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Liebe Kechbreande
und Kanslyeniefer,

Zeit zu genieflen!

Von mir aus kann es das ganze Jahr mit mindestens sonnigen 23°C auf mich herabscheinen. Allerdings
miisste ich dafiir wohl umziehen ... Aber es gibt einen Hoffnungsschimmer fiir Heimattreue, einen Trost in
den kalten Monaten von September bis August: leckere Braten, Koteletts, Steaks und feinste Filets.
Dargeboten von unseren Freunden Rind, Lamm, Schwein, Reh, Hirsch, Hase und dem lieben Federvieh.
Ja, und schon stehen wir knécheltief im Dilemma.

,»Tiere sind meine Freunde, und ich esse meine Freunde nicht!, schrieb einst George Bernard Shaw.
Edgar Allen Poe meinte: ,Menschen sind senkrechte Schweine® — klingt lustig, ist aber abfillig gemeint,
ebenso Paracelsus’ bekanntes Zitat: ,Der Mensch ist, was er ift. Den Letzteren ging es weniger um

das Wohl der Tiere. Im Gegenteil, sie wurden zur Beleidigungsform degradiert ...

Aber all das hilft uns nicht weiter. Wir kénnen nur ausrufen:
ABER WENN ES DOCH SOOOO LECKER IST!!!

Und wenn die Tiere sich frei bewegen konnten und ein gliickliches Leben hatten? Und wenn wir darauf
achten, dass die Tiere aus liebevoller und artgerechter Haltung oder direkt aus Wald und Flur stammen?
Dieses Buch ist ein tiberzeugtes Statement zum Fleischgenuss. Fleisch ist ein wichtiger Bestandteil einer
ausgewogenen Erndhrung. Es schmecke fein und ist einfach zuzubereiten ...

Ich bin kein Vegetarier und schon gar kein Veganer, aber ich denke beim Einkauf nach, vermeide Billigmiill
aus der Verpackungstheke und versuche, artgerechte Aufzucht und Tierhaltung durch meinen Einkauf zu
unterstiiczen. Dennoch kénnen wir nie sicher sein. Profitgier und Geiz stemmen sich gegen jede Wiirde,
auch gegen die der Tiere.

Ignorieren wir diese Banausen und kommen wir zuriick zum Wesentlichen, dem Genuss!

Haben Sie Spaf§ mit diesem Buch, lassen Sie sich diese leckeren Speisen schmecken und genieflen Sie einen
vollen, edlen Tropfen dazu!

Gilen £ippelit!
Dellel Kellevmanr
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Und welches Stiick eignet sich wofiir?

Geschmorte Rippchen

Glasierter Schweinebraten

Kalbskotelett fiir zwei mit Kiirbiskern-Pesto
Geschmorte Kalbsbickchen in Rotwein

Kalbs-Kronenbraten mit Sellerie-Piiree
Moderne Garmethoden

Zartes Taubchen

Ente mit karamellisiertem Sauerkraut
Wildgefliigel aus dem Topf

Fasan mit Maronen

Ossobuco vom Lamm

Lammunieren in Senfsofle

Kaninchenkeulen in Senf-Rahm
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Wildkaninchen mit Apfeln
Kaninchenfilet mit Morcheln

Spanisches Kaninchen

Hasenpfeffer

Hasenfilet im Mangoldmantel mit Pilzen
Wildschweinbraten in Rotwein
Wildschweinbraten mit Ingwer-Birnen
Wildgulasch fiir Verliebte

Rehgulasch mit Pfifferlingen
Hirschkotelett mit Rotkraut-Kiirbis-Salat
Hirsch mit Feigensenf-Kruste

Hirschkalbsriicken mit Pfifferlingen

Was Sie schon immer iiber Fleisch wissen wollten
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i weleties Stack
ecgnel sich wolir?

Rind: der Alltagsschmaus

Entrecote oder Rib-Eye stammt aus dem Rindernacken. Entweder kurz braten
oder im Ofen langsam gar zichen lassen.

Filet ist zart, feinfaserig und mager. Prima zum Kurzbraten. Auch die klassischen
Steaks wie Chateaubriand oder Tournedos werden aus diesem Stiick geschnitten.
Roastbeef ist ein Teil aus dem Riicken ohne Knochen. Es ist relativ fettarm
und wird stets nur kurz und leicht rosa gebraten.

Tafelspitz schneidet man aus dem vordersten, spitz zulaufenden Stiick der
Unterschale. Toll in Brithe gekocht.

Hiifte ist ein Stiick aus der Keule. Das Fleisch ist besonders zart. Als Braten
bereitet man es idealerweise bei Niedrigtemperatur zu.

Unterschale ist leicht durchwachsen und perfekt zum Schmoren.

Gut geeignet fiir Rouladen.

Kalb: fiir besondere Anlisse

Oberschale: schon zart, deswegen ideal fiir Schnitzel. Diese werden paniert oder unpaniert
kurz gebraten. Klassisches Stiick fiir das original Wiener Schnitzel.

Kotelett: ein Teil aus dem oberen Riicken mit Knochen. Sollte erst scharf angebraten und
dann bei mifliger Temperatur im Backofen gar zichen. Eine Delikatesse!

Kalbsbickchen: wie der Name schon sagt — die Wange vom Kalb. Das Muskelfleisch
muss lange geschmort werden, dann wird es aber herrlich zart.

Frikasseefleisch, aus dem Rippenbogen oder vom Bauch, wird mit Knochen gekocht.

Vor allem in Norddeutschland beliebt.

Haxe, in Scheiben geschnitten und geschmort, wird sie z. B. fiir den beliebten italienischen
Klassiker Ossobuco.



Gefliigel: fiir die Fitness

Zart, fettarm und sehr vielseitig
Py Putenbrust: mageres Fleisch, das gut als Kurzgebratenes wie
/)_5“"';] J ,.u" Schnitzel oder Geschnetzeltes zubereitet werden kann. Putenbrust
: e eignet sich auch gut zum Fiillen (z. B. fir Rouladen) oder ganz als
'l.' "J A Braten, wenn viele Giste kommen.
I|III ‘-.:'L,ﬁt 3 .! \ Hihnchenbrustfilet: Ideal zum kurzen Braten, man kann es
5 auch wie Putenbrust fiir Geschnetzeltes verwenden.
/,/ Hihnchenkeulen werden im Backofen gegart.
" - Tipp: Probieren Sie die Keulen mal ausgeschirrt, also ohne
“'h-,___‘_ .-"/- 1‘( Knochen, aber mit Haut zum Grillen. Ganz késtlich!
__J-— Entenbrust: Vor allem in der kalten Jahreszeit und zu Weihnachten
beliebt. Erst von beiden Seiten scharf anbraten, dann im Ofen ziehen
lassen, sodass sie innen noch schén rosa ist.

[ --\-\.\_'

Schwein: viel besser als sein Ruf

Filet: Feinstes Stiick, das meist in Medaillons geschnitten (zum kurzen Braten) oder auch
als Ganzes im Ofen (z. B. mit der Niedrigtemperatur-Garmethode) zu bereitet wird.
Schulter: Das saftige Fleisch ist ideal fiir geschmorte Braten. Mit Schwarte wird es gern als
Krustenbraten zubereitet.

