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Nachhaltig
schmoren

Alle werden satt — ein Weihnachtsessen, mit
dem vom Fleischesser bis zur Veganerin
jede Person am Tisch bestens versorgt ist:
ein gunstiges und nachhaltiges Fleisch, ein
buntes Tirmchen aus Couscous und Pilaf
und ein schoner, geflillter Portobellopilz
machen die Festtagstafel rund

Von Lisa Shoemaker

Diistere Aussichten fiir Weih-
nachten. Unserer alljahrlichen
Festtagsrunde schwant schon,
dass wir bibbernd unterm Tan-
nenbaum sitzen werden. Was
auf den Tisch kommt, bestimmt
diesmal auch der Preis. Beson-
ders Ginse werden dieses Jahr
voraussichtlich zur Luxusware,
denn die Vogelgrippe hat sie
zum knappen Gut gemacht. Es
kursieren Geriichte von bis zu
150 Euro fiir einen Vogel. Aber
keine Bange — wir finden eine
Losung. Beziehungsweise meh-
rere. Denn wie in jedem Jahr
wird bei uns im Haus wieder
eine Runde mit ganz unter-
schiedlichen Essensvorlieben
bekocht. Am Ende wird jede und
jeder satt und gliicklich.

Wer sparen mochte oder
muss, dem Fleisch aber nicht
entsagen will, kann sich nach
einem preisgiinstigeren Stiick
zum Schmoren umsehen, etwa
nach einer Rinderbrust —amer-
kanisiert als Brisket beliebt
-, einer Lammschulter oder,
noch nachhaltiger, einem Wild-
schweinnacken.  Zugegeben,
diese Braten eignen sich nicht
dazu, rosig serviert zu werden.
Aber im Gegensatz zu einem
durchgegartenFilet, das einfach
nur trocken und fad schmeckt,
sind sie saftig und zart - wenn
man ihnen bei relativ niedri-
gen Temperaturen geniigend
Zeit zur Entfaltung gibt, low and
slow, wie die Angelsachsen das
nennen.

Und Schmoren hat einen
weiteren Vorteil: Da es sich um

ein relativ grofies Stiick Fleisch
handelt, kann man mehr Men-
schen problemlos damit fiittern,
der Arbeitsaufwand erhoht sich
kaum.

Zum Schmoren eignen sich
Muskelpartien, die beim Kurz-
braten extrem zih und geradezu
ungeniefbar wiren, wihrend
das lange, langsame Schmoren
das Kollagen des Bindegewe-
bes zum Schmelzen bringt und
so dafiir sorgt, dass der Braten
schon saftig bleibt. Das Fleisch
wird leicht gesalzen und, wenn
gewiinscht, mit Gewiirzen ein-
gerieben, in etwas Fliissigkeit
(circa 2—3 fingerbreit hoch, von
Wasser bis Rotwein ist alles mog-
lich) auf Gemiise gebettet (klas-
sisch wiren Zwiebeln, Karotten,
Sellerie), mit Aromaten (Knob-
lauch, Lorbeer) umgeben und
gutabgedeckt, idealerweise mit
einem gutsitzenden Deckel, we-
niger ideal mit Alufolie, bei ei-
ner Temperatur von zwischen
135 und 160 °C in den Ofen. Bis
es so weich ist, dass man es pro-
blemlos mit einer Gabel zerpfli-

cken kann bezi es

Ofen verschwunden ist, iiber-
haupt nicht kiimmern muss,
und man bekommt obendrein
eine wunderbare Sauce. Natiir-
lich muss man sie spiter ein we-
nig entfetten, wahrscheinlich
reduzieren und abschmecken.

Und man sollte nicht verges-
sen, die Heizung runterzudre-
hen, wenn der Braten im Ofen
ist. Er wird fir die nachsten
Stunden die Kiiche warmen.

Die Fleischfresser wiren da-
mit versorgt.

