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carneo 10/2023

Liebe Leserinnen und Leser,

der Oktober verzaubert mit seinem goldenen Licht, rétlich-schimmernden Blattern an
den Baumen, Kiirbissen und gemiitlichen Stunden mit den Liebsten. Auch in der Kiiche
wird es heimelig und es kommen die herrlichsten, herzhaften Gerichte auf den Tisch,
die von innen warmen. Wir kochen in dieser Ausgabe deftige Gerichte mit Apfeln - die
kleinen Multitalente unter den Friichten harmonieren wunderbar mit Fleisch, da sie
sowohl Siie als auch sanfte Sdure mitbringen. Auf den Seite 16—19 wird es heil} und
fettig: Wir frittieren! Fett ist ein Geschmackstrager und einige Leckereien schmecken
kross ausgebacken einfach am Besten. Damit das auch ohne Fritteuse gelingt, haben
wir ein paar Tipps und natiirlich knusprige Rezepte

zusammengestellt. Auch Eintopfe sind an den kiihler

werdenden Tagen Futter fir die Seele, wie wér's zum

Beispiel mit einem Gulascheintopf wie bei Muddern?

Das Rezept gibt es auf Seite 20. In der Familienkiiche

kochen wir mit Kiirbis - der Gemiisegigant gehort zum

Oktober unbedingt dazu. Wenn es mal ganz schnell

gehen muss darf man auch mal auf Konserven vom

Fleischer zurlickgreifen. Wissenswertes dazu gibt es

auf Seite 24. AuRerdem widmen wir uns dem Gewdirz-

klassiker Pfeffer und stimmen uns auf Halloween ein.

Viel SpaR beim Lesen, Kochen und Geniel3en!

Seite 4-9
Seite 10-11
Seite 12-13
Seite 14-15

Fleisch & Apfel

Eintopf wie bei Muddern
Gulascheintopf Seite 20

Seite 21

Kochen mit Gewlirzen
Pfeffer Seite 22-23
Seite 24-25
Seite 26
Seite 26

Seite 27
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10/2023 | Fleisch & Apfel

EISCH & A

APFEL PASSEN Z UM HERBST WIE BUNTE BLATTER AN DEN BAUMEN - UND SIE PASSEN AUCH

GANZ HERVORRAGEND, 20

Apfel sind vielseitige,

kleine Friichte:

Sie schmecken sowohl roh und pur
als auch gegart. Bei SiiBspeisen kennt
man ihr Potential durc
Apfelmus oder Brata

Seite 4

h Apfelkuchen,

pﬁr ihr

sanfter, siiB-sa er Geschmack
ist auch eine w Bereicherung

fir die tiche. Ob im Eintopf,
am Spiel, at oder als Beigabe

zum Sonntagsbraten: Wir hgben die

Fleisch und Ap ﬂ

EISCH UND DEFTIGEN GERICHTEN

schonsten Kombinationen herausge-
sucht mt Herbststimmung auf
und a umen freut sich Uber
diese spannende Partnerschaft von
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Rinder’ropf mit Ap€e|n

Fiir Poifﬂnen
Zub@mgszeit: ca. 2 Stunden
Sch igkeitsgrad: normal

2kg Rindfleisch fiir Gulasch
2 Knoblauchzehen

3 Apfel

1 ~ Zwiebel

500¢g Kartoffeln

1-2EL ol

2EL Tomatenmark

300 ml Rotwein

1 Liter Rinderbouillon

1EL Thymian, getrocknet
2 Lorbeerblatter
je1TL Salz, Pfeffer, Zucker
1EL Butter

1 Bund Petersilie

\

Das Rindfleisch wiirfeln und trocken-
tupfen. Knoblauch schalen und fein
hacken. Die Apfel waschen, achteln
und das Kerngehause entfernen. Die
Zwiebel schilen und achteln. Die
Kartoffeln schalen und in Spalten
schneiden.

In einem weiten Topf das Ol erhitzen
und die Rindfleischwiirfel darin an-
braten. Den Knoblauch zugeben und
kurz mitbraten. Dann Tomatenmark,
Rotwein und Rinderbouillon in die
Pfanne geben.

Thymian, Lorbeerblatter, Salz, Pfef-
fer und Zucker zugeben und alles
aufkochen. Hitze reduzieren und fiir
40 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Butter in
einer weiteren Pfanne schmelzen
und die Kartoffeln, Zwiebeln und
Apfel zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und 20 Minuten bei niedriger
Hitze garen.

Nach den 40 Minuten Kochzeit
den Inhalt der zweiten Pfanne zum
Fleisch geben und alles zusammen
noch eine weitere Stunde kocheln
lassen, bis das Fleisch zart ist. Vor
dem Servieren die Lorbeerblatter
entfernen, abschmecken und mit
Petersilie bestreuen.

Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Kotlet mit karameliierten Anfeh

2 _ Schweinekoteletts
Salz, Pfeffer

2 sauerliche Apfel

1 Zitrone

1EL Butterschmalz

2 El Honig, fliissig

50 ml Apfelsaft

\

Die Koteletts trockentupfen und
groRziigig salzen und pfeffern. Die
Apfel schélen, entkernen und
in etwa 1cm groBe Wiirfel
schneiden. In einer kleinen
Schissel die Apfelwiirfel
mit dem Saft einer Zitrone
verriihren.

Butterschmalz in einer Pfanne zer-
lassen und die Koteletts von beiden
Seiten etwa drei Minuten anbraten.
Dann aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen. Die Hitze reduzie-
ren und die Apfelwirfel ins Bratfett
geben. Honig dazugeben und alles
leicht karamellisieren.

Mit Apfelsaft abloschen. Koteletts
wieder in die Pfanne geben und al-
les bei geschlossenem Decke

fir finf Minuten leicht
kocheln lassen.
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Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

300g Hahnchenbrust Z
100 g frischer Babyspinat
1 Orange
1 Apfel
50¢g getrocknete Cranberrys
50g Walniisse
Salz, Pfeffer
2TL 0]
1TL flissiger Honig
1EL Butter
Fiir das Dressing: 3
3EL Olivendl
1EL Zitronensaft
2EL flissiger Honig
1TL Senf

Salz, Pfeffer

'\ Den Babyspinat waschen, trocken- L‘

schiitteln und auf zwei Teller ver-
teilen. Die Orange halbieren, den
Saft auspressen und in einer kleinen
Schissel bereitstellen. Den Apfel
vierteln, entkernen und in diinne
Spalten schneiden. Apfelspalten

Seite 6

und Cranberrys zu dem Spinat auf
die Teller geben. Walniisse hacken.

Die Hahnchenbriiste mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Fleisch von beiden
Seiten etwa 8 Minuten bei mittlerer
Hitze braten. Pfanne von der Hitze
nehmen und das Fleisch mit einem
Backpinsel mit dem Honig bestrei-
chen. Butter in die Pfanne geben.
Kurz ziehen lassen, dann mit 1 EL
von dem Saft der Orange abldschen.

Die Hahnchenbrust aus der Pfan-
ne nehmen und in diinne Scheiben
schneiden. Auf dem Salat platzieren
und mit etwas von dem Sud betrau-
feln.

Fir das Dressing den restlichen
Saft der Orange mit Olivendl, Zitro-
nensaft, Honig, Senf verriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Dressing tiber den Salat geben,
mit den gehackten Walniissen
bestreuen und servieren. Dazu
schmeckt frisches Baguette.
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Pu’renspieBe mit ﬂp€e|
—

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Minuten +
1 Stunde Marinierzeit

Schwierigkeitsgrad: einfach

600 g Putenbrust

4 EL Olivendl

2EL Zitromensaft

1/2TL Zimt

1 Prise Ingwerpulver
Pfeffer, Salz

2 kleine Apfel

2TL Ahornsirup

'\ Putenfleisch in ca. 2 cm groRe WU
fel schneiden und in eine Schiissel
geben. Olivendl, Zitronensaft, Zimt
und Ingwerpulver verriihren, pfef-
fern. Marinade Uber die Putenwiirfel
geben und im Kiihlschrank etwa
' 1 Stunde marinieren lassen.

z Apfel schélen, vierteln, Kerngehéuse
entfernen und in etwa gleich groRe
Stiicke schneiden wie das Puten-
fleisch. Apfelstiicke mit Salz, Pfeffer
und Ahornsirup vermischen. Fleisch
salzen und mit den Apfeln abwech-
selnd auf Spielle stecken. In einer
Grillpfanne oder auf dem heilRen Grill
rundherum 12-15 Minuten garen.

