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carneo 01/2023

Liebe Leserinnen und Leser,

auf geht's in ein neues Jahr - mit (mindestens) 365 Mdoglichkeiten, etwas Leckeres
zu kochen! 20 Rezepte gibt es in dieser Ausgabe zu finden, fiir einen kdstlichen
Start in 2023. Auf den nachfolgenden Seiten ist alles ,Kraut und Riiben”: Die Win-
tergemiise haben Saison und sind jetzt nicht nur gilinstig, sondern auch besonders
wohltuend fiir den Korper. Auf den Seiten 10-11 machen wir eine kleine Reise nach
Island, ein faszinierendes, raues Land mit vielen Kontrasten. Und was isst man
dort? Lesen Sie selbst ... Aulerdem gibt es tolle Pasta-Rezepte zu entdecken.
Nudeln sind genligsam und schmecken auch mit ,nur” TomatensofRRe oder Pesto,
aber mit Salsiccia, Steakstreifen, einer zitronigen

SoRe oder Schinken und Parmesan werden sie zu

einer wahren Delikatesse. Natlrlich haben wir auch

wieder praktische Kiichentipps - und in einer neuen

Reihe entdecken wir verschiedene Gewiirze, den

Anfang macht Piment. Auf der Fleischerhandwerk-

Seite widmen wir uns dem spannenden Thema

Hausschlachtung - was heute fiir die meisten

schwer vorstellbar ist, war fiir unsere GroReltern

oft noch vollig selbstverstandlich. Wir wiinschen

viel Spal} beim Lesen, Kochen und Genieften und

einen guten Start ins neue Jahr!

Kraut & Ruben Seite 4-9
Seite 10-11
Seite 12-13
Seite 14-15
Seite 16-19
Eintopf wie bei Muddern

Kartoffel-Rindfleisch-Eintopf ~ Seite 20

Seite 21

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

Seite 27
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e ST ALLES L

\(OHL UND WURZELGEMUSE SIND. IM WINTER DIEHEIMLICHEN STARS IN DER KUCHE, DENN
/E HABEN EINIGES AUF DEM YASTEN. VIELSEITIG, GESUND-UND LECKER: LIEBEN IR \IND
ATUR[I(H MUSS DA AUCH ORDENTLICH FLEISCH DI\BEI SHN!

Kohl und Wurzelgemiise haben i |m Winter Saison und tu#uns |
jetzt besonders gut. Denn sie enthalten viele wichtige Nahr-

stoffe, die uns helfen, gesund durch die kalte Jahreszeit zu

kommen. AuBerdem schonen sie den Geldbeutel, denn sie sind'

jetzt, wahrend der Saison, glinstig zu bekommen. Bei manchen
Menschen hat Kraut eine blahende Wirkung, dann kann es hel-
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fen, eine Prise Kimmel mitzukochen. Oder man problert den

rh]

besser vertraglichen_Chinakohl (siehe Rezept rechts). Aus @ :

Kohl- und Wurzelgemiisen lassen sich auch tolle Beilagen zu

Fleischgerichten zaubern, genauso wie Suppen, Auflaufe, Sa-
late, Eintopfe und vieles mehr. Ein paar @stliche Rezeptideen
mit'Kraut und Riiben gibt es auf den nachsten Seiten.

-

-
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Chinakohl mit Ka"bsgeschnejrzeHem und Reis

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 40-Minuten

-+ 1=2 Std. Einweich-Zeit

Schwierigkeitsgrad: einfach

500¢g Kalbsgeschnetzeltes,
= — ersatzweise Hahnchen

4 getrocknete-Mu-Err-Pilze

2Tassen Reis

1/2 Chinakohl

| Zwiebel

150¢g griine Bohnen

2EL Olivenal

1EL Zucker

2 Eier

609 ———— Sprossen

- Salz, Pfeffer
1-2EL SojasoRe
n.B. Sesam, Thai-Basilikum,
Koriander

'\ Die getrockneten Pilze 1-2 Stunden
vor Beginn der Zubereitung in kal-
tem Wasser einweichen. Danach
waschen, gut abtupfen und in feine
Streifen schneiden. Den Reis im Reis-
kocher oder im Topf nach Packungs-

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

100g  durchwachsener Speck
4 == Mettenden
1 kg _ Steckriibe
5-6 mittelgrofle Kartoffeln
3-4 ~ Mdhren
1 Zwiebel
1EL Rapsol
ca.1l - Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer, Zucker
Muskatnuss
F| =27 | o=——— weiler SoRenbinder
1/2 Bund Petersilie

" Die Steckriibe grofRziligig schalen,
Kartoffeln und Mohren ebenfalls
schalen. Alles in mundgerech-
te, moglichst gleich groBe Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel schéalen und

©

anweisung-garen. Den |
Chinakohl putzen den
Strunk herausschnei-
den und in Streifen
schneiden. Die Zwie-
bel schalen und wiir-
feln. Von den Bohnen

die- Enden —abschnei-
~den und halbieren.

Olivenol in einer gro-

Ren Pfanne erhitzen und

die  Zwiebelwiirfel darin
anschwitzen. Erst das ge-
schnetzelte Fleisch, dann die
Bohnen und den Kohl mit in die
Pfanne geben.-

Zucker dariiberstreuen und-kara-
mellisieren lassen, den Reis dazuge-
ben und mit anrdsten. Die Eier unter-
rithren und stocken lassen. Danach
die Sprossen kurz mit warm werden
lassen.-Mit Salz, Pfeffer und-Soja-
sol3e wiirzen. Nach Belieben mit Se-
sam, Thai-Basilikum und Koriander
bestreut servieren.

S’reckr(llaenein’rop(:

fein hacken. Den Speck wiirfeln und
die Mettenden in Scheiben schnei-
den. TIPP
Der Steckriibeneintopf lasst sich prima
am Vortag zubereiten und schmeckt am
nachsten Tag fast noch besser. Auch
einfrieren kann man ihn gut. Wer mag,
kann weitere Fleischeinlagen dazuge-
ben: gewiirfeltes Schnitzelfleisch oder
Kasseler passt hervorragend zu diesem
Eintopf. Wer die Kombination aus siif}
und salzig-deftig liebt, kann seine Por-
tion Steckriiben mit etwas Zucker be-
streuen.

Ol in einem groBen Topf erhitzen
und Speck sowie Mettenden darin
anschwitzen. Die gehackte Zwie-
bel dazugeben und kurz mitbraten,
dann Steckriibe, Kartoffeln und
Mohren zufligen. Das Gemiise eini-
ge Minuten mit anrdsten und dann
mit der Briihe auffiillen. Alles sollte
mit Fliissigkeit bedeckt sein.

Den Steckriibeneintopf etwa 20-30
Minuten kocheln lassen, bis das Ge-
mise weich ist. Mit Pfeffer, etwas
Salz, Zucker und Muskatnuss ab-
schmecken. Mit weilRem Solenbin-
der zur gewiinschten Konsistenz ab-
binden. Petersilie hacken und zum

Servieren tiber den Eintopf streuen.




ereitungszéit: 1 Std. 30 Min.
jerigkeitsgrad: normal

Fiir die Haxen:

4 Schweinshaxen
y Mohren
1/2 Knolle Sellerie
1 Zwiebel
2EL Rapsol
11 Dunkelbier
1 Lorbeerblatt
1TL Kiimmelsamen
1Zweig  Thymian
Salz, Pfeffer
Fiir das Sauerkraut:
2EL Schweineschmalz
1 grolRe Zwiebel
400 g Sauerkraut (Dose)
150 ml WeilRwein

Salz, Pfeffer, Kimmel

Seite 6
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Scl\weinshaxe au(: 5auer|<rau+

Mohren, Sellerie und Zwiebel schalen
und grob wiirfeln. Ol in einem groRen
Topf erhitzen. Haxen darin rundhe-
rum 3 Minuten bei starker Hitze an-
braten und herausnehmen. In dem
Topf die Zwiebel bei mittlerer Hitze 3
Minuten braten, Karotten und Sellerie
zugeben, alles weitere 5 Minuten bra-
ten. Haxen, Bier, Lorbeerblatt, Kiim-
mel und Thymian zugeben. Mit Was-
ser auffiillen, bis das Fleisch bedeckt
ist. Zum Kochen bringen, die Hitze
reduzieren und fiir 2 Stunden bei ge-
schlossenem Deckel kdcheln lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober/-
Unterhitze vorheizen. Die Haxen aus
dem Topf nehmen. Den Fond auf-
bewahren. Die Schwarte der Haxen
mit einem scharfen Messer (ber
Kreuz einritzen. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Mit dem Knochen nach

oben in einen Brater legen und auf
der mittleren Schiene des Backofens
60 Minuten garen. Dabei immer wie-
der mit etwas Kochfond tibergieRen.
Die Haxen sollten ringsherum schén
gebraunt sein und eine Kruste haben.

