seite 10

Marseille ist laut,
charmant und voller
Geschichte. Zugegeben,
sie hat nicht den typischen
Postkartencharme, aber
genau das macht ihren
unwiderstehlichen Reiz
aus.

man ,Der Graf von Monte Christo“. Ebenfalls sehenswert ist
der Calanques National Park mit seinen weilen Felsen, tiirkis-
farbenem Wasser und Wanderwege mit Postkartenblick. Doch
auch das Essen in Marseille ist eine Reise wert und ein Spiegel
der Geschichte: Provenzalische Traditionen treffen auf nord-
afrikanische Gewiirze, italienische Einfliisse und die rustikale
Seele der Fischer. Die fangen den frischen Fisch fiir die welt-
bekannte Fischsuppe Bouillabaisse. Die steht eher mittags
auf dem Speiseplan. Morgens starten
die Marseiller schlicht mit Kaffee und
Croissants. Das Mittagessen wird zwi-
schen 12 und 14 Uhr eingenommen.
Dann gibt es gerne mal Soupe au Pistou
(Provenzalische Gemiisesuppe) oder die
heimische Pizza Pissaladiére, belegt mit
Zwiebeln, Sardellen und Oliven. Abends
isst man eher spét, z. B. eine Daube
Provencale, das Rinderschmorgericht
mit Rotwein und Krdutern. Mutige
probieren Pieds et Paquets (gefiillte
Schafsmagen und LammfiiRe). Lecker
sind auch Agneau de Sisteron (Lamm
mit Krautern der Provence) mit Panisse
(Kichererbsenschnitten) als Beilage. Man liebt aber auch
Gardianne de Taureau (Stiergulasch) oder die lokale Wurst
Saucisse de Marseille. Nicht zu vergessen Aioli, die knob-
lauchhaltige SoRe isst man zu Fisch, Gemiise und Eiern. Zum
Dessert gibt es dann das Geback mit Orangenbliitenaroma na-
mens Navettes de Marseille, das Mandelkonfekt Calisson oder
die slindig-cremige Tarte Tropézienne. Dazu trinkt man gerne
einen Rosé aus der Provence oder Rotwein aus der Region.
Den Abschluss macht man mit einem Espresso - Bon appétit!



06/2026 | Zu Gastin

DaULC Provenga|e

Fiir 6 Portionen '\ Fleisch abtupfen und in mundge-
Zubereitungszeit: 5 Std. 45 Min. rechte Wiirfel schneiden. Fiir die
Marinierzeit: 12 Std. Marinade Zwiebel schélen und
Schwierigkeitsgrad: einfach grob hacken. Mohren putzen und
in Scheiben schneiden. Die Fleisch-
wiirfel in einer Schiissel mit Ge-
mise, Bouquet garni, Lorbeerblatt,

Marinade durch ein Sieb gieRen und
die Flissigkeit etwa um ein Drittel
einkochen lassen. Das aufgefangene
Gemiise und Gewiirze der Marinade
zum Fleisch in den Schmortopf ge-
11/2kg Rindfleisch aus der ben. Gewiirfelten Knoblauch, Zimt-

Schulter

weille Pfefferkorner

Muskat, Nelken, Wacholderbeeren,
Pfefferkdrnern, Wein und Essig ein-
legen, abdecken und iiber Nacht im
Kihlschrank ziehen lassen. Butter
und Mehl miteinander verkneten, zu
einer Rolle formen und in den Kihl-
schrank legen.

Backofen auf 130 °C Umluft vor-
heizen. Speck wiirfeln. Zwiebel und
Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Fleisch aus der Marinade nehmen,
abtropfen lassen und abtupfen. In
einem groRBen Schmortopf Ol erhit-
zen und das Fleisch darin portions-
weise rundum scharf anbraten, he-
rausnehmen. Speck und Zwiebeln
in den Topf geben und andiinsten.
Fleisch wieder dazugeben und alles
gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer

stange und Orangenabrieb dazuge-
ben. Mit Fleischbriihe aufgieBen, bis
das Fleisch bedeckt ist. Aufkochen
und abgedeckt fiir 5 Stunden im Ofen
garen lassen.

Topf aus dem Ofen nehmen, Fleisch
herausnehmen, den Sud durch ein
Sieb in einen Topf gieRen und auf
kleiner Hitze kocheln lassen. Mehl-
butter scheibchenweise in die SoRe
geben und damit vorsichtig binden.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fleisch und Gemiise in die SoRe ge-
ben und Oliven hinzugeben. Dazu
passt frische Pasta, Kartoffelpiiree
oder Polenta.

wirzen.