Schweinshaxe mit Sauerkraut & Ap(:eln

Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 2 Std. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

eines Braters damit auslegen und
die Haxe daraufgeben. Fir etwa 20
Minuten in den Backofen geben.

1 Schweinshaxe '5 Dann die Hitze des Backofens auf
1 Knoblauchzehe 160 °C reduzieren und die Halfte
11/2TL Salz des Bieres angieflen. Die Haxe eine
1TL Kimmel Stunde im Ofen garen, dabei ab und

grof3e Zwiebeln zu mit dem Sud betraufeln. In der
ml  Bier Zwischenzeit die Kartoffeln schélen
Kartoffeln und in Stiicke schneiden, die Mohren

schélen und in Scheiben schneiden.
Apfel waschen und die Stiele entfer-
nen. Das Sauerkraut abgielRen, ggf.
etwas ausdriicken.

kleine Mohren
Sauerkraut, kiichenfertig
kleine Apfel

frische Petersilie

Haxe herausnehmen, Sauerkraut und

Die Schwarte der Haxe mit einem l_\
Mohren in den Brater geben, Haxe da-

scharfen Messer oder Skalpell rau-

)

tenformig einschneiden. Die Knob-
lauchzehe abziehen, fein hacken
und in einer kleinen Schiissel mit
Salz und Kiimmel vermengen. Die
Haxe rundherum damit einreiben.

Den Backofen auf 220 °C vorheizen.
Zwiebeln schélen, in nicht zu diin-
ne Scheiben schneiden, den Boden

rauflegen. Kartoffeln und die ganzen
Apfel drumherum verteilen. Das iibri-
ge Bier angiefRen und alles eine wei-
tere Stunde bei 160 °C im Ofen garen.
Nach Belieben nach Ende der Garzeit
mit der Grillfunktion des Ofens die
Schwarte kurz kross Ubergrillen. Bei
Bedarf die Kartoffeln salzen. Mit fri-
scher Petersilie bestreut servieren.

Seite 7
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 3 Std. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

1kg Schweinekrustenbraten
Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen

2 rote Zwiebeln

25¢g Butterschmalz

500 ml Apfelsaft

2 Rosmarinzweige

6 kleine Apfel

1 Brokkoli

\

Backofen auf 180 °C vorheizen. Den
Schweinebraten trocken tupfen, die
Schwarte rautenformig einschneiden
und das Fleisch rundherum mit Salz
und Pfeffer einreiben. Knoblauch ab-
ziehen und hacken, Zwiebeln schalen
und in Spalten schneiden.

Butterschmalz in einer Pfanne
oder einem Brater erhitzen und das
Fleisch rundherum scharf anbraten.

Seite 8

Herlbsﬂicher Schweinel:rajren

Die Hitze etwas reduzieren, Zwie-
beln und Knoblauch zugeben und
kurz mitdiinsten. Mit der Halfte des
Apfelsafts abloschen. Die Rosma-
rinzweige einlegen.

Alles zusammen in den Ofen geben
und ca. 2 1/2 Stunden schmoren.
Dabei nach und nach den restlichen
Apfelsaft und ggf. etwas Wasser
nachgieBen. Zwischendurch den
Braten mit dem Sud beschopfen.

Die Apfel waschen, zum Braten dazu-
geben und alles weitere 30 Minuten
schmoren lassen. In der Zwischen-
zeit den Brokkoli in Roschen teilen.
In reichlich kochendem Salzwas-
ser 5 Minuten garen, abgieen und
zu dem fertigen Braten servieren.
Nach Belieben kann der Bratensud
vor dem Servieren abgeschopft und
in einem kleinen Topf aufgekocht
und mit etwas Speisestarke an-
gedickt werden.




Weitere tolle Rezepte zum
| * || Nachkochen finden Sie unter
| L\ ©~  www.carneo-online.de.

4Zweige
1/4Bund  Pe
Fiir die Marinade:

Cidre-Hzhnchenkeulen

- Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std. 10 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Hahnchenunterkeulen
. Zwiebeln
. Knoblauchzehe
Gemisebriihe
Cidre
Zucker
Rosmarin
P‘gtgrgilie

unbehandelte Zitrone

3EL  Olivenol
I SEL o 8 Honig
[ 2TL Oregano, frisch

| \

y
A

|

-

N\

Die Hahnchenkeulen abwaschen,
und trocken tupfen. Die Zitrone vier-
teln. Eine Marinade aus dem Saft
von zwei Zitronenvierteln, Olivendl,
Honig, Oregano, Salz und Pfeffer
anriihren und die Keulen damit ein-
reiben.

Die Apfel waschen und in Spalten
schneiden, Kerngehause dabei ent-
fernen. Zwiebeln schalen und in
Achtel teilen. Den Backofen auf
200 °C vorheizen.

Die Knoblauchzehe halbieren und
eine grolBe Auflaufform damit ein-
reiben. Die Hahnchenkeulen mit der
Marinade in die Form geben, Zwie-
beln, Apfel und Zitronenviertel drum-
herum verteilen und alles im Ofen
garen.

In der Zwischenzeit die Briihe mit
dem Cidre verriihren, Zucker dazu-
geben. Nach 20 Minuten den Sud in
die Form gieRen und die Rosmarin-
zweige einlegen. Alles weitere 40
Minuten garen, dabei hin und wie-
der den Sud iiber das Fleisch gie-
Ren. Petersilie hacken und vor dem

4Servieren Uber das Gericht streuen.

Dazu passt ein frisches Baguette.

\-\.

Kleine Apfelkunale

Als einfache Grundregel beim Kochen
und Backen mit Apfeln gilt: Zu siiR passt
sauer, zu herzhaft passt siR.

Als Zugabe zum Fleisch eignen sich
also am besten siiBere Sorten wie der
Cox Orange, Gala oder Golden Delicious.

Zum Backen dagegen eignen sich Sor-
ten mit etwas mehr Saure wie Boskoop,
Jonathan oder Braeburn.

Echte Allrounder in der der Kiiche sind
Pink Lady, Elstar, Idared oder Jonagold.

Wenn sie richtig gelagert werden, halten
sich Apfel sehr lange, einige Sorten so-
gar den ganzen Winter lang. Wer genug
Platz hat, sollte Apfel kiihl und nicht zu
trocken mit etwas Abstand voneinander
lagern, am Besten auf Holz oder Papier.
Aber auch in einem Plastikbeutel mit
kleinen Luftldchern halten Apfel sich gut
und trocknen nicht aus - hier sollte nur
regelmaBig kontrolliert werden, dass
keine Frucht fault.

Ein paar Beispiele:

[

LN
_ Golden Delicious
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Zu Gastin ...

ngarn

Sie suchen die Abwechslung, wollen
schone Stadte und tolle Strande besu-
chen, lieben aber gleichzeitig die Natur
und gutes Essen? Dann packen Sie die
Koffer und machen Sie sich auf den
Weg nach Ungarn. Denn bei dem kleinen
Land im Herzen von Europa kann man
urlaubstechnisch nicht so viel falsch
machen. Hier gibt es mit der Hauptstadt
Budapest, dem wunderschonen Balaton
und den unberihrten Land-
schaften wie der Puszta genug
zu sehen. Und vom Essen wol-
len wir gar nicht erst anfangen.

|
n
i

T
b T

bindet das eher hiigelige und junge Bu-
da-Viertel mit dem historischen Pest auf
der anderen Seite. Sehenswert sind hier
neben dem Burgberg mit dem préachti-
gen Burgpalast, der zum UNESCO-Welt-
kulturerbe gehort, auch die Matthiaskir-
che, die Fischerbastei, das verwinkelte
jlidische Viertel mit seinen schmalen
Gassen oder die prachtige GroRe Syna-
goge mit ihren Zwiebeltiirmen.

