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Liebe Leserin und lieber Leser,

kommst du mit auf eine kleine Asienreise? Auf den ndchsten Seiten haben wir unsere
liebsten Rezepte aus Japan, China, Korea, Vietnam, Thailand und Indonesien zusammen-
gestellt. Neben zartem Fleisch und frischem Gemiise bieten diese Gerichte ganz viel
J2umami®, der Begriff stammt aus dem Japanischen und beschreibt einen tiefen, herzhaften,
oftmals fleischigen Geschmack. Dieser steckt in zum Beispiel in Sojasole, Fleisch oder
Pilzen. In jedem Fall sorgt die Kombination aus Geschmack und Frische dafiir, dass wir uns
nach diesen Gerichten alle Finger lecken! Ein groRes Thema im Oktober und damit auch in
diesem Heft ist Erntedank, auf den Seiten 16-19 kochen wir mit erntefrischen Zutaten und
genieBen die Fiille auf dem Tisch. Falls es bei dir einen Truthahn wie beim amerikanischen
Thanksgiving geben sollte, bietet unser Sandwich des
Monats eine tolle Idee fiir Restverwertung. Ein Ausflug
nach Briissel steht ebenfalls auf dem Programm; neben
Waffeln, Fritten und Schokolade gehort auch ein kost-
liches Bier-Gulasch zu den landestypischen Spezialitaten.
Wenn du gerne deinen Senf dazugibst, sind die Seiten
22-23 bestimmt etwas fiir dich, denn Senf ist dieses
Mal unser Gewiirz des Monats. Unsere Kollegin und
Fleischermeisterin Anja erzahlt in dieser Ausgabe etwas
iiber Innereien und warum man keine Scheu vor deren
Zubereitung haben sollte. Wir wiinschen dir einen tollen
Oktober und ganz viel SpaB beim Lesen & GenieRen!
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~ Asien, der gréfRte und bevdlkerungs-

%g@

MMMaf,

)IESE AROMENY DIE ASIATISCHE KUCHE ENTFUHRT UNS MIT IHREN GEWURZEN,

«  FRISCHEN GEMUSE UND ZARTEM FLEISCH IN NEVE'G ESCHMACKSWELTEN.

Geschmackstiefe, neue Gewil und
e Kontinent, urrlf“.einﬂie'b Texturen bringen eine willlﬁmene
on Landern und Kulturen - und  Abwechslung zur europaischen Kiiche.
ich viele unterschiedliche, span-  Grund genééinmaleinen Uber den
e Kiichen. Bekannt und beliebt sind

tigen Zutaten ist das gar nicht er,
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Tellerrand zu werfen und ein paar der
Gerichte nachzukochen. Mit d@?h-lr

viele Basics, wie Sojasole, Ingwer oder
Sesamol, bekommt man inzwischen in
den meisten Supermaérkten. Mit unseren
Rezepten schmeckt es auch zuhause
wie im Urlaubieder bei einem Besuch im
Lieblingsrestaurant.
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Zubereitungszei_t:- 25 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

200g Héihnchenbrlj§t

- 200¢g ~Reisbandnudeln
2EL Sesamol  fy®
e e Knoblauchzehen == -
y Eier
1 Tasse Mungbohnensprossen
3 ~ Friihlingszwiebeln
2EL _gerOstete Erdniisse
etwas ~frischer Koriander
1/2 _ Limette
Fiir die Sofe:
L FischsolRe
22— Tamarindenpaste
2EL brauner Zucker
1EL Sojasofe

'\ Reisnudeln nach Packungsanwei-

sung bissfest garen und beiseite
stellen. Alle Zutaten fiir die Sof3e in
einer kleinen Schiissel gut vermi-
schen, bis sich der Zucker auflgst.

’Z Hahnchen in mundgerechte Stiicke ™ Fiir 4 Portionen Zucker hinzufiigen. Knoblauch ab-
schneiden und in einer Pfanne mit - Zubereitungszeit: 30 Min. ziehen, zusammen mit dem Ingwer
einem EL Ol bei mittlerer Hitze an-  Schwierigkeitsgrad: einfach fein hacken und zugeben. Briihe bei
braten, bis sie durchgegart sind. mittlerer Hitze 15 Minuten kocheln
Aus der Pfanne nehmen und beisei-- - 1 Liter Hiihnerbriihe lassen. Mit Salz abschmecken.
e — oder Dashi-Briihe
e e SojasoRe z Wéhrenddessen Eier in einem Topf
3 In einer groRen Pfanne oder einem 1EL Mirin (stiRRer Reiswein) mit kochendem Wasser 7-8 Minu-
Wok das restliche Ol bei mittlerer - TEL Sake (optional) ten kochen und abschrecken. Udon-
Temperatur erhitzen. Knoblauch in 1 TL Zucker Nudeln nach Packungsanweisung

garen und ebenfalls abschrecken.
Schweinefleisch in Scheiben schnei-
den, Pilze je nach GroRe in Scheiben
schneiden oder ganz lassen. Den

die Pfanne pressen und kurz anbra-
ten. Eier-in eine Schiissel aufschla-
gen, verquirlen, in die Pfanne geben
und unter Rihren stocken lassen.

Gekochte Reisnudeln und die vor- 300g Schweinefleisch grinen Teil der Friihlingszwiebeln
bereitete Sol3e in die Pfanne geben (z.B. Filet oder Bauch) in Streifen schneiden, Chili‘in Ringe
und gut vermengen. [ — Eier schneiden.
300g Udon-Nudeln

[‘ Hahnchen und Mungbohnenspros- 200 g Champignons oder 3 Schweinefleisch und Pilze in die
sen dazugeben. Frihlingszwiebeln Shiitakepilze Brilhe geben, etwa 5-7 Minuten
in feine Ringe schneiden und zu- 2 Friihlingszwiebeln kocheln lassen. Gekochte Udon-
fligen. Alles gut durchmischen. 1 griine Chilischote Nudeln auf Schalen verteilen und

Erdniisse grob hacken und zum die Briihe dazugeben. Fleisch
Servieren dariiberstreuen. Frischen '\ In einem grofRen Topf Hihnerbri- und Eier auf die Schalen vertei-
Koriander und Limettenspalten da- he oder Dashi-Briihe zum Kochen len. Mit Friihlingszwiebel, Ei und

