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Gutes vom Land direkt
in den Mund

»Be country« ist das neue »be basic«: Wir besinnen uns auf
Feines vom Feld, aus dem Wald und dem See und gehen damit
das ganze Jahr Uber auf genieBerische Entdeckungsreise.

Was haben ein knackiger Lowenzahnsalat mit Speck, ein Stapel
Tomato Pancakes, ein Pastinakengrostl mit Pilzen und ein Glas
voll mit fruchtigem Zwetschgenmus gemeinsam? Es sind alles
echte Country Basics — regionale und saisonale Spezialitdten und
Originalitaten, die beim Essen sofort ein grofes Wohlgefiihl aus-
l6sen und damit tiefe Geschmackserinnerungen hinterlassen. Und
genau das ist der Trumpf einer unverfdlschten lokalen Kiiche.

Die Landkiiche ist gerade in den letzten Jahren so richtig in Mode
gekommen. Zum einen, weil mit ihr fast vergessene beste Zutaten
und Zubereitungen wiederentdeckt und geschatzt werden; zum
anderen, weil mit ihr ein frisches Gespiir fiir die Regionen und die
Lebensmittel der Saison entstanden ist, das zu ganz neuen Kombi-
nationen am Herd fiihren kann. Die Essenz von beidem haben wir
in den Rezepten in diesem Buch versammelt.

Dabei sind wir die Sache landlich leger angegangen und dem Lauf
der Jahreszeiten mit je einem Kapitel fiir Frithling, Sommer, Herbst
und Winter gefolgt. In jedem finden sich Kleinigkeiten und Salate,
Suppen und Ragouts, SiiBes und Kuchen der Saison. Dazu gibt es
zwischendrin noch ein paar handfeste Tipps, etwa wie man die fruchtigsten Erdbeeren erntet, was alles
mit Tomaten gemacht werden kann oder warum auch im Winter gegrillt werden darf. Ansonsten haben
wir uns mit der Theorie zuriickgehalten — nach dem Motto »Net lang rede, lieber schaffel« — und dafiir
zum Schluss lieber noch ein Kapitel »Die fiinfte Jahreszeit« drangehdngt, in dem Eingekochtes, Selbst-
gemachtes und Gerduchertes fiir den Vorrat zu finden sind.

Es tummeln sich also in diesem Basics extra viele Rezepte, die vor allem mit dem zubereitet sind, was
es in der Heimat gibt — mit viel Griinem im Friihling, leuchtenden Aromen im Sommer, Nachhaltigem im
Herbst und Wohlftihlfutter im Winter. Aber auch aus den beriihmten Regionalkiichen Frankreichs und
Italiens sowie aus der Countryside Englands kommt einige Wiirze. An alles haben wir gedacht, auf dass
man sich auch in der Stadt jederzeit so richtig »in the country« fiihlen kann.



So gut schmeckt

das Land

Liebe geht durch den Magen, und die zum Land ganz besonders.
Denn sie ist richtig nah dran am guten Essen. Folgen wir ihr dahin.

Feierabend? Wochenende? Ferien gar? Dann nichts wie ab aufs Land mit uns, wo die
Kornblumen bliihen und die Kiihe muhen, wo das Brot besonders gut schmeckt und in
jedem Bauern ein echter Naturbursche steckt. Das ist natiirlich vollig iibertrieben, aber

Die sehr aromatischen
Stachelbeeren aus dem
Garten der Vogelsberger
Tante. Der feine Semmel-
duft beim Backer am Neu-
siedler See. Der frisch
gefangene Karpfen vom
Grill der Brandenburger
Eltern-Freunde, der so gut geschmeckt hat wie keiner
zuvor und danach. Und wie die Sonne an diesem Sep-
temberabend durch die Baume schien; wie die Tochter
der Freunde, Gabi hief} sie, einfach ein paar Krduter fiir
den Fisch pfliickte; wie das gute Stiick dann samt Alufolie
mitten auf den Campingtisch gelegt wurde, alle erst ein-
mal applaudierten und man dann den zarten Fisch in aller
Ruhe direkt von der Folie gegessen hat.

