Wir (2

Und Zukungt.

Bkokiste

Anzeige

A : rj“\ohv“k""”
R

.
Deutschlandweit Bio-Lieferbetrieb finden: Wwwo%mdb

kochen & backen

Da kann man noch
einiges herausholen!

In abgegessenen Gefligelknochen und
Gemliseresten steckt jede Menge Aroma.

Das bleibt bitte noch da!

Bei einem Festmenti fillt ein
Haufen Biomiill an, etwa Ge-
fligelknochen und Gemiise-
schalen. Doch bevor die in der
Biotonne landen, ist es mog-
lich, ihnen durch langes Ko-
cheln Aroma zu entlocken. In
Paleokreisen wird diese Kraft-
briihe aus Knochen gar als Su-
perfood gehypt, weil sie Kolla-
gen und Mineralien enthilt.

Thr kénnt die Knochen
so, wie sie sind, verwenden.
Wiinscht ihr aber eine krafti-
gere Briihe, solltet ihr sie an-
rosten, bevor ihr sie mindes-
tens zwei bis drei Stunden
kochelt. Erwartet bitte keine
groflen Mengen an Brithe
aus einer einzelnen Karkasse.
Driickt sie zusammen und
bedeckt sie mit Wasser. Wenn
im Briter noch Fleischsaft an-
gebacken ist, 16st ihn mit et-
was heiflem Wasser und ei-
nem Holzloffel und schiittet
das zur Briihe. Lasst sie iiber
Nachtan einem kiihlen Ort ste-
hen, dann konnt ihr das Fett,
das sich auf der Briihe abge-
setzt hat, am nichsten Mor-
gen miihelos abheben. Dar-
unter ist dann die glibberige
Briihe.

Das Gefliigelfett eignet sich
ibrigens hervorragend fir
Dinge wie Bratkartoffeln.

Die Gemiiseabfille und
-reste, auch Krauterstingel,
konnt ihr zu den Knochen wer-
fen. Dabei aber auf Ausgewo-
genheit achten: Zu viel Kohl
zum Beispiel dominiert. Sel-
lerie, egal ob als Blatt, Stange
oder Wurzel, ist ziemlich pene-
trant. Karotte verstromt Stifle —
also all dies sparsam verwen-
den. Griines von Lauch und
Frithlingszwiebeln ist super,
Fenchelstriinke und Paprika-
reste ebenfalls.

Fleischabstinenzler konnen
die Reste in Ol einige Minuten
anschwitzen, dann mit Wasser
auffiillen, Lorbeer und eine an-
gedriickte Knoblauchzehe da-
zugeben und leise 30 Minuten
simmern lassen.

Die Blitter vom Blumen-
kohl mit den fetten Blattrippen
konnt ihr kulinarisch verwer-
ten: Trennt das diinne Blatt
von den dicken Rippen. Alles
ein wenig mit Olivendl benet-
zen und salzen. In eine Auf-
laufformlegen und in den hei-
fen Ofen schieben. Die Blatter
nach circa 5 Minuten, wenn sie
knusprig sind, herausholen
und wie Chips essen.

Die Rippen bleiben noch
im Ofen, bis sie sich beim An-
piksen innen weich anfiihlen.
Wem das zu umstéandlich ist,
wirft alles in einen Topf, knapp
mit Wasser bedecken, salzen
und weich kochen. Piirieren,
einen Schuss Sahne hinzu-
fiigen, mit Muskat abschme-
cken. Eine schlichte Blumen-
kohlsuppe.

Vanilleschoten soll man ja,
nachdem man sie ausgekratzt
hat, in eine Dose Zucker ste-
cken. Um ehrlich zu sein: Man
braucht schon eine Menge
Schoten, um Zucker auf diese
Weise zu aromatisieren. Steckt
sie trotzdemrrein, jedenfalls so
lange, bis sie ganz hart getrock-
net ist. Dann konnt ihr sie,
wenn ihr eine elektrische Kaf-
fee- oder Gewiirzmiihle habt,
samt Zucker darin mahlen:
Voila, Vanille-Puderzucker.
Funktioniert auch, um nur Pu-
derzucker herzustellen, wenn
ihr gerade keinen dahabt.

Den Biomiill sollte man {ib-
rigens nicht in Plastiktiiten
entsorgen, auch nicht in ver-
meintlich kompostierbaren.
Diese Tiiten werden aussor-
tiert und verbrannt. Erlaubt
ist dagegen, den Biomiill in
Zeitungspapier einzuschlagen.

