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München – „Wir sagen doch
immer, München sei die nörd-
lichste Stadt Italiens. Also ko-
chen wir diesmal auch wie die
Italiener.“Hans JörgBachmeier
hat Zutaten aus dem tiefsten
Süden im Einkaufskorb. Der
„Cimedirapa“,wieer inSüdita-
lien heißt, ist ein klassisches
Nationalgericht in Apulien.
Noch genieße der Stängelkohl
hierzulande Seltenheitswert.
Aber er ist immer öfter auf den
Wochenmärktenzusehen. „Zu
Recht.Dennmankann ihn fast
vollständigverarbeiten.“
BachmeiermuntertdieLeser

dazuauf, „öftermal über einen
Marktzubummelnundsichin-
spirierenzulassen“.Dasmache
nichtnur Spaß, „es bringt auch
Abwechslung indieKüche“.
AusdemSüden Italienskom-

men auch die Tarocco-Oran-
gen. Diese sind für Kenner die
besten Halbblut-Orangen, die
es gibt. Sie sind größer, saftiger
und weniger bitter als ihre
Schwestern Moro und Sangui-
no. Für die rote Färbung ist das
Anthocyan verantwortlich. Da-
mit sich dieses bilden könne,
„braucht es große Temperatur-
unterschiede zwischen Tag
und Nacht. Deshalb kommen
die Tarocco erst jetzt auf den
Markt“.
Während Bachmeier Obst

undGemüse herrichtet, gibt er
noch ein paar grundsätzliche
Tipps zum Blanchieren. Das
Wasser immergutsalzen,dann
hatdasGemüseauchgleichGe-
schmack. Eine weitere Blan-
chier-Regel sei, immer vonhell
nach dunkel blanchieren.
Beim Blanchieren gebe es kei-
ne allgemeinenZeiten. „So lan-
ge imheißenWasser lassen,bis
es bissfest ist.“ Und dann ab ins
Eiswasser. Der Grund ist ein-
fach:„DamitstopptderGarvor-
gang und außerdembehält das
Gemüse seine knallige Farbe.“
Und zu guter Letzt: „Kochwas-
ser nicht wegschütten. Das
Blanchier-Wasser ist ein guter
AnsatzfüreineGemüsebrühe.“
Nach jahrelangem Fangver-

bot gibt es jetzt auch wieder
Thunfisch aus dem Mittel-
meer,wieHans JörgBachmeier
zu berichten weiß. „In Sizilien
ist er Kulturgut.“Wichtig beim
Zubereiten von Thunfisch-
fleisch: Nicht zu lange braten,
sonst wird er zäh.“ Besonders
geeignet ist das „Tataki“, eine
japanische Zubereitungsform
vonFisch.DafürwirddasThun-
fischfilet sehr kurz und sehr
heiß von allen Seiten angebra-
tenundanschließendinPfeffer
oderSesamgewälzt.

So kommt Farbe auf den Teller

VON STEPHANIE EBNER

Ein kulinarisches Farben-
spiel. Nichts weniger hat
sich Hans Jörg Bachmeier
diesmal vorgenommen.
Der Spitzenkoch kredenzt
ein Gericht aus knallgrü-
nem Stängelkohl, dunkel-
roten Granatäpfeln und
leuchtend roten Orangen.
Dazu tischt er einen ge-
pfefferten Fisch. Genau
das Richtige, um uns in
Schwung zu bekommen.

KOCHSCHULE

Das Auge isst mit: Hans Jörg Bachmeier legt großen Wert aufs Anrichten. Der Spitzenkoch ver-
rät den Lesern Tipps, wie man es am besten macht. OLIVER BODMER

Bunt und köstlich: Thunfisch
mit Gemüse.

Granatäpfel und Orangen sor-
gen für die frische Note.

Stängelkohl kennen die wenigsten. In Süditalien ist es Natio-
nalgericht, sagt Bachmeier.