Mit seinen charmanten Stadten,

! ._i‘-'-v‘. !

B i

Gegend um den Balaton, den man auch
als Plattensee kennt. Das 77 Kilometer
lange Gewadsser im Kali-Becken ist der
groRte See Mitteleuropas und hat neben
Weinbergen und vulkanischen Hiigeln
auch Thermalbader und zahlreiche Bur-
gen und Schldsser zu bieten.

Doch auch die ungarische Kiiche lockt.
Gulasch, das beriihmte Rindfleisch-Ein-
topfgericht, ist ein Symbol fiir tra-
ditionelle ungarische Gastfreund-
schaft. Langsam gekocht und
mit Paprika gewirzt, vereint es

atemberaubenden Sehenswiirdig-
keiten und kulinarischen Kdstlich-
keiten bietet Ungarn eine Reise-
erfahrung wie keine andere.

die Aromen des Landes. Langos,
ein fluffiges, frittiertes Geback, ist
eine beliebte StraBenspeise, die
mit Kase, Knoblauch oder siien
Toppings serviert wird (ein Rezept

Die turbulente Geschichte Un-
garns reicht viele Jahrhunderte
zurlick. Von der Herrschaft der
Roémer, den Uberfallen der Mon-

golen bis zur Blitezeit des Ko-

nigreichs Ungarn unter der Habsburger-
monarchie war das Land oft ein Spielball
der Politik und kann nun auf eine facet-
tenreiche Vergangenheit zuriickblicken.

Budapest, die pulsierende Hauptstadt
mit ihren 1,7 Millionen Einwohnern, ist
eine Chronik dieser Geschichte. Die his-
torische Stadt, auch Paris des Ostens ge-
nannt, wird durch die Donau in zwei Teile
geteilt. Die beriihmte Kettenbriicke ver-

Seite 10

Doch nicht nur die Hauptstadt entziickt.
Auch die malerischen Dérfer und Klein-
stadte wie die Drei-Fliisse-Stadt Gyor mit
ihrer barock gepragten Altstadt und den
schonen Uferpromenaden; das maleri-
sche Sopron oder Esztergom, die ,Perle
des Donauknies” oder die alte Haupt-
stadt Debrecen sind lohnenswerte Aus-
flugsziele. Die weiten Ebenen, Fliisse und
Higel bieten eine malerische Kulisse fiir
abenteuerliche Entdeckungen. Oder die

dazu gibt es in diesem Heft auf
Seite 18). Aber auch Paprikahuhn (Pa-
prikas Csirke), ein zartes Hiihnergericht
in cremiger Paprikasauce oder Porkolt,
ein wiirziger Fleischgulasch, sind eben-
falls Highlights der ungarischen Kiiche.
Strudel mit siiBen Fillungen wie Apfel
oder Mohn sind der kronende Abschluss
einer Mahlzeit. Dazu gibt es ein Glas des
slilen Weines namens Tokajer oder den
Obstbrand Palinka. Guten Appetit oder
auch Jé étvagyat kivanunk.

© zgphotography, sorrapongs, FomaA, alexshyripa, Sea Wave, Kamran, happy_author - stock.adobe.com



Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 2 Std. 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

1kg Rindfleisch aus Schulter
oder Keule

500 g Zwiebeln

80g Schweineschmalz

3EL Paprikapulver, edelsiiy

1EL Paprikapulver, scharf
Salz, Pfeffer

1/41 heilles Wasser
etwas Rotwein

Y Tomaten

1 rote Paprika

1 griine Paprika

5009 Fusilli oder Pasta nach
Wahl

1/4 Bund Petersilie

\

Fleisch trocken tupfen, etwaige Seh-
nen entfernen. Das Fleisch in etwa
3 cm groRe Wiirfel schneiden. Zwie-
beln schélen und in feine Scheiben
schneiden.

In einem groRen Topf das Schweine-
schmalz auslassen. Bei groRer Hit-
ze die Zwiebel anbraten und glasig
diinsten. Dabei immer mal wieder
umrihren. Die Zwiebeln etwas beisei-
teschieben, Fleisch dazugeben und
bei groRer Hitze unter Riihren an-
braten, bis es rundum goldbraun
ist. Paprikapulver hinzufiigen
und salzen. Gut verrithren und
mit heilem Wasser abldschen.

Bei kleiner Hitze abgedeckt
etwa 1,5 Stunden schmoren
lassen. Immer mal wieder
umriihren und eventuell et-
was Flussigkeit oder auch
Rotwein dazugeben, damit das
Porkolt nicht anbrennt.

p

Tomaten waschen, kreuzformig
einschneiden und kurz mit heiRem
Wasser iibergieRen. Kalt abschre-
cken und die Haut abziehen. Stielan-
satz entfernen und kleinschneiden.
Paprika waschen, entkernen und
in Stiicke schneiden. Nach Ablauf
der 1,5 Stunden das Gemiise zum
Fleisch in den Topf geben und weite-
re 30 Minuten abgedeckt schmoren
lassen. Immer mal wieder umriihren
und eventuell etwas Fliissigkeit oder
Rotwein dazugeben. Das Fleisch ist
genau richtig, wenn es zart, aber
nicht zerfallen ist.

In einem Topf mit Salzwasser die
Pasta nach Packungsanleitung zu-
bereiten und in eine Schiissel fiillen,
das Porkolt dariibergeben. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und als
Garnierung Uber das Fleisch streu-
en. Dazu schmeckt
griiner Salat.

Auch wenn es fast so aussieht wie
Gulasch, dieses Gericht nennen die
Ungarn Porkolt. Der Unterschied
zwischen diesen beiden Rezepten ist
gering, aber vorhanden. Gulasch ist
eher eine Suppe mit Paprika, Zwiebeln
und Kartoffeln in reichlich Fliissigkeit,
die man mit Nudeln oder Spatzle isst.
Porkolt ahnelt eher einem Ragout, hat
viel weniger Paprika, dafiir umso mehr
Zwiebeln und die SoBe ist
viel simiger.

Seite 11
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In diesem informati-
ven Interview-Podcast
nimmt Host Sebastian
Enste seine Zuhorer
mit in die Welt der
Kiichenchefs, Wein-
spezialisten und
Restaurantbesitzer und
geht ihrer Passion auf
den Grund.

E.. (® https://www.5kommal.de

Wie wird man 100 Jahre alt? - Das
Geheimnis der blauen Zonen

Journalist und Autor
Dan Buettner geht in
dieser sehenswerten
Dokumentation der
Frage nach , warum
Menschen aus bestimmten Regionen
so viel alter werden als andere. Dabei
reist er von Okinawa nach Griechenland,
Costa Rica, Singapur und in die USA.

(® https://www.netflix.com/watch/81474958

Seite 12

Achtung, am 31. Oktober klingeln garantiert wieder kleine Hexen, niedliche Prin-
zessinnen oder gruselige Geister an den Haustiiren. Dann hei3t es wieder ,Sii8es
oder es gibt Saures”. Wer dann Bonbons parat hat, ist fein raus. Wer nichts gibt,
dem spielen die kleinen Geister schon mal Streiche und verzieren unter Umstan-
den die Tirklinken mit Klopapier. Der Brauch, der uns auch geschnitzte Kiirbisse
als Dekoration beschert hat, stammt eigentlich aus Irland. Dort glaubten friiher die
Kelten, dass an diesem Abend, Samhain genannt, die Welt der Lebenden und To-
ten aneinanderstoRen. Um zu verhindern, dass die bosen Geister ihnen Streiche
spielen, versteckten oder verkleideten sich die Kelten. Der Brauch schwappte mit
den irischen Auswanderern nach Amerika tiber und landete schlieB8lich irgendwann
auch bei uns.

