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Liebe Leserin und lieber Leser,

Kontrast schafft Spannung - das gilt auch beim Kochen. Festes Fleisch mit
flissiger SolRe oder cremige Suppe mit knusprigen Baconscheiben sind schon
durch die unterschiedlichen Texturen aufregend. Wir gehen in dieser Ausgabe
noch einen Schritt weiter und kombinieren gegensétzliche Aromen: herzhaft mit
siiB. Dabei entstehen tolle Gerichte wie Steak mit SchokosoRe oder Hahnchen-
brust mit karamellisierten Zwiebeln. Weitere Rezepte findest du auf den nach-
folgenden Seiten. AnschlieBend machen wir einen Ausflug nach Mailand und
probieren Ossobuco alla Milanese, mmmh! Fiir viele Kinder heil’t es jetzt nach
den langen Sommerferien ,back to school” und fiir
die Eltern beginnt wieder die Zeit des Brotdosen-
packens. Damit das nicht frustrierend wird, haben
wir Tipps zusammengestellt, wie die Pausensnacks
gesund und lecker gelingen. AuBerdem feiern wir
den Tag des Schnitzels und Fleischermeisterin
Anja hat sich durch ungewohnliche Fleischsorten
probiert, wie Krokodil- und Murmeltierfleisch. Dazu
gibt es wie immer reichlich Tipps rund um Kiiche,
Kochen und Genuss. Wir wiinschen dir einen
schonen September und viel Freude beim Lesen!
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f _hier zartes Hahnchenfleisch durch kara-
f'--méﬁlsmrte Zwle'beln Warme und Fiille.
~ Eine cremige SiiRkartoffelsuppe wird
Spannung, die Gerlch’ce uberraschend' durch knusprig-salzigen Bacon perfekt
rund und interessant macht. ~ erganzt. Frische SiBe von Mangopiiree
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balanchlert elne kraftlge Entenbrust

~aus und der mtenswe Geschmack von

Rindersteak wird durch eine dunkl
SchokosoBe elegant betont. Ein Spiel
mit Kontrasten, das am Ende vor allem
eines ist: richtig lecker! Lass uns in
neue Geschmackstiefen tauchen und
etwas SiilRe ans Fleisch bringen!



Rinderfiletsteak mit gebackener Banane und AmarenasoBe

Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

p Rinderfiletsteaks
(je 180-220 g,
ca. 3—4 cm dick)
Salz, Pfeffer
2 EL 0]
1EL Butter
1 Zweig Thymian
Fiir die Banane:
1 reife, aber feste Banane
jel1TL Butter, brauner Zucker,
Zitronensaft
1 Prise Zimt (optional)
1EL Zartbitter-Schokoraspel
Fiir die AmarenasofBe:
(] Amarenakirschen (Glas)
2-3EL Amarenasirup
50 ml Portwein
1TL Balsamico-Creme
10g Butter

\

Banane schalen und langs halbie-
ren. In einer Auflaufform mit kleinen
Butterflocken, Zucker, Zimt und Zitro-
nensaft betraufeln. Im vorgeheizten

Backofen bei 180 °C (Ober-/Unter-
hitze) ca. 10 Minuten backen, bis sie
weich und leicht karamellisiert ist.

Amarenakirschen und Sirup in
einen kleinen Topf geben. Portwein
hinzufiigen und leicht einkochen
lassen (5-6 Minuten). Balsamico
zugeben und abschmecken (sollte
sliR-sauerlich sein). Kurz vor dem
Servieren die Butter unterriihren,
nicht mehr kochen.

Ol in einer Pfanne sehr heil werden
lassen. Filet salzen und von jeder
Seite ca. 2-3 Minuten scharf an-
braten (fiir medium rare). Butter und
Thymian zugeben, schwenken. Vor
dem Servieren kurz ruhen lassen.

Rinderfilet auf vorgewarmte Teller
geben. Je eine gebackene Bananen-
halfte danebenlegen. Amarenasol3e
dariibertraufeln oder daneben ser-
vieren. Mit Schokoraspeln garnie-
ren. Als Beilage passt z. B. Sellerie-
piree oder Couscous.

500 g

Rindersteaks
(z. B. Rumpsteak, Filet
oder Ribeye)

2EL o]

Salz, Pfeffer

1EL Butter

1 Zweig Rosmarin oder Thymian

1 Knoblauchzehe

Fiir die SchokoladensoBe:

1 Schalotte

1EL Butter

je100ml  Rotwein (trocken),
Rinderfond

1TL ~ Balsamico-Essig

30-40¢g Zartbitterschokolade

1 Prise Zucker

\

Backofen auf 100 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. In einer Pfanne das
Ol erhitzen, die Steaks salzen und
scharf von beiden Seiten je 2-3 Mi-
nuten anbraten. Kurz vor Ende Butter,
Krauter und angedriickten, geschal-
ten Knoblauch hinzufiigen und die
Steaks darin schwenken. Im Ofen
ca. 5-8 Minuten ruhen lassen.

Fiir die SoRe die Schalotte abziehen
und fein hacken. In einem kleinen Topf
Butter schmelzen und Schalotten gla-
sig diinsten. Mit Rotwein abloschen.
Rinderfond und Balsamico hinzu-
fligen, aufkochen. 5-10 Minuten ein-
kochen lassen, dann die Hitze reduzie-
ren. Schokolade einriihren, schmelzen
lassen und glatt riihren. Mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker ab-
schmecken. Perfekt dazu: Kartoffel-
gratin oder SiiBkartoffelpdiree.

Seite 5
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Ukerbackenes Hahnchen it karamelisierten Zuwiebeln

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

700g Hahnchenbrustfilets
Salz, Pfeffer

je2TL Paprikapulver (edelsiR),
Senf (z. B. Dijon), Ol

1-2 Zweige Rosmarin

150 g Kéase (z. B. Gouda)

Fiir die Zwiebeln:

4 Zwiebeln

2EL Butter

2TL o]

1EL brauner Zucker

1 Prise Salz

1EL Balsamico-Essig

\

Hahnchenbriiste trocken tupfen,
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wirzen. Senf auf der Oberseite
leicht einreiben. In einer Pfanne Ol
erhitzen und die Hahnchenbriiste
von beiden Seiten je 2—-3 Minuten

Seite 6

L

scharf anbraten. Sie sollen Farbe
bekommen, aber noch nicht durch-
gegart sein. Aus der Pfanne nehmen
und in eine ofenfeste Form legen.
Rosmarin dazugeben.

Zwiebeln schédlen und in Ringe
schneiden. In derselben Pfanne But-
ter und Ol erhitzen. Zwiebelringe bei
mittlerer Hitze ca. 10-15 Minuten
langsam braten, bis sie weich und
goldbraun sind. Zucker und eine
Prise Salz dazugeben, gut umrtihren,
dann mit Balsamico abloschen und
noch 1-2 Minuten kdcheln lassen.