Spareribs: fingerlange Stiicke mit Knochen aus der Bauchrippe.
Nicht wegzudenken beim traditionellen amerikanischen Barbecue.
Am besten gart man sie langsam bei geringer bis mittlerer Hitze

auf dem Grill oder im Backofen.

Oberschale: Dieses magere Kurzbratstiick wird hauptsichlich fiir
Schnitzel verwendet und ist eine giinstige Alternative zum Kalbs-
schnitzel. Lecker auch gefiillt, z. B. als Cordon bleu.

Bauch ist fetctdurchwachsen und daher schon saftig. Sehr vielseitig
verwendbar, z. B. zum Grillen, als Rollbraten oder Aufschnitt. Auch in
der Spitzengastronomie beliebt!




o

Lamm: fiir Schifchenzihler

Riicken: Wird mit Knochen in Scheiben geschnitten

und kurz in der Pfanne gebraten. Er kann aber auch als

ganzes Stiick zubereitet werden. Am besten im Romer-

topf im Ofen.

Schulter: Wird auch im Ganzen mit Knochen zubereitet. Vorher in einer Marinade
einlegen und dann im Briter schmoren. Anschlieflend wird das Fleisch so schén weich,
dass die Knochen einfach herausgezogen werden konnen.

Keule: mit oder ohne Knochen erhiltlich. Eignet sich hervorragend zum Schmoren.
Im Topf oder Briter zubereiten — wer es krosser mag, lasst die Keule offen im Ofen garen.
Filet und Lammlachse sind sehr magere Teile, die man kurz brit. Sie haben am
wenigsten den typischen Lammgeschmack.

Wild: saisonale Kostbarkeit

Perfekt fiir die Herbst- und Winterkiiche

Keule: Wildfleisch hat allgemein wenig Fett. Keulen,
egal ob von Hirsch, Reh oder Wildschwein, sollten daher
immer schon lange schmoren, damit das Fleisch zart wird.
Riicken: wie Keulen im Briter zubereiten.

Kaninchen und vor allem Wildhasen legen Sie am
besten vorher in einer Marinade ein, so konnen Sie den
extremen Wildgeschmack etwas abmildern. AnschlieSend
wegen des geringen Fettgehalts ebenfalls in einem Sud gar
schmoren.

Gulasch aus Wildfleisch wird in der Regel aus
verschiedenen Teilen hergestellt und meist in unterschied-
lichen Fettstufen angeboten. Scharf anbraten, dann im
Fond gar kécheln lassen.
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Swecke des Daseirs.



Rippchen portionsweise im Briter im Ol anbraten, herausneh- Einkaufszettel fiir 4 Personen
men. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln in Streifen,

Knoblauch in Scheiben schneiden. 3 kg Schweinerippchen
4 EL Ol
Beides im Bratfett 2 Minuten résten. Honig, Kiimmel, Majoran, 2 weifSe Zwiebeln
Paprika zugeben, kurz schmoren. Bier angief8en, aufkochen. 2 Knoblauchzehen
1 EL Honig
Rippchen zugeben, mit Salz, Pfeffer wiirzen. je 1 TL Kiimmelsamen und gerieb. Majoran
Zugedeckt 90 Minuten schmoren. 1 EL Paprikapulver
500 ml Schwarzbier
Rippchen herausheben, unter Alufolie warm halten. Salz, Pleffer
Sof3e durch ein Sieb passieren, entfetten. Soffe aufkochen. evtl. 1-2 TL Fix-Soflenbinder
Zwiebel abzichen, in Ringe schneiden, im Ol andiinsten. 1 rote Zwiebel
2 EL Olivenol
Petersilie hacken, mit den Gurken zur Zwiebel geben, 1 Glas Currygurken (425 g)
1 Minute schmoren. Salzen, pfeffern, nach Belieben mit Petersilie

Kartoffelpiiree servieren.
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»Prost Mahlzeir“ Collage, 30 x 30 cm




»ohne Titel“ Acryl, Bleistift, Collage, 25 x 25 cm




nsiorton, Schucincbial

Braucht ein bisschen Zeit — lohnt sich aber!

Schwarte erhitzen, Braten im Topf bis zur Hilfte mit heiflem
Salzwasser tibergieflen.

Auf dem Herd aufkochen, zugedeckt 45 Minuten garen.
Backofen auf 180 °C vorheizen.

Ingwer schilen, Knoblauch abziehen. Beides fein wiirfeln, mit
Sojasofle, Honig, Portwein, Essig, Gewiirz und 100 ml Wasser
verriihren. In einen Briter giefen, aufkochen. Braten aus dem
Kochsud heben, wenden, dann wieder hineinlegen.

Im Ofen ca. 90 Minuten braten, dabei immer wieder mit Sud
tbergieflen.

Braten aus dem Ofen nehmen, Sofle durchpassieren, aufkochen.
Salzen. Pilze schneiden. Mangold waschen, zerpfliicken.
Chili in Ringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Pilze darin anbraten, Mangold und
Chili zugeben, 1 Minute braten. Etwas Sofle zugeben. Braten in
Stiicke schneiden, mit Pilzen, Gemiise, tibriger Sof3e servieren.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

1 Schweineschulter (ca. 1,5 kg,
Bratenstiick mit Schwarte)
Salz

20 g Ingwer

2 Knoblauchzehen

100 ml Sojasofse

4 EL Honig

100 ml weifSer Portwein

2 TL Reisessig

1 TL 5-Gewiirze-Pulver
evtl. 80 g Shiitake-Pilze,
ersatzweise Mangold

1 rote Chilischote

4EL Ol






» Willkommen in meiner Welt“ Collage, 40 x 40 cm

M o 0

Mal wieder fiir die Liebste Kochen ...

Fiirs Pesto von 2 Beeten die Kresse abschneiden. Knoblauch
abziehen, grob schneiden. Kresse mit Kiirbiskernen, Knoblauch,
Kise und Olivendl piirieren und mit Salz abschmecken.

Ofen auf 150 °C heizen.

Fleisch abbrausen, trocken tupfen. In einer ofenfesten Pfanne
3 EL Ol erhitzen, Fleisch darin auf beiden Seiten 2 Minuten
scharf anbraten. Dann auch an den Rindern anbraten.

Fleisch mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen, in der Pfanne in
den Ofen schieben. Kotelettstiick darin 30 Minuten garen,
jeweils nach 10 Minuten wenden.

Kiirbis Wgschen, in Scheiben schneiden. In einer Pfanne im
tbrigen Ol (3 EL) 2 Minuten braten. Honig, Briihe, Butter
zugeben, cremig einkochen. Kiirbis salzen, pfeffern.

Gemiise mit dem Kotelettstiick anrichten, mit Pesto und der
iibrigen Kresse garnieren und servieren.

