Von links: Gerrit, Balu, Rosi, Peter, Torsten, Heidi, Dirk und Jiirgen schauen dem Kiichenzauberer Fabian Ehrich (Mitte) auf die Finger

Neue Kiiche,
alte Tricks

Kochen mit lingst vergessenen Zutaten ist cool, findet Kiichenchef Fabian Ehrich
vom Restaurant FuH. Unser Kiichenteam staunt nicht schlecht, was man aus
Ackerstiefmiitterchen, bunten Mohrchen und Zitronenverbene zaubern kann.
Und dartiber, dass man in der Kiiche auch mal 'ne Lippe riskieren muss ...

Von Sybille Arendt (Text) und Martin Kath (Fotos)
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Das Soufflé ist wie eine Diva, wahnsinnig empfindlich. Wenn es aus dem Ofen kommt, muss es sofort gestiirzt werden

»Wir kochen noch einmal zusammen®, hatte uns FuH-Wirt
Fabian Ehrich nach dem letzten Kochkurs fiir die ,,Ham-
burger Naturkost“ versprochen. Wieder dabei sind unsere
Hinz&Kunzt-Schrebergirtner Peter, Gerrit, Torsten und Balu
mit seiner Freundin Rosi. Peter hat seine Schwester Heidi
mitgebracht, die besonders interessiert ist, denn sie kocht fiir
Kinder und Senioren. Da Fabian Ehrich ein ausgewiesener
Kriuterexperte und Gemiisekenner ist, haben wir uns ein
entsprechendes Menii gewiinscht.

Eigentlich wollten unsere Schreber ja Gemiise aus der eige-
nen Parzelle beisteuern. Aber der lange, harte Winter, der
feuchte Sommer und gefriflige Withlmiuse haben fast die
gesamte Ernte vernichtet. Und die Kartoffeln wurden geklaut.
»Nur die mit der lila Schale nicht, die kannten die Diebe wohl
nicht*, dtzt Gerrit. Dafiir haben die Midnner selbst gesammel-
te Pilze mitgebracht. Balu liebt besonders Pilze mit Eiern,
zum Beispiel Omelett mit Pfifferlingen. Fabian hat aufferdem
duftende Kriuter und alte Gemiisesorten fiir uns ausgesucht:
Vier Ginge sollen es sein. Das ist ein ambitioniertes Pro-
gramm, aber wir sind ja keine blutigen Anfinger mehr.
Schnell sind die Aufgaben verteilt, und alle schnippeln
entspannt vor sich hin. Zwischendurch bleibt immer Zeit fiir
einen Plausch und zum Probieren. Die historischen Tomaten
haben es uns besonders angetan. Ein wenig ungewohnt ist es
schon, neben den roten nun auch gelbe Friichte zu kosten.

Aber nur fiir das Auge: Der Gaumen bescheinigt ein sehr
leckeres tomatiges Aroma. Vor allem durch die intensive Sof8e
aus piirierten Tomaten, Olivenol und Salz, die iiber die Friich-
te gegeben wird. Auch die Krduter werden ausgiebig betastet,
beschniiffelt und vorsichtig angeknabbert. Wiesenkerbel und
Zitronenverbene isst man schlie8lich nicht alle Tage. Und das
Ackerstiefmiitterchen, das nach Kinderzahnpasta schmeckt,
steht auch nicht jeden Tag auf der Speisekarte. Auf dem Teller
mit der krossen Bulgurrolle punktet die ungewéhnliche Zu-
sammenstellung am Ende aber bei allen.

Richtig Leben kommt in den ménnlichen Teil der Gruppe,
als das Hauptgericht auf dem Tisch steht: Die Turkischen
Erbsen mit ihren lustigen pantoffelfsrmigen Spitzen, die dem
Gemiise seinen Namen gaben, und die mit edlem Trauben-
kernmehl hergestellten Nudeln mogen ja auch sehr lecker
sein, aber wo bleibt das Fleisch? SchliefSlich drangeln wir so,
dass der Gallowayriicken innen noch ein wenig roh ist. Trotz-
dem bleibt kein Kriimelchen tibrig.