Zwiebeln um die H&hnchenbriiste
verteilen. Fleisch mit Kase belegen.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Ober-/Unterhitze) ca. 15-20 Minu-
ten Uiberbacken. Dazu passen hervor-
ragend Rosmarinkartoffeln und ein
frischer Feldsalat mit Walniissen und
Honig-Senf-Dressing.

Fiir
Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

SuBkar’roﬂdsupp

3 Portionen

6 Scheiben Bacon

400 g SiRkartoffeln

je1 Zwiebel, Mohre,
Knoblauchzehe

1EL Ol oder Butter

1TL Ingwer

500 ml Gemiisebriihe

100 mi Kokosmilch oder Sahne
Salz, Pfeffer, Muskat

1 Spritzer  Limettensaft

\

j

SiiRkartoffeln schalen und wiirfeln.
Zwiebel abziehen und fein hacken.
Mohre schalen und wiirfeln. Knob-
lauch abziehen und fein hacken. In
einem Topf Ol oder Butter erhitzen.

Zwiebel, Mohre, Knoblauch und
frisch geriebenen Ingwer kurz an-
schwitzen. SuRkartoffelwirfel zu-



e mit Baconchips

geben und alles ca. 2-3 Minuten
anrosten. Mit Gemilisebriihe ablo-
schen und zugedeckt ca. 15 Minu-
ten kocheln, bis alles weich ist.

Mit einem Stabmixer (oder im Stand-
mixer) cremig plrieren. Kokosmilch
oder Sahne unterriihren, mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Limettensaft
abschmecken. Kurz aufkochen las-
sen, dann warm halten.

Baconscheiben in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze knusprig aus-
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen
und abkiihlen lassen - sie werden
dabei richtig schon ,chipsig”. Suppe
in Schiisseln oder tiefen Tellern an-
richten. Mit zerbrdselten Baconchips
bestreuen. Dazu passt ein frisches
Baguette. Die Suppe lasst sich sehr
gut einfrieren und aufwarmen.

eisch und S

Schweine€i|e’r miJr g|asier+en Méhren W\d ROSGVI'(OH

Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

1 Schweinefilet (ca. 400 g)
Salz, Pfeffer

1TL Senf (z. B. Dijon)
2EL o]

1EL Butter

1 Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe

Fiir die glasierten Mohren:
250¢g junge Mohren
je1TL Butter, Honig
Salz, Orangensaft
Fiir den Rosenkohl:
250¢g frischer Rosenkohl
1EL ol
Salz, Pfeffer, Balsamico

'\ Filet von Sehnen befreien, trocken
tupfen, salzen, pfeffern und mit Senf
einreiben. Ol in einer Pfanne erhit-
zen, Filet rundherum scharf anbra-
ten (ca. 4-5 Minuten). Butter, Krau-
ter und angedriickten Knoblauch
zugeben, schwenken.

)

i

In eine ofenfeste Form legen und im
vorgeheizten Backofen bei 140 °C
Umluft ca. 15-20 Minuten garen.
AnschlieBend 5 Minuten ruhen las-
sen.

Mohren schéalen und halbieren. In
einer Pfanne mit etwas Wasser, But-
ter, Honig und Salz bei mittlerer Hit-
ze zugedeckt diinsten. Nach 8-10
Minuten Deckel abnehmen und
Flissigkeit einkochen lassen, bis sie
leicht glanzen. Mit etwas Orangen-
saft abschmecken.

Rosenkohl putzen, Strunk kreuz-
weise einschneiden. In Salzwasser
4-5 Minuten blanchieren, dann kalt
abschrecken. In einer Pfanne Ol er-
hitzen, Rosenkohl darin bei mittlerer
Hitze goldbraun braten. Mit Salz,
Pfeffer und einem Spritzer Balsami-
co abschmecken. Filet in Scheiben
schneiden, auf Tellern anrichten und
mit Mohren und Rosenkohl garnie-
ren. Dazu passt eine leichte Senf-
SahnesoRe.

Seite 7
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Min. + Gehzeit
Schwierigkeitsgrad: einfach

1/2 Wiirfel frische Hefe

1/2TL  Zucker

250¢g Mehl (Type 405 oder 00)
1/2TL Salz

1EL Olivenol

Fiir die TomatensoBe:

150ml passierte Tomaten

je TTIE ey, Tomatenmark, Oregano
 Zucker, Salz, Pfeffer

1EL _ Olivendl

Fiir den Belag:

je200g Hahnchenbrust,

geriebener Kase

(z. B. Mozzarella, Gouda)
3 Scheiben Ananas
je2-3EL  schwarze Oliven,

WETS

'\ Hefe in 150 ml lauwarmen Was-
ser mit Zucker auflosen. 5 Minuten

Seite 8

. pl.;_za mit Héhnchen, Ananas,.
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Mais und Oliven

ruhen lassen. Mehl mit Salz mi-
schen, Hefe-Wasser und Olivendl zu-
geben. Alles zu einem glatten Teig
verkneten. Abgedeckt an einem war-
men Ort eine Stunde gehen lassen.

Passierte Tomaten mit Tomatenmark,
Oregano, Zucker, Salz, Pfeffer und Ol
verriihren. Hahnchen in einer Pfanne
mit Ol anbraten, mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen.

Backofen auf 250 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Teig ausrollen (diinn
fiir knusprig, dicker fiir soft) und auf
ein Backpapier oder leicht bemehl-
tes Blech legen. Mit TomatensolRe
bestreichen und geriebenem Kase
bestreuen. Hahnchen und- Ananas
in mundgerechte Stiicke schneiden,
Oliven in Scheiben schneiden, Mais
abtropfen. Pizza belegen und im
vorgeheizten Ofen ca. 10—-15 Minu-
ten backen.

Limettensaft

1/2TL Honig

Salz, Chili

Haut der Entenbrust rautenformig ein-
schneiden (nicht ins Fleisch schnei-
den). Mit Salz, Pfeffer und etwas Ge-
wirzmischung wiirzen. Entenbrust
mit der Hautseite nach unten in eine
kalte, beschichtete Pfanne legen und
ohne Fett bei mittlerer Hitze langsam
auslassen (ca. 6-8 Minuten), bis die
Haut goldbraun und knusprig ist.

Entenbrust wenden und auf der
Fleischseite 2 Minuten anbraten. In
den vorgeheizten Ofen bei 140 °C
(Ober-/Unterhitze) legen und ca.
8-12 Minuten (je nach Dicke) gar-
ziehen lassen. Danach 5 Minuten ru-
hen lassen, dann in diinne Scheiben
schneiden.

Fir das Mangopiirree die Mango
schalen, Fruchtfleisch vom Kern
I6sen und grob wiirfeln. Mit Kokos-
milch, Limettensaft, Honig, einer
Prise Salz und (optional) etwas Chili
purieren. Abschmecken: SiiRe und
Saure sollten gut balanciert sein.
Kurz vor dem Servieren leicht erwar-
men (nicht kochen!). Mangopiiree
als Spiegel auf dem Teller verteilen.
Entenbrust in Scheiben darauf an-
richten. Dazu passt z.B. Jasminreis
oder SiiBkartoffelpiiree.