Rallislooleld iy gues
-Pests

Einkaufszettel fiir 2 Personen

3 Kiistchen Kresse

1 Knoblauchzehe

80 g Kiirbiskerne, geschiilt
40 g frisch gerieb. Parmesan
6 EL Olivensl

Salz, Pfeffer

1 dickes Kalbskotelett

mit Knochen (ca. 500 g)
6 EL O/

1 Prise Zucker

400 g Hokkaido-Kiirbis

2 EL Honig

250 ml Gemiisebriihe

40 g Butter



Einkaufszettel fiir 4 Personen

8 Kalbsbiickchen

Salz, Pfeffer, Zucker

4 EL Olivendl

1 Bund Suppengemiise

3 Zwiebeln

10 g getrocknete Steinpilze
40 g Tomatenmark

500 ml trockener Rotwein
1 EL brauner Zucker

1 Knoblauchzehe

1 TL Kriiuter der Provence
8 Wacholderbeeren

2 Kardamombkapseln

10 schwarze Pfefferkorner
1 [ Rinderbriihe

1 grofSe Mihre

80 g Knollensellerie

2 Stangen Staudensellerie
2 EL Mandelstifte

3 EL Sonnenblumenol

1 Bund Petersilie

Kalbsbickchen am

\  besten 1-2 Wochen
) vorher beim Metzger
bestellen.

Gut Ding braucht Weile ... Ein Gericht, dass
zwei Stunden im Backofen gart.

Kalbsbickchen parieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einem
Briter im heiflen Olivendl scharf anbraten. Das Suppengemiise
putzen und grob schneiden. 12 Zwiebeln abziehen und grob wiirfeln.
Bickchen aus dem Briter nehmen, das Gemiise ins Bratfett geben
und 2 Minuten résten. Getrocknete Steinpilze und Tomatenmark
unterrithren.

Die Hilfte des Rotweins angieflen und die Sofle in etwa 10 Minuten
dicklich einkochen. Backofen auf 180 °C vorheizen. Ubrigen Wein
zur Sof3e gieflen, diese noch mal dicklich einkochen lassen. Dann
Zucker, den in der Schale angedriickten Knoblauch, Kriuter und Ge-
wiirze zugeben. Alles mit Brithe auffiillen und die Bickchen wieder
zugeben. Kalbsbickchen im vorheizten Ofen 2 Stunden garen und im
Sud ab und zu wenden.

Nach Ablauf der Garzeit Fleisch aus der SofSe heben. Sofde durch
ein Sieb in cinen Topf passieren, nur ganz leicht mit Salz wiirzen.
Kalbsbickchen wieder zugeben und in der Sofe warm halten.

Mohre und Knollensellerie schilen, Staudensellerie putzen, alles
fein wiirfeln. Ubrige Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. Gemiise und
Zwiebel mit den Mandelstiften in einer Pfanne im Ol anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen, noch mal 1 Minute
braten. Petersilie hacken, unterrithren. Kalbsbickchen mit der Sofse
auf Tellern anrichten. Gemiise dariiber verteilen und servieren.

Dazu passen: Rosti, aber auch Salzkartoffeln oder Bandnudeln.
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» Weinengel Acryl ,Aquarell, 50 x50 cm
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Kalls -Konenbrater

Backofen auf 150 °C vorheizen. Fleisch
abbrausen, trocken tupfen. In einem
Briter im heiflen Ol rundum anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Briter in
den Ofen schieben und etwa 70 Minuten
garen. Inzwischen Kartoffeln und Sellerie
schilen, waschen, beides grob wiirfeln
und in Salzwasser 15—-20 Minuten weich
kochen. Bohnen putzen, in Salzwasser
8-10 Minuten bissfest garen.

Champignons putzen, in Scheiben schnei-
den. Portwein aufkochen. Sahne angie-
en, dann Champignons und Morcheln
zugeben und die Sofle cremig einkochen
lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen,
fein schneiden, zugeben und weitere

2 Minuten kochen. Rahmpilze mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Kartoffeln und Sellerie abgieflen, mit

40 g Butter und Créme fraiche zu feinem
Piiree stampfen. Piiree mit Salz abschme-
cken. Ubrige Butter (40 g) in einer Pfanne
zetlassen. Bohnen abgieflen, mit Boh-
nenkraut in die Pfanne geben und in der
Butter schwenken. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Bohnen, Rahmpilze und Kar-
toffel-Sellerie-Piiree zum Kotelettbraten
servieren.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

2 kg Kalbskoteletts am Stiick mit Knochen
(Kronenbraten)

3 EL Ol

Salz, Pfeffer

800 g Kartoffeln, mehlig kochend

400 g Knollensellerie

300 g griine Bohnen, frisch oder tiefgekiihlt
400 g Champignons

100 ml weifSer Portwein

250 g Schlagsahne

10 g getrocknete Morcheln

2 Lauchzwiebeln

80 g Butter

100 g Créme fraiche

4 Zweige Bohnenkraut

21



-

4E:L

Schmoren und Braten kennt Jed Dochqj ‘Wasiist
mit Niedrigtemperatur-Garen, Sous-vxde;'odﬁf
Dimpfen? Bei Profis lingst im Repertoire.
Unbedingt ausprobieren!

Lassen Sie dem Fleisch imther ausreichend Zeit,
Raumtemperatur anzunehmen. Bei vorgekiihlter
Ware verlingern sich die Garzeiten. Verzichten
Sie auf Umluft, wenn Sie das Fleisch im Backofen
garen, es trocknet sonst aus.

Niedrigtemperatur-Garen

Das Fleisch wird fiir mehrere Stunden im Ofen zwischen 70 und 100 °C gegart. Durch diese langsame und
schonende Zubereitung verteilen sich Sifte optimal, das Stiick bleibt innen stets rosa. Ideal, wenn Giste
kommen: Es kann bei ca. 60 °C im Ofen bis zum Servieren verweilen.

So geht's

Bevor das Fleisch in den Ofen kommy, sollte es idealerweise vorher angebraten werden, dadurch erhile es eine
schone Briune und die typischen Réstaromen. Wichtig: Beim Umbetten in eine Ofenform nicht anstechen,
das Fleisch blutet sonst aus. Bei sehr fetten und grobfaserigen Stiicken kann man die Temperatur um 20 bis

25 °C erhohen.

Eignet sich fiir ...
.. alle hochwertigen Stiicke von Rind, Wild bis Gefliigel, sowohl als ganze Braten als auch in kleinen
Tranchen. Achtung: Letztere brauchen ebenfalls relativ lange (mindestens 45 Minuten).

g B



Sous-Vide

Die Lieblingsmethode vieler Profikéche. Lebensmittel werden unter Luftentzug eingeschweift (franz. Sous
vide = ,unter Vakuum®) und iiber viele Stunden in einem Wasserbad bei geringer Temperatur gegart. Das
Ergebnis: kein Aromaverlust und super zartes Fleisch.

So geht's

Das Stiick wird in einen Beutel gegeben und mit einem Vakuumierer eingeschweiflt. Nach Belieben kénnen
Sie vorher etwas Ol, Kriuter und Gewiirze dazugeben. Dann wird das Pickchen in einem speziellen Wasser-
bad, Thermalisierer genannt, je nach Rezept und Fleischgrofle z. B. fiir 30 Stunden bei 65 °C gegart.

Die niedrige Temperatur sorgt dafiir, dass Aromastoffe optimal erhalten bleiben; das lange Garen in der Hiille
16st die Fasern des Bindegewebes, macht das Fleisch schon zart und hile es wunderbar saftig. Fiir feine Rost-
aromen vor dem Servieren noch kurz in einer Pfanne anbraten.

Eignet sich fiir ...
... alles, von Filet bis Haxe, da man Temperatur und Dauer individuell anpassen kann.