Solche Erinnerungen werden einem fiir immer bleiben;
und weil sie so einmalig sind, werden wir nie wieder
exakt die gleiche Situation erleben. Da kann man jetzt
dariiber trauern oder sich daran freuen. Man ahnt es
wohl schon, dass wir hier klar fiir Letzteres sind. Denn
diese Freude ist eine gute Basis dafiir, Neues entdecken
zu wollen, Lust auf neue Geschmackserlebnisse zu haben
und weitere genussfrohe Erinnerungen zu sammeln, die
einem selbst, den Freunden oder auch der Familie spater
wieder viel bedeuten werden. Und fiir so etwas ist es auf
dem Land immer noch am schonsten.

meine Giite, so ein bisschen traumen darf man wohl noch. Und es ist ja tatsachlich so,
dass unsere Erinnerungen an wahre Geschmackserlebnisse ganz oft mit Gerichten ver-
bunden sind, die wir in landlicher Umgebung mit Genuss gegessen haben.

Zum Beispiel Ruben

Wir leben doch in einer tollen Zeit, oder? Auch was das
Essen betrifft. Ob im Supermarkt, im Bioladen oder beim
Tiirken — Giberall konnen wir frisches Obst und Gemiise in
reicher Auswahl kaufen. Avocados, Ingwer, Granatapfel ...
Die Zeit, als im Lebensmittelgeschaft nur Kraut und Riiben
lagen, und die Apfelsorten bloB »Griin« und »Rot« hief3en,
die ist noch gar nicht allzu lange her. Und wir wollen sie
auch gar nicht mehr zuriick haben. Wozu denn — das Aller-
beste von ihr haben wir ja schon langst wieder.

Zum Beispiel die Riiben. Die gab es bei uns schon, als
Amerika und Asien noch ganz weit weg waren mit ihren
Tomaten- und Basilikumsorten. In jeder Region zog man
ein anderes Wurzelgemiise aus der Erde und kostete es.
Hatte es damals schon das Internet gegeben, ware rasch
eine hundertsortige Rilben-Community zusammenge-
kommen. So waren aber irgendwann von den unzahligen
Sorten nur noch die Mohrriibe und die Rote Bete iibrig;
vielleicht auch noch ein bisschen Sellerie fiir die Briihe.

Dann kamen die Okos und die neue deutsche Kiiche, aus
Good Old Europe der Landhausstil und aus den USA der
Shabby Chic — und seit kurzem treffen sich plotzlich alle
in der Mitte bei der neuen Lust am Landleben. Ein Leben,
das heute mehr offen als verschroben ist, mehr realis-
tisch statt nur romantisch. Auch dass »Land« nicht nur
Landschaft ist, sondern vor allem Landwirtschaft, wissen



wir inzwischen. Aber gerade diese Verbindung von
Natur und Arbeit kénnte es sein, die uns so fiirs Land-
leben begeistert. Und die Kiiche ist der beste Ort,

um das zu erfahren.

Vom Land in den Mund

Was ist es, dass das Kochen so entspannend macht? Zum
einen, dass wir dabei Flora und Fauna so nah kommen
kdonnen wie selten im Alltag. Zum anderen, dass wir dabei
etwas von Anfang bis Ende selbst machen und bestimmen
konnen. Ok, sehr wahrscheinlich haben wir die Pastinaken,
die da jetzt vor uns auf dem Teller liegen, nicht selbst ge-
zogen und geerntet. Aber wir haben sie selbst am Erzeu-
germarkt zwischen all den anderen neuen alten Wurzel-
gemiisen entdeckt, die es jetzt wieder gibt (mehr dazu
auf Seite 65). Und wir haben den Bauern ausgefragt,

was wir alles damit machen kénnen.

Dann haben wir sie gewaschen, geschalt, geschnitten und
gebraten und anschlieend noch etwas von der Salami
dazugegeben, die wir am Nachbarstand erstanden haben.
Zum Essen rufen mussten wir gar nicht mehr, weil das
schon der gute Kiichenduft erledigt hatte. Wie von selbst
kamen alle aus ihren Ecken, sogar der Tisch war gedeckt,
als die Pfanne mit dem Pastinakengrostl in die Mitte kam.
Wann erlebt man das schon mal — alles selbst machen zu
konnen, dabei ungefragt Hilfe zu bekommen und zu guter
Letzt zusammen das Ergebnis zu genieBen? (Das Erfolgs-
rezept dafiir steht tibrigens auf Seite 76).