Weitere tolle Rezepte
findest Du unter
www.carneo-online.de.
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Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

p Hahnchenoberkeulen mit
Haut und Knochen

Salz, Pfeffer

je1TL Thymian (getrocknet),
Dijon-Senf

je1EL Ol, Balsamico-Essig

2EL Honig

Fiir das Gemiise:

2 rote Zwiebeln

4-6 frische Feigen

je1TL Butter, brauner Zucker

Salz, Zitronensaft

\

Honig glasierte Hahnchen mit Feigen und Zwi:gdn

Hahnchenschenkel trocken tupfen,
mit Salz, Pfeffer, Thymian und Senf
einreiben (auch unter der Haut).
Pfanne erhitzen, Ol hineingeben, Keu-
len mit der Hautseite nach unten bei
mittlerer Hitze knusprig anbraten (ca.
6-8 Minuten), wenden und 2 Minuten
auf der Fleischseite anbraten.

Balsamico und Honig in einer Schiis-
sel verriihren. Keulen in eine ofen-
feste Form legen und mit der Honig-
Balsamico-Mischung bestreichen.

Zwiebeln abziehen und in Spalten
schneiden, Feigen vierteln. In der-
selben Pfanne Butter erhitzen, Zwie-

beln darin 3—4 Minuten braten. Zu-
cker und eine Prise Salz zugeben,
dann die Feigen mit in die Pfanne
geben. Alles mit einem Spritzer Zit-
ronensaft abloschen.

Zwiebeln und Feigen zum Fleisch in
die Form geben. Bei 180 °C (Ober-/
Unterhitze) ca. 30-35 Minuten im
Ofen garen, je nach GroRRe der Keu-
len. Nach 20 Minuten erneut mit
Honigglasur-Saft aus der Form
bepinseln. Die Haut soll am Ende
schon goldbraun sein. Als Beilage
passen Rosmarinkartoffeln, Pas-
tinaken-Kartoffel-Stampf, Wildreis
oder Couscous.

Seite 9
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Durchquert man im Norden ltaliens die weite Po-Ebene, kommt
man an Mailand nicht vorbei. Die Hauptstadt der Region Lombardei
ist strategisch giinstig gelegen. Eingebettet zwischen den Alpen
im Norden und den flachen Ebenen im Siiden, etwa 120 Kilometer
siidlich der Schweiz und gut angebunden an Stadte wie Turin,
Genua und Venedig, ist Mailand mit seinen rund 1,4 Millionen Ein-
wohnern ein Erlebnis. Und das schon seit mehr als 2000 Jahren.
Gegriindet wurde sie im 6. Jahrhunder v. Chr. von dem keltischen
Stamm der Insubrer. Sie nannten den Ort Mediolanum. Spater er-
oberten die Romer die Stadt und bauten sie zu einer bedeutenden
Metropole des Romischen
Reiches aus. Im Mittelalter
und in der Renaissance
war Mailand Zentrum der
Sforza-Dynastie, kultureller
Hotspot und immer wieder
umkampft - von Franzosen,
Spaniern und Osterreichern.
Heute ist die Stadt ein glo-
bales Zentrum fiir Design,
Finanzen und Mode, aber
ihre historische DNA spiirt man noch an jeder Ecke.

Das schatzen auch die Touristen, die jedes Jahr die Stadt besuchen.
Sie besteigen mit Begeisterung den Aussichtspunkt auf dem Dach
des Duomo di Milano. Die gotische Kathedrale mit den unzahligen
Tiirmchen ist eine der Hauptattraktionen der Stadt, genau wie die
Galleria Vittorio Emanuele 1, dem marmorgepflasterten altesten Ein-
kaufszentrum Italiens. Sie lieben aber auch das Castello Sforzesco,
die einstige Festung der Sforzas beherbergt heute Museen. Sie ste-
hen staunend vor Leonardo da Vincis Bildnis ,Das letzte Abendmahl”
in der Dominikanerkirche Santa Maria delle Grazie oder lauschen
einer Oper im Teatro alla Scala. Oder sie spazieren abends entweder

Seite 10

Sie ist das elegante Herz der Lombardei und
steht fir viel mehr als Haute Couture und
Design. Mailand begeistert mit dem Kontrast
von antiken Mauern, moderner Architektur,
herzlichen Menschen und einer Kiiche, die weit
Uber Pizza hinausgeht.

durch die Bars und Ateliers im Navigli-Viertel oder durch die Galerien
und Boutiquen im kopfsteingepflasterten Brera-Viertel. Die richtigen
Mitbringsel findet man dann auf dem Mercato di Via Fauche oder auf
dem Mercato del Suffragio mit seinen Feinkoststdanden und Street-
Food-Ecken.

Gegessen wird in Mailand anders als im siidlichen Teil des Landes.
Statt auf TomatensoRe setzt man im Norden eher auf Butter und
Sahne. Statt Fisch gibt es Fleisch und Risotto statt Pasta. Als Mittel-
punkt der italienischen Kornkammer setzt man hier auf regionale
Produkte wie Getreide, Reis, Mais. Zum Friihstiick génnt man sich in
Mailand nur einen Espresso
und ein Cornetto (Hornchen).
Mittags isst man in einer der
zahlreichen Trattorien oder
Bars, um sich dann gegen
18:30 Uhr beim Aperitivo zu
einem Drink zu treffen. Das
Abendessen nimmt man
eher spat ein. Gegessen
wird lippig und deftig. Ob
nun Risotto alla Milanese
(goldgelber Safranreis mit Butter), Ossobuco alla Milanese (Bein-
scheiben), Cotoletta (Kalbskotelett in Butterschmalz ausgebacken),
Mondeghili (frittierte Fleischbéllchen), das Eintopfgericht Cassoeula
oder die dicke Gemiisesuppe namens Minestrone. Geliebt wird auch
die mit viel Kase verfeinerte Polenta Taragna. Mutige probieren bei
ihrem Besuch auch Trippa alla Milanese (Kutteln in TomatensoRe mit
Parmesan). Heruntergespiilt wird alles mit Negroni Shagliato, der mit
Schaumwein statt Gin gemixter Negroni, einem Campari Soda oder
einem Glas Barolo oder Nebbiolo. Zum Abschluss genieBt man dann
einen Espresso. Buon appetito — guten Appetit.

© Kavalenkava, FomaA - stock.adobe.com



Ossobuco a||a Mi|anese

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca 2 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Beinscheiben vom Kalb

Fiir die Gremolata
(Gewiirzmischung):

\

oblauchzehen
Zitrone

Fleisch abwaschen und griindlich
trocken tupfen. Mit einem scharfen
Messer rundum tief einschneiden,
sonst wolbt sich das Fleisch und
wird nicht gleichmaRig gegart. Von
beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mehl auf einen Teller geben
und das Fleisch darin von beiden
Seiten walzen. Karotten schalen und

in Wirfel schneiden. Stangenselle-
rie putzen und in Wiirfel schneiden.
Zwiebel schalen und achteln.