In der Zwischenzeit das Sauerkraut
vorbereiten. Das Schmalz in einem
Topf schmelzen. Zwiebeln abzie-
hen, halbieren, in Streifen schneiden

“und im heifen Schmalz anschwit-.
—zen. Das Sauerkraut . hinzugeben

und fiir weitere 10 Minuten unter
standigem Riihren anschwitzen. Mit
WeiBwein sowie 100 ml Wasser auf-
fillen und 10 Minuten kocheln las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und ggf. etwas
Kimmel abschmecken. Zugedeckt
warmbhalten. Sauerkraut mit Haxen
auf Tellern anrichten. Hierzu passt
Kartoffelptiree.

© vrozhko, FoodAndPhoto, myviewpoint, PANDA, viktoriya89, Olga Miltsova, Yaruniv-Studio - stock.adobe.com



if 6 Portionen
ereitungszeit:

Zucker

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Fiir die Hackballchen:

800g ‘Rlnderhackﬂelsch

4 Mohren

TEE — U — —— —
== i

8 EL kernige Haferflocken

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Fiir die TomatensoBe:

1 _ Zwiebel

1 _Knoblauchzehe

1EL SO -

800 g stiickige Tomaten (Dose)
1TL ~ getr. Oregano

1TL ~Zucker

Fiir das Pastinakenpiiree: .

400g | Pastinaken

250 g _Kartoffeln

3EL Zilsanersgft —w—- - —
ZEE—r | Butter

100 ml Sahne

Salz, Muskatnuss

'\ Fiir die SoRe Zwiebel und Knob-
lauch abziehen und fein hacken. |
In Olivendl in einem kleinen Topf |

5 Minuten anbraten. Tomaten |
zufiigen und 30 Minuten einko- \

\

L

Koh|rou|aa|en

Das Brotchen in kaltem Wasser-ein-
weichen. Vom Weillkohl den Strunk
keilformig herausschneiden. Kohl-
kopf in reichlich kochendes Wasser
geben und solange blanchieren, bis
sich die dufReren Blatter I6sen. Kopf
heraushebenund die aulleren 16
Blatter ablosen. Auf einem Geschirr-
tuch abtropfen lassen.

Die Zwiebel schalen und wiirfeln.
Das Brotchen gut ausdriicken. Hack-
fleisch, Eier, Salz, etwas Pfeffer, Senf,
Brotchen und etwas Edelsii-Papri-
kapulver verkneten. Aus der Masse
8" langliche Frikadellen formen. Je

Hackbé“chen mit pas+ina|<enpijree

Oregano zugeben, mit Salz,-Pfeffer
und Zucker abschmecken.

Fur die Hackballchen die Mohren
schélen und raspeln. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Mohren-
raspel bei mittlerer Hitze 4 Minuten
braten und dann abkiihlen lassen.
Hackfleisch - mit Ei, Haferflocken
und-den Mohrenraspeln verkneten.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen. Ca. 24 Ballchen formen.
1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die

)

zwei Kohlblatter lbereinanderlegen
und die Frikadellen daraufsetzen. Zu
einer Roulade aufrollen und mit K-
chengarn zusammenbinden.

Ol in einem Bréter erhitzen und die
Kohlrouladen unter Wenden kraftig
anbraten. Tomatenmark zufligen
und mit anschwitzen. Mit der Briihe
abloschen, aufkochen und fiir ca. 45
Minuten bei mittlerer Hitze schmo-
ren. AnschlieBend Kohlrouladen he-
rausheben, warm halten. Fliissigkeit
aufkochen, SoBenbinder einriihren.
SoRe mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-

~-schmecken. Dazu passen Kartoffeln.

Hackbéllchen rundherum 10 Minu-
ten braten. Wenn die Pfanne zu klein T
ist, in mehreren Portionen zuberei-

ten. AnschlieBend in die Sol3e geb.en‘.\:':

Pastinaken und Kartoffeln schélen
und in kleine Wiirfel schneiden.}d- ;?
nem Topf mit Salzwasser und Zitro- /| <
nensaft 15 Min. weich kochen. Was- o
ser abgieBen und alles fein purlelren ‘
Mit Butter und Sahne verfeinern In%’ﬁ,
mit Salz und Muskat abschmec

Dazu passt ein griiner Salat. o

e
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Gerdsteter B|umen|<oh| mi

¥

-_— W

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
+ Marinierzeit
Schwierigkeitsgrad: einfach

500g ~ Hahnchenbrust

1EL 0]

Fiir die Teriyaki-SoBe:

4 EL SojasofRe

1EL Sesamol

2EL Honig

1/2TL Sambal Oelek

1 Knoblauchzehe

Fiir den Blumenkohl:

1 ~ Blumenkohl

3EL o] -
~Salz, Pfeffer

n.B. Krauter und Gewiirze

Zum Servieren:

4 Tomaten

100 g junger Spinat -

150¢g griiner Blattsalat

1 Zitrone

1TL Sesam

'\ Das Hahnchenfleisch in vier Stiicke

teilen. SojasoRe mit Ol, Honig und
Sambal Oelek verriihren, Knoblauch
dazupressen. Das Fleisch darin min-
destens 1 Stunde marinieren.

L

Terigaki-H__éhncl"en b

Strunk unc ati‘w vom Blumenkohl
entfernen und den“ganzen Kohl in
ca.Tcmdi ch?'e"iben schneiden.

Ol in einer B@schichteten Pfanne er-
hitzen undid lumenkohl von bei-
den Seiter*goldbraun anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und bei ge-
ringer Hitze und geschlossenem De-
ckel etwa 10-15 Minuten garen, da-
bei einmal- wenden. Aus der Pfanne
nehmen und nach Belieben noch mit
Krautern oder Gewiirzen bestreuen.

Hahnchenfleisch etwas abtropfen
lassen, Ol in einer Pfanne erhitzen
und das Fleisch darin durchbraten.

Tomaten.in Spalten schneiden, Salat
und Spinat waschen und trocken-
schiitteln. Auf Tellern anrichten,

Fleisch und Blumenkohl daraufge-
ben. Mit einer Zitronenspalte garnie-
ren und mit Sesam bestreuen. Dazu
schmeckt Baguettebrot.

Kohlrabi-Suppe mit Speck

Fiir 4 Portionen

4 Scheiben Bacon /

2 ~ Zwiebeln [

2 ~Kohlrabi |

800¢g Kartoffeln

2 EL 0]

11 Gemiisebriihe \

200 ml Sahne \
Muskat, Salz, Pfeffer \

509 Parmesan

4 Zweige = Thymian

'\ Die Zwiebeln abziehen, fein hacken.
Kohlrabi und Kartoffeln schalen, wa-
schen _und in Wiirfel schneiden: Ol
in einem grolRen Topf erhitzen, die
Zwiebeln darin kurz andiinsten und
die Kohlrabi- und Kartoffelwiirfel da-
zugeben. Nach 5 Minuten die Briihe
angiefen und zugedeckt ca. 20 Min.
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit den Bacon in ei-
ner Pfanne knusprig auslassen, auf
Kiichenpapier abtropfen und etwas
abkiihlen lassen. Die fertige Suppe
mit-dem Pdrierstab fein pdurieren.
Hitze reduzieren und die Sahne ein-
riihen, die Suppe sollte nicht mehr
kochen.

Mit-Muskat, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Suppe auf Teller
verteilen, lber jede Portion einen
Baconstreifen broseln und etwas
Parmesan dariiberreiben. Mit etwas
Thymian dekorieren. Dazu schmeckt
gerostetes Weillbrot.




Weitere tolle Rezepte zum
Nachkochen finden Sie unter
www.carneo-online.de.

Schinkenlora+en Mi'l' Win’rergemilse

Zuber‘eitl'jrigsze_if: ca. 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

~ Fiir4 Portionen - S ——

2kg gepokelter Schweine-
braten mit Schwarte
(aus dem Schinken)
Pfeffer, Salz, Zucker

1 Handvoll Nelken

1 Bund Suppengriin

2 Zwiebeln

1EL — Honig

400 g Méohren

600 g Kartoffeln

400¢g Rosenkohl

200 g Erbsen (TK)

2 EL Butter

2-3EL dunkler SoBenbinder

3 Zweige Rosmarin

’\ Den Backofen auf 175°C Umluft vor-
heizen. Den Braten waschen, trocken
tupfen und die Schwarte mit einem
scharfen Messer rautenférmig ein-
schneiden. Das Fleisch rundherum
mit Pfeffer und ein wenig Salz wiir-

)

~ mit Nelken spicken.

zen,-die Schwarte

Den Braten auf die Fett-
pfanne des Ofens legen
und fiir insgesamt 2 1/2 Stun-
den im Ofen garen.

Das Suppengriin putzen bzw. sché-
len und in grobe Wiirfel schneiden.
Zwiebeln schalen und grob wiirfeln.
Das Suppengemiise nach 20 Minu-
ten der Garzeit um den Braten he-
rum auf der Fettpfanne verteilen.
Nach etwa 45 Minuten nach und
nach 500-800 ml Wasser angielRen.

