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AUS DEM MUNCHNER MERKUR VOM 15, JULI 2011

Mit den Lesern an den Herd

SERIE Eine Redakteurin lasst Leser bekannte Kochblicher testen und portratiert sie dabei in der
heimischen Kuche. AuBerdem werden das Buch rezensiert und Rezepte abgedruckt.
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E-Mail stephanie.ebner@merkur-online.de

Idee Spitzenkdche, die live im Fernsehen kochen,
Rezeptblcher, die Bestseller-Listen erklimmen, und
Normalbirger, die pl6tzlich zu Hobby-Gourmets mu-
tieren — keine Frage, Kochen hat sich mittlerwei-
le zu einem wichtigen Lifestyle-Thema entwickelt.
Das fand auch die Redaktion des Minchner Merkurs
und etablierte deshalb im Jahr 2007 eine eigene
Kochseite, die freitags erscheint. ,In regelméBigen
Abstanden verandern wir das Konzept, damit das
Thema spannend bleibt", sagt Gastro-Redakteurin
Stephanie Ebner. Wichtig sei dabei, dass immer ein
Mensch im Mittelpunkt stehe. So gab es unter ande-
rem schon ,Die Hobbykdche* oder ,Mein Kiichenge-
heimnis®. Die Serie ,Die Kochbuch-Tester" lief von
April 2011 bis Februar 2012.

Vorbereitung Die Redaktion verdffentlichte
einen Aufruf, in dem Leser aufgefordert wurden,
sich als Tester zu bewerben. Im Vorgespréch wur-
de dann ein passendes Kochbuch ausgesucht. ,Es
sollte einen Bezug zum Leser haben, damit sich zum
eigentlichen Kochereignis auch ein Leserportrat er-
stellen lieB“, sagt Ebner. Eine Vegetarierin testete
beispielsweise ein Gemiisebuch, eine Mutter mit
Kindern ein Backbuch fir Kinder. ,Bei der Auswahl
der Kochthemen ist uns Abwechslung sehr wichtig:
Sternekiiche soll genauso auf der Seite berlicksich-
tigt werden wie einfache Kiiche“, betont Ebner. Die
Themen passten jeweils zur Jahreszeit, an Weih-
nachten oder Ostern kochten Prominente. ,Da un-
ser Verbreitungsgebiet sehr groB ist, legen wir Wert
darauf, dass alle Landkreise bedient werden”, sagt
Ebner. Fir Vorrecherche und Kochevent plante die
Redakteurin einen ganzen Tag ein, in der Regel war
sie drei bis vier Stunden beim Leser.

Umsetzung Alles lag in den Handen von
Ebner: Terminabsprache, Vorgesprache, Home-
Story und auch das Layout. Beim Kochen war im-
mer ein Fotograf dabei, der das Kochereignis und
das Gericht im Bild festhielt. Die Seite war in meh-
rere Rubriken unterteilt: In der Hauptgeschichte der

,Kochbuch-Tester” besorgte der Protagonist die
Lebensmittel und kochte das Rezept nach. Dabei
stellte er sich Fragen wie: Sind die Zutaten (iberall
erhéltlich? Lohnt sich der Aufwand? Stimmen die
Zeitangaben? AuBerdem gab es einen Kasten mit
dem Rezept, eine Kurz-Rezension des Kochbuchs
und eine Auflistung der Kosten. ,So hatten die Leser
alles auf einen Blick®, sagt Ebner.

Stephanie Ebner ist
Gastro-Redakteurin des
Miinchner Merkurs.

drehscheibeTIPP

,Kochduell*: Leser kochen um die Wette, die Re-
daktion ist dabei und bloggt von dem Event fiir die
Website. Dazu: Profikdche erkldren die hdufigsten
Kochfehler — und wie man sie verhindert.

drehscheibe
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Leben i

DIE KOCHBUCH-TESTER

Kochen ohne grof3en Aufwand

Wir testen freitags mit
unseren Lesern Kochbu-
cher. Sind sie nachkoch-
bar? Was muss man be-
achten? Lohnt der Auf-
wand? Wovon sollte man
die Finger lassen? Heute
testet Michaela-Lexa
Humplmayr (37) aus Plie-
ning Tana Ramsays , Lieb-
lingsrezepte”.

VON STEPHANIE EBNER

,,Es soll schnell gehen, bezahl-
bar sein und den Leuten
schmecken.“ Michaela-Lexa
Humplmayr hat ganz Kklare
Vorstellungen, was sie von ei-
nem Kochbuch erwartet. Tana
Ramsay verspricht in ihrem
neuen Buch , unwiderstehliche
Gerichte, die jedem gelingen“ —
und zwar schnell. Also testet
die Plieninger Geschiftsfiihre-
rin eines Hotels fiir uns Ram-
says Lieblingsrezepte.

Doch schon der Einkauf der
Lebensmittel geht gar nicht
schnell, sondern artet zur
Odyssee aus: ,,Ich hab in ganz
Miinchen keine Drumsticks
bekommen.*“ Drumsticks sind
lediglich die Hiihnerunter-
schenkel. Michaela-Lexa
Humplmayr improvisiert kur-
zerhand und kauft stattdessen
ganze Hiihnerschenkel. Auch
der Nachtisch hat so seine Tii-
cken: Die von Ramsay verwen-
dete Creme double ist hierzu-
lande aus den Kiihlregalen ver-
schwunden. Auch hier ist das
Improvisationstalent der jun-
gen Hobbykdchin gefragt. Sie
entscheidet sich stattdessen fiir
Creme fraiche. Mogliche Alter-
nativen wéren auch Mascarpo-
ne oder Schmand.