© dudlajzov - stock.adobe.com
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Croissant-Auflauf mit Beeren

Am Wochenende gab es leckere Croissants zum Friihstiick, doch leider waren die :
Augen groRer als der Hunger und es sind einige der buttrigen Gebackstiicke {ib-
riggeblieben? Das ist gar kein Problem, denn sie werden einfach Bestandteil des :
slindig-kdstlichen Croissant-Auflaufs. Mit der Extra-Portion Beeren wird er doppelt :

so gut.

Fiir den Auflauf schneidest du 3 Croissants vom Vortag in kleine Wiirfel und fiillst sie :
mit 150 g TK-Beeren in eine gefettete Auflaufform. Heize den Backofen auf 180 °C :
Umluft vor. Reibe die Schale einer gewaschenen Bio-Zitrone ab und vermische den :
Abrieb in einer Schiissel mit 250 ml Sahne, 150 g Vanillejoghurt, 3 Eiern, 100 g Zucker,
2 EL Honig und einem Péckchen Vanillezucker zu einem Guss. Giele die Masse lber
die Croissants und backe den Auflauf fir etwa 40 Minuten, bis die Oberflache gold- :
braun wird. Gib ein paar kleingeschnittene Erdbeeren und Blaubeeren iber den Auf-

lauf und serviere ihn warm. Wer mag, kann ein paar Kugeln Vanilleeis dazu reichen.

Spannender Lesestoff

Du brauchst schon mal eine Einstimmung
auf den anstehenden Sommerurlaub? Dann
haben wir die richtige Lektire fir dich und
auch fur alle, die zuhause bleiben.

Autor Pierre Martin schickt Isabelle Bonnet zum 13.
Mal auf Morderjagd. Diesmal begleitet Madame le
Commissaire als Personenschiitzerin eine Minister-
gattin auf einer Oldtimer-Rallye quer durch die
Provence. Gut, dass Bonnet schnelle Autos liebt. Blod
aber, dass sie nicht selbst fahren darf und jemand
versucht, ihren Schiitzling umzubringen.

Pierre Martin

,Madame le Commissaire und die todliche Rallye”
384 Seiten, 12,99 Euro

Seite 12
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Die Kiichenschlacht

Einmal im Leben mit einem Sterne-
koch gemeinsam am Herd stehen und
kochen? Das geht in der ZDF-Kochshow.
Jede Woche treten sechs Kandidaten
gegeneinander an und kochen fiir eine
Jury, bis am Ende der Wochensieger
feststeht.

‘Hallo Sommer

. Wer hat an der Uhr gedreht? Kaum hat
- man sich an den Friihling gewohnt, steht
- auch schon der Sommer vor der Tir.
© Am 21. Juni ist Sommersonnenwende
© und damit beginnt der kalendarische
© Sommeranfang. An dem Tag erreicht
. die Sonne auf der Nordhalbkugel die
. héchste Mittagshohe. Das heiflt, uns er-
. wartet der langste Tag und die kiirzeste
: Nacht des Jahres.
. in Skandinavien ist dies traditionell ein
: Grund, um kraftig zu feiern. Sie stellen
. dann eine Art Maibaum, mit Zweigen
. und Blumen umwickelt, auf. Hier wird ge-
© tanzt, frohlich gefeiert und traditionelles
: Festessen serviert.

Fir die Menschen
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Sonne auf der Haut fuhlt sich nach Urlaub an,
bis man es ubertreibt. Genau hier kommen
Sonnenmilch und Sonnencreme ins Spiel.
Doch welches Sonnenschutzmittel ist

das Richtige fur meine Haut und
worauf muss ich beim
Kauf achten?

Wenn die Sonne lacht und zu Aktivitaten an der frischen Luft
einladt, dann ist eine gute Sonnencreme mit einem hohen
Lichtschutzfaktor ein unerldsslicher Begleiter. Denn egal
ob Sommer oder Winter, zu viel Sonne ist schadlich fiir die
Haut. Natirlich kann man mit hautbedeckender Bekleidung
vorsorgen oder wenn die Sonne zwischen 11 und 15 Uhr am
intensivsten brennt, im Haus bleiben, aber das sind keine
praktikablen Lésungen. Daher ist das Auftragen eines guten
Sonnenschutzmittels die nachstbeste Maoglichkeit, sich zu
schiitzen. Allerdings schiitzen Sonnencremes nur fiir eine
gewisse Zeit vor Sonnenbrand. Einen vollstdndigen Schutz
gegen Hautkrebs bieten sie jedoch nicht.

Sonnencreme oder Sonnenmilch?

Der Unterschied? Sonnenmilch ist meist fliissiger, lasst
sich leichter verteilen und zieht schneller ein, ideal fiir groRe
Flachen und alle, die morgens wenig Geduld haben. Sonnen-
creme ist reichhaltiger, pflegender und perfekt fiir trockene
oder empfindliche Hautpartien wie Gesicht und Dekolleté.