In der Zwischenzeit das Gemiise
vorbereiten: Kartoffeln und Mohren
schalen und in Stiicke schneiden,
vom Rosenkohl die dulReren Blatter
und das Strunkende entfernen, am
Strunk kreuzfémig einschneiden.
Alles in einem groRen Topf mit Salz-
wasser 15-20 Minuten garen. Die
Erbsen in den letzten 3-4 Minuten
mit dazugeben. Gemiise durch ein

Sieb abgieRen, zuriick in den Topf
geben, Butter unterriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Nach ca. 2 Stunden die Ofentempe-
ratur auf 200 °C hochschalten, da-
mit die Schinken-Schwarte knusprig
wird. Honig und 1 EL Wasser verriih-
ren. Ca. 10 Minuten vor Ende der Gar-
zeit die Kruste damit bestreichen.

Braten herausnehmen, warm stellen.
Bratenfond durch ein Sieb in einen
Topf gieRen, aufkochen und mit So-
Renbinder abbinden. SolRe mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.
Braten aufschneiden und mit. der
SoRe und dem Gemiise servieren.

Seite 9

© vrozhko, kucherav, Olga Miltsova, FomaA, freeskyline, Yaruniv-Studio, andregric - stock.adobe.com \.‘-
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Auch, wenn es lhnen verriickt erscheint, dass wir lhnen aus-
gerechnet jetzt Island schmackhaft machen wollen: Die wilde
Insel, die kurz vor dem Polarkreis im Atlantik liegt, ist gerade im
Winter ein tolles Ziel. Denn jetzt kann man nicht nur das faszi-
nierende Spektakel der Polarlichter sehen, die in dieser Jahres-
zeit nachts tiber den weiten Himmel tanzen. Man hat auch Zeit,
die Insel in Ruhe zu erkunden, ohne die vielen Sommertouris-
ten, die sich an den Naturspots fiir das besondere Instagram-
foto drangeln. Im Winter ist das Leben auf der Insel deutlich
ruhiger. Jetzt hat man MulRe, die Schonheit der wilden Insel mit
allen Sinnen zu genieBen und die wunderbaren Islander ndher
kennenzulernen. Interessanterweise
werden die Nachnamen der Kinder
traditionell aus dem Vornamen des
Vaters, bei den Madchen mit der En-
dung -dottir und bei den Jungen mit
-son gebildet, sodass in Island Ge-
schwister nicht unbedingt den glei-
chen Nachnamen tragen. So kom-
pliziert wie die Namen der Islander sind auch die Ortsnamen.
Reykjavik ist da noch einfach. Sie erinnern sich aber bestimmt
noch an den Eyjafjallajokull, den Vulkan, der im Sommer 2010
flir viele Tage den Flugverkehr in Europa lahmlegte und uns bei
der Aussprache Knoten in die Zunge zauberte.

Island mit seiner rauen Natur ist voller Kontraste. Hier liegt
nicht nur der groRte Gletscher Europas, Island ist auch die
grofRte Vulkaninsel der Welt und die jiingste europdische In-
sel. Durch den Golfstrom ist das Klima jedoch relativ gema-
Rigt. Die Winter sind mild, die Sommer trotzdem nicht wirklich
warm. Dabei wird es im Stiden warmer als im Norden, wo der
Gronlandstrom kaltere Temperaturen mit sich bringt. 75.000
Islandponys, 500.000 Schafe, 6 Millionen Papageientaucher ...

Seite 10

Island - wilde Natur, brodelnde
Vulkane, wunderbare
Menschen... aber das Essen ist
gewdhnungsbediirftig...

die Menschen sind in Island weit in der Unterzahl. Von den
nur 340.000 Islandern leben gut zwei Drittel in Islands Haupt-
stadt Reykjavik. Der Rest verteilt sich auf die kleineren Orte,
die sich meist entlang der Kiiste befinden und fast alle an der
Ringstrale liegen, die einmal rund um die Insel fiihrt. Von hier
aus kommt man zum Beispiel in den Westen an die Halbinsel
Snaefellsnes mit ihren schwarzen Stranden, dem Wasserfall
Kirkjufellsfoss, dem Gletscher Snaefellsjokull und dem Berg
Kirkjufell, in der Mitte am Hochland vorbei oder im Siiden an
den beriihmtesten der schwarzen Sandstrande namens Rey-
nisfjara. Die langen, dunklen Winter lassen nur eine karge Ve-
getation gedeihen. Das kiihle Klima
erlaubt auch nur eine eher sparliche
Landwirtschaft. Nur 2,3 Prozent des
Landes werden fiir den Anbau von
Lebensmitteln genutzt. Traditio-
nell al man daher friher alles, was
essbar war, wie Svid (abgesengter
Schafskopf) oder Hakarl (fermen-
tierter Hai). Aber auch Fleisch von Schafen und Rindern, See-
vogel, Wal- und Robbenfleisch sowie Riiben, Kohl, Rhabarber,
Ampfer und Beeren kamen auf den Tisch. Heute nutzt man
Geothermie und betreibt damit Gewachshauser, um Gemiise
direkt anzubauen. Auf dem Speiseplan diirfen natirlich auch
Meeresgetier aus den fischreichen Gewassern vor der Haustur
nicht fehlen, die man trocknet und zu Stockfisch verarbeitet.
Traditionell isst man aber auch immer noch gerne Lamm, ent-
weder als Eintopf oder gerauchert als Hangikjot. Geliebt wird in
Island aulRerdem Skyr, der auch bei uns mittlerweile zu einem
bekannten Milchprodukt geworden ist. Und natiirlich Kaffee -
den trinkt man sogar noch spatabends zum Essen. Na, dann
mal Njéttu maltidarinnar- guten Appetit!

© Stefanie Blochwitz, Ivaylo, neurobite, NIKCOA, Fischer Food Design, sianc - stock.adobe.com
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Méchren
Steckriibe
""""""" Kartoffeln
Olivendl
Reis
T Wasser
getrockneter Thymian
getrockneter Oregano

Salz, Pfeffer

is|ensk Kjﬁ’rsﬁpa (Lslsndische Lamms
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[ I’I
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Lammfleisch trocken tupfen. Knob-
lauch schalen und fein hacken. Zwie-
beln schalen und wiirfeln. Mohren,
Steckriibe und Kartoffeln schalen und
mundgerecht wiirfeln.

In einem groBen Topf das Olivendl
erhitzen und darin bei mittlerer Hitze
den Knoblauch kurz andiinsten. Das
Lammfleisch dazugeben und von
allen Seiten anbraunen. Die Zwiebel-
wiirfel dazugeben und ebenfalls an-
diinsten. Reis und das Wasser zufii-
gen und alles bei groRer Hitze etwa 5
Minuten kochen. Den Schaum entfer-
nen.

uppe)

Die Temperatur auf
mittlere Hitze redu-

zieren, Thymian und
Oregano in den Topf
geben, gut umriihren und
bei geschlossenem Deckel
40 Minuten kocheln lassen.

Kartoffeln, Steckriiben und Mohren
dazugeben und abgedeckt weitere
20 Minuten kocheln lassen, bis das
Gemiise gar ist. Das Fleisch aus dem
Topf nehmen, grob hacken und wie-
der in die Suppe geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Dazu passt
frisches Brot.



Der Feinschmecker
Podcast

Das Magazin Der Fein-
schmecker hat jetzt auch
einen eigenen Podcast.
Hier erfahrt man Spannen-
des und Informatives iiber
die deutsche Gastroszene,
iiber Lifestyle und Reisen.

E E ® https://www.feinschme-
_ﬁ cker.de/startseite/der-fein-
'|l'

j schmecker-podcastt

Iron Chef: Quest for an Iron Legend

Noch eine Kochshow.
% Aber was fiir eine! Beim
-.q-j Iron Chef treten talentierte
_E Nachwuchskdche gegen
EH’I 2 fiinf renommierte Kche an
- die Iron Chefs - und miissen sich bewei-
sen. Ziel ist es, selbst Iron Chef zu werden
und das goldene Messer zu gewinnen.