zureichen. bringen. SojasoRe, Mirin, Sake und Chili garnieren. r



Chinesische Jigozi
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Fiir 4 Portionen ] ‘Fiir die Gewiirzpaste Schalotten, Kokosmilch, Zitronengras, -Kaffir-
Zubereitungszeit: ca. 3 Std. Knoblauch, Chilischoten und.Ingwer Limettenblatter, Zimtstangen, Tama- =
Schwierigkeitsgrad: normal grob hacken. Koriander-, Kreuzkiim- rindenpaste, Zucker und Salz hin- ' 4
mel- und Fenchelsamen in einer tro- zufiigen. Alles gut vermischen und =
1kg Rindfleisch (am'besten ckenen Pfanne bei mittlerer-Hitze zum Kochen bringen. Hitze reduzie- *. %,
..... Rinderschmorbraten) rosten, bis sie duften (ca. 2-3 Mi- ren und das Rendang 2-3 Stunden o *
400 ml Kokosmilch nuten). Abkihlen lassen. Die geros- bei niedriger Hitze kocheln lassen, gt
2 Stangen  Zitronengras teten-Samen zusammen mit Scha- bis das-Fleisch zart und die SolRe -'-w-‘“j
4 Kaffir-Limettenblatter “lotten,  Knoblauch, Chilischoten, fast vollstandig reduziert ist. Dabei ;
y Zimtstangen Ingwer, Kurkuma und 120 ml Wasser gelegentlich umrithren, damit nichts ﬂ
3EL Tamarindenpaste in einen Mixer geben und zu einer anbrennt. Falls die SoRe zu schnell
1EL ~brauner Zucker glatten Paste verarbeiten. eindickt, etwas Wasser hinzufiigen. e
Salz -
nBee——== Limettenspalten, Koriander Z In einem groRen Topf oder Wok die L‘ Das Beef Rendang mit gedampftem -
Fiir die Gewiirzpaste: Gewiirzpaste bei mittlerer Hitze Jasmin- oder Basmati-Reis servie-
- — Schalotten anbraten, bis sich das OI sich von ren. Optional mit Limettenspalten, -
4 Knoblauchzehen der -Paste trennt-(ca. 5=7 Minu- ___ Chilischeiben-oder frischem
5-6 rote Chilischoten ten). Das Rindfleisch in 4 cm groRe Koriander garnieren.

Ingwer (ca. 3 cm) Stiicke schneiden, hinzufiigen,gut

= Koriandersamen mitder Gewiirzpastevermischenund

1EL Kreuzkiimmelsamen 2—-3 Minuten anbraten.

1EL Fenchelsamen

1TL =aKurkuma

ko, FomaA, kravtzov, Pixel-Shot, Peter Hermes Furian, 11ua s
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
Schwierigkeitsgrad: normal

500g .

2EL

Schweinebauch

SojasoRe

1EL

Sesamol

1EL

Honig

1TL

Chilipulver

Salz, Pfeffer

2

Knoblauchzehen

1 Stiick

Ingwer (ca. 2 cm)

2 Tassen

NER OGS

Sesam, Friihlingszwiebeln

Fiir das Kimchi:

Chinakohl

Ingwer (ca. 2 cm)

Zucker

Seite 8

FischsoRe

\

Fir das Kimchi den Chinakohl in
mundgerechte Stiicke schneiden,
in eine Schiissel geben, mit Salz
bestreuen und gut vermischen.
Etwa 1-2 Stunden stehen lassen,
zwischendurch mischen. Dann den
Kohl griindlich mit kaltem Wasser
abspiilen und gut abtropfen lassen.
Karotte schalen und in feine Streifen
schneiden, Friihlingszwiebeln in Rin-
ge schneiden. Knoblauch und Ing-

_ wer schalen und fein hacken. Alles
in einer Schiissel mit Zucker, Fisch-
solRe und Chilipulver verriihren, den
abgetropften Kohl hinzufiigen und
alles griindlich vermengen.

Schweinebauch in Wiirfel schnei-
den. In einer Schiissel SojasoRe,
Sesamol, Honig, Chilipulver " Salz
und Pfeffer gut vermischen. Knob-

lauch und Ingwer schalen, fein
hacken und unterriihren. Schwei-
nebauchscheiben hinzufiigen und
alles gut vermengen. Mindestens
30 Minuten marinieren lassen.

Reis nach Packungsanweisung zu-
bereiten, am besten im Reiskocher.
In der Zwischenzeit eine groRe
Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Die marinierten Schweinebauch-
scheiben in die Pfanne geben und
von beiden Seiten goldbraun und
knusprig braten, etwa 5—7 Minuten
pro Seite. Den gekochten Reis auf
Schalen verteilen. Den gebratenen
Schweinebauch dariiber anrichten.
Das frisch zubereitete Kimchi dane-
ben oder dariiber servieren. Optio-
nal mit etwas Sesam und Friihlings-
zwiebeln garnieren.
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Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 4 Std.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Fiir die Briihe:

1kg

Rinderknochen
arkknochen)

500 g

Rinderbrust

1 _ Zwiebel

1Stiick Ingwer (ca. 5 cm),
5 Sternanis
4 ~ Nelken
e Zimtstange
1EL Koriandersamen
= et Fenchelsamen
2EL Fischsole
Zucker, Salz
Fiir die Einlagen:
300g Rindfleisch (Filet o. Hiifte)
200g Reisnudeln (Pho-Nudeln)
1 Bund Friihlingszwiebeln
1 Bund frischer Koriander
1 _ Limette
2-3 rote Chilischoten

Rinderknochen und -Brust in einen
Topf geben und mit kaltem

] ,grofs
Wasser bedecken. Zum Kochen brin-

gen und etwa 10 Minuten kocheln
lassen. Danach das Wasser abgie-
Ren, Knochen sowie das Fleisch
unter kaltem Wasser abspiilen.

Zwiebel und Ingwer halbieren und in
einer trockenen Pfanne rosten, bis
sie leicht verkohlt sind. Dies verleiht
der Briihe ein tiefes Aroma. Die ge-
reinigten Knochen und das Fleisch
zuriick in den Topf geben, die geros-
teten Zwiebeln und Ingwer hinzufi-
gen. Sternanis, Nelken, Zimtstange,
Koriandersamen und Fenchelsamen
in ein Gewiirzsackchen geben und
ebenfalls in den Topf legen. Mit 3 Li-
tern frischem Wasser auffiillen und
zum Kochen bringen.

Hitze reduzieren und die Briithe min-
destens 3—-4 Stunden kocheln las-

;%2024 | AW I
J 8

sen. Dabei regelmaRig den Schaum
abschopfen. Nach dem Kocheln die
Briihe durch ein feines Sieb absei-
hen, mit FischsolRe, Zucker und Salz
abschmecken.

Reisnudeln nach Packungsanwei-
sung kochen und abtropfen lassen.
Rohes Rindfleisch in sehr diinne
Scheiben schneiden. Die heilken
Reisnudeln in Schalen verteilen, ro-
hes Rindfleisch dariiber legen und
mit der heiBen Briihe {ibergiellen.
Die Hitze der Briihe gart das Fleisch
leicht an. Friihlingszwiebeln und
Chilischoten in Ringe schneiden und
mit dem dariibergeben, mit Limet-
tenspalten servieren.

Seite 9
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Diese Stadt hat mehr zu bieten als nur Biirokratie und Politik.
Hier gibt es auch Geschichte, Kultur und kulinarische Geniisse
en masse. Briissel liegt im geografischen Herzen Europas, was
wahrscheinlich der Grund ist, warum die Europaische Union be-
schlossen hat, hier ihre Zelte aufzuschlagen. Eingebettet zwi-
schen den Fliissen Senne und Dyle, bietet die belgische Haupt-
stadt eine perfekte Mischung aus historischer Architektur und
modernem Flair.