Lisa Shoemaker

Die Autorin hat beim Ideen-
wettbewerb der Senatsverwal-
tung fur Umweltschutz zur
Vermeidung von Lebensmittel-
verschwendung den 2. Platz
belegt. Unter shoemakerskit-
chenwordpress.com gibt sie
Tipps zur Resteverwertung.
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Verschiebung der Mitte

Wenn das groBe Stlck Fleisch als Zentralmassiv des Weihnachtsessens einmal
weggelassen wird, springen Kurbis und Blumenkohl als neue Hingucker ein

Von Lisa Shoemaker

Diese Weihnachten werden mi-
nimalistisch: Papa, Mama, Kind.
In den 30 Jahren, in denen es
uns in dieser Koalition gibt, ist
das noch nie vorgekommen. In
den vergangenen Jahren stellte
sich die Herausforderung, ver-
schiedene  Erndhrungsphilo-
sophien unter einem Tannen-
baum zu versammeln. Die fallt
in diesem Jahr eigentlich weg,
denn wir drei sind Allesfresser.
Dawiraber gerade die Thanksgi-
ving-Pute hinter uns haben, lau-
tet die Parole dieses Jahr: vegan.

Damit steht die néchste Her-
ausforderung gleich im Raum:
Denn wenn das grofle Stiick
Fleisch eines weihnachtlichen
Festmahls wegfillt, mochte ich
trotzdem einen Hingucker auf
den Tisch bringen. Und damit
riickt Gemiise in den Mittel-
punkt, dem zuvor in der Regel
eher eine Rolle als Beilage be-
schieden ist. Es findet sozusa-
gen eine Verschiebung des Zen-
trums statt.

Nur welche Kandidaten kom-
men in Frage? Ich entscheide

Im Zentrum der Aufmerksamkeit: gefiillter Kiirbis Foto: Oleg Doroshenko/Alamy/mauritius images

mich fiir einen mit Reis gefiill-
ten Kiirbis. Fiir den Reis zerlasse
ich Butter (ich weif, das ist nicht
vegan) oder Kokosfett in einem
Topf, aromatisiere das Fett fiir
1bis 2 Minuten mit einer Zimt-
stange und ein paar Kardamom-
kapseln (ca.1pro 50 gReis), dann
gebeich den Reis hinein. Nach 2
bis 3 Minuten die anderthalbfa-
che Menge Wasser hinzugeben.
Dazu kommen Berberitzen und
griine Pistazien — und Safran,
wenn vorhanden. Als Ersatz ma-
chen auch Mandelblittchen und
getrocknete Sauerkirschen eine
gute Figur, die Letzteren gibt es
im Bioladen. Korinthen dhneln
auBerlich zwar Berberitzen, sind
aber nur sif3. Berberitzen sind
auch sauer, was gut in den Reis
passt.

Der Kiirbis kommt zunachst
im Ganzen bei 180 Grad in den
Ofen. Wenn er etwa halbgar ist,
nehme ich ihn heraus, schneide
den Deckel ab und entferne die
Kerne. Dann mit dem Reis fiil-
len, Deckel aufsetzen, im Ofen
fertig garen. Wer in Versuchung
gerit, das Ganze mit Kise zu top-
pen, sollte den Reis lieber euro-
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paisch-mediterran wiirzen: an-
braten mit Zwiebeln, wiirzen
mit Pimenton de la Vera.

Ein weiterer Hingucker ist
Blumenkohl. Im Ganzen! Um
zu verhindern, dass er im Ofen
verkohlt und dabei innen roh
bleibt, blanchiert ihn am bes-
ten zuvor fiir etwa 5 bis 8 Minu-
ten. Dazu Wasser mit Salz zum
Kochen bringen, den Kohl da-
rin versenken. Anschlieffend he-
rausfischen. Grof3ziigig mit ei-
ner Marinade betriufeln: Eine
israelische Freundin riihrt sich
eine aus Sojasauce, Olivendl
und Senf. Je nach GréfRe und
wie weich bzw. knackig man ihn
mag, s0 12-20 Minuten bei 200
Grad inden Ofen schieben. Dazu
gibt es eine Sauce aus Tahin, Zi-
tronensaft und Wasser, die mit
Salz, Pfeffer, aber auch nach Ge-
schmack mit Knoblauch, spa-
nischem Rauchpaprika oder
Kreuzkiimmel gewiirzt wird.

Am kompletten Blumen-
kohl und am gefiillten Kiirbis
kann man schneiden wie an ei-
nem Braten—dasist jeder Weih-
nachtstafel angemessen. Doch
auch kleinere Formen machen

etwas her. Im arabischen Raum
kennt man gefiillte Karotten,
die Fiillung besteht traditionell
aus Reis und Lammback. Vegane
Fiillungen funktionieren auch,
nur miissen sie kraftig gewtirzt
sein, damit sie nicht langweilig
schmecken.