Mehr als Halloween-Deko:
Leckere Hexenkekse

Diese Jahreszeit verlangt nach den passenden Keksen. Wie diese Hexenkekse, die
ganz hervorragend zu Halloween passen und auf keinem Biifett fehlen diirfen. Fir
24 dieser gruseligen Leckerchen verquirlt man 175 g weiche Butter mit 100 g Zucker
und riihrt 1 Ei unter die Masse. 1 Prise Salz und 330 g Mehl dazugeben und mit dem
Knethaken zu einem Teig verriihren. In Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten in
den Kiihlschrank legen. Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Mit den Fingern Teig
in diinne, etwa 10 cm lange Rollen formen, bis sie aussehen wie Finger. Die Rollchen
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und mit einem Messer drei Rillen an
die breiten Stellen driicken. Als Fingernagel etwas Himbeermarmelade ohne Kerne
und eine Mandel auf ein Ende der Rolle geben. Fiir 15 Minuten backen und abkiihlen
lassen. Fertig ist der gruselige Genuss.




© Ronny sefria, difinbeker, Naiadin, ksu_ok, Andrey - stock.adobe.com

Gefiihlvoller Lesestoff
im Oktober

DrauRen zupft der Herbstwind die letzten Blat-
ter von den Baumen. Da ist es schon, mit einem
guten Buch auf dem Sofa zu sitzen. Wir haben
da einen Tipp:

Victoria hat es nicht leicht. Die
17-Jéhrige lebt in den 1940ern
mit ihrem gewalttatigen Bruder
und schwachen Vater auf einer
Pfirsichfarm in Colorado, als sie
in den jungen Will kennenlernt.
Er ist alles, was sie nicht ist und
noch mehr. Aber die Liebe der
Beiden bleibt nicht unentdeckt
und folgenlos. Doch Victoria rap-
pelt sich immer wieder auf und
stellt sich den Schwierigkeiten.
Sehr lesenswert und fesselnd.

,S0 weit der Fluss uns tragt”,
Shelley Read
368 Seiten, 24 Euro

Ein Herz fiir Alleebaume

Der 20. Oktober steht in diesem Jahr ganz im Zeichen der Allee-
baume. Denn an diesem Tag wird der bundesweite Tag der Alleen
begangen. Ins Leben gerufen wurde er 2008 von Umweltschutz-
organisationen wie dem BUND, der Alleenschutzgemeinschaft
(ASG), der Schutzgemeinschaft Deutscher Wald (SdW) und der
Arbeitsgemeinschaft Deutsche AlleenstraBe. Mit dem Aktions-
tag wollen sie Gemeinden und Stadte dazu aufrufen, neue Bau-
me zu pflanzen. Denn die sind teilweise stark geféahrdet.

Happy Birthday,
Edmond Cartwright

Sie werden sich jetzt wahrscheinlich fragen, wer ist Edmond
Cartwright und warum sollte man ihm zum Geburtstag gratu-
lieren? Der vor 280 Jahren geborene Brite war nicht nur Geist-
licher, er war auch ein begeisterter Erfinder und entwickelte die
erste automatische mechanische Webmaschine. Die so ge-
nannte Power Loom war damit ein Wegbereiter der industriel-
len Revolution. Der findige Tiiftler entwickelte zusétzlich auch
noch eine Wollkdmmmaschine, eine Seilwickelmaschine und
den Dreifurchpflug. Am 30. Oktober 1823 starb Cartwright mit
80 Jahren.

10/2023 | Wissenswertes

Kennst du das schon?
Guanciale

Fett, fetter, Guanciale. Dieser aromatische Speck aus dem
italienischen Latium hat es in sich und ist ein echter Lecker-
bissen. Wer ihn noch nicht kennt, sollte unbedingt zuschla-
gen und probieren.

Der luftgetrocknete und ungeraucherte Speck stammt nicht
wie Pancetta aus dem Bauchspeck des Schweines. Nein, die-
ses Prachtstiick mit dem charakteristischen intensiven Ge-
schmack ist Pokelfleisch aus der Schweinewange. Manch-
mal wird Guanciale aber auch aus dem Hals oder einem Teil
des Nackens des Schweins hergestellt. Egal, aus welcher
Partie er stammt, Guanciale wird von mageren Muskeladern
durchzogen und hat einen grofRen Anteil aus hochwertigen
Fett. Insgesamt liegt sein Fettgehalt bei etwa 70 Prozent. In
Italien wird Guanciale verwendet, wenn Spaghetti Carbonara
auf dem Speiseplan steht. Dort gibt es kein Rezept ohne
das fette Leckerchen. Doch auch knusprig angebraten auf
frischem Brot schmeckt er lecker.
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10/2023 | Krass Kross! Richtig frittieren!

(RRSS KROSSI

Fr(lHingsro"en

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

O T

™

Rinderhackfleisch

Ingwer, daumengrof}

Knoblauchzehen

Frihlingszwiebeln

RICHTIG FRITTIEREN .

Weitkohi
EL Ol (ggf. Sesamol)
£ 100 Sojasprossen

(NUSPRIGE POMMES ODER SAFTIGES SCAMALZGEBACK - " s Ptk
FRITTIERT SCAMECKT ES DOCH AM BESTEN. KEINE ANGST YOk 1 = &
DEM HEISSEN FETT. HIER KOMMEN TIPPS UND REZEPTE TPk Fitsig”
Frittieren bedeutet: In heilem Fett raffinierte Pflanzendle wie zum Beispiel zgglglppen Sk
schwimmend garen oder ausbacken. Rapsol. Sie sind hoch grhitzbar und= "4 EL - /= Sojasolle
Dazu braucht man keine Fritteuse, das  geschmacksneutral. Das Ol kann tbri- 4 EL Sweet-Chili-Sole

geht auch wunderbar in einer hohen
Pfanne oder einem weiten Topf. Beides
sollte zu maximal einem Drittel mit Fett
befiillt werden. Damit es nicht spritzt,
sollte das Frittiergut an der Oberflache
moglichst trocken sein. Auch Gewiirze
wie Salz & Co. sollten erst hinterher auf
das Lebensmittel, sie konnen die Hitze-
stabilitdit des Frittierfettes verandern.
Am besten funktioniert das Frittieren
portionsweise in kleineren Mengen: So
kiihlt das Ol nicht so stark ab, was dazu
fihren wirde, dass sich das Frittier-
gut mit Fett vollsaugt aber nicht richtig
knusprig wird. Auch die richtige Wahl
des Ols ist wichtig. Gut geeignet sind
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gens mehrfach verwendet werden. Man
sollte es jedoch nach jedem Frittiervor-
gang durch ein feines Sieb filtern. Sehr
nitzlich ist ein Thermometer, um die
Temperatur des Ols zu priifen - die meis-
ten Gerichte werden bei 160-180 °C
frittiert. Zur Not funktioniert auch die
»Stabchenprobe”: Ein Holzstabchen oder
einen Kochloffel aus Holz in das Fett tau-
chen - steigen Blaschen daran hoch, ist
das Fett richtig heil3. Eine groe Schopf-
kelle und Kiichenpapier sollte bereitste-
hen, um das Frittiergut herauszuheben
und abtropfen zu lassen. Und dann kann
es auch schon losgehen. Bereit fiir krass
krossen Genuss?

] Fiir die Fiillung den Ingwer und den

Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Die Friihlingszwiebeln putzen und in

Ringe schneiden, die Karotten scha-

len und in feine, ca. 5 cm lange Stif-

te schneiden. Den Weillkohl putzen
und in feine Streifen schneiden.