Das gemeinsame Sattigungs-
element ist fiir Fleischesser und
Fleischlose gemeinsam gedacht.
Es gibt im Mittelpunkt der Tafel
einen wunderbaren Hingucker
ab: Couscous, zu einem Kegel

t, mit Kr

vom eventuell vorhandenen
Knochen fillt. Man braucht Ge-
duld. Es wird. Ich habe einmal
zwei Stunden in einem Restau-
rant auf ein Brisket gewartet, das
eigentlich bei meiner Ankunft
hatte fertig sein sollen.

Eine Lammschulter braucht
um die sieben bis acht, ein Bris-
ket vier bis sechs Stunden, aber
man rechnet lieber noch mehr
Zeit ein. Ist das Fleisch zu frith
fertig, kann es spéter gut wieder
erhitzt werden. Das Wunderbare
ist, dass man sich, sobald es im

und Koriandersamen gewiirzt,
4uflerlich belegt in bunten, ge-
bratenen Gemiisestreifen: Ka-
rotten, Zucchini, Paprika jeder
Couleur, im Ofen gerostete Kiir-
bistranchen. Alternativ ein per-
sisch angehauchtes Pilaf, gelb
und duftend vom Safran, aus
dem griine Pistazien, rubinfar-
bene Granatapfelkerne oder
kleine, rote Berberitzen hervor-
lugen. Fiir das Pilaf wird der Reis
mit Kardamomkapseln und ei-
ner Zimtstange sanft in (vega-
ner) Butter angebraten, bevor
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das Wasser angegossen wird.
Den Reis misst man am besten
in Tassen ab, dann das andert-
halbfache Volumen an Wasser,
aufkochen, salzen, umriihren,
aufkleine Flamme schalten, De-
ckel drauf und vor allem nicht
mehr rithren bis vor dem Servie-
ren, wenn der in etwas warmem
Wasser eingeweichte Safran un-
tergehoben wird.

Heizung abdrehen:
Der Ofen samt Braten
warmt die Kiiche far
die ndchsten
Stunden

Daich persénlich nicht aufin-
dustriellen Fleischersatz stehe,
gibt es fir die Vegetarierinnen

Mus zerfallen sie nicht. Gesund
sind sie auBerdem, neben Mine-
ralstoffen und Spurenelemen-
ten enthalten sie auch etwas Vi-
tamin D. Funfact: Das grofite Le-
bewesen der Welt ist ein Pilzim
US-Staat Oregon, der es sich auf
1.000 Hektar ausgebreitet hat.
Geschmacklich passt Man-
gold gut zu Pilzen. Beim Man-
gold die Stiele von den Blittern
trennen, die Stiele kleinschnei-
den und zusammen mit Zwie-
belringen und Pilzstielen in
Butter oder Olivendl anbraten,
bis alles weich ist. Dann Rosi-
nen und Mandelblittchen hin-
zufiigen, die Mangoldblitter in
Streifen schneiden und eben-
falls untermengen. Abschme-
cken. In die Pilze fiillen, mit ei-
ner Kruste aus Semmelbrosel,
Petersilie, geriebenem Knob-
lauch und Parmesan toppen —
fir Veganer letzteren einfach

gefiillte Portobellopil jene
Riesenchampignons, die in der
letzten Zeit in vielen Gemiise-
auslagen zu finden sind. Pilze
gehoren offiziell nicht mehr
zu den Pflanzen, sondern bil-
den ihr eigenes Reich von Le-
bewesen. Dass sie kein Gemiise
sind, war im deutschen Sprach-
gebrauch schon langeklar, denn
egal wie lange man sie kocht, zu

gl 1. Und ab in den Ofen.

Ein Diskussionspunkt hier: Ist
es den Vegetariern recht, wenn
die Pilze im selben Ofen garen
wie das abgedeckte Fleisch?
Wenn nicht, miissen die Pilze
in einer Pfanne mit Deckel zu-
bereitet werden. Oder sie kom-
men dann in den Ofen, wenn
der Braten vorm Zerlegen ruht.
Als Gemiisebeilage eignen sich

Eine Lamm-
schulter
braucht um die
sieben bis
acht, ein
Brisket vier bis
sechs Stunden
im Ofen, aber
man rechnet
lieber noch
mehr Zeit ein
Foto: Andy
Huntin/Alamy
Stock Photos/
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Auberginen mit Miso gebraten,
gerd StiRkartoffel )
bestrichen mit einer Emulsion
aus koreanischer Gochujang
(magig scharfe Chilipaste), hel-
lem Miso und Olivendl. Rosen-
kohlmit Kastanien. Halbe Ofen-
tomaten, getoppt mit der glei-
chen Kruste wie die Pilze.