Die Geschichte von Briissel ist spannend. Im 10. Jahrhundert als
kleine Festung gegriindet, entwickelte sich die Stadt dank ihrer
strategischen Lage schnell zu einem wichtigen Handelszent-
rum. Im 19. Jahrhundert avancierte das
frankophon geprégte Briissel dann zur
Hauptstadt des neu gegriindeten Belgien.
Heute ist sie nicht nur Sitz der belgischen
Monarchie, sondern auch ein Symbol fiir
die europdische Einheit — und das alles

Das Herz Europas ist
eindeutig mehr als
das Zentrum fiir Waffeln,

dene Kostlime. Einen Abstecher ist auch das Eisenkristallmodel
JAtomium* wert. Das zweite Wahrzeichen der Stadt wurde fiir die
Weltausstellung 1958 erbaut. Politikfans sollten sich das Parla-
mentarium angucken. Das Besucherzentrum des Europdischen
Parlaments ist wie ein gigantisches interaktives Geschichtsbuch.
Fiir Kunstliebhaber ist neben dem Magritte Museum, das die
grofRte Sammlung der Werke des Surrealisten René Magritte be-
herbergt, auch der Mont des Arts eine wahre Offenbarung. Der
Kunstberg ist ein Kulturkomplex, der Garten, Museen und Biblio-
theken umfasst und tolle Ausblicke auf die Stadt bietet.
Shoppingfans pilgern sonntagmorgens zum Marché du Midi.
Auf dem groBten Markt der Stadt gibt es
frische Lebensmittel, aber auch Kleidung
und Kuriositaten.

Wer Briissel besucht, sollte auch die
belgische Kiiche probieren. Die ist eher
robust-deftig, richtiges  Wohlfiihles-

mit einem Hauch Nonchalance und viel Schokolade und sen. Neben der beriihmten belgischen

gutem Essen. ge[egent[jch schré'ge Schokolade oder siiBen Leckereien wie

Touristen lieben den Grand Place oder . . die kostlichen Waffeln oder Speculoos
Kunstinstallationen.

Grote Markt. Er ist das pulsierende Herz
Briissels und sieht aus wie eine Szene
aus einem Marchenbuch. Umgeben von prachtigen Gildehau-
sern, dem beeindruckenden Rathaus und dem Maison du Roi, ist
dieser Platz ein UNESCO-Weltkulturerbe. Eindrucksvoll ist auch
der Konigliche Palast der belgischen Konigsfamilie, den man im
Sommer sogar besichtigen kann.

Ein Foto wert ist der Manneken Pis. Der kleine Kerl, der in einen
Brunnen uriniert, ist wahrscheinlich das frechste Wahrzeichen
einer Hauptstadt weltweit. Manneken Pis symbolisiert den Hu-
mor der Briisseler, denn an Feiertagen tragt die Figur verschie-

Seite 10

(knusprige Kekse) findet man in fast je-
dem Restaurant auch Moules-frites, also
frische Miesmuscheln in Bier oder Wein gediinstet und mit Pom-
mes Frites serviert, oder ein kraftiges Stoofvless (Bier-Gulasch).
Probieren sollte man auch Lapin a la Geuze (Kaninchen in Bier
geschmort), Vol au Vent (Hiihnerfrikassee mit Blatterteig) oder
Kalbsnieren auf Litticher Art (Rognons de Veaux a la Liégoise).
Heruntergespiilt wird das dann mit einem der hervorragenden
belgischen Biere oder einem Genever (Wacholderschnaps) -
Bon appétit.

© TTstudio, Azahara MarcosDeLeon, okkijan2010, somegirl, Sea Wave, banusevim - stock.adobe.com
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W 2 Zwiebeln und Knob-

7 lauch dazugeben und
noch mal 5 Minuten gla-
sig diinsten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit

= .der Keule Rinderfond und Bier ablo-
1kg Zwiebeln schen. Zucker und Lorbeerblatt
1 Knoblauchzehe dazugeben und gut unterriihren.
3EL Butterschmalz Brot mit Senf bestreichen und mit
Salz, Pfeffer der Senfseite nach unten auf das
500 ml Rinderfond Fleisch geben. Abgedeckt fiir etwa
330 ml belgisches Bier 1 3/4 Stunden bei niedriger Tempe-
2EL Zucker ratur kocheln lassen, bis das Fleisch
1 Lorbeerblatt leicht zerfallt. Evil. etwas Wasser
2EL Dijon Senf nachgieRen, damit nichts anbrennt.
1 Scheibe  Graubrot
2 EL Rotweinessig 3 Stoofvlees umriihren, mit Rotwein-
essig und bei Bedarf erneut mit Salz
'\ Zwiebeln schalen und fein wirfeln. und Pfeffer abschmecken. Dazu
Knoblauch schélen und fein hacken. essen die Belgier normalerweise
Rindergulasch trocken tupfen. In Pommes Frites.

einer groflen Pfanne das
Butterschmalz erhitzen.-
Fleisch  hineingeben /[ '~
und von allen Seiten fiir (-; !
5 Minuten goldbraun an-
braten, dabei immer mal wie-
der wenden.

Info

Stoofvlees, auch bekannt
als Carbonade Flamande, ist
ein traditionelles belgisches
Schmorgericht. Es wird typischer-
weise mit Pommes Frites serviert,
die die reichhaltige SoBe perfekt
erganzen. Alternativ konnen auch
Brot oder Kartoffelpiiree als Beilage

dienen. Stoofvlees ist ein fester 0
Bestandteil der belgischen Kiiche M -
und wird besonders an kalten Tagen *,
geschatzt, da es durch seine herz-

haften und komplexen Aromen .
wohltuend und sattigend ist.

!

Seite 11




Dough ball mit Camembert

Es gibt doch immer wieder Rezepte, wo das Auge mit isst. Dieses Gericht gehort
garantiert dazu und ist der Hingucker auf jeder Party. Fiir die Teigbéllchen mit
Camembert mischst du 800 g Mehl, 7 g Hefe und 1 TL Salz in einer Schiissel, fligst
500 ml Wasser dazu und verknetest das Ganze dann zu einem Teig. Stell ihn abge-
deckt fiir etwa 1 1/2 Stunden an einen warmen Ort, bis er sich verdoppelt hat. Dann
knetest du den Teig nochmals gut durch. Lege einen ausgepackten Camembert in
die Mitte eines mit Backpapier belegten Backblechs. Forme aus dem Teig kleine Ku-
geln, die dicht an dicht rund um den Kéase gelegt werden. Decke das Backblech ab
und lasse den Teig noch mal 30 Minuten gehen. Heize den Backofen auf 180 °C Um-
luft vor. Ritze mit einem Messer den Kase vorsichtig ein. Schneide 100 g getrocknete

Brunch - Gesprache und in Ol eingelegte Tomaten in feine Streifen und verteile diese auf dem Kése. Quirle
iiber Essen, Trinken und ein Ei und bestreiche damit den Teig. Backe dann das Brot fiir 35 Minuten im Ofen.
Genuss Es schmeckt am besten noch ofenwarm.

Helene Pawlitzki von der
Rheinischen Post liebt
gutes Essen und dariiber
zu sprechen. Mit ihren
illustren Gasten aus der
Gastronomie nimmt sie die

""-'. =2 Reisen in die Kulinarik.

