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carneo 07/2025

Liebe Leserin und lieber Leser,

jetzt wird's knackig und bunt und fruchtig und wiirzig und ... ach, schau selbst,
unsere Sommersalate auf den kommenden Seiten bieten echt eine riesige Vielfalt
an Aromen und Texturen. Damit begeisterst du sogar Menschen, die sonst (iber
Salate eher die Nase riimpfen. Ein perfekt gegrilltes Stlick Fleisch gehort natiirlich
trotzdem dazu. Sommer auf dem Teller hatten wir also schon einmal, wie wér’s mit
einem passenden Drink dazu? Auf den Seiten 20—21 haben wir ein paar absolut
kostliche Drinks ohne Alkohol zusammengestellt - davon kann man also ruhig ein
Glaschen mehr trinken. AuBerdem machen wir einen Ausflug nach Nizza, wo ein
herzhaftes Rindfleischgericht auf die Teller kommt.
Wenn du schon einmal Zucchini im eigenen Garten
angebaut hast, kennst du wahrscheinlich das Prob-
lem: Jetzt sammeln sich massenhaft kniippelgroRe
Friichte an und man weill schon gar nicht mehr,
was man alles damit kochen soll. Auf den Seiten
16—19 haben wir Rezepte zusammengestellt, mit
denen du die Gemiiseflut verarbeiten kannst. Dann
gibt es noch Spannendes zur Bratwurst zu lesen,
Rezepte mit Petersilie und easy-peasy Familien-
kiiche. Damit wiinschen wir dir einen tollen Juli!
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carneo 07/2025 | Sommersalate & Grillfleisch

H Y\ Wenn die Sonne scheint, der Grill gliiht und die Abende langer werden, ist genau die richtige
SO S(, ME( T Zeit fiir frische Sommerkiiche. Was passt besser dazu als bunte, aufregende Salate, die

DER SOMMER B“NT, FRIS(H, nicht nur Beilage, sondern echte Highlights sind?

Ob mit saftigem Rinderfilet, wiirziger Hahnchenbrust oder mariniertem Kotelett —m
KNH(KIG FR“(HTIG UND treffen knackiges Gemiise, siiBe Friichte und feine Dressings auf perfekt gegrilltes

Fleisch. Dazu gibt's cremige Extras wie Feta oder Créme fraiche, frische Krauter und

HERZHA H Y REZ EPTE WI E da§ gewisse Etwas obendrauf: Niisse, Blﬁtgp oder Bacgn. . .
HN W\RMER SONNENSTRA H|_ Lelfc(l;t, Itéc!(liatr ﬁn? alles andere als langweilig - lass dich inspirieren und bring Farbe
auf den Grillteller!




Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

250-300 g Rinderfilet
Olivendl, Salz, Pfeffer

je 2 Handvoll junger Mangold,
Feldsalat

= reife Mango

1/2 . Salatgurke

8 Cherrytomaten

Fiir das Dressing:

1 Limette (Saft)

je1TL
3EL Olivenol

N\ Sal-Pfatiar

Optional: frischer Ingwer

len aus dem Kiihlschrank nehmen.

fern. Grill auf hohe Hitze bringen.
Filet ca. 2—3 Min. pro Seite grillen
(je nach Dicke und gewiinschtem
Gargrad). Danach 5-10 Min. ruhen
lassen.

’Z Dressing anriihren: Saft von der Li-

mette in eine Schiissel pressen und
mit allen librigen Dressing-Zutaten
gut verriihren. Optional etwas fri-
schen Ingwer dazureiben, Dressing
abschmecken.

3 Mangold und Feldsalat waschen,
trocken schiitteln und in eine Schiis-
sel geben. Mango schalen und-in
Wiirfel schneiden. Gurke schalen,
halbieren, Kerne auskratzen und in
Scheiben schneiden. Tomaten hal-
bieren. Alles zum Blattsalat geben.

[‘ Dressing dariiber traufeln und vor-

sichtig unterheben. Rinderfilet in
diinne Scheiben aufschneiden und
auf dem Salat anrichten.

Honig, Dijon-Senf =+ .

Mit Ol einreiben, salzen und pfef-— Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

2 Hahnchenbrustfilets
Olivenol, Salz, Pfeffer,

""""""""" Paprikapulver (edelstiR)

2 Handvoll Babyspinat

1 reife Avocado

200g Erdbeeren

2-3TL Creme fraiche

2EL gehackte gerostete

Nisse (z. B. Mandeln,
Haselniisse 0. Cashews)

Fiir das Dressing:

2EL Balsamico (dunkel oder
Himbeer-Balsamico)

1TL Honig

3EL Olivendl

Salz, Pfeffer

'\ Grill vorheizen. Hahnchenbrustfilets
mit etwas Olivendl einreiben, salzen,
pfeffern und mit Paprika bestauben.
Etwa 5-6 Minuten pro Seite grillen,
bis sie durchgegart und saftig sind.

ommersalate & Grillfleisch

Danach kurz |
Scheiben sc

Babyspinat waschen, trocken schleu-
dern und auf zwei Teller verteilen.
Avocado halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch von der Schale I6sen
und in Spalten schneiden. Erdbeeren
vierteln. Alles auf die Teller verteilen.
Fiir das Dressing Balsamico, Honig,
Senf, Olivenol, Salz und Pfeffer g
verriihren.

Dressing Uber den Salat verteil
Hahnchenscheiben darauflegen und
etwas Créme fraiche dariibergeben.
Mit gehackten Niissen bestreuen
ggf. noch etwas frischen Pfeffer
driibermahlen und servieren.

TIPP

Du kannst das Hahnchen auch vor dem
Grillen in einer Mischung aus Zitronen-
saft, Honig und Krautern marinieren.

Seite 5



4 Scheiben Bacon
100 g Feta
2-3 EL Mehl
1 Ei
3-4EL Semmelbrosel
2EL Ol zum Braten
1 kleiner Kopf griiner Salat
""" (z. B. Lollo Bionda)
je100g Kirschen,
Weintrauben (kernlos),
"""" Brombeeren, Himbeeren
1 Handvoll gerdstete Walnisse
Fiir das Himbeerdressing:
2-3 EL Himbeeren
je1TL Honig oder Ahornsirup,
Dijon-Senf
2EL Balsamico
3EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Scheiben
a.2cm ehl und
sel jeweils einen tie-

i in einem weite-
nd verquir-
len. Feta erst im Mehl wenden, dann

durch das verquirlte Ei ziehen und
anschlieBend emmelbroseln
walzen. Dann in einer Pfanne mit et-
was Ol bei mittlerer Hitze goldbraun
ausbacken. Kurz auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Bacon in einer Pfanne knusprig aus-
braten und ebenfalls auf Kiichen-
papier legen.

Fiir das Dressing die Himbeeren mit
einer Gabel zerdriicken oder piirie-
ren (nach Wunsch durch ein Sieb
streichen fir weniger Kerng). Mit
Honig, Senf, Balsamico und Olivendl

verrihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Den Salat waschen und zerpfliicken,
auf zwei Tellern anrichten. Kirschen
und Weintrauben halbieren und zu-
sammen mit den Beeren auf dem
Salat anrichten. Feta und Bacon
darauflegen. Die Walniisse grob ha-
cken, tiber den Salat streuen und mit
dem Himbeerdressing betraufeln.