Ungewöhnlich: Avocado an-
gebraten.

Ein Hingucker: Thunfisch in
Pfeffermantel.

Verführerisch: Wie das duf-
tet.

Tolle Kombi: Roher Thunfisch, bunter Pfeffer, Granatäpfel,
Orangen sowie Stängelkohl aus Italien.

Mit roten Zwiebeln wird der
Kohl mariniert.

Cime di rapa sind auch als italie-
nischer Brokkoli oder Stängelkohl
bekannt.DasGemüsehat langstieli-
ge Blätter und kleine Blütenstände,
die optisch an Brokkoli-Röschen er-
innern. Essbar sind sowohl die Blü-
tenstände, wenn sie noch nicht auf-
geblüht sind, als auch die Blätter
und Stiele. Während Cime di rapa
in Italien und allgemein im Mittel-
meerraum weit verbreitet sind, er-
obert der Stängelkohl erst langsam
Deutschland. Wer den Stängelkohl
probieren möchte, findet ihn in den
Herbst- und Wintermonaten in
Feinkostgeschäften, in gut sortier-
ten Supermärkten und immer öfter
auchaufdemWochenmarkt.

Tataki vom Thunfisch mit Ci-
me di rapa | Blutorange | Gra-
natapfel
(fürvierPersonen)

400 g frisches Thunfischfilet
(beste Qualität in längliche
Quadergeschnitten)

Gewürzmischung aus Meer-
salz, schwarzem Sesam,
schwarzem Pfeffer, rosa Pfef-
ferbeeren. Im Mörser grob zer-
rieben

1Granatapfel
1Blutorange
3ELbestesOlivenöl
3ELmilderEssig
Salz,PfefferausderMühle

1 Avocado gereift, nicht zu
weich
4ELPanko-Brösel
OlivenölzumBraten

50gButter
0,2 lSahne
SalzundPfeffer
Muskatnuss

1Zitrone

Zubereitung:
1. Für den Thunfisch diesen in
einerbeschichtetenPfanneauf
allen vier Seiten auf jeder Seite
für ca. 10 Sekunden anbraten.
Dann in der Gewürzmischung
auf allen vier Seiten fest andrü-
cken, damit die Mischung gut
auf dem Thunfisch hält. Den
Thunfischbeiseite stellen.
2. Cime di rapa waschen, die
Blätter und großen Stiele ab-
schneiden und grob hacken.
Die feinen kleinen Blüten ver-
lesen und in wallendem Salz-
wasser bissfest blanchieren. In
Eiswasser abschrecken und
mit Essig, Olivenöl, Salz und
Pfefferabschmecken.
3.Die groben Blätter und Stie-
le in einemTopfmit der Butter
anschwitzen, bis sie etwas Far-
be haben. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss würzen und mit
der Sahne aufgießen und
weichkochen. Danach in ei-
nemMixer feinmixen.
4. Granatapfel vierteln. Mit
Hilfe einer Gabel die Kerne aus
demApfel lösen.
5. Blutorange schälen, mit ei-
nem scharfenMesser die Filets
aus derOrange schneiden.Den

übrigen Saft aus der Orange in
die Granatapfelkerne pressen.
Kernemit etwasmildemEssig,
Salz und Olivenöl abschme-
cken.
6. Avocado halbieren, den
Kern aus derAvocadonehmen.
MiteinemLöffeldasFleischaus
der Schale lösen. Avocado vier-
teln und in ca. 1 cm dicke Spal-
ten schneiden. Die Avocado-
Spalten in den Panko-Bröseln
wenden. Olivenöl in einer be-
schichteten Pfanne erwärmen
und die Avocado-Spalten lang-
samundknusprigbraten.
7. Zum Anrichten den Thun-
fisch mit einem scharfen Mes-
ser in ca. 0,5 Zentimeter dicke
Scheiben schneidenund auf ei-
nemTelleranrichten.DieCime
di rapa-Blüten auf dem Thun-
fisch verteilen. Die Granatap-
felkerne über dem Thunfisch
und auf dem Teller großzügig
verteilen.Das Püree in Formei-
ner Nocke neben dem Thun-
fisch platzieren. Avocado-Spal-
ten danebenlegen undmit den
Orangenfiletsgarnieren.
8. Zitronenabrieb zum Schluss
über den gebratenen Thun-
fischreiben.