Was bedeutet Lichtschutzfaktor?

Der Lichtschutzfaktor gibt an, um welchen Faktor sich die
Haut-Eigenschutzzeit durch ein Sonnenschutzmittel vor Son-
nenbrand verlangern lasst. Denn Sonnenschutzmittel reflek-
tieren UV-Strahlen teilweise oder wandeln sie um. Man unter-
teilt die UV-Strahlung in kurzwelligere UV-B-Strahlung, die fiir
Sonnenbrand sorgt und langwelligere UV-A-Strahlung, die
tiefer in die Hautschichten eindringt und so Hautalterung be-
schleunigt. Sie ist auch fiir die Entstehung von Altersflecken
und Hautkrebs zustandig. Dermatologen empfehlen mindes-
tens LSF 30, bei heller Haut oder intensiver Sonne lieber 50.
Wichtig: groRziigig auftragen und regelmaRig nachlegen, be-
sonders nach dem Schwimmen oder Schwitzen.

Sommer, Sonne, Sonnencreme

Welche Inhaltsstoffe

Ein Blick auf die Inhaltsstoffe lohnt sich ebenfalls. Minerali-
sche Filter reflektieren UV-Strahlen und gelten als hautfreund-
lich, wahrend chemische Filter sie absorbieren. Einige stehen
jedoch im Verdacht, Korallenriffe zu schadigen — ein Thema,
das besonders bei Urlauben am Meer an Bedeutung gewinnt.
Wer umweltbewusst handeln méchte, greift zu ,reef-safe”-
Produkten. Kritische Inhaltsstoffe sind unter anderem Octo-
crylen, Homosalat, Ethylhexyl Methoxycinnamate (Octinoxat)
und Benzophenon-3 (Oxybenzon), die im Ruf stehen, hormo-
nell zu wirken.

Haltbarkeit

Auch die Haltbarkeit spielt mit: Gedffnete Sonnenprodukte
sollten meist innerhalb von 12 Monaten verbraucht werden.
Riecht die Creme seltsam oder hat sich die Konsistenz ver-
andert, lieber entsorgen, der Schutz ist dann nicht mehr zu-
verlassig.

Je nach Hauttyp gilt: Fettige Haut freut sich tiber leichte, nicht-
komedogene Texturen, trockene Haut liber reichhaltige Pfle-
ge. Fir Babys und Kinder sind spezielle Produkte mit hohem
LSF und maoglichst wenigen Zusatzstoffen Pflicht, natdirlich
plus Schatten, Kleidung und Hut als beste Erganzung.

Was tun bei Sonnenbrand?

Und wenn die Sonne doch zu stark war? Bei Sonnenbrand
hilft: Raus aus der Sonne, kiihlen (aber nicht eiskalt), viel
trinken und die Haut mit feuchtigkeitsspendenden Lotionen
beruhigen. Bei starken Beschwerden oder Blasenbildung
sollte auf jeden Fall arztlicher Rat eingeholt werden.

Seite 13
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06/2026 | Kalte Kiiche

ruhig freien Lauf. *

kere ’El"zhaften Kuchen kannst du 1-2 EL Naturj
liven magst, kannst du delnen herzhafte

schinkens kannst du Salami oder Schinkenwiirfel pr%bleren lass der Expe

DEN SOMMERTAG AUSKLINGEN LASSEN
AUF DEM BALKON ODER IM GARTEN, MIT
EINEM GLAS WEIN - UND DAZU WAS
HERZHAFTES, DAS OHNE VIEL ZEIT IN
DER KUCHE AUSKOMMT.

An warmen Tagen haben wir oft keine Lu
oder lange itszeiten in der Kii
bringst du etwas Feines, H
du lange am Herd stehen
nach machen
Kalte |st pr h, unkompI|Z|e und
lige, wenn es heiB ist: schnell
nd angenehm zu essen. So bleibt di he kalt, der
ar und das Essen trotzdem herzhaft.




Fiir 1 Kuchen
- Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: normal

Kochschinken

1509

4 Eier

je100 ml  Milch, neutrales Ol

1TL  Senf

2509 Mehl

1 Pck. Backpulver

120 g Emmentaler oder Gouda
70-80g grine Oliven, entsteint
30g geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer, Muskat

\

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eine Kastenform
einfetten oder mit Backpapier aus-
legen. Eier, Milch, Ol und Senf in
einer Schiissel glatt verriihren. Mehl

~und Backpulver mischen und ziigig
“unterriihren.