Am Ende kommt doch etwas Hektik auf. Das Soufflé ist
empfindlich wie eine Diva. Wenn es aus dem Ofen kommt,
muss es sofort auf die Teller gestiirzt werden (Tipp). Bei den
letzten Portionen sind wir nicht schnell genug und die luftige
Masse sinkt ein wenig zusammen. Es schmeckt trotzdem
kostlich. Auflerdem kann ja nicht alles klappen, sonst hitten
wir keinen Grund, vielleicht noch einmal wiederzukommen.

Omelett mit
Pfifferlingen
Andreas ,Balu” Arndt
liebt es!

Zutaten

400 g Pfifferlinge

8 Eier

250 ml Sahne

1grofe Zwiebel

2 EL Petersilie, gehackt
Salz, Pfeffer, Muskat
Butter zum Braten

Zubereitung
Pfifferlinge putzen, Zwie-
bel fein wirfeln. Eier und
Sahne verquirlen, mit
Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Zwiebeln und
Pfifferlinge bei mittlerer
Hitze in etwas Butter
andunsten, Eiermasse
hinzugeben und in etwa
5 Minuten zu einem
Omelett backen. Mit

der Petersilie bestreut
servieren.



70 GRUNER WIRD’S NICHT

Menii fiir
6 Personen

Krosse Bulgurrolle auf
historischen Tomaten und
Wildkriautern

Tomatensalat

Zutaten

3 groBe und1kleine
historische Tomate
(Ochsenherzentomaten
0. d. Sorten)

Salz, Zucker, Pfeffer
1TL weiPer Balsamico
1EL Olivendl

Zubereitung

Die gropen Tomaten
entstrunken und in

sehr dinne Scheiben
schneiden, die Teller mit
den Scheiben komplett
auslegen und etwas wir-
zen. Die kleine Tomate in
grobe Stilicke schneiden,
mit etwas Salz, Zucker,
Pfeffer, dem weipen Bal-
samico und dem Olivendl
vermischen und mit
einem Stabmixer mixen,
bis eine homogene Mari-

nade entstanden ist. Evtl.

noch abschmecken und
dann die Tomatenschei-
ben gropzigig damit
bestreichen.

Bulgurrolle

Zutaten

6 Blatter Frihlingsrol-
lenteig

150 g Bulgur

20 g Zwiebelwdrfel

20 g Radieschenwdirfel
2 Stangen Lauchzwiebel,
in feine Ringe geschnit-
ten

1Bund Basilikum, in
Streifen geschnitten
1/2 1 Gemusebriihe

1EL Ras el-Hanout
(Couscous-Gewiirz)
Salz, Pfeffer, Zucker,
Olivendl und etwas
Zitronensaft

Zubereitung

Die Zwiebelwirfel in
Olivendl glasig schwitzen
und salzen, das Ras
el-Hanout hinzufigen

und mitschwitzen, dann
mit der Gemisebrihe
auffillen, den Bulgur
dazugeben, kurz mit-
kdcheln lassen, von der
Hitze nehmen und mit
geschlossenem Deckel
quellen lassen, bis der
Bulgur gar ist, ggf. mit
etwas heifer Briihe auf-
fullen. Danach den Bul-
gur abkihlen lassen und
die Radieschenwdirfel,
Lauchzwiebelringe und
das Basilikum druntermi-
schen, mit Salz, Zucker,
Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Die Masse
sollte kraftig gewlrzt,
die Konsistenz klebrig

und trotzdem locker sein.

Die 6 Frihlingsrollen-
blatter mit einer Spitze
nach oben, einer Spitze
nach unten und jeweils

1 Spitze nach links und
rechts zeigend neben-
einander legen, sodass
man 6 Karos auf dem
Tisch liegen hat. Nun
jeweils ein Sechstel des
Bulgurs auf dem unteren
Drittel des Teiges langs
verteilen, die untere
Spitze dariberklappen,
einmal rollen, dann die
beiden seitlichen Spitzen
nach innen klappen und
bis zum Ende rollen. Ol in
der Pfanne erhitzen und
die Rolle mit der offenen
Spitze nach unten ins
heipe Ol legen, sodass
die offene Seite beim
Braten zuklebt. Sobald
die Seite knusprig-braun
ist, die Rolle umdrehen
und in der Pfanne im
heipen Ofen knusprig ba-
cken. Danach mit etwas
Klchenpapier das Uber-
schissige Fett abtupfen
und die Rolle auf den
Tomaten anrichten.