Dimpfen

Beim Dampfgaren wird das Gargut mit heifler, feuchter Luft bei etwa 100 °C umstrémt — im Gegensatz zur
Zubereitung im Schnellkochtopf allerdings ohne Druck. Vitamine und Mineralstoffe werden dabei geschont.
Klassisch, vor allem bei Gemiise beliebt.

So geht's

Braten Sie das Fleisch zunichst an. Profis wickeln es dann in hitzefeste Folie, so bleiben die Aromen noch
besser erhalten. Nach Belieben kann man frische Kriuter und unterschiedliche Gewiirze dazugeben.
Anschlieflend alles ab in den Einbaudimpfer oder Dampfbackofen — die Modelle sind etwas teurer, lohnen
sich aber fur alle, die diese Methode oft anwenden wollen. Alternativ gibt es Topfeinsitze oder Dimpfkorbe,
allerdings nur fiir kleinere Mengen.

Eignet sich fiir ...
... zartes Filet, z. B. vom Rind, Kalb, Schwein, Lamm oder auch Hihnchenfleisch. Grobfaseriges Fleisch
braucht mit dieser Methode zu lange, um weich zu werden.
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» Vogelchen* Blei und En‘b:nﬁ, 12x32cm

Die Tauben mit Salz, Pfeffer, Ingwer, Zimt und — falls verwendet
— Muskatbliite einreiben. Mit Olivendl bestreichen und auf ein
Backblech setzen. Im auf 200 °C (Gas Stufe 4) vorgeheizten Ofen
15 Minuten braten, herausnehmen und abkiihlen lassen.

Das Brustfleisch und die Keulen von jeder Taube schneiden und
beiseitestellen. Die Fliigel und die Karkassen mit 1,2 | Wasser in
einen Topf geben. Die Hilfte der Zwiebelscheiben, die Lorbeer-
bldtcer, Salz und Pfeffer zuftigen und zum Kochen bringen.
Leise kochelnd den Fond auf die Hilfte reduzieren. Durch ein
Sieb gieffen und die Knochen entfernen. Den Safran in den
Fond geben und 10 Minuten durchzichen lassen.

Den Couscous in eine Schiissel fiilllen und mit Fond aufgieflen,
bis er knapp bedecke ist. 5 Minuten quellen lassen, mit einer
Gabel auflockern und warm stellen.

In einem Topf 3 EL Olivendl erhitzen und die restlichen Zwie-
beln und Knoblauch darin sautieren, bis sie weich und fast kara-
mellisiert sind. Alle Gewiirze, Pinienkerne und Rosinen zugeben
und ein paar Minuten anbraten.

Die Mischung in einen flachen Topf oder eine Pfanne mit
Deckel befiillen und den restlichen Fond dariiber giefSen.
Mit einer Schicht Pfirsichscheiben bedecken und darauf das
Taubenfleisch verteilen. Den Deckel auflegen und bei kleiner
Hitze 10 Minuten kocheln lassen.

Auf vorgewirmten Tellern anrichten und den Safrancouscous in
separaten Schilchen reichen.

Einkaufszettel fiir 2 Personen

2 Tauben

1 TL gemahlener Ingwer

15 TL gemahlener Zimt

1 TL gemahlene Muskatbliiten

(nach Geschmack)

Olivendl, zum Bestreichen und Braten
3 grofSe Zwiebeln, in diinne Scheiben
geschnitten

4 Lorbeerbliitter

1 Prise Safran

400 g Couscous

Hiihnerfond

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 TL Paprikapulver

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Koriandersamen

4 Kardamonkapseln

1 Y2 EL Pinienkerne

3 EL grofse Rosinen

4 feste Pfirsiche, geachrelt

Meersalz und frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer

Das Fleisch von Zuchttauben ist zart und saftig und schmeckt besser als das von Wildtauben.
Leider sind sie auch teurer als andere Gefliigelsorten und nicht tiberall erhiltich. Statt
der Tauben koénnen auch Entenbrust, Perlhuhn oder Wachteln verwendet werden, beach-
ten Sie aber die lingere Garzeit bei den grofleren Vogeln. Man rechnet pro 500 g Gewicht
20 Minuten, die Wachteln hingegen brauchen nur 8 Minuten.



Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Sauerkraut abtropfen
lassen und ausdriicken. Die Enten innen und aufSen salzen und
pfeffern, mit der Brust nach oben in den Briter legen und mit
den Speckscheiben belegen. Die Enten im Backofen 35 Minuten
garen. Den Speck abnehmen und die Enten weitere 20 Minuten
ohne Deckel briunen.

Die Schalotten schilen und in einem Topf mit Butter und
Schmalz andiinsten. Das Sauerkraut und die zerdriickten
Wacholderbeeren dazugeben, Wein und Apfelsaft angieflen und
mit Deckel leicht kdcheln, bis der Wein verdampft ist.

Den Honig untermischen und bei grofer Hitze karamellisieren,
bis das Kraut goldbraun ist, dabei immer wieder rithren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Enten anrichten.

Einkaufszettel fiir 6 Personen

350 g Sauerkraut

2 Enten, kiichenfertig
Salz, Pfeffer

4 grofie Scheiben fetter Speck
2—3 Schalotten

1 EL Butter

1 EL Schmalz

20 Wacholderbeeren
50 ml Weifswein

50 ml Apfelsaft

2 EL Honig

»Donald“ Aquarell, 50 x 70 cm
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In einem groflen Topf das Ol erhitzen und den Vogel darin von
allen Seiten braun anbraten. In cine feuerfeste Kasserolle legen,
die gerade grof8 genug fiir den Fasan ist.

Den Topf auswischen, die restliche Butter, Zwiebeln, Knoblauch
und Wacholderbeeren hineingeben und 2 Minuten sanft sau-
tieren. Den Fond und Cidre zugieflen und 5 Minuten kécheln
lassen. Die Apfelstiicke zugeben und das Ganze zu dem Vogel in
die Kasserolle fiillen.

Zum Kochen bringen, den Deckel auflegen und fiir 45 Minuten
in den 180 °C vorgeheizten Ofen stellen.

Die Kohlblitter in kochendem Wasser 3 Minuten blanchieren,
um den Fasan herumlegen, mit der Sahne begieflen und weitere
15 Minuten im Ofen garen.

Den Vogel in Portionsstiicke zerteilen und mit Apfelstiicken,
Kohl und Bratensaft servieren. Dazu passen Salzkartoffeln und
Petersilien-Kartoffelpiiree, das mit Triiffelol aromatisiert wurde.

geht es nicht.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

1 Wildgefliigel, z. B. Fasan oder auch
Perlhubn oder Freilandhubn, gut gewiirzt
3 EL Olivenol

50 g Butter

8 kleine, sauer eingelegte Zwiebeln oder
Schalotten

2 Knoblauchzehen, gehackt

8 Wacholderbeeren, zerdriickt

200 m! trockener Cidre

150 ml guter Gefliigelfond

8 kleine und 4 grofle Apfel, geviertelt und
das Kerngehiuse entfernt

Blattgemiise, z. B. die dufSeren Blitter eines
Wirsings oder Rosenkobls, in einzelnen
Bliittern, die harten Adern herausgeschnitten
150 ml Sahne

Salz, frisch gemablener schwarzer Pfeffer

Diese Garmethode ist eine Mischung aus Braten und Schmoren und
herrlich simpel: Einfach den Braten in den Ofen schieben, den Kiichen-
wecker stellen und nicht mehr daran denken, bis es klingelt. Auf diese
Weise wird auch das Fleisch so zart, dass es vom Knochen fillt. Besser
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Den Fasan waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
einreiben.