TIPP

Dieser Salat vereint viele verschiedene
Aromen: Sii8, fruchtig, herzhaft, salzig
... und ist damit ein echtes Erlebnis

fiir den Gaumen. Dazu passt ein eher
mildes Fleisch, wie eine gegrillte Hahn-
chen- oder Putenbrust.



© happy_lark, vrozhko, Artem Shadrin, timolina, New Africa, Delicious - stock.adobe.com

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 20 Min.

+ Marinierzeit

Schwierigkeitsgrad: einfach

2-4 Schweinekoteletts oder
= ; Schweinenackensteaks
Fiir die Marinade: —
- Knoblauchzehen—
3EL Honig
je2EL Sojasauce (hell), Olivenol
1EL Apfelessig
je1TL Senf (Dijon oder grob),
Paprikapulver (edelsiiR)
1/2TL Chiliflocken

Salz, Pfeffer

]_

Fiir die Marinade Knoblauchzehen
in eine Schiissel pressen und mit
den Ubrigen Zutaten fiir die Marina-
de verriihren.

Koteletts oder Steaks in einen
Gefrierbeutel oder eine flache
Schale geben. Mit der Marinade
UbergielRen, gut einmassieren und
Mindestens 2 Stunden marinieren,
am besten lber Nacht im Kihl-

~—schrank.

Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

~oderDip dazu servieren.

1 Dose weille Bohnen (ca. 240 g)
1 rote Paprika

1 Handvoll Rucola

1 rote Zwiebel

1/4Bund frische Petersilie

Fiir das Dressing:

3EL ~ Olivendl

1,5EL Zitronensaft

1TL Dijon-Senf

1/2TL Honig

Salz, Pfeffer

Bohnen abgielen, abspiilen und gut
abtropfen lassen. Paprika in kleine
Wiirfel schneiden. Rucola waschen,
trocken schleudern und grob hacken.

Vor dem  Gril- *
len ca. 30 Minuten

bei Zimmertempe- .“,. - it
ratur ruhen lassen. Lii i i i1,
Grill. (Holzkohle oder _'L.&IJ.-'I"! A R
Gas) auf mittlere bis | w0 ®ms

- = S R r
hohe Hitze vorheizen. v ¥ g X

Fleisch abtropfen lassen | =
~(iiberschiissige Marinade
leicht abstreifen, damitsie g -
nicht verbrennt). Auf dem g T
Grill ca. 4-5 Minuten pro
Seite grillen, je.nach Dicke.

Bei indirekter Hitze nach-
ziehen lassen, bis der ge-
wiinschte - Garpunkt erreicht .
ist. (Die Kerntemperatur sollte
ca. 65-70°C betragen). Nach
dem Grillen das Fleisch 5 Minu-
ten ruhen lassen, dann servieren.

TIPP

Die Marinade kannst du nach dem
Grillen leicht einkochen und als Glasur

Zwiebel abziehen und fein hacken,
Petersilie ebenfalls hacken.

Fir das Dressing alle Zutaten
in einer groRen Schissel mit-
einander verriihren. Dann
alle Zutaten zum Dressing
geben, vorsichtig vermi-
schen und mindestens
10-15 Minuten ziehen
lassen, damit sich die Aro-
men gut verbinden. ,'!
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' Fiir 4 Portionen ’\
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

1209 _Quinoa (weil oder bunt)

8 Cherrytomaten z
172 Salatgurke
i et

n.B Brunnenkresse,

Honig oder Ahornsirup'ﬂ

Balgico 3
Salz, Pfeffer

Quinoa griindlich abspiilen, dann in
der doppelten Menge Wasser mit et-
was Salz ca. 12-15 Minuten garen.
AbgieRen und abkihlen lassen.

Mohren halbieren, mit etwas Ol auf
dem Grill oder in der Grillpfanne
ca. 5-7 Minuten rosten, bis sie
weich und leicht gebraunt sind.
Honig, Balsamico, restliches Oliven-
ol, Salz und Pfeffer mischen, tber
die heiBen Mohren geben und kurz
karamellisieren lassen.

Fir das Dressing alle Zutaten gut
miteinander vermischen.

Tomaten, Gurke und Feta fein
wirfeln und mit Quinoa mischen.
Dressing unterriihren.  Quinoa-

Salat auf Teller verteilen, Brunnen-
kresse abspiilen und dariibergeben.
Die Mohren darauf anrichten, mit
essbaren Bliiten dekorieren und
servieren.

TIPP

Der Salat schmeckt lauwarm oder kalt.
Wer mag, kann gerostete Mandeln
oder Pistazien dariibergeben fiir mehr
Crunch. Oder mit Zitronenabrieb und
Granatapfelkernen eine fruchtige Note

zaubern. |

)
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Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

2 Rinderfiletsteaks (je ca.
180-220 g, 3—4 cm dick)

...... Salz, Pfeffer, Olivendl

Fiir die Chili-BBQ-SoBe:

je1 Zwiebel, Knoblauchzehe,
frische rote Chili

1EL Ol zum Anbraten

1EL Tomatenmark

150 ml passierte Tomaten

11/2EL brauner Zucker

1EL Balsamico

jel1TL Senf, Worcestersauce,

Paprikapulver (gerauchert)

Salz, Pfeffer

\
1

Steaks ca. 30 Minuten.vor dem,
Grillen aus “-dem KUhIschran_k‘
nehmen, Grill vorheizen.

Fir die SoRe Zwiebel und Knob-
lauch abziehen und fein hacken.
Chili entkernen und ebenfalls fein
hacken. In einem kleinen Topf das
Ol erhitzen und alles bei mittlerer
Hitze anschwitzen. Tomatenmark
zugeben, kurz mitrésten, dann
die passierten Tomaten, Zucker,
Essig, Senf, Worcestersauce und
Paprikapulver einriihren. Alles ca.
10-15 Minuten kocheln lassen, bis
die SoR3e dicklich ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

_|_:‘:_S_or.r.1mersalate & Grillfleisch

sonst verbfennt. Auf dem heillen

pro Seitg/fir medium-rare garen. Da-
in‘Alufolie oder auf einem Tel-
ler-lacker abgedeckt 5-10 Minuten
ruhen lassen. Pfeffern und ggf. mit
etwas Fleur de Sel bestreuen.

TIPP

Wer die SoBe extrafeurig mag, kann
mebhr Chili verwenden oder einen klei-
nen Spritzer Chipotle-Tabasco in die
BBQ-SoBe geben

Seite 9
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07/2025 | Zu Gast in Nizza

. SFF L Ex - AT

/U Gast in ...

Nizza liegt dort, wo Frankreich mit Italien flirtet, direkt an
der azurblauen Mittelmeerkiiste. Die flinftgroRte Stadt
Frankreichs mit den knapp 354.000 Einwohnern tragt seit
2021 den Titel als ,Winterurlaubsstadt der Riviera“ und ist da-
mit Teil des UNESCO Welterbes.