Wildkrdutersalat

Zutaten

150 g gemischte Wild-
krauter (z. B. Vogelmiere,
Wassermiere, Wiesenker-
bel und Ackerstiefmit-
terchen)

Fur die Vinaigrette:

1TL feiner Tafelsenf

1TL grobkdrniger Senf
100 ml Apfelsaft

1EL WeiBweinessig
Zucker, Salz, Pfeffer

50 ml Olivendl

150 ml Sonnenblumen-
oder Rapsol

Zubereitung

Fiur die Vinaigrette die
beiden Senfsorten, den
Apfelsaft, den Weif3-
weinessig, Salz, Pfeffer
und Zucker mit dem
Stabmixer in einem
hohen, schmalen Gefap
mixen. Langsam beide
Olsorten in diinnem
Strahl zugiepen, sodass
ein schén samiges
Dressing entsteht (am
besten klappt es, wenn
alle Zutaten kalt sind).
Abschmecken. Kurz vor
dem Servieren die Wild-
krauter mit dem Dressing
leicht marinieren und
auf den knusprigen
Rollen anrichten. Wenn
Dressing Ubrig bleibt,

in ein verschlieBbares
Gefap flllen und in den
Kuhlschrank stellen. Halt
ca. 2 Wochen.
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Kartoffelkrapfen auf
bunten Mohren und
Zitronenverbeneschaum

Bunte-Mdhren-Gemise

Zutaten

500 g bunte Méhren
(gelb, orange, violett)
1kleine Zwiebel, in
Wirfel geschnitten
etwas Pflanzendl

evtl. etwas Gemisefond
Salz, Pfeffer

Zubereitung

M&hren schalen und
wirfeln. Die gelben

und orangefarbenen
zusammen, die violetten
separat mit den Zutaten
in einen Topf geben.
Salzen, mischen, 30 Min.
stehen lassen, bis es so
viel Wasser gezogen hat,
dass der Topfboden be-
deckt ist. Ol hinzufiigen,
Deckel auf den Topf, 30
Min. bei leichter Hitze
weich kdcheln lassen.
Bei Bedarf mit Fond oder
Wasser auffillen, damit
nichts anbrennt. Wenn
die Mohren bissfest ge-
gart sind, abschmecken
und auf dem Teller
verteilen.

Zitronenverbeneschaum

Zutaten

1Schalotte, gewirfelt
1/2 Flasche Bionade
Ingwer-Orange

50 ml Sahne

50 g Schmand

Salz, Pfeffer

Butter

10 g Zitronenverbene
evtl. etwas Zitronensaft

Zubereitung

Schalotten in Butter an-
schwitzen, mit Bionade
und Sahne auffillen,
Zitronenverbene hin-
zugeben, leicht salzen
und pfeffern. Um die
Halfte einkochen, danach
die Zitronenverbene
rausfischen, Schmand

dazugeben und evtl. mit
etwas Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschme-
cken. Mit dem Stabmixer
vermixen und aufschau-
men (darf nicht zu heif
sein). Den Schaum mit
einem Loffel um die
M&hren verteilen.

Kartoffelkrapfen

Zutaten

500 g heipe, aus-
gedampfte, weiche,
geschadlte Kartoffeln
(mehlig kochend)