Den Speck in Scheiben schneiden und um den Fasan binden.
Mit Kiichengarn befestigen. Die Butter in einem Briter erhitzen

und den Fasan darin von allen Seiten etwa 10 Minuten anbraten.

Maronen zugeben und kurz mitschmoren.

Wein, Orangensaft und Weinbrand angieffen, noch 10 Minuten
schmoren. Den Tee mit 150 ml kochendem Wasser iibergief3en,

3 Minuten zichen lassen und zum Fasan gieffen. Abgedeckt etwa
40 Minuten schmoren. Ab und zu mit Bratensaft begiefen.

Den Fasan aus dem Briter nehmen und warm stellen. Speck ent-
fernen und wiirfeln. Die Speisestirke in kaltem Wasser anriihren
und den Bratfond damit binden. Sahne und Speck zugeben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fasan mit der Sof3e servieren.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

1 kiichenfertiger Fasan
Salz, Pfeffer

40 g Riucherspeck
100 g Butter

100 g gehackte gegarte Maronen
250 ml Weifswein
250 ml Orangensaft

2 ¢l Weinbrand

1 TL schwarzer Tee

1 TL Speisestiirke

125 ml Sahne
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&3 liegl Uiel in dev Nalur des
Wenscliern, dif ev alles essern will,
wad et lebl.”

Friedrich von Schlegel

~Zu gut fiir diese Welt“ Aquarell, 50 x 70 cm






Einkaufszettel fiir 4 Personen

2 Zwiebeln

4 getrocknete Tomaten

1 kg Lammbeinscheiben

(2 cm dick schneiden lassen)
6 EL Meh!

5EL Ol

1 EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

150 ml trockener Weifswein
500 ml Fleischbriihe

Salz, Zucker, Pfeffer

500 g Bundmdhren

250 g Mini-Spargel

100 g Kirschtomaten

1 Bund Petersilie

2 Zweige Thymian

fein abgeriebene Schale von 1 Orange (Bio)
80 g Semmelbrisel

100 g Haselniisse

60 g Butter

Zwiebel abziehen, in Spalten schneiden.
Getrocknete Tomaten hacken.

Lammscheiben im Mehl wenden, im
Briter im Ol portionsweise anbraten,
herausheben. Zwiebeln im Bratfett an-
rosten. Tomaten, Tomatenmark zugeben,
kurz schmoren.

Knoblauch abziehen, dazu pressen. Wein
angieflen, alles 5 Minuten kocheln.
Briithe zugiefSen, mit Salz, 1 Prise Zucker,
Pfeffer wiirzen.

Aufkochen, Lammscheiben zugeben,
zugedeckt 45 Minuten schmoren.

Mohren schilen, etwas Griin dranlassen.
Mghren nach 15 Minuten dazugeben.
Spargel und Tomaten jeweils halbieren,
5 Minuten vor Garzeitende zugeben.

Kriuter hacken. Orangenschale, Kriuter
und Brésel mit gehackten Niissen
mischen und in Butter rosten.

Salzen, tiber Lamm und Gemiise streuen.

Jlamm fromm* Aquarell, 50 x 70 cm
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»Innere Werte Collage, 14 x 20 cm



Keine Angst vor Innereien, ...

Einkaufszettel fiir 4 Personen

Beachten: Die Nieren sollten
60 Minuten wissern.

800 g Lammnieren

120 g Schalotten

2 EL Mehl

4 EL Ol

150 ml trockener WeifSwein
200 ml Gemiisebriihe

200 g Schlagsahne

1 Baguette-Brot in Scheiben
6 Cornichons

6 Stiele Kerbel

1-2 TL Dijon-Senf’

1 EL grober Dijon-Senf
Zucker, Salz, Pfeffer

eine kostliche Kleinigkeit auf Réstbrot.

Nieren lings halbieren, die helle Sehne in der Mitte herausschneiden.
Nieren in kaltem Wasser 60 Minuten wissern, dabei das Wasser
zweimal erneuern.

Schalotten abziehen, fein wiirfeln. Nierchen abgief3en, trocken tupfen,
mit Mehl bestiuben. Ol im Briter erhitzen, Nieren darin rundum
braun braten. Schalotten zugeben, 1 Minute braten.

Nieren mit Wein abloschen, aufkochen. Brithe dazugieflen, aufkochen.
Sahne zugiefSen und 12—15 Minuten einkochen.

Baguette-Scheiben toasten bzw. im Ofen rosten. Cornichons in
Scheiben schneiden. Kerbel hacken. Senf, groben Senf, Cornichons,
2 EL vom Einlegesud der Cornichons und gehackten Kerbel unter
die Lammnieren in SenfsofSe riithren.

Aufkochen, mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.
Nieren und SofSe auf dem Réstbrot servieren.






»Im Schweinehimmel* Acryl, Aquarell, 50 x 50 cm

WNech evem galten Essen st man
den eigenern Vewvandlen.”

Oscar Wilde
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Bringen Sie doch mal von der Geschiftsreise statt Blumen
ein Kaninchen mit ...

Schalotten abziehen und vierteln. Sauerkraut ausdriicken, Saft
auffangen. Kraut klein schneiden. Keulen abbrausen, trocken
tupfen, salzen und pfeffern. Keulen in Mehl wenden. Ol in
einem Briter erhitzen, Keulen darin rundum hellbraun anbraten.
Schalotten und Kraut zugeben, mit 1 Prise Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen und 1 Minute schmoren.

Wein angiefSen, aufkochen. Traubensaft, Brithe und aufgefan-
genen Sauerkrautsaft zugeben. Keulen zugedeckt 20 Minuten
schmoren. Deckel abnehmen, Keulen offen 20 Minuten
schmoren. Trauben waschen, grofere halbieren.

Créme fraiche mit Senf glatt rithren, mit Salz und Zucker wiirzen.

Nach Ende der Garzeit der Keulen, Trauben und Senfcreme
unterrithren, einmal aufkochen.

Kaninchenkeulen mit Kraut und Sofle anrichten, mit Kerbel-
bldttchen garnieren und servieren.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

250 g Schalotten

400 g Weinsauerkraut

6 Kaninchenkeulen

Salz, Pfeffer, Zucker

4 EL Mehl

4 EL Ol

100 ml trockener WeifSwein
100 ml heller Traubensaft
400 ml Gemiisebriihe

150 g kernlose, griine Weintrauben
150 g Créme fraiche

1 TL Dijon-Senf

2 Zweige Kerbel
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,Bin schon :l/l“Am‘)/[ und B/w'.m'ﬁ /mer)/z, 20 x 35 cm

Wilibbaninchen mil Apleln

Kaninchenstiicke waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer
einreiben. Zwiebel abziehen, hacken. Knoblauch abziehen und
in Scheiben schneiden.

Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen, die Kaninchenstiicke darin
rundum goldbraun braten. Zwiebel, Knoblauch, Rosmarin,
Thymian und Petersilie zugeben, etwa 3 Minuten mitbraten.
Mit Brandy abléschen, einkdcheln lassen.