Dazu eignen sich getrocknete
Krauter wie Minze und Basili-
kum sowie Gewiirze wie Zimt,
Piment, Kreuzkiimmel oder Ko-
riander. In diesem Fall werden
Reis und Wasser zu gleichen
Teilen in den Topf gegeben (auf
eine Tasse Reis kommt also eine
Tasse Wasser), dann hat er nach
dem Kochen noch Biss. Die Fiil-
lung darf schon fast {iberwtiirzt
schmecken, denn im Ofen mil-
dert sich der Geschmack.

Am besten eignen sich rich-
tig dicke Karotten (mindestens
4. cm), die nicht aufgeplatzt sind
und sich nicht zu sehr verjiin-
gen. Die Karotten, geschalt oder
ungeschilt, in ca. 6 bis 10 cm
lange Stiicke schneiden. Dann
werden sie halbgar gekocht, da-
mit man sie gut mit dem Ap-
felentkerner aushohlen kann.
Mit dem Wiirzreis gefillt, wer-
den die Karotten dicht an dicht
in eine Auflaufform gelegt. Eine
Marinade aus etwas Olivendl,
viel Granatapfelsirup (alterna-
tiv Tamarindenpaste), Tomaten-
mark, Salz, Pfeffer und, wer mag,
Chili-Flocken anriihren. Das Vo-
lumen mit Wasser verdoppeln.
Dann die Marinade tiber die Ka-
rotten giefien, bis sie mindes-
tens zur halben Hohe bedeckt
sind. 20 bis 30 Minuten oder bis
zum gewiinschten Garpunkt in
den Ofen schieben (180 Grad).
Die Saure des Granatapfelsirups
harmoniert wunderbar mit der
Siifle der Karotte. Zum Servieren
mit Granatapfelkernen und ge-
hacktem Koriander bestreuen.

Sollten in diesem Jahr zu
Weihnachten spontan Freunde
auftauchen, denen das zu ge-
miiselastigist, dannkannan der
Peripherie des Festmahls noch
nachgearbeitet werden. Denn
der Reis mit Zimt, Kardamom
und Berberitzen passt hervor-
ragend als Fiillung in ein Huhn.
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Genussvolle
Reisereportagen

Geschichten Uber das Leben und die Spiritualitat auf

Bali machen dieses hochwertige Kochbuch zu mehr

als einer Sammlung von authentischen Rezepten. Die

preisgekronte Fotografie der Gerichte und Locations
weckt sowohl den Hunger als auch die Reiselust.

Leseprobe unter suedwest-verlag.de
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Von Carola Rénneburg

Bis vor einigen Jahren nahmen
die Supermirkte ab Novem-
ber fiir kurze Zeit Vanillescho-
ten in ihr Sortiment auf. Wer
Kekse oder anderes fiir die Ad-
ventszeit backen wollte, musste
sich beeilen, die Ware war im-
mer schnell ausverkauft. Auch
mein Gewlirzhindler auf dem
Wochenmarkt fiithrte keine Va-
nille mehr. Die Einkaufspreise
wiren so stark gestiegen, dass
er beflrchtete, die Ware nicht
mehr unter die Leute zu bekom-
men. Missernten hitten fir eine
Verknappung gesorgt.

Tatsdchlich war 2017, zwei
Monate vor dem jahrlichen
Erntebeginn, ein heftiger Zyk-
lon {iber die Anbaugebiete des
weltweit grofiten Vanilleprodu-
zenten Madagaskar hinwegge-
fegtund hatte fast ein Drittel der
Pflanzen vernichtet. Begonnen
hatte die Preissteigerung schon
frither.

Nach Safran ist Vanille das
zweitteuerste Gewiirz der Welt.
Entdeckt wurden die erstaunli-
chen Eigenschaften der Orchi-
deenart, die spater ,Vanilla pla-
nifolia“ benannt wurde, von den
Tachiwin, Ureinwohner*innen
Mexikos in der Umgebung des
heutigen Veracruz. Die Kletter-
pflanze windet sich bis zu neun
Meter um Baume herum und
bildet an ihren Rispen einmal
im Jahr hellgelbe Bliiten, von
denen jeweils nur eine nur we-
nige Vormittagsstunden bliiht.

Als die Spanier im 16. Jahr-
hundert die Neue Welt erober-
ten, brachten sie auch Vanille
nach Europa. Das neue Gewliirz
beschiftigte vor allem Frank-
reich, das unter seinem Ko-
nig Ludwig XIV. versuchte, die
Pflanze in seinen ostafrikani-
schen Kolonien heimisch zu
machen. Die Anbauversuche
scheiterten an den fehlenden
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Die Vanille-Orchidee stammt urspriinglich aus Mexiko Foto: Nick Vea/Science Photo/mauritius images

Das beste Aroma

Vanille ist kompliziert anzubauen, gute Qualitat nicht leicht zu
finden. In Vanillekipferln spendet sie aromatischen Trost

Bestdubern: Die Spanier hitten
eine besondere Bienenart und
seltene Kolibris mitverschiffen
mussen, die die Vanillebliten
ansteuern.