'Z 1 EL Ol in einer groBen Pfanne erhit-
zen und das Hackfleisch darin krii-
melig anbraten. Dann das Fleisch an
den Rand schieben, noch einen EL Ol
nachgeben und Knoblauch und Ing-
wer dazugeben. AnschlieRend das
Gemise hinzufiigen und alles noch
etwa zwei Minuten braten. Soja-
sprossen unterrithren, mit Salz, Pfef-
fer, Chiliflocken und SojasofRe wiir-
zen. Dann die Mischung vom Herd
nehmen und etwas abkiihlen lassen.

3 Ei und Mehl unter die Fillung riih-

ren. Den Filoteig auf ein feuchtes
Kiichentuch geben. Je 2 EL der Fiil-
lung pro Rolle auf den Teig geben,
aufrollen und die Enden einklappen.
Rapsol in einem weiten Topf auf
170 °C erhitzen. Die Friihlingsrollen
portionsweise fiir etwa 3—5 Minuten
knusprig frittieren. SojasolRe und
Sweet-Chili-SolRe dazu reichen.

L -



Fiir

4 Portionen

Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

1kg Schweinebauch

5 Friihlingszwiebeln

2 Lorbeerblatter

3 Knoblauchzehen
PIRFEEr i

11/2 Liter  Rapsol

1/2 Gurke

1 griine Chilischote

1 Bund Koriander

Fiir die Erdnuss-SoBe:

1 Schalotte

1EL o]

100g Erdnussbutter, crunchy

100 mi Kokosmilch

3EL Sojasole

1 Spritzer  Zitronensaft
Chiliflocken

\

Schweinebauch in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Frihlingszwiebeln
in Ringe schneiden, Lorbeerblatter
anknicken. Knoblauch schélen und
hacken. Alles in einen weiten Topf
geben und mit Wasser be-

decken. Etwas

)

mit E&lhins;—SoBe

Kilichenpapier

“sorgfaltig  trocken
tupfen. e e T

§ =

S P T
Fir die Erdnuss-SoRe die Schalotte

schalen, fein wiirfeln -f_Jnd in einer
Pfanne mit Ol glasig andiinsten. Erd-
nussbutter dazugeben, kurz mitros-
ten und mit Kokosmilch abléschen.
Sojasole dazugeben, mit Zitronen-
saft und Chiliflocken abschmecken.

In einem grofRen Topf das Rapsol auf
etwa 140 °C erhitzen. Die Schweine-
bauch-Scheiben portionsweise fiir
8 Minuten frittieren und mit einer
Zange herausnehmen und abtropfen
lassen. Die Hitze des Ols auf 180 °C
erhohen und das Fleisch erneut frit-
tieren bis es richtig knusprig ist.

Gurke und Chilischote in Scheiben
schneiden, Koriander waschen und
trockenschiitteln. Zusammen mit
der Erdnusssole zum frittierten
Schweinebauch servieren.

' - = - - +
Pfeffer nﬁ%ﬁen und erhitzen, auf -
mittlerer Stufe eine Stunde kécheln
lassen. AnschlieBend das Fleisch -
aus dem Wasser nehmen und mit.

- Fiir cla. 100 Stii
Zubereitungszeit: 25 Minut

Schwierigkeitsgrad: normal ' —
500 g Weizenmehl
1 Pack Trockenhefe
70g Zucker
1 Pck. Vanillinzucker
250 ml Milch
509 Butter
1 Ei

RY:1v4
11/2 Liter Speiseol
etwas Puderzucker

\

In einer groRen Schiissel Mehl mit
Hefe, Zucker und Vanillinzucker ver-
rihren. Milch in einem kleinen Topf
lauwarm erhitzen und die Butter da-
rin schmelzen.

Die Milch-Butter-Mischung unter Riih-
ren zum Mehl geben, das Ei und eine
Prise Salz dazugeben. Mit den Knet-
haken des Mixers alles mindestens
fiinf Minuten lang zu einem Teig ver-
kneten. Schiissel mit einem saube-
ren Geschirrtuch abdecken und den
Teig 30 Minuten lang gehen lassen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache 1 cm dick ausrollen und mit
einem scharfen Messer in kleine Vier-
ecke schneiden (ca. 2x2 cm). Ol in
einem weiten Topf auf etwa 180 °C
erhitzen. Die Teigstiicke portionswei-
se fir etwa 3 Minuten goldbraun aus-
backen. Mit einer Schopfkelle heraus-
nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, mit Puderzucker bestreuen

Ynoch warm servieren.
Seite 17
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Minuten

+ ca. 1 Std. 10 Min. Gehzeit
Schwierigkeits:ga ?‘h':-al
125 ml Milch

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)
500 g Mehl

1TL Salz

ca. 400 ml  Sonnenblumendl
Fiir das Topping:

200g Backschinken am Stiick
150g Gouda

1/2Bund  Petersilie

3EL Saure Sahne

e T Knoblauchzehe

1 Prise Salz

\

50 ml der Milch lauwarm erhitzen
und die Hefe darin auflosen. 1 EL von
dem Mehl dazugeben und verriihren.
Das Hefegemisch an einem warmen
Ort 15 Minuten gehen lassen. Rest-
liches Mehl in eine Rihrschiissel
geben und eine Kuhle bilden. In die-
se Kuhle die Milch-Hefe-Mischung
geben. 125 ml lauwarmes Wasser
und Salz zufiigen. Mit Knethaken
des Mixers oder der Kiichenmaschi-
ne zu einem festen Teig verarbeiten.
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Den Teig mit Mehl
bestauben und an
einem warmen Ort fir
30 Minuten gehen lassen.

Aus dem Teig etwa 15 cm gro-

e, ca. 1,5 cm hohe Fladen formen.
Jeden Fladen mit etwas Ol bestrei-
chen und noch einmal 20 Minuten
gehen lassen.

In einer beschichteten Pfanne mit
hohem Rand das Ol eingieBen (es
sollte etwa 1 cm hoch stehen) und
erhitzen. Die Fladen portionsweise
von beiden Seiten etwa 2 Minuten
goldbraun backen. Vorsichtig her-
ausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Fir das Topping den Backschinken
wiirfeln, den Gouda reiben und die
Petersilie grob hacken. Die Sau-
re Sahne in eine Schiissel geben,
Knoblauch abziehen und dazupres-
sen, mit dem Salz verriihren. Die
noch heillen Langos damit be-
streichen, mit Kase, Schinken
und Petersilie toppen und
sofort servieren.



Burger mit Zwielbe|ringen

Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: normal

250¢g Rinderhackfleisch
4 Scheiben Bacon
Salz, Pfeffer

2TL brauner Zucker

2 Burgerbrotchen
1EL o]

2 Scheiben Kase (z.B. Cheddar)
2 EL BBQ-Sofe

2 EL Krautsalat

Fiir die Zwiebelringe:

1 Ei

125¢g Mehl

+ 2 EL zum Waélzen
Salz, Pfeffer

1EL ol

75 ml helles Bier

2 grolRe Zwiebeln

250 ml Frittierol oder Pflanzendl

’\ Fiir die Zwiebelringe zunichst den

Teig herstellen. Dazu das Ei tren-
nen, das Eiweil} steifschlagen und
das Eigelb mit Mehl und etwas Salz
und Pfeffer in eine Schiissel ge-
ben. Ol und Bier dazugeben und zu
einem glatten Teig verriihren. Den
Eischnee unterheben und den Teig
im Kiihlschrank etwa 20 Minuten
quellen lassen.

Das Hackfleisch mit Salz und Pfef-
fer verkneten und zu zwei gleich gro-
Ren Patties formen. Den Backofen
auf 200 °C vorheizen. Baconschei-
ben auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und mit braunem
Zucker bestreuen. Im Backofen fiir
etwa 12 Minuten knusprig ausba-
cken, nach Belieben in den letzten
Minuten die Burgerbrétchen mit in
den Ofen geben.

af,
-Jd ‘-I-"-

-

Die Zwiebeln schalen und in ca 1
cm dicke Scheiben schneiden und
in Ringe trennen. 2 EL Mehl in einen
tiefen Teller geben und die Zwiebel-
ringe darin wélzen. Ol in einem fla-
chen Topf oder einer hohen Pfanne
erhitzen. Zwiebeln durch den vorbe-
reiteten Teig ziehen und in dem hei-
Ren Fett portionsweise goldbraun
frittieren. Mit einer Schopfkelle he-
rausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Rindfleischpatties darin 3—-4 Mi-
nuten pro Seite anbraten. Je eine
Kasescheibe auflegen.