Fiir Frische sorgen Krautsalat
mit Granatapfel, Minze und ei-
nem Zitronendressing und ge-
kochterote Bete mit Apfel, Friih-
lingszwiebeln und einem Him-
beerdressing.

Wer sich um die ausgewogene
Erndhrung seiner Giste sorgt,
sollte ein Element aus Hiilsen-
friichten einfiigen, dann haben
auch die Vegetarierinnen ihre
Proteine: Als Vorspeise eine
tiirkische Linsensuppe oder ein
Salat mit weiflen Bohnen oder
Kichererbsen. Solltet ihr die
Bohnen aus getrockneter Ware
selber zubereiten, macht es in
einem Schnellkochtopf, das
spart Energie und Zeit. Weicht
man sie vor dem Kochen einen
Tag ein, macht sie das bekomm-
licher.

Und am Ende biegt sich die
Tafel dann doch unter einer
bunten Vielfalt an Gerichten,
wihrend die Restwirme des
Ofens die Runde warmt.

So schmeckt

Bayern heute
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Quappenleber & Karpfenmilch

Der Geschmack der Belle Epoque: Wie man ein einfaches und ein festliches
Hihnerfrikassee geman Rezept aus einem Kochbuch anno 1882 zubereitet

Von Carola Rénneburg

Das biirgerliche Kochbuch ,Die
gute Kiiche', eine ,Theoretisch-
praktische Anweisung in der fei-
nen und einfachen Kochkunst’,
ist 1882 in Frakturschrift er-
schienen. Die Verfasserin Ottilie
Ebmeyer schreibt in ihrem Vor-
wort, dass die ,Jetztzeit“ immer-
hin, nicht ganz bescheidene An-
forderungen an ein neues Koch-
buch” stelle.

Diese ,Jetztzeit“ Ende des
19. Jahrhunderts ist schon eine
ganze Weile von Umwilzungen
gepragt: Es gibt neue medizini-
sche Erkenntnisse und die Elek-
trizitat ist da! Gleichzeitig ver-
liert der Adel an Macht, die Land-
flucht spiilt weiterhin einfache
landwirtschaftliche  Arbeiter
und Arbeiterinnen in die Stadte.
Die altgewohnte Ordnung ist in
Gefahr:,Von jeher war das Amt
des Kochens in den Handen der
Frauen, es gehort zu ihrem Be-
ruf*, schreibt Ebmeyer. Doch sei
dieses Amt in seinem Ansehen
gesunken, ,weil die jungen Da-
men hinsichtlich der Bildung
in ihrem Beruf in einen das Fa-
milienwohl bedrohenden Zwie-
spalt geraten sind". Die biirgerli-
chen,Hausfrauen’, die in diesen
Zeiten nicht etwa selbst kochen,
sondern Personal beschiftigen,
sollen die Kontrolle wiederer-
langen und ausiiben.

Von daher ist es also einen
Versuch wert auszuprobieren,
wie diese Jetztzeit schmeckt.
,Die gute Kiiche" behandelt tat-
sichlichdie,feine und einfache
Kochkunst’, da sie sowohl die
Mahlzeiten mit Gisten als auch
die an gewShnlichen Tagen oder
flir sparsame Zeiten berticksich-
tigt. Beim Blattern durch das
Kochbuch stof3e ich auf ein Re-
zept fiir Hihnerfrikassee, eines
meiner Lieblingsgerichte.