Wl v R Tag der Koche

b . .. . . _
/ rﬁ? ‘ Es gibt unzéhlige Aktions- und Gedenktage.

Warum nicht auch einen Tag, der die Kdche

. ehrt? Eben. Und genau aus dem Grund wird seit
ARD@Medlathek 2004 am 20. Oktober der Internationalen Tag
#+}*[8] Die Kiichenschlacht: der Koche gefeiert. Ausgerufen wurde der Ehren-
“fF Am Set mit den tag vom Weltkochverband, dem World Association of
Eyo H Kochprofis Chefs Societies (WACS). Der WACS setzt sich nicht nur
i Du wolltest immer schon fur die Erhaltung und Verbesserung kulinarischer Nor-
gk mal wissen, wie es hinter men in den Kiichen ein, sondern unter anderem auch fir
den Kulissen einer Fern- eine sachgemaRe Aus- und Weiterbildung seiner Mitglie-
sehshow aussieht? Was der. So mochte man am International Chefs Day, wie der

machen die Kiichenchefs Tag auf Englisch heil}t, dann auch die Leistungen und Verdienste der Koche, die
zwischen den Aufnahmen? professionell in den weltweiten Kiichen tatig sind, in den Fokus riicken.
URVERDESS EREEEEE  Solltest du also am 20. Oktober essen gehen, schick doch mal einen Gru3 und ein
eSS A EN S Lob in die Kiiche fir die Koche, die mit Topfen und Pfannen jonglieren, um dir das
du es sehen. beste Mahl auf den Tisch zu zaubern.

Seite 12
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Spannender Lesestoff
im Oktober

DrauBen wehen die Herbststiirme kalt um die Hauser,
da kuschelt man sich doch lieber mit einem guten
Buch auf‘s Sofa. Wir haben da einen Tipp:

Markby und Mitchell sind wieder da! Ei-
gentlich hatte Ann Granger ihre Erfolgs-
reihe um den englischen Polizisten und
seine Diplomatenfreundin schon ab-
geschlossen. Doch dann stolpert ein
Freund Uber eine Leiche auf dem Fried-
hof und schon sind die beiden Ermittler
wieder auf Spurensuche und geraten in
gefahrliches Fahrwasser. Ein Muss fiir
alle Granger-Fans.

Ann Granger
,Eine morderische Gesellschaft”
366 Seiten, 13 Euro

Happy Birthday,
Telefonseelsorge

Seit genau 68 Jahren finden Menschen in Not Hilfe bei der Telefon-
seelsorge. Am 5. Oktober 1956 ging die erste Hilferufnummer in
Deutschland in Betrieb. In Berlin veréffentlichte man damals eine pri-
vate Telefonnummer fiir Hilfesuchende. Schnell wurde die Idee auch
in anderen Stadten aufgegriffen und schlieBlich zur bundesweiten
Telefonseelsorge ausgebaut. Die urspriingliche Idee zum Hilfetele-
fon kam aber aus England. Dort ging schon 1953 ein Hilfetelefon in
Betrieb.

10/2024 | Wissenswertes

Halloween-Alarm!

Achtung, Gruselalarm! Laut den alten Kelten stoRt
in der Nacht zwischen dem 31. Oktober und dem
1. November die Welt der Lebenden und der Toten
aneinander. Um sich vor den Geistern zu schiit-
zen, verkleidete man sich damals mit gruseligen
Masken oder versteckte sich einfach. Auch heute
noch wird dieser Brauch, der schliellich von Ir-
land in die USA schwappte und mittlerweile auch
bei uns angekommen ist, gefeiert. Man nennt
diesen Abend Halloween. Dann darf man sich
nicht wundern, wenn plotzlich ein kleiner Geist,
eine Fee oder ein gruseliger Vampir vor der Tiir
steht und Naschi fordert. Wer dann Bonbons
parat hat, ist fein raus. Wer nichts gibt, dem spie-
len die kleinen Gespenster schon mal Streiche
und verzieren unter Umstanden die Tirklinken
mit Klopapier.

00
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Kennst du das schon? Cotechino di Modena

Und noch eine Wurst, die klingt wie eine italienische Rockband. Dabei verbirgt sich hin-
ter diesem Namen eine traditionelle italienische Wurstspezialitdat aus der Region
Emilia-Romagna. Genauer gesagt kommt die Cotechino aus der Stadt Modena.
Diese einzigartige Wurst wird aus Schweinefleisch hergestellt, das mit Gewdr-
zen wie Salz, Pfeffer, Nelken und anderen Aromen gemischt und dann in einen
Naturdarm gefiillt wird. Doch es gibt noch etwas, was die Cotechino von an-
deren Wurstsorten unterscheidet: Der Anteil an fettem Schweinefleisch, der

der Wurst ihre saftige Textur verleiht.

Cotechino di Modena wird traditionell (iber mehrere Stunden gekocht, ent-
weder in Wasser oder Wein, bis sie die perfekte Konsistenz erreicht. Diese
besondere Wurst ist bekannt fiir ihren reichen, wiirzigen Geschmack und ihre
cremige Konsistenz, die sich ideal fiir eine Vielzahl von Zubereitungsmaglich-
keiten eignet. Traditionell isst man sie in Italien warm und zu Linsengerichten.

Seite 13
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DIE NATUR
BES(HEN\(T UNS
JETZT MIT EINER
FULLE AN ZUTATEN
£ FUR WUNDERBAR
HERZHAFTE GERICHTE

Kiirbisse, Apfel, Birnen, Niisse
und Wurzelgemiise ... Der Oktober
- r 4 ) deckt den Tisch mit den schonsten
. LA Y . ' 4 Dingen. Wie herrlich ist es, jetzt iiber
den Wochenmarkt zu schlendern und

die Taschen voll mit Gemiise zu packen
und dann beim Fleischer des Vertrauens
einen guten Braten, Steaks oder Hahnchen-

schenkel zu holen. Die kiihler werdenden Tage
versiiBen wir uns mit warmenden Suppen, Ein-
topfen, duftenden Ofengerichten oder siiBen Kuchen.
So sammeln wir Kraft fiir den Winter. Es ist die Zeit, mit
lieben Menschen zusammenzusitzen und dankbar zu sein,
flr das, was wir haben. Hier kommen ein paar Rezepte die
den Herbst noch etwas schoner machen. - =

&/

nen Kirbis ggf. schéalen und in Wiirfel
gszeit: ca. 1 Std. schneiden. Zwiebel und Knoblauch
eitsgrad: einfach abziehen und hacken. Karotte und

Kartoffel schélen und in Stiicke

8 Scheiben Bacon schneiden. In einem groRen Topf Oli-
SOg """"""""""" Kurbiskerne venol erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch,
I Hokkaido- oder Butternut- Karotten und Kartoffeln hinzufiigen
Kirbis (ca. 1 kg) und etwa 5 Minuten anbraten. Kiirbis-

wiirfel hinzufiigen und weitere 5 Mi-
nuten braten.