® https://www.netflix.com/de/tit-
le/81224668
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Voll im Trend: Bibimbap

Sein Name klingt im ersten Moment etwas gewohnungsbediirftig, das Gericht ist es
aber nicht. Denn in Siid-Korea ist Bibimbap ein echtes Soulfood. Bibimbap heif}t iber-
setzt so etwas wie ,gemischter Reis” und gilt in Korea als klassisches Resteessen,
dass es in den unterschiedlichsten Variationen gibt.
Fiir 4 Personen kocht man 250 g Sushireis nach Packungsanweisung. 250 g Rindersteak in
Streifen schneiden. 1 Knoblauchzehe schélen, hacken und mit 1,5 EL SojasoBe, 2 TL Zucker, 3
TL Sesamél und 3 TL Reiswein in einer Schale vermischen. Die Fleischstreifen darin 20 Minuten
marinieren und anschlieBend unter Riihren 2 Minuten scharf anbraten. Eine weitere Knoblauch-
zehe schélen und fein hacken. 1 Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. In einem Topf 1
Liter Wasser zum Kochen bringen, 150 g Babyspinat hineingeben und ganz kurz kochen, heraus-
nehmen, ausdriicken und mit 2 TL Sesamél, 1 TL Sesamsamen und Knoblauch mischen und
salzen. 2 Méhren schélen, in feine Streifen schneiden und in etwas Ol 2 Minuten andiinsten.
200 g Pilze putzen und in kleine Wiirfel schneiden, ebenfalls 2 Minuten in wenig Ol braten. Aus
4 Eiern Spiegeleier braten. 4 EL Gochujang, 2 TL Zucker, 1 EL Wasser und 1 EL Sesamél zu einer
SoBe verriihren. Reis auf Schalen portionieren, das Gemiise darauf verteilen, etwas Sesamél
dariiber geben, ein Spiegelei mittig auf das Gemiise setzen, mit Friihlingszwiebelringen garnie-
ren und die SoBe dazu reichen. Lecker!

Lo

| 1 | |

i
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Tag des Apfels

Der Apfel gehort zu den beliebtesten Obstsorten der Deutschen, rund 17 Kilo isst je-
der von uns durchschnittlich pro Jahr. Kein Wunder, dass man ihm einen eigenen Ak-
tionstag gewidmet hat. Seit 2010 wird immer am 11. Januar bundesweit der Tag des
Apfels gefeiert. Ins Leben gerufen wurde dieser von der Initiative ,Deutschland - Mein
Garten”. Mit dem Apfeltag will man mit zahlreichen Aktionen und Veranstaltungen
auf die Qualitat und Vielfalt der einheimischen und auch regionalen Apfelsorten auf-
merksam machen und gleichzeitig das Wissen um ihre

Anwendungsbereiche vergroern. Im englischen
Sprachgebrauch gibt es den schonen Spruch _-_;;:?:':
JAn apple a day keeps the doctor away.” ‘.;f. ey
Ubersetzt bedeutet es, wer einen Apfel am £ ?5 s
Tag isst, spart sich den Arztbesuch. Soweit
sollte man vielleicht nicht gehen. Trotzdem
sollte man das leckere Kernobst im Speise-
plan verankern, denn Apfel enthalten mehr als
30 Spurenelemente, viel Kalium, Vitamine und
Niacinsaure, die fiir den Stoffwechsel wichtig
sind.




Kennst du das
schon?

Tataki

Nein, Tataki ist weder der Titel eines neuen
Action-Videospiels, noch ist es ein exotischer
Kampfsport oder ein Schimpfwort. Hinter dem
japanischen Wort verbirgt sich eine Zuberei-
tungsart, bei der Fisch oder Fleisch mariniert
und ganz kurz angebraten wird und so innen
noch roh bleibt. Diinn aufgeschnitten wird es
kalt zu Salaten und Gemiise serviert. Es dhnelt
damit ein wenig dem europaischen Carpaccio.
Fiir den puren Tataki-Genuss nimmt man am
besten ein gutes Rinderfilet, das wird mit der Fa-
ser in ca. 5 cm dicke Stiicke unterteilt, die dann
fiir mindestens 3 Stunden mit Limettensaft und
SojasolRe mariniert werden. Das Fleisch abtup-
fen und bei hoher Hitze von allen Seiten scharf
anbraten. Danach das Filet fiir 1-2 Sekunden in
Eiswasser tauchen, damit es nicht nachgaren
kann. Fleisch nochmal griindlich trockentupfen
und rundherum mit Sesamol bestreichen und
in gerosteten Sesamsamen walzen. Jetzt mit
einer extrem scharfen Klinge in 0,5- 1 cm diinne
Scheiben schneiden, mit Sesam bestreuen und
genielen.

carneo 01/2023 | Wissenswertes

Spannender Lesestoff
im Januar 2023

Wahrend drauf3en der Winter tobt, auf dem Sofa
sitzen und eine spannende Lektlire lesen, bis einem
Schauer Gber den Ricken laufen. Besser geht’s nicht,
oder? Wir haben da einen Tipp:

Bestseller-Autorin Ursula Poznanski sorgt
wieder fiir Gansehaut. Im Auftakt-Thriller
ihrer neuen Serie lasst Poznanski die junge
Ermittlerin Fina Plank, Teil des Teams der
Wiener ,Mordgruppe”, auf Morderjagd ge-
hen. Dieser bringt eine Nachrichtenspreche-
rin dazu, vor laufender Kamera ihre Ermor-
dung anzukiindigen. Nur Stunden spater
ist sie tot. Ein Blogger folgt auf die gleiche
Weise. Doch wer steckt hinter den Taten?

Ursula Poznanski
LStille blutet”
400 Seiten, 16,99 Euro

Happy Birthday, Isaac Newton

380 Jahre ist es her, dass Sir Isaac Newton im englischen Woolsthorpe-
by-Colsterworth auf die Welt kam, genauer gesagt, am 4. Januar 1643.
Damals wusste niemand, dass er mal als einer der bedeutendsten
Physiker, Mathematiker, Astronomen und Philosophen gelten wiirde.
Newton verdanken wir unter anderem die Infinitesimalrechnung oder
Erkenntnisse Uber die Zusammensetzung des Lichts. Am bekanntes-
ten ist Newtons Theorie der Schwerkraft, die

Gravitationslehre. Dabei bewies er, dass sich
Korper gegenseitig anziehen und mit ihrer
Schwerkraft aufeinander einwirken. Seine
scharfe Intelligenz wurde erst spat er-
kannt. In der Schule hatte er anfangs nur ¢

mit 27 Jahren wurde er Professor fir
Mathematik. Mit 84 Jahren starb Sir
Isaac Newton nach einem langen Le-
ben im Zeichen der Wissenschaft.

Januar oder Janner?

Da hat man einmal nicht aufgepasst und schon ist Weihnachten vorbei
und der Kalender zeigt ein neues Jahr an. Januar heil3t dieser erste Mo-
nat im Gregorianischen Kalender, mit dem wir in 2023 starten. In Sud-
deutschland, Osterreich und der Schweiz hat er allerdings einen etwas
anderen Namen. Hier kennt man ihn auch als Janner. Beide Namen
haben den gleichen Ursprung, denn benannt ist der Januar nach dem
romischen Gott mit den zwei Gesichtern - Janus.
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01/2023 | Pasta

PASTA? PASST

NUDHGERI(HTE SIND BEI GROB UIND KLEIN BELIERT,
VIELSETIG: 6 UNSTIG UND EINFACH 60T
ALS0: NICHTS WIE RAN AN DIE NUDELY AR

Nudeln gibt es in allen moglichen For-
men und GroRen - von. der kleinen, Sup-
pennudel bis zur Lasagneplatte und ganz
viel dazwischen.' Gefiillte Tortellini oder
Ravioli, fiillbare Canneloni, diinne Fa-
dennudeln, dicke Makkaroni, Hornchen,

Muscheln, Schmetterlingsnudeln ... Die

langste Nudel der Welt wurde (ibrigens
2004 in Wien hergestellt: Chen Shenli zog
eine Nudel von 180 Metern Lange, die fiir
50 Portionen reichte. So viele Menschen

eignet sich auf jeden Fall, um viele

Seite 16

muss man selten bewirten, aber Pasta :

hungrige Mauler satt zu bekommen., Ein

Nudelteig lasst sich ibrigens recht ein-
fach zuhause herstellen: Man bendtigt
fiir 4 Personen 500 g ngzen'mehl Typ
1050, 3 groBe Eier und 50-70 ml warmes

-Wasser. Das Mehl wird in eine Schiissel

gesiebt, mit den Eiern und Wasser ver-
knetet, bis ein glatter, nicht mehr kleben-
der Teig entstanden ist. Dieser sollte nun
30 Minuten ruhen, bevor er von Hand oder
mit der Nudelmaschine weiterverarbeitet
werden kann. Die Garzeit in kochendem
Wasser betragt 5-8 Minuten.

orz;-Nuae|sa|a+ '

"Fiir4 Portionen
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach.

250g - - Hahnchenbrustfilet .
1EL Olivendl Das
Salz, Pfeffer o
300g Orzo Pasta :
250 g Kirschtomaten
1 rote Paprika g
1 Zwiebel
il Handvoll Basilikum 5
125¢ Feta/Hirtenkase .
Fiir das Dressing:
2TL e Senf
3TL Honig
7 EL Olivenal
1 Zitrone (Saft)
Sal?, Pfeffer
| Knoblauchzehe

'\ Ein EL Ol in einer Pfanne erhitzen..
Das Hahnchenbrustfilet rundherum
goldbraun anbraten, herausnehmen.
Mit Salz und Pfeffer‘wiirzen und ab-
kiihlen lassen. In der Zwischenzeit
Orzg-Nudeln nach _Packungsanwei-

. sungim Salzwasser blssfest garen.