Backofen auf 180 °C Umluft vor-
heizen. In einem Bréater Oliven-
ol erhitzen, das Fleisch darin von
beiden Seiten fiir 2 Minuten scharf
anbraten, herausnehmen und bei-
seitestellen. Zwiebeln im Bratensud
andiinsten. Tomatenmark hinzuge-
ben und ebenfalls kurz anschwit-
zen lassen. Karotten und Stangen-
sellerie dazugeben und unter Riihren
anbraten. Tomaten hinzugeben, mit
WeilRwein und Briihe abléschen.
Fleisch dazugeben und alles ab-
gedeckt fir 1 1/2 Stunden im Ofen
garen.

Fir die Gremolata den Knoblauch
schélen und fein pressen. Peter-
silie waschen, griindlich trocken
schiitteln und fein hacken. Zitrone
heil} abwaschen, trockenreiben und
die Schale abreiben. Mit dem Knob-
lauch und Petersilie in einer Schale
vermischen.

Brater aus dem Ofen nehmen und
das Fleisch auf Teller fiillen. Gremo-
lata dariibergeben. Wer mag, gibt
noch etwas Petersilie als Garnierung
Uber das Gericht. Dazu schmeckt fri-
sches Ciabatta.

TIPP

Hinter dem Namen , Ossobuco”
versteckt sich iibrigens gleich zwei
Worte. Denn ,0sso” bedeutet auf
Italienisch Knochen, ,buco” heifl3t
iibersetzt Loch. Fiir das Gericht kann
man auch Rinderbeinscheiben ver-
wenden. Wer einen Dutch Oven hat,
sollte ihn dafiir ausprobieren. Denn
in dem gusseisernen Topf wird das
Fleisch wunderbar zart und saftig.
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Lemonies - Zitrone statt Schoki

Wenn das Leben dir Zitronen schenkt, dann mach doch Lemonies draus! Dieser :
Spruch ist gar nicht so bléd, wie er klingt. Denn im Spatsommer schmecken leich- :
te Kiichlein immer noch besser als jede schokolastige Leckerei, oder? Davon kann :
man in der nahenden Weihnachtszeit immer noch genug essen. Fiir eine Backform :
der Kostlichkeiten ldsst du 250 g Butter schmelzen und etwas abkiihlen. Heize den :
Backofen auf 155 °C Umluft vor und fette die Backform gut ein. Dann schlégst du :
200 g Zucker und 3 Eier in der Kiichenmaschine oder mit einem Handmixer schaumig.
Vermische 350 g Weizenmehl, 1/2 TL Backpulver, 1/4 TL Salz und 1 EL abgeriebene :
Zitronenschale miteinander und gibt die Eier-Zucker-Masse, die fliissige Butter und
80 ml frischen Zitronensaft dazu. Verriihre alles kurz zu einem Teig. Fiille den Teig °
in die Form und backe ihn 20 Minuten im Ofen. Die Oberfldche sollte fest sein. Die :
Lemonies kurz abkiihlen lassen. In der Zeit eine Glasur aus 160 g Puderzucker, 2 EL :
frischem Zitronensaft und 2 EL Milch zusammenriihren und auf dem noch warmen :
Kuchen verteilen. Wer mag, kann statt der Glasur auch wei8e Schokolade schmelzen :

und auf die Lemonies geben. In kleine Vierecke schneiden und geniel3en.

Am 20. September findet der Weltkindertag statt. Entstanden ist der besondere
Aktionstag durch eine Resolution der UN im Jahre 1954. Damals empfahl die Voll-
versammlung der UN ihren Mitgliedsstaaten unter anderem mehr fiir die Rechte
der Kinder zu tun und die Arbeit von Unicef - dem Kinderhilfswerk der Vereinten
Nationen - zu unterstiitzen. Seitdem richtet die Unicef den Internationalen Kinder-
tag weltweit aus.

In diesem Jahr steht der Aktionstag unter dem Motto ,Kinderrechte — Bausteine fiir
Demokratie” und wird gemeinsam mit dem Deutschen Kinderhilfswerk begangen.
Damit will man zeigen, wie wichtig es ist, dass Kinder und Jugendliche ihre Rechte
kennen und so besser verstehen, wie Demokratie funktioniert und wie sie sich aktiv
einbringen konnen. Veranstaltet wird eine bundesweite Mitmachaktion, um die
,Baustellen” in Sachen Kinderrechte sichtbar zu machen.

Kinder kdnnen ihre Forderungen und Wiinsche auf Baustein-Malvorlagen festhalten
und dann an das Deutsche Kinderhilfswerk zuriicksenden. Die Organisation baut
daraus in Berlin ein besonderes Monument. Mehr Infos und die Malvorlage findet
ihr unter: www.unicef.de/informieren/einsatz-fuer-kinderrechte/weltkindertag

Seite 12
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Spannender Lesestoff
im September

Nach den langen warmen Sommertagen freut man
sich auf erste Herbsttage, an denen man sich wieder
mit einem guten Buch aufs Sofa kuscheln kann. Wir
haben dafiir das richtige Buch:

Bestsellerautorin Karin Slaughter nimmt
die Leser auch in ihrem neuesten Buch
wieder mit in die Untiefen der mensch-
lichen Psyche. In dem kleinen Ort North
Falls verschwinden wéhrend des Feuer-
werks am 4. Juli zwei Teenager-Mad-
chen. Eins davon ist die Tochter von
Deputy Emmy Clifton. Je tiefer sie in die
Ermittlungen eintaucht, umso groRer
werden die Geheimnisse der Bewohner.

Karin Slaughter
,Dunkle Siihne"
560 Seiten, 24 Euro

Wer allein den Titel von diesem kleinen Artikel lesen kann, hat schon
Glick und vielen Menschen etwas voraus. Denn statistisch gesehen
konnen rund 860 Millionen Menschen weltweit und ca. 6,2 Millio-
nen in Deutschland nicht lesen und schreiben. Uber 20 Prozent der
Erwachsenen in Deutschland kénnen selbst gebrauchliche Worter nur
schwer lesen und schreiben. Um auf diesen Umstand aufmerksam
zu machen, wurde bereits 1965 auf der Teheraner Weltkonferenz zur
Beseitigung des Analphabetismus der so genannte World Literacy Day
beschlossen und auf den 8. September gelegt. Dieses Jahr soll frei
nach dem Motto ,Wortungetim des Jahres” genau dieses gewahlt
werden. Damit méchte man auf die alltéglichen Hiirden von Menschen
mit geringen Lese- und Schreibkompetenzen aufmerksam zu machen.