Sobald der ,,etwas nervende
Einkauf“ erledigt ist, kann die
Plieningerin loslegen. Sie hat
fiir den Kochbuch-Test ein
sommerliches Gericht zusam-
mengestellt: Drumsticks mit
Parmesankruste, dazu will sie
Salat aus dem Garten reichen,
gefolgt von einem Eton Mess.
Das ist ein britischer Dessert-
Klassiker, in dem meist Friich-
te mit Baisers und einem
Milchprodukt mit hohem Fett-
gehalt verarbeitet werden. Da-
zu gibt’s Ingwer-Limonade.

Los geht’s mit der Ingwer-Li-
monade. Sie muss schliellich
mindestens  vier  Stunden
durchziehen. ,Eigentlich mag
ich gar keinen Ingwer“, gesteht
Michaela-Lexa Humplmayr.
Dass sie sich trotzdem fiir die-
ses Getrdnk entschieden hat,
liegt daran, dass es ,einfach
und ohne groRen Aufwand zu-
zubereiten ist“, wie sie sagt.

Das Zitronenauspressen
kostet die junge Frau ganz
schon Kraft. Beim Zusammen-
schiitten von Zitronensaft und
Zucker berlegt sie: ,90
Gramm Zucker. Das kommt
mir ganz schén wenig vor.“
Trotz ihrer Zweifel hilt sie sich
ans Rezept, giellt das heil3e
Wasser in den Krug und stellt
die Fliissigkeit zugedeckt kalt.
Zum Gliick. Nur Kinder wer-
den nach mehr Zucker verlan-
gen, wie sich bei der Kostprobe
herausstellt.

Auch beim Hauptgericht
geht erst mal nicht alles glatt:
Zu Beginn soll man den Back-
ofen auf 190 Grad vorheizen —
doch mit Umluft oder mit
Ober- und Unterhitze? Die
Hobbykdéchin entscheidet sich
fiir Ober- und Unterhitze und
fingt an, die Panade zu mi-
schen. Wie von Tana Ramsay
vorgeschlagen, tut sie alles in
einem Plastikbeutel — ,eine
wirklich gute Idee“. Nur die
Salzflocken sind ihr suspekt —
Hjetzt hab ich sie zwar extra ge-
kauft, bin mir aber nicht sicher,
wie die auf dem Hdhnchen haf-
ten sollen“. Also greift Michae-
la-Lexa Humplmayr doch lie-
ber zu ihrem selbstgemachten
Kréutersalz.

Stiick fiir Stiick taucht die
Hobbykdéchin die Hahnchen-
schenkel in die Tiite und reibt
sie mit der Parmesanmischung

,Du bist, was du isst.” Von
dieser Lebensweisheit ist
Michaela-Lexa Humplmayr
Uberzeugt. Deshalb baut
die Plieningerin viele Le-
bensmittel im eigenen
Garten an (oben) und kon-
serviert Frlachte (unten).
Aus den ,Lieblingsrezep-
ten” testet die 37-Jahrige
Drumsticks. Die Panade
mischt sie — wie angege-
ben - im Plastikbeutel. Mit
dem Ergebnis ist Michaela-
Lexa Humplmayr durchaus
zufrieden: ,Schaut gut
aus.” FOTOS: OLIVER BODMER

Das kostet's

Fiir die Limonade:
Ingwer (80 Gramm): 0,79 Euro
Zitronen: 3,98 Euro

Fiir die Drumsticks in Parmesankruste:
16 Hahnchenunterschenkel: 33,39 Euro

Butter: 3,58 Euro
Parmesan: 7,57 Euro
Salzflocken: 4,49 Euro

Fiir das Eton Mess:

Baiser: 3,50 Euro

Erdbeeren: 5 Euro

Creme fraiche: 4 mal 0,79 Euro

Gesamtkosten fiir das Sommermenii: 55,56 Euro

Bereits im Haushalt vorhanden waren Zucker, Minzeblatter sowie
Puderzucker, Olivendl, getrocknete Krauter und Salat.

Alle Zutaten wurden in Bio-Qualitat gekauft.

Das Kochbuch: ,Lieblingsrezepte” von Tana Ramsay

Tana Ramsay ist nicht nur die
Ehefrau des englischen Star-
kochs Gordon Ramsay. Sie ist
selbst in England bereits eine er-
folgreiche Kochbuchautorin. An-
ders als ihr Mann, der sich der
Sternekiiche verschrieben hat,
liegt ihr Schwerpunkt bei der Fa-
milienkiche. Ein naheliegender
Entschluss, hat sie doch selbst
vier Kinder. In , Lieblingsrezepte”
(erschienen im Christian Verlag,
Kosten 29,95 Euro) hat sie 120
Gerichte zusammengestellt, die
die Liebe zum Kochen wecken
sollen. Tana Ramsay verspricht
Rezepte mit dem kleinstmogli-
chen Zeitaufwand. Zumindest
beim Einkauf trifft dies nicht im-
mer zu — die ,, Drumsticks”waren
in ganz Minchen nicht zu be-

kommen. Deshalb empfiehlt es
sich, fehlende Zutaten kurzer-
hand zu ersetzen — beispielswei-
se statt Drumsticks einfach
Hahnchenschenkel nehmen. So
erspart man sich aufwendiges
Suchen in den Lebensmittelge-
schaften. Die Rezepte selbst sind
Ubersichtlich gegliedert, die Zeit-
angaben treffen zu. Es geht
wirklich schnell. Jedes Rezept be-
ginnt zudem mit einer personli-
chen Anmerkung der Autorin
und endet mit einem besonde-
ren Geheimtipp, z.B. bei den
Drumsticks, dass man die Zuta-
ten alle in eine Plastiktite mit
Zipp-Verschluss fullt und diese
schittelt.Man spart sich Geschirr
und kann den Abwasch reduzie-
ren. So macht Kochen SpaB.