Kése reiben, Schinken wiirfeln und
Oliven halbieren, alles unter. den Teig

heben. Parmesan dazugeben. ' Mit

Pfeffer, wenig Salz und optional Mus-
kat wiirzen. Teig in die Form fillen,
glatt streichen. und 40-50 Minuten

backen, bis der Kuchen goldbraun

ist. Stabchenprobe machen: Wenn

. noch feuchter Teig dran hangt, 5 Mi-

nuten langer backen. 10 Minuten in
der Form ruhen lassen, dann heraus-
nehmen und lauwarm servieren.

Zubereitungszeit:

Schwierigkeitsgrad: &ifi

8 Scheiben Roastbeef

30g Pinienkerne
150 g frischer Spinat
4049 Parmesan, gerieben
: 1 Knoblauchzehe
-n: =4 +5El Olivenol
1-2TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
150-200 g gemischter Blattsalat
3 EL Olivenadl
1EL Balsamico
jel1TL

\

Senf, Honig

Pinienkerne in einer trockenen Pfan-
ne goldgelb anrdsten. Nicht aus den
Augen lassen. Sie werden schnell
zu dunkel. Spinat waschen und gut
trocken tupfen. Mit der Halfte der

L

Pinienkerne, Parmesan, Knoblauch,
Olivenol und Zitronensaft fein mixen
oder morsern. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Pesto soll streich-
fahig und nicht fliissig sein. Falls
nétig, etwas mehr Ol zugeben.

Roastbeefscheiben auf eine Arbeits-
flache legen. Jeweils etwas Pesto
darauf verstreichen und vorsichtig
aufrollen. Bis zum Servieren Kkalt
stellen.

Salat waschen und trocken schleu-
dern. Fir das Dressing Olivendl,
Essig, Senf, Honig, Salz und Pfeffer
verriihren. Salat auf Teller verteilen,
Dressing darlbertraufeln, Roastbeef-
Rollchen daraufsetzen und mit den
restlichen Pinienkernen und etwas
Parmesan bestreuen. Dazu passt
Ciabatta oder gerostetes Baguette.

Seite 17
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Min. + Ziehzeit
Schwierigkeitsgrad: einfach

150-200g Salami

400 g Nudeln (z. B. Cellentani)

jel Brokkoli, rote Paprika

je 80—100 g schwarze Oliven,
getrocknete Tomaten in Ol

1 rote Zwiebel
Fiir das Dressing:

4 EL Olivenaol

2EL WeiBweinessig
je1TL Senf, Oregano
1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

1 Nudeln in reichlich ~Salzwasser

bissfest kochen. Abgielen, kurz
abkiihlen lassen. Brokkoli in kleine
Roschen teilen und 2-3 Minuten in
kochendem Salzwasser blanchie-
ren. Danach kalt abschrecken, damit
er knackig bleibt.

Seite 18

Bun+er Nude|sa|a+ mit Salami

Paprika klein wirfeln. Salami in
Streifen oder Wiirfel schneiden. Oli-
ven halbieren. Getrocknete Tomaten
in feine Streifen schneiden. Zwiebel
fein wiirfeln. :

Fir das Dressing alle Zutaten ver-
rihren. Nudeln, Brokkoli, Paprika,
Salami, Oliven, getrocknete Toma-
ten und Zwiebelwiirfel in eine grolle
Schiissel geben. Dressing dariiber-
geben und alles griindlich vermen-
gen. Mindestens 20-30 Minuten
ziehen lassen. Danach nochmal ab-
schmecken.

Passt gut dazu: Feta oder Mozza-
rella fiir mehr Sattigung, Rucola fiir
etwas Frische oder Chili-Flocken,
wenn du es scharfer willst. Mit Sala-
mi und Oliven wird der Salat schnell
salzig. Also beim Dressing erst we-
nig Salz nehmen und am Ende ab-
schmecken.

Zubereitungszeit: 20 M
Schwierigkeitsgrad: einfach

1 Zwiebel

1EL Butter

5009 TK-Erbsen
700 mi ~ Gemiisebriihe

1 Bio-Zitrone
1 Handvoll frische Minze

100 ml Sahne
Salz, Pfeffer
n.B. Creme fraiche/Joghurt

! ’\ Zwiebel abziehen, fein hacken und

-—in Butter glasig anschwitzen. Erb-
‘sen dazugeben, kurz mitdiinsten. -
Mit Gemiisebriihe aufgieen und
3-5 Minuten kochen. Nicht zu lang,
sonst verliert die Suppe die frische
Farbe. '

’Z Vom Herd nehmen. Die Schale von'
der Zitrone abreiben und 1-2 EL
Saft auspressen, beides zum Ab-
schmecken verwenden. Minze und
Sahne dazugeben. Alles fein piirie-
ren, wenn du mochtest, vorher ein
paar ganze Erbsen herausnehmen
und zum Servieren zur Seite stellen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Suppe komplett--abkﬁﬂéﬁ"%‘s?é‘ﬂ"‘"f

und dann mindestens 2 Stunden
kalt stellen. Mit einem Klecks Jo-
ghurt oder Creme fraiche, ein paar
Minzblattern und ggf. ganzen Erb-
sen servieren.