Gesund und bunt: Thunfisch mit Stängelkohl

Stängelkohl wird immer be-
liebter. BODMER

Bunt schaut nicht nur auf dem
Teller gut aus. Bunt ist auch ge-
sund. Man soll alle Farben des
Regenbogens essen, lautet ein
Grundprinzip des Ernährungs-
experten Tim Spector. Auch
wichtig: 30 unterschiedliche
Pflanzen in der Woche verzeh-
ren. Das klingt erst einmal
nach einer Herausforderung.
Ist es aber nicht wirklich. Der
Ernährungsexperte liefert in
seinemneuestenBuchüber100
Rezepte, die vollerBallaststoffe
und Pflanzenvielfalt stecken.
SowirdWissenschaftschmack-
haft. „Nahrung fürs Leben“ –
das sind alltagstaugliche Re-
zepte für die richtige Ernäh-
rung. Mit diesem Buch hält
man alles in Händen, um seine
Ernährung langfristig umstel-
len zu können. Für Naschkat-
zengibt es eineigenesKapitel –
die Schokomousse wird mit
Olivenöl zubereitet. Der Karot-
tenkuchen mit Tahin-Orange-
Creme schaut so verführerisch
aus, dass er auf keinerKaffeeta-
fel fehlen darf. Selbst ein Scho-
koaufstrich mit Haselnüssen
ist dabei. So ist gesunde Ernäh-
rung ganz einfach und macht
allenSpaß.
Nahrung fürs Leben. 100 Re-
zepte für die richtige Ernäh-
rung. Tim Spector. Erschienen
bei Dumont. 288 Seiten. 32
Euro. se

KOCHBUCH

Nahrung
fürs Leben

Das Studentenleben bringt vie-
le neue Herausforderungen
mit sich – dazu gehört nicht
nur das Lernen für Prüfungen.
Für viele bedeutet es auch, sich
zum ersten Mal selbst um die
tägliche Ernährung zu küm-
mern. Gesund soll sie sein.We-
nig Aufwand machen und vor
allem soll das Essen nicht zu
vielkosten.DasBudgetvonStu-
denten ist in der Regel gering.
Das neue Kochbuch „Studen-
tenfutter vegetarisch“ von Dr.
Oetker liefert über100 kreative
Rezepte, die ohne teure Kü-
chengeräte auskommen und
sich perfekt an das begrenzte
Budget von Studierenden an-
passen. „Studentenfutter“
zeigt unkomplizierte One-Pot-
Gerichte, die selbst in kleinen
Küchen machbar sind. Es gibt
gesunde Meal-Prep-Ideen für
langeUni-Tagebishinzuausge-
fallenen Snacks für WG-Aben-
de. Dieses Buch hält für jeden
Anlass die passenden Rezepte
bereit. Ob allein oder gemein-
sam mit Mitbewohnern ge-
kocht wird, eines ist sicher:
Selbstgemachtschmecktes im-
mer besser als aus der Mensa
und schont vor allemdenGeld-
beutel.
Studentenfutter vegetarisch.
Soeben erschienen im Dr. Oet-
ker Verlag. 216 Seiten. 22,99 Eu-
ro. se

Futter für
Studenten

KOCHSCHULE
Der Frühling kann kommen,
lautet das Motto der nächsten
Kochschule mit Hans Jörg Bach-
meier. Diese findet am Montag,
17.März statt. Wer dabei sein will,
meldet sich unter Gastro@mer-
kur.de an. Wie immer entscheidet
das Los.