5

: Z Tomateh_halbleren oderv_l_erteln, Pa-

prika in 1-2'cm groRe Stiicke schnei- -
‘den, Zwiebel abzieheh und fein wiir-
feln. Alles in eine groRe Schiissel
geben.

3 Fiir das Dressing Senf, Honig, Oli-

venol, 1-2 EL Zitronensaft, Salz-und
Pfeffer gut verriihren. Knoblauch ab- -
ziehen und dazupressen. Dressing
zum- Gemiise geben, Nudeln unter-
mischen. Hahnchenfilet in mund-
gerechte Stiicke schneiden und
dazugeben. Basilikum fein hacken,
Hirtenkase zerkrimeln. Beides
ebenfalls in die Schiissel geben. Al-
les gut vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.




© Yaruniv-Studio, Brent Hofacker, Tim UR, baibarf, KANJANA, Moving Moment, nerudok.kolesnikovserg, New Africa - stock.adobe.com
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“Fiir 4 Portionen ;
Zubereitungszeit: 30 Minuten .
. Schwierigkeitsgrad: einfach

» LS

Sa|siccia

B Rigatoni mit

“Schalotten und Salsiccia
- darin anbraten.

. und-mit dem WeilRwein

200 g Salsiccia(Fenchelwurst)
; oder grobe Bratwurst
3009 Pasta (Rigatoni)~. -

2 . Schalotten-~ ~ ~ °
1 : Knoblauchzehe - = -
2 EL Olivenol g
1009 Erbsen (fein) :

20 ml Weillwein, trocken
100ml .~ Sahne

509 - Parmesan

"3 Stiele - Petersilie
' "+ _Salz, Pfeffer

!

'\ Die Nudeln hach Packungsanwei-

_sung - zubereiten. Schalotten und
‘Knoblauch schélen und beides fein
wiirfeln. Die Wurst von der Pelle be-

Fusli mt Steakshrifo

Fiir 4 Portionen :
_ Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

600g Rumpsteak
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ Friihlingszwiebeln
""" Schalotte

Knoblauchzehen

500g Cocktailtomaten

300g Nudeln (Fusilli)

2BL . - Olivend|

250 ml " Rotwein

b

=-'_}"Da.s Rumpsteak in feine Streifen

schneiden, Frihlingszwiebeln in- *

feine Ringe schneiden, Schalotte
abziehen und fein wiirfeln. Knob-

lauchzehen schalen und in diinne _;

Scheiben schneiden. Cocktailtoma-
ten vierteln. Nudeln nach Packungs-
anweisung al dente kochen.

1 EL Olivendl-in einer Pfanne-erhit-
zen. Das Fleisch kurz__'kréf'gig, anbra-
ten und aus der Pfanhe nehmen, im
Backofen warmhalten. 1 EL.Olivenol
in der Pfanne erhitzen. . Friihlings-

™~

freien ynd in Stlicke schnei-
den. Olivendl in einer Pfan-
ne erhitzen und Knoblauch,

Die Erbsen hinzugeben

abloschen. Sahne zufi-
gen, Nudeln unterriihren
und 30 g Parmesankéase
fein<reiben und dazuge-
ben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Petersilie waschen, tro-
cken schitteln, Blatter abzup:, |,
fen und in feine Streifen hacken.
Pasta mit Petersilie und frisch ge-
hobeltem:Parmesan garnieren und

servieren.
. 1‘ L

zwiebeln, Schalotte, Khoblatch und
Tomaten kurz, anbraten.“Mit dem
Wein_abloschen und die SoBe et-
was einkécheln. lassen. Mit Pfeffer
aus der Miihle, Salz und Chiliflocken
wiirzen. Rumpsteakstreifen mit dem
Bratensaft zufiigen. Zu den Nudeln

servieren. Dazu passt e
ein griiner Salat.



© Yaruniv-Studio, radosnasosna, nadianb, Vladimir, grinchh, baibaz - stock.adobe.com
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ki

 Meatbal-Zucchin-Pasta

Aus der Hackmasse kleine Ballchen
formen und in der Pfanne in etwas
Ol ‘kurz rundherum scharf anbra-
ten. Auf ein mit Backpapier beleg- ..
tes Backblech legen und im Ofen in
etwa 10 Minuten fertig garen.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

300g Kalbshackfleisch
ol = - Schalotten
2EL _ Butter
1/2Bund, Petersilie 3
O e Eigelb
200g Frischkase
Salz, Pfeffer
1EL O
250g Bandnudeln
20003 oSN kleine Zucchini
50ml WeiRwein
. gehackter Dill q
509 schwarze Oliven

'\ Die Scﬁ;\lotten schélen und fein
wiirfeln, mit der Butter in einer Pfan-
ne bei mittlerer Temperatur glasig
diinsten. Petersilie fein hacken. Mit
dem -Hackfleisch vermischen, ge-
diinstete Schalotten und die Eigelbe **
sowie 50 g Frischkdse dazugeben.
Alles gut miteinander verkneten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Backofen
auf 180 °C vorheizen.
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*In der Zwischenzeit die Bandnudeln
nach -Packungsanweisung. in Salz-
wasser garen. Von den Zucchini
mit dem Sparschéler feine Streifen
abziehen und diese fiir die letzten 3
Minuten Kochzeit mit zu den Nudeln
geben.

2 EL des Kochwassers in die Pfan-

“nel abschopfen, bevor die Nudeln

abgegossen._ werden. Restlichen
Frischkdase und WeiBwein mit in
die Pfanne geben und erhitzen. Dill
unterriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Oliven nach Belieben
ganz oder in Scheiben geschnitten
untermlschen AnschlieRend die Nu-
déln mit der SoRe vermengen und

~mit den Hackballchen servieren.
L

e - -

Fiir 4 Portionen ... W .
© Zubereitungszeit: 20 Mlnuten _
Sc‘l'nmerlgkeltsgrad elnfach S

Carbonara

: T o

150 g : Kasselerschmken
2509 “Orecchiette :

2 (Ohrchennudeln) -
1 - = mittelgroRe Zwiebel. ety
1 Knoblauchzehe i :
20g Butter L
2 EL Olivenol -
2 Eier ' :
2EL Saure Sahne =~ =
50 ml Sahne

Salz, Pfeffer 5

1 Prise gemahlene Muskatnuss.
80g geriebener Emmentaler:

1

*

)

“Die gekochten, heiftef Nudeln in die

i

Die Nudeln nach Packungsanwei-
sung kochen und abgieRen. Die’
Zwiebel und den Knoblauch schélen
und fein hacken.

Die Butter mit dem Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiir-.
fel und den Knoblauch darin bei
schwacher Hitze ca. 5 Minuten gla-
sig schwitzen. Wahrenddessen den
Schinken in Streifen schneiden und
dazugeben. e

Tt Ta ’ &

Die Eier mit der Sauren-Sahne, der -
Sahne Jé{ner-Prlse Salz, Pfeffer.und
Muskat.in einer Schiissel verquurlen

Pfanne geben und die Eier-Sahne-
Masse dariibergeben und unter-
heben.

Zuletzt den Ké&se unterriihren,
ggf. mit Salz und Pfeffer ab- &

-

schmecken. Daéu passt ein grii- “ Sy
ner Blattsalat. ; /

Carbonara ist ein typisch-romisches ,4
Gericht, das urspriinglich mit -’
Guanciale hergestellt wird - ein . _ r

luftgetrockneter, nicht geraucherter
Schinken aus der Schweinebacke
oder dem -Nacken.
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Fusil al Limone mit Hahnchen und Griinkohl

- Fir4 Portionen - nenschale in eine ausreichend ~
 Zubereitungszejt: 25'Minuten - grole Schissel geben und die
I-"“+.Marinierzeit Nt § Hiihnerbrustwiirfet darin min-

Schwierigkeitsgrad: einfach - " destens 30 Minuten marinie-
R o mal e i i ren. In der Zwischenzeit die
~ 350 ~ Hihnerbrust =~ : “Nudeln nach Packungsan-
. 500g Grunkohl- - - weisung kochen.
T2 Knoblauchzehen RS Bt
15 Ziehel s e E T = |_‘ Butterschmalz in einer
1EL roter Pfeffer -~~~ groRen Pfanne erhit-
1509 - Parmesan * - ... . zen, das Fleisch aus
1 ‘BIO Zitrone -+ - der Marinade nehmen
2EL Olivensl - und im heiRen Fett ca.
500¢ Fusilli 5 Minuten goldbraun
_ TEL _  Butterschmalz braten. Den Griinkohl da-
“. 250ml - WeiRwein : zugeben und unter gtén-
e iy Salz, Pfeffer, Chiliflocken ~ digem Riihren 2 Minuten
iEh o : - _ mitbraten. -Mit Weillwein
'\ Huhnerbrust in mundgerechte Wir-. abloschen, die Marinade da-
fel schneiden. Den Griinkohl wa- zugeben und alles mit Deckel
schen und die Blétter in Stiicke zup- =~ Weitere 5-7 Minuten diinsten,
fen. Knoblauch und Zwiebel schélen. - bis die Kohlblétter bissfest sind.
Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken ab-
durch die Knoblauchpresse driicken... ~  schmegken, alled tit den Fusilli ver-
Roten Pfeffer im Morser zerstoRRen. - mischeri und mit Parmesan bestreut
Parmesan fein reiben. . . - “servieren. -