Doch je genauer ich hinsehe,
umso abenteuerlicher wird der
Plan. 1882 beinhaltet ein festli-
ches Hiihnerfrikassee fiir zwolf
Personen (,eine stets sehr gern
gesehene Schiissel“) unter an-
derem vier bis finf gut gefut-

6. T

Telidien- und anbece Gheviie

terte, mindestens zehn Wochen
alte Hdhnchen samt Innereien,
zwei Kalbshirne und zwei Thy-
musdriisen, 250 Gramm Kno-
chenmark von Lamm oder Kalb
und einen halben Schock Fluss-
krebse. Der halbe Schock diirfte
laut Wikipedia entweder 50
oder 60 Flusskrebsen entspre-
chen, allerdings empfehlen Ex-
perten, Flusskrebse nicht un-
ter 100 Gramm Gesamtgewicht
zu verwenden, weil sehr wenig
Flusskrebsfleisch {ibrig bleibt.
Das ist also noch zu kliren. Pro-
blematisch ist auerdem, dass
die einst weit verbreiteten Edel-
krebse, seinerzeit ein Arme-
leuteessen, nahezu verschwun-
den und nur noch {iber Ziichter
erhiltlich sind.

Zu klaren bleibt auflerdem,
ob Champignons und Morcheln
weiterhin, wie 1882, in Litern ab-
gemessen werden miissen —wo-
bei das eine der leichtesten Hiir-
den ist und vielleicht sogar wie-
der eingefiihrt werden konnte.

auflerdem
Hechtklof3chen und eine Farce,
mit der die Flusskrebsnasen —
bis Reaktionsschluss konnte ich
nicht ermitteln, was eine Fluss-
krebsnase ist — geftllt werden.
Selbstverstandlich werden die
Hihnchen aulerdem in einem
Gefliigel- oder Kalbsfond mit zu-
satzlichem Suppengemiise ge-
kocht. Auflerdem gelangt alles
in eine mit Blatterteig ausgeba-
ckene Schiissel. Verfeinern liefle
sich die Mahlzeit auflerdem mit
Quappenlebern, Karpfenmilch
und Hahnenkdmmen.

Der Aufwand macht mir nicht
zu schaffen. Aber woher be-
komme ich ein einwandfreies
Kalbshirn? Woher ein Huhn
mit Innereien, die frither noch

Hinzu kommen

selbstverstindlich  mitgelie-
fert wurden? Woher Hahnen-
kamme?

Ich schaue auf das nichste Re-
zept, ,Einfaches Hiihnerfrikas-
see”: ,Es lasst sich durch Hin-
weglassung der Krebse, Kalbs-

milch, Fischklofichen u.v.m.
vereinfachen.”

Ich koche also vorerst mein
Huhnin Gemiisebriihe und ent-
decke etwas im Kochbuch: Ein-
lagen fiir eine Hiihnerbriihe.
Linsen waren im 19. Jahrhun-
dert beliebt, aber auch Cham-
pignons. Zuerst bereite ich da-
her laut Anweisung eine Mehl-
schwitze mit — Achtung - Sahne
statt Milch zu. Gleichzeitig
nehme ich die Champignons
und unterlasse es, wie im Rezept
vorgeschrieben, ihre Hiite abzu-
ziehen, sie in Wasser einzuwei-
chen und sie mit Zitronensiure
zubehandeln. Ich brate sie, gebe
ihnen Zitronensaft, salze, pfef-
fere und schreddere sie.

Nach Frau Ebmeyer miisste
es nun gelingen, die Pilzmasse
pyramidenférmig in der Schiis-
selanzurichten und die Hithner-
brithe zuzugeben. Bei mir hat
das nicht geklappt. Aber den
Geschmack von 1882 habe ich
auf der Zunge - schon sehr gut.

Andere Zeiten,
anderes
Werkzeug,
andere
Methoden:
Champignons
und Morcheln
wurden 1882in
Litern
abgemessen
Foto: akg-
images/picture
alliance

SuUBe Rollen
aus demHarem

Die interkulturelle Geschichte der
sizilianischen Weihnachtsrélichen
und wie man sie herstellt

Dersizilianische Cannoloist eines der dltesten
Desserts iiberhaupt. Seine Geschichte reicht
eintausend Jahre zurtick in den Harem von Cal-
tanissetta auf Sizilien. Eine frittierte, rohren-
formige Teighiille aus Mehl, Zucker und Butter,
gefiillt mit cremig-stifiem Ricotta-Kise, sollte
vor allem den Emir der damals arabischen In-
sel begeistern. Die Frauen des Emirs vertrie-
bensich unter anderem die Zeit damit, Rezepte
arabischer Siiffspeisen mit romischem Geback
zu kombinieren.

