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KOCHSCHULE

Kochen gegen den November—BIues

Grau in Grau. So prasen-
tiert sich der November.
Kein Wunder, wenn da
schlechte Stimmung auf-
kommt. Spitzenkoch Hans
Jorg Bachmeier kocht
gegen den November-
Blues an. Mit lauter gesun-
den GemuUsen. Wie der
Schwarzwurzel und dem
Rosenkohl. Die sehen
nicht nur bunt fréhlich auf
dem Teller aus, sondern
schmecken auch.

VON STEPHANIE EBNER

Miinchen — Hans Jorg Bachmei-
eristin seinem Element. Heute
hat er Schwarzwurzeln in sei-
nem Einkaufskorb. Ein Winter-
gemiise, das fast keiner mehr
kennt. ,,Und das ist sehr bedau-
erlich.“ Der Spitzenkoch weif
Einiges tiber den ,Spargel des
Winters®, wie das Stangenge-
miise auch genannt wird, zu er-
zdhlen: Die Schwarzwurzel
stammt urspriinglich aus dem
Mittelmeerraum und wird
seit mehr als 4000 Jahren kulti-
viert. Bereits in der Antike wur-
de die Pflanze wegen ihrer me-
dizinischen Eigenschaften ge-
schitzt. Im Mittelalter galt sie
als Heilpflanze, um Erkrankun-
gen der Leber, Galle und der
Verdauung zu behandeln. Im
17. und 18. Jahrhundert wurde
sie dann auch in Bauerngirten
angebaut. Bis sieim19. Jahrhun-
dert zunehmend in Vergessen-
heit geriet. Erst seit ein paar
Jahren erlebt die Schwarzwur-
zelihr Comeback und wird wie-
der vermehrt in der Kiiche ver-
wendet.

Doch Vorsicht. Ganz sorglos
sollte man mit dem Winterge-
miise nicht umgehen. Hans
Jorg Bachmeier rit, beim Sché-
len Einmal-Handschuhe zu tra-
gen. ,Sonst hat man nach dem
Schilen braune Hinde und das
sieht nicht schén aus.“ Das ge-
schilte Gemiise oxidiert an der
Luft extrem schnell, deshalb
sollte man die Stangen auch in
eine Milch-Wasser-Losung le-
gen. ,,Nur so bleiben die Stan-
gen schon hell“ Bachmeiers
Tipp zum Schilen lautet auf3er-
dem: Ruhigwinzig kleine Scha-
len-Teile stehen lassen — das
sorgt fiir eine ,spannendere
Optik®.

Neben der Schwarzwurzel
spielt der Rosenkohl diesmal
mit die Hauptrolle auf dem Tel-
ler. Sowohl Schwarzwurzel als
auch der Rosenkohl kommen
als Wintergemiise-Salat auf
den Teller. ,Das ist mal etwas
anderes” und harmoniere her-
vorragend mit dem kurz gebra-
tenen Reh.

Apropos Rosenkohl: Vorbei
sind die Zeiten, in den die Ros-
chen im Ganzen (ver)kocht
wurden. Bachmeier zupft die
Blitter vorsichtig ab. ,,Ist schon
etwas aufwendiger”, aber die
Miihe lohne sich. ,,So holt man
das Beste aus dem Roschen her-
aus®, ist der Spitzenkoch tiber-
zeugt. ,Es ist einfach schade,
wenn die Rschen tot gekocht
werden.”

Zum Schluss verrit Bachmei-
er noch Grundsitzliches zum
Umgang mit Gemiise. Wer Ge-
miise blanchiert, verwendet
viel Salz fiirs Wasser. ,So
kommt Geschmack ins Gemt-
se.“ Eiskalt wird das Gemiise
nur dann abgeschreckt, wenn
es die Farbe zu erhalten gibt.
Wie beim Rosenkohl. Das Ge-
miise wird immer lauwarm
mariniert. So wird es ge-
schmacksintensiver.

Kochschule:

Beider nachsten Kochschule am
Montag, 16. Dezember, geht es
weihnachtlich zu. Wer dabei sein
und sich von Hans Jérg Bachmeier
Tipps holen will, meldet sich unter
Gastro@merkur.de an. Wie immer
entscheidet das Los Uber die
Teilnahme. Viel Glick.
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So schmeckt der Herbst: Reh mit Schwarzwurzel-Salat und Rosenkohlblattern. Ein wunderbar leichtes Herbstgericht, das Hans
Jérg Bachmeier diesmal unseren Lesern zeigt.