2 Eigelbe

10 g braune Butter oder
Olivendl

3 EL Kartoffel- oder
Maisstdrke

Salz, Pfeffer und Muskat
Mehl

Zubereitung

Die Kartoffeln pressen,
in den heifen Kartoffel-
schnee rasch die Eigelbe
und die braune Butter
geben und mit Starke
vermischen. Salz, Pfeffer
und geriebene Muskat-
nuss dazu und weiter
Starke untermischen, bis
der Teig nicht mehr an
der Arbeitsfldche kleben
bleibt. Wichtig: Teig
nicht kneten, sondern
nur locker vermischen,
sonst wird er zéh. Jetzt
tischtennisballgrope
Kugeln formen und

in Salzwasser ca. 10
Minuten sieden lassen,
bis sie an die Oberflache
kommen. Auf einem
Blech auskihlen lassen,
dann in Mehl wéalzen und
in mittelheifem Fett in
der Fritteuse goldbraun
ausbacken und abtropfen
lassen. Die Krapfen auf
den Mo6hren anrichten
und servieren.
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Gallowayriicken mit Tiirkischen
Erbsen, Traubenkernnudeln und

Gewilirzbutter

Tlrkische Erbsen

(die eigentlich Bohnen
sind, man kann natdrlich
auch andere Bohnen
verwenden)

Zutaten

400 g geputzte
Turkische Erbsen (alte
Bohnensorte, die klas-
sisch fur Birnen, Bohnen,
Speck benutzt wurde)
1kleine Zwiebel

1 Tomate

Butter

Salz

Zubereitung

Die Zwiebel wirfeln, bei
der Tomate den Strunk
entfernen und ebenfalls
wirfeln. Die Turkischen
Erbsen in reichlich
Salzwasser kochen, bis
sie noch einen minimalen
Biss haben und nicht
mehr quietschen. Sofort
in sehr kaltem Salzwas-
ser abschrecken, sodass
der Garprozess sofort
stoppt und die griine
Farbe erhalten bleibt. So-
bald sie vollstandig kalt
sind, rausnehmen und

in einem Sieb abtropfen
lassen.

Traubenkernnudeln

Zutaten

250 g Hartweizengrief3
50 g Traubenkernmehl
2 Eigelbe

1Ei

1EL Olivendl

ca.140 ml Wasser
1Prise Salz

Zubereitung

Die Zutaten fiir den Teig
vermischen und so lange
auf einer bemehlten
Arbeitsflache kneten,
bis der Teig glatt ist und
nicht mehr an den Fin-
gern klebt. Den Teig zu
einer Kugel formen und

mit Folie abgedeckt eine
Stunde im KiihIschrank
ruhen lassen. Den Teig
dann auf einer mit
Nudelgriep bestdubten
Arbeitsplatte 1bis 2

mm dick ausrollen. Den
ausgerollten Teig mit
einem Messer in 3 cm
breite Rauten schneiden.
Die Nudeln in reichlich
Salzwasser 2 bis 3 Minu-
ten sieden lassen. Gar in
sehr kaltem Salzwasser
abschrecken. Achtung:
Nudelwasser aufheben.
Die Nudeln in einem Sieb
abtropfen lassen. Mit Ol
vermischen.

Gewdlrzbutter

Zutaten

1 Paket Butter, Zimmer-
temperatur

1TL Koriandersaat

1/2 TL Kreuzkimmel
1/2 TL schwarzer Pfeffer
3-4 Kardamom-Samen,
ohne Kapsel

1/2 Bund frisches Boh-
nenkraut

Abrieb von einer 1Bio-
zitrone

Salz und Zucker

Zubereitung

Die trockenen Gewirze
im Mdérser zerkleinern,
das Bohnenkraut mit
einem scharfen Messer
fein schneiden und

alles zusammen mit
dem Zitronenabrieb
gleichmapig unter die
Butter mischen. Mit or-
dentlich Salz und etwas
Zucker abschmecken.
Die Gewlrzbutter auf
einer Klarsichtfolie 1angs
verteilen und zu einer
2-Euro-Stick dicken Rol-
le formen, kiihl stellen.

Gallowayrticken

Zutaten

1,2 kg Gallowayricken
oder Ricken einer ande-
ren Rindersorte, schier
pariert

Salz, Pfeffer, Bratdl,
Butter

Zubereitung

Das Fleisch salzen und
von oben und unten

in etwas Bratdl scharf
anbraten, dann pfeffern
und bei160° (Umluft
140°) im Backofen fur
30-45 Minuten garen.
Tipp: Zur Garprobe mit
einer Metall-Fleischgabel
oder besser mit einer
Fleischnadel in die Mitte
des Fleisches stechen,
etwa 10 Sekunden ste-
cken lassen, rausziehen
und sofort an die Lippen
halten. Wenn das Metall
nur etwas warmer ist als
die Lippen, kann man
das Fleisch rausnehmen,
wenn das Metall kdlter
ist, muss das Fleisch
noch garen, wenn man
sich die Lippen ver-
brennt, ist das Fleisch zu
durchgegart.