Uberall, wo mit den neuen
Pflanzen experimentiert wurde,
wuchsen sie zwar, bildeten aber
keine Kapseln. Der Durchbruch
gelang dem zwolfjahrigen

Sklaven Edmond auf der Insel
Bourbon: Er iibertrug 1841 die
Pollen der zweigeschlechtli-
chen Pflanze hindisch auf die
Narbe. Nachdem so die Pflan-
zenzucht gesichert war, wei-
tete Frankreich den Anbau auf
Madagaskar aus. Bis heute wer-
den die Vanille-Orchideen au-
Rerhalb Mexikos von Hand be-

staubt. Diese aufwendige Arbeit
und die langwierige sogenannte
Schwarzbraunung, bei der die
Vanilleschoten monatelang ge-
trocknet und fermentiert wer-
den, rechtfertigen einen ho-
hen Preis fiir das Gewtirz. 2008
war das Kilo mit knapp 20 Euro
spottbillig, 2019 kostete es 600
Euro. Zu den Preistreibern zahl-

ten grofie Konzerne wie Nestlé,
die verstarkt auf natiirliche Va-
nille in ihren Produkten setz-
ten, aber auch Groffhindler,
die auf Spekulationsgewinne
hofften und ihre Vanille horte-
ten. Solche Entwicklungen fiih-
ren zwar dazu, dass in anderen
Anbaugebieten die Produktion
steigt, gleichzeitig sinkt jedoch
die Qualitat.

Auf Madagaskar zog die Wert-
steigerung der Vanille Krimina-
litat und Korruption nach sich.
Kleine Diebe pliindern die Plan-
tagen, bewaffnete Bauern schie-
fRen aufDiebe, bewaffnete Diebe

Bis heute werden die
Vanille-Orchideen
auBerhalb Mexikos
von Hand bestdaubt

schiefen auf Plantagenwéchter
- und organisierte Banden las-
sendie Ware der Exporteure auf
dem Transportweg verschwin-
den. Um den Dieben zuvorzu-
kommen oderauch ein schnelle-
res Geschaft zu machen, ernten
viele Vanillebauern ihre Scho-
ten zu friih. So aber entwickeln
sich die Aromen nicht weit ge-
nug, und auch der Vanillinanteil
sinkt. Zudem setzen Produzen-
ten nun auch Ofen ein, um die
Schoten schneller zu trocknen.
Auch dies fiihrt zu gravierenden
Qualitatsverlusten.

Die Nachfrage der groflen
Gewiirzhandelsunternehmen
ist auch deshalb 2020 deutlich
eingebrochen und die Preise ge-
ben nach. Wer aber in gute Va-
nilleschoten fiir den Privathaus-
halt investieren will, sollte wei-
terhin etwas mehr ausgeben,
nach vertrauenswiirdigen Zwi-
schenhindlern suchen und Va-
nille genau dort einsetzen, wo
sie ihre maximale Wirkung ent-

falten kann: zum Beispiel in die-
sem Winter, in dem wir unbe-
dingt aromatischen Trost beno-
tigen. Der kommt idealerweise
in Gestalt von Vanillekipferln.

Und hier ist das Rezept: Es
beginnt damit, dass Sie Vanille-
schoten, denen Sie im vergan-
genen Jahr das Mark entnom-
men haben, in Puderzucker auf-
bewahrt haben. Das haben Sie
nicht? Das ist nicht schlimm.
Aber dieses Mal machen Sie
es. Das Vanillearoma ist auch
im Fettanteil der Schoten vor-
handen, am stirksten jedoch in
den Auflenwinden. Bewahren
Sie ausgekratzte Vanillescho-
ten immer in Zucker oder Pu-
derzucker auf oder verwenden
Sie sie, um Ol zu aromatisieren.
Das Bedeutendste an diesem Re-
zept sind ohnehin die geroste-
ten Mandeln. Fiir die Kipferln
50 Gramm gemahlene Man-
deln in einer Pfanne ohne Fett
anrosten - standig rithren und
eine Schiissel bereithalten, in
die der Inhalt der Pfanne sofort
umgefiillt werden kann, bevor
die Mandeln schwarz werden.
Auskiihlen lassen.