Vorbild Bilderbuchbauernhof
Und jetzt mal bitte vorstellen, dass das alles in einem
schdnen alten Bauernhaus im bayrischen Voralpenland
passiert, das eine grof3e Kiiche hat, einen langen Tisch
und einen verwunschenen Schrebergarten vor der Tiir
sowie einen Hausherrn, der seine Fische noch selbst
fangt. Ganz schon kitschig, was? Aber auch ein bezau-
berndes Vorbild dafiir, wie es sein kénnte; zumindest
ein bisschen; wenigstens fiir ein paar Stunden.

Und weil es diesen Ort wirklich gibt, und weil dort unser
Fotograf lebt und die Autoren ganz in der Nahe, erzdhlen
wir die Geschichte in diesem Buch von dort aus. Nicht
streng geordnet nach Kapiteln, sondern dem Jahreslauf
entsprechend — und unter einem Apfelbaum, jeweils im
»Kleid der Jahreszeit«. Mit dabei ist ein Ausflug aufs Erd-
beerfeld, ein Picknick im Griinen und nattirlich eine Kiste
voller Saisongemiise. Dazu gibt es selbstverstandlich
zahlreiche Rezepte, mit denen wir uns die Landkiiche
jeden Tag ins eigene Heim holen kénnen — ob das nun
ein alter Bauernhof am See ist oder eine Mietwohnung
im stadtischen Altbau. Was sonst noch dabei hilft, damit
das Land leichter zu uns kommt — bitte umblattern.




Erdbeerparfait

Erdbeereis schnell gemacht: 250 g Erdbeeren
waschen, putzen, zerkleinern. Mit 1 TL frisch
gepresstem Zitronensaft, 4 EL Orangenlikor
oder -saft und 2 EL Puderzucker mischen und
durchziehen lassen. 2 EL Puderzucker mit 2 EL
Wasser aufkochen. 2 Eiweifs (M) mit 1 Prise
Salz steif schlagen, warmen Zuckersirup lang-
sam einlaufen lassen. Erdbeeren samt Marina-
de mit 250 g Mascarpone pirieren, Eischnee
unterziehen. Alles in eine knapp 1 | fassende
Form fiillen, zugedeckt iiber Nacht gefrieren
lassen. 15 Minuten vorm Servieren antauen
lassen, stiirzen und in Scheiben schneiden.
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Hahnchensalat
mit Spargel und
Erdbeeren

Einen Sud aus 3/4 | Wasser, dem Griin von

4 Friihlingszwiebeln (das WeiBe brauchen wir
aber auch noch), 1 EL Himbeer- oder Obstessig
und 1 TL Salz kochen. 4 Hdhnchenbrustfilets
(je etwa 150 g, ohne Haut) in den Sud legen
und darin 5 Minuten bei geringer Hitze leise
kdcheln lassen. Dann Topf vom Herd ziehen
und die Filets im Sud vollig auskiihlen lassen.
Derweil 250 g Erdbeeren waschen, putzen und
vierteln. 250 g griinen Spargel waschen, von
den Enden befreien und die Stangen im unteren
Drittel wenn notig schdlen. Die Spargelspitzen
abschneiden und langs halbieren, die Stangen
moglichst schrdg in diinne Scheiben schneiden.
Das Weie der Frithlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden. Erdbeeren, Spargel und Zwiebeln
mit 1/2 TL Salz und 1 groBBen Prise Zucker ver-
mischen. Je 4 EL Kochsud, Oliven6l und Him-
beer- oder Obstessig verriihren. Die Hahnchen-
briiste in 1 cm dicke Scheiben schneiden und
mit der Erdbeermischung und dem Dressing
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
etwa 30 Minuten bei Raumtemperatur ziehen
lassen. Wer mag, kann noch 1 Handvoll Basili-
kumblattchen untermengen.