Ist das Fleisch gar, holt
man es aus dem Ofen
und l&sst es leicht ab-
gedeckt fir mindestens
10 Minuten an einem
warmen Ort stehen.
Achtung: nicht zu warm,
sonst gart das Fleisch
weiter. Es muss deshalb
stehen, damit sich das
Fleisch , beruhigt” und
durch die Hitze nicht
mehr so unter Spannung
steht. Wirde man es aus
dem Ofen holen und auf-
schneiden, wiirde sofort
der Saft auslaufen und
das Fleisch ware hart
und zah.

In der Zwischenzeit die
Zwiebelwdirfel in etwas
Butter anschwitzen

und salzen, dann die
Turkischen Erbsen
hinzugeben. Etwas mit
Nudelwasser auffillen
und die Nudeln dazuge-
ben, das Nudelwasser
verleiht der Sofe etwas
Samigkeit. Es sollte
gentgend Nudelwasser
in dem Nudel-Bohnen-
Gemisch sein, so dass es
wie ein Ragout wirkt.
Die Tomatenwdrfel und
1/4 der Gewdlrzbutter
unter das Ganze schwen-
ken. Die Butter bringt die
Wirze und bindet noch
etwas die Flissigkeit.
Das beruhigte Fleisch in
etwas Butter kurz nach-
braten und in 6 gleich
starke Scheiben schnei-
den. Das Bohnen-Nudel-
Ragout in die Mitte des
Tellers geben, sodass die
samige Flissigkeit sich
wie eine Sofe verteilt,
und jeweils eine Scheibe
Fleisch darauf anrichten.
Tipp: Wenn das Fleisch
zu durchgegart ist,
einfach in ganz diinne
Scheiben schneiden und
zum Schluss unter das
Bohnen-Nudel-Ragout
schwenken.

Die Ubrig gebliebene Ge-
wirzbutter im Tiefklhler
aufbewahren und als
Brotaufstrich oder fur
die ndchste Grillparty
verwenden.
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Ziegen-Frischkise-Soufflé mit
Brombeer-Rosmarin-Birnen und

Aprikosensorbet

Aprikosensorbet

Zutaten

500 g Aprikosen,
entkernt

200 ml Orangensaft
150 g Zucker

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander
verkochen, dann pirie-
ren und durch ein feines
Sieb streichen. Das
Fruchtpiree abkihlen
lassen und dann in der
Eismaschine zu einem
homogenen Sorbet
frieren lassen. Wer keine
Maschine hat, kann das
Sorbet in einen Behalter
flllen und verschlossen
in den Tiefklhler stellen.
Drei Mal nach jeweils
einer halben Stunde
herausnehmen und
durchrihren. Wieder
einfrieren.

Brombeer-Rosmarin-
Birnen

Zutaten

200 g Brombeeren
(frisch oder TK)

200 ml Birnensaft

100 g Zucker

400 g Birnen, geschalt,
entkernt, geviertelt

1/4 Zweig Rosmarin
Saft von 1/2 Zitrone

Zubereitung
Brombeeren, Saft und
Zucker aufkochen, pirie-
ren und durch ein Sieb
driicken. Fruchtpiree
mit den Birnenvierteln
und dem Rosmarin in
einen Topf geben und bei
geschlossenem Deckel
etwa 10 Min. kdcheln
lassen, dann Rosmarin
entfernen. Das Birnen-
ragout mit Zitronensaft
und Zucker abschmecken
und zur Seite stellen.

Ziegen-Frischkdse-
Soufflé

Zutaten

200 g Ziegenquark

2 Eigelbe, 3 Eiweipe
Abrieb von 1/2 Zitrone
Zucker, Butter, Salz

Zubereitung

Tipp: 6 feuerfeste
Formen mit ca. 200

ml Fassungsvermoégen
sorgfaltig (!) mit Butter
ausstreichen, danach
Zucker einflllen, sodass
die Form innen mit einer
dichten Zuckerschicht
verkleidet ist.