Wer mit Schwarzwurzeln arbeitet, sollte Handschuhe tragen. Sonst

verfarben sich die Finger.

Scharfes Anbraten sorgt fur
schmackhafte Réstaromen.

OLIVER BODMER

Die Schwarzwurzeln haben jetzt
Saison.

Gezupft, nicht im Ganzen: So
mundet Rosenkohl.

So frohlich bunt: Preiselbeeren sorgen auf dem Teller fur knallige

Farbtupfer.

Reh mit Schwarzwurzeln und Buttermilch-Dressing

Schwarzwurzeln haben lange
Zeit ein Schattendasein ge-
fiihrt. Zu Unrecht, denn: Der
L~Winterspargel“ punktet mit
vielen Néhrstoffen. Das gesun-
de Wurzelgemiise ist preis-
wert, vielseitig und ldsst sich
schmackhaft zubereiten. Jetzt
haben Schwarzwurzeln Saison.

Zutaten fiir 4 Personen:

fiir das kurz gebratene Reh:

4 Portionen Frikandeau (Unter-
schale) aus der Rehkeulea150 g
1Rosmarinzweig

10 g Butter

2ELO1

Salzund Pfeffer

Knoblauch

1Prise Wildgewiirz

fiir den Rosenkohl:

8 Stiick Rosenkohl

milder Weinessig oder Reises-
sig

Olivenol

Salz und Pfeffer

1Prise Zucker

fiir die Schwarzwurzeln:
4 Stangen Schwarzwurzeln
0,21Milch

Das hat jetzt Saison: Reh und
WintergemuUse.

2 EL milder Weinessig zum Ab-
schmecken

3 ELbestes Olivenol

Salz und Pfeffer

fiir die gewtirzte Buttermilch:
150 g Buttermilch

10 Wacholderbeeren

5 Pimentkorner

5 schwarze Pfefferkorner
1Zweig Rosmarin, gezupfte Na-
deln

1Prise Salz

fiir die Garnitur:
4 Roschen Feldsalat
Preiselbeeren

Schwarzwurzeln bis zum Weiterverarbeiten in eine Wasser-Milch-
Flussigkeit legen.

Gewiirze aromatisieren die
Buttermilch.

Zubereitung:

1. Fiir das kurz gebratene Reh das
Fleisch in halb Butter und halb
Ol anbraten. In der Pfanne sal-
zen, pfeffern, Rosmarin und
Knoblauch dazugeben. Das
Reh aus der Pfanne nehmen
(Pfanne aufheben) und bei 140°
im Backofen ca. 15 Minuten ro-
sa garen und ca. 5 Minuten ru-
hen lassen. Kurz vor dem An-
richten frische Butter in die
Pfanne geben und das Reh
nochmals anbraten und mit
dem Wildgewtirz wiirzen.

2. Fiir den Rosenkohl die duRe-
ren Blitter putzen. Vom Rosen-

Das Zupfen des Rosenkohls ist
zeitaufwendig.

Farbenfrohe Herbstkiiche, die

auch noch gesund ist.

kohl ca. 4-5 Blitter abschnei-
den und beiseitelegen. Die Ro-
senkohlherzen halbieren und in
kochendem Salzwasser biss-
fest kochen und kalt abschre-
cken. Danach die Rosenkohl-
blatter im gleichen Wasser kna-
ckig blanchieren und kalt ab-
schrecken. Die Herzen mit
etwas Essig und Olivendl mari-
nieren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Blatter in Olivenol
und Butter in einer beschichte-
ten Pfanne mit dem Zucker ka-
ramellisieren. Salzen.

3. Fiir die Schwarzwurzeln die
Milch mit der gleichen Menge

s

an Wasser mischen. Schwarz-
wurzeln schéilen, in ca. 12 cm
grofRe Scheiben schneiden und
darin einlegen, damit sie nicht
braun werden. In Salzwasser
bissfest blanchieren, danach in
kaltem Wasser kurz abschre-
cken, abschiitten und in eine
Schiissel geben. Mit Essig und
01, Salz und Pfeffer marinieren.
4. Fiir die gewiirzte Buttermilch
Gewtiirze und Rosmarin-Na-
deln in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett erhitzen, an-
schliefend in einem Morser
zerkleinern und in die Butter-
milch geben. Nach 15 Minuten
die Buttermilch durch ein Sieb
streichen, mit dem Salz wiir-
zen und bei geringer Hitze lau-
warm rihren.