Zwei Vanilleschoten halbie-
ren und auskratzen, mit ei-
nem Eigelb, 100 Gramm kalter
Butter, 125 Gramm Mehl, 250
Gramm Puderzucker und ei-
ner Prise Salz sehr schnell ver-
kneten, zu einer oder zwei diin-
nen Rollen formen und zwei
Stunden in Frischhaltefolie im
Kiihlschrank parken. Die Rollen
in kirschengrofie Stiicke auftei-
len, ausrollen und zu Hérnchen
formen. Vor dem Backen erneut
fiir eine Stunde kaltstellen. Den
Backofen auf 160 Grad vorhei-
zen. Die Kipferln sollen inner-
halb von etwa 15 Minuten ge-
deihen, auf die Spitzen achten!
Nach dem Backen sofort in Pu-
derzucker oder bereits erstell-
tem Vanillepuderzucker wilzen.
So oder so, das wird gut!

Uberschdumende Aufregung

Wohin nur mit all den Mirabellen, die der Baum im Sommer abwirft? Fermentation macht sie winterfit

,Fermentation, c’est la vie sans
T'air.“ Fermentation ist Leben
ohne Luft - der Ausspruch wird
Louis Pasteur zugeschrieben,
dem Mitbegriinder der medizi-
nischen Mikrobiologie. Pasteur,
der gemeinhin eher fiir das Ab-
toten von Bakterien bekannt
ist, beschreibt ein Verfahren, in
denen er sie nutzt, um Lebens-
mittel haltbar zu machen. Unter
Ausschluss von Sauerstoff wan-
deln Bakterien, Pilze und En-
zyme dabei Kohlenhydrate zu
Saure, Gasen und Alkohol um.
Fermentation basiert darauf,

ausgewdahlte Mikroorganismen
unter den richtigen Bedingun-
gen einfach mal machen zu las-
sen. Manchmal, wie bei der Lak-
tofermentation, leben die richti-
gen Bakterien schon auf dem zu
fermentierenden Gemiise oder
Obst. Fiir die Herstellung von Jo-
ghurt, Kombucha oder Sauerteig
hingegen miissen bestimmte
Kulturen hinzugefiigt werden.
Fermentation ist die kontrol-
lierte Version von Schimmel
und Verderb.

Im vergangenen Sommer,
der jahrelange Baumschnitt

hatte sich gelohnt, trug der Mi-
rabellenbaum im gemeinsamen
Schrebergarten endlich Friichte.
Viele Friichte. Niemals konnte
man die alle essen. Ich hatte ein
schickes Fermentationshand-
buch geschenkt bekommen, von
dem ich dachte, dass ich es im-
mer nur anschauen, aber nie be-
nutzen wiirde. Dann las ich das
Rezept zu Lakto-Pflaumen und
verstand, wie einfach Milchsau-
regdrung ist. Die meiste Arbeit
ist das Vorbereiten und Entstei-
nen der Friichte. Und natiirlich
das Warten.

Die Praxis: Zu den halbierten
Mirabellen fiige ich 2% ihres Ge-
wichts an Salz hinzu und fiille
sie in ein Einmachglas. Das Salz
lasst Flissigkeit austreten, in der
entstehenden Salzlake arbeiten
die Lactobacillales. Sie mogen es
salzig, sauer, sauerstofflos. Die
Friichte im Glas beschweren, so-
dass sie komplett von Fliissigkeit
bedeckt sind. Ich warte. Als die
ersten Blasen zu sehen sind, bin
ich euphorisch. Die Mirabellen
fermentieren etwas linger als
zwei Wochen, sie schmecken
jetzt siif}, sauer und salzig. An-

schlieflend getrocknet, bekom-
men sie eine ledrige Konsistenz
und konnen direkt gegessen
oder weiterverarbeitet werden.

Der Fermentationsaktivist
Sandor Ellix Katz schwarmt vom
,bubbly excitement’, von der
tiberschdumenden Aufregung,
die Fermentation ausmacht.
Fiir ihn durchaus ein metapho-
rischer Vorgang: Fermentieren
stehe fiir eine langsame, aber
bestindige Transformation, und
die sei auch in der Gesellschaft
notig. Eine bereits vollzogene
gesellschaftliche Verinderung
sieht Katz in der Anerkennung,
wie wichtig diverse mikrobielle
Gemeinschaften fiir uns sind:
Nicht alle Bakterien bedrohen
uns, sie beschiitzen und nit-

zen uns auch. Wir brauchen ein
gutes Mikrobiom fiir eine gute
Gesundheit.

Fermentation inspirierte
viele Diskurse: Der Soziologe
und Wissenschaftsphilosoph
Bruno Latour beschrieb die mas-
siven gesellschaftlichen Auswir-
kungen der mikrobiologischen
Erkenntnisse zum Zusammen-
hang zwischen Bakterien und
Krankheit als ,Pasteurization
of France” Der Food-Autor
Sandor Katz und die Anthropo-
login Heather Paxson rufen hin-
gegen, weil Bakterien fiir unsere
Gesundheit wichtig sind, das
post-pasteurianische Zeitalter
aus. Wer weif3, moglicherweise
war Pasteur sich selbst voraus.