~\

)
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Kennst du das noch?
Chourico

Moment mal, das klingt doch fast wie Chorizo,
oder? Ja, aber eben nur fast. Wahrend die spa-
nische Chorizo seit Jahren auch bei uns be-
kannt ist, kennt man die portugiesische Varian-
te in Deutschland bisher noch nicht so. Aber
das andern wir jetzt:

Die leckere Chourigo ist, wie Chorizo auch, eine
wiirzig-feste und grobkornige Rohwurst aus
Schweinefleisch. Gewiirzt wird sie mit Knob-
lauch und jeder Menge Paprika, das ihr auch
die rote Farbe gibt. Je nach Region kommt
neben Fleisch aus der Schweineschulter oder
-bauch auch noch Schweineblut dazu. Ver-
feinert wird regional unterschiedlich mit Rot-
wein, Salz und manchmal auch Cayennepfeffer
oder Kiimmel. Die Masse wird dann in Darme
gefiillt und langsam getrocknet und, je nach
Gegend, auch gerauchert. Je nach Herstellung,
wird die Chourico dann hart oder weich. Die
Form ist unterschiedlich zwischen langen, ge-
raden Wiirsten oder gebogen wie ein Hufeisen.
Die Portugiesen flambieren die Wurst dann auf
einer ,Assa Chourico” - einer kleinen Tischgrill-
schale aus Keramik. In die Auffangschale der
Assa wird etwas Medronho (ein besonderer
Obstschnaps) gegossen und angeziindet. Mit
einem Messer wird dann die Chourico einge-
stochen, so dass das Fett austreten kann.
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Obst und Gemiise machen die kleine Pause bunt
und knackig. Und sie liefern wichtige Vit-
amine, Mineralstoffe und Ballast-
stoffe - wichtig fiir das Immun-
system, die Konzentration und eine
gute Verdauung. Je nach Saison und
e Geschmack kannst du Beeren, Wein-

—

trauben, Mandarinen, Bananen und Apfel
oder Birnen einpacken - am besten alles
mundgerecht geschnitten. Du kannst
auch kleine Obst-SpieBe oder
einen Obstsalat vorbereiten -
eine bunte Auswahl animiert
eher zum Snacken, als nur
eine Sorte. Ahnlich ist es bei Gemiise, hier
eignen sich je nach Vorliebe Mohren, Gurken,
Paprika, Cherrytomaten, Radieschen oder Kohl-
rabi. Dazu vielleicht etwas Krauterfrischkase
zum Dippen? Oder du mixst einen schnellen
Hummus-Dip: 240 g Kichererbsen aus der
Dose und je 2 EL Tahin, Olivendl und Wasser
piirieren. Mit etwas Zitronensaft, Honig und
Salz abschmecken.

—

.

P




WMehy als Wasser

Ein Pausenbrot muss nicht langweilig sein und unberiihrt wieder zuriickkommen. Toll ist, ~ Manchmal féllt es schwer, genug Wasser
wenn das Kind mitentscheiden darf. Ihr konntet zum Beispiel gemeinsam beim Fleischer  zu trinken. Dabei kann schon ein leichter
den Aufschnitt aussuchen. Schinken, Salami, Hahnchenbrust oder lieber Leberwurst?  Fliissigkeitsmangel miide, unkonzentriert
Verschiedene Brotsorten machen es abwechslungsreich: Vollkorntoast, kleine Brotchen, und vergesslich machen. Auch bekom-
Bagel, Wraps oder Knackebrot liefern unzahlige Variationsmaglichkeiten. Manchmal wirkt ~ men viele Kinder in der Schule schnell
es auch Wunder, die Stulle in kleine Stiicke zu schneiden oder Formen auszustechen. Statt ~ Kopfschmerzen, wenn sie nicht genug
Butter mdgen manche Kinder lieber Frischkdse, Hummus oder Mayonnaise (oder gar keine  trinken. Wem einfach nur Wasser zu lang-
,Unterlage”). Ein paar Gurken- oder Tomatenscheiben oder einige Salatblatter machen  weilig schmeckt, kann es mit Friichten
das Sandwich knackiger und bunter. Vielleicht habt ihr ja Freude daran, gemeinsam die ~ oder Krdutern aufpeppen. Gurken- und
schonste Kombination zu finden oder eine Pausenbrot-Top-5 zu erstellen? Zitronenscheiben, Minze, Beeren, Orangen
oder Ingwer... Das sieht in der Flasche
nicht nur schon aus und animiert dazu,
mehr zu trinken, es liefert auch zusitzli-
che Vitamine und Mineralstoffe. Und das
ohne Zucker oder kiinstliche Zusatz-
stoffe. Du kannst auch einen Friichte-
tee zubereiten und kiihl stellen und
diesen mit ein wenig Apfelsaft mi-
. schen. Wichtig ist eine schone,
K dichte Flasche, aus der
y dein  Kind gerne
trinken mag.

Sofern keine Nuss-Allergie besteht,
sind Niisse ein idealer Brotdosen-
snack. Sie stecken voller gesunder
Nahrstoffe, die die Konzentration und die
Toll ist, wenn die Brotdose verschiedene Facher hat - die  Nerven starken und sie liefern langanhalten-
im Idealfall auch dicht sind. Das ermdglicht eine schone  de Energie. Zum Beispiel auch als selbstgemachter Miisliriegel: Dafiir
Aufteilung und Aromen bleiben so gut wie moglich ge-  gibst du 200 g Haferflocken und 100 g grob gehackte Niisse nach Wahl
trennt. Wenn das Kind Brotdosen nicht regelmaBig ,ver- in eine Schiissel. Dazu kommen 100 g kleingeschnittene Trockenfriichte,
bummelt”, lohnt sich die Investition in eine Dose aus eine Prise Salz und nach Belieben etwas Zimt. In einem kleinen Topf er-
Edelstahl: Die sind langlebig und robust, frei von Schad-  warmst du 3 EL Honig und 3 EL Erdnussbutter, bis es fliissig ist und gibst
stoffen, sie nehmen keine Geriiche oder Geschmacker auf  es iiber die Masse. Gut vermengen, in eine rechteckige Form driicken,
und kiihlen den Inhalt ein wenig. 1-2 Stunden kiihlen. Dann in Riegel schneiden - fertig.
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Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

300g Hahnchenbrust
je1 rote Paprika, Zwiebel
100 g Ananasstlicke (Dose)
3EL Mehl
Salz, Pfeffer

2EL .0l
Fiir den Miﬁhrenreis:
120 g _Basmatireis
e L grof3e Mohre
1TL Butter
Fiir die SoBe:
100 ml Ananassaft (Dose)
3EL _Sweet Chili SoRe
2 EL=-c=ly. Sojasole
1EL _ brauner Zucker

Salz, Pfeffer
1TL Speisestarke

Seite 18
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Reis nach Packungsanleitung in ge-
salzenem Wasser garen. In der Zwi-
schenzeit die Mohre raspeln und in
den letzten 3 Minuten der Kochzeit
unterriihren. Abgielen, Butter unter-
heben und warm halten.

Hahnchenbrust in mundgerech-
te Stiicke schneiden. Paprika und
Zwiebel fein wiirfeln. Ananas ggf. in
Stiicke schneiden und 100 ml Saft
aus der Dose fiir die SolRe abgiellen.
Ananassaft mit Sweet Chili SoRe,
SojasoRe, Zucker, Salz und Pfeffer
verriihren. Speisestarke mit 2 EL
kaltem Wasser glatt riihren.

Mehl in einen tiefen Teller geben,
kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Hahnchenwiirfel darin wélzen. Ol in
einer groBen Pfanne erhitzen. Hahn-

chenstiicke rundherum scharf anbra-
ten, bis sie goldbraun sind. Heraus-
nehmen und beiseitestellen.