Einen Vorldufer des Cannolo hatte Cicero
einmal beschrieben als Tubus farinarius dul-
cissimo edulio ex lacte fartus, also ,eine sehr
siifle Speise aus Milch in mehliger Rolle”. Im
11. Jahrhundert konvertierten dann die nor-
mannischen Eroberer Sizilien zum Katholi-
zismus, und aus dem Harem wurde ein Klos-
ter. Die romisch-sizilianischen Fusiongerichte
blieben erhalten.

Bis heute ist das Grundrezept gepragt vom
Einfluss der Araber auf die Kiiche Siziliens.
Sie brachten braunen Rohzucker auf die In-
sel, der fiir die Teighiille gebraucht wird, so-
wie das Werkzeug, dem die Cannoli ihre Form
verdanken. Fiir zehn Rollen brauchen wir 250 g
Mehl, 70 g Butter, 25 g Zucker, ein Ei sowie et-
was Zimt und Salz. Den Teig fiir die Cannoli-
Schale moglichst 1 Millimeter diinn ausrollen.
Dann den Teig in Ovale schneiden und diese
iiber ein Schilfrohr aufwickeln. Die Rollchen
werden dann fiir zwei Minuten frittiert.

Die Fiillung besteht aus 500 g Ricotta, der
mit Safran oder Zimt gewiirzt wird. Weitere
Zutaten sind variabel: Rosenwasser, Honig
und Trockenfriichte geben Geschmack, Pista-
zien, Schokolade und Mandeln Textur. Klein-
geschnittene kandierte Friichte, Orangenscha-
len oder Marzipan sind eine gute Grundlage
fiir eine Weihnachtsversion.

Die Enden der gefiillten Rolle taucht man
in gehackte Mandeln und Pistazien, am Ende
die Rolle mit Puderzucker bestreuen. Cannoli
sind kein Weihnachtsgebéck, das man wochen-
lang in Schachteln lagert, dafiir werden sie zu
schnell weich. Die Hiille sollte beim Abbeifien
fest sein, daher isst man die Cannoli am Bes-
ten nach zwei Stunden Kiihlzeit.

Der Ricottakése besteht in der Regel aus
Schafsmilch. Erist auch schnell selbst gemacht.
Dafiir bringt man 1 Liter Milch fast zum Ko-
chen, gibt den Saft einer Zitrone hinzu und
siebt nach einigen Minuten die gebrockelte
Quarkmasse ab. Die Fliissigkeit driickt man
durch ein Geschirrtuch. Eine vegane Variante
fiir Ricotta lasst sich nach demselben Verfah-
ren auf Basis von Soja oder Mandelmilch her-
stellen. Nicole Paganini

Sparen beim Garen

Der Schnellkochtopf ist Gber 300 Jahre alt. Schon damals ging es seinem Erfinder darum, Energie zu
sparen. Wissenschaftlicher Erkenntnisdrang ging seinerzeit mit kulinarischem Nutzen Hand in Hand

ImJahr1696 erfand Denis Papin
den Schnellkochtopf und kurze
Zeit spiter das Uberdruckventil.
Der Hugenotte kam als Physiker
nach London, wo er zunichst
als Assistent an der Royal Soci-
ety arbeitete, jener Forschungs-
einrichtung, die bis heute exis-
tiert und deren Prasident da-
mals kein Geringerer als Isaac
Newton war.

Die erste Vorfiihrung des
Schnellkochtopfs fand am
22.Mai1669 im Salon der Gesell-
schaft statt. Der ,Topf“ hatte die
Form eines schmalen, unten ge-
schlossenen Zylinders, auf dem
mit Fliigelschrauben ein Deckel
fixiert war. Das Ganze wurde auf
einem Dreibein stehend iiber
Kohlenglut erhitzt. Da es damals
noch keine Thermometer gab,
die die Innentemperatur hit-
ten anzeigen konnen, schitzte
Papin den Zeitpunkt, an dem
das Wasser zu sieden begann,
indem er mit einer Pipette Was-
sertropfen auf dem Deckel ab-
setzte und anhand eines Sekun-
denpendels maf, wie schnell sie
verdunsteten.