Freia Kuper

Verbandsware

hergestellt
in Berlin

aus Brandenburg

=3 Frische

Vollmilch

aus Brodowin

Mehrweg

Fiir mehr Bio in Deinem Kiihlschrank. Nur im Bioladen.

in Pergament
verpackt
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Marzipanrekord, anyone?

An Weihnachten haufen sich traditionell groe
Mengen SiBigkeiten. Reicht es zum Rekord?

Sollten sich in Threm Haus-
halt {iber die Feiertage grofiere
Mengen unverzehrtes Marzi-
pan anhiufen, entfernen Sie
einfach die Schokolade und fii-
gen die fragmentierten Marzi-
pankerne zu einem grofleren
Ganzen zusammen. Denn viel-
leicht reicht das neue Gebilde
fiir einen Weltrekord!

Was die hochste Marzipan-
skulpturangeht, wiren 3,59 Me-
terzuschlagen. So grof war ein
2016 in Toledo errichteter Don
Quixote.Im danischen Ringke-
bing hingegen legte man den
Fokus auf die horizontale Di-
mension: Der dort im Jahr 2011
gefertigte Marzipanriegel war

zwar nur 4,8 bis 6,2 Zentimeter
hoch, aber dafiir mit 22,54 Me-
tern der lingste der Welt.

Das grofite  Marzipan-
schweinchen wurde 2016 im
norwegischen  Kristiansand
gebildhauert -  selbstver-
stindlich an Weihnachten. Es
brachte 825 Kilo auf die Waage.

Sollte das alles Ihre Marzi-
panvorrate Gbersteigen, hat-
ten wir hier noch einen ver-
wandten, absolut schlagbaren
Rekord: In Krumbach af} An-
dré Ortolf 2018 die grofite je
binnen einer Minute gemes-
sene Menge Christstollen: 336
Gramm. Wer mag noch?

Martin Kaluza

< Landlese -

NATURKOST AUS DEM UMLAND

Bio-Goldhirse

aus der Region

BIST DU BEREIT
FUR DIE HAFER

REVOLUTION?

4 Liter
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Mit dem Loffel auf der Karte

Als die lang ersehnte Georgien-Reise abgesagt wird, greift unsere Autorin erst zur
Reiseliteratur und dann zu Stift und Einkaufszettel: Die Reise findet in der Kiiche statt!

Von Barbara Schaefer

Eine Trekkingreise in Georgien.
Die Idee hatte so schon geklun-
gen. Es wurde nichts aus den
Sommerplidnen, aus den be-
kannten Griinden. Die Sehn-
sucht blieb. Ich blatterte immer
wieder durch Kat Menschiks
wundervoll illustriertes Buch
,Durch den wilden Kaukasus®,
las Geschichten tiber das ,geor-
gische Traumland Swanetien”.
In einem historischen Reisebe-
richt beschreibt Gottfried Merz-
bacher das Essen. Der Swanete
konne einerseits mit einem Mi-
nimum an Nahrung auskom-
men, andererseits sei er aber
wohl in der Lage, ein halbes
Schaf auf einen Satz zu verzeh-
ren.,Eine besondere Delikatesse
ist das sogenannte Chadscha-
puri’, ein Brot ,mit Einlage ei-
ner Schicht Kise®.

Ein halbes Schaf, mhm. Da-
nach ist mir nicht. Aber viel-
leicht kénnte man einmal ge-
orgisch kochen — damit zumin-
dest der kulinarische Teil der
Reise nicht komplett ausfillt.
Ichleihe mirvom Nachbarn das
Kochbuch, Die georgische Tafel”
und surfe im Internet. Schlief-
lich - es wird ein Dinner for
one - entscheide ich mich fiir
das Brot mit Einlage und einen
Rote-Bete-Salat.  Basiszutaten
wie Hackfleisch, Zwiebeln, ge-
trocknete Tomaten, sind im Su-
permarkt leicht zu finden, aber
einige Gewiirze fehlen. Und na-
tiirlich braucht es georgische
Getrinke!

Fiindig werde ich in Charlot-
tenburg, im Laden fir Interna-
tionale Lebensmittel und Fein-
kost. Rotwein aus Georgien? Na
klar, zwei Regale voll. Die nette
Dame empfiehlt in Amphoren
gereiften Rotwein. Der traditi-
onelle Quevri-Wein zdhle zum
immateriellen Kulturerbe der
Menschheit. Der Flaschenpreis
von tiber 20 Euro schreckt mich
aber. Ich greife zu einem Sape-
ravi, eine uralte, georgische
Traube, dunkelviolett. Ich lasse
mir noch eine Khiliane-Limo-
nade mit ,Birnengeschmack”
aufquatschen.,Die georgischen
Leute” wiirde die gerne kaufen,
sagt die Dame. Untrinkbar siif3,
stelle ich fest. Dafiir erweist sich
der Wein als gute Wahl.

