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Karotten sind gesund. Sie sind
reich an Vitamin A, schützen
die Haut vor schädlichen UV-
Strahlen. Schon zwei Karotten
reichen aus, um den Tagesbe-
darf eines Erwachsenen an Vit-
aminAzudecken.Alleindas ist
ein guter Grund, Karotten re-
gelmäßigaufdenSpeiseplanzu
setzen.Doches gibtnocheinen
viel wichtigeren Punkt: „Gelbe
Rüben sind unheimlich wand-
lungsfähig.“
DeshalbgreiftHansJörgBach-

meier diesmal nicht einfach zu
einem Karottenbund, sondern
wählt die unterschiedlichsten
Sorten. Denn es gibt weitmehr
als die klassische Gelbe Rübe.
Karotten können Orange, Vio-
lett, Gelb, Weiß oder Rot sein.
Sie unterscheiden sich zudem
in Geschmack, Form, Größe
und Verwendungszweck. Es
gibt süße Snack-Möhren, wür-
zig lilaKarottenoderauchherr-
lich lagerfähige Sorten für Ein-
töpfe. Bachmeier: „Die Gärtner
haben in den vergangenen Jah-
ren alte Sortenwiederentdeckt
und bauenmittlerweile die un-
terschiedlichsten Karotten an.“
Diese gibt es nicht nur auf dem
Münchner Viktualienmarkt –
Bachmeiers erste Adresse für
ausgefallene Lebensmittel –
sondern auch auf vielen Bau-
ernmärkten sowie in Feinkost-
geschäften zu kaufen. Doch
auch wer nicht alle Varianten
findet, sollte nicht verzweifeln.
„Kochenhat immerauchetwas
mit Improvisieren zu tun.“ Die
wichtigste Zutat heißt deswe-
gen: „MutzurLücke.“
Beim Anbraten der Karotten

ist zu beachten, dass man ver-
schiedenfarbige Karotten auch
in unterschiedlichen Pfannen
anbrät – „sonst gibt es einen
Farbmix“. Noch mehr Aroma
bekommt man in die Karotte,
wenn man mit einem Bunsen-
brennerarbeitet. „Dasgibtdem
GerichteinerauchigeNote.“
Das Auge isst immer mit,

doch gerade bei vegetarischen
Gerichten ist das Anrichten be-
sonders wichtig. In der Gastro-
nomie spricht man von „Pla-
ting,derKunstdesAnrichtens“.
Das isteinFachbegriff,dergera-
de in der gehobenen Gastrono-
mie von Bedeutung ist. Dabei
werdenGerichteaufdemTeller
ästhetischundansprechend ar-
rangiert, damit sie nicht nur
gut schmecken, sondern auch
optischeinGenusssind.Oftmit
Techniken wie Tupfen, Höhen-
aufbau und Farbkontrasten.
Bachmeier: „Der Fantasie sind
beimdekorativenPlatingkeine
Grenzen gesetzt“, erklärt der
Spitzenkoch.

Rüben-Tartar: Fein wie der Klassiker
Tartar ist beliebt. Doch jetzt
im Januar verzichten viele
Menschen auf Fleisch. Des-
halb hat sich Spitzenkoch
Hans Jörg Bachmeier eine
besondere Tartar-Variante
einfallen lassen. Aus Karot-
ten. Sie schaut nicht nur toll
aus, sie schmeckt so fein wie
der Klassiker. In der Rübe
steckt Power.

VON STEPHANIE EBNER

KOCHSCHULE
Wider die Frühjahrsmüdigkeit
kochtHans JörgBachmeier bei der
nächsten Leser-Kochschule an.
Sie findet amMontag,9.Februar,
statt. AnmeldungunterGas-
tro@merkur.de.

KOCHSCHULE

Tatar ist eine edle Delikatesse, die
seit Jahrhunderten geschätzt wird.
Die klassische Variante besteht aus
Rindfleisch. Es gibt aber auch zahl-
reiche Varianten. Beispielsweise aus
Karotten. Optisch ist auf den ersten
Blick keinUnterschied zu erkennen.