Die Burgerbrotchen aufschneiden
und jede Halfte mit etwas BBQ-SoRe
bestreichen. Die untere Brotchen-
halfte mit Krautsalat, Fleisch mit
Kase, je zwei Baconscheiben und
zwei bis drei Zwiebelringen belegen.
Die obere Brotchenhilfte aufsetzen.
Die Uibrigen Zwiebelringe als Beilage
geniellen.

TIPP

Dazu schmecken natiirlich Pommes,
die selbstgemacht ein besonderer
Genuss sind. Dazu eignen sich am
besten mehlige oder vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln. Diese werden in
Stifte geschnitten und 10 Minuten in
Wasser mit einem Schuss Essig vor-
gegart. Nach dem Kochen miissen die
Kartoffelstifte trocknen und etwas ab-
kiihlen, dann werden sie idealerweise
doppelt frittiert: Erst 50 Sekunden bei
180 °C, dann die Pommes 20 Minuten
abkiihlen lassen. AnschlieBend bei et-
was hoherer Hitze etwa 3-4 Minuten
bis zur gewiinschten Braune erneut
frittieren. Besonders kross werden die
Fritten iibrigens, wenn sie zwischen
den beiden Frittiergangen iiber Nacht
eingefroren werden.
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carneo 10/2023 | Eintopf wie bei Muddern

Bye-bye Sommer und herzlich willkom-
men Herbst. Endlich beginnt die Zeit fiir
deftige Eintopfe und Suppen wieder. Das
war schon friiher unsere Lieblingszeit,
denn wenn es drauen kalt und windig
wurde, zauberte Mutti uns immer eine
dicke Suppe, die dann auch von innen
ordentlich durchwédrmte. Einer der Fa-
voriten dieser Jahreszeit war und ist die
Gulaschsuppe.

Und nur bei Mutti waren die Fleischstu-
cke so richtig schén zart und das Gemu-
se perfekt gegart. Und dann auch noch
die Schérfe durch das Paprikapulver. Al-
les in allem so richtig lecker.

Mit unserem Rezept bekommen Sie Gu-
laschsuppe garantiert genauso hin, wie
Mutti und kénnen sich auf einen weiteren
Ausflug in lhre Kindheit freuen.

Me@r Varidtionen

Gulaschsuppe ist nicht gleich Gu-
laschsuppe, es gibt zahlreiche Varia-
tionen, wie man den leckeren Eintopf
machen kann. So lasst sich die Gu-
laschsuppe auch aus einer Mischung
aus Rinder- und Schweinefleisch zau-
bern. Mit Lamm oder Wild wird es
schon aromatisch, Hahnchen- oder
Putenfleisch ist besonders mager.
Sogar Kaninchen- oder Kalbsfleisch
eignen sich fiir diesen besonderen
Eintopf. Auch bei den Gewiirzen darf
man sich ausprobieren. Neben Pap-
rikapulver kann man auch Kimmel,
Majoran oder Thymian hinzufiigen.
Manche Koche geben sogar einen
kleinen Schuss Essig dazu. Der sorgt
unter anderem dafiir, dass das Fleisch
schon zart wird.

Das Fleisch fiir Gulasch

stammt aus dem Nacken,

Bug, Wade oder auch aus

der Ober- oder Unterscha-
i le des Tieres und ist gut
durchwachsen. Langsam
gekocht, wird es schon
zart und miirbe.
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©2  Knoblauchzehen
-3

1

Das schmeckt ja wie bei Muddern!

Fiir 4 Portionen
. Zubereitungszeit: 1 Std. 50 Min.
. Schwierigkeitsgrad: einfach

5009 Rindergulasch

Zwiebel

.. Kartoffeln
. Karotte
Paprika (je 1 rot und gelb)

- 2EL  Butterschmalz
- 1EL . Tomatenmark
800ml  Rinderbriihe
150 ml_  Rotwein
- Salz, Pfeffer, Zucker
: 3EL  Paprikapulver, rosenscharf
© 3EL Paprikapulver, edelsii

Raudhpapﬂka

2 Lorbeerblatter

’\ Fleisch trocken tupfen, etwaiges

Fett entfernen und in mundgerech-
te Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen und fein wiir-

feln. Kartoffeln und Karotte schélen.
Kartoffel in Wirfel und Karotte in
Scheiben schneiden. Paprika put-
zen, Kerne entfernen und in Wiirfel
schneiden.

In einem grofRen Topf Butterschmalz
erhitzen, Fleisch dazugeben und von
allen Seiten goldbraun anbraten.
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel dazu-
geben. Alles 5 Minuten unter Riihren
andiinsten. Tomatenmark einriihren
und mit Rinderbriihe und Rotwein
abloschen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker,
Paprikapulver und Rauchpaprika
wirzen. Lorbeerblatter dazugeben.
Bei kleiner Hitze fiir 60 Minuten und
mit geschlossenem Deckel kdcheln
lassen.

Gemiise dazugeben und die Suppe
weitere 20 Minuten garen lassen.
Dazu passt frisches Brot oder Ba-
guette.

© exclusive-design, Maks Narodenko, Serhiy Shullye, Angel Simon, monticellllo, andriigorulko, mbongo, Moving Moment - stock.adobe.com



arneo 10/2023 | Kichentipps

Hattest du’s gewusst?
Kiichentipps fiir...

..gesunde Lebensmittel- @ N
Kombinationen %

Welche Lebensmittel sollte man eigentlich am
besten zusammen verspeisen? Wir zeigen ein paar
Ernahrungstraumpaare:

Das Essen liegt mal wieder wie ein Stein im Magen? Vielleicht war
die Kombination an Speisen schwer verdaulich. Es gibt ein paar
Paare, die einfach unschlagbar sind und auch noch richtig gut
zusammen schmecken.

Tomate und Avocado
Ihre schone rote Farbe verdanken die Tomaten dem Lyco-
pin. Der sekundédre Pflanzenstoff ist eins der wichtigsten
Antioxidantien, er senkt das Risiko von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und macht Tomaten zu einem echten Boost
fir das Immunsystem. Damit der Korper Lycopin aufnehmen
kann, braucht es aber Fett. Was passt daher besser als die Avo-
cado, die voller ungesattigter Fettsduren steckt. Isst man diese
Kombi zusammen, tut man sich was richtig Gutes. Alternativ kann
man (iber die Tomaten auch einen Schuss Olivendl geben.

Karotten und Olivenol
Bei Karotten sieht es dhnlich aus. Das in den orangen Wurzeln ent-
haltene Vitamin A wird ebenfalls nur in Verbindung mit einem
fetthaltigen Lebensmittel im Korper verarbeitet. Daher einfach
einen Schuss Olivendl liber das gesunde Gemiise geben.

Kohl mit Kiimmel
Kohl enthalt viel Vitamin C, das wir gerade in der dunklen
Jahreszeit gut gebrauchen kénnen. Allerdings hat das Ge-
miise auch viele Ballaststoffe, die wir eigentlich brauchen,
aber nur schwer verdauen konnen. Oft treten nach dem Ge-
nuss von Kohl gerne mal Blahungen und Bauchschmerzen auf.
Gut, wenn man einfach etwas Kiimmel zum kochenden Kohl in
den Topf gibt. Die atherischen Ole helfen, mehr Magensaure zu pro-
duzieren, die das Gemise dann zersetzen und entblahend wirken.
Das funktioniert Gbrigens auch mit Samen von Anis oder Fenchel.
Kohl ist Uibrigens besser vertraglich, wenn man ihn vor dem Zuberei-
ten kurz einfriert.