2 Zitrone mit heiBem Wéiéser'waschen,
Zitronenschale abreiben und den "
Saft einer halben Zitrone auspressen.

Knoblauch, Zitronenschale, Zitronen-
saft, Olivendl, eine Prise Salz, gesto-
Renen, roten Pfeffer und Zitro-



carneo 01/2023 | Eintopf wie bei Muddern

Kénnen Sie sich noch an die Wintertage Ihrer
Kindheit erinnern? Wenn man vom Schlitten-
fahren véllig verfroren nach Hause gestapft
ist, die Hande wie Eisklotze, die Klamotten
nass vom Schnee und den Kopf noch voller
Erinnerungen an den verschneiten Schlitten-
hang? Und natiirlich war man nach so einem
Tag so richtig hungrig. Gut, wenn dann ein
Topf Suppe auf einen wartete, die so richtig
durchwérmte.

Muttis Suppen waren dann das Beste (iber-
haupt. Und sind es immer noch. Wer diese
Erinnerungen wieder aufleben lassen mdchte,
hat jetzt die Gelegenheit dazu. Denn der wiir-
zige Kartoffel-Rindfleisch-Eintopf ist leicht ge-
macht und schmeckt einfach wie bei Muttern,
wetten? Den kann man dann auch ohne Schlit-
tenfahrt genie3en.

Kleitte Variation geMMaﬁ i

Rezepte fir einen richtig guten Kartof-
fel-Eintopf gibt es viele. Muttis beinhal-

tet jede Menge Rindfleisch. Dafiir eig- :
net sich perfekt ein Stiick aus der Brust :
oder hohen Rippe, denn diese Partien :
sind kréftig im Geschmack und geben :

»MuHis“ Kar’ro“e|—Rindﬂeisch-EinJropF

auch Lamm- oder Hammelfleisch aus :
- F
eintopf nehmen und die Halfte des Rin-
derfonds gegen Bier austauschen. So :
wird ruckzuck ein Irish Stew aus dem :
leckeren Gericht. Am besten schmeckt :
so ein Eintopf lbrigens, wenn er aufge- :
warmt wird. Kochen ist eben auch nur :
ein chemischer Prozess: Durch mehr- :
faches Garen verbinden sich die Zuta- : 2
ten und dadurch wird der Geschmack :

intensiver. Also am besten gleich die :
doppelte oder dreifache Menge kochen : :

dem Eintopf den richtigen Pfiff.
Wer der Suppe lieber einen etwas an-
deren Geschmack geben mdochte, kann

Schulter oder Nacken fiir den Kartoffel-

und mehrfach geniellen.

Rindfleisch aus der der ho-
hen Rippe ist mager, leicht : :
durchwachsen und stammt :

',' i}

Das schmeckt ja wie bei Muddern!

iir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

aus dem Hals-Nacken-Be- :

reich am Riicken des Rin-

seines Fettgehalts beson-
ders fiir Eintopfe.
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1

des. Das saftige Stiick hat :
einen kraftigen Geschmack :
und eignet sich aufgrund

Rindfleisch
(Brust oder hohe Rippe)

Rindfleisch trocken tupfen, in mund-
gerechte Wiirfel schneiden, salzen
und pfeffern. Die Zwiebeln schéalen
und in feine Wiirfel schneiden. Das
Ol in einem groRen Topf erhitzen und
darin die Zwiebelwiirfel glasig an-

1

diinsten. Dann das Fleisch mit dem
Mehl bestduben, in den Topf geben
und alles rundum kréftig anbraten.

Die Kartoffeln schélen, waschen
und in Wiirfel schneiden. Die Moh-
ren schalen und in dickere Scheiben
schneiden. Den Thymian und Ros-
marin waschen, gut trocken schiit-
teln und fein hacken. Je einen TL der
Gewdirze beiseite stellen.

Thymian, Rosmarin, Tomatenmark,
Paprikapulver und Lorbeerblatter
in den Topf geben, alles gut vermi-
schen. Mit dem Rinderfond ablo-
schen. Kartoffeln und Méhren dazu-
geben und alles aufkochen lassen.
Bei kleiner Hitze fiir rund 2 1/2 Stun-
den sanft kdcheln lassen, immer mal
wieder riihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Vor dem Servieren
die Lorbeerblatter herausnehmen.
Mit den restlichen Krautern garnie-
ren. Dazu passt frisches Baguette.

© Stawomir Fajer, eight8, yvdavid, nipaporn - stock.adobe.com



Hattest du’s gewusst?

Kiichentipps fiir...

..das richtige Schneidebrett

Die Auswahl ist grol3, doch welches Schneidebrett eignet sich wirk-
lich fir den Einsatz in der Kiiche? Wir haben da mal recherchiert:

Sie sind ein unverzichtbares Kiichen-
utensil. Schneidebretter kommen beim
Kochen standig zum Einsatz. Die prakti-
schen Helfer gibt es in den unterschied-
lichsten Materialien. Doch welche sind
wirklich am sinnvollsten?

Holzbretter

Sie sind der Klassiker. Holzbretter, egal
aus welcher Holzart, sind schon seit
Ewigkeiten in den Kiichen der Welt im Ein-
satz. Holzbretter sind klingenschonend,
durch die Gerbsduren im Holz wirken
sie antibakteriell und sorgen so fiir eine
perfekte Hygiene. Je hoher die Gerbsau-
re im Holz, umso hoher ist auch die anti-
bakterielle Wirkung. Allerdings nehmen
sie eher Geriliche an, als andere Bretter.
Zudem diirfen Holzbretter nicht in den
Geschirrspiiler. Eine griindliche Reini-
gung mit Schwamm und Biirste nehmen
sie aber nicht iibel. Ist das Brett zu stark
eingekerbt, kann man es jederzeit abho-
beln und kann es so sehr lange und somit
nachhaltig benutzen.

Kunststoffschneidebrett
Schneidebretter aus Polyethylen (PE)
sind echte Multitalente. Sie sind glinstig,
gelten bei Kochen als klingenschonend
und dirfen sogar in den Geschirrspiiler.
Reinigen sollte man sie dort aber bei
hohen Temperaturen, damit auch aus
den tiefen Schnitten die Keime entfernt
werden. PE-Schneidebretter verzeihen
auch mal einen intensiven oder rauen
Umgang bei der Zubereitung. Wenn alles
nichts hilft, kann man auch Kunststoff-
bretter abschleifen lassen.

Glas oder Marmorschneidebretter
Zugegeben, sie sehen vielleicht schoner
aus und sind vom Hygienefaktor ganz
vorne, aber jeder Koch wird jetzt entschie-
den mit dem Kopf schiitteln und lieber die
Messer wegschlieBen. Denn beide Mate-
rialien haben so harte Oberflachen, dass
Messer in Nullkommanix stumpf werden.
Trotzdem kann man Glas- oder Marmor-
bretter verwenden. Sie machen als Vorle-
ge- oder Servierplatte eine gute Figur.
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Sife
Schwammchen

Brauner Zucker ist eine leckere Zutat
nicht nur im Kuchen, sondern auch im
Tee oder Kaffee. Leider hat er die un-
schone Angewohnheit, nach einiger
Zeit Klimpchen zu bilden. Wer seinen
Zucker lieber rieselfein mag, packt ein-
fach ein oder zwei Marshmellows in
die Zuckerdose. Ahnlich wie Reiskor-
ner nehmen die SiBigkeiten eventuel-
le Feuchtigkeit auf und sorgen dafiir,
dass der Zucker kliimpchenfrei bleibt.
Anders als Reiskorner, kann man die
Marshmellows aber aufgrund ihrer
GroBe schnell aus der Zuckermasse
herauspicken, sollte man mal groRere
Mengen des Siilstoffes brauchen.