Beerenkaltschale
mit suBem Pesto

Eine Suppe, die erfrischt: 500 g Erdbeeren
waschen und putzen. Eine Halfte vierteln, mit
1 TL Zucker mischen, beiseitestellen. Ubrige
Beeren mit 1/2 | Ananassaft und 1 EL Zucker
aufkochen, vom Herd ziehen. 2 TL Speisestarke
mit 2—3 EL kaltem Wasser verriihren, unter die
hei3en Erdbeeren mischen, aufkochen und
; { _ alles purieren. Mit den kalten Erdbeeren ver-
= Al ) iy y 2 o \ L mischen, 2 Stunden zugedeckt kiihlen. Fiir

k \ B\ das Pesto die Blittchen von 1 Bund Zitronen-
melisse mit 1 TL Zucker, 4 EL Kokosraspeln und
3 EL Olivendl pirieren. Kaltschale in tiefe Teller
verteilen und mit dem Pesto beklecksen.

Ty %, Bruschetta mit
R Erdbeeren

Eine siif3e Version des Klassikers — fiir danach
statt davor. 250 g Erdbeeren waschen, putzen,
in diinne Scheiben schneiden. In einer grofien
Pfanne 3 EL Butter aufschdaumen lassen und 1 TL
Zucker einstreuen. 4 grof3e Scheiben Ciabatta
oder Baguette in der Butter braten, bis sie gold-
braun karamellisieren. Wenden, kurz durch die
Pfanne »wischen« und auch die anderen Seiten
karamellisieren. Nun raus damit, Erdbeerscheiben
darauf verteilen, mit 1 TL Zucker bestreuen und
mit der Gabel leicht draufdriicken. Gleich essen.
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Lowenzahn-
salat mit Speck

Sorgt fur ganz viel Power

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g zarte Lowenzahnblatter (am besten
von Léwenzahn, der noch nicht bliiht)

150 g durchwachsener Raucherspeck

2 Friihlingszwiebeln

4 Scheiben (Vollkorn-)Toastbrot

5 EL Oliven- oder Rapsol

Salz

7 EL WeiRwein- oder Apfelessig

Pfeffer

4 sehr frische Eier (M)

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Kalorien pro Portion: 490 kcal

1_L6wenzahnblatter waschen und trocken
schleudern. Vom Speck die Schwarte und
alle Knorpel abschneiden, den Speck klein
wiirfeln. Von den Friihlingszwiebeln die
Wurzelbiischel und alle welken Teile ab-
schneiden. Die Zwiebeln waschen und in
feine Ringe schneiden. Die Brotscheiben
entrinden und in 1-2 cm grof3e Wiirfel
schneiden. In einem weiten Topf etwa 1 |
Wasser zum Kochen bringen.

2_Inzwischen in einer Pfanne 1 EL Ol
erhitzen und die Brotwiirfel dazugeben.
Bei mittlerer Hitze unter Rithren schén
knusprig braten und leicht salzen. Auf
einen Teller geben und beiseitestellen.

3_Den Speck in der Pfanne 3-5 Minuten
unter Riihren braten, bis er glasig und
leicht braun ist. Die Zwiebelringe unter-
mischen und kurz mitbraten. 3 EL Essig
dazugieBen und den Bratsatz damit ab-
[6schen. Das restliche Ol unterschlagen,
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Vom Herd ziehen und warm halten.

4_Ubrigen Essig zum kochenden Wasser
geben, den Topfvom Herd ziehen. Eier
nacheinander einzeln in eine Schopfkelle
aufschlagen und von der Kelle aus vor-
sichtig ins Wasser gleiten lassen. Das Ei-
weifs jeweils mit zwei Essloffeln rund um
das Eigelb in Form bringen. Eier in etwa
4 Minuten im Wasser gar ziehen lassen.

5_Den Lowenzahn, die Brotwiirfel und
das warme Speckdressing locker mischen
und auf Teller verteilen. Die Eier mit dem
Schaumloffel aus dem Wasser heben, kurz
abtropfen lassen und auf jeden Salat 1 Ei
setzen. Leicht salzen und den Salat gleich
servieren.

