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KOCHSCHULE

Knackiges Sommergemuse

So saftig und knackig hat
man Gemduse selten geges-
sen: Hans Jorg Bachmeier
zeigt den Lesern diesmal
die Kochmethode ,.en
papillote”. Historisch
stammt die Garmethode —
wie der Name schon verrat
—aus Frankreich. Bachmei-
er erklart: ,,Dabei wird das
Gargut in ein Sttick Back-
papier eingeschlagen und
dann gebacken.”

VON STEPHANIE EBNER

Manchmal sind die besten
Tipps ganz simpel. Fiir die Gar-
methode ,.en papillote” muss
man keine horrenden Investiti-
onen in mega teure Kochuten-
silien titigen, denn man
braucht gerade mal eine Lage
Backpapier dazu. Und dieses ist
fiir ein paar Cent zu bekom-
men. Diese Garmethode ist
aber nicht nur gilinstig. Ihr wei-
terer Vorteil ist: ,,So wird die
austretende Fliissigkeit der Zu-
taten gleich zum Dampfen der
Zutaten genutzt.“ Ein nicht zu
verachtender Nebeneffekt: Der
Herd bleibt schon sauber.” Nur
zum Zubinden der Gemiise-
pdckchen braucht man etwas
Geschick — Hans Jérg Bachmei-
er ist froh, dass ihm Leserin
Baumer mit der Garschnur
hilft. Mit einem breiten Grin-
sen sagt der Koch: ,Ich bin
beim Verpacken nicht so ge-
schickt. Auch bei Geschenken.”

In das Packchen packt Bach-
meier diesmal Gurken, Fen-
chel, Zucchini und Tomaten.
Man muss sich aber nicht akri-
bisch ans Rezept halten. ,Er-
laubt ist, was schmeckt und ge-
rade Saison hat.“ Auch Spargel
konnte sich der Spitzenkoch
zurzeit gut vorstellen.

Das Gemiise in nicht zu klei-
ne Stiicke schneiden und fTi-
sche Kriuter dazu packen, ein
paar Spritzer Olivendl dartiber.
Fertig ist die Vorbereitung.
,Der Rest passiert im Ofen oder
im Kugelgrill.“ Denn so ein Ge-
misepaket eignet sich auch
hervorragend als Beilage zum
Grillen.

Gemtise und Fisch - ein be-
wahrter Klassiker in der Kiiche.
Auch Hans Joérg Bachmeier
greift darauf zurtick. Doch der
Spitzenkoch spielt diesmal mit
den Texturen. Den Fisch gibt es
mal geddmpft, mal roh mari-
niert. ,,Fiir das Tartar kann man
hervorragend die Abschnitte
verarbeiten®, sagt er. Und die
weiche Konsistenz des Fischt-
artars bilde einen schénen Kon-
trast zum knackigen Gemiise,
das es mal als Salat, mal gegart
gibt.

Tipp zum Schluss: Wer will,
offnet die Grill-Packchen di-
rekt am Tisch. Den aromati-
schen Duft will man sich nicht
entgehen lassen. Fazit unserer
Leser: ,,Wahnsinn, wie man mit
so wenigen Zutaten ein so tol-
les Ergebnis erzielen kann.”
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Fur die nachste Kochschule hat
sich Hans Jérg Bachmeier etwas
Besonderes ausgedacht: Der
Spitzenkoch bereitet diesmal ein
Wunsch-Gericht unserer Leser
zu. Der nachste Terministam
Montag, 23. Juni. Wer dabei sein
will, meldet sich unter Gas-
tro@merkur.de. \Wie immer
entscheidet das Los. Und nicht
vergessen: Wunschgericht dazu
schreiben. Schénware auch eine
Angabe, warum dieses Gericht
gekochtwerdensoll.
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zu. So bleibt das GemUse schén knackig.

Tolle Kombi: Fisch und frisches
Gemuse.
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Kontrollblick in den Ofen. Ist
das Packchen noch zu?

Zusammen geht’'s am besten: Leserin Barbara Baumer bindet das En-papillote-Packchen mit Spitzenkoch Hans J6rg Bachmeier

Salmoniden eignen sich
ein Fisch-Tartar.
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OLIVER BODMER
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Fisch-Nocken

e
Mit Loffeln
formen.