Wunderwaffe
Rosine

Von Silvester steht noch eine Flasche
mit einem schalen Rest Sekt im Kiihl-
schrank? Blo3 nicht wegkippen! Denn
der Schaumwein wird wieder geniel3-
bar, wenn man in jedes Glas einfach
eine oder zwei Rosinen legt und dann
den Sekt einfiillt. Der Zucker in der
Rosine reagiert dabei auf die Hefe im
Sekt und bildet so neue Kohlensaure-
Blaschen. Na, dann mal Prost!
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Kochen mit Gewlrzen

Piment

Gewiirze geben Gerichten den notigen
Pfiff, verfeinern die Zutaten und bringen
bestimmte Geschmacksnuancen erst
richtig hervor. Gewiirze kénnen aber auch
noch mehr. Sie haben viele niitzliche
Funktionen und sorgen oftmals fiir mehr
Bekdommlichkeit eines Gerichts.

So wie Piment. Die kleinen runden Beeren
haben eine interessante Geschichte. Kein
geringerer als Christoph Columbus brach-
te das Gewiirz von seinen Reisen mit. Er
entdeckte die Beeren des Pimentbaums,
nahm sie mit in die alte Heimat und nann-
te sie ,Pimienta” - das spanische Wort fir
Pfeffer. Seine Enttauschung war groB, als
er seinen Irrtum bemerkte. Denn Pfeffer
war zur damaligen Zeit sehr wertvoll. Pi-
ment eher nicht. Dabei fanden schon die
alten Azteken Gefallen daran. Es dauerte
jedoch bis ins 17. Jahrhundert, bis man
den Wert des exotischen Gewiirzes, das
heutzutage meist aus Jamaika kommt, zu
schatzen lernte. Denn Piment ist ein ech-
ter Tausendsassa. Die kleinen Beeren, die
man bei uns im Ganzen getrocknet oder
gemahlen als Pulver bekommt, erinnern
an gleich vier andere Gewiirze. Sie dhneln
dem Aroma von Muskat, Zimt, Gewiirz-
nelke und ja — Pfeffer. Man nennt Piment
daher auch Nelkenpfeffer. Sein Aroma ist
sliB-herb und hat eine leicht brennende
Schérfe. Wie auch Gewiirznelken sorgt Pi-
ment fiir ein leichtes Taubheitsgefiihl auf
der Zunge. Es schmeckt zu Fleisch wie
Wild und Lamm und findet Verwendung
in winterlichen Gerichten. Aber auch die
orientalische Kiiche liebt Piment - in Ge-
back, Kompott oder als Gewiirz in Gliih-
wein. Piment kann auf unterschiedlichste
Art beim Kochen eingesetzt werden. Bei
Schmorgerichten konnen die Beeren im
Ganzen dazugegeben werden. Man kann
Piment aber auch zerstoen oder mahlen.
Dann hat es ein starkeres Aroma und soll-
te sparsam erst am Ende des Kochens
verwendet werden. Auch hier gilt: Lieber
zu wenig und noch mal nachwiirzen, als
zu viel. Piment wirkt (ibrigens gut bei Ma-
genbeschwerden, denn er regt die Ver-
dauung an.
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Gebratene Hamchenschenkel mit Reis und Olven

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

. S Hahnchenoberschenkel
2 Knoblauchzehen
= Zwiebel
—— Paprikaschoten
AT Mohren
S - Sonnenblumendl
i = getrockneter Thymian
1/ 26T kg, Knoblauchpulver
TIL_Sfes—= Pimentpulver
e Paprikapulver

Salz, Pfeffer
1TL o]
2509 Reis
1TL Salz
500 ml Hihnerbriihe
300ml  Wasser
1 Handvoll Basilikum zur Garnierung
300¢g griine Oliven

\

Den Backofen auf 160 °C Umluft
stellen. Hahnchenfleisch trocken
tupfen. Knoblauch und Zwiebel
schélen und beides fein hacken.
Paprika putzen und in kleine Sti-
cke schneiden. Die Mohren schalen
und fein raspeln. Das Ol in eine tiefe
Auflaufform geben und Knoblauch
und Zwiebelwiirfel hinzugeben. Im
Ofen fiir 15 Minuten garen.

Thymian, Knoblauchpulver, Piment-
pulver, Paprikapulver, Salz und Pfef-
fer mit dem Ol zu einer Paste riihren
und die Hahnchenschenkel damit
einreiben.

Auflaufform aus dem Ofen nehmen.
Den Reis, Paprikastiickchen, Mohren-
raspel und Salz hineingeben. Mit der
Knoblauch-Zwiebelmischung vermi-
schen. Die Hahnchenoberkeulen oben
auf den Gemiise-Reis legen. Mit Hiih-
nerbrithe und Wasser auffiillen. Die
Form mit Alufolie abdecken und fiir 30
Minuten im Ofen backen. Die Folie ab-
nehmen und noch mal fiir 20 Minuten
garen, bis die Flissigkeit verdampft
ist. Aus dem Ofen holen und rund 10
Minuten ziehen lassen. Das Basilikum
waschen, trocken schiitteln und mit
den Oliven auf der Form verteilen.



Geschmorte Kalbshackchen in
Fiir 4 Portionen S
Zubereitungszeit: 2 Std. 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

1500 g Kalbsbackchen
Salz, Pfeffer
150¢g Schalotten
p Knoblauchzehen
200¢g Karotten
100 g Knollensellerie
100 g Champignons
3EL Rapsol
1EL Tomatenmark
2 EL Mehl
750 ml Rotwein (Burgunder)
800 ml Kalbs- oder Rinderfond
3 Zweige Rosmarin
3 Zweige  Thymian
1 Lorbeerblatt
1 Nelke
1/2TL Pimentkorner

] Die Kalbsbackchen mit einem schar-
fen Messer von Fett und Sehnen be-
freien, salzen und pfeffern. Schalot-
ten und Knoblauch schélen und fein
hacken. Karotten und Sellerie schalen
und in feine Wiirfel schneiden. Pilze
putzen und in Scheiben schneiden.

’Z In einem tiefen Topf oder Brater das
Ol erhitzen. Darin die Kalbsb&ckchen
von allen Seiten anbraten. Das Fleisch
herausnehmen und im Sud das Ge-
miise anbraten. Temperatur herunter-
stellen, das Tomatenmark und Mehl
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dazugeben und
kurz anschwitzen.
Den Rotwein lang-
sam dazugeben und %
damit abloschen. Mit

Kalbsfond auffiillen. Alles
gut durchrithren und auch
den Bodensatz ablésen und
unterriihren. Hitze wieder hoch-
drehen und alles kurz einmal auf-
kochen lassen. Salzen und pfeffern.

Das Fleisch in den Fonds geben.
Rosmarin und Thymian waschen
und trocken schiitteln. Pimentkdrner
etwas zerdricken. Je zwei Zweige
etwas kleiner zupfen und in einen
Teebeutel geben. Lorbeerblatt, Nel-
ke und zerdriickten Piment zufiigen.
Gewiirzbeutel in den Topf geben. Bei
schrag aufgesetztem Deckel etwa 50
Minuten bei niedrigen Temperaturen
schmoren lassen. Den Deckel dann
abnehmen und nochmal 50 Minuten
kocheln lassen. Dabei die Kalbsback-
chen immer mal wieder umdrehen.
Den Teebeutel mit den Krautern aus
dem Topf fischen. Mit den restlichen
Krautern garnieren und servieren.
Dazu passen Kartoffelstampf, Salz-
kartoffeln, aber auch Pasta.

Kalbsbackchen
sind das Backen-
fleisch oberhalb de
Unterkiefers und enthalten-./_
viel Bindegewebe. Lange ge-
schmort, entfaltet das rosa
Fleisch mit der feinen
Marmorierung einen
kraftigen Geschmack und
bleibt dabei butterzart.
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Die Geschichte der Hausschlachtung -

gestern und heute

Heutzutage ist es normal, jederzeit
zum Fleischer des Vertrauens gehen zu
konnen, um dort den Sonntagsbraten
oder das Fleisch fiir den Grillabend mit
Freunden einzukaufen. Denn beim Flei-
scher liegen Steak, Schnitzel und Co.
neben, nach alten Rezepten hergestell-
ten, Bratwiirstchen, frisch durchgedreh-
tem Hackfleisch oder leckerer Wurst
appetitlich angerichtet in der Auslage
der Kiihltheke.

Das war nicht immer so. Noch bis in die
1950er Jahre hielten sich viele Familien
Schweine zum Eigenverzehr, die dann
zuhause geschlachtet wurden. Damit
sie schon fett wurden, fiitterte man die
Allesfresser mit Kartoffeln, Runkeln,
Kleie und Schrot. Aber auch mit Griinfut-
ter, Kiichenabfallen und Essensresten.

Die Hausschlachtung erfolgte
meistens vor Ort durch einen
Fleischer, der das nétige Fach-

wissen mitbrachte.