Gegrilltes
Frahlings-
gemuse

Dazu: marinierter Kase

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir den Kase:

1 Handvoll Kerbel

1 kleine Handvoll Barlauch, Rucola
und Sauerampfer

1/2 Bio-Zitrone

1 TL griine Pfefferk6rner (wer mag,
frisch oder aus dem Glas)

4 EL geschmacksneutrales Ol

1 EL Kiirbiskern- oder Haselnussol

Salz

200 g Doppelrahm-Frischkdse (auch
fein: Ricotta, Robiola oder Topfen)

Fiir das Gemiise:

500 g wei3er Spargel

500 g kleine zarte Mohren

2 TL grobkérniges Salz | Pfeffer

4 EL geschmacksneutrales Ol
(+ etwas mehr fiir den Rost)

Zubereitungszeit: 30 Minuten
+ 1 Stunde Marinieren

+ 15 Minuten Grillen

Kalorien pro Portion: 440 kcal



1_Fiir den Kése die Krduter abbrausen
und trocken schitteln. Alle groben Stiele
abknipsen und die Krduter fein hacken.
Zitrone heif’ waschen, Schale hauchdinn
abschneiden und fein hacken, etwa 2 EL
Saft auspressen. Wer mag, hackt auch
die Pfefferkdrner schon klein.

2_Zitronensaft und beide Olsorten mit
einer Gabel cremig rithren. Zitronenschale,
Krauter und eventuell Pfeffer unterriihren.
Das Krduterdl mit Salz abschmecken.

3_Vom Frischkdse mit zwei Teel6ffeln
Nocken abstechen und in eine Schale
legen. Krduterol dariiber verteilen, den
Kdse mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

4_Dann Spargel und Méhren schélen, vom
Spargel die holzigen Enden abschneiden.
Das Salz zwischen den Fingern zerkriimeln
und mit Pfeffer unter das Ol riihren. Das
Gemiise gut untermischen.

5_Den Backofengrill (h6chste Stufe) vor-
heizen, den Gitterrost eindlen. Gemiise
auf dem Rost ausbreiten und im Ofen
(10-15 cm Abstand zur Grillschlange) in
etwa 15 Minuten gar grillen, dabei ab und
zu wenden. Das Gemiise mit dem Kése
und WeiBBbrot schmecken lassen.

Radieschen-
blattersuppe
mit Saibling

Im Fokus: knackige
grine Radieschenblatter

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Saiblingsfilet (ohne Haut)

1 EL frisch gepresster Zitronensaft

Salz | Pfeffer

2 grof3e Bund Radieschen mit schénen
knackigen Blattern

150 g Sahne

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 EL Butter

3/4 | Gemisebriihe

2 sehr frische Eigelb (M)

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Kalorien pro Portion: 240 kcal

1_Mit den Fingern tibers Fischfilet streifen.
Falls Grdten zu spiiren sind: Fischfleisch
rund um die Grdte mit den Fingerspitzen
fixieren und die Grate mit einer Pinzette
vorsichtig herausziehen. Fisch waschen,
trocken tupfen und in sehr feine Streifen
schneiden. Mit dem Zitronensaft, Salz
und Pfeffer mischen.

2_Radieschen samt der Blatter abbrausen.
Ein Viertel der Blatter und 4 Radieschen
beiseitelegen. Ubrige Radieschen putzen,
mit den Blattern grob hacken und mit 50 g
Sahne fein pirieren. Von den Friihlings-
zwiebeln Wurzelbiischel und alle welken
Teile abschneiden. Die Zwiebeln waschen
und in feine Ringe schneiden.

3_Butter schmelzen, darin Zwiebeln unter
Ruhren bei mittlerer Hitze glasig diinsten.
Briihe angiefien und zum Kochen bringen.
Radieschenpiiree untermischen und die
Suppe offen etwa 10 Minuten bei mittle-
rer bis geringer Hitze kocheln lassen.

4_Beiseitegelegte Radieschenblatter in
feine Streifen, die Radieschen in hauch-
diinne Scheiben schneiden. Eigelbe mit
der librigen Sahne gut verquirlen. Radies-
chenbléatter unter die Suppe rithren und
nur zusammenfallen lassen. 1 Schopfer
heife Suppe unter die Eigelbsahne riihren.
Den Topfvom Herd ziehen und die Eigelb-
sahne unter die Suppe schlagen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5_Die Saiblingsstreifen in vorgewdrmte
Suppenteller verteilen, die Suppe dariiber-
[6ffeln. Kurz ziehen lassen, mit Radieschen-
scheiben garnieren und gleich servieren.
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Schmortopf
mit Zwiebeln