Die Zutaten: Die Drumsticks wurden kurzerhand durch
normale Hahnchenschenkel ersetzt.

ein, bevor sie das Fleisch auf
das gefettete Blech legt. Fiir die
letzten zwei Schenkel reicht
die Panade nicht mehr — ,das
liegt vermutlich daran, dass die
Héhnchenschenkel groRer
sind als die eigentlichen Drum-
sticks®, iiberlegt die Hobbyko-
chin und schiebt die panierten
Schenkel in den Ofen.

Schon nach zehn Minuten
zieht ein angenehmer Duft
durch die Kiiche und Michae-

la-Lexa Humplmayr schaut ir-
ritiert ins Rohr: ,Das geht mir
jetzt aber eindeutig zu schnell.“
Die Parmesankruste hat schon
gut Farbe angenommen.
,Wenn das in dem Tempo wei-
tergeht, verbrennt die Kruste
und das Fleisch drinnen bleibt
roh.“ Um dies zu vermeiden,
deckt die Hobbykdchin die
Héhnchenschenkel mit Alufo-
lie ab und drosselt die Tempe-
ratur auf 130 Grad.

Sommerlich: Nachspeise
mit Erdbeeren.

Die Zwischenzeit nutzt die
Hoteldirektorin fiir den Nach-
tisch. Dieser geht wirklich
ruckzuck: Schnell sind die Bai-
sers zerbroselt, die Erdbeeren
geschnippelt und gemixt. Kei-
ne finf Minuten braucht die
Plieningerin. Als sie einen Pro-
bierloffel abschleckt, sagt sie
zufrieden: ,Mmbhh. Ein Rezept
ganz nach meinem Ge-
schmack: Geht schnell. Kostet
nicht allzu viel und vor allem:

So schmeckt der Sommer: Drumsticks mit Parmesankruste.
Dazu gibt es Salat und eine Ingwerlimonade.

Es schmeckt fein.

Nach gut 40 Minuten nimmt
Michaela-Lexa  Humplmayr
die Hithnchen aus dem Ofen.
Sie schauen aus wie im Buch
und schmecken. Durch die Pa-
nade bleibt das Fleisch schon
saftig. Nur bei der Temperatur
sollte man sicherheitshalber ei-
nen Gang runterschalten.

Auch die Limonade besteht
den Test — wenngleich alle
Test-Esser der Meinung sind:

Auf keinen Fall, wie im Buch
angegeben, nach dem Ziehen
nochmals mit Wasser verdiin-
nen. Aber das ist wiederum rei-
ne Geschmackssache.

Fazit: Das Sommermenii
geht wirklich schnell. Trotz-
dem ist es etwas Besonderes.
Man darf sich nur nicht akri-
bisch an der Zutatenliste fest-
halten. Sonst verschwendet
man beim Einkauf zu viel
Zeit.

LIEBLINGSREZEPTE
VON T. RAMSAY

Eton Mess

Zutaten (6 Personen):
450 g Erdbeeren

1 EL Puderzucker

570 g Creme double
10 Baisers

Zubereitung:

1. Die Erdbeeren halbieren
und die Hilfte davon mit
dem Puderzucker in einen
Mixer geben. Cremig piirie-
ren, beiseite stellen. 2. Die
Creme double in einer gro-
Ren Riihrschiissel mit dem
Handriihrgerdt  schlagen,
bis sie eindickt. Die restli-
chen Erdbeeren unterhe-
ben. Die Baisers vorsichtig
in Stiicke brechen und
ebenfalls gleichméRig unter
die Creme double ziehen.
3. Den GroRteil des Erd-
beerpiirees iiber die Masse
traufeln und nur leicht un-
terziehen, sodass eine mar-
morierte Creme entsteht. In
Dessertgldser fiillen, mit
dem restlichen Erdbeerpii-
ree betrdaufeln. Servieren.

Drumsticks mit Kruste

Zutaten (4 Personen):

16 Hiihnchenunterschen-
kel (,,Drumsticks*)

50 g Butter

1 EL Olivenol

225 g Parmesan

2 EL Oregano

2 EL Paprikapulver

2 EL getrocknete Petersilie
Salzflocken

Pfeffer

Salatblétter

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 190
Grad vorheizen. 2. Die But-
ter in einem Topf bei
schwacher Hitze zerlassen
und das Ol hinzufiigen. In
eine Schiissel gielen und
die Hithnerschenkel gleich-
méRig darin wenden. 3.
Parmesan, Oregano, Papri-
kapulver und Petersilie in
einer weiteren Schiissel ver-
mischen und kréftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Hiihnerschenkel ein-
zeln darin wilzen, bis sie
rundum bedeckt sind und
die Panade gut andriicken.
Die Drumsticks kénnen
nun mit Klarsichtfolie be-
deckt und bis zur Verwen-
dung fiir einige Stunden
kalt gestellt werden. Die Pa-
nade haftet so besser. Vor
dem Braten einige Zeit bei
Raumtemperatur ~ stehen
lassen. 4. Die Schenkel auf
einem leicht gefetteten
Backblech verteilen und im
Ofen in 35 Minuten gold-
braun und knusprig braten.
Nach der Hilfte der Zeit
wenden. Fiir die Garprobe
ein scharfes Messer oder ei-
nen MetallspieR an der
dicksten Stelle bis zum
Knochen einstechen und
wieder herausziehen. Der
austretende Saft sollte klar
sein. Ist er noch leicht rosa,
die Schenkel weitere 5 Mi-
nuten braten und erneut die
Saftprobe machen.

Tipp: Am besten mit Salat
servieren.