Im gleichen Fett Paprika und Zwie-
beln ca. 3—4 Minuten anbraten, dann
die Ananas kurz mitbraten. Hahn-
chen wieder in die Pfanne geben.
SoRe zugeben und kurz aufkochen.
Speisestarke-Mix einriihren und ca.
2 Minuten andicken lassen. Mit Salz
abschmecken. Optional mit frischem
Koriander oder Petersilie garnieren.




Fiir 12 Stiick
Zubereitungszeit: 35 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

je100g gekochter Schinken,
Blattspinat

1 Zwiebel

1TL Butter

200g Mehl

2TL Backpulver
Salz, Pfeffer

K] Eier

100 ml Milch

80 ml neutrales Ol
Paprikapulver (edelsuR)

100g Feta, gewiirfelt

'\ Frischen Spinat waschen, grob ha-
cken, in etwas heillem Wasser kurz
zusammenfallen lassen, und gut
ausdriicken. Alternativ TK-Spinat
auftauen und gut ausdrticken.

’Z Zwiebel fein hacken und in Butter

glasig diinsten. Spinat kurz mit-
braten, leicht salzen und abkiihlen
lassen. Mehl, Backpulver, Salz und
etwas Pfeffer in einer Schiissel mi-
schen. In einer zweiten Schissel
Eier, Milch und Ol verriihren. Papri-
kapulver zugeben. Fliissige Zutaten
zu den trockenen geben.

3 Schinken, Spinat, Feta und Zwiebeln
unterheben. Teig auf 12 Muffin-
formchen verteilen. Im vorgeheizten
Ofen bei 180 °C (Ober-/Unterhitze)
ca. 20-25 Minuten backen, dann
abkiihlen lassen.

Fiir 1 Portion
Zubereitungszeit: 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

200g Hahnchenbrustfilets

1TL Paprikapulver (edelsiR)
Salz, Pfeffer

2EL 0]

p Weizentortillas

3 EL Frischkase

4 Cherrytomaten

2 Blatter Kopfsalat

Zusitzlich als Beilage:

1/4 Gurke

3 Cherrytomaten

etwas frische Petersilie

'\ Hahnchenfilets in Streifen schnei-
den und mit Paprikapulver, Salz,
und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne

1 EL Ol erhitzen und das Hahnchen
scharf anbraten, bis es goldbraun
und gar ist.

Tortillas mit Frischkase bestreichen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Toma-
te in Scheiben schneiden und mittig
langs auf die Tortillas geben, Hahn-
chenfleisch darauf verteilen. Salat
waschen, trockenschiitteln und auf
das Fleisch legen. Seiten einklap-
pen und die Tortillas von unten nach
oben eng aufrollen. Halbieren und in
die Brotdose geben.

Gurke in Scheiben schneiden, Toma-
ten halbieren, in die Brotdose geben
und leicht salzen und pfeffern. Mit
frischer Petersilie dekorieren.
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Wenn gegen 12 Uhr - manchmal auch schon friiher oder auch viel spéater - der Magen knurrt, ist es endlich Zeit fiir eine
Mittagspause. Die einen mogen dann etwas Warmes essen. Anderen reicht ein kleiner Snack auf die Hand. Mit unserem ge-

flillten Pita-Brot kannst du gar nichts verkehrt machen. Das knackige Gemiise harmoniert perfekt mit dem frischen Dressing
und das Hahnchen gibt dir den Extra-Kick Energie. So gut gestarkt kann der restliche Arbeitstag kommen.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Hahnchenbrustfilet

Paprikapulver (edelsiR)

Pitabrote

'\ Hahnchenfleisch abspiilen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden.
Gurke und Tomaten waschen und in
diinne Scheiben schneiden. Limette

auspressen.

“aly
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In einer Pfanne Ol erhitzen und das
Fleisch darin fiir 5 Minuten von allen
Seiten scharf anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
Limettensaft (iber das Fleisch geben.

Fir die Sofe Quark und Joghurt in
einer Schale verriihren. Dill waschen,

trocken schiittel, hacken und mit :

Ubrigens

: Am besten schmeckt das Pita-Brot,
: wenn es noch warm ist und der Belag
: frisch eingefllt wird. Dann entfaltet
¢ sich der wiirzige Geschmack des Weil-
: kohls und des Hahnchenfleischs so rich-
: tig gut. Du kannst die Zutaten allerdings
: schon prima zuhause vorbereiten und
. erwarmst das Pita-Brot dann ganz kurz
im Backofen oder in der Mikrowelle.

in die Schale geben. Mit Salz und :

Pfeffer abschmecken.

Pitabrote nach Packungsbeilage er- :
hitzen, halb aufschneiden und mit :
KréutersoRe bestreichen. Weilkohl- :
salat, Tomaten-, Gurkenscheiben und :
Hahnchenfleisch hineinfillen und :
nochmal etwas von der SoRe oben- :

auf geben.
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Estragon

Wenn man einem Gericht mit einfachen
Mitteln einen franzosischen Akzent ver-

leihen will, greift man zu Estragon. Die-

ser Tausendsassa ist das Kiichenkraut
mit dem ungewdhnlichsten Namen,
denn auf lateinisch heillt es ,Artemisia
Dracunculus®. Das klingt ein biss-
chenwie ein Charakter aus ,Game of
Thrones"? Kein Wunder, denn libersetzt
bedeutet Dracunculus ,kleiner Drache”.
Der Legende nach sollte Estragon einst
gegen Drachenbisse geholfen haben.
Wir lieben es fiir seinen wiirzigen, leicht
bitteren Geschmack, der ein bisschen
an Fenchel, Anis oder SiiRholz erinnert
Der Ursprung der krautigen Pflanze, die
bis zu 1,20 Meter hoch werden kann
und lange, lanzettenartige Blatter hat,
liegt in Zentralasien. Im Mittelalter kam
es mit arabischen Handler nach Europa
und fand schnell Einzug in die Kloster-
garten. Die Anzucht des mehrjahrigen
Krauts aus der Familie der Korbblitler
ist nicht schwer. In unseren Breiten
wird hauptsachlich die franzosische
Variante angebaut. Der russische Est-
ragon ist dafiir winterharter und etwas
bitterer.

Es ist auch die franzosische Kiiche, in
der das Kraut eine Hauptrolle spielt.
Man findet es zum Beispiel in Sauce
Béarnaise, Sauce Tartare oder in der
Fines Herbes-Mischung. Auch in der
Osterreichischen Kiiche kennt man
Estragon gut, etwa als Aromageber im

Estragonsenf. In Osteuropa wird es oft

in Limonade verwendet.