Doch nicht nur die heutigen Touristen lieben die hiigelige
Stadt mit dem griinen, gebirgigen Hinterland. Schon die
Griechen konnten sich 350 v. Chr. dem Charme der Bucht
nicht entziehen und griindeten hier Nikaia — benannt nach
der Siegesgottin Nike. Die Griechen
verloren die Stadt dann irgendwann an
die Romer. Dann kamen die Grafen von
Savoyen und schliellich Napoleon. Erst
seit 1860 gehort Nizza zu Frankreich,
was erklart, warum hier Croissants
und Cannelloni gleichermalen auf der
Friihstlickstafel landen. Heute ist die
Stadt ein Schmelztiegel mediterraner
Kulturen — und eine der elegantesten
Adressen Europas.

Touristen lieben unter anderem die
Promenade des Anglais. Der sieben
Kilometer lange Boulevard immer am Meer entlang ist der
Laufsteg der Riviera. Hier gilt sehen und gesehen werden.
Die wunderschone Altstadt nennen die Einwohner Vieux
Nice, sie ist ein Labyrinth aus schmalen Gassen und farben-
frohen Hausern, Barockkirchen wie der prachtigen Chatédrale
Sainte-Réparate und Eisdielen. Vom Schlossberg namens
Colline du Chateau hast du den besten Aussichtspunkt der
Stadt. Sehenswert ist auch der quirlige Hafen voller Jachten
und Fischerboote und das griine Herz, der Jardin Albert |. Wer
es ruhiger mag, besichtigt das Monastere de Cimiez, eine alte

Seite 10

Sie ist das Herz der Cote
d’Azur und nicht nur
wegen ihrer Architektur,
Geschichte und Museen
ein tolles Reiseziel. Auch
die Kiiche der Stadt ist ein
echtes Erlebnis.

Klosteranlage mit wunderschonen Garten. Wer es trubeliger
mag, bummelt Giber den Marché aux Fleurs am Cours Saleya,
dem Blumenmarkt, wo das echte Nizza zu finden ist. Auch
Kunstfans finden in Nizza ihren ganz eigenen Himmel, denn
in der Stadt findet man Museen Uber die Maler Matisse und
Chagall.

Doch auch das Essen in Nizza ist nicht zu verachten. Hier wird
mit lauter frischen Zutaten aus der Region gekocht und nach
jahrhundertealten Rezepten der verschiedenen Kulturen, die
auch in der Kiiche ihren Einfluss hinter-
lassen haben. Die Nigois, die Einwohner
Nizzas, starten ihren Tag mit Café au
lait mit Croissant oder Fougasse zum
Friihstlick und nehmen ab 12 Uhr ein
warmes deftiges Mittagessen zu sich.
Ab 18 Uhr snackt man zum Apéro ein
paar Oliven oder einen Crépe aus Ki-
chererbsen namens Socca, Brot mit
Tapenade (Olivenpaste) oder ein Pan
Bagnat, ein belegtes Brot. Zum Abend-
brot wird dann richtig aufgetischt. Dann
gibt es Daube Nigoise, ein Ragout aus
Rindfleisch, Petit Farcis (gefiilltes Gemiise mit Hackfleisch),
Pieds et Paquets (Lamminnereien in TomatensolRe), leckeren
Schweinebraten (Porchetta nigoise) oder Kalbsschnitzel mit
Oliven und Kapern namens Escalope nigoise. Oder es landen
Pissaladiére (Zwiebel-Oliven-Fladen mit Sardellen), mit Rind-
fleisch gefiillte Pasta (Raviolis nigois) oder Tripes a la nigoise,
also Kutteln nach Art des Hauses, oder ein Salade nigoise auf
dem Tisch. Diese Salatkreation mit Thunfisch, Ei und Oliven
kennt garantiert jeder. Dazu passen ein Rosé aus den nahen
Weinbergen der Provence.

© Camille, Nina - stock.adobe.com



Mit Salz, Pfeffer und Thymian

Fiir 4 Portionen \ Fleisch abtupfen und in mundge-
wiirzen. Lorbeerblatter, abgeriebene

Zubereitungszeit: 2 Std. 10 Min. rechte Stiicke schneiden. Zwiebeln

Schwierigkeitsgrad: einfach

Rinderbraten a. d. Keule

schélen und in Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und fein hacken.
Karotten schélen und in Stiicke
schneiden. Speck in feine Streifen
schneiden. Orange heill abwaschen,
abtrocknen und etwa die Halfte der
Schale abreiben.

In einem Topf 2 EL Ol erhitzen,
Zwiebelringe und Speck darin an-
braten, aus dem Topf nehmen und
beiseitestellen. Restliches Ol in den
Topf geben und das Fleisch darin
portionsweise von allen Seiten an-
braten, bis es braun ist. Das Fleisch
mit Mehl bestduben und verriihren.
Mit Wein und Briihe abldschen.

TIPP

Orangenschale und Knoblauch da-
zugeben und alles gut verriihren.

Das Ragout fiir eine Stunde bei mitt-
lerer Temperatur kocheln lassen.
Karotten, angebratenen Zwiebeln
und Speck in den Topf geben und
weitere 30 Minuten kdcheln lassen.
Geschalte Tomaten und Oliven hin-
zugeben und weitere 20 Minuten
weitergaren. Auf Tellern anrichten,
nach Belieben mit gehackter Peter-
silie garnieren und servieren. Dazu
passt gerOstetes Baguette oder
Pasta.

Fiir das Daube Nicoise eignet sich Rindfleisch auf der Schulter oder Nacken. Wir
haben uns fiir das etwas teurere Rindfleisch aus der Keule entschieden, denn das
wird deutlich schneller gar. Fiir das Rezept kann man griine oder schwarze Oliven
nehmen, je nach Vorliebe. In Nizza findet man das Gericht eher mit schwarzen

Oliven. Die sind weniger bitter.

Seite 11
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carneo 07/2025 | Wissenswertes

Interessante Eiskreation

Sommerzeit - Eiscremezeit. Wenn es drauen so richtig warm und sonnig ist,
erfrischt nichts so gut, wie eine leckere Kugel Eiscreme. Dabei muss es nicht
immer Schokolade oder Erdbeere sein. Man kann auch aus Krautern wie Basilikum
leckeres Eis machen, besonders wenn es in Kombination mit Zitronen kommt.
Diese Mischung klingt vielleicht erst einmal etwas befremdlich, ist aber perfekt fiir
alle, denen die normalen Sorten zu siR sind. Und auch alle anderen Leckermé&uler
werden diese Kombination lieben.

Fiir 4 Portionen Basilikumeis waschst und trocknest du 25 g frischen Basilikum und
ptrierst ihn dann fein. Wasch eine Bio-Zitrone gut ab, reibe die Schale ab und presse
sie aus. Mische 130 g Puderzucker, den Zitronenabrieb und den Basilikum miteinan-
der. Riihre den Zitronensaft, 200 g Schlagsahne und 150 g griechischen Joghurt in
die Masse, bis sie cremig ist und stelle das Eis (iber Nacht in den Gefrierschrank. Das
Eis hélt sich rund zwei Wochen.