Zutaten (für 4Personen)
400groteKarotten (alteSorten)
Schalevon½Zitrone
3ZweigeThymian
2ELOlivenöl
Meersalz,PfefferausderMühle

1ELKapern
6 Stück Perlzwiebel (aus dem
Glas)
2StückmittlereEssiggurken
2StückSardellen
1ZweigLiebstöckel
1ELscharferSenf
2 EL Mayonnaise (selbstge-
machtoderausdemGlas)
4 EL Condimento Balsamico
weiß
6ELOlivenöl
Prise Piment d’Espelette oder
anderesChili-Pulver

4StückPetersilienwurzel (mitt-
lereGröße)
jeweils ein Zweig Rosmarin
undThymian
Schaleeiner½Zitrone

Jeweils2StückBundkarottenli-
la, gelbundorange
2ELOlivenölzumBraten

60gWalnuss-Kerne
4ELbraunerZucker
4 EL Condimento Balsamico
weiß
6ELOlivenöl
8StückRosenkohl

120gZiegenfrischkäse
1PrisePimentd’Espelette
AbriebeinerhalbenZitrone

außerdem: Alufolie; Backpa-
pierundMixer

Zubereitung:
1. Für die Karotten: Backofen
auf 180°C vorheizen. Karotten
waschen, schälen und Strunk
abschneiden. Die Karotten auf

die matte Seite eines Bogens
Alufolie legen, mit Meersalz
und Pfeffer würzen. Die Schale
einer ½ Zitrone und Thymian
dazugeben. Alufolie so falten,
dass die Karotten gut einge-
packt sind.
2. Petersilienwurzel waschen,
bürsten und ebenfalls auf die
matte Seite eines Bogens Alufo-
lie legen.MitMeersalzundPfef-
fer würzen, Zitronenschale,
Rosmarin und Thymian dazu-
geben. Alufolie ebenfalls zu-
sammenfalten.
3. Beide Pakete in den Back-
ofen auf ein Backblech legen
und für ca. 40 Minuten garen.
DieKarottensowiediePetersili-

enwurzeln sollten weich sein.
Anschließend Karotten und Pe-
tersilienwurzeln aus der Folie
nehmenundauskühlen lassen.
Karotten in kleine ca. 1 cm gro-
ße Stücke schneiden. Petersili-
enwurzeln der Länge nach hal-
bierenunddanachviertelnund
beidesbeiseitestellen.
4. Bundkarotten waschen,
bürsten, Wurzelansatz entfer-
nen undhalbieren. Zwei kleine

Pfannen erhitzen, etwas Oli-
venöl dazugeben und die gel-
benundorangenenKarotten in
eine Pfanne geben, die lila Ka-
rotten in die zweite Pfanne. Da-
durchwird vermieden, dass die
lilaKarotte aufdiebeidenande-
ren Farben abfärbt. Alle Karot-
ten mir Salz und etwas Pfeffer
würzen und langsam schmo-
ren,bis sieweichsind.
5. Vom Rosenkohl ca. 4–5 Blät-
ter abschneiden und beiseitele-
gen. Die Rosenkohlherzen hal-
bieren und imkochenden Salz-
wasser bissfest kochen, an-
schließend kalt abschrecken.
Danach die Rosenkohlblätter
im gleichen Wasser blanchie-

ren und ebenfalls kalt abschre-
cken. Rosenkohlherzen zu den
gelben und orangenen Karot-
tengebenunderwärmen.
6. Für die Walnüsse Zucker in
einer Pfanne karamellisieren,
Walnüsse dazugeben und gut
durchrühren. Die karamelli-
sierten Walnüsse aus der Pfan-
ne auf ein Backpapier legen
und auskühlen lassen. Das
Backpapier mehrmals falten
und die Walnüsse mit Hilfe ei-
ner Pfanne grob zerkleinern.
Walnüsse in eine Schüssel ge-
ben, mit Condimento Balsami-
co und Olivenöl marinieren.
Mit Salz und Pfeffer würzen.
Die Rosenkohlblätter dazuge-
benundbeiseitestellen.
7.Für das KarottentatarKarot-
tenundEssiggurken in ca. 2 cm
große Stücke schneiden und in
einen Mixer geben. Sardellen,
Perlzwiebel, Kapern, Mayon-
naise und Senf dazu. Liebstö-
ckel zupfen und ebenfalls zu
den Karotten geben. Mit Essig
und Olivenöl, Meersalz, Pfeffer
undPimentd’Espelettewürzen
mixen. Darauf achten, dass das
Tatarnichtzu feinwird.
8. Ziegenfrischkäse glattrüh-
ren, mit Piment d’Espelette, Zi-
tronenabrieb, Salz und Pfeffer
abschmecken.
9. ZumAnrichten Ziegenfrisch-
käse mittig auf einen Teller
streichen. Vom Tatar zwei No-
cken auf den Teller geben. Pe-
tersilienwurzeln, Bundkarot-
ten und Rosenkohlherzen an-
richten. Gemüse mit der Wal-
nuss-Vinaigrette marinieren
und Rosenkohlblätter dekora-
tivaufdemTellerverteilen.