Estragon kann mehr als nur gut
schmecken. Schon im Mittelalter wur-
de er als Heilkraut geschatzt und half
bei Verdauungsproblemen, Blahungen
und Appetitlosigkeit. Er wirkt aber auch
Krampflésend, Entziindungshemmend
und Stimmungsaufhellend. Das liegt
unter anderem an den &therischen Olen
wie Estragol, aber auch an den Flavo-
noiden. Doch wie bei vielen Krautern
gilt auch hier: Zu viel Genuss ist un-
gesund, Estragon sollte man sparsam
dosieren.
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Rindergeschnejrzeﬂes mit Champignons in Esjrragon-Senf-SoBe

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

500g Tafelspitz oder flache
.......... Nuss vom Rind
2 Zwiebeln
400 g Champignons
2 Zweige Estragon
4 EL . Sonnenblumendl
- Salz, Pfeffer
1AL i ek Rinderfond
1EL ek Senf
250 ml Sahne

\

1

Rindfleisch trockén tupfen und ‘in :

kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln
schilen und fein hacken. Cham-

pignons putzen und-in Scheiben °

schneiden. Estragon waschen, tro-
cken schiitteln, Blatter von den Stie-
len zupfen und klein schneiden.

In einer tiefen Pfanne Ol erhitzen.

Fleisch darin in zwei Portionen von: "

)

allen Seiten scharf anbraten, heraus-
nehmen und beiseitestellen.

In der gleichen Pfanne die Zwiebeln
anbraten. Champignons dazugeben
und fiir 4 Minuten anbraten. Fleisch
zu den Pilzen geben. Mit Salz, Pfef-
fer, Rinderfond und Senf wiirzen.
Sahne und 250 ml Wasser dazuge-
ben und alles fiir weitere 40 Minuten
bei niedriger Temperatur und ge-
schlossenem Deckel garen lassen.
5 Minuten vor Ende der Kochzeit den
Estragon dazugeben. Dazu passen
Spétzle oder Nudeln.

INFO

Rindergeschnetzeltes wird schon
weich, wenn man das Fleisch bei
niedriger Temperatur langsam garen
lasst. Dadurch wird das Bindegewebe
langsam in Gelantine umgewandelt

und das Fleisch wird butterzart..
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ESTRAGON-ZITRONEN
LIMONADE

Fiir vier Glaser Limonade mixt man

1 Bund Estragon mit 100 g Zucker in
einem Mixer zu einer Paste. Gib 100 ml
Wasser dazu und koche alles in einem
Topf fiir 3-4 Minuten zu einem Sirup.
Wenn die Masse abgekiihlt ist, gieRe
sie durch ein feines Sieb und vermische
den Sirup mit dem Saft einer Zitrone
und 1 Liter Mineralwasser. Gib jeweils
einen Estragon-Zweig und ein paar
Scheiben Zitrone in ein Glas und fiille es
mit der Limo auf.

TIPP

Den

moglichst gegen Ende

der

dem Servieren zum Gericht.
So geht das Aroma des Krauts
nicht verloren.

Fiir

Estragon gibt man

Garzeit oder kurz vor

Gebackenes Hahnchen mit paprika, Litrone und Es’rragm

4 Portionen

Zubereitungszeit: 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

6 Hahnchenbrustfilets
‘‘‘‘‘‘‘‘‘ Bt

TEL Paprikapulver (edelsiiR)
S0g Mehl

jei2 <z _rote & gelbe Paprika

8 EL _Butter

PR W Estragon (gerebelt)
SEL .1

1 444444444444

n.B.

\

Hahnchenbrustfilets abspiilen und
trocken tupfen. Etwaige Haute und
Sehnen abschneiden. Filets flach-
klopfen, mit Salz, Pfeffer und Papri-
kapulver wiirzen. Mehl in eine Scha-
le geben und Fleisch darin wenden

Paprikas waschen, putzen und in
Streifen schneiden.

In einer Pfanne 3 EL Butter erhitzen
und das Fleisch darin von beiden
Seiten braten, bis es angebraunt ist.
Paprikastreifen dazugeben und fiir
10 Minuten garen lassen.

In einem Topf die restliche Butter
schmelzen, Estragon und Zitronen-
saft dazugeben und alles einmal
kurz aufkochen lassen. Fleisch und
Paprika in die Soe geben. Zitrone
hei waschen, in Scheiben schnei-
den und einmal kurz in der Pfanne
rosten. Fleisch, Paprika und SoRe
auf Tellern anrichten, mit Zitronen-
scheiben und frischem Estragon
garnieren. Dazu passt Reis oder fri-
sches Baguette.
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Ungewohnlich lecker -

Darf es auch mal was anderes sein?

Wenn wir zu unserem Metzger unseres Vertrauens gehen, um
leckeres Fleisch zu kaufen, dann denken wir meist an Rind,
Schwein oder Gefliigel. Vielleicht noch Kalbfleisch, Lamm
oder Wild. Aber es gibt weit mehr als das. Klar, wissen wir,
dass es in anderen Kulturen auch andere Gepflogenheiten
gibt. Aber wer hat sich hiermit schonmal beschaftigt?
Wahrend meines Sommelier Kurses hatte ich tatsachlich
auch die Gelegenheit, mal ganz andere Fleischsorten zu
probieren und kennenzulernen.

Manche Sorten, die in anderen Landern ganz selbstver-
standlich auf dem Speiseplan stehen, sind hierzulande sogar
aus Tierschutzgriinden fir den Verzehr verboten. Diese
Sorten haben wir natiirlich auch nicht zur Verkostung gehabt.
Heute mochte ich mal ein paar dieser Exoten vorstellen.
Vielleicht bietet dies eine Anregung fiir den ein oder anderen.

Unsere carneo-Fleischerin
Anja hat fur uns mal andere
Fleischsorten probiert.

lhr Fazit: Auf die Quelle kommt
es an.

STRAUSSENFLEISCH

Was man hierzulande schon langer kennt, ist StrauRenfleisch.
Vom Aussehen her dhnelt es stark unserem wohlbekannten
Rindfleisch, ist sehr fettarm und besonders in Australien
und Stidafrika sehr beliebt. Auch hier in Deutschland gibt es
schon einige StrauRenfarmen. Das Fleisch vom Strauf3 wird
gerne als Medaillon zartrosa gebraten und schmeckt meiner
Meinung nach sehr gut.

RENTIER, ELCH UND CO.

In nordischen Landern wie Norwegen, Schweden oder Finn-
land findet man haufig Rentier, Elch oder manchmal auch Bar
als stark getrocknete und teilweise geraucherte Variante. Es
erinnert im Geschmack und Konsistenz ein wenig an Beef
Jerky. Da es sehr lange haltbar ist, wird es gerne als Proviant
genommen, aber auch in Eintopfen und mit Brot wird es an-
geboten. Es ist sehr fettarm, nahrhaft und eiweilreich.
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BISON STATT RIND

Was bei uns heute auch 6fter zu finden ist, jedoch seinen Ur-
sprung in Nordamerika und Kanada hat, ist Bisonfleisch. Dies
bitte nicht mit dem europaischen Wisent verwechseln. Bison
ist ein amerikanisches Wildrind und wurde in oben genannten
Landern traditionell gejagt. Dieses Fleisch ist sehr reich an
Eiweil, Eisen, Zink und Vitamin B 12. Es enthalt nur wenig
Cholesterin, ist zart und leicht siiRlich im Geschmack. Mein
Rat hier: Unbedingt probieren!