Fragen Sie mal Ihre GroBeltern. Die kon-
nen sich bestimmt noch an die Haus-
und Hofschlachtungen erinnern und
so manche Geschichte erzahlen. Der
Schlachttag wurde feierlich begangen,
die ganze Familie war eingebunden und
selbst die Kinder mussten mithelfen.
Schlachttage fanden damals immer in
der kalten Jahreszeit statt, wenn die
Nachte kiihl genug waren. Zu Zeiten
ohne Gefrierschranke oder Kiihlhduser
musste man sicherstellen, dass das
Fleisch nicht schnell verdarb. Der Zeit-
punkt war gut gewahlt, denn im Novem-
ber und Dezember war die Feldarbeit
flr das Jahr erledigt und, viel wichti-
ger, es gab keine storenden Fliegen
mehr, die ihre Eier in das frische
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Fleisch legen konnten. Bevor es den
Schweinen dann an den Kragen ging,
kam erst einmal der Fleischbeschauer,
der untersuchte, ob die Tiere gesund
waren, denn nur dann durften sie ver-
wendet werden. Die Schlachtung und
das weitere Prozedere libernahm dann
der Fleischer meist in den Abendstun-
den, damit der Tierkorper lber Nacht
auskiihlen konnte. Danach erfolgte die
Zerteilung und Weiterverarbeitung zu
Fleischstiicken und Wurstwaren. Der
gesamte Schlacht-Prozess dauerte
meist einige Tage, um alle Fleischstu-
cke zu verarbeiten, rauchern, pokeln
oder einzuwecken. Dabei wurde das
ganze Tier genutzt. Sogar die Briihe
aus den Kesseln, in denen die Wurst ge-
kocht wurde, kam spater auf den Tisch.
Diese Wurstsuppe war aulerst lecker,
besonders, wenn wah-
rend des Briihens eine
der Wiirste geplatzt war
und nun als Suppenein-
lage genossen werden
konnte.

Auch die Bauern schlach-
teten jahrhundertelang das Vieh noch
selbst. Mit der Spezialisierung der Be-
rufe tibernahmen dann die Fleischer die-
sen Schritt und halfen den Landwirten
nicht nur bei der Schlachtung, sondern
auch bei der Herstellung und Halt-
barmachung von Wurst-

und Fleischwaren. SchlieBlich hatten
sie das handwerkliche Geschick und die
lang erworbenen Fertigkeiten, das Tier
fachgerecht zu zerteilen, die einzelnen
Partien herauszutrennen, Wurst herzu-
stellen und alles haltbar zu machen. Das
Fleisch wurde dann eingemacht, gerau-
chert oder gepokelt. Verwendet wurde
damals alles vom Tier, inklusive Blut und
Darm. Letzterer wurde spater griind-
lich gereinigt, um dann als Hdllen fiir
die Wurst zu dienen - eine Tradition, die
bis heute lGberdauert hat, denn tierische
Darme werden auch heute noch fiir die
Wurstproduktion verwendet.

Schlachttage auf den bauerlichen Ho-
fen oder Hausschlachtungen wurden
weniger, als die modernen Kiihimog-
lichkeiten aufkamen und die Nachfrage
nach Fleisch stark anstieg. Die Zahl der
Schlachttiere der Bauern wuchs stetig,
so dass der Aufwand der Schlachtung
zu grol® wurde und moderne Schlacht-
hauser mit angrenzenden Kiihlhdusern
das Schlachten tibernahmen.
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Allerdings gibt es auch heute noch in  dienen lasst sich damit also ni
einigen Regionen Hausschlachtungen.  fir lasst sich aber mit d
Diese werden oft von Fleischern orga-  die eigene Vorratska
nisiert und finden dann auf den Bau‘ ebenfalls nicht unwi
ernhoéfen oder in den Hausern fn Erhalt alter, handwe

e . -

haltern statt und werden |m

als Fest gefeie lerdings m h|er ‘genc ‘ : :

einiges beachtbierden So en  konnten. = »
auch bei Hausschlachtungen hohe Hy- i s

gienestandards e;ngehalten werden
Zudem sind Hausschlachtungen in
profitables Geschaft. Wer meint, m|
seiner dabei entstandenen Wurst ode
den Fleischstiicken einen Gewinn ma
chen zu kénnen, wird enttduscht. Laut
Gesetz sind diese Fleischerzeugnis

nur fir den Eigengebrauch zuge%
und dirfen weder verkauft noch
verschenkt werden. Geld ver-
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Gewinnspiel

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

Die Japaner lieben es und auch bei uns in Deutschland wird es immer beliebter.

Aber was ist denn eigentlich Tataki?

A. Ein Action-Computerspiel

B. Eine japanische Fleisch-Zubereitungsart

C. Eine Kampfsportart

Wissen Sie die Losung? Senden Sie bis zum 07.02.2023 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: ,,Gewiirzstander”
Max-Volmer-Stra3e 28

40724 Hilden

Schluss mit der hektischen
Gewiirzsuche im Kiichenschrank
Mit diesem edlen Gewiirzstnder
hat man ale wichhgen Gewiirze

immer grif fhereit.

Oder senden Sie eine E-Mail mit dem Stichwort ,Gewiirzstander” und der richtigen Antwort, lhrer

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

Einsendeschluss ist der 07.02.2023. 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 moglich. Ihre personlichen Daten werden ausschlielich zur 4
Ermittlung und Benachrichtigung des Gewinners verwendet und danach geldscht. Eine Weitergabe

postalischen Anschrift sowie dem Namen des Fleischers, bei dem Sie das Kundenmagazin ,carneo” f
.

an Dritte ist nicht zulassig.
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Gefulte Hackfleisch-Paprka it Reis

Fiir 4 Portionen
= Zubereitungszeit: 1 Stunde
ix\fSchwierigkeitsgrad: einfach

400 g Rinderhack
) rote Paprika
: 1 Zwiebel
‘f 509 Tomaten
E‘-d 150 g Langkornreis
1EL 0l
Salz, Pfeffer
3EL Ketchup
B TR Paprikapulver rosenscharf
350 mlI" * Gemiisebrihe
2EL Tomatenmark
~100g geriebener Gouda
150g  Cocktailtomaten

’\.

Alle Paprikaschoten waschen, 4 da-
von halbieren, putzen und die Kerne
entfernen. Die letzte Paprika putzen
und kleinschneiden. - Zwiebel scha-
len und fein wiirfeln. Cocktailtoma-
ten waschen und beiseite stellen.

Backofen auf 175 °C Umluft vor-
heizen. In einer Pfanne das Ol
erhitzen und das Hackfleisch
darin gut anbraten. Paprika-
und Zwiebelwiirfel dazuge-
ben. Salzen, pfeffern und
alles gut umriihren. Ketch-
up, Paprikapulver, 150 ml
Gemiisebriithe, Tomaten-
mark dazugeben, umriih-
ren und nochmal alles
3 Minuten kocheln
lassen.

Hack-Gemiisemasse in
die Paprikahélften fiillen, ‘x\
mit Kase bestreuen und in
eine ofenfeste Form geben.
Mit der restlichen Gemiisebriihe
angiefen und auf unterer Schiene

etwa 30 Minuten backen. Fir die letz- e

ten 10 Minuten, die Cocktailtomaten

mit dazugeben. Falls die Oberflache FA{ !!/L/EA/*UC” E

zu dunkel wird, mit Alufolie abdecken.

Den Reis nach Paékungsanweisung
kochen. : :

Reis abgielen, Schoten herausneh-
men und mit dem Reis servieren.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

500 g Kartoffeln
1/2 Zitrone
250¢g Magerquark
1 E

1 Packchen Vanillezucker
1 Prise Salz

50g Mehl

1kg Apfel

25¢g Zucker

1/81 Apfelsaft
/4TI Zimt

100 ml o]}

LA ] Minze als Garnierung

'\ Kartoffeln am Vortag mit Schale ko-
chen. Am nachsten Tag die Kartof-
feln pellen und reiben. Die Zitrone
waschen, Schale abreiben und aus-
pressen. In einer Schiissel Quark, Ei,

o -\“fa nillezucker, Zitronenabrieb, Salz

und Mehl zu einem klebrigen Teig
vermengen.

Die Apfel schélen, achteln und ent-
kernen. In einem Topf den Zucker
schmelzen, bis er karamellisiert. Die
Apfelspalten dazugeben und bei
mittlerer Hitze kraftig riihren, bis sich
der Zucker vom Topfboden l6st. Ap-
felsaft dazugeben und abgedeckt
kécheln lassen, bis die Apfel weich
sind. Mit einem Stampfer zu Mus ver-
arbeiten. Mit Zitronensaft und Zimt
abschmecken. Nach Vorliebe noch
etwas Zucker dazugeben.

In einer Pfanne Ol erhitzen. Aus dem
Teig handtellergroBe Kiichlein for-
men und von beiden Seiten goldbraun
braten. Auf ein Stiick Kiichenpapier
legen, so dass das (berschiissige
Fett aufgesaugt wird. AnschlieBend
mit Apfelmus servieren und mit et-
was Minze garnieren.
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SCHNELL UND EINFACH

Quar|<|<eu|chen mit Ap(:elmus
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