Ein Hoch auf die LitfaBsaule

Sie sind rund, hoch und meist von oben bis unten mit Plakaten beklebt. LitfaRsau-
len sind auch heute nicht aus dem Stadtbild wegzudenken. Als am 1. Juli vor genau
170 Jahren die erste LitfaRsaule aufgestellt wurde, hatten sie noch einen anderen
Namen. Damals nannte man die aus Eisenblech hergestellten R6hren noch ,Annon-
ciersdulen”. Die Idee dazu hatte der Berliner Druckereibesitzer und Verleger Ernst
Theodor Amandus Litfal3. Er stritt jahrelang mit der Stadt, bevor er die Genehmi-
gung erhielt, die Saulen aufzustellen. Die bekam er schliellich, weil man hoffte, das
wilde Plakatieren in der Stadt einzudammen. LitfaR verpflichtete sich, auf den Sau-
len auch die neuesten Nachrichten zu publizieren und hatte lange Zeit ein Monopol
auf die Nutzung der Saulen. Heute sind die Saulen aus Beton und tragen immer
noch den Namen ihres Ideengebers.

Seite 12

PODCAST

FULINARISCH

3 4 QMo

Pod mit Ei

Wenn Pod mit Ei-Host Tim Armann mit
seinen Gasten iiber Essen, Kochen und
Gastronomie spricht, erfahrt man jede
Menge spannende und lustige Infor-
mationen liber diese Welt.

yZ4

Eis, Eis, Baby!

Wir wissen genau, warum wir ein
Rezept fiir Basilikumeis vorgestellt
haben, denn am 1. Juli feiert man nicht
nur in den USA den Tag der kreativen
Eissorten. Doch nicht nur auf der
anderen Seite vom groen Teich liebt
man die kalte Leckerei. Laut Statistik
konsumiert auch bei uns im Schnitt
jeder Deutsche acht Liter Speiseeis pro
Jahr. Die meisten wahlen dann Scho-
kolade (16 %), Stracciatella (15 %) oder
Haselnuss (10 %). Dazu passt auch
die Eissorte des Jahres 2025: Hasel-
nuss mit Schokolade. Und wer es ein
bisschen exotischer mag, greift eben
zum Basilikumeis. Nur Mut, die Krea-
tion ist kostlich.




Spannender Lesestoff
im Juli

Ferienzeit - Lesezeit! Unter dem Sonnenschirm sitzen
und sich in fremde Welten lesen. Perfektes Timing,
dass jetzt Ferien sind. Wir haben den richtigen Buch-
tipp dafir:

Die Schriftstellerin Mercer Mann sucht
nach einer Inspiration fiir ihr ndchstes
Buch, als sie vom Schicksal von Lovely
Jackson erfahrt. Die Nachfahrin entflo-
hener Sklaven lebt alleine auf einer Insel
zwischen Florida und Georgia. Auf die
hat es auch ein Bauunternehmer abge-
sehen, gegen den Jackson vor Gericht
kampft. Und dann passiert ein Mord.
Hat es mit einem alten Fluch zu tun?

JOHN
GRISHAM
DIE I[tmxl )E

-
'r
o e ."

John Grisham
,Die Legende”
384 Seiten, 24 Euro

Am 11. Juli 1987 erreichte die Weltbevolkerung erstmals die fiinf
Milliardenmarke. Seitdem steigt die Population immer weiter
an. 2030 rechnet die UN damit, dass die Weltbevolkerung auf
8,5 Milliarden anwachst, 2050 sollen es schon 9,7 Milliarden sein.
Den ,Five Billion Day“ 1987 haben die Vereinten Nationen drei
Jahre spater als Anlass genommen, um auf die Herausforderungen
und Probleme die auf die Menschheit zukommt, starker aufmerk-
sam zu machen. International World Population Day, in deutsch
Internationaler Weltbevolkerungstag, nennt sich der Gedenktag
nun, der jedes Jahr unter einem anderen Motto steht und verschie-
dene Probleme in den Vordergrund riickt.

07/2025 | Wissenswertes

Kennst du das noch?
Boudin Noir

Hand aufs Herz, bei dieser Wurst klingt doch
schon der Name lecker, oder? Hinter der Boudin
Noir verbirgt sich eigentlich nichts anderes als
eine franzosische Variante der Blutwurst. Aller-
dings unterscheidet sich die Wurst unserer west-
lichen Nachbarn doch etwas vom deutschen Pen-
dant. Denn wahrend in der Blutwurst durchaus
grobere Fleischstiickchen enthalten sein diirfen,
ist die Boudin Noir wunderbar weich. Hergestellt
wird sie aus gewiirztem Schweineblut, Schwei-
nespeck, Schwarte, geschmorten Zwiebeln und
Sahne. Abgeschmeckt wird das Ganze mit re-
gional sehr unterschiedlichen Krautern und Ge-
wiirzen wie Pfeffer, Thiiringer Majoran oder auch
Zimt. Nach dem Abfiillen wird die Wurst dann mal
mehr, mal weniger doll gerduchert. Auch das ist
von Region zu Region unterschiedlich. Man kennt
die Boudin Noir tibrigens nicht nur in Frankreich.
Auch in Belgien sowie im spanischen Katalonien
kommt die leckere Blutwurst auf den Tisch. Und
sogar in der Cajun-Kiiche wird sie verwendet. Sie
schmeckt gegrillt, gebraten, frittiert oder nur heily
gemacht und das in vielen Varianten. Nur schnei-

den lasst sie sich nicht gut. Aber das verzeiht
man ihr gerne.
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07/2025 | Zucchini-Overkill

LCCHINI-OVERK|

DU WHSST NI(HT WOHI N Rundzucchini mit Hackﬂeisch-TomaJren-Kr5u+er-Fu||ung

\

MIT DEINEN GANZEN FisgllPortionen
ZUCCHINIT REIN PROBLEN,  zubersiungeseic sowin.
WIR HH'HEN WHTER ; R:der.-Hackﬂeisch

Wer im Sommer einen Garten hat, kleine runde Zucchini

kennt das Problem: Zucchini e Zwiebel

Ende! Kaum dreht man sich um, istaus Knoblauchzehen

der kleinen Frucht ein halber Baseball- Olivenol

schlager geworden. Statt ratlos in"den gehackte Tomaten (Dose)

Kiihlschrank zu starren, zeigen wir dir Tomatenmark

hier, wie vielseitig Zucchini wirklich sein Frische Krauter, z.B.
kann — ob gegrillt, gefiillt, gebraten oder Basilikum, Thymian,

puriert-"Mach mehr draus als nur Ge- Oregano oder Kresse
misebei dei ini. freuen

Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.
Kartoffeln waschen und in Spalten
schneiden. Mit O, Paprika, Salz und
Pfeffer mischen. Auf Backblech ver-
teilen und ca. 30—35 Min. backen.

Zucchini waschen, Deckel abschnei-
den und aushohlen. Fruchtfleisch
klein hacken und beiseitelegen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen,
fein hacken und in Ol glasig diins-
ten. Hackfleisch dazugeben, gut an-
braten.

