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KOCHSCHULE

Dieses Essen hilft beim Kampf gegen Viren
A

Jetzt geht es den Viren an
den Kragen: Nicht mit ir-
gendwelchen Vitaminpra-
paraten, sondern mit Kuli-
narik: Hans J6rg Bachmeier
tischt deshalb einen Skrei
mit Bittersalaten auf. Er
verspricht: ,Das ist ein
Wintergericht, das es in
sich hat.”

VON STEPHANIE EBNER

Nach den Feiertagen soll es in
der Kiiche gesund und
schnell zugehen. Auch bei
Hans Jorg Bachmeier. Der
Miinchner Starkoch setzt in
diesen Tagen auf gesunde Le-
bensweise — nicht nur eine
gute Erndhrung ist ihm dabei
wichtig. ,Ich gehe regelmé-
Rig joggen, und wenn das
Wetter es zuldsst, fahre ich al-
les mit dem Rad.”

Der Genuss soll natiirlich
trotzdem nicht zu kurz kom-
men. Skrei mit Bittersalaten
passt da perfekt ins Konzept.
Beim Skrei handelt es sich
um einen Winter-Kabeljau,
»sein Fleisch ist besonders
fest und aromatisch®,
schwidrmt Bachmeier. Der
Skrei wird auch als ,,Gold der
Lofoten® bezeichnet: Riesige
Schwarme des Skreis kom-
men ab Januar aus der eisigen
Barentssee, dem Randmeer
des Arktischen Ozeans. Vor
den Lofoten bleibt der Win-
terkabeljau dann, bis er im
April zur Barentssee zuriick-
kehrt. Der Skrei ist ein wah-
rer Langstreckenschwimmer,
denn er legt wihrend seiner
Reise gut 800 Kilometer zu-
rick. ,Deshalb ist sein Fleisch
auch so mager.“

Idealer Begleiter sind Sala-
te, die viele Bitterstoffe ent-
halten. ,Das sind reinste Vi-
renkiller.“ Und ganz neben-
bei bringen sie frischen
Schwung in die Kiiche. Bach-
meier hat einen Korb voll Vi-
tamine zusammengestellt:
Radicchio, Chicorée und Fri-
seesalat kennt man. Die Pun-
tarelle ist dagegen eine kuli-
narische Neuentdeckung
hierzulande. Auf Mairkten
und im gut sortierten Obst-
und Gemiisegeschift ist sie
aber auch bei uns erhiltlich.

,Das in Italien beliebte
Wintergemiise gehort zu den
Zichoriengewdachsen®, er-
klart der Koch von den ,,Ge-
nussfreuden”. Wie andere
Gemiisearten dieser Familie
liefern auch Puntarelle wert-
volle Bitterstoffe. ,Doch kei-
ne Angst, wirklich bitter
schmecken diese Wintersala-
te nicht“ — vorausgesetzt man
wascht sie lauwarm (siehe
auch Tipps rechts).

~Punte heilt auf Italie-
nisch Spitzen, ,Puntarelle”
ist die Verniedlichung, also
,kleine Spitzen“. Bei dem Ge-
miise handelt es sich um
spargelartige Sprosslinge, die
in der Mitte der Pflanze sit-
zen, umgeben von lowen-
zahndhnlichen Bléttern. ,Die
dunkelgriinen Blitter kann
man wie Mangold zuberei-
ten. Bachmeier kommt es
diesmal auf die kleinen Spar-
gelkopfe an, die auch Cimata

genannt werden.
,Diese Kombination ist der
Hammer“, schwirmt der

Koch. Denn sie ist gesund, sie
schmeckt und ganz nebenbei
bringt sie Farbe auf den Tel-
ler. Genau das Richtige fiir
die dunklen Januar-Tage.

Bachmeier to go

Wahrend des Lockdowns bietet
Bachmeier Gerichte to go: Am
heutigen Freitag ist das Tagesrich-
te ein Zander mit Spinat und Senf-
soBe. Offnungszeiten von Fein-
kostshop und AuBer-Haus-Ser-
vice: Dienstag bis Samstag von 11
Uhr bis 19 Uhr. Internet:
www.bachmeier-genussfreu-
den.de.

Bittersalate
reinsten Virenkiller: Wer
fit durch den Winter
kommen will, greift am
besten zu Endivien, Chi-
corée und Co. — so wie
Hans Joérg Bachmeier
(links). Salate kann man
Ubrigens auch als Gem-
se zubereiten (Links un-
ten). Dazu schmeckt ein
sanft gegarter Skrei (un-
ten). Gesund ist auch der
Granatapfel. roros: 0. soomer

Sanft gegarter Skrei mit gebratenen Bittersalaten und Cimata (fiir 4 Personen)

Wegen der Geschmacksvorlieben der
Konsumenten sind Pflanzenziichter
stdndig bemiht, bei Endivien, Chico-
rée oder Radicchio-Sorten méglichst
die Bitterstoffe zu reduzieren, um de-
ren Beliebtheit zu steigern. Das ist
vom gesundheitlichen Standpunkt
aus schade, denn gerade wegen der
Bitterstoffe sollte man die gesunden
Salate essen.