EXOT KROKODILFLEISCH

Weltweit recht weit verbreitet, jedoch hier in Deutschland
noch eher als Exot angesehen, ist Krokodil. Man findet es
schon lange in Landern wie Australien, Afrika, in Slidostasien
und in den USA. Nur wir sind bisher noch nicht so recht auf
den Geschmack gekommen. In einigen Kulturen wird diesem
Fleisch sogar eine medizinische Wirkung nachgesagt. Vor
allem in Asien wird es in der traditionellen Medizin verwendet,
um zum Beispiel Atemwegerkrankungen zu lindern. Krokodil-
fleisch schmeckt ein bisschen wie eine Mischung aus Fisch
und Hahnchen. Auch seine Konsistenz wiirde ich so beschrei-
ben.

MURMELTIER, DIE UNGEWOHNLICHE WAHL

In Russland und dem Baltikum, ja generell in Osteuropa, und
auch in der Schweiz, Osterreich und der Mongolei findet man
haufig Murmeltier auf dem Speiseplan. Hier kommen wir zu
den Tieren, die nicht lberall einfach so verzehrt bzw. gejagt
werden dirfen. In der EU ist das Alpenmurmeltier als nicht ge-
fahrdet eingestuft, darf jedoch nur mit einer speziellen Lizenz
erlegt werden. Murmeltier habe ich selbst noch nicht probiert.
Es soll recht kraftig im Geschmack und leicht wildartig mit
eigener Note sein.

DIE RICHTIGE QUELLE MACHT ES AUS

Ob man nun lieber bei den altbewahrten Fleischsorten bleiben
oder auch mal etwas anderes probieren mochte, es ist immer
wichtig darauf zu achten, dass das Fleisch, welches wir essen
aus verniinftiger Quelle stammt. Lauft nicht einfach irgend-
wo hin, wo es billig ist, sondern informiert euch vorher. Beim
Metzger eures Vertrauens bekommt ihr schlielich auch die
gute Qualitat, die ihr liebt und die euch schmeckt.
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Fiir 4 Portionen | (/i
Zubereitungszeit: 35

Schwierigkeitsgrad: e
200g Kochschinken 2
1 rote Zwiebeln
400g gehackte Tomaten (Dose)
""""" Salz, Pfeffer
2= AN Pizzagewurz
1 Msp.

Cayennepfeffer 3

Basilikum zur Garnierung

'\ Zwiebel schilen und fein hacken.
Schinken in Streifen schneiden. In
einer Schiissel Tomaten, Zwiebeln,
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\Weap mit Schinken
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Salz,.'-'Pfeffer, Pizzagewiirz, Zucker

- und Cayennepfeffer vermischen.

Tortillas ausbreiten und ganz diinn
mit TomatensoRe bestreichen. Je-
weils auf eine Halfte Schinkenstrei-
fen und Kése verteilen und die ande-
re Halfte darlber klappen.

In einer beschichteten Pfanne Ol
erhitzen. Tortilla nacheinander hi-
neinlegen und bei mittlerer Hitze
jede Seite etwa 2 Minuten garen, bis
der Kase anfangt zu verlaufen. Aus
der Pfanne nehmen und in Stiicke
schneiden.

Mit Basilikum garnieren und mit der
restlichen TomatensoRe anrichten.

rote Paprika

100 g Champignons
Salz, Pfeffer
8 EL Sonnenblumendl
1TL Paprikapulver (edelstR)

Kresse zur Garnierung

Blumenkohl putzen, waschen, in
Réschen teilen und in einem Topf
mit Salzwasser fiir 8 Minuten ko-
chen. Zucchini und Paprika wa-
schen, putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Champignons
putzen und halbieren.

Backofen auf 200 °C' Umluft vor-
heizen. Koteletts abtupfen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.-In einer.Pfanne
die Halfte des Ols erhitzen und das
Fleisch darin von beiden Seiten je-
weils 2 Minuten scharf anbraten.
Herausnehmen und fiir ca. 10-12
Minuten im Ofen garen lassen.

Gemiise abwechselnd auf Spiele
stecken, mit Salz, Pfeffer und Pap-
rikapulver wiirzen. Restliches Ol in
der Pfanne erhitzen und die Spiele
von allen Seiten 5 Minuten braten.
Koteletts zusammen mit den Spie-
Ren anrichten und servieren.
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Hahnchenfleisch hat die Tendenz, beim
Garen zu trocken zu werden und damit
zdh und langweilig im Geschmack.
Grund dafiir ist der geringe Fettanteil im
Fleisch. Doch das kann man umgehen,
indem man das Fleisch vor der Zuberei-
tung gut mariniert. i

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std.
Marinierzeit: 2 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

400 g Hahnchenbrustfilets
2 Knoblauchzehen
: Rapsol
1TL Curry
jeTEL Sojasole, Senf, Ahornsirup
2EL ‘Sonnenblumendl
Fiir die Tortilla:
400 g frischer Blattspinat
2 _Knoblauchzehen
3EL Olivenol
600 g Pellkartoffeln vom Vortag
1 ~ Zwiebel
7 _ Eier
60 ml Sahne
1EL Oregano
2TL Paprikapulver (edelsuR)

Salz, Cayennepfeffer

Hahnchenfleisch abspiilen, abtup-
fen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Knoblauch schalen, fein
hacken und mit Rapsol, Curry, Soja-
solle, Senf und Ahornsirup vermi-
schen. Fleisch auf Spiele stecken.
Griindlich mit der Marinade einpin-
seln und abgedeckt 2 Stunden im
Kihlschrank aufbewahren.

Spinat waschen und grob zerklei-
nern. Knoblauch schélen und fein
hacken. In einer Pfanne ein EL Oli-
venol erhitzen, Knoblauch darin kurz
anbraten. Spinat hinzugeben, zu-
sammenfallen lassen, ausdriicken
und dann hacken. Backofen auf
180 °C Umluft vorheizen.

Kartoffeln pellen und grob wiirfeln.
Zwiebel schalen und fein wirfeln.
In einer Schale Eier, Sahne, Oregano

HéhnchenspieBe mit Kar’roﬂd-Spina+—Tor+i||a

und Paprikapulver vermischen. Mit
Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

In einer groRen beschichteten, ofen-
festen Pfanne das Sonnenblumendl
erhitzen. Kartoffeln und Zwiebeln
darin anbraten, Spinat und Eier-
masse unterriithren. Im Backofen
30 Minuten backen.

Uberschiisse Marinade von den
Hahnchenspielen tupfen. In einer
zweiten Pfanne restliches Olivenol
erhitzen, die Spielle darin von allen
Seiten anbraten. Bei mittlerer Hitze
8 Minuten garen lassen.

Tortilla aus dem Ofen nehmen,
in Stiicke schneiden und mit den
SpielBen servieren. Dazu passt ein
Joghurtdip.
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MIT ToP-QUALITAT
VON DEINEM FLEISCHER!