Kaninchenteile aus der Pfanne nehmen. Mehl in die Pfanne
einstreuen und kurz unter Riihren résten.

Wein zugieflen, aufkochen lassen. Hitze reduzieren, Kaninchen-
teile wieder in die Pfanne zuriickgeben und bei kleiner Hitze
zugedeckt 20 Minuten schmoren lassen.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

1 Wildkaninchen (kiichenfertig vorbe-
reitet, vom Metzger in 6 Stiicke geteilt)
Salz, frisch gemahblener Pfeffer

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

1 TL Rosmarinnadeln

je 1 Zweig Thymian und glatte Petersilie
2 ¢l Brandy

1 EL Mehl

Y | trockener WeifSwein

2 Apfel

evtl. ca. 125 ml Hithnerbriihe






Das Kaninchen waschen und trocken tupfen. In 6 und 8 Teile

schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Mehl bestiuben.

Thymian waschen und trocken schiitteln. Das Butterschmalz
erhitzen und die Fleischstiicke mit dem Thymian darin von allen
Seiten etwa 5 bis 8 Minuten anbraten.

Das Fleisch aus dem Briter nehmen und mit Senf bestreichen.
Salbei fein hacken, mit Paniermehl mischen und die Kaninchen-
teile damit einreiben. Auf ein Backblech legen und unter dem
Grill 5 Minuten iiberbacken.

Fiir die Sofle die Schalotten schilen und hacken. Im Bratfett
glasig schmoren. Wein und Gin angieffen und etwas einkochen
lassen. Die Morcheln putzen, waschen, klein schneiden und
zugeben. Wildfond und Sahne hinzufiigen und alles 5 Minuten
kocheln.

Die Créme fraiche einriihren, abschmecken und zu den
Kaninchenstiicken servieren.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

1 kiichenfertiges Kaninchen
Salz, Pfeffer

1 EL Mehl

2 Thymianzweige
2 EL Butterschmalz
1 EL Senf

5 Salbeibliittchen
50 g Paniermehl

2 Schalotten

125 ml WeifSwein
2 ¢l Gin

100 g Morcheln
125 ml Wildfond
125 ml Sabhne

1 EL Créme fraiche




Eine Urlaubserinnerung ...

Die Artischockenherzen mit Zitronensaft
in eine Schale mit Wasser legen.

Die Zwiebel schilen und hacken.

Das Kaninchen waschen, trocken tupfen
und in 6 bis 8 Teile schneiden.

Das Ol in einem Briiter erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin glasig schmoren.
Die Kaninchenstiicke zugeben und mit-
braten. Oliven, Salbei, Rosmarin, Wein
und Brithe hinzuftigen und alles etwa
30 Minuten kécheln.

Artischocken vierteln und mit Tomaten-
mark in den Topf geben, weitere 15 Minu-
ten kocheln, dann mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

3 frische Artischockenherzen
1 EL Zitronensaft

1 Zwiebel

1 kiichenfertiges Kaninchen
6 EL Olivenol

100 g schwarze, spanische Oliven
6 Salbeibliittchen

1 Rosmarinzweig

125 ml WeifSwein

200 ml Hithnerbriihe

1 TL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

»Lapin® Mischtechnik, 22 x 28 cm
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»Hasenfalle“ Mischtechnik, Collage, 25 x 30 cm



HHasen s fangen, misse man nur
eluas Teller anf einen Stein sthewen.
Wenn der Hase dann davan vecher
witidle, misse et wnweigerlioh niefen
il sich dabec an dem Stein k. o.
slofen.

Detlef Kellermann
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“ Bleistift, Ecoline, 12 x 32 cm

»Diirer — was fiir'n Diirer ...

Einkaufszettel fiir 4 Personen

Marinade

250 ml Rotwein

250 ml roter Weinessig
2 ol Weinbrand
Hasenpfeffer

1 kiichenfertiger Hase
4 Zwiebeln

1 Mohre

8 Pfefferkirner

200 g Réiucherspeck

1 Bund Suppengemiise
3 EL Johannisbeergelee
50 g Honigkuchen
250 ml Wildfond

Hasenpledler

Fiir alle Hasenherzen!

Den Hasen waschen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden.
Aus dem Rotwein, dem Weinessig und dem Weinbrand eine
Marinade bereiten.

2 Zwiebeln und die Mohre schilen und wiirfeln. Mit dem
Fleisch und den Pfefferkornern in die Marinade geben und
iiber Nacht durchziehen lassen.

Den Speck in kleine Wiirfel schneiden und in einem Briter aus-
lassen. Die Hasenteile aus der Marinade nehmen, abtupfen und
im Speckfett von allen Seiten gut anbraten.

Die restlichen Zwiebeln schilen und wiirfeln. Das Suppenge-
miise putzen, waschen und klein schneiden. Alles zum Fleisch
geben und 5 Minuten mitschmoren.

Abgedeckt etwa 50 Minuten garen. Die Hasenteile herausneh-
men und warm stellen.

Den Bratfond durchsieben, aufkochen und Marinade,
Wildfond und Johannisbeergelee zugeben.

Den geriebenen Honigkuchen cinriihren, aufkochen und simig
einkochen lassen. Die Sof$e zu den Hasenteilen servieren.

Dazu schmeckt Kartoffelpiiree.



HHasenfblel im
mil Pitgen

Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Die Mangoldblitter waschen und in
kochendem Wasser etwa 2 Minuten blanchieren. Abtropfen lassen und harte Striinke
entfernen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Wacholderbeeren zerdriicken, die Pilze
putzen, waschen, trocken tupfen und hacken. Den Speck in kleine Wiirfel schneiden.
Das Fleisch mit Salz, Pfeffer und Wacholder einreiben.

Das Ol in einem Briter erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten gut anbraten.
Herausnehmen und warm stellen.

Die Speckwiirfel im Bratfett rosten, Pilze zugeben und mitschmoren.

Je 2 Mangoldblicter iberlappend auslegen und die Pilzmischung darauf verteilen.
Die 4 Hasenriickenfilets darauflegen, die Blitter seitlich einschlagen und
zusammenrollen. In einen Briter legen.

Die Sahne mit Salz, Pfeffer und Congnac verrithren und iiber die Pickchen gief3en.
Im Ofen etwa 15 Minuten backen.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

4 Hasenriickenfilets ohne Knochen
8 grofSe Mangoldbliitter

10 Wacholderbeeren

125 g Kriuterseitlinge

75 g Riucherspeck

Salz, Pfeffer

4EL Ol

125 ml Sahne

2 ¢l Cognac
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»Whity Wind* Farbstif, Ecoline, 12 x 32 cm




Einkaufszettel fiir 4 Personen

Beize:

500 ml Buttermilch

6 Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

je 2 Pfeffer- und Pimentkirner
Saft von 1 Zitrone

125 ml Rotwein

Wildschweinbraten:
1 kg Wildschweinkeule ohne Knochen
Salz, Pfeffer

4 EL Butterschmalz
250 ml Wildfond
250 ml Rotwein

2 EL Butter

2 EL Mehl

50 g Hagebuttenmark
1 EL Zitronensaft
100 g saure Sahne

2 EL gehackte Kriuter

Wiltsctuweinbraler i Rolueir

Die Zutaten fiir die Beize in einer Schiissel mischen. Die Kérner
vorher im M@rser zerstof§en. Das Fleisch parieren und in der
Beize 24 Stunden einlegen. Danach herausnehmen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer einreiben.