5. Anrichten: Schwarzwurzeln
und Rosenkohlherzen auf ei-
nem Teller anrichten. Das Reh
in Scheiben schneiden und in
der Mitte des Tellers platzieren.
Die Rosenkohlblitter dariiber
streuen. Mit den Preiselbeeren
garnieren. Die Buttermilch mit
einem Stabmixer aufschiu-
men und dariiber triufeln. Fiir
die Deko Feldsalat in die Mari-
nade vom Rosenkohl tunken.
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Das Auge isst mit. Hans Jérg Bachmeier Iegt groBen Wert aufs
Anrichten und zeigt den Lesern seine Vorgehensweise.

KOCHBUCHER

Ein kulinarisches
Winterfest

Mit dem ersten Schnee stellen
wir uns auf Winter ein. Auch in
der Kiiche. Unser Energielevel
ist in der dunklen Jahreszeit
niedriger, die Infektanfillig-
keit dagegen hoéher. Jetzt sind
gesunde Zutaten gefragt. Wie
beispielsweise Holunderbeere,
Salbei, Chili oder eine Kno-
chenbriihe. Sie machen uns fit
fiirden Winter und wirken sich
positiv auf unser Wohlbefin-
den aus. Rachel de Thample
weill, welche Nahrstoffe die
Kraft haben, uns gegen den
néchsten Schnupfen zu wapp-
nen. Sie hat120 Rezepte zusam-
mengestellt. Und sie schme-
cken auch. Die fantastisch ein-
gelegten mexikanischen Zwie-
beln sind nicht nur einfach
hergestellt, sie liefern auch je-
de Menge Vitamin C. Wer zu-
dem noch Gewtirznelken hin-
zufiigt, erhéht die antivirale
Wirkung. Die Blumenkohl-
Lasagne sorgt in den kalten Ta-
gen fiir jede Menge Genuss. Der
gereifte Kise, der zum Uberba-
cken verwendet wird, sorgt fiir
jede Menge Geschmack. Rote
Bete stirken das Immunsys-
tem. Ganz simpel ist es, die
Knollen mit Lorbeerblittern zu
backen. Nicht zu vergessen ein
Sellerie-Orangen-Ceviche. Das
sollte man unbedingt probie-
ren. Es ist tiberraschend simpel
gemacht. Das ist Winterkiiche
mit Guter-Laune-Garantie..

Winterfest. Das Kochbuch fiir
ein starkes Immunsystem. Ra-
chel de Thample. Erschienen
bei Dumont. 29 Euro. 304 Sei-
ten. se

Die Orange -
ein Allrounder

Sie schmecken mal siiR, mal
sduerlich, mal auch bitter.
Orangen sind die wohl vielfdl-
ligsten aller Zitrusfriichte und
somit ideal zum Kochen und
Backen geeignet. Jeder Be-
standteil dieser Frucht schaftt
es, Gerichten eine besondere
Note zu verleihen. Im Ars Vi-
vendi Verlag ist soeben ein
Kochbuch erschienen, das sich
nur dieser Frucht widmet. Die
Orange als Allround-Wiirzmit-
tel. Selber schuld, wer die Oran-
ge nur als Orangensaft genief3t.
Wobei wichtig ist, Orange ist
nicht gleich Orange. Es gibt sie
in den verschiedensten Sorten.
So unterschiedlich die Frucht
selbst, so verschieden ihr Ein-
satz in der Kiiche: In Orange ge-
schmorter Chicoree mit kara-
mellisierten Zwiebeln oder
Speck, SiiRkartoffeln mit Oran-
gen-Rohrzucker-Glasur oder ei-
ne herzhafte Focaccia mit
Orange, Zwiebel und Oliven.
Und wer Fisch mag, fiillt die
Seebrasse mit einer Kriuter-
Orangenfiillung. So kommtder
Fisch saftig aus dem Ofen und
schmeckt herrlich aromatisch.
Orangen in der Kombination
mit Fenchel passen auch her-
vorragend zu Miesmuscheln.
Das Buch zeigt: Wer mit Oran-
gen in der Kiiche arbeitet, dem
ist der Wow-Faktor bei seinen
Gésten garantiert. Verspro-
chen.

Orangen. SiiBe und herzhafte Re-
zepte. Jamie Schler. Erschienen
bei Ars Vivendi. 200 Seiten. 28
Euro. se



