Es ist ein Sommeressen, das
nach Urlaub schmeckt: ein
cremiger Tomatenrisotto
mit einem Tomatensalat
als Topping. Mehr Sommer
geht nicht. Spitzenkoch
Hans Jérg Bachmeier verréat
bei der Leser-Kochschule
diesmal, was beim Reisko-
chen alles zu beachten ist
und verspricht: ,Dieses
Sommergericht geht ganz
unkompliziert.”

VON STEPHANIE EBNER

Wir lieben Tomaten. Jeder
Deutsche verzehrt im Schnitt
27 Kilogramm Tomaten pro
Jahr — mehr als jedes andere
Gemiise. Jetzt sind sie reif, der
warme Sommer hat fiir eine
grof3e Ernte gesorgt. Denn To-
maten lieben die Sonne, um
Geschmack zu entwickeln.

Aber es ist nicht nur der Ge-
schmack, der begeistert: To-
maten gelten auch als beson-
ders gesund. Ubrigens: ,,Je rei-
fer, desto besser. Je mehr Son-
nenlicht die Tomaten vor der
Ernte abbekommen haben,
desto besser schmecken sie
und desto mehr Inhaltsstoffe
enthalten sie“, erklirt der
Profikoch. Deswegen rit
Bachmeier, auch durchaus in
der kalten Jahreszeit zur Dose
zu greifen. Wer im Winter
nicht auf echten Tomatenge-
schmack verzichten mochte,
koénne ruhig auf Dosentoma-
ten ausweichen. Der Profi-
koch sagt: ,Diese sind sogar
besser als Tomaten, die erst
beim Transport reifen. Denn
die Konserven werden stets
mit vollreifen Friichten be-
fiillt.“ Das garantiere reich-
haltige Inhaltsstoffe.

Die Tomaten sind diesmal
die wichtigste Zutat beim Ri-
sotto. Den ersten Fehler, den
man bei diesem Gericht ma-
chen kann, ist iibrigens ein
grammatikalischer: Man sagt
der Risotto und nicht — wie oft
filschlicherweise benutzt -
das Risotto. Weil auf Italie-
nisch der Reis ebenfalls mas-
kulin ist — il riso.

Bachmeier hat das Zuberei-
ten des Reisgerichts von einer
Italienerin gelernt, wie er in
der Kochschule sagt. Die Ma-
ma von Drei-Sternekoch Nor-
bert Niederkofler habe ihn in
die Geheimnisse der Risotto-
Kiiche eingeweiht.

Es geht mit der richtigen
Reiswahl los. Bachmeier
schwort auf Carnaroli-Reis.
Dieser gilt als hochwertigster
Risotto-Reis der Welt. Seine
einmalige Konsistenz nach
dem Kochen sorgt dafiir, dass
der Reis cremig und trotzdem
bissfest bleibt. Auch wenn es
immer wieder gesagt wird -
»Risotto darf man nicht zu
viel rihren. Besser ist
schwenken®, so der Tipp vom
Profi. Andernfalls zerstore
man die Struktur des Reis-
korns. Dann wird der Risotto
nicht cremig, sondern batzig.

Und beim AufgieRen im-
mer daran denken: Risotto
und Brithe miissen die glei-
che Temperatur haben. So
hort der Reis nie auf zu ko-
chen.

Die wichtigste Regel aber
lautet: ,Der Reis wartet nie
auf den Gast, sondern der
Gast auf den Reis.“ Denn Ri-
sotto muss auf den Punkt ge-
nau serviert werden — dann
ist er ein Hochgenuss.

Kochschule

Im Herbst konnen die Koche aus
dem Vollen schopfen — es ist Ernte-
zeit. Passend dazu denkt sich Hans
Jérg Bachmeier wieder ein Gericht
aus. Wer bei der nachsten Koch-
schule am Montag, 11. Septem-
ber, dabei sein mochte, scheibt uns
eine E-Mail an Gastro@merkur.de.
Wie immer entscheidet das Los
Uber die Teilnahme. Viel Gluck.

KOCHSCHULE

Alles Tomate!