Kartoffeln und Quark
Die Kartoffel strotzt nur so von hochwertigen pflanzlichen
Eiweil. Der Quark kann da mit seinem tierischen Eiweil}
gut mithalten. Zusammen wird daraus eine unschlagbare
Mischung, die nicht nur sehr lecker ist, sondern auch lange
satt macht und auch noch den Muskelaufbau fordert.



10/2023 | Kochen mit Gewiirzen

Kochen mit Gewlrzen

Pfeffer

Pfeffer, das kleine Kérnchen mit groRer
Wirkung, ist ein faszinierender Scharf-
macher und eines der am haufigsten
verwendeten Gewiirze in der moder-
nen Kiiche. Sein Geschmack kann
eine einfache Mahlzeit in etwas Be-
sonderes verwandeln. Pfeffer wird oft
in Kombination mit Salz verwendet, um
den Geschmack der Speisen - egal ob
Fleisch oder Fisch - zu intensivieren.
Die Geschichte des Pfeffers reicht bis
in die Antike zurilick. Schon vor tausen-
den von Jahren wurde er in Indien als
wertvolles Gut gehandelt. Pfeffer war
so kostbar, dass er als ,Schwarzes
Gold” bekannt und sogar als Wahrung
verwendet wurde. Im alten Rom war
Pfeffer ein Luxusgut, das den Speisen
eine besondere Note verlieh.

Die Herkunft des Gewiirzes liegt in den
tropischen Regionen Siidasiens, wo es
seit Jahrhunderten kultiviert wird.

Es gibt verschiedene Sorten von Pfef-
fer, darunter schwarzer, weiler, gru-
ner und roter Pfeffer, die jeweils ihren
eigenen einzigartigen Geschmack und
Charakter haben. Neben seiner Ver-
wendung in der Kiiche hat Pfeffer auch
medizinische Eigenschaften. In der
traditionellen Medizin wurde er gerne
zur Forderung der Verdauung und zur
Linderung von Magenbeschwerden
eingesetzt. Der scharfe Geschmack
kann die Produktion von Magensaure
anregen und so die Verdauung unter-
stiitzen. Darliber hinaus wird Pfeffer
manchmal als natirliches Mittel gegen
Erkaltungen und zur Steigerung des
Stoffwechsels verwendet. In der Ki-
che zeigt sich die Vielseitigkeit des
Pfeffers in den verschiedenen Zuberei-
tungsarten. Ganze Pfefferkorner kon-
nen gemahlen, zerstofRen in Gerichten
verwendet werden. Schwarzer Pfeffer
wird oft in warmen, herzhaften Gerich-
ten genutzt, wahrend weiller Pfeffer in
helleren Saucen und Suppen landet.
Griiner Pfeffer ist meist milder, er wird
oft eingelegt und veredelt dann cremi-
ge Solden.
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Das Schweinefilet gilt als das feinste Stiick vom Schwein. Man kennt
es auch als Schweinelende oder Lendenbraten. Es besteht aus dem
Muskelstrang aus dem hinteren Bereich der Unterseite des Kotelett-
strangs. Das Filet ist ausgesprochen mager, hat eine feine Maserung
und ein zartes Aroma.

noch mal erhitzen, darin die Zwie-
beln und Pfifferlinge bei hoher Hitze
anbraten. Mit Wasser abloschen.
Brilhe und Schmand dazugeben
und gut verriihren. Die SoRe einko-
.chen, bis sie cremig ist. Mit Salz und
‘grobem Pfeffer abschmecken. Die

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Schweinefilet
Salz, Pfeffer
2 1/2 Zweige Thymian

800 g

1EL Butterschmalz Petersilie waschen, trocken schiit-
p Zwiebeln teln und fein hacken. Das Fleisch
3509 Pfifferlinge aus der Form nehmen, in Scheiben
300 ml Wasser ~schneiden und zusammen mit den
2TL Gemiisebriihe Pfifferlingen anrichten, mit Petersi-
4 EL Schmand lie garnieren. Dazu passen Salzkar-
1/4 Bund Petersilie toffeln oder Kartoffelpiiree.

Salz

grober Pfeffer ' {:

] Backofen auf 150 °C Umluft erhit-
zen. Das Schweinefilet abtupfen,
von Sehnen und Fett befreien und
rundherum mit Salz und Pfeffer
wirzen. Den Thymian waschen und
griindlich trocken schiitteln.

z In einer Pfanne Butterschmalz

erhitzen, einen Zweig des Thy-
mians und das Fleisch dazu-
geben. Das Filet von allen
Seiten goldbraun anbraten.
Den Thymianzweig aus
der Pfanne entfernen. Das
Fleisch zusammen mit
dem restlichen Thymian
in eine ofenfeste Form
geben und im Backofen |
fur etwa 15 Minuten garen |81 %
lassen. I

3 Zwiebeln schalen und in
Scheiben schneiden. Die Pfif-
ferlinge griindlich reinigen, die
Stielabsatze entfernen und in
Scheiben schneiden. Die Pfanne,
in der das Fleisch gebraten wurde,




Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

1 600¢g

Dry aged Roastbeef
4EL gemischte Pfefferkorner
- 2EL Butterschmalz

Fiir das Gemiise:

2 Fenchelknollen

2 EL Rapsol
Salz, Pfeffer

1/2 EL Butter

2 Auberginen

1TL italienische Krauter

Fiir die Pfeffer-RahmsoBe:

1TL Tomatenmark

200 ml Rinderfond

150 ml Sahne

1EL griiner, eingelegter Pfeffer
Salz

Kresse zur Garnierung

l

Backofen auf 100 °C Umluft vorhei-
zen. Fleisch trocken tupfen, von Fett
und Sehnen befreien und in 4 gleich-
grofe Stiicke teilen. Pfefferkorner in
einem Morser zersto3en und Fleisch
damit einreiben. Butterschmalz in
einer Pfanne erhitzen, Fleisch von
beiden Seiten scharf anbraten und
im Ofen 30 Minuten garen.

Fenchel waschen, halbieren, Strunk
entfernen und das Griin abschnei-

den. Die Knollen langs in ca. 2 cm di-
cke Scheiben schneiden. 1 EL Raps-
ol in einer Pfanne erhitzen, Fenchel
hinzugeben und bei starker Hitze 4
Minuten braten. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, Butter und 1 EL Was-
ser dazugeben, alles fiir 4 Minuten
garen, herausnehmen. Auberginen
waschen, Stielansatz entfernen und
langs in 2 cm dicke Streifen schnei-
den. Streifen mit Salz bestreuen,
15 Minuten einwirken lassen, mit
Wasser abspiilen. 1 EL Rapsol in der
Pfanne erhitzen, Auberginen hinein-
geben, mit Salz, Pfeffer und Krauter
wiirzen und bei mittlerer Hitze 2 Mi-
nuten pro Seite braten. Herausneh-
men und auf einem Stiick Kiichen-
papier abtropfen lassen.

In der Pfanne, in der das Fleisch
gebraten wurde, das Tomatenmark
anrosten und mit Rinderfond ab-
I6schen. Kurz aufkochen und bei
mittlerer Hitze einkochen. Mit einem
Schneebesen den Bratensatz I6sen.
Sahne und Pfeffer zugeben und
weiter einkochen, bis eine cremige
Solle entsteht. Mit Salz abschme-
cken. Fleisch und Sole auf einem
Teller anrichten, Gemiise dazuge-
ben und mit Kresse garnieren.

© Azahara MarcosDeleon, Gootheo father, somegirl, emuck, Dmytro, nmelnychuk, HLPhoto - stock.adobe.com
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Konserven aus der Fleischerei -
Fastfood in Spitzenqualitat

Wir (oder zumindest die meisten unserer Leser) lieben
“es zu kochen, zu grillen, zu smokern oder im Dutch Oven

4auf brennenden Kohlen unser Essen zuzubereiten. Das

st genau das Rlphtlge fiir uns. Die Zubereitung unserer
Mahlze;ten zelebrieren, Neues auszuprobieren und zu
_expenm’entleren das g_ehort einfach dazu.