Schnelle Kiiche mit Fisch und Gemiuse

Zutaten fiir vier Personen

fiir den Fisch:

2 Filets von der Seeforelle, a
400g

1Lorbeerblatt

1Zweig Thymian

1Zweig Rosmarin

8 gSalz (1% vom Gesamtgewicht
des Fisches)

Meersalz, Reisessig, Pfeffer und
Olivenol zum Wiirzen

fiir das Gemiise:

4 ELOlivenol
1Zucchini

1Stiick Fenchel

8 Kirschtomaten
1Gurke

2 Stange Lauchzwiebel
1Stange Staudensellerie
2 Schalotten

1Zweig Thymian
1Zweig Rosmarin

2 Knoblauchzehen
1Limette

2 Radieserl

Meersalz

1TLReisessig

Olivenol

10range

DillstraufRchen und Kresse zur

Garnitur

Knackiges Gemiise kommt
auf das Fischfilet.

Zubereitung:

1. Backofen auf 190°C vorhei-
zen.

2. Fiir das Gemiise Olivendl,
Meersalz und Pfeffer auf einen
ausreichend groRen Bogen
Backpapier geben. Zucchini in
ca.2cmdicke, lingliche Schei-
ben schneiden. Kirschtomaten
halbieren, Knoblauchzehe an-
knaxen. Gurke grob schélen,
halbieren, der Linge nach vier-
teln und das Kerngehéuse her-
ausschneiden. Gurkein ca.1cm
breite Stiicke schneiden. Scha-
lotten schdlen und in grobe
Streifen schneiden. Fenchel
halbieren, die eine Hilfte mit
einem Hobel in feine Scheiben
hobeln und beiseitelegen. Die
andere Hilfte in 1/2cm diinne
Spalten schneiden. Vom Stau-
densellerie die Fiden ziehen,
der Liange nach halbieren und
in ca.1cm dicke Stiicke schnei-
den. Das Griine der Lauchzwie-
bel in Rollchen schneiden und
den unteren Teil der Linge
nach halbieren.

3. Fiir die lauwarme Seeforel-
le, das Fischfilet von der Haut
ziehen, vom Fischfilet den
Bauchlappen sowie das flache
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Schwanzstiick  abschneiden,
sodass ein gleichmiRiges,
rechteckiges Fischfilet ent-
steht. In eine lingliche Form ca.
11lauwarmes Wasser einfiillen.
Salz, Rosmarin, Lorbeerblatt
und Thymian zugeben. Die
Fischfilets einlegen und 30 Mi-
nuten im Wasser beizen.

4. Das Gemiise bis auf den in
diinne Scheiben gehobelten
Fenchel und den in Rollchen
geschnittenen Lauchzwiebeln
auf das Backpapier legen und
das Papier mit Hilfe eines K-
chengarns zubinden und in
den Backofen geben. Fiir ca. 20
—25 Minuten garen. Das Gemti-
seim Backpapier aus dem Back-
ofen nehmen. Den Backofen
offnen und auskiihlen lassen.
Danach den Backofen auf 80°C
erhitzen. Das Gemiise zum
Warmbhalten im Backpapier in
den Backofen stellen.

5. Das Fischfilet auf einen Tel-
ler legen, etwas Limettena-
brieb tiber das Filet geben und
mit Frischhaltefolie straffabde-
cken. Den Fisch fiir ca. 20 Minu-
ten zu dem Gemiise in den
Backofen stellen und garen.
Das Fischfilet sollte auf leich-
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Das Auge isst mit: Barbara Baumer und Klaus Gerke verfolgen

das Anrichten.

ten Druck nachgeben.

6. Fiir das Tatar von der Seefo-
relle das restliche Fischfleisch
in kleine Wiirfel schneiden,
mit Limettenabrieb und Limet-
tensaft wiirzen. Frithlingszwie-
bel-Réllchen dazugeben. Mit
Reisessig, Olivenol und Meer-
salzabschmecken.