Egal ob rot, gelb, griin
oder schwarz — Tomaten
sind sehr gesund und
schmecken nach Sommer.
Spitzenkoch Hans Jorg
Bachmeier setzt in der
Leserkochschule diesmal
alles auf eine Karte bzw.
auf die Tomate. Sie
schmeckt als Risotto und
auch als Salat. Der Reis
wird zudem mit einer
selbst gekochten Toma-
tenbrtihe aufgegossen.
Das sorgt fur einen in-
tensiven Geschmack,
sagt der Profi.
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Sommer satt: Cremiger Tomatenrisotto mit Tomatensalat

Tomatenrisotto

(far vier Personen)

Zutaten:

0,5 | passierte Tomaten im Glas
oder aus der Dose

6 vollreife rote Tomaten

240 g Carnaroli-Risottoreis

1 EL Tomatenmark

100 ml WeiBwein

2 Schalotten, in Wurfel geschnit- *
ten

1 Knoblauchzehe

25 g kalte Butter

80 g frisch geriebener Parmesan
etwas Pecorino als Garnitur zum
DarUberreiben

Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Fiir die Tomatenbriihe zum Auf-
gieBen des Risottos die passierten
Tomaten durch ein Sieb strei-

chen. Von den 6 vollreifen Toma- Davon kann man nicht genug hekommen: ein

die gewlnschte Konsistenz hat.
(Wichtig ist, dass der Risotto die
gleiche Temperatur hat wie die
Bruhe. So kochen die Reiskoérner
gleichmaBig und der Risotto wird
schoén cremig).

4. Parmesan einstreuen und verrih-

ren. Zum Schluss mit Olivendl, Salz
und Pfeffer abschmecken.

ten den Strunk herausschneiden Risotto mit Tomatensalat als Topping.

und mit einem Mixer fein purie-
ren und ebenfalls durch das Sieb
streichen. Die Tomatensauce mit ca.
Y2 | Wasser verdinnen.

2. Fiir den Risotto Schalotten und
den angeknacksten Knoblauch in
einer Sauteuse mit Butter und et-
was Olivenodl ohne Farbe anrosten.
Danach den Reis dazugeben und
kurz mitrosten. Mit dem WeiBwein
abléschen und einkochen lassen.
3. Die Tomatenbriihe zum Sieden
bringen und den Risotto nach und
nach bei mittlerer Hitze mit der To-
matenbrihe aufgieBen, bis der Reis

Bunter Tomatensalat

500 g Tomatenmix — wie man will.
(gruine, gelbe, schwarze, Ochsen-
herz- und/oder San-Marzano-To-
maten)

1 Zweig Shiso-Blatter

1 kleiner Bund Petersilie

0,1 | Condimento Balsamico bianco
Salz

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:
1. Bunte Tomaten waschen und tro-
cken reiben. Den Strunk entfernen

und die Tomaten in ca. 1 cm groBe
Waurfel schneiden. Tomaten mit
Salz wlirzen und fur ca. 10 Minuten
marinieren lassen. Danach mit dem
Essig (Condimento bianco), Pfeffer
und Olivendl abschmecken.
2. Vom Shiso-Zweig die Blatter zup-
fen und in Streifen schneiden. Pe-
tersilienblatter zupfen und grob
hacken und zu den Tomaten ge-
ben.
3. Den Sud der Tomaten in den
Risotto geben und gut durch-
rGhren.

Anrichten:

Risotto in tiefe, vorgewarmte
Teller anrichten, den Tomaten-
salat dartibergeben und Pecori-
no dartberhobeln.

Tipps:

m Shiso ist aus der japanischen

Kuche nicht wegzudenken. Sei-

ne Blatter werden meist roh ver-

wendet. Der Geschmack ist ein-

zigartig und mit keinem ande-
ren Kraut wirklich zu vergleichen.
Er passt gut zu Fisch, Fleisch, Salat
und Reis. Bachmeier sagt: , Der Shi-
so gibt dem Tomatensalat das be-
sondere Umami.”
m Anders als der klassische Aceto
Balsamico Essig besticht Condimen-
to Bianco durch seine helle Farbe.

Gut zu wissen:

= Tomaten sind sehr gesund, denn
sie enthalten viele wichtige Vitami-
ne und Mineralstoffe, zum Teil in
sehr hoher Konzentration. Beson-

ders mit den Vitaminen A und E so-
wie mit Kalium kénnen Tomaten
punkten.

