
Neue Küche,  
alte Tricks
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Kochen mit längst vergessenen Zutaten ist cool, findet Küchenchef Fabian Ehrich 
vom Restaurant FuH. Unser Küchenteam staunt nicht schlecht, was man aus 
Ackerstiefmütterchen, bunten Möhrchen und Zitronenverbene zaubern kann. 
Und darüber, dass man in der Küche auch mal ’ne Lippe riskieren muss … 

Von Sybille Arendt (Text) und Martin Kath (Fotos)

Von links: Gerrit, Balu, Rosi, Peter, Torsten, Heidi, Dirk und Jürgen schauen dem Küchenzauberer Fabian Ehrich (Mitte) auf die Finger
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„Wir kochen noch einmal zusammen“, hatte uns FuH-Wirt 
Fabian Ehrich nach dem letzten Kochkurs für die „Ham-
burger Naturkost“ versprochen. Wieder dabei sind unsere 
Hinz&Kunzt-Schrebergärtner Peter, Gerrit, Torsten und Balu 
mit seiner Freundin Rosi. Peter hat seine Schwester Heidi 
mitgebracht, die besonders interessiert ist, denn sie kocht für 
Kinder und Senioren. Da Fabian Ehrich ein ausgewiesener 
Kräuterexperte und Gemüsekenner ist, haben wir uns ein 
entsprechendes Menü gewünscht. 

Eigentlich wollten unsere Schreber ja Gemüse aus der eige-
nen Parzelle beisteuern. Aber der lange, harte Winter, der 
feuchte Sommer und gefräßige Wühlmäuse haben fast die 
gesamte Ernte vernichtet. Und die Kartoffeln wurden geklaut. 
„Nur die mit der lila Schale nicht, die kannten die Diebe wohl 
nicht“, ätzt Gerrit. Dafür haben die Männer selbst gesammel-
te Pilze mitgebracht. Balu liebt besonders Pilze mit Eiern, 
zum Beispiel Omelett mit Pfifferlingen. Fabian hat außerdem 
duftende Kräuter und alte Gemüsesorten für uns ausgesucht: 
Vier Gänge sollen es sein. Das ist ein ambitioniertes Pro-
gramm, aber wir sind ja keine blutigen Anfänger mehr.

Schnell sind die Aufgaben verteilt, und alle schnippeln 
entspannt vor sich hin. Zwischendurch bleibt immer Zeit für 
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 Früchte zu kosten. 

Aber nur für das Auge: Der Gaumen bescheinigt ein sehr 
leckeres tomatiges Aroma. Vor allem durch die intensive Soße 
aus pürierten Tomaten, Olivenöl und Salz, die über die Früch-
te gegeben wird. Auch die Kräuter werden ausgiebig betastet, 
beschnüffelt und vorsichtig angeknabbert. Wiesenkerbel und 
Zitronenverbene isst man schließlich nicht alle Tage. Und das 
Ackerstiefmütterchen, das nach Kinderzahnpasta schmeckt, 
steht auch nicht jeden Tag auf der Speisekarte. Auf dem Teller 
mit der krossen Bulgurrolle punktet die ungewöhnliche Zu-
sammenstellung am Ende aber bei allen. 

Richtig Leben kommt in den männlichen Teil der Gruppe, 
als das Hauptgericht auf dem Tisch steht: Die Türkischen 
Erbsen mit ihren lustigen pantoffelförmigen Spitzen, die dem 
Gemüse seinen Namen gaben, und die mit edlem Trauben-
kernmehl hergestellten Nudeln mögen ja auch sehr lecker 
sein, aber wo bleibt das Fleisch? Schließlich drängeln wir so, 
dass der Gallowayrücken innen noch ein wenig roh ist. Trotz-
dem bleibt kein Krümelchen übrig.

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 gestürzt werden (Tipp). Bei den 
letzten Portionen sind wir nicht schnell genug und die luftige 
Masse sinkt ein wenig zusammen. Es schmeckt trotzdem 
köstlich. Außerdem kann ja nicht alles klappen, sonst hätten 
wir keinen Grund, vielleicht noch einmal wiederzukommen. 
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Das Soufflé ist wie eine Diva, wahnsinnig empfindlich. Wenn es aus dem Ofen kommt, muss es sofort gestürzt werden
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Menü für  
6 Personen

Krosse Bulgurrolle auf 
historischen Tomaten und 
Wildkräutern

Kartoffelkrapfen auf 
bunten Möhren und 
Zitronenverbeneschaum
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Gallowayrücken mit Türkischen 
Erbsen, Traubenkernnudeln und 
Gewürzbutter

Ziegen-Frischkäse-Soufflé mit 
Brombeer-Rosmarin-Birnen und 
Aprikosensorbet
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Gewürze geben dem Essen erst den richtigen Geschmack. Wie süß, sauer, bitter oder salzig eine Mahlzeit sein 
darf, hängt 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 enthält bis zu 50 Sinneszellen 
mit je einem feinen Haar. Bleibt dort ein Zuckermolekül, Salzteilchen oder Bitterstoff hängen, sendet die 
Zelle eine Botschaft, die über die Geschmacksnerven an das Gehirn geleitet wird. Schärfe ist übrigens keine 
Geschmacksrichtung, sondern ein Schmerzempfinden. Stoffe, die ein Schärfegefühl erzeugen, wirken auf die 
Wärmerezeptoren, wodurch chemisch ein Hitze- oder Schmerzreiz ausgelöst wird

Tipp: Nudelteig muss mit Gefühl 
geknetet werden. Er ist fertig, wenn er 
sich beim Kneten vom Tisch löst. Ob 
man Ei verwendet, ist Geschmacks-
sache. Es geht auch ohne, aber mit 
Ei wird der Teig feiner. Geschmeidig 
wird er durch Zugabe von Wasser 
und Öl. Ausrollen lässt er sich mit der 
Küchenrolle oder bequemer mit einer 
Nudelmaschine. Dabei stufenweise 
dünner rollen und aufpassen, dass sich 
nichts verdreht, sonst gibt es Risse im 
Teig. Vor dem Kochen muss der fertige 
Teig mindes tens eine Stunde ruhen, 
damit die Klebereiweiße im Mehl sich 
verbinden und quellen. Nach dem 
Kochen in kaltem Wasser abschrecken, 
damit die Nudeln nicht weiterga-
ren und kleben. Wenn es schnell 
gehen soll, nimmt man hochwertige 
Fertignudeln, zum Beispiel von der 
italienischen Firma de Cecco: Die baut 
sogar ihren eigenen Weizen an

Die Blüten und Blätter abzupfen. Tipp: Die 
Stiele lieber nicht verwenden, sie haben oft 
einen zu hohen Nitratgehalt

Tipp: Für Kartoffelbrei oder -teige die ge-
kochten Kartoffeln immer pressen, nicht 
mixen, sie werden sonst klebrig

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

Tipp: Beim Trennen von Eiern für Nach-
tische gut aufpassen. Im Eiweiß darf keine 
Spur Eigelb sein (Salmonellengefahr)
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