Aber was ist, ‘wenn wir keine Zeit dafir haben? Oder
"nach der Arbeit nach Hause kommen und einfach mal
 keine Lust haben, zu kochen? Klar, eine Pizza vom Italie-
her ist eine leckere’?&lterﬁative Aber wie ware es, trotz-
demselnen schmd'ckhaften Eintopf, ein saftiges Gulasch
oder G'eschnetzeltps zum Abendessen zu genieRen?

_ Diemeisten Fleischereien bieten genau hierfiir eine tolle

Losung an. Konseryen!

Viele F/eischereieh bieten neben
fert/gen Warmen Gerichten
auch vorgekochte und haltbar

- gemachte Spezialitaten an, die
sich auch gut tiber langere Ze/t
/agem lassen

by el

Ob in der allselts bekannten Dose, im Weckglas oder in
Portlonsdarme abgequI lhr freundllcher Fleischer von
" nebenan hat oft schon fiir Sie gekocht Und das Beste
daran: Die Gerichte sind in traditioneller Art und Weise
* zubereitet und durch Einkochen haltbar gemacht. So
wie frither bei Oma oder Muttern. Ja, genau.'Auch Oma
hat sich dieser Art der Haltbarmachung zu eigen ge-
‘macht.

Ob Obst, Wurst, Marmeladen oder Kompott, all diese
Lebensmittel (und dariiber hinaus noch viele mehr)
wurden oft schon vor langer Zeit mit mehr oder weniger
der gleichen Methode eingekocht/eingeweckt. Der Flei-
scher macht es nicht anders, heute jedoch mit moder-
neren Hilfsmitteln.

Er bereitet die Gerichte zu, verpackt sie luftdicht in
Blechdosen oder Glaser, um sie dann iber einen be-

stimmten Zeitraum einzukochen.
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~ cher. Der Eintopf, das Gulasch oder das Geschnetzel-
.te werden in sterile Darme gefiillt, diese

Da Ihr Fleischer des Vertrau-

Wie lange. diese Prozedur dauert, ist un-
ter anderem abhangig davon, welches
Produkt im Kessel steht und wie lange
es haltbar sein soll. Da gibt es die soge- .
nannte Vollkonserve. Sie ist ohne beson- -
dere Kiihlung ein Jahr haltbar. Um das zu *
erreichen, wird ein etwas professioneller
JKessel’ bendtigt, den Autoklaven. In‘ihm
ist es moglich, das Wasser, beziehungs-
weise den Dampf, auf liber120 °C zu erhit-
zen und einen Druckausgleich zu schaffen,
damit die Glaser oder Dosen nicht platzen.
Bei dieser Methode erfolgt eine vollstandi-
ge Sterilisierung und das Gargut wird keim-
frei, so entsteht auch die lange Haltbarkeit.

Die Portionsdarme, die in der Kiihltheke ihres
Fleischers angeboten  werden, sind Halbkon-

serven. Der Name riihrt daher, dass diese Pro-
dukte zwar recht lange aufbewahrt werden kon-
nen, jedoch‘eine Kihlung erforderlich ist. Hierbei
ist das Verfahren der Konservierung etwas einfa-

werden dann in fast kochendem Wasser
gebrtiht, bis eine Kerntemperatur von
80 °C erreicht ist. Dann ist unser
Abendessen pasteurisiert und war-

tet bei uns im Kiihlschrank dar-
! I'u

auf, verzehrt zu werden. /
(‘\ “

ens dies alles bereits fiir Sie
gerichtet hat, ist es auch
dem Kochfreudigsten mal

erlaubt, die Moglichkeiten
der eigenen Kiiche nicht voll
auszuschopfen, sondern i
einfach mal ,Fast Food" zu f':-'

genieBen. Aber dann bitte
in Spitzenqualitat.
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Gewinnspiel

Sie haben diese Ausgabe von carneo aufmerksam gelesen?
Dann kénnen Sie unsere Gewinnspielfrage ganz leicht beantworten:

Beim Fleischer kommt fiir die Herstellung von Konserven Spezialgerat

zum Einsatz: Der sogenannte...

A. Kutter
B. Kombidampfer
C. Autoklave

Wissen Sie die Losung? Senden Sie bis zum 08.11.2023 eine
ausreichend frankierte Postkarte mit der richtigen Antwort und dem
Namen der Fleischerei, in der Sie ,carneo” erhalten haben, an:

B&L MedienGesellschaft mbH & Co. KG

Stichwort: ,Digital-Waage “
Max-Volmer-Strafle 28
40724 Hilden

Oder senden Sie eine E-Mail mit dem Stichwort ,Digital-Waage"“ und der richtigen Antwort, lhrer
postalischen Anschrift sowie dem Namen des Fleischers, bei dem Sie das Kundenmagazin ,carneo”

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

Einsendeschluss ist der 08.11.2023. 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 maoglich. Ihre 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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4 Portionen
ekeitungszeit: 35 Minuten
erigkeitsgrad: einfach

\giben Bacon

Hokkaido Kiirbis
Olivenol

Meersalz
schwarzer Pfeffer
Spaghetti

Knoblauchzehen

Chilischote

Petersilie

100 g

geriebenen Parmesan

\

Backofen auf 160 °C Umluft vor-
heizen. Kiirbis waschen, halbieren,
Kerne herausnehmen. Den Kiirbis
in-mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Schale kann dabei dranbleiben.
Kiirbiswiirfel in einer Schiissel mit 2
EL Olivendl vermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Anschlie-
Bend auf einem mit Backpapier aus-

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.
Schwie_l_'igkéitsgrad: einfach

500g Hackfleisch

2 kg Hokkaido Kiirbis

1 7z Zwiebel

100 g Champignons
Salz, Pfeffer

200 g Schmand

150 g Streukase

\

Backofen auf 180 °C Umluft vor-
heizen. Kiirbis waschen und mit
einem scharfen Messer vorsichtig
oben einen Deckel abschneiden. Die
Kerne und das Fruchtfleisch heraus-
nehmen, bis eine 1 Zentimeter dicke
W rigbleibt. Das Fruchtfleisch
in’ Wiirfel schneiden. Den Kiir-

)

gelegtem Blech ausbreiten und fiir
ca. 20 Minuten im Ofen garen.

In einem Topf mit Salzwasser die
Spaghetti nach Packungsanweisung
bissfest garen.

Knoblauch schélen, Chilischote ent-
kernen und beides fein hacken. Pe-
tersilie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. In einer groRRen
Pfanne 3 EL Olivenol erhitzen, Knob-
lauch und Chili darin anschwitzen.

Spaghetti aus dem Nudelwasser
nehmen und direkt in die Pfanne ge-
ben. Kiirbiswiirfel aus dem Ofen neh-
men und in die Pfanne geben. Bacon
in Streifen schneiden und zu den Nu-
deln geben. Alles vermischen, kurz
anbraten und bei Bedarf nochmal
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Parmesankase dariiberstreuen und
mit Petersilie garnieren.

T RMLIEKGCHs - ENFACH LECKER

bis und Deckel etwa 15 Minuten im
Ofen garen.

Zwiebel schalen und in feine Wiir-
fel schneiden. Pilze putzen und in
Scheiben schneiden. In einer Schiis-
sel Hackfleisch mit Salz und Pfeffer
abschmecken und gut verkneten.
Schmand, Zwiebelwiirfel, Pilze und
Kiirbisfleisch dazugeben und alles
vermischen. Die Mischung in den
Kirbis fiillen und die Kappe auflegen.

Den gefiillten Kiirbis auf ein Back-
blech stellen und etwa 45 Minuten
im Ofen backen. Den Deckel abneh-
men, Kase lber den Inhalt geben
und nochmals 15 Minuten weiterga-
ren, bis der Kase verlaufen ist.
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