Sanft gegarter Skrei mit gebratenen
Bittersalaten und Cimata

4 Stucke vom Skrei & ca. 150 g

1 TL Kapern

Salz

Abrieb von einer Zitrone

Olivendl

auBerdem: Frischhaltefolie

fur die Marinade:

1 EL Senfkoérner

0,2 | Wasser

5 cI milder WeiBweinessig
5 cl Olivenol

1 TL Dijon Senf

Salz, Pfeffer aus der Muhle
bei Bedarf etwas Zucker

fur die Bittersalate:

Bittersalate je nach Angebot und Ge-
schmack, z.B.: 1 Radicchio Tardivo, 1
Radicchio, 1 Chicorée, 1 Bund Rucola,
1 kleiner Frisée, 1 Rosa del Gorizia
(spezieller Radicchio aus Venetien)

1 Cimata (Puntarelle)
1 Schalotte

Olivendl zum Braten
1 Prise Zucker

1 Granatapfel

Zubereitung:

1. Fiir den Skrei den
Backofen auf 90°C vor-
heizen. Den Skrei auf
einen  Porzellanteller
geben, mit Salz wur-
zen. Die Kapern fein
hacken und auf den
Skrei geben. Mit Zitro-
nenabrieb wirzen. Mit &
etwas Olivenol betrau-
feln und mit Frischhal-
tefolie, Uber den Teller-
rand gespannt, abdecken. Den Teller
mit dem Fisch in den vorgeheizten
Backofen stellen und fur ca. 25 - 30
Minuten garen (je nach Dicke des Fi-
sches).

2. Fiir die Vinaigrette Wasser mit den
Senfkérnern aufkochen, die Senfsaat
weichkochen. Mit Essig, Salz und Oli-
vendl abschmecken. Dijon Senf ein-
ruhren und die Vinaigrette auskthlen
lassen.

3. Fiir die Bittersalate die Salate bis auf
den Rucola lauwarm waschen und
verlesen (siehe auch Tipps). Den Ruco-
la kalt waschen und ebenfalls verle-
sen. Die groBen Blatter der Salate bei-

Buntes Power-Essen: Skrei
mit Blattsalaten.

seitelegen und in Streifen schneiden.
Kleine Blatter als Garnitur behalten.
4.Von der Cimata die groBBen duBeren
grinen Blatter abschneiden. Die fei-
neren, mittleren Blatter zu den gro-
Ben Blattern der Bitter-
salate geben. Vom Herz
der Cimata die kleinen
Knospen einzeln he-
rausl6sen und die gro-
Beren halbieren.

5. Granatapfel halbieren
und die Kerne vorsichtig
herauslésen und die
Trennhaute entfernen
(eventuell mit Hand-
schuhen arbeiten).

6. Schalotte schalen und
in Streifen schneiden. Ei-
ne beschichtete Pfanne mit Olivendl
erwarmen. Die Cimata-Herzen zu-
sammen mit der Schalotte in dem Oli-
venol anbraten, mit Zucker karamelli-
sieren und mit einem Teil der Senfvi-
naigrette abléschen. Die in Streifen
geschnittenen Bittersalate unter-
schwenken.

7. Anrichten: Die gebratenen Bittersa-
late auf vorgewarmten Tellern an-
richten. Den Skrei auf die Salate set-
zen und mit den feinen, kleinen Salat-
blattern garnieren. Die restliche Vin-
aigrette Uber den Fisch und die Salate
geben. Granatapfelkerne dartber
streuen und servieren.

-

Tipps fiir den Umgang mit bitteren Sa-
laten:

m Bei Radicchio sind besonders der
Strunk und die Rippen bitter, bei
Chicorée ist es der Strunk. Diesen
einfach wegschneiden.

m Bittersalate lauwarm waschen:
Lactopikrin und Lactucin [6sen sich
nur im lauwarmen Wasser.

m Bei der Zubereitung die Bitter-
stoffe mit einer siiBen Geschmacks-
note kombinieren, um ihnen so die
Intensitét zu nehmen, Endiviensa-
lat harmoniert beispielsweise mit
Mandarinen- oder Orangenstiicken
sowie Granatapfelkernen, die man
einfach unter den Salat mischt. Chi-
corée passt gut zu Orangen und zu
Apfeln, und Radicchio wird meist
mit anderen Salaten gemischt.

m Die Marinade kann ebenfalls dazu
beitragen, bittere Inhaltsstoffe ab-
zumildern, indem sie zum Beispiel
mit Joghurt verfeinert wird.

m Bittersalat schmecken auch als Ge-
miise. Alle Zichorien-Salate kann
man auch warm als GemuUse zube-
reiteten. Das Erhitzen ist auch eine
gute Verwertung fur die gréberen
auBeren Blatter, die viele als Salat
nicht mégen. Aber gerade die du-
Beren grunen Blatter enthalten
mehr Vitamine als die gelben inne-
ren.