Das Schmalz in einem Briter erhitzen und den Wildschwein-
braten darin etwa 10 Minuten von allen Seiten kriftig anbraten.
Wildfond und Rotwein angieflen und abgedeckt etwa 1 Stunde
schmoren. Das Fleisch anschlieffend aus dem Topf nehmen und
warm stellen.

Den Bratfond durch ein Sieb streichen. Aus Butter und Mehl
eine Mehlschwitze herstellen, mit 500 ml Bratfond abléschen
und 5 Minuten kécheln. Hagebuttenmark, Zitronensaft und
saure Sahne einrithren und erhitzen. Den Wildschweinbraten
mit gehackten Kridutern bestreuen und mit der Sof3e servieren.









Wilisclweinbyilen
mil Inguer-Bien

Gonnen Sie sich und dem Tier zwei Stunden Zeit
fiir sanftes Schmoren.

Fleisch abbrausen, trocken tupfen. Suppengemiise putzen,
waschen und wiirfeln. Senf, Fenchel, Koriander, Piment,
abgezogenen Knoblauch und Orangenschale im Marser grob
zerstoflen. Fleisch mit der Gewiirzmischung einreiben.

Ol in einem Briter erhitzen, Fleisch darin rundum scharf
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausheben.
Backofen auf 160 °C vorheizen.

Suppengemiise ins Bratfett geben und anrosten. Tomatenmark
und Steinpilze zugeben, 1 Minute mitrésten. Mit Zucker
bestreuen, 1 Minute schmoren. Rotwein zugieflen, aufkochen
und 2 Minuten kochen. Fond zugielen, aufkochen lassen.

Fleisch wieder in den Briter setzen, Briter auf der zweiten
Schiene von unten in den Ofen schieben. Keule 2 Stunden im
Ofen schmoren, etwa alle 30 Minuten wenden.

Birnen schilen, achteln und Kerngehduse entfernen. Zwiebel
abzichen, in Spalten schneiden. Ingwer schilen und fein reiben.
Chili in Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Birnen
und Zwiebel darin 2 Minuten scharf anbraten. Ingwer und Chili
zugeben, 1 Minute schmoren. Mit Salz wiirzen. Koriander grob
hacken und untermengen. Ingwer-Birnen warm stellen.

Braten aus der Sofle heben. Sof3e in einem Topf piirieren, mit

Salz und Pfeffer abschmecken und noch mal aufkochen. Braten
mit der Sofle und den scharfen Birnen servieren.

»Don't give up...“ Mischtechnik auf Zigarrenkiste

Einkaufszettel
fiir 4 Personen

2 kg Wildschweinkeule
ohne Knochen

1 Bund Suppengemiise

1 GL Senfkirner

1 TL Fenchelsamen

1 TL Korianderkorner

1 TL Pimentkorner

2 Knoblauchzehen

fein abgeriebene Schale von
1 Bio-Orange

3 EL Sonnenblumenil
Salz, Pfeffer, Zucker

40 g Tomatenmark

10 g getrocknete Steinpilze
400 ml trockener Rotwein
800 ml Wildfond (Glas)
2 Birnen

1 rote Zwiebel

10 g Ingwer

1 rote Chilischote

4 EL Olivendsl

1 EL Honig

4 Zweige Koriander
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Das Gulasch waschen und trocken reiben. Die Wacholderbeeren

grob zerdriicken. Das Fleisch mit Wacholder, Pfefferkornern,
Thymian, Rosmarin und Rotwein in eine Schiissel geben und
abgedeckt etwa 1 Tag marinieren.

Das Fleisch abtropfen lassen, die Marinade auffangen, das
Fleisch trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Lauch und den Sellerie putzen, waschen und in Ringe
schneiden, die Mdhren und Zwiebeln schilen und in Wiirfel
schneiden. Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen und das
Rehgulasch darin anbraten. Gemiise zugeben. Orangenschale
und Senf einrithren. Etwas Marinade angieflen.

Das Gulasch halb zugedeckt etwa 1 Stunde 30 Minuten bei
milder Hitze schmoren, dabei immer wieder etwas Marinade
zugeben und einkochen lassen.

Nach der Garzeit den Wildfond angieflen und weitere 30 Minu-
ten auf etwa die Hilfte einkochen lassen. Die Fleischstiicke aus
dem Topf in eine Schiissel geben.

Den Schmorfond durch ein Sieb streichen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Fleischstiicke in die Sofle geben und einmal
gut durchkochen lassen.

Die Sahne steif schlagen und unterheben. Zuletzt die
Preiselbeeren einrithren. Dazu passen Kartoffeln.

Einkaufszettel fiir 2 Personen

600 g Rehgulasch

10 Wacholderbeeren
10 Pfefferkorner

2 Thymianzweige

1 Rosmarinzweig
500 ml Rotwein
Salz, Pfeffer

100 g Lauch

100 g Staudensellerie
100 g Mohren

100 g rote Zwiebeln
50 g Butterschmalz
abgeriebene Schale von 145 unbehandelten
Orangen

1 TL Senf

1,5 [ Wildfond

2 EL Sahne

3 EL Preiselbeeren
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Reltgalasch mil Phiertingen

Einkaufszettel fiir 4 Personen Fleischwiirfel evtl. kleiner schneiden. Ol im Briter erhitzen,
; Fleisch darin rundum scharf anbraten. Piment und Wacholder
 Ikg Rf/]g;ulasch h zugeben, kurz mitrésten. Honig und Tomatenmark unterriihren
. 4EL Ol Wl und alles kurz schmoren.
= 8 Pimentkiorner

6 Wacholderbeeren 1 Mit Portwein abléschen, alles 8 Minuten schmoren. Rotwein
2 EL Honig dazugieflen, 5 Minuten kdcheln. Dann 0,5 1 heiffes Wasser
1 EL Tomatenmark — angieflen, aufkochen. Knoblauch abzichen, durchpressen,
250 ml Portwein - zusammen mit Lorbeer und Thymian zur Sof§e geben. Diese

— 250 ml Rotwein ' mit Salz und Pfeffer wiirzen, Ragout 60 Minuten zugedecke

1 Knoblauchzehe *  schmoren lassen.
orbeerblitter
- = « 1 TL gehackter Thymian ’ I'i' Speck in Streifen schneiden. Phfferlinge putzen, grofSere
o — —Salz, Pfeffer halbieren. Petersilie hacken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen,

60 g Tiroler Speck, in Scheiben k) Speck und Pilze darin in 3—4 Minuten goldbraun braten.
w250 g Pfifferlinge

‘_:-. 4 Zweige Petersilie Abgetropfte Perlzwiebeln und Petersilie zugeben, noch

i 4 EL Olivendl 1 Minute durchschwenken. Ragout und Pilze mit Salz und

2 EL eingelegte Perlzwiebeln Pfeffer abschmecken.
= (aus dem Glas)
_-'-‘_.-—-“E.——-H-..Db g Créme fraiche Den Rehgulasch mit den Phfferlingen auf vorgewidrmeen Tellern
_"l—._.:___‘—--_—-_"_—'_"_ : anrichten.
. - RS
j f Créme fraiche leicht salzen, als Klecks auf das Ragout geben, mit
- Pfeffer iibermahlen und servieren und unterheben. Zuletzt die
—— < Preiselbeeren einrithren. Dazu passen Kartoffeln.