Olivenadl 3 Gemiisebriihe zugielen, sodass das
W, Gemdsebrihe Gemiise bedeckt ist. Zum Kochen
‘ Sahne oder Kokosmilch bringen, dann die Hitze reduzieren
Salz, Pfeffer, Muskatnuss, . .und. etwa 20-25 Minuten kocheln
gemahlener Koriander ~ lassen. Suppe vom Herd nehmen und
frische Krauter mit einem Stabmixer oder in einem
zum Garnieren Standmixer glatt piirieren. Sahne oder -
Kokosmilch einrithren und mit Salz,

e in einer trockenen Pfan- Pfeffer, Muskatnuss und optional ge-
bis sie leicht gebraunt mahlenem Koriander abschmecken.
orig sind. Herausnehmen. Mit den vorbereiteten Kiirbiskernen
ben Pfanne den Bacon bei und dem Bacon servieren, nach Be-
Hitze knusprig braten. Auf lieben mit Krautern garnieren. Dazu

apier abtropfen lassen. schmeckt frisches Baguette.




Wenn du bei
Hahnchen-
keulen besonders
knusprige Haut
magst, solltest
du sie vor dem
Wiirzen mit
Kiichenpapier
gut trocken
tupfen. Je
trockener die
Haut, desto
knuspriger wird
sie. Du kannst
auch etwas Back-
pulver mit Salz
mischen und die
Hahnchenkeulen damit
einreiben - auch das hilft,
die Haut zu trocknen.

10/2024” Ernted®

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.
Marinierzeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

8 Hahnchenunterkeulen
3 rote Zwiebeln

2 EL Olivenol

2 grole Birnen

3EL Honig

2EL Balsamico-Essig

n.B. frische Petersilie

Fiir die Marinade:

2 EL Olivenaol

3 Knoblauchzehen

1TL getrockneter Thymian
1TL getrockneter Rosmarin

Salz, Pfeffer

Fiir die Marinade 2 EL Olivendl in
eine Schiissel geben, Knoblauch da-
zupressen, mit Thymian, Rosmarin,
Salz und Pfeffer vermischen. Die
Hahnchenkeulen hinzufligen und mit

der Marinade einreiben. Mindestens
30 Minuten im Kiihlschrank marinie-
ren lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze (Umluft 180 °C) vorheizen. Die
marinierten Chicken Drumsticks in
eine grofRe Auflaufform legen. Zwie-
beln schalen, in Spalten schneiden
und um die Drumsticks herum ver-
teilen. Mit einem EL Olivenol betrau-
feln und fiir etwa 35-40 Minuten im
vorgeheizten Backofen backen. Ge-
legentlich wenden.

Birnen in Scheiben schneiden und in
einer Pfanne mit einem EL Olivenol
bei mittlerer Hitze anbraten. Honig
und Balsamico-Essig hinzufiigen und
die Birnen vorsichtig 5-7 Minuten
damit glasieren. 10 Minuten vor Ende
der Garzeit zu den Drumsticks in den
Ofen geben. Mit frischer Petersilie
garnieren.
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4 ~Hahnchenbrustfilets
Salz, Pfeffer

1TL Paprikapulver

1TL getrockneter Oregano

2EL Olivendl

Fiir das Chutney:

3 grof3e rote Zwiebeln

3 Apfel

6-8 reife Pflaumen

2EL Olivendl

1EL brauner Zucker

1EL Balsamico-Essig

1EL FAN01 =] F=T-YY o —

1TL ~ gemahlener Zimt =

1TL ~ gemahlener Ingwer

1/2TL gemahlener Nelken

|

Hahnchenbrustﬁlets mit Salz, Pfef-
fer, Paprlkapulver und Oregano wiir-
zen. Olivendl in einer groflen Pfan-
ne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die
Hahnchenbrustfilets in die Pfanne
geben und von beiden Seiten jeweils

- Seite 18
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5-7 Minuten braten, bis sie gold-
braun und durchgegart sind. Fleisch
aus der Pfanne nehmen und warm
halten.

Fir das Chutney Zwiebeln und Ap-
fel schalen und wiirfeln. Pflaumen
ebenfalls in Wiirfel schneiden. In
derselben Pfanne 2 EL Olivendl er-
hitzen. Zwiebeln hinzufiigen und
bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
braten, bis sie weich und leicht kara-
mellisiert sind.

Apfel- und Pflaumenwiirfel hinzu-
fligen und gut vermischen. Braunen
. Zucker, Balsamico- und Apfelessig,
~ Zimt, Ingwer und Nelken hinzufiigen.
Alles gut vermengen. Das Chutney

bei niedriger Hitze etwa 15-20 Mi-

nuten kocheln lassen, bis die Friich-
te weich sind und die Mischung ein-
gedickt ist. Gelegentlich umrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zur Hahnchenbrust servieren, dazu
passt z.B. ein frisches Baguette
oder Bauernbrot.

Fiir 2—-3 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

300g Steak (Rinderfilet oder
Rumpsteak)

250g Kirbis (z.B. Hokkaido
oder Butternut)

2 mittelgrofle Rote Bete

4 kleine Kartoffeln

2EL Olivendl
Salz, Pfeffer

50¢g Walniisse

1 Knoblauchzehe

1EL Butterschmalz

100 g Salatblatter (z.B. Rucola,
Spinat, Feldsalat)

Fiir das Dressmg - —

3EL Olivenol

TEL Balsamico-Essig

je1TL Dijon-Senf, Honig

Salz, Pfeffer

'\ Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze (Umluft 180 °C) vorheizen.
Kiirbis, Rote Bete und Kartoffeln
schalen, mundgerecht wiirfeln und



auf einem Backblech verteilen. Mit 2
EL Olivenol betraufeln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten

Ofen 25-30 Minuten résten. Zwi-

schendurch einmal wenden.

Walniisse hacken und in einer tro-
ckenen Pfanne bei mittlerer Hitze
leicht anrosten, bis sie duften. Bei-
seite stellen. Knoblauch abziehen
und hacken. In der gleichen Pfanne
das Butterschmalz erhitzen. Steak
darin fir 2-3 Minuten pro Seite
scharf anbraten. Gehackten Knob-
lauch hinzufiigen und kurz mitbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und beiseite stellen.

Fir das Dressing alle Zutaten in
einer Schiissel gut vermischen. Die
Salatblatter in eine grofle Schiissel
“geben. Das Steak in mundgerech-
te Stiicke schneiden. Steakwiirfel,
gerostetes Gemiise und Walniisse
dariibergeben. Das Dressing gleich-
maRig Uber den Salat traufeln und
servieren.

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

1kg Lammfleisch
(Schulter oder Keule)

2 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

1 grolRe Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)

je1TL Zimt, Kreuzkimmel,
Koriander

je1/2TL Kurkuma,
gemahlene Nelken

1EL Tomatenmark

800 ml Fleisch- oder
Gemiisebriihe

2EL Honig

3 Quitten

| Granatapfel

\

Ol in einem groRen, Topf bei mitt-
lerer Hitze erhitzen. Lammfleisch
wirfeln, in Chargen anbraten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fleisch
herausnehmen und beiseite stellen.