CV‘OS‘I’IHI MI'I' RI"JGY‘CQV‘PQCCIO unal Mozzare“a

Fiir 4 Portionen Z Die warmen Brotscheiben mit einer
Zubereitungszeit: 20 Min. halbierten Knoblauchzehe einrei-
Schwierigkeitsgrad: einfach ben. Mozzarella gut abtropfen las-
; sen und in kleine Stiicke zupfen
200g Rindercarpaccio - oder Scheiben schneiden. Rucola
1 Baguette oder Ciabatta waschen und trocken schleudern.
3-4EL Olivendl Parmesan reiben. Rucola in einer
1 ' Knoblauchzehe Schissel mit etwas Olivendl, Zitro-
150-200g Mozzarella - nensaft, Salz und Pfeffer ganz leicht
1 Handvoll Rucola anmachen.
40-50g  Parmesan : -
1-2TL ~Zitronensaft 3 Auf jede Scheibe etwas Mozzarella
Salz, Pfeffer geben. Darauf locker etwas Rinder-
B L, Balsamico-Creme . carpaccio legen. Mit ein wenig Pfef-
: ' ' fer wiirzen. Etwas Rucola daraufset-
'\ ~ Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhit- ~ zen. Mit Parmesan bestreuen. Zum
ze vorheizen. Baguette oder Ciabatta Schluss mit ein paar Tropfen Oliven-
in Scheiben schneiden und auf ein 4l 'und optional etwas Balsamlco-
Blech legen. Mit etwas Olivend| be- Creme verfemern o
~ streichen und 5-8 Minuten rosten, ; B et

~ bisdie Scheiben goldbraun sind.

TIPP

E Rindercarpaccio gibt es beim Fleischer
"~ meist nicht vorritig, da es frisch und
- hauchdiinn geschnitten werden ’
~ Bestellees am.h ei Tage
- vorher vor - so bekommst du beste :
~ Qualitat und perfekt geschmt-
tene Schelben -

ot, New Affica - stock.adobeicom
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Der beste Mona+, um in knackfrischem
Gemiise und Obst zu schwe|gen.
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aisenal. Regional. Jecket.

vom Feld oder aus dem Garten auf den Tisch kommt, ist ein Versprechen auf Frische, Geschmack und
it. Das funktioniert nicht nur im Sommer, denn jede Saison bringt ihre eigenen Stars hervor. Im Juni quillt der
asi iber. Dann sind nicht nur Erdbeeren oder Kohlrabi, Brokkoli und Fenchel reif, auch die letzten Spargel-
brechen an, denn traditionell endet die Spargelsaison am Johannistag, dem 24. Juni. Also lasst uns das

e Stan

onen
ngszeit: 45 Min.
gkeitsgrad: einfach

Hahnchenbrustfilets
tangen griiner Spargel
0 Mozzarella
Knoblauchzehen
Olivenol
Salz, Pfeffer
Paprikapulver (edelsiR)
Thymian (getrocknet),
Oregano (getrocknet)
getrocknete Tomaten in
(0]

enfleisch abspiilen, griind-

en tupfen und seitlich ein-

den, so dass sich eine Tasche

pargel putzen und Enden

en. Mozzarella in Schei-

neiden. Knoblauch sch
essen. Getrocknete

dem Ol nehmpef
Eh.nei -

Wusstest du, dass...
der weile Spargel unter der Erde wachst
und durch den Lichtmangel farblos bleibt. Der
griine Spargel wéachst iiber der Erde, bildet durch
Sonnenlicht Chlorophyll und wird dadurch griin.
Er ist aromatischer und kraftiger im Geschmack,
wahrend der weille Spargel milder ist.

In einer tiefen Pfanne 2 EL Oliven- :
ol erhitzen und den Spargel darin :
fiir 3-4 Minuten anbraten. Heraus- :
nehmen. Backofen auf 160 °C Um- :

luft vorheizen.

Hahnchenfleisch innen und aullen
mit Salz, Pfeffer,

Mozzarella in die Taschen fiillen und
mit Zahnstochern fixieren.