Ingwer-Limonade

Zutaten (6 Personen)

1 Stiick frischer Ingwer
(8 cm lang)

Saft von 6 Zitronen

1 unbehandelte Zitrone
90 g Zucker

1 Handvoll Minze

Zubereitung:

1. Ingwer (schilen und in
feine Scheiben schneiden),
mit Zitronensaft und -schei-
ben sowie dem Zucker in
einen groRen hitzebestdndi-
gen Krug geben und mit 1,5
Liter kochend heiRem Was-
ser auffiillen. Durchriihren,
abkiihlen lassen und zuge-
deckt 4 Stunden in den
Kiihlschrank stellen. 2.
Kurz vor dem Servieren die
Limonade durch ein Sieb in
einen groRBen Krug absei-
hen. Mit der gleichen Men-
ge Wasser verdiinnen und
mit Eiswiirfeln und frischen
Minzbléttern servieren.
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Leben 1

DIE KOCHBUCH-TESTER

Schnell gekocht — aber nicht in 30 Minuten

Wir testen freitags mit un-
seren Lesern Kochrezepte.
Sind sie nachkochbar?
Was muss man beachten?
Lohnt sich der Aufwand?
Wovon sollte man besser
die Finger lassen? Heute
testet Anette Dyckerhoff
aus Seeshaupt Jamie Oli-
vers 30-Minuten-Menus.

VON STEPHANIE EBNER

Anette Dykerhoff hat sich die
Haare zusammengebunden,
etwas Lockeres angezogen und
die Stoppuhr bereitgelegt.
Nein, sie geht nicht zum Sport.
Sie steht in ihrer Kiiche am
Herd und will kochen. ,Ein
ganzes Menii in 30 Minuten —
das ist sportlich® sagt sie.
Trotzdem will die zweifache
Mutter das Kiichenexperiment
wagen. ,Ich hab meine ersten
Kochversuche bei den Pfadfin-
dern gemacht. Da musste es
auch schnell gehen“, sagt sie
zuversichtlich.

Die Seeshaupterin hat sich
fiir die ,Hdahnchenbriiste auf
zyprische Art“ entschieden —
passend zur Jahreszeit. Dazu
gibt es einen Drink und zum
Nachtisch einen Eiskaffee. Fin
Rezept aus ,Jamie Olivers
30-Minuten-Mendis“.

Wenn die zweifache Mutter
normalerweise zu kochen be-
ginnt, schaut sie vorher, dass
der Miilleimer leer ist und die
Spiilmaschine ausgerdumt ist.

Wer Jamie Oliver in 30 Mi-
nuten nachkochen mdochte,
braucht einen gréReren Vor-
lauf. ,,Vorbereitung ist alles®,
schreibt denn auch der Star-
koch in seinen einleitenden
Bemerkungen. Der Starkoch
rit, die Kiiche etwas umzu-
krempeln: Wichtige Utensilien
gehoren in die oberen Schubla-
den. Was man nie braucht,
sollte gleich ausrangiert wer-
den. So lieRen sich die Rezepte
,,blitzschnell umsetzen‘.

Anette Dykerhoff stellt auf
dem grolen Holztisch alle
Utensilien bereit. Dann liest sie
sich die Anweisungen noch
einmal genau durch. Auf das
Vorheizen der Herdplatten —
wie von Jamie Oliver vorge-
schrieben - verzichtet sie be-
wusst: ,,Ich habe einen Induk-
tionsherd, der heizt schnell.“
Sie reibt noch die Zitronen-
schale. Dann sind die Vorbe-
reitungen abgeschlossen. Al-
lein fiir die Riistzeit hat sie {iber
eine Stunde gebraucht — Zeit,
die man eigentlich zum Ko-
chen dazurechnen miisste.

Punkt 11.10 Uhr geht’s los.
Jetzt bin ich echt ein bisschen
nervos“, sagt die Hobbyko-
chin, wahrend sie die Kriuter
abbraust. Sie schiittelt sie et-
was trocken. Keine Zeit, sie
sorgfiltig trocken zu tupfen.

Zwei Minuten spéter taucht
das erste Problem auf: Die ein-
gelegten Tomaten miissten
weich sein. Sie sind aber stein-
hart. ,,Ich habe keine Ahnung,
warum. Aber ich hab’ jetzt kei-
ne Zeit, dariiber nachzuden-
ken, warum.“ Normalerweise
wiirde die Seeshaupterin jetzt
in den Keller laufen und sich
neue holen. ,,Das spare ich mir
aber.“ Stattdessen greift die
studierte OKkotrophologin zu
einem Glas Kapern. Auch
beim Knoblauch entscheidet
sie blitzschnell: ,Der ist riesig
groB. Da nehme ich nur zwei
Zehen.“

Das scharfe Messer liegt
schnittbereit. Mit  einem
schnellen Schnitt teilt sie die
Héhnchenbriiste, stopft die
Fiillung in die Fleischtaschen.
Etepetete darf man bei Jamie
Oliver nicht sein, stellt sie fest.
Der Starkoch macht fast alles
mit der Hand.

Als das Fleisch in der Pfanne
liegt, wischt sie das Arbeitsbrett
schnell sauber, wiirzt das Fla-
denbrot und schiebt es in den
Ofen. Nach 20 Minuten liegt
auch das Gemiise beim Hihn-
chen in der Pfanne. Zugedeckt
mit einem zerkniillten Perga-

Ein stressiger Versuch: In 30 Minuten will Anette Dykerhoff ein Ment von Jamie Oliver
nachkochen. Sie arbeitet hochkonzentriert.

FOTOS: OLIVER BODMER

Vorbereitung ist alles: Die Arbeitsgerate muss man sich
unbedingt vor dem Kochstart zurechtlegen.

Die Erleichterung ist ihr anzusehen: In der 32. Minute holt
die Hobbykdochin das Brot aus dem Ofen. Geschafft.

Gekocht in 30 Minuten: Gefullte Huhnerbruste auf zypri-
sche Art mit Spargel und Rispentomaten.