-'\.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
schélen und fein hacken. In dem-
selben Topf die gehackte Zwiebel
anbraten, Knoblauch und Ingwer
hinzufiigen und kurz mitbraten. Ge-
wiirze zufiigen und fir weitere 1-2
Minuten braten. Tomatenmark un-
terruhren.

Das angebratene Lammfleisch zu-
riick in den Topf geben. Briihe und
Honig hinzufiigen und zum Kochen
bringen. Die Hitze reduzieren und
den Eintopf zugedeckt etwa 1 1/2
Stunden kocheln lassen, bis das
Lammfleisch zart ist.

Quitten entkernen, in Stiicke schnei-
den, zum Eintopf geben und weitere
30 Minuten garen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Granatapfelkerne
auslosen und zum Servieren iber
das Gericht geben.




carneo 10/2024 | Zwischen den Scheiben

[/ wischen den Scheiben

Mal ehrlich, bei diesem Sandwich kann einem doch nur das Wasser im Mund zusammenlaufen, oder? Die Mischung aus
wiirzigem Truthahnfleisch, fruchtiger Cranberrymarmelade und dem satten Geschmack des Brie ist einfach ein Gedicht.
Da mdchte man gleich reinbeien und genieflen. Und dann ist das Sandwich auch noch so einfach nachzumachen.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 10 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

8 Scheiben Truthahnaufschnitt

SIELSw gy Cranberrymarmelade
C 1 — roter Balsamico
150g frischer Blattspinat

8 Scheiben Sesambrot

8 Scheiben Brie

4TL Sonnenblumendl

’\ Den Backofen auf 160 °C Umluft
vorheizen. In einer Schale Cranber-
rymarmelade und Essig miteinander
vermischen und so lange riihren, bis
eine gleichmalige Masse entstan-
den ist. Spinat waschen und griind-
lich trocken schleudern.
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Die Cranberry-Essig-Mischung auf :

den Broten verstreichen. Die Halfte
der Brotscheiben mit dem Truthahn-
fleisch, Brie und Spinat belegen. Die
andere Halfte der Brote auf die be-
legten Scheiben legen. Die Obersei-
te der Brote mit Ol bestreichen und
die Sandwiches auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen.

Die Grillfunktion des Ofens anstel-
len und die Brote darin fiir 3 Minuten
grillen. In der Mitte durchschneiden
und genieRen.

Ubrigens

: Die Lust auf das Truthahnsandwich
: ist groR, doch dein Fleischer hat nur
: Putenfleisch im Angebot? Das ist gar
: kein Problem, schlag ruhig zu.

. Denn rein geschmacklich gesehen, ist
. Putenfleisch und Truthahnfleisch fast
: das Gleiche. Hinter dem Wort Pute
: verbirgt sich der biologische Oberbe-
: griff dieses Gefliigels. So nennt man
: dann auch die weiblichen Exemplare,
: wahrend die méannliche Art Puter oder
: Truthahn genannt wird. Im Handel be-
: kommst du das Fleisch dann mal als
: Pute, mal als Truthahn, geschmacklich
: macht das keinen Unterschied.



carneo 10/2024 | Kichentipps

Hattest du’s gewusst? Pfiffiger

Kiicheninfos liber ... Kleckerschutz

-

Chutney und Relish
Erntezeit ist Einmachzeit. Mit frischem Obst und Gemduse lasst sich
einiges anstellen. Warum nicht mal was Exotisches ausprobieren?

Die Obstbaume und Straucher hangen
voller reifer Friichte. Und auch die Ge-
misebeete geben noch einiges her. Wa-
rum also nicht die Ernte einmachen und
zu leckeren Chutneys oder Relishes ver-
arbeiten? Doch was verbirgt sich hinter
diesen Namen?

WAS IST EIN CHUTNEY?

Diese siiR-pikanten und gerne mal
scharfen Mischungen sind wie eine
deftige Marmelade und haben ihren Ur-
sprung in der indischen Kiiche. Neben
scharf-pikant findet man Chutneys auch
mit siiR-sauren oder salzig-bitteren Ge-
schmack - je nach Zutaten. Als Basis
dienen oft Friichte wie Apfel, Birnen
oder Pflaumen. Doch auch Gemiise wie
Tomaten, Kiirbis oder Zwiebeln werden
gerne verwendet. Sie werden dann mit
Zucker und Essig gekocht, bis das Obst
oder Gemiise weich und die Fliissigkeit
verdampft ist. Fein puriert und mit Ge-
wiirzen wie Ingwer, Zimt, Chili, Pfeffer
oder Nelken veredelt, wird daraus eine

Auch im Oktober erfreuen wir uns
noch an leckerem Eis am Stiel. Denn
in diesem Monat kann es ja noch mal
warm werden. Gerade der Nachwuchs
liebt die kalte Kostlichkeit schliel3-
lich sehr. Um klebrige Hande zu ver-
hindern, gibt es einen einfach Trick:
Nimm ein Muffinformchen aus Papier,
stech ein Loch in die Mitte der Form
und fadel den Eisstiel dadurch. Wenn
das Eis dann tropft, kleckert es in die
Form und nicht auf die Finger.
s 3

leckere Sache. Die Konsistenz ist dabei
unterschiedlich, sie reicht von stiickig-
flissig bis zu cremig-pastos. In Glaser
abgefiillt, halten die Mischungen - kiihl ee

aufbewahrt und luftdicht verschlossen Ff“ChtChen
- mehrere Wochen. Chutneys passen
zu Fleisch und Fisch, genauso wie zu WeiBwein schmeckt am besten, wenn
Kéase oder Gemiise oder als Beilage zu er gekihlt ist. Ist er aber einmal im

Currys. Chutneys taugen auch prima als Glas, wird er zwangsldufig schnell
Dip fiir Brot oder Gemiise warm. Eiswirfel ins Glas geben ist

keine Alternative, das verwassert das
WAS IST EIN RELISH? kostbare Nass. Warum also nicht ein-
Die Basis vom Relish ist eigentlich fach Weintrauben einfrieren und dann

die gleiche wie beim Chutney. Aller- in den Wein geben? Das funktioniert
dings sind Relishes oft diinnfliissiger, wunderbar und bringt den zusétzlichen
enthalten gerne mal grobgeschnit- Bonus, dass die angetauten Friichte ei-
tene Obst- oder Gemiisestiickchen nen leckeren Geschmack bekommen.

und sind sauerlicher im Geschmack.
Die Grenzen sind aber sehr flieBend.
Als Gewdirz fiir gegrilltes oder kurzge-
bratenes Fleisch oder Fisch eingesetzt,
erzielt man mit Relish einen feinen Ge-
schmack. Es schmeckt aber auch als
Dip zu Brot, Kase oder Gemiise.
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10/2024 | Kocheh mit Gewiirz

Kochen mit

Senf

Scharf, scharfer, Senf! Dabei ist die gelbe
Paste mehr als nur eine scharfe Beilage
auf dem Tisch. Die vielseitige Gewlirz-
pflanze ist ein echter Tausendsassa und
hat mehr Verwendungsmaoglichkeiten als
ein Schweizer Taschenmesser.