Pfanne restliches Olivendl erhitzen,
die getrockneten Tomaten und das
Tomatend! hinzufiigen und kurz an- :
braten. Fleisch dazugeben und von :
beiden Seiten fiir jeweils 3-4 Mi- :

nuten anbraten. Dann in eine feuer- :

feste Form legen und fiir 15 Minuten
im Ofen fertig
Kartof

Paprikapulver :
und Krdutern wiirzen. Spargel und :

In der :

gemuse nochmal genief3en, bevor es wieder fiir 9 Monate von unserem Speiseplan verschwindet.

gUbﬁgens

Das ,konigliche Gemiise — schon die
romischen Kaiser liebten ihn — stammt
urspriinglich aus dem 6stlichen Mittel-
meerraum und wurde bereits von den
. alten Agyptern und Rémern geschétzt.
: Im Mittelalter galt er als Heilpflanze,
: bevor er in europdischen Adelshofen
zur Delikatesse avancierte. Besonders
beliebt ist Spargel heute in der deut-
: schen, franzésischen und italienischen
Kiiche, egal ob klassisch mit Sauce
Hollandaise, in feinen Pastagerichten
: oder als leichter Friihlingsstar vom Grill.
Spargel ist reich an Vitaminen, Mineral-
stoffen, Phosphor und Calcium. Sein
Genuss regt die Nierentatigkeit an, man
sagt ihm daher eine entwassernde Wir-
ng nach

© Zizak, Watercolofgyuniaz ’zah, helena, John, Oleksiy, F-ART, FemaA™




Café de Paris Sauce

06/2026 | Die besten SoRen
Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 20 Min.

) Schwierigkeitsgrad: einfach
/ 1 / 2TL Kapern
/ ' ' 3 Sardellenfilets in Ol
| /al - — je1 Schalotte, Knoblauchzehe
4 Zweige Estragon

J/ 2 Zweige  Thymian
L 4 Stangel glatte Petersilie
1 Bio-Zitrone
ind Cliche. Sie v Zutaten, runden 200g Butter
ig, aber un- 15 ml Sherry

it, die  1-2TL Dijon-Senf
us ] Paprikapulver (edelsiiR)
nl Sahne

Salz, Pfeffer

uttersol3e apern und Sardellen abtropfen
standen in ' in hacken. Schalotte
J schélen und fein
_ . n, Thymian und Pe-
st nick y , trocken schiitteln,
y . )
Use ein ec ein hacke itrone
waschen, trocknen, Schal

kY
und n auspressen.

In ginem “Topf Butter sc en
lassen. Kaper%und Sardellen hinzu-
*  fligen und fiir'8—-4 Minuten erhitzen.
Aufpassen, dass die Butter nicht zu

braun wird.

i abrieb, -saft und Krauter
ur Butter geben. Dann_§herry, Senf,
Paprika

. Bis zur g
einkochen la




TIPP

Du kannst das
Steak auch auf
dem Grill zuberei-
ten. Hierfiir eignet
sich am besten die
Zwei-Zonen-Metho-
de: Zunachst wird das
Steak bei direkter Hitze
von etwa 250 °C pro Seite

ein bis zwei Minuten scharf
angegrillt, damit sich kraftige
Rostaromen entwickeln. Anschlie-
Bend zieht das Fleisch bei indirekter
Hitze von rund 120-150 °C schonend bis
zur gewiinschten Kerntemperatur nach.

Steak mit Café de Paris Sauce und grunem Salat

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

4 Rib-Eye-Steaks a 300 g
Salz, Pfeffer

3EL Sonnenblumenol

Fiir den Salat:

400 g gemischter Salat

1TL scharfer Senf

2EL Weilweinessig

2TL Honig

S5EL Olivenol

1TL gehackter Dill

Zutaten fiir die So3e siehe Seite 22

\ Steaks aus dem Kiihlschrank neh-

men und auf Zimmertemperatur
bringen. Salat waschen und trocken
schleudern. Backofen auf 165 °C
Umluft vorheizen.

Fir die Zubereitung der Café de
Paris Sauce siehe Seite 22.

Steaks von beiden Seiten kraftig
salzen und pfeffern. In einer grolRen
Pfanne Ol erhitzen. Fleisch darin
von beiden Seiten jeweils 2 Minuten
scharf anbraten. Auf ein Gitter le-
gen und im Ofen fiir rund 6 Minuten
garen lassen. Herausnehmen und
etwa 2 Minuten ruhen lassen.

Salat in eine Schiissel geben. Aus
Senf, WeiBweinessig, Honig, Oliven-
ol und Dill ein Dressing riihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fleisch in Streifen schneiden und
auf einer grofRen Platte anrichten.
SoRe dariiber geben und mit dem
Salat servieren.

© Vladislav Noseek,

\
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06/2026 | Werkzeuge in der Metzgerei

Eine scharfe Sache:

Werkzeuge in der Metzgerei - friiher und heute

Wer eine Metzgerei betritt, wird zuerst vom Duft Uiberwaltigt:
frisch gebraten, herzhaft gerdauchert, einfach unwiderstehlich.
Doch hinter der Theke und in der Wurstkiiche, wo all diese
Kostlichkeiten entstehen, sind die wahren Stars am Werk. Die
stillen Mitarbeiter aus Stahl: die Werkzeuge. Ohne sie ware
selbst der beste Metzger aufgeschmissen.