,Salzaus Swanetien’, eine Ge-
wiirzmischung, kommt ebenso

in den Korb wie der Nachtisch
Churchkhela: eine lingliche,
braune, vakuumierte Masse, die
optisch an Tamarinde erinnert.
Schmeckt klebrig, aber nicht zu
stiff. Die Stfligkeit besteht aus
Walniissen, die mit eingedick-
tem Traubensaft {iberzogen
wurden.

Jetzt wird aber gekocht! Als
erstes der Rote-Bete-Salat. Ach-
tung Kochfreaks: Ich habe mich
fiir einfache Varianten entschie-
den, mit einer Mischung aus
mehreren Rezepten. Meine ro-
ten Bete, 500 Gramm, sind vor-
gekocht, es gibt also kein Kii-
chenmassaker in Farbe. Mit
einem Marktschreier-Hobel be-
kommt man sie recht gut klein.
Dann je eine Handvoll Back-
pflaumen und Walniisse mog-
lichst klein schneiden, zum
Beispiel mit einer Krauter-
wiege. Dazu Knoblauch (nach
Geschmack eine oder mehr Ze-
hen) aus der Presse und drei Lof-
fel Mayonnaise. Im Supermarkt
gab es Mayo aus dem Spreewald,
immerhin auch ziemlich &st-
lich. Alles in einer Schiissel ver-
mengen. Dazu gebe ich jenes
swanetische Gewiirzsalz, das
aufier Salz Krauter wie Dill und
Koriander enthilt, zudem Pap-
rika und - Uberraschung — Ta-
getes. Und vor allem Schabzi-
gerklee, von dessen Existenzich
bislang nichts wusste. Das ist ein
blaues Bliimelein aus dem Kau-

Kasebrot auf Georgisch: Chadschapuri Foto: Hihitetlin/Alamy/mauritius images

kasus. So, ab in den Kiihlschrank
damit.

Ein paar Stunden spater. Be-
vor LeserInnen-Briefe kom-
men: Von Chadschapuri gibt es
so viele Varianten wie Pizzasor-
ten. Von Gerstenteig tiber Blat-
terteig bis Pizzateig, gefiillt und
belegt, vegetarisch, wahrschein-
lich auch vegan, mit vielen Zuta-
ten oder mit wenigen. Ich habe
mich fiir folgendes Rezept ent-
schieden: Fertigen Pizzateig aus
dem Kiihlregal ausrollen, das
reicht fiir drei ovale oder kreis-

Von Chadschapuri
gibt es soviele
Varianten, wie es
Pizzasorten gibt

formige Basislagen. Am Ende
sollen die drei Teile schiffchen-
formig aussehen. Nunam Rand
abwechselnd ein Stiickchen ge-
trocknete Tomate und etwas
Kase platzieren (Mozzarella,
Feta und Hartkase, ich habe ge-
orgischen Kise gefunden, Sul-
guni, mild und leicht salzig). Der
Rand wird fingerdick eingerollt,
damit steht die Grundform. Die
Mitte auffillen mit gemisch-
tem Hack und kleingeschnit-
tener Zwiebel. Beides habe ich,
anders als im Rezept, kurz an-
gerostet. Die Zwiebeln, weil ich

den kriftigeren Geschmack vor-
ziehe, das Hack, weil ich Panik
vor nicht durchgegartem Hack-
fleisch habe. Uber die Zwiebel-
Hack-Mischung kommt wiede-
rum das Kasedreierlei, leicht
zerkriimelt. Die Schiffchen kom-
men fir eine Viertelstunde (180
Grad) ins Backrohr.

Danach in jedem Brot, das
nun schon leicht gebraunt lacht,
eine Mulde in die Mischung drii-
cken, und vorsichtig ein Ei hin-
eingeben (Pro-Tipp: kein zu gro-
fResEi, manlerntausFehlern...).
Nun kommt alles weitere 15 Mi-
nuten in den Backofen, bis das
Ei nicht mehr glibbert.

Da ich keine Teller aus Geor-
gien besitze, habe ich Geschirr
von anderen Reisen hervorge-
kramt. Das Chadschapuri dra-
piereich auf einem Tontelleraus
Burkina Faso, den Rote-Bete-Sa-
latin Schilchen aus Tadschikis-
tan. Der Rotwein kommt in boh-
misches Kristall.