= Tomaten bestehen zu 94 Prozent
aus Wasser.100 Gramm Tomaten
kommen auf 17 Kilokalorien.

m Der Tomate wird ein Schutz vor
koronaren Herzerkrankungen, Arte-
riosklerose und Schlaganfallen zuge-
schrieben. Ursache dafur ist die
Substanz Lycopin, ein spezielles Ca-
rotinoid mit antioxidativen Eigen-
schaften. Dieser sekundare Pflan-
zenstoff, der die Zellmembranen
schitzen soll, findet sich vor allem
in roten Friichten und Gemusen, so
zum Beispiel nicht nur in Tomaten,
sondern auch in Wassermelonen,
rosa Grapefruit und Guaven.

m Interessant ist, dass Lycopin aus
Tomatenpiiree oder Tomatensaft um
ein Mehrfaches besser vom Koérper
aufgenommen wird als aus frischen
Tomaten. Das ist kein Paradoxon,
sondern dadurch erklarbar, dass
sich das relativ hitzebestandige Ly-
copin erst bei héheren Temperatu-
ren voll entfaltet — wie sie bei der
Herstellung von Saft oder Puree er-
reicht werden).

m Die Tomatenpflanze stammt ur-
springlich aus Sidamerika. Rein
auBerlich hatten die ersten Toma-
ten, die mit Christoph Kolumbus
1498 nach Europa kamen, mit den
heutigen Tomaten wenig zu tun:
Sie waren sehr viel kleiner und
gelbschalig.

Kulinarisch setzte sich die Tomate in
Europa Anfang des 19. Jahrhunderts
in den europaischen Kichen durch.

=

chen lassen.

Mit dem WeiBwein die Reiskorner abloschen und einko-

\ -

Der Strunk muss weg. Er
schmeckt bitter.

Nach getaner Arbeit: Sommerliche Tafel im Bora-KU-
chenstudio an der FrauenstraBe.

KOCHBUCH

80 Rezepte
feiern die Tomate

»,Ob frisch und sonnenge-
reift, konserviert im Glas
oder passiert in der Dose:
Die Tomate ist ein Allroun-
der, mit dem schon leichte
Handgriffe zu groRen kuli-
narischen Freuden fiihren
koénnen®, sagt Bestsellerau-
torin Claire Thomson tiber
die Tomate. Deshalb hat die
Britin der Tomate ein eige-
nes Buch gewidmet. Denn
wie kaum ein anderes Ge-
mise kommt der Paradei-
ser, Paradisapfel oder gar
Liebesapfel, wie das Frucht-
gemiise auch gerne genannt
wird, das ganze Jahr zum
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Einsatz. Deswegen ist das
Buch auch in zwei Hilften
geteilt — eine mit frischen
und eine mit eingemachten
Tomaten. Sinnvoll ist es,
jetzt im Sommer Tomaten
flir den Winter einzuko-
chen. In Form von Saucen,
Konfitiiren oder Chutneys.
,Das Offnen eines Glases
oder einer Dose mit Toma-
ten, die als Vorrat sorgsam
eingemacht wurden, hat et-
was ganz Besonderes.“ To-
maten schmecken immer.
Als aufgeschlagene Toma-
tencreme im Sommer zu ei-
nem kalten Brathihnchen,
wie als Aioli aus Rosttoma-
ten. Klein gehackt kommen
die Tomaten in so gut wie je-
der Landerkiiche vor, als Pi-
co de gallo, als Colo-colo
oder Piorrana — den grof3en
Unterschiede macht die
Wiirzung. Nicht zu verges-
sen die herrlichen Schmor-
gerichte, die es mit Toma-
ten gibt. In diesem Buch
gibt es 80 gute Griinde,
nach der Tomate zu grei-
fen. se
Tomate. 80 Rezepte feiern die Toma-
te. Claire Thomson. Erschienen im
Sieveking-Verlag. 206 Seiten. 36 Eu-

ro.

Grill wild!
60 kreative Rezepte

Wer sagt, dass Wild nur im
Winter schmeckt und im-
mer nur als Schmorbraten
zubereitet werden muss?
Grillfakeln vom  Wild-
schwein, Rehriicken im Ba-
nanenblatt oder gar eine ge-
grillte Rehschulter begeis-
tern die Gourmets. Wer es
noch ausgefallener mag,
greift zu orientalischen Reh-
spieflen oder einem Wrap
mit Rehrticken. Die Rezepte
in Grill wild!“ eignen sich
fiir Holzkohle ebenso wie
fiir Gasgrill und den Smo-
ker. Lauter Anregungen,
was man aus dem heimi-
schen Wildbret alles zau-
bern kann. So wird Wild ga-
rantiert so schnell nicht
langweilig. se
Grill Wild! 60 kreative Rezepte mit
Reh, Wildschwein und Wildgefltgel.
Erschienen im Christian Verlag. 214
Seiten. 29,99 Euro.