Durch kraftige Krauter
und aromatische Tomaten
wunderbar sommerlich

Zutaten fiir 4 Personen:

800 g Lammschulter oder Rinderwade

400 g rote Zwiebeln

4 grof3e Knoblauchzehen

je 2 Zweige Rosmarin und Salbei

je 4 Zweige Thymian und Oregano

2 EL Olivenol

1/8 | trockener Weifwein oder
Fleischbriihe

Salz | Pfeffer

300 g Kirschtomaten

100 g schwarze Oliven

Zubereitungszeit: 30 Minuten
+ 1-2 Stunden Schmoren
Kalorien pro Portion: 445 kcal

1_Von der Lammschulter oder der Rinder-

wade alle grofien Fettstiicke und dicke
Sehnen abschneiden. Das Fleisch in etwa
2 cm grofie Wiirfel schneiden. Zwiebeln
schdlen und in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Den Knoblauch schélen und

in feine Scheiben schneiden. Krauter ab-
brausen und trocken schiitteln, Blattchen
von den Zweigen zupfen oder streifen und
nicht zu fein hacken.

2_0Olivendl in einem Schmortopf erhitzen.
Das Fleisch darin in drei Portionen jeweils
kraftig anbraten und wieder aus dem Topf
nehmen. Wenn das Fleisch gebraten ist,
Zwiebeln, Knoblauch und die Krduter im
Bratfett andiinsten. Wein oder Briihe an-
gieBen und den Bratsatz damit gut vom
Topfboden losen. Fleisch salzen, pfeffern
und wieder in den Topf geben, zugedeckt
bei geringer Hitze 1-2 Stunden schmoren
lassen (Lamm etwa 1 Stunde, Rind etwa

2 Stunden). Dabei ab und zu durchriihren
und eventuell noch ein bisschen Fliissig-
keit angiefien.

3_Die Haut der Tomaten einritzen, die
Tomaten in eine Schiissel legen und mit
kochend heiBem Wasser tiberbriihen.
Kurz ziehen lassen, kalt abschrecken und
die Haut abziehen. Die Tomaten und die
Oliven unter das Fleisch mischen und nur
warm werden lassen. Den Schmortopf mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt: knuspriges WeiBbrot.

Lauwarme
Kalbshuft im
Krautersud

Mit pikanter Brotsauce

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Bund gemischte Krauter
(z.B. Dill, Petersilie, Schnittlauch,
Estragon, Kresse, Basilikum)
4 Friihlingszwiebeln
1/4 | WeiRwein | 2 Lorbeerblitter
Salz (fein ist Meersalz oder
Fleur de Sel)
5 weifse Pfefferkorner
700 g Kalbshiifte
150 g Weibrot
1 EL scharfer Senf (z. B. Dijon-Senf)
50 ml Sonnenblumendl

Zubereitungszeit: 20 Minuten
+ 45 Minuten Garen
Kalorien pro Portion: 485 kcal

1_Die Krduter jeweils im Bund abbrausen
und trocken schiitteln. Von den Friihlings-
zwiebeln Wurzelbiischel und alle welken
Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und
quer halbieren.



2_Den WeiBwein mit 1/2 | Wasser, Lor-
beerblattern, 1 TL Salz und den Pfeffer-
kérnern aufkochen. Die Krduterbiindel,
die Zwiebelhalften und die Kalbshiifte ein-
legen und im Sud zugedeckt bei geringer
Hitze 15 Minuten sanft kocheln lassen.
Den Topfvom Herd ziehen und zugedeckt
30 Minuten stehen und das Fleisch nach-
ziehen lassen.

3_Die Kalbshiifte aus dem Sud nehmen,
in Alufolie wickeln und neben dem Herd
warm halten. Die Krduterbiindel aus dem
Sud fischen, die Stiele grob abschneiden
und das Griin wieder zuriick in den Sud
geben. Die Lorbeerblatter wegwerfen.
Das Weifsbrot grob wiirfeln und in dem
Sud kurz einweichen, dann alles samt
Krdautern und Zwiebeln mit dem Piirier-
stab pirieren. Den Senf einriihren, dann
das Ol einmixen.