Zucchinifleisch, Tomaten, Tomaten-
mark und gehackte Krauter hinzu-
fiigen. Alles ca. 10—15 Min. kocheln
lassen, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Zucchini in eine Auf-
laufform setzen und mit der Hack-
fleisch-Tomaten-Mischung  fiillen.
Nach Wunsch mit Kase bestreuen.
m Ofen ca. 20-25 Min. backen (ge-
einsam mit den Kartoffeln).




Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

p Hahnchenbrustfilets

4 Scheiben geraucherten Schinken
Salz, Pfeffer,
Paprikapulver (edelstiRR)

1TL Senf

1 Zucchini

150ml Gemisebriihe

1-2 EL _Olivendl oder Butter

100 g geriebener Kase

n.B. Krauter, z.B. Petersilie, Dill

|

Backofen auf 200 °C (Umluft) oder
220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Hahnchenbrust trocken tupfen, waa-
gerecht leicht einschneiden (nicht
durchtrennen), damit sie gleichma-
Rig gart. Mit Salz, Pfeffer und Pap-
rikapulver wiirzen. Mit etwas_Senf
bestreichen fiir extra Gqsc_@?naok:
ke

UBerlaackenes Hihnchen mit Zucchini und Bacon

Zucchini in Scheiben schneiden.
Schinken in einer Pfanne mit etwas
Ol kurz anbraten, auf Kiichenrolle
abtropfen lassen und dann in kleine
Stiicke brechen.

3 In derselben Pfanne erneut etwas Ol

erhitzen und die Zucchinischeiben
kurz anbraten. Hahnchenbriiste in
eine Auflaufform legen. Gemiise-
briilhe angielen. Mit Zucchinischei-
ben belegen, dann Bacon darauf ver-
teilen und mit Kase bestreuen.

|(’Im_0fen ca. 25-30 Min. backen,
bis das Hahnchen durchgegart und
der Kase goldbraun ist. Falls du
eine Kerntemperatur priifen willst:
74-76 °C sind ‘ideal fiir saftiges
Hahnchen. Krauter “hacken und
vor dem Servieren dariiberstreuen.
Dazu passen Ofenkartoffeln, Kartof-

- felgratin, Reis oder Bulgur.

2
Zucchini-BagueHes @

Fiir 4 Portionen -

Zubereitungszeit: 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

1/2 Baguette
: Olivendl
1 Zucchini
je1TL Ahornsirup, Balsamico
100 g Frischkase
Salz, Pfeffer
n.B. frischer Koriander

'\ Baguettescheiben mit Olivend! be-
traufeln. In einer Pfanne oder auf
dem Grill goldbraun résten.

Z Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

Zucchini in feine Scheiben schnei-
den und bei mittlerer Hitze anbraten,
bis sie leicht gebraunt sind. Ahornsi-
rup und Balsamico dazugeben, kurz
einkochen lassen, leicht salzen und
pfeffern.

3 Baguette mit Frischkdse bestrei-

chen. Zucehinischeiben darauf-
legen. Mit frischem Koriander be-
streuen und ggf. mit etwas frisch
gemahlenem Pfeffer abrunden.

Seite 17
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Fiir 2-3 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Fiir den Boden (Miirbeteig):

Zucchini-Tarte mit Feta und Minze

2009 Mehl

100g kalte Butter

1/2TL Salz

1 Ei

Fir die Fiillung:

122 —c Zucchini
Qliver'i'é")’l‘
‘Salz, Pfeffer

y Eier

150 ml Sahne ——

200g Feta -

1-2EL frische Minze

'\ Mehl, Butter in kleinen Stiickchen,

- | Salz und Ei rasch zu einem glatten
Teig verkneten. In Folie wickeln und
ca. 30 Min. kaltstellen.

Seite 18

eiben schnei-
Pfanne mit etwas
anbraten, bis sie weich und
gebraunt sind. Leicht salzen und ab-
kiihlen lassen.

Eier, Sahne und Pfeffer verriihren,
die Halfte vom Feta untermischen.
Teig ausrollen, in die gefettete
Tarteform legen, Rand andriicken
und den Boden mehrmals mit einer
Gabel einstechen. Zucchinischeiben
gleichmalRig auf dem Boden ver-

teilen. Fimasse dartiber gieRen und
~den restlichen Feta dariiberbréseln.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C

(Umluft) ca. 35-40 Min. backen,
bis die Fiillung gestockt und leicht
gebrédunt ist. Zum Servieren mit fri-
scher Minze garnieren. Schmeckt
warm oder kalt — perfekt auch fiir
Picknick oder Meal Prep.

Fiir

ZUCCLI;D:“SUPPC 4

2 Portionen

Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

\

| Zwiebel
1=2 Knoblauchzehen
1EL Ol oder Butter
1 Kartoffel
2-3 ~ Zucchini
750 mi ‘Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer, Muskat
2-3EL  Sahne
n.B. Petersilie
Fiir die Hackballchen:
300g ‘Hackfleisch
je1 Zwiebel, Ei
2EL Semmelbrosel
1TL Senf
Salz, Pfeffer, Paprika,
_Majoran oder Thymian
1-2 EL Ol zum Braten

Fiir die Hackballchen die Zwiebel
abziehen und fein hacken, mit allen



nit Hackbé"chev.\; |

weiteren Hackballen-Zutaten in eine

Schiissel geben und gut verkneten.:

Aus der Masse walnussgrof3e Ball-
chen formen. In einer Pfanne mit
etwas Ol rundherum anbraten, bis

sie schon gebradunt sind (sie garen

spater in der Suppe fertig).

’Z Zwiebel und Knoblauch..abziehen,

hacken und in einem Topf im Ol
glasig diinsten. Kartoffel schalen,
mit der Zucchini wiirfeln und hin-
zufiigen, kurz mitdiinsten. Mit Bri-
he_abloschen, aufkochen und ca.
15 Minuten kocheln lassen, bis alles
weich-ist. Mit dem Stabmixer fein
pirieren. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken.

3 Die angebratenen Hackbiéllchen in
die Suppe geben und bei kleiner Hit-
ze 5-10 Min. ziehen lassen. Mit et-
was Sahne (kurz angeschlagen) und
gehackter Petersilie servieren.

oy

-

e

A
2oy ek

A .

hver

Huhncheanucchini-SpieBe

Fiir 4 Portionen ,
Zubereitungszeit: 25 Min.

+ Marinierzeit

Schwierigkéitsgrad: einfach

350¢g

Hahnchenbrustfilet

1 Zucchini

2EL Olivenal

je1l Bio-Zitrone,
Knoblauchzehe
Paprikapulver (edelsiR)

1/2TL getrockneter Oregano

Salz, Pfeffer

\

L

Hahnchenbrustfilet in mundgerech-
te Wiirfel schneiden. Zucchini langs

i

) gnlren regelma&g wenden, bis das '

mit einem Gemiisehobel oder schar-

fen Messer in sehr diinne Streifen

schneiden. Ggf. 1-2 Min. in heiRem =
Wasser blanchieren, damit sie wei- :

cher werden.

In einer Schiissel Olivendl, Zitronen-
abrieb, Zitronensaft, gepressten

)

LY

Knoblauch, Paprikapulver, Oregano,
Salz und Pfeffer verriihren.