7.Von den Orangen mit einer
Reibe die Schale abreiben und
zu dem gehobelten Fenchel ge-
ben. Die Orange schélen, die Fi-
lets aus der Orange schneiden.
Den gehobelten Fenchel mit
Reisessig, Salz und Olivenol
wiirzen. Radieserl in diinne
Scheiben hobeln und danach
in Stifte schneiden.

8. Das Tatar in Nocken formen
und aufTellern anrichten. Den
gehobelten Fenchel dekorativ
dartiber.

9. Das Fischfilet aus dem Ofen
nehmen, neben dem Tatar auf
dem Teller anrichten. Das Ge-
miise im Backpapier aus dem
Ofen nehmen und aufschnei-

den. Das Gemiise nachwiirzen
und mit dem Saft aufdem Fisch
verteilen. Radieser]l und Oran-
gen verteilen, mit Dill und
Kresse garnieren.

Mit Zitronenschale den Fisch
verfeinern.

KOCHBUCH

REISKUCHE

Reis ist so
vielfaltig

Fir viele Menschen auf der
Welt ist Reis das Grundnah-
rungsmittel. Er wird tiberall
auf dem Globus gegessen und
schmeckt immer anders. Denn
jede Kultur hat ihre eigene Zu-
bereitungsart, um Reis zu einer
regionalen Spezialitit zu ma-
chen. In Italien liebt man das
cremige Risotto, in Spanien ist
die herzhafte Paella ein Natio-
nalgericht. Indonesien schwort
auf das Nasigoreng, Japan ist
fiir sein Sushi bekannt. Und in
Jamaika isst man Reis mit Boh-
nen. Selbst siiR schmeckt das
Korn. Mal als Milchreis, mal als
karamellisierter Puffreis. Reis-
kiiche stellt die verschiedens-
ten Speisen vor. Und erklart zu-
erstdie unterschiedlichen Reis-
typen. Ob Basmati, Jasmin, Kle-
bereis, schwarzer oder roter
Reis, Arborio, Carnaroli, Japo-
nica oder Bomba - je nach Zu-
bereitungsart ergeben sich viel-
féltige kulinarische Moglich-
keiten. Denn der Vorteil von
Reis: Ernimmt die Aromen von
Gewlirzen und Briihen auf ein-
zigartige Weise an. Reis ist zwar
immer Reis, doch er schmeckt
so unterschiedlich. Einfach un-
vergleichbar gut.
Reiskiiche. Vielfiltige Rezepte
fiir die heimische Kiiche. Tove
Nilsson. Erschienen im Gestal-
ten Verlag. 232 Seiten. 32 Euro.
se
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Ayurveda

Ayurveda -
wohltuend

Einfach gut essen: Mit der mo-
dernen Ayurveda-Kiiche von
Kristina Nowoczin gelingt eine
ausgewogene und gesunde Le-
bensweise — so entspannt und
genussvoll wie nie. Denn dieses
Kochbuch ist anders: einfach,
alltagstauglich - und abge-
stimmt auf die Jahreszeiten.
Die tiber 90 ausschlieRlich ve-
getarischen und veganen Ge-
richte von Friithstiick iiber
Snacks und Lunch bis Abendes-
senversorgen vom Friihling bis
zum Winter mit allem, was ei-
nem guttut. Die Gerichte wer-
den mit saisonalen Zutaten zu-
bereitet. Alle Rezepte kommen
mit wenigen Zutaten aus und
sind relativ simpel nachzuko-
chen. Durch die Anwendung
einfacher ayurvedischer Prinzi-
pien sind keine weiteren Vor-
kenntnisse und komplizierten
Regeln notwendig. Im Kapitel
,The essence of ayurveda“ wer-
den die Grundprinzipien, auf
die es bei der ayurvedischen Er-
nidhrung wirklich ankommt,
einfach und verstindlich er-
Kklért. So lasst sich Ayurveda oh-
ne groRen Aufwand in den All-
tag integrieren. Der Rest ist Ge-
nuss pur.

Ayurveda. Wohltuende Rezep-
te im Rhythmus der Tages- und
Jahreszeiten. Kristina Nowoc-
zin. Erschienen im ZS Verlag.
232 Seiten. 34 Euro. se