Der Ursprung des Senfs lasst sich bis in
die Antike zuriickverfolgen. Bereits die
alten Agypter und Griechen schatzten die
scharfen Samen dieser Pflanze. Im anti-
ken Griechenland wurde Senf nicht nur
als Gewiirz, sondern auch als Heilmittel
verwendet. Im Mittelalter fand der Senf
seinen Weg nach Europa und wurde vor
allem in Frankreich und Deutschland po-
puldr. Und das ist er bis heute.

Angebaut wird die Senfpflanze weltweit.
Sie liebt gemaRigte Klimazonen und gut
durchldssigen Boden mit ausreichender
Sonnenbestrahlung. Es gibt aber nicht
nur eine Sorte, sondern gleich mehrere:
WeilBer Senf (Sinapis alba), Schwarzer
Senf (Brassica nigra) und Brauner Senf
(Brassica juncea). Der Unterschied liegt
jeweils in der Farbe der Samenkdrner,
die den Pflanzen ihre Namen geben.
Die Herstellung von Senf beginnt mit
der Ernte der Samen, die getrocknet, ge-
reinigt und gemahlen werden. Das Pul-
ver wird dann mit Wasser, Essig und
verschiedenen  Gewiirzen vermischt.
Genutzt wird Senf in vielen Kiichen, doch
besonders in der franzdsischen und der
deutschen Kiiche liebt man ihn. So landet
in Frankreich Dijon-Senf oft als Grundlage
in Marinaden, Dressings oder Solen. In
Deutschland gibt es wohl keine Wurst-
semmel ohne Senf zu kaufen. Und auch
Bratwiirste oder Weilwiirste sind fiir viele
Genieller ohne Senf nicht denkbar.

Auch in der Medizin wird Senf genutzt. Die
Samen sind reich an Antioxidantien, Vita-
minen und Mineralstoffen. Die Ole im Senf
haben antibakterielle und entziindungs-
hemmende Eigenschaften. In der traditio-
nellen Medizin wurde Senf oft zur Linde-
rung von Muskel- und Gelenkschmerzen
verwendet. Senfbader sind bekannt dafiir,
die Durchblutung zu férdern und bei Erkal-
tungen Linderung zu verschaffen.
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

800g Héhnchenbrustfilets
2504¢g Basmati-Reis

400g Zucchini

2 Zwiebeln

2EL Butterschmalz

4 Zweige  frischer Thymian

Salz, Pfeffer
Fiir die Marinade:

2 Knoblauchzehen
3EL Honig

3 EL Senf

2EL Olivenol

'\ Backofen auf 200 °C Umluft vorhei-
zen. Knoblauch schélen, fein hacken
und mit Honig, Senf und Olivendl zu
einer Marinade verriihren. Hahn-
chenbrustfilets abtupfen, in die Ma-
rinade legen und im Kihlschrank

etwa 30 Minuten marinieren lassen.
In eine ofenfeste Form geben und
im Backofen flir 45 Minuten backen.

In einem Topf den Basmatireis nach
Packungsbeilage kochen. Zucchi-
ni waschen, trocken reiben, putzen
und in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebeln schalen und ebenfalls in
diinne Scheiben schneiden.

In einer Pfanne das Butterschmalz
erhitzen und die Zwiebeln darin gla-
sig diinsten. Zucchini dazugeben
und kurz mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Reis in eine Schale geben, Zwie-
beln und Zucchini darauf verteilen.
Fleisch aus dem Ofen nehmen und
auf das Gemiise legen. Thymian
waschen, trocken schiitteln und als
Garnierung auf das Gericht geben.



L
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Beim Braten von Schweine-
geschnetzeltem ist die Gefahr groB,
dass das Fleisch zu trocken wird.

Man kann das Problem beheben, indem
man einfach weniger Fleisch in die Pfanne
gibt und das Geschnetzelte in mehreren
Chargen brat. So tritt weniger Bratensaft
aus und man kommt nicht in Gefahr, das

Fleisch zu kochen statt zu braten.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

\

Schweineschnitzel trocken tupfen
und in mundgerechte Stiicke schnei-
den. In eine Schiissel geben, mit
griechischer Gewiirzmischung, Salz

Salat griindlich waschen und tro-
cken schleudern. Die Blatter etwas
kleiner zupfen und auf einen groRen
Teller geben. Bohnen und Fleisch

800g Schweineschnitzel und Pfeffer wiirzen. In einer Pfan- darauf verteilen.
1TL griechische ne das Ol erhitzen und das Fleisch
Gewiirzmischung darin von allen Seiten 6—8 Minuten In einer Schale Senf, Honig und Essig
Salz, Pfeffer braten, bis es goldbraun ist. Heraus- gut verriihren. Nach und nach das Ol
2EL Olivenol nehmen und beiseitestellen. unter die Masse schlagen. Mit Salz
500 g griine Bohnen und Pfeffer wiirzen. Dressing liber
200g Blattsalatmischung 2 Bohnen waschen, putzen, die Enden die Bohnen und das Fleisch geben.
2TL mittelscharfer Senf abknipsen und Faden entfernen. Zitrone waschen, achteln und zum
2TL Honig Bohnen in der Mitte durchbrechen. Salat geben. Dazu passt frisches
1EL Essig In einem Topf Wasser erhitzen und Baguette.
5EL Olivendl die Bohnen darin etwa 10 Minuten
1 Zitrone kochen. Abgielen und kalt abspiilen.
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10/2024 1 Innereien - Herz, Niere & Leber

Auf Herz, Nieren und Leber gepriift

Unsere Kollegin und Fleischermeisterin Anja versteht jede
Menge von-Fleisch, Wiirsten und deren Herstellung. Hier las-
sen wir sie'wieder mal zu Wortkommen und uns mehr iiber ihre
Leidenschaft fiir den Beruf als Fleischerin erzéhlen.

Herz, Leber und Nieren sind in dieser Ausgabe unser Thema.
Diese, zugegeben etwas spezielleren, Artikel sind heute nicht
mehr oft in den Fleischtheken dieser Nation zu finden. Das
ist'schade! Denn aus diesen Innereien kann man tatsachlich
- sehr leckere Gerichte zaubern, die vor vielen Jahren auch
noch regelmaRig auf den Tiseh kamen, Heute scheuen sich
viele vor der Zubereitung von'Innereien. ;
Aber zunachst mochte ich die Angst vor diesem.Trio nehmen.
Wenn wir es mal genauer betrachten, dann werden wir fest-
stellen, dass hier:nichts Unappetitliches:dran ist, ganz egal ob
es sich um-die Innereien vom Rind, Kalb oder Schwein han-
delt.

8 Das Herz |

. Das Herz hat eine recht
feste Struktur. Genau wie
unser. Steak oder Braten-
stiick, das wir normaler-
weise ohné Probleme in
die Pfanne hauen, ist das
Herz ein Muskel. Doch es gibt eine Besonderheit, die das Herz
anderen. Muskeln voraus hat: Es ist 24/7, das ganze Leben
lang, in Bewegung. Selbst wenn alle anderen Muskeln Pau-
se machen, das Herz schlaft nie. Das Herz eignet sich:sogar,
wenn die Stiicke nicht zu gro geschnitten sind, zum Kurzbra-
ten oder Grillen. In nicht zu groBe Stiicke geschnitten, mari-
niert auf SpieRe gesteckt und ab auf.den Grill. Oder man zau-
bert ein leckeres Ragout mit Rotweinsofe und Pilzen daraus.