Werfen wir einen Blick zurtick. Vor 100 oder 150 Jahren war
die Grundausstattung eines Metzgers liberschaubar aber ro-
bust. Sie bestand aus Beil, Ausbein- und Zuschneidemesser,
Handséage und natiirlich dem Wetzstahl. Viele Messer waren
handgeschmiedet, oft aus Kohlenstoffstahl, der sich extrem
scharf schleifen lieB, aber mehr Pflege brauchte als moder-
ne rostfreie Legierungen. Die Griffe
bestanden meist aus Holz und waren
manchmal kunstvoll verziert. Ein gutes
Messer war kein bloBer Gebrauchsge-
genstand, sondern ein treuer Begleiter,
der gescharft, gepflegt und manchmal
sogar von Generation zu Generation
weitergegeben wurde.

Der Wetzstahl war stets zur Hand. Eine
scharfe Klinge war Pflicht, kein Luxus.
Wer schon einmal mit einem stumpfen
Messer gearbeitet hat, weil}, man kommt zwar irgendwie ans
Ziel, aber es kostet Kraft, Nerven und das Ergebnis sieht sel-
ten liberzeugend aus.

Friiher war Muskelkraft besonders gefragt. Der Fleischwolf
wurde per Hand betrieben, die Knochensage mit kraftigen,
gleichmaRigen Ziigen gefiihrt. Jeder Schnitt musste sitzen,
ausgeflihrt nach Erfahrung, Gefiihl und Wissen iiber Mus-
kelverlaufe, Sehnen und Faserstrukturen, eben echte Hand-
werkskunst.

Ein weiterer Meilenstein war die Entwicklung des Kutters.
Die ersten mechanischen Kutter kamen im 19. Jahrhundert
auf und revolutionierten die Wurstherstellung. Statt das Brat
miihsam von Hand zu hacken, sorgten rotierende Messer in
einer Schiissel die sich dreht, fiir eine feine, gleichmaRige
Masse. Fir Briihwiirste ist diese feine Emulsion entschei-
dend - sie beeinflusst Biss, Saftigkeit und Schnittbild. Moder-
ne Hochleistungskutter arbeiten heute mit exakt steuerbarer
Drehzahl und Temperaturiiberwachung, denn beim Kuttern
entsteht Warme. Wird das Brat zu warm, kann das unser Er-
gebnis immens beeinflussen und es wird unter Umstanden
nicht so, wie wir es uns wiinschen.
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Unsere Fleischer-
meisterin Anja erklart,
was das Lieblings-
werkzeug der
Fleischer ist und wie
wichtig es ist.

Mit der Zeit veranderten sich auch die Materialien. Edel-
stahl setzte sich durch. Er ist robust, hygienisch und leicht
zu reinigen. Glatte, porenfreie Oberflachen entsprechen den
heutigen hohen Hygienestandards. Elektrische Fleischwdlfe,
Bandségen, Vakuumfiiller und computergesteuerte Rauchan-
lagen sind heute selbstverstandlich. Bandsagen ermaoglichen
schnelle, saubere Schnitte durch Knochen, Fiillmaschinen
portionieren Wiirste grammgenau, und Klimakammern sor-
gen fiir perfekte Reifung von Rohwurst und Schinken.

Doch trotz aller Technik bleibt das Herzstiick jeder Metzgerei
das Messer. Ob Ausbeinmesser, Stechmesser oder Filetier-
messer, sie bestehen aus hochlegierten, rostfreien Stahlen,
sind perfekt ausbalanciert, ergono-
misch geformt und in allen Varianten
erhaltlich. Flexible Klingen fiir feine
Arbeiten, starre fiir prazise Schnitte,
die Wahl des richtigen Messers ist Aus-
druck von Erfahrung und individueller
Arbeitsweise.

Auch der Arbeitsschutz hat sich weiter-
entwickelt. Schnittfeste Handschuhe,
rutschfeste Griffe und Sicherheitsme-
chanismen an Maschinen reduzieren
Risiken erheblich. Das Handwerk ist sicherer geworden, ohne
dass Anspruch oder Qualitat leiden.

Am Ende entscheidet aber nicht die Maschine, sondern der
Mensch. Die erfahrene Hand, das geschulte Auge, das Ge-
splr fiir Reifegrad, Fettabdeckung und Struktur — all das lasst
sich nicht ersetzen. Moderne Gerate unterstiitzen, beschleu-
nigen und standardisieren, doch Leidenschaft und Konnen
bleiben unersetzlich.