Hahnchenwiirfel
geben, gut durchmischen und ab-

Stunden) im Kiihlschrank ziehen: lasl
sen. Auf jeden Spie abwechgel‘

ein Hahnchenstiick und einen gefz

Am Ende leicht mit der reStF’chen
Marinade bestrelchen SplefSe bei .'

mittlerer Hitze auf dem Grill (oder
in emér Grﬂlpfanne) ca. 10-12 Min.

-_Héhnchen durch und leicht gebraunt
ist..Dazu passt eln_Joghu_rt-Dlp mit
. Minze und Zitrone, Fladenbrot oder

Couscous oder ein frischer Salat.

. Seite 19

in die Marinad(a_.""
gedeckt mind. 30 Min. (besser 1-2. f}x“.'. ’
Jr.,d._l.._... ‘
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HONIGINGWER-LIMETTE -«

Fiir 4 Glaser a 400 ml benotigst du: 4 cm Ingwer, 4 EL Honig, 4 Limetten, Mineralwasser,
Minzblatter, Eiswurfe|
ndrei Limetten verriihren, dann auf die Glaser
raschen und in Scheiben schneiden: Eiswiirfel und Limetten- 1 - =
- cheibe die G ;4@1;]» ind mit Mineralwasse r.l“ii‘ﬂlrﬂ: MI‘HL |4;;|: oriere
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PFIRSICH-MINZE

Fiir 4 Glaser a 400 ml benatigst du:
2 reife Pfirsiche, 12-16 Blatter frische
Minze, 2 Bio-Limetten, 400 ml Pfirsich-
nektar, 4 TL Honig, Mineralwasser,
Eiswiirfel

Pfirsiche waschen, entkernen, wiirfeln.
Minzblatter zerdriicken, mit Limetten-
saft, Pfirsichstiicken und Nektar in
einen Shaker geben. Honig dazugeben
und gut schiitteln. Eiswiirfel in Glaser
geben, Mischung aufteilen, mit Mineral-
wasser auffiillen. Mit Minze garnieren.

BIRNE-ROSMARIN

Fiir 4 Glaser a 400 ml benatigst du:
400 g Kristallzucker, 8 Zweige
Rosmarin, 120 ml Birnensaft, 1 Birne,
Tonic Water, Eiswiirfel

Zucker, 400 ml Wasser und 4 Zweige
Rosmarin in einem Topf aufkochen, bis
sich der Zucker aufgelost hat. Abkiihlen
lassen, durch einen Sieb geben, mit
Birnensaft verriihren. Birne waschen,

in Scheiben schneiden. Birnenscheiben
und Eiswiirfel in Glaser verteilen. Ros-
marinsirup-Saft-Mischung dazugeben,
mit Tonic Water auffiillen. Mit Rosmarin
dekorieren.

GRAPEFRUIT-THYMIAN

Fiir 4 Glaser a 400 ml benatigst du:

12 Stiele Thymian, 100 ml Mandelsirup,
4 Bio-Grapefruits, Mineralwasser,
Eiswiirfel

Thymian waschen, von 8 Stielen die
Blatter abzupfen, hacken und in einem
Topf mit Mandelsirup und 150 ml Wasser
aufkochen. Abkiihlen lassen, durch ein
Sieb gieBen. Grapefruits abwaschen.

3 davon auspressen, die letzte in Schei-
ben schneiden. Sirup und Grapefruitsaft in
einen Shaker geben, schiitteln. Eiswiirfel
und Grapefruitscheiben in Glaser geben,
Sirup-Saft-Mix verteilen, mit Mineralwas-
ser auffiillen. Mit Thymian garnieren.

ZITRONEN-EISTEE

Fiir 4 Glaser a 400 ml benotigst du:
1 Liter schwarzen Tee, 4 Bio-Zitronen,
100 g Zucker, 4 Zweige Minze, Eiswiirfel

Schwarzen Tee kochen, 3 Zitronen
auspressen, 1 Zitrone abwaschen, in
Scheiben schneiden. Zitronensaft und
Zucker in den Tee geben, riihren, bis der
Zucker aufgeldst ist. Eiswiirfel und Zit-
ronenscheiben auf Glaser verteilen, Tee
dariibergieBen. Mit Minze dekorieren.

GURKE-ZITRONE

Fiir 4 Glaser a 400 ml benatigst du:
1/2 Bio-Salatgurke, 1 Bio-Zitrone,
120 ml Zitronensaft, 4 EL Zucker,
Mineralwasser, 6-8 Zweige Minze,
Eiswiirfel

Gurke abwaschen, abtrocknen, mit dem
Sparschaler langs in diinne Scheiben
schalen. Zitrone abwaschen, in Scheiben
schneiden. Zitronensaft und Zucker im
Shaker kraftig mischen, bis sich der
Zucker auflost. Gurken-, Zitronenscheiben
und Eiswiirfel in Gldser geben, Zitronen-
Zucker-Mischung verteilen, mit Mineral-
wasser auffiillen. Mit Minze dekorieren.

HIMBEER-LIMETTE

Fiir 4 Glaser a 400 ml benatigst du:
4 Limetten, 8 TL brauner Zucker,

8 Zweige Minze, 150 g Himbeeren,
Ginger Ale, Eiswiirfel

Limetten waschen, halbieren, in Schei-
ben schneiden, auf Glaser verteilen.
Zucker driiber streuen. Handvoll Minze
und Himbeeren beiseitelegen, den Rest
in die Glaser geben, mit einem StoRel
zerdriicken. Eiswiirfel dazugeben, mit
Ginger Ale aufgieRen. Mit Himbeeren
und Minze dekorieren.
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07/2025 | Kochen mit Gewiirzen

Kochen mit Gewlrzen

Schon ihr lateinischer Name klingt pom-
pos. Wer Petroselinum crispum hort,
denkt nicht gleich an das aromatische
griine Kiichenkraut, das Basilikum oder
Rosmarin gerne den Platz im Rampen-
licht Giberldsst. Schon die alten Griechen
benutzten Petersilie, die zur Familie der
Doldenbliitler gehort. Damals aber wur-
desie als Grabbeilage und heilige Pflan-
ze genutzt. Die Griechen gaben ihr auch
ihren Namen, denn ,Petroselinum* leitet
sich vom griechischen petros (Fels) und
selinon (Sellerie) ab. Erst die Romer
merkten, dass man Petersilie auch es-
sen kann. Uber ihre Eroberungsfeldziige
kam das Kraut dann in ganz Europa an.
Das bienenfreundliche Multitalent fiihlt
sich im Garten ebenso wohl wie im
Balkonkasten oder auf der Fensterbank.
Ausgesat wird Petersilie im Friihling,
geerntet kann dann bis in den Herbst
werden. Bei der Saat muss man sich
zwischen der aromatischen glatten Pe-
tersilie, die in der gehobenen Kiiche oft
bevorzugt wird, oder der krausen Peter-
silie, die gerne zur Dekoration verwendet

wird, entscheiden. Ubrigens, Petersilien-  Fiir 4 Portionen fein hacken. Parmesan, Petersilie
wurzeln gibt es auch noch. Sie sind mit  Zubereitungszeit: 45 Min. und Paniermehl in einer Schale ver-
der Blattpetersilie verwandt, haben eine  Schwierigkeitsgrad: einfach mischen. Zitronenschale abreiben,
dicke Hauptwurzel und auch das Griin- dann Zitrone halbieren und aus-
zeug ist essbar. Im Gegensatz dazu sind 4 Hahnchenbrustfilets pressen. Knoblauch schalen und
bei der normalen Petersilie nur die Stiele a250g fein hacken. Butter schmelzen, mit
und Blatter essbar. Salz, Pfeffer Zitronenabrieb, Zitronensaft und ge-
In der Kiiche wird Petersilie vielsei- 50g Parmesan hacktem Knoblauch in einer flachen
tig eingesetzt. Bei uns gehort sie zum  1/2 Bund frische Petersilie Schale vermischen.