Das Kochbuch: Jamies 30 Minuten Meniis

Ein komplettes Ment in 30 Mi-
nuten auf den Tisch zu zaubern —
das schafft selbst Jamie Oliver
nicht. Denn das Kochen beginnt
eigentlich mit dem Vorbereiten.
Und diese Zeit rechnet der Star-
koch in seinem neuen Buch nicht
mit. Macht nichts. ,Jamies 30
Minuten Menis” (24,95 Euro,
erschienen im Dorling Kindersley
Verlag) machen trotzdem Spal3.
Man muss ja nicht streng mit der
Stoppuhr arbeiten. Jamie Oliver
schlagt vielmehr 50 gut aufei-
nander abgestimmte Menus vor,
die von Laien leicht nachzuko-
chen sind. Alle 50 MenUs bein-
halten zwar mehrere Kompo-

nenten, aber nicht zwingenderweise eine Vor- oder Nachspeise
bzw. kann der Nachtisch bei Jamie Oliver durchaus auch ein Ge-
trank sein. So will der Englander gegen die drei Ausreden von
Kochverweigeren ,Keine Zeit”, Ist mir zu teuer” oder , Kann ich
nicht” angehen. Er schafft es, koéstliches Essen in relativ kurzer Zeit
auf den Tisch zu bringen. Und das ist die Hauptsache.

Die Zutaten und was es kostet

Hahnchen:

1 Bund Petersilie (1,50 Euro)

1 Bund Basilikum

8 getrock. Tomaten (1,99 Euro)
3 Knoblauchzehen

100 g Feta (2,69 Euro)

Abrieb einer Biozitrone

4 Héhnchenbruste (17,70 Euro)
4 Zweige Rosmarin

Gemiise:

200 g Kirschtomaten (1,94 Euro)
1 Bund Krauter (z. B. Thymian,
Rosmarin und Lorbeer)

5 bis 6 Knoblauchzehen (0,36
Euro)

250 g gruner Spargel (8,30 Euro)

8 bis 10 entsteinte schwarze Oliven (3,99 Euro)

Fladenbrot:

1 TL getrockneter Oregano

2 Knoblauchzehen

6 Pita-Brote (5,40 Euro)
Krautsalat:

4 kleiner WeiBBkohl (1,34 Euro)
1 Zwiebel

Die Zutaten sind vorher alle hergerichtet.

Eiskaffee:

einige Stangel glatte
Petersilie

einige Stangel Basili-
kum

5 frische rote Chili-
schote

2 Zitronen (1,40 Eu-
ro)

Grundzutaten wie
Olivendl, Meersalz
und schwarzer Pfef-
fer.

Drink:

Eiswdrfel

5 bis 6 Stangel Minze
1 Zitrone, 2 Orangen

1 Flasche Mineralwasser mit Kohlensaure.

500 ml Vanilleeis von guter Qualitat (4,50 Euro)

Espresso
Cantuccini

Gesamtkosten: 51,11 Euro. Alle Zutaten wurden
in Bioqualitat gekauft. Die Krduter stammen aus
dem eigenen Garten.

11.10 Uhr:

Das Experiment beginnt.
Anette Dykerhoff ist ge-
spannt, ob sie das ganze
Mend wirklich in einer hal-
ben Stunde schafft.

mentpapier. ,,Schaut gut aus“,
lautet das erste Urteil. Tolle
Komplementérfarben.

Als Beilage hat Jamie Oliver
Krautsalat vorgesehen, ,Den
hétte ich sonst nicht gemacht®,
sagt Anette Dykerhoff. Griiner
Salat wére ihr lieber gewesen.
Mit der Kiichenmaschine ho-
belt sie das Kraut. Die Krauter
werden zackzack mit der Hand

Nach 12 Minuten

fullt die Seeshaupterin die
Huhnerbriste mit der Feta-
Mischung. Diese hat sie zu-
vor mit einem scharfen
Messer eingeschnitten.

abgerissen. Zum  sorgfiltig
Zupfen ist keine Zeit mehr.
Zum Gliick kommen die Blt-
ter gleich in den Mixer.

25 Minuten sind seit dem
Start vergangen. ,Das wird
nicht hinhauen®, sagt die Ko6-
chin. ,Und dabei habe ich
nicht das Gefiihl, dass ich
nichts tue.

11.37 Uhr: Mit dem Aufrdu-

Noch drei Minuten:
Anette Dykerhoff knetet
den Krautsalat mit den
Handen durch, mischt noch
reichlich Zitrone unter und
gibt eine Prise Salz dazu.

men klappt das jetzt nicht
mehr. Eigentlich ist auch diese
Arbeit in den 30 Minuten vor-
gesehen. Anette Dykerhoff
knetet den Krautsalat durch,
schmeckt ihn ab. Dann wirft
sie einen Blick auf die Héhn-
chen: Geschafft, die sind schén
goldbraun gebraten. In der
letzten Minute bereitet sie den
Drink zu. Fiir den Nachtisch

Der Countdown lauft:
Zwei Minuten vor Schluss
|uftet die K&chin das Perga-
mentpapier. Die Hihner-
briste sind im Ofen gold-
braun gebraten.

hat die Zeit nicht mehr ge-
reicht. ,Macht nichts“, sagt die
Versuchsk6chin. ,Den hiétte
ich eh erst nach dem Essen ge-
macht, sonst schmilzt das Eis.“

Am Ende hat sie 32 Minuten
gebraucht. Anette Dykerhoff
nimmt’s sportlich. , Ein Menii
in 30 Minuten zu kochen ist
Augenwischerei, urteilt sie —
noch etwas auller Atem.

In der 30. Minute

presst die Hobbykochin die
Zitronen fur den Sommer-
drink aus. Sie mixt ihn mit
HolunderblUtensirup auf.
Das Mend ist fertig.

Nichtsdestotrotz gefallen ihr
Jamie Olivers 30-Minuten-Me-
niis: Sie ist von den ,tollen Ide-
en des Starkochs begeistert®.
In diesem Fall von dem zer-
kniillten Pergamentpapier. Au-
Rerdem sei es beim Kochen wie
mit dem Fahrradfahren: Auch
das kann man auf Anhieb nicht
perfekt, wie Jamie Oliver tros-
tet.