Das offizielle Protokoll des
Chronisten Thomas  Birch

schweigt sich iiber den Umstand
aus, dass der Topf seinem Erfin-
der gleich bei der ersten Vorfiih-
rung um die Ohren flog. Der Un-
fall schadete Papins Karriere kei-
nesfalls. Erersann eine einfache
Form von Uberdruckventil, das
im Prinzip aus einem Stiick Le-
der und einem angefeuchteten
Blatt Papier bestand, welches
von einem Gewicht aufeine Off-
nung im Deckel des Topfes ge-
driickt wurde. Die beiden Erfin-
dungen verschafften ihm eine
feste Stelle als ,Kurator der Ex-
perimente®

Papin beschrieb seinen Topf,
den er selbst,Digester” nannte,
also,Verdauer", in einer wissen-
schaftlichen Publikation, die
man heute auf der Website der
Royal Society lesen kann. Papin
hatte entdeckt, dass Wasser un-
ter Druck wesentlich schneller
den Siedepunkt erreichte. Je fes-
ter der Deckel verschlossen war,
desto besser.

Dem Sitzungsprotokoll der
ersten Vorfiihrung ist zu ent-
nehmen, welche Dinge Papin
damals vor den Augen der ande-
ren Wissenschaftler einkochte
(bevor der Apparat barst, muss

es eine Reihe erfolgreicher Ver-
suche gegeben haben). Erkochte
einen Kalbsfuf} aus und extra-
hierte Rosmarinél.

Auflerdem zeigte er ein Stiick
Hirschhorn herum, damals ein
verbreitetes  Backtriebmittel,
dass er bereits vorher in dem
Topf erweicht hatte. Durch Biss
stellten die Anwesenden fest,

Nicht flrs Protokoll:
Beider ersten
Vorfuhrung flog der
Topf seinem Erfinder
um die Ohren flog

dass es nicht harter war als eine
iibliche Karotte.

Die Wissenschaftler beauf-
tragten Papin herauszufinden,
ob man mit derselben Methode
das Hirschhorn auch wieder ver-
hirten konne. Zudem wurde er
gebeten, die Tauglichkeit des Ap-
parats fiir die Herstellung von
Likoren aus Hopfen, Weizen,
Gerste und &hnlichen Pflan-
zen zu priifen. In spateren Ver-

suchen kochte er unter ande-
rem Makrelen und getrocknete
Orangenschalen. Papin ent-
deckte, dass der Digester in der
Lage sei, ,das alteste und hér-
teste Rindfleisch so zart und
herzhaft zu machen wie jun-
ges, erlesenes Fleisch.”

Papin sah den Topf auch als
wissenschaftliches Forschungs-
instrument, um neue Erkennt-
nisse {iber die Natur der Hitze
und tiber komprimierte Luft zu
gewinnen, hatte aber auch den
praktischen Nutzen im Blick.
Er unterstrich, dass ein solcher
Topf, in Grofikiichen zur Spei-
sung der Armen eingesetzt,
sehr grofle Mengen an Brenn-
stoff sparen wiirde - heute in
Zeiten hoher Energiepreise ein
relevanter Punkt. Das Pfund
,Gelee” werde fiir 20 Pence ver-
kauft, so Papin. Mit,Gelee“ sind
wohl Fleischextrakt und Kno-
chenmark gemeint, welche als
Grundlage fiir kostengiinstige
und massenhafte Suppenher-
stellung dienten. Sein Digester,
so rechnete Papin vor, mache
sich bei diesen Preisen bereits
nach vier Tagen bezahlt.

Martin Kaluza

Wir essen
vom Boden.
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Genossenschaftsanteile
¢ zeichnen'und die Zukunft
‘aufdén Ackern sichern.