Die: Leber, das vielleicht noch beliebteste Teil unseres Trios,
uberdas’ich heute schreibg, findet man am ehesten auf unse-
rem Speiseplan. Sie hat eine etwas weichere Struktur als das
Herz, ist:aber gleichzeitig auch leicht elastisch, was manch ei-
nernicht so gerne anfassenmag. DieLeber ist ein Entgiftungs-
organ, aber wenn wir'darauf achten, gute Qualitat beim Metz-
ger unseres Vertrauens zu bekommen, ist der gelegentliche
Verzehr von Leber unbedenklich. Das bekannteste Gericht ist
gebratene Leber mit Apfeln und Zwiebeln auf Kartoffelpiiree.
Besonders im Rheinland ist diese Speise bekannt und beliebt.
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Innereien sind viel besser als ihr Ruf.
Lasst euch von unserer Fleischer-
meisterin Anja Uberzeugen,

Und zum Schluss die Niere. Sie ist genau wie die Leber ein

.Entgiftungsorgan und hat eine ahnliche Struktur.' Auch hier.
gilt: Gute Qualitat, beim Fleischer erworben, kann man un-
bedenklich verzehren. Wenn wir mal bei unseren GroReltern
nachfragen, dann werden diese bestimmt mit-Begeisterung
vaon Gerichten schwarmen, -die aus eben ‘diesen uns heute
nicht mehr so geldaufigen Artikeln gezaubert wurden. Denn
auch aus der Niere lassen sich einige traditionelle Gerichte
kochen: Nierenragout mit einer wiirzigen Sofle, geschmorte
Nierchen oder-Nieren in'Senfsolie.

Damit wir unsere Outsider richtig genieSen kdnnen, habe Telg}
hier noch ein paar Tipps fiir die richtige Handhabung.:Wer Le-
ber beim Metzger kauft, der bekommt diese hier meist schon
\ komplett, pariert ‘und in
Scheiben : ' geschnitten.
Die Leber ist dann' so
hergerichtet, dass nichts
mehr- getan ' werden
muss.. Wenn wir Schwei-
nenieren: kaufen; sollten
wir schauen; ob alles an
Fett und die feine Haut, dle sich um. die Niere legt, entfernt
wurde. Fragt hier einfach'bei eurem' Metzger, ob er das vor-
bereiten kann. )
Kalbs- und Rindernieren sehen etwas anders-aus als die vom
Schwein. Sie bestehen aus mehreren kleinen Knubbeln, die
aneinanderhangen. Auch beim Herzen sollte das aulen be-»
findliche Fett abgeschnitten werden. Wenn'ihr es anschlie-
‘Bend in Wiirfeln schneidet, achtet darauf, dass die Aderkana-
le rausgeschnitten werden.

| Mutige vor! |

Ich weil, dass es wahrscheinlich fir einige erst einmal eine
Uberwindung ist, sich mit diesen Gerichten 'néaher zu befas-
sen oder diese sogar zu kochen. Aber aus eigener Erfahrung
weil ich, dass man, wenn einem nicht bewusst ist, worum es
sich handelt, erst einmal denkt, man wiirde ein Stiick Fleisch
essen, so wie wir es uns auch selber zubereiten wiirden.
Also, seid mutig und. gebt auch den Innereien eine Chance!
Sprecht eure Fleischermeisterin oder euren Fleischermeister
beim nachsten Einkauf doch einfach mal darauf an.
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7\\\—/ Halloween ist die perfekte Gelegenheit, um nicht nur schauri-+ -
| ge Kostlime zu tragen, sondern auch gruseliges Essen zu
o servieren. Mit ein wenig Fantasie verwandeln sich ge-
\ vl s 74 wohnliche Snacks in unheimliche Leckerbissenund * o
\ \ durch kreative Prasentation ein gewohnliches Buffet ;
/ \/\ ) \ in ein gruseliges Festmahl. Ein Klassiker, der auf .’: ‘_-v‘d
keiner Party fehlen darf, sind die ,blutigen” Wurst- t
| A finger. Garantiert ein Hingucker! Oder wie ware
% / LN es mit einem schaurig leckeren Toten-
7 , /\ kopf-Pizzabrot?




nodhrﬁ?al rei EmRerBu en ma >
so’dass gs wie Kndchel anssté'l'nt

:. ?

In emem Topfmit Wasser dle Wurs‘t- g :
chen fiir 5 Minuten bei nlednger_'-..

Stufe garen. Herausnehmen und

abtrocknen lassen.- Mohren schalen'

und fein relben

Brétchen im_Ofen kurz aufwarmen
und an der langen Seite bis zur Half-
te einschneiden. Ketchup, Mohren-
raspeln und jeweils ein Wirstchen-
stiick mit dem Nagel nach oben in
die Brotchen geben. In die Nagelver-
tiefung einen Klecks Ketchup fiillen
und servieren.

Fiir 4 Portione

3‘.\ e 8
éreitungszeit: ca/
wierigkeitsgrad: e

'und"'

up -dagugebewnd.welternﬂxeqe
Mit Salz abschmeckenv

‘schiitteln und in ng‘e schnélden
Pilze putzen,- beschadlgte Stellen

~ und trockene Stielenden entfernen. -

~ Pilze halbieren und mit einem Stroh- -
~halm jeweils zwei Lécher als Augen
. ausstechen. Mit einem Messer zwei

Kerben fiir die Nase unter die Augen
machen: In einer Pfanne Butter er-
" hitzen, Pilze  darin fiir 3 Minuten an-

schwitzen, mit Salz und Pfeffer wiir-

zen und mit Balsamico abloschen.

Pizzateig auf ein mit Backpapier
belegtes  Backblech legen und in
4 Teile teilen. Pesto auf dem Teig

- verstreichen, Pesto-Kdse dariiber
streuen, die Pilze darauf verteilen.
Im Ofen fiir 15 Minuten backen.
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Backofen .

.‘Fruhlln.gsz |ebeln waschen t'rocken :

hienkernen. A
Mixer zerklelﬁérn Parmesan X

© Ronny sefria, azurita, Anzhela, juliasudnitskaya, Spicy Truffel, s'ta_rlineart, tiarballiSs - sIock.adobepom

© Ruckseite - Hapis Kosanb - stock.adobe.com

e
L
PR
2 B
= Py
.,JJ u
¥

¥y



e - i e _IE .'.L. A 11y L : el g v A T
" . - i k. -} el X " hi . Pl
- , ; p N Ty o ! - K T - ' 4 . ; y
4 eor " - a " - '-'-; 2 . T il ' '
- . BT 1 : = ol g
. * - i i ! . \ . ) Ve <t
e _ ¢ ot :
>~ , g e ] p ; ; - * _ i
: ¥ & ), i : g a ]
. J i A A i
£ 4 Py % . b
s . P

TRIGT - AROMUSTER!
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