GEFULLTE
HAHNCHENBRUST

Die Arbeitsschritte

Vorbereitung: Zutaten und
Kiichenwerkzeuge bereit-
stellen. Backofen auf 220
Grad vorheizen. Zwei gro-
Be Pfannen auf mittlerer
Stufe erhitzen.

Hihnchen: Fiir die Fiillung
die Krduter abbrausen, tro-
cken schiitteln. Mit den ge-
trockneten Tomaten, etwas
von ihrem Ol und 1 Prise
Pfeffer auf ein Schneide-
brett legen. Knoblauch da-
zupressen, alles fein hacken
und vermischen. Feta darii-
berbrockeln, Zitronenscha-
le dazugeben und mischen.
Gemiise: Tomaten und
Kriuter abbrausen, trocken
tupfen. Olivendl in eine der
Pfannen gie3en, ungeschil-
te Knoblauchzehen, Toma-
ten und Kréuter zufiigen.
Auf kleine Stufe stellen.
Hahnchen: Die Hahnchen-
briiste mit der Hautseite
nach unten nebeneinander
auf ein grof3es Stiick Perga-
mentpapier legen. Mit ei-
nem Kleinen scharfen Mes-
ser jede Brust seitlich so
aufschneiden, dass eine tie-
fe Tasche entsteht und Sie
das Fleisch wie ein Buch
aufschlagen konnen. In die
Mitte jeweils ein Viertel der
Fiillung vom Schneidebrett
driicken,  Fleischtaschen
schlieen. Hiande waschen.
Fladenbrot: Salz, Pfeffer
und Oregano iiber das
schon benutzte Schneide-
brett streuen. Mit Olivenol
betrdufeln, Knoblauch da-
zupressen. Die Pita-Brote
von beiden Seiten in das
Gewiirzol driicken. Ein
weiteres Stiick Pergament-
papier unter flieBendem
Wasser zerkniillen, wieder
glatten und die Brote {iber-
einandergestapelt darin ein-
schlagen. In den Ofen.
Gemiise: Das Schneide-
brett umdrehen. Darauf die
Spargelenden (holzige En-
den wegwerfen) in kleine
Stiicke schneiden und mit
den Stangen zu den Toma-
ten geben. Kurz durchmi-
schen, die Oliven zufiigen.
Krautsalat: Den WeilRkohl
von &ulleren Bléttern be-
freien, einmal durchschnei-
den und in der Kiichenma-
schine in Streifen halbieren,
Kréduter abbrausen und tro-
cken tupfen. Alles zusam-
men mit dem Chili (Stiel
entfernt) in der Maschine
zerkleinern. In die Schiissel
geben. Den Salat mit dem
Saft der beiden Zitronen,
Olivenol und 1 kréftigen
Prise Salz anmachen. Mit
den Hinden durchheben,
dabei die Kohlstreifen kréf-
tig zusammendriicken. Ab-
schmecken.

Hihnchen: Das Fleisch
sollte jetzt auf der Untersei-
te goldbraun sein. Behut-
sam wenden, Rosmarin-
zweige einlegen. Die Hihn-
chenbriiste wieder mit dem
Papier bedecken und zu-
sétzlich mit einer kleineren
Pfanne beschweren. So
werden sie knuspriger.
Drink: Fin groRe Kanne
zur Halfte mit Eiswiirfeln
fiillen. Minze abbrausen,
Blatter etwas zerreiben und
mit dem Saft der Zitrone
und der Orangen hinzufii-
gen. Orangenhilften zuge-
ben, mit Mineralwasser auf-
fiillen. Zu Tisch bringen.
Eiskaffee: Das Vanilleeis
aus dem Gefrierfach holen.
Cappuccino machen. Die
Cantuccini auf einem Brett
anrichten, daneben Kaffee-
tassen stellen. Mit dem Eis
auf den Tisch stellen.
Hihnchen: Die goldbraun
gebratenen Hidhnchenbriis-
te auf ein Holzbrett legen,
fiir die Garprobe eine Brust
aufschneiden. Mit Bratfond
aus der Pfanne betrdufeln.
Zu Tisch bringen.
Servieren: Die Pfanne mit
dem Gemiise und das Fla-
denbrot servieren.
Eiskaffee: In jede Tasse 1
Kugel Eis geben, mit Es-
presso {ibergieBen, dazu
gibt’s den Mandelkeks.
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Leben i

DIE KOCHBUCH-TESTER

Verbliiffend leichte Sterne-Kiiche

Wir testen freitags mit
unseren Lesern Kochbu-
cher. Sind sie nachkoch-
bar? Was muss man be-
achten? Lohnt der Auf-
wand? Wovon sollte man
die Finger lassen? Heute
testet Fritz Gentzsch aus
HallbergmoosHans Haas'
Sterne-KUche.

VON STEPHANIE EBNER

Fritz Gentzsch hat sich vorge-
nommen: , Ich will unbedingt
etwas mit Zicklein kochen.“
Der 66-Jahrige hat ndmlich ei-
nen ,sensationellen Zicklein-
Héndler“. Dieser liefert im-
mer mittwochs und freitags
auf dem Freisinger Wochen-
markt. Deshalb geht die Su-
che diesmal umgekehrt: Dies-
mal suchen wir ein passendes
Rezept fiir ein Produkt, in
diesem Fall Zicklein.

Zudem hat Fritz Gentzsch
hohe Anspriiche an sich
selbst, seit Jahren ist er Mit-
glied der ,Freisinger Hobby-
koche“. Diese kochen mit
Vorliebe auf Sterneniveau.