Werkzeuge in der Metzgerei sind weit mehr als Hilfsmittel.
Sie stehen fir Tradition und Fortschritt, Handwerkskunst und
Qualitatsbewusstsein. Damals wie heute geht es darum, aus
einem hochwertigen Rohstoff ein ebenso hochwertiges Le-
bensmittel zu schaffen, mit Respekt vor dem Tier und Liebe
zum Detail. Wenn ihr also das nachste Mal an der Theke euer
Lieblingsstiick auswahlt, dann denkt daran: Hinter jedem sau-
beren Schnitt, jeder perfekt gefiillten Wurst und jedem exakt
portionierten Steak stecken Erfahrung, Hingabe und eine lan-
ge Geschichte von Stahl, Innovation und echtem Handwerk.
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Gewinnspiel

Du hast diese Ausgabe von carneo aufmerksam gelesen?
Dann kannst du unsere Gewinnspielfrage ganz leicht beantworten:

Seit Generationen ist es das Herzstiick jeder Fleischerei — welches
Werkzeug ist das wichtigste im traditionellen Fleischerhandwerk?

A. Suppenkelle
B. Fleischgabel
C. Messer

Weilt du die Losung? Sende bis zum 07.07.2026 eine

ausreichend frankierte Postkarte mit der richtigen Antwort und dem
Namen der Fleischerei, in der du ,carneo” erhalten hast, an:

B&L MedienGesellschaft mbH & Co. KG

Stichwort: ,BBQ-Set"
Max-Volmer-Straf3e 28
40724 Hilden

Oder sende eine E-Mail mit dem Stichwort ,BBQ-Set” und der richtigen Antwort, deiner

postalischen Anschrift sowie dem Namen des Fleischers, bei dem du das Kundenmagazin ,carneo”

erhalten hast, an: gewinnspiel@carneo-online.de

Was dem Handwerker
sein Werkzeugkasjren, ist dem
Griler sein Grikoffer - ales

dabei und ready fo gril

Einsendeschluss ist der 07.07.2026. Aus allen richtigen Antworten wird der Gewinner durch Los-
entscheid ermittelt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, der Gewinner wird schriftlich informiert. Die
Barauszahlung der Gewinne ist nicht moglich. Die personlichen Daten werden ausschlieBlich zur
Ermittlung und Benachrichtigung des Gewinners verwendet und danach geldscht. Eine Weitergabe

an Dritte ist nicht zulassig.
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KEINE ZEIT:

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

250¢g Feta

""""" Knoblauchzehen

Bio-Zitrone

je 4 Zweige Oregano, Thymian
2 Zweige  Petersilie
500g Cherrytomaten
3EL Kalamata-Oliven
2,5EL Olivenol
1 Prise Chiliflocken

Salz, Pfeffer

Feta abtropfen lassen. Knoblauch
schalen und fein hacken. Zitrone ab-

Fiir 4 Portionen

spiilen, abtrocknen und
schneiden. Thymia

teln und kleinzupfe
silie etwas fur die
seitelegen. Tomaten
auf 180 °C Umluft vorh

Ofenfeste Form mit Ol a
Feta in die Mitte geben,
scheiben, Tomaten und Olive
herum verteilen. Knoblauch,
und Olivendl dariibergeben und mi
Salz und Pfeffer wiirzen. Im Ofe 'f[i‘r

Zubereitungszeit: 50 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

06/2026 | Blitzkiiche

20 Minuten backen. Mit Petersilie .

500 g Hahnchenbrustfilets

2 Bio-Zitronen

4 EL Olivenol

je2TL Oregano (getrocknet),

............ Thymian (getrocknet)
' Salz, Pfeffer

5009 Penne

3 =8 Knoblauchzehen

90ml Sahne

SIELL = - gehackte Petersilie

100 g Cheddar (gerieben)

\

Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
Hahnchenbrustfilets abspiilen und
trocken tupfen. Eine Zitrone aus-
pressen und den Saft mit 2 EL O,
je einem TL Oregano und Thymian
mischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Fleisch mit der Marinade
einreiben, in eine Auflaufform geben
und fir 25 Minuten im Ofen garen.

Penne

nach Packungsanleitung
bissfest kochen. Vom Nudelwasser
etwa 120 ml fiir die SolRe auffangen.

Knoblauch schalen und fein pres-
sen. Zweite Zitrone heil} abspiilen,
abtrocknen, Schale abreiben und
auspressen.

In einer groBen Pfanne restliches
Ol erhitzen. Knoblauch hineingeben
und glasig dinsten. Je einen TL
Oregano und Thymian dazufiigen
und kurz anbraten. Mit Nudelwasser
abloschen. Sahne, 2 EL Petersilie,
Zitronensaft und -abrieb dazugeben
und fiir 5 Minuten kocheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Penne und Fleisch dazugeben, gut
vermischen. Mit restlicher Petersilie
und Cheddar garnieren.
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