Suppengriin, in Frankreich wandert es 40g Paniermehl

in die Persillade, eine Mischung aus 1/2 Zitrone 2 Fleisch in der Zitronen-Butter, dann
Knoblauch und Petersilie, die Fleisch 3 _Knoblauchzehen im Paniermehl-Kase-Mix wenden. In
und Fisch aromatisch ummantelt. Inder 50g ~ Butter eine Auflaufform geben. Den rest-
arabischen Kiiche gehort Petersilie in  600g Kartoffeln lichen Paniermehl-Kdse-Mix und die
Bulgur-Salat, die Argentinier schwoéren 1 Tiite gemischter Blattsalat Zitronen-Butter iber das Fleisch gie-
auf die WiirzsoRe Chimichurri. JENHEISSSES Essig, grober Senf Ren. Fiir 35 Minuten im Ofen backen.
Petersilie steckt voller Vitamin C, Eisen, Zucker

Kalium und Provitamin A. Sie wirkt harn- 4 EL _Olivendl 3 Kartoffeln in reichlich Salzwasser
treibend, verdauungsfordernd und ent- kochen, bis sie weich sind. Abgie-
ziindungshemmend. Allerdings kann '\ Backofen auf 200 °C Umluft vor- Ren und halbieren. Salat waschen.
hoher Verzehr von Petersiliensamen heizen. Hahnchenbrustfilets ab- Essig, Senf, Zucker, Salz und Pfeffer
oder -0l gesundheitsschadlich sein. Das splilen, trocken tupfen, salzen und verriihren. Olivendl unterriihren und
enthaltene Apiol wirkt in hoher Dosis pfeffern. Parmesan reiben. Petersi- Uber den Salat geben. Mit Hahn-
giftig. lie waschen, trocken schiitteln und chenbrust und Kartoffeln anrichten.
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

1kg Schweinebauch
600 g Kartoffeln

grobes Meersalz
Fiir die PetersiliensoB3e:

1/2 Bund Petersilie

je30g ungesalzene Butter, 3
Mehl

350 ml Vollmilch

50 mi Sahne

Salz, Pfeffer

'\ Backofen auf 180 °C Umluft vor- L‘
heizen. Mit einem scharfen Messer
den Schweinebauch in 2,5 cm breite
Scheiben schneiden.

Eine groBe Pfanne erhitzen, die
Schweinebauchscheiben bei mitt-
lerer Temperatur anbraten, bis die
Streifen goldbraun und knusprig
sind. Auf ein Ofenrost legen und im
Ofen fiir ca. 30 Minuten backen. Ein
Backblech unter den Rost schieben,
um das Fett aufzufangen.

Kartoffeln schalen und in ausrei-
chend Salzwasser kochen, bis sie
gar sind. AbgieRen und abdampfen
lassen.

Fir die SoRe Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Bei mittlerer Temperatur Butter in
einem kleinen Topf schmelzen. Fir
eine Mehlschwitze das Mehl nach

und nach einriihren. Langsam Milch
und Sahne einriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und bei nied-
riger Hitze kocheln lassen, bis die
Solie dickfliissig ist. Dann die Peter-
silie einriihren.

Schweinebauch aus dem Ofen neh-
men, mit grobem Salz wiirzen und
zusammen mit den Kartoffeln und
der Sole anrichten.

Tipp

Frische Petersilie halt langer, wenn man
sie wie Blumen in ein Glas Wasser stellt
und locker abgedeckt im Kiihlschrank
aufbewahrt - so bleibt sie bis zu einer
Woche knackig und aromatisch.
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Die Bratwurst -

ein deutscher Botschafter der Kulinarik

Wenn wir an Bratwurst denken, dann denken wir an weitaus
mehr als nur an ein einfaches Wiirstchen fiir Grill und Pfan-
ne. Sie ist ein Stiick deutscher Kulturgeschichte, das seinen
Weg langst Uber die Landesgrenzen hinaus gemacht hat. Ob
auf dem Weihnachtsmarkt in Niirnberg, beim Sommerfest in
Berlin oder auf dem Oktoberfest in Miinchen - die Bratwurst
gehort zu Deutschland wie das Bier zum Stammtisch.

DIE GESCHICHTE DER BRATWURST

Doch nicht nur hierzulande ist sie beliebt: Die deutsche Brat-
wurst geniel3t weltweit hohes Ansehen und gilt als Symbol fiir
deutsche Qualitat, Handwerkskunst und Genussfreude.

Der Weg unseres Lieblings begann bereits im Mittelalter.
Oder zumindest findet man aus dieser Zeit die ersten Auf-
zeichnungen dazu.

Im 14. Jahrhundert wurden unter anderem in Thiiringen
und Franken bereits die beriihmten Varianten, die bis heute
sehr beliebt sind, erwahnt, namlich die Thiiringer Rostbrat-
wurst, die Nirnberger
Rostbratwurst und die
Frankische Bratwurst.
Jede dieser Regionen
hat ihre eigenen Re-
zepturen. Diese unter-
scheiden sich in der
Zusammensetzung der
Fleischauswahl, den
Gewiirzen und der Art
wie die Bratwurst ge-
flllt ist.

Bratwurst ist nicht
gleich Bratwurst
weils carneo-
Fleischermeisterin
Anja ganz genau.
Sie erklart uns die
Unterschiede.

BRATWURST-WELTMEISTER

Genauso unterschiedlich wie die Geschmacker der Wurstlieb-
haber sind auch die verschiedenen Varianten, die uns heute
beim Metzger begegnen.

Wenn man bedenkt, dass gerade in Franken die ersten Brat-
wirste ihre Nennung fanden, dann wundert es nicht, dass
auch aus genau dieser Region der derzeitige Bratwurst Welt-
meister stammt. Wir erinnern uns, dass das Butcher Wolf-
pack Ende Marz in Paris seinen Titel verteidigt hat. Leider hat
es nicht ganz gereicht, den Titel wieder nach Deutschland zu
holen. Die Wolfe wurden dieses Mal Vizeweltmeister.

Seite 24

Aber: Das Rudelmitglied Jiirgen Reck aus Mohrendorf in
Franken holte den Titel fir die beste Schweinsbratwurt nach
Hause. Seine Kreation mit Apfel und Zwiebel iberzeugte die
internationale Jury. (Ich selbst durfte diese Variante schon
probieren und sage: Die Jury hat richtig entschieden!) Hierzu
gratulieren wir ganz herzlich!