Die Wahl fillt schlielich
auf Hans Haas und sein
Kochbuch ,Lustvoll genie-
Ben“. Der Kiichenchef des
Tantris hat darin ein Milch-
lamm-Rezept veroffentlicht.
Dieses will Fritz Gentzsch fiir
sein Zicklein-Fleisch anwen-
den. Denn der Hallbergmoo-
ser hat in seiner umfangrei-
chen Kochbuchsammlung ein
,2Adlon-Kochbuch® aus dem
Jahr 1898 gefunden. Darin
steht: ,,Zicklein ist wie Lamm
zuzubereiten.“

Ziegenfleisch enthilt wenig
Fett. An der Farbung des Flei-
sches kann man das Alter des
Schlachttieres erkennen - ist
das Fleisch hellrosa, handelt
es sich um ein junges Tier.

Wie in einer Profi-Kiiche
hat sich Fritz Gentzsch das
Rezept kopiert und an die
Wand gehéngt. Er zieht sich
eine weille Kochjacke an -
keine Kochschiirze: ,Ich will
ja nicht aussehen wie ein Hei-
zer auf der Lokomotive.“
Dann legt der 66-Jdhrige los.

Den ersten Arbeitsschritt —
das Einlegen des Fleisches —
kommentiert der Hobbykoch
sogleich: ,Ich lege mein
Fleisch normalerweise in Ol
ein. Hans Haas nimmt Butter.
Das kenne ich nicht.“ Die
Kriuter, die er fiir die Kriu-
ter-Butter-Mischung  beno-
tigt, hat Fritz Gentzsch in sei-
nem Garten geholt. Der erste
Arbeitsschritt ist schnell erle-
digt. Fritz Gentzsch wickelt
das Fleisch in Folie.

Gewlirzt wird erst spéter.
,,Von Hans Haas habe ich ge-
lernt, zum Wiirzen haupt-
sdchlich nur Salz und Pfeffer
zu verwenden.“ Beim Salz ar-
beitet der Hobbykoch mit
zweierlei: Fiir das Gemiise
verwendet er grobes Meer-
salz, feingemahlenes dagegen
fiirs Fleisch.

Firs Erste ist Fritz
Gentzsch erst einmal fertig.
,lch arbeite gerne mit mari-
niertem Fleisch.“

Die Zeit dazwischen nutzt
der Hobbykoch auf Sterneni-
veau, um einen sogenannten
,,Beeftea“ zu servieren. Das ist
eine Rinderkraftbriihe in kon-
zentriertester Form — aufwen-
dig und deshalb auch nicht
billig, wenn man den Arbeits-
und Materialeinsatz rechnet.

Der Chemiker Justus von
Liebig erfand den geballten
Geschmack, als seine Tochter
die Nahrungsaufnahme ver-
weigerte. Der Beeftea hat drei
Stunden leicht siedend gezo-
gen. Schon das Offnen des
Weckglases ist ein Genuss:
Das Aroma, das aus dem Glas
steigt, haut einen sprichwort-
lich um. Fritz Gentzsch sagt
mit einem zufriedenen Grin-
sen: ,,Und, hab ich zu viel ver-
sprochen?“ Der Hobbykoch
serviert den Beeftea stilecht in
Espresso-Tassen.

Fritz Gentzsch ist ein be-
geisterter Hobbykoch.
Gerne stobert er in seiner
umfangreichen Kochbuch-
sammlung auf der Suche
nach einem Rezept. FUr
den Test hat er sich fr das
neueste Kochbuch von
Sternekoch Hans Haas ent-
schieden. Die Krauter, die
er fur das ,,Bayerische
Milchlamm* braucht, baut
der Hallbergmooser in sei-
nem Garten an. Als Vor-
speise serviert Gentzsch ei-
nen sogenannten Beeftea,
den er durch ein Sieb

presst. FOTOS: OLIVER BODMER

Das kostet's

Fiir das Milchlamm bzw. Zicklein:

Zicklein (knapp drei Kilo): 19,12 Euro

Butter: circa 0,80 Euro

Fiir das Kartoffel-Zwiebel-Gemiise:

Festkochende Kartoffel: 1,40 Euro

WeiBe Zwiebel: 1,50 Euro
junger Knoblauch: 2 Euro
Lauchzwiebel: 1,50 Euro

Fiir den Beeftea:

Knoblauch: 1 Euro
Rindfleisch: 6 Euro
Gemuse: 2,50 Euro
Zwiebel: 1,69 Euro
Lorbeerblatt: 0,20 Euro

Im Haushalt bereits vorhanden sind Krauter aus dem Garten,
Meersalz und Pfeffer aus der Muhle.

Gesamtkosten fiir Milchlamm und Beeftea: 37,71 Euro

Das Kochbuch: Lustvoll genieBen - Rezepte vom Chef des Tantris

Lustvoll genieBen — im neuen
Kochbuch von Sternekoch Hans
Haas liegt das Geniale einmal
mehr im Einfachen. Auf Gber 200
Seiten hat der Chefkoch des
Minchner Tantris mehr als 100
Rezepte zusammengestellt, die
leicht und kreativ sind und dem
Leser — wie der Buchtitel schon
erahnen lasst — Lust aufs Nachko-
chen machen sollen. Normaler-
weise stellt man sich ja unter Ster-
nekUche vor, dass sie fir den Laien
grundsatzlich nicht nachkochbar
ist. Das fangt schon bei der ewig
langen Zutatenliste an. Die Halfte
davon bekommt man eh nur im