Fazit: Mir hat es geschmeckt.
Noch besser wire das Mahl nach
einer anstrengenden Trekking-
tour gewesen, es war doch ziem-
lich méchtig. Statt georgischem
Schnaps - laut Merzbacher ,fu-
selreicher Korn mit ganz ab-
scheulichem Geschmack” -
griffich ganz nach hinten in die
Hausbar und fand Cognac ,Sa-
markand"“aus Usbekistan. Usbe-
kistan? Auch dakénnte mansich
eigentlich einmal hinkochen.

Das Brot, das auf Baumen wachst

Kastanienkuchen mit Rosmarin: Ohne den Castagnaccio ist ein italienischer Winter nicht denkbar

Stidlich der Alpen sind Maro-
nen und Kastanien ein fester Be-
standteil der Herbst-und Winter-
kiiche: gekocht und geschalt als
Beilage zu Wild, kleingeschnit-
ten in Eintdpfen oder verarbei-
tet als Mus. Ein diinner, optisch
nicht allzu aufregender Kuchen
aus Kastanienmehl ist beliebt
auf italienischen Herbstmark-
ten und gehort zu Kastanien-
festen wie heifle Maronen zum
Weihnachtsmarktbesuch. Erst-
mals erwdhnt wurde der Cas-
tagnaccio in einem Kommen-
tar iiber Rekorde, der zum Ende
des 16. Jahrhunderts veroffent-
licht wurde und die bemerkens-
wertesten und erstaunlichsten
Dinge aus Italien und anderswo
beschreibt. In diesem Aufsatz,
dem Commentario delle piti no-
tabili et mostruose cose d Italia et
altriluoghi, wird iiber Backer Pi-
lade aus Lucca und seinen Kas-
tanienkuchen geschrieben. Ob
Pilade auch das Rezept entwi-

ckelt hatte oder ob es schlicht
das Dorfrezept der toskanischen
nonne, der Grofimiitter, weiter-
gab, ist nicht berliefert.
Umgangssprachlich werden
Kastanien als Brot bezeichnet,
das auf Baumen wachst, wahl-
weise als Kartoffel des armen
Mannes. Die Nussfrucht galt
lange Zeit als ein Grundnah-
rungsmittel in den lindlichen
Gegenden Italiens. Die Kastani-
enwilder der Toskana, des Pie-
mont und des Apennin waren
eine wichtige Nahrungsquelle
fir die landliche Bevolkerung.
Sowohl die gewohnliche Esskas-
tanie als auch diekleinere, herz-
formige echte Marone, die ge-
nau genommen die Frucht der
Edelkastanie ist, gehdren zuden
Buchenbaumen. Im Vergleich zu
anderen Niissen sind beide fett-
armer, dafiir aber auch starke-
haltiger. Kastanien und Maro-
nenwerden inItalienim Herbst
von Hand gesammelt und aus

dem piksigen Gehduse befreit.
Sie werden geddrrt oder bei
schonender Warme getrocknet,
meist von Hand geschilt und
dann gemahlen. Das gluten-
freie Mehl schmeckt leicht nus-
sig, siiff und wird in Italien auch
farina dolce - das siifle Mehl -
genannt. Kastanienmehl gibt es
in Deutschland im Reformhaus,
in Bioldden oder auch im italie-
nischen Feinkostgeschift.

Wer den Castagnaccio mit
Rissen und knuspriger Kruste
mag, heizt den Ofen vor. Wird
eine glatte Oberfliche bevor-
zugt, setzt man die gusseiserne
Pfanne auf den Herd. Man ver-
mengt 30 Gramm Rosinen und
ebenso viele Pinienkerne mit
300 Gramm Kastanienmehl,
zwei Essloffeln Zucker und
etwa einem Glas Wasser zu ei-
nem glatten Teig und verriithrt
den dann mit ein bis zwei Lof-
feln Olivendl sowie einer Prise
Meersalz. Wer es etwas siifer

mag, kann auch klein gehackte
Schokoladenstiickchen hinzu-
fiigen. Zum klassischen Rezept
gehort es, einen Zweig Rosma-
rin auf der Oberfliche mitzu-
backen oder die Nadeln eines
Zweigs mit dem Teig zu verriih-
ren. Nach Geschmack kénnen
auch Fenchelsamen oder Oran-
genschalenabrieb zugefiigt wer-
den. Der Teig sollte fliissig sein.
Er wird zwei Zentimeter hoch in
eine eingefettete, runde Back-
form gegossen und vor dem
Backen mit Olivenol betraufelt.
Den Castagnaccio bei 180 Grad
fiir 30 bis 40 Minuten backen.
Die Backzeit in der Pfanne auf
kleiner Flamme ist dieselbe.
Der Kuchen bleibt beim Backen
flach und wird relativ fest, aber
saftig. Am besten schmeckt er
lauwarm mit Ricotta und Ho-
nigoder Vanillesof3e. Abgekiihlt
passen zum Castagnaccio auch
Kise oder Schinken.

Nicole Paganini