Und genauso wie Jiirgens Bratwurst tiberzeugen konnte, so
kann es der deutsche Exportschlager auch, und zwar welt-
weit! Es gibt wahrscheinlich nicht viele Lander dieser Welt,
wo man die deutsche Bratwurst nicht kennt und liebt. In den
USA wird sie sogar ,Bratwurst” genannt. Aber auch in Japan,
Kanada und Australien ist unser deutsches Kulturgut mittler-
weile zuhause und erfreut sich groBer Anerkennung.




LECKERE BRATWURSTVARIANTEN

Wie bereits erwahnt, und auch am Beispiel der Weltmeister
Bratwurst von Jiirgen zu sehen ist, gibt es unzahlige Varianten.
Ob mit Chili oder Barlauch, Kaseeinlage, grob oder fein. Vor-
gebriiht oder roh, der Kreativitdt des Metzgers sind kaum
Grenzen gesetzt. Es gibt wohl kaum ein Produkt in den Fleisch-
theken das so unterschiedlich ausfallt wie die Bratwurst. Auch
wenn es heute gang und gabe ist vegetarische oder sogar
vegane Varianten zu entwickeln, so ist und bleibt die einzig
wahre und originale Form Bratwurst aus Fleisch als ehrliches,
herzhaftes Produkt mit handwerklichem Hintergrund.

07/2025 | Die Bratwurst

EIN KLEINES FAZIT

Unsere deutsche Bratwurst ist mehr als ein Imbiss - sie ist
ein kulinarisches Kulturgut mit internationalem Ansehen. lhre
Kombination aus Tradition, Qualitat und Vielseitigkeit macht
sie zu einem echten Exportschlager. Ob klassisch vom Grill
oder neu interpretiert: Die Bratwurst bleibt ein Botschaf-
ter deutscher Esskultur — weltweit geschatzt und mit Stolz
serviert.

Wir sagen daher guten Appetit bei eurer ndchsten Bratwurst!

Text: Anja Wolter
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Uberl)ackene plzzaro"en MI+ Hackﬂelsch Toma+en-Fu||ung

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std. 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Fiir den Pizzateig:

1/2 Wiirfel Hefe
1/2TL Zucker
500 g Mehl (Typ 550)
1TL Salz
ZELS=a. o Olivenol
Fiir die Fiillung:
3509 Rinderhack
Vo iy Knoblauchzehen
1 Zwiebel
2EL Olivenol
200g __passierte Tomaten
ZEL™ f 9= Tomatenmark
""" Salz, Pfeffer, Oregano
1 Handvoll Basilikum zur Garnierung

\

Fiir den Pizzateig Hefe zerbrockeln,
mit Zucker in 250 ml lauwarmen
Wasser auflosen und 15 Minuten
gehen lassen. Mehl und Salz in einer

Seite 26

groBen Schissel verm:sdhen Hefe‘

und Ol dazugeben zu ,é“n,gm glatten
Teig verkneten und abgedeckt an ei-
nem warmen Ort 45 Minuten gehen
lassen. e

Knoblauch und Zvﬁebe?'ééhalen und -

wiirfeln. In einem Topf 0] erhltzen
Knoblauch und!‘ZW|ebeIwurfeI darin
glasig andiinsten. Hackfleisch dazu-
geben und anbraten. Passierte Toma-
ten und Tomatenmark einriihren. Mit
Salz, Pfeffer und Oregano abschme-
cken. 15 Minuten kocheln lassen.
Ofen auf 220 °C Umluft vorheizen.

Teig durchkneten und auf einer be-
mehlten Flache zu einem Rechteck
ausrollen. Fillung auf dem Teig
verteilen und aufrollen. Teigrolle in
gleich grofRe Stiicke schneiden und
in eine gefetteten Backform geben.
Im Ofen 15 Minuten backen und an-
schlieBend mit Basilikum garnieren.

LY ;ﬂMFAc# ch/z

““Fiir 4 Portionen
. Zubereitungszeit: 50 Min.

Schwierigkeitsgrad: einfach

500 g Hahnchenbrustfilets
2 Zitronen (Bio)
4EL ~ Olivendl

S Salz, Pfeffer
je2TL Oregano, Thymian
5009 Spaghetti
3 Knoblauchzehen
90 g Sahne
1EL gehackte Petersilie
100 g Parmesan (optional)

Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.
Hahnchenbrustfilets abspiilen und
trocken tupfen. Eine Zitrone aus-
pressen. Zitronensaft mit 2 EL
Ol, Salz, Pfeffer und je einem TL
Oregano und Thymian vermischen.
Die Hahnchenfilets damit einrei-
ben, in eine Auflaufform geben und
25 Minuten im Ofen backen.

CV‘CMIge ZI‘I’V‘O"CV



Hahnchen-Pasta

Pasta in einem. groBen Topf mit.

kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung bissfest kochen.
Vom Nudelwasser etwa 120 ml fiir
die SolRe abfangen.

Knoblauch schalen und fein hacken.
Schale der zweiten Zitrone abreiben
und Zitrone auspressen. In einer
groRen Pfanne restliches Ol erhit-
zen und den Knoblauch darin glasig
andiinsten. Je ein TL Oregano und
Thymian dazugeben und kurz an-
braten. Mit dem Nudelwasser ab-
Ioschen. Sahne, Zitronensaft und
-schale dazugeben und 5 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Spaghetti in die
SoRe geben, gut vermengen und auf
Teller verteilen. Fleisch in Scheiben
schneiden und auf die Pasta geben.
Mit Petersilie garnieren. Wer mag,
gibt Parmesan dazu.

Crepes mit Quark(-'u“ung und ErdbeersoBe

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

b

100g Mehl

1 Msp. Salz

150 ml Milch

2 Eier

2 EL e, geschmolzene Butter
500¢g Erdbeeren

LEL == Sonnenblumendl
1 Banane

Fiir die Fiillung:

250g Quark

1/2 Becher Creme fraiche
2EL Zucker

1 Pck. Vanillezucker

\

Mehl, Salz und Milch in einer Schiis-
sel zu einem glatten Teig verriihren.
Eier und geschmolzene Butter hin-
zugeben und einrihren.

)

Erdbeeren waschen und putzen.
Eine Handvoll kleinschneiden und
beiseitelegen, den Rest piirieren.

Quark, Creme fraiche, Zucker und
Vanillezucker in einer Schale ver-
rihren.

Mit einem Pinsel eine Pfanne mit Ol
einstreichen und bei mittlerer Hitze
erhitzen. Mit einer Schopfkelle den
Teig in die Pfanne geben, so dass
der Boden diinn bedeckt ist. Nach
etwa 1=2 Minuten vorsichtig umdre-
hen und nochmal 1 Minute backen.

Crépes mit der Quarkcreme bestrei-
chen und zusammenrollen. Erd-
beersole dariiber geben. Banane
in Scheiben schneiden und gemein-
sam mit den klemgeschnlttenep

Erdbeeren (iber die Crepes gebe
S |
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