Spezialitdten-Laden. Die Rezepte von Hans Haas
sind da erfreulich anders. Die meisten Lebensmittel
bekommt man im ganz normalen Supermarkt,
beim Metzger oder Fischhandler. Wochenlanges
Vorbestellen entfallt. Auch die Umsetzung ist denk-
bar einfach. Der 2-Sterne-Koch verzichtet auf kom-
plizierte Anleitungen oder spezifische Kiichengera-

te. Hans Haas hat mit seinem Buch
.Lustvoll genieBen — verbliiffend
leichte Rezepte vom Chef des
Munchner Tantris” einmal mehr
bewiesen, dass er ein Meister der
Einfachheit ist. Was auf keinen Fall
mit simpel oder einfallslos zu ver-
wechseln ist. Haas macht Hobby-
kdche vielmehr Lust, einmal etwas
Neues auszuprobieren. Und das
Schone dabei ist: Es funktioniert
auch am heimischen Herd. Das
Kochbuch bietet eine Auswahl an
verschiedenen Vorspeisen, Varia-
tionen von Fisch und Fleisch, edle
Zwischengerichte und verfuhreri-
sche Desserts. Dokumentiert sind

die 118 Rezepte aus dem Tantris mit wunderscho-
nen Foodfotos. Die allein machen schon Lust, die
Gerichte nachzukochen. Wunderschon auch die
schwungvolle Handschrift vom Meisterkoch selbst.
Das Buch allein ist schon ein Augenschmaus. Das
Kochbuch ist in der , edition Fischer-Piepenbrock”
erschienen und kostet 62 Euro.

Schnell vorbereitet: Das Milchlamm bzw. das Zicklein
nimmt wenig Zeit in Anspruch.

So gestdarkt macht er sich
wieder an sein Zicklein. Er
schneidet das Gemiise in
Scheiben. Beim Knoblauch
zogert er kurz: ,Eine ganze
Knoblauchknolle, ob das
nicht zu viel ist?“ Er bereitet
tiir das eingelegte Zicklein im
Bréter ein Gemiisebett, belegt
es mit frischen Kridutern aus
dem Garten und schiebt es in
den Ofen.

Sogleich macht sich der

Hobbykoch ans Aufrdumen
seiner Kiiche — ,ich kann es
nicht leiden, wenn es in der
Kiiche aussieht wie nach ei-
nem Fliegerangriff“.
Dazwischen begiel3t er das
Fleisch immer wieder mit
Schmorfond. Als ihm gegen
Ende das Gericht etwas zu
suppig vorkommt, schopft
Gentzsch etwas Fliissigkeit
ab. Die letzten Minuten ar-
beitet der Koch mit Oberhit-

Schmeckt's? Der Koch pro-
biert zwischendurch.

ze, damit’s ,etwas knuspri-
ger wird“. Er Ildsst sein
Fleisch etwas ldnger als die
angegebenen eineinhalb
Stunden drin. ,Mein Zick-
lein braucht noch etwas“,
sagt er.

Als Fritz Gentzsch das
Zicklein schlielich aus dem
Ofen holt, riecht es in der
Kiiche sensationell und er
sagt voll Vorfreude: ,Ich
glaube, das wird gut.“ Er soll

Mit einem kritischen Blick prift Fritz Gentzsch, ob sein
Zicklein schon fertig geschmort hat.

Recht behalten. Das Zick-
lein zergeht auf der Zunge,
das Fleisch ist saftig. Eine
wirklich verbliiffend leichte
Sternekiiche, die sich noch
dazu wunderbar vorbereiten
ldsst. Ideal, wenn Géste
kommen. Fritz Gentzsch’
Kommentar: , Der Titel trifft
voll zu.“

Dazu passt ein kriftiger
WeilRwein. Fritz Gentzsch ser-
viert eine Riesling-Spatlese.

Lust mitzumachen?

Wir suchen leidenschaftliche
Hobbykoche, die fur uns Koch-
blcher testen. Lust mitzuma-
chen? Dann melden Sie sich un-
ter Telefon 089 - 5306-419 oder
per Mail an Gastro@merkur-on-
line.de. Mitmachen lohnt sich:
Sie bekommen ein aktuelles
Kochbuch zugeschickt. AuBer-
dem Ubernehmen wir die Kosten
fur lhren Test-Einkauf. Wir freu-
en uns auf lhren Anruf.

SO KOCHT HANS
HAAS IM TANTRIS

Bayerisches
Milchlamm

Die Zutaten fuirs Milchlamm

Zutaten (fiir 8 Perso-
nen):

Fiir das Milchlamm:

4 EL weiche Butter

2 Knoblauchzehen

1 EL Blattpetersilie

1 TL Thymianbldttchen

1 TL Rosmarinnadeln

1/2 Milchlamm von etwa
drei Kilo, kiichenfertig

Salz und schwarzer Pfef-

fer

Fiir das Kartoffel-Zwie-
bel-Gemiise:

1 kg festkochende Kartof-
feln, geschilt

4 weille Zwiebeln
Meersalz

1 Knolle Knoblauch

2-3 Lorbeerblitter

3 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

11 Wasser

6 junge Lauchzwiebeln

Ab in den Ofen
Zubereitung:

1. Fiir das Milchlamm die
Butter schaumig riihren
und fein gehackten Knob-
lauch samt den fein ge-
hackten Krdutern unter-
mischen. Das Milchlamm
damit einreiben und zwei
bis drei Stunden ziehen
lassen. Erst dann mit Salz
und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen.

Zum Schluss: die Zwiebeln.

2. Fiir das Gemiise die
Kartoffeln und Zwiebeln
in nicht zu diinne Schei-
ben schneiden und in ei-
nem flachen Bréter ver-
teilen. Leicht mit Meer-
salz und frisch gemahle-
nem Pfeffer wiirzen. Die
junge Knoblauchknolle
ungeschélt quer in diinne
Scheiben schneiden und
samt den Lorbeerblédttern
und den Krédutern iiber
das Gemiise verteilen.
Die Milchlammbhélfte da-
rauflegen und das Wasser
seitlich angiefen. Das
Fleisch etwa eineinhalb
Stunden im 140 Grad hei-
Ben Ofen garen. Danach
auf 160 Grad schalten
und das Fleisch unter
hdufigem Begiefen mit
dem Schmorfond briu-
nen lassen. Vor dem Ser-
vieren mit Lauchzwiebel-
ringen bestreuen.

Es ist angerichtet.