4_Die Kalbshuft in nicht zu dicke Scheiben
schneiden und leicht salzen. Die Fleisch-
scheiben mit der Brotsauce auf vorge-
warmte Teller verteilen und servieren.

Dazu passt: Salzkartoffeln.

Krauterhuhn
aus dem Ofen

Dem gehen die wlrzigen
Krauter unter die Haut

Zutaten fiir 2-3 Personen:

1 fleischiges Hahnchen (Poularde;
etwa 1,5 kg)

je 2 Zweige Rosmarin, Thymian
und Salbei

Salz | Pfeffer

500 g junge Zucchini

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1/2 TL Chiliflocken

5 EL Olivendl

Zubereitungszeit: 35 Minuten
+ 45-50 Minuten Backen
Kalorien pro Portion (bei 3): 805 kcal

1_Das Hahnchen mit einem scharfen
schweren Messer und der Gefliigelschere
langs halbieren, sodass zwei gleich grofie
Halften mit je einer Keule entstehen. Die
Halften waschen und gut trocken tupfen.
Die Krdauterzweige abbrausen, trocken
schiitteln und mit der Kiichenschere in
etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

2_Backofen auf 180 Grad vorheizen (erst
spater einschalten: Umluft 160 Grad). Die
Haut des Huhns im Abstand von einigen
Zentimetern immer wieder ein wenig an-
heben und mit der Kiichenschere ein-
schneiden. In diese kleinen Offnungen je
1 Krduterzweigstiick stecken. Das Huhn
mit Salz und Pfeffer einreiben.

3_Die Zucchini waschen, putzen und in
gut 1 cm groBBe Wiirfel schneiden. Von
den Friihlingszwiebeln die Wurzelbiischel
und alle welken Teile abschneiden. Die
Zwiebeln waschen und in gut 1 cm lange
Stiicke schneiden. Den Knoblauch schélen
und grob hacken.

4_Zucchini, Zwiebeln und Knoblauch mit
den Chiliflocken, Salz und 3 EL Olivendl
mischen und in einer ofenfesten Form
verteilen. Die Hahnchenhdlften mit der
Haut nach oben nebeneinander auf das
Gemiise setzen und mit dem restlichen
Ol einpinseln. Das Krauterhuhn im Ofen
(Mitte) 45-50 Minuten backen, bis es gar
und schon gebrdunt ist. Bei Bedarf zum
Schluss den Grill kurz zuschalten.

Dazu passt: neue Kartoffeln oder einfach
nur knuspriges Wei3brot.
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Ofenklrbis
mit Parmesan

Ganz einfach zu machen
und supergut

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kleiner Kiirbis (z. B. Butternut
oder Hokkaido) oder 1 Stiick
Muskatkiirbis (etwa 800 g)

4 EL Olivenol

Salz | Pfeffer

100 g schwarze Oliven

100 g getrocknete Tomaten (in Ol)

1 EL Kapern (wer mag)

1 Stiick Bio-Orangenschale (etwa 2 cm)

1 Stiick Parmesan (etwa 80 g)

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Kalorien pro Portion: 365 kcal

1_Backofen auf 200 Grad vorheizen (auch
schon jetzt einschalten: Umluft 180 Grad).
Das Backblech mit Backpapier auslegen.

2_Wer Hokkaido nimmt, kann die Schale
mitessen, diesen Kiirbis also waschen.
Und dann gilt fiir alle Sorten: Den Kdirbis in
gut 1 cm dicke Spalten schneiden und die

Kerne mitsamt dem faserigen Fruchtfleisch
mit einem Loffel abschaben. Den Kiirbis
(auBer den Hokkaido) schilen, mit 2 EL
Olivendl mischen und nebeneinander auf
dem Backblech auslegen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Kiirbis im Ofen (Mitte)
in etwa 25 Minuten weich backen.

3_Inzwischen das Olivenfleisch von den
Steinen schneiden. Tomaten und even-
tuell die Kapern abtropfen lassen und mit
den Oliven und der Orangenschale sehr
fein hacken. Mit dem iibrigen Ol mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4_Den Kiirbis auf Teller verteilen. Vom
Parmesan grof3ziigig diinne Spdne liber
den Kiirbis hobeln. Das Oliventatar extra
dazu servieren.