Ein Korb voll Power: Die
verschiedenen Arten Ra-
dicchio, Friséesalat und

Chicorée kennt man.

LPunte” heit auf italie-
nisch Spitzen. Bei dem
Gemduse handelt es sich
um spargelartige Spross-

Vulkanspargel

man die wegen
Form hellgriinen, 1angli-
chen Hohlkdrper hierzu-

nennt
ihrer
Schalotte

Die Cimata-Spargelspit-
zen zusammen mit der

im Olivenol
anbraten, mit Zucker ka-

Anrichten: Die gebrate-
nen Bittersalate auf den
Teller geben. Den Skrei
auf die Salate setzen

Nach der Puntarella (r.)
mit ihren léwenzahn-
ahnlichen Blattern muss
man suchen.

linge, die in der Mitte
sitzen. Die grinen Blat-
ter als Salat oder Gemu-
se verwenden.

lande. Sie werden vom
Herz der Cimata einzeln
herausgelost, die groBe-
ren halbiert.

ramellisieren und mit ei-
nem Teil der Senfvinai-
grette abldschen. Ziehen
lassen.

und mit den feinen, klei-
nen Salatblattern gar-
nieren. Mit Vinaigrette
betraufeln.

KOCHBUCH

Das Gliick der
einfachen Kiiche

»,Das Gliick stellt sich ein,
wenn wir einfache Gerichte
herstellen und essen. Ge-
meinsam oder auch allein.”
Das ist der Grundgedanke
von Jule Frommelt und Mal-
te Hartig in ihrem zweiten
Kochbuch. Einen Teig mit
der Hand zu kneten, setzt
Kraft frei und macht gliick-
lich - nicht zu vergessen:
das handgemachte Gebick
schmeckt besser. Im Korea-
nischen gibt es dafiir sogar
einen Ausdruck: ,,son mat*®,
Handgeschmack. Es ist die
Art, wie eine Speise zuberei-
tet wird. Sie bestimmt die
Qualitat. Der Koch gibt tiber
die knetende, formende

MALTE HARTIG
JULE FROMMELT

DAS GLUCK
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Hand die personliche Freu-
de am Zubereiten ins Essen.
Die Hinde sind nicht nur
Werkzeug, sondern auch
Wahrnehmungs- und Sin-
nesorgane. In ,Das Gliick
der einfachen Kiiche* wid-
men sich 50 Rezepte heimi-
schem Gemiise und Getrei-
de, zeigen traditionelle Zu-
bereitungsarten ohne hoch-
technisierte Kiichengerat-
schaften und eroffnen so ei-
nen neuen Blick auf unsere
Esskultur. Das Schone ist
zudem, man braucht kein
umfangreiches Gewiirzre-
gal und auch nicht viele Zu-
taten. Um einen einfachen
Wohlgeschmack zu erzeu-
gen, reicht es, SofRe, Sdure
und Salzigkeit in die Balan-
ce zu bringen. Kneten, rei-
ben, zupfen, mischen - Ko-
chen als sinnliches Hand-
werk. Ungewo6hnlich, aber
wohlschmeckend. se
Das Gliick der einfachen Kiiche. Ein-
fache Rezepte mit Gemuse und Ge-
treide. Jule Frommelt und Malte Har-
tig. Erschienen im AT-Verlag. 192 Sei-
ten. 28 Euro.

Die 50 besten
Viren-Killer

Eine gesunde Erndhrung
reicht leider nicht aus, um
sich vollstindig vor dem Co-
ronavirus zu  schiitzen.
Mund-Nasen-Schutz, Ab-
stand halten und Hindewa-
schen sind in diesen Tagen
unerldsslich. Doch wer sich
gesund erndhrt, ist wider-
standsfdhiger. Wie wir un-
ser groftes Immunorgan,
den Darm, mit Erndhrung
stirken, welches die besten
Immunbooster fiir zwi-
schendurch sind und wel-
che Nahrungserginzungs-
mittel tatsichlich helfen -
darum geht es in ,Die 50
besten Viren-Killer“. Es ent-
hélt zwar keine Rezepte, da-
fiir aber jede Menge niitzli-
che Tipps, wie wir gut durch
den (Corona-)Winter kom-
men. se
Die 50 besten Viren-Killer. Zusam-
mengefasst von Privatdozent Sven-
David Muller. Erschienen im Trias-Ver-
lag. 110 Seiten. 9,99 Euro.

DIE 50 BESTEN
vin .

 KILLER