So wird das Karotten-Gemüse ein Genuss

Mit demMixerwird die Karot-
te fein gehackt.

Bunter Gemüseteller mit Ka-
rottentatar.

Italienische Küche kennen wir.
Glauben sie zumindest zu ken-
nen.DochwasGennaroContal-
do in seinem neuesten Koch-
buch auftischt, wird für viele
seiner Leser eine Neuentde-
ckung sein.Dennder gebürtige
Italiener und Mentor von Tim
Mälzer und Jamie Oliver hat in
seinemneuestenBuchwunder-
bare Rezepte niedergeschrie-
ben, die lange vergessenwaren
oderausderModekamen.Es ist
ein Lesebuch. „Mia italia“ ist si-
cher das bisher persönlichste
Buch des beliebten Kochs. Er
hat es mit Anekdoten und per-
sönlichen Fotos versehen. Wer
durch „Mia italia“ blättert, be-
gibt sich auf eine Reise durch
das kulinarische Italien, wie es
viele nicht kennen. Pizza und
Spaghetti Bolognese suchtman
hier vergebens. Stattdessen
gibt es die „Spaghetti nach Art
der Mörderin“ oder „Fleisch-
bällchen für die Fastenzeit“.
Exotischmutendie „Matassa di
Caposele“ an, das sind hausge-
machte lange Pasta mit Kicher-
erbsen und getrockneter Papri-
ka, wie sie im Landesinneren
von Kampanien serviert wer-
den. Es gibt viel zu entdecken.
Köstlich.
Gennaros Italia Mia. Wieder-
entdeckte Kulinarische Schät-
ze. Erschienen im Ars Vivendi
Verlag.224Seiten.30Euro. se

Wiederentdeckte
Schätze

KOCHBUCH

Ganz easy kochen lernen. Von
Apfel-Crumble bis Zucchini-
Pasta. Mit über 360 Rezepten
aus aller Welt ist diese Koch-
schule ein unverzichtbarer
Guide für alle Küchen-Neulin-
ge. Ob Gemüse-Schneiden, ein
Omelett falten, Pasta selbstma-
chenoder ein ganzesHuhnzer-
legen: Die wichtigsten Koch-
techniken werden hier mit
über 600 Schritt-für-Schritt-Fo-
tos erklärt. Bei der Rezeptaus-
wahl orientiert sich das Buch
an den Essgewohnheiten jun-
ger Leute: Es wird erklärt, wie
man eine Ramen-Suppe kocht
oder ein Nussmus herstellen
kann. Schritt für Schritt wird
gezeigt, wie man Garnelen
schält und entdarmt, einen
Fisch entschuppt und aus-
nimmt. Mit 600 Fotos erfährt
man, wie man Eier pochiert,
Gemüse blanchiert oder ein
Steakbrät. BeimBackendürfen
Bagels und Zimtschnecken
nicht fehlen; auch wie man
BrowniesmitSalzkaramellher-
stellt. So macht Kochen lernen
Spaß. 480 Seiten geballtes Wis-
sen.NichtnurKüchenanfänger
werdenhier fündig.
How to Cook.Die große Koch-
schule. Erschienen im DK Ver-
lag.480Seiten.34,95Euro. se

Die große
Kochschule

DieKarotte ist der absolute Star:LeserundHans JörgBachmeierbeimFotoshootingdesKarotten-Tartars. ASTRID SCHMIDHUBER

Wintergemüse: Rosenkohl
und diverse Karotten.

Die Zutaten für das Karotten-
Tartar.

Im Ofen werden Karotten
und Pastinaken gegart.

Mit dem Bunsenbrenner er-
zeugt man Raucharomen.