Quark mit Eigelben

und Zitronenabrieb gut
vermischen. Das Eiweif3
mit einer Prise Salz steif
und dann mit einem
gehduften EL Zucker
cremig schlagen. Erst
die eine Halfte vorsichtig
unter die Quarkmasse
heben, dann die andere.
Formen zu 3/4 mit der
Masse fillen. Ein tiefes
Ofenblech halb mit Was-
ser flllen, Formen darauf
setzen und fiir 10 bis 15
Min. in den 180° vorge-
heizten Ofen schieben.
Die Soufflés sind fertig,
wenn sie zur Halfte aus
der Form rauskommen,
und wenn man mit dem
Finger seitlich die Masse
berlhren kann, ohne
kleben zu bleiben.
Teller mit Birnen und
Sorbet anrichten, dann
sofort die Soufflés auf
die Teller stirzen. Wenn
das Soufflé hangen
bleibt, war man beim
Buttern der Form nicht
sorgfaltig genug. Dann
stellt man eben das Souf-
flé in der Form auf den
Teller. Es muss sofort
serviert werden, da es
sonst zusammenfallt.
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Die Bliiten und Blitter abzupfen. Tipp: Die
Stiele lieber nicht verwenden, sie haben oft
einen zu hohen Nitratgehalt

Gewiirze geben dem Essen erst den richtigen Geschmack. Wie siifS, sauer, bitter oder salzig eine Mahlzeit sein
darf, hiingt vom jeweiligen Gaumen ab. Gleich ist aber unsere physiologische Grundausstattung: Der Mund
ist mit rund 3000 Geschmacksknospen gespickt; die meisten sitzen auf der Zunge, einige auch am Gaumen,

im Rachen und auf der Mundschleimhaut. Jede dieser winzigen Knospen enthdlt bis zu 50 Sinneszellen

. ; mit je einem feinen Haar. Bleibt dort ein Zuckermolekiil, Salzteilchen oder Bitterstoff hiingen, sendet die
Tipp: Fiir Kartoffelbrei oder -teige die ge- Zelle eine Botschaft, die iiber die Geschmacksnerven an das Gehirn geleitet wird. Schirfe ist iibrigens keine

kochten Kartoffeln immer pressen, nicht Geschmacksrichtung, sondern ein Schmerzempfinden. Stoffe, die ein Schirfegefiihl erzeugen, wirken auf die
mixen, sie werden sonst klebrig Wiirmerezeptoren, wodurch chemisch ein Hitze- oder Schmerzreiz ausgelost wird

Tipp: Nudelteig muss mit Gefiihl
geknetet werden. Er ist fertig, wenn er

sich beim Kneten vom Tisch lost. Ob
man Ei verwendet, ist Geschmacks-

Mohren gibt es nicht nur in Orange:
Alte Sorten haben auch eine violette
oder gelbe Schale

sache. Es geht auch ohne, aber mit

Ei wird der Teig feiner. Geschmeidig
wird er durch Zugabe von Wasser

und OL. Ausrollen lisst er sich mit der
Kiichenrolle oder bequemer mit einer
Nudelmaschine. Dabei stufenweise
diinner rollen und aufpassen, dass sich
nichts verdreht, sonst gibt es Risse im
Teig. Vor dem Kochen muss der fertige
Teig mindestens eine Stunde ruhen,
damit die Klebereiweifle im Mehl sich
verbinden und quellen. Nach dem
Kochen in kaltem Wasser abschrecken,

b

damit die Nudeln nicht weiterga-
ren und kleben. Wenn es schnell

gehen soll, nimmt man hochwertige
Tipp: Beim Trennen von Eiern fiir Nach- Fertignudeln, zum Beispiel von der
tische gut aufpassen. Im Eiweifs darf keine italienischen Firma de Cecco: Die baut

Spur Eigelb sein (Salmonellengefahr) sogar ihren eigenen Weizen an