Dazu passt: knuspriges Wei3brot und
eventuell noch ein bisschen Olivendl zum
»Nachwiirzen.

Steinpilz-
carpaccio
Mmit NUssen

Eine feine Vorspeise nicht
nur far festliche Anlasse

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g ganz frische Steinpilze

1 EL frisch gepresster Zitronensaft

Salz | Pfeffer

2 EL Olivendl | 3 EL Haselniisse

4 Stangel Petersilie

4 EL Haselnussol (@am besten aus ge-
rosteten Niissen, das hat besonders
viel Aroma)

ein paar Parmesanspéne zum
Bestreuen (wer mag)

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Kalorien pro Portion: 230 kcal

1_Steinpilze mit feuchtem Kiichenpapier
sauber abreiben, alle unschonen Stellen
mit dem Messer wegschneiden. Die Pilze
in moglichst diinne Scheiben schneiden.
Den Zitronensaft mit Salz und Pfeffer ver-
rithren, Olivendl mit einer Gabel unter-
schlagen. Die Sauce ganz vorsichtig mit
den Pilzen vermischen.



2_Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten résten, bis
sich die Haut zu [6sen beginnt. Die Niisse
in ein Kiichentuch wickeln und gegenein-
anderreiben, sodass sich die braunen
Haute so gut wie moglich ablosen.

3_Die Nisse fein hacken. Die Petersilie
abbrausen und trocken schiitteln, die
Blattchen von den Stangeln zupfen und
ebenfalls fein hacken. Die Niisse und die
Petersilie mit dem Haselnussol mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4_Die Pilze dachziegelartig auf vier Teller
anrichten. Das Nuss-Petersilien-Ol darauf
verteilen. Wer mag, streut jetzt noch ein
paar Parmesanspane dariiber.

Dazu passt: knuspriges WeiRbrot.

TIPP

Wenn gerade keine schonen Steinpilze
zu bekommen sind, schmecken auch
Champignons oder Egerlinge. Moglichst
grofiere Pilze kaufen.

Lauwarmer
Linsensalat

Mit krossen Sellerie-
streifen ein wunderbarer
Herbstgenuss

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g schwarze Beluga-Linsen
oder griine Puy-Linsen

1 getrocknete Chilischote

2 Lorbeerblatter

1 Stiick Knollensellerie (etwa 500 g)

1 TL Koriandersamen (wer mag)

1 EL Butter | 4 EL Olivensl

Salz | Pfeffer

2-3 EL Weifweinessig

2 TL scharfer Senf (z. B. Dijon-Senf)

1/2 TL flussiger Honig

1 Kdstchen Gartenkresse (wer mag)

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Kalorien pro Portion: 305 kcal

1_Linsen in einem Sieb abbrausen, in
einen Topf geben, mit Wasser bedecken
und zum Kochen bringen. Die Chilischote
leicht andriicken und mit Lorbeerblattern
dazugeben. Die Linsen zugedeckt bei
mittlerer Hitze in 35-45 Minuten weich,
aber nicht zu weich kochen.

2_Inzwischen den Sellerie schalen und
zuerst in etwa 1/2 cm dicke Scheiben,
dann in ebenso breite Streifen schneiden.
Eventuell die Koriandersamen in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 1 Minute
résten, dann in einem Morser nicht zu
fein zerdriicken.

3_Die Butter und 1 EL Ol in der Pfanne
erhitzen. Die Selleriestreifen und even-
tuell den Koriander einriihren und bei
mittlerer Hitze in etwa 5 Minuten bissfest
und leicht braun braten. Sellerie mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4_Essig mit Senf, Honig, Salz und Pfeffer
mit einer Gabel verriihren. Nach und nach
das iibrige Olivendl unterschlagen, bis
eine cremige Sauce entstanden ist. Even-
tuell die Kresse mit einer Kiichenschere
vom Beet schneiden.

5_Die Linsen abgief3en und mit der Sauce
und dem Sellerie mischen. Abschmecken

und eventuell die Kresse aufstreuen. Den
Salat lauwarm auf den Tisch stellen.

Dazu passt: als Vorspeise Brot, als Haupt-
gericht Schweine- oder Kalbskoteletts

oder Bratwiirste.
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