~Kleine Gehornte Fotoiibermalung, Collage, 9 x 13 cm




Einkaufszettel fiir 4 Personen

400 g Rotkohl!

100 m! roter Portwein

100 ml Holundersaft

40 g brauner Zucker

2 EL Rosinen

100 g Semmelbrisel

1-2 TL gerebelter Thymian
1Ei

2 EL Schlagsahne

4 Hirschkoteletts (& ca. 100 g)
2 EL Mehl

1 TL Balsamico-Essig

1 Msp. 5-Gewiirze-Pulver
Salz, Pfeffer

4 EL eingelegre Kiirbiswiirfel
(aus dem Glas)

4 EL Sonnenblumendl

1 EL Butter

MWWW

Rotkohl putzen und vom Strunk befreien. Kohl in sehr feine
Streifen schneiden oder hobeln. In einem Topf Portwein mit
Holundersaft und Zucker aufkochen.

Rosinen und Kohl dazugeben, bei mittlerer Hitze 25 Minuten
kochen lassen.

Semmelbrosel mit Thymian mischen. Ei mit Sahne verquirlen.
Hirschkoteletts abbrausen, trocken tupfen. Koteletts in Mehl
wenden, durch die Eiersahne zichen, dann in den Thymian-
bréseln wilzen, dabei die Panade fest andriicken.

Rotkraut in eine Schiissel umfiillen und mit Balsamico,
Finf-Gewtirze-Pulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Eingelegten
Kiirbis evtl. etwas kleiner schneiden und zusammen mit 2 EL
Flussigkeit aus dem Glas unter den Krautsalat mengen.

Ol in einer groflen, beschichteten Pfanne erhitzen, panierte
Koteletts darin auf jeder Seite 5 Minuten braten. Butter zugeben,

zerlassen, Fleisch darin noch 2 Minuten schwenken.

Hirschkoteletts mit dem warmen Rotkraut-Kiirbis-Salat servieren.

» Volltreffer Collage, 28 x 28 cm
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»Deer* Bleistift und Ecoline, 12 x 32 cm

Einkaufszettel fiir 4 Personen

1 kg Dammbirschfleisch aus der Keule
Salz, Pfeffer

2EL Ol

250 ml Wildfond

250 ml Rotwein

3 EL Honig

2 EL Feigensenf

2 TL scharfer Senf

3 EL Paniermehl

150 ml Sahne

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Fleisch parieren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Ol in einem Briter erhitzen und das Fleisch darin von allen
Seiten kriftig anbraten. Jeweils die Hilfte von Fond und Wein
angieflen und das Fleisch abgedeckt im Ofen etwa 1 Stunde 10
Minuten garen. Wihrend des Garens immer wieder mit dem
Bratfond tibergieflen.

Den Honig mit Feigensenf, Senf und Paniermehl mischen und
10 Minuten vor Ende der Garzeit {iber den Braten streichen.
Den Grill dazuschalten und die Kruste iiberbacken.

Anschlieflend das Fleisch aus dem Briter nehmen und warm
stellen. Den Bratfond mit dem restlichen Rotwein und Wild-
fond loskochen. Die Sahne einriithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Die Sof3e nach Bedarf binden. Das Fleisch in Scheiben schneiden
und mit der Sof3e servieren. Dazu geschmortes Gemiise reichen.
Zum Hirschbraten schmecke auch eine Hagebuttensofle. Dazu
wird der Bratensatz mit Rotwein und Wildfond abgeloscht und
mit etwa 5 EL Hagebuttenmus und saurer Sahne abgeschmecke.



Einkaufszettel fiir 4 Personen

1,5 kg Hirschkalbsriicken mit Knochen

Salz, Pfeffer

Y5 TL Pimentkirner

2 Zwiebeln

2 Mihren

1 Stange Staudensellerie
2 EL Butterschmalz

1 Lorbeerblatt

100 g fetter Speck

250 ml Rotwein

250 g Pfifferlinge

1 EL Butter

200 ml Sahne

je Y5 TL getrockneter Majoran
und Thymian

%é. Zé % o é
M@é’%!%'

Into the wild!

Das Fleisch waschen, trocken tupfen, Hiute und Sehnen ent-
fernen. Entlang der Riickenknochen einschneiden und mit Salz,
Pfeffer und zerdriickten Pimentkdrnern einreiben.

Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Zwiebeln und
Mohren schilen und wiirfeln, den Sellerie putzen, waschen
und in Scheiben schneiden.

Das Butterschmalz in einem Briter erhitzen und das Fleisch
mit dem Gemiise darin anbraten. Das Lorbeerblatt zugeben,
den Speck in Scheiben schneiden und auf das Fleisch legen.

Im Ofen etwa 1 Stunde 10 Minuten schmoren. Fleisch aus dem
Briter nehmen, Speck entfernen, den Bratensatz mit Rotwein
loskochen, durch ein Sieb streichen.

Die Pfifferlinge putzen, waschen und klein schneiden. In der
heifSen Butter andiinsten, den Bratenfond und die Sahne an-

giefen und um die Hilfte einkochen. Mit Salz, Pfeffer und den
Kriutern abschmecken. Zum Fleisch servieren.
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Wes Sie schon
cmmeer dber Tleisch
wissen wolllen, P
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von Dr. Christian Singer
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Bleistift, 25 x 32 cm

»Deine Kraft“

Fleisch, alleine das Wort hat etwas leicht obszones, zumal in der heutigen Zeit, in der dem
geneigten Karnivoren aus Boulevardzeitschrift und Qualititspresse permanent das Wort vegan
entgegen schreit. Aber mal ehrlich, wissen Sie eigentlich ganz genau, um was es sich bei dem
leckeren Steak, dass gerade mit seinen Rostaromen ihre Geschmacksnerven betért, eigent-

lich handelt? Warum ist Rindfleisch dunkelrot und Schweinefleisch eher hell und was hat der
Hampshire-Faktor eigentlich mit Threm Kotelett zu tun?

Diese und einige andere Fragen, die Thnen in Gesellschaft zwischen Grill und Schmortopf
einen unschitzbaren Diskussionsvorsprung einbringen werden, sollen hier mal kurz und knapp
erortert werden.

Zum Einstieg erst einmal etwas leicht verdauliches, weil dies oft zu Verwechslungen fithrt. Der Autor hatte,
dem ersten optischen Eindruck folgend, Schweinefleisch bis vor kurzem als helles Fleisch klassifiziert und sich
verstirkt dem angeblich gesiinderen Schweineschnitzel zugewandt, was bei erndhrungsbewegten Personen des
personlichen Umfelds zu einem gewissen Unverstindnis fithrte. Daher hier nochmal ganz deutlich fiir alle,

die demselben fatalen Irrtum unterliegen wie der Autor selbst: Schweinefleisch sicht zwar hell aus, ist es aber
in den Augen von Gesundheitsapologeten und Erndhrungsexperten iiberhaupt nicht. Weifl ist also scheinbar
lediglich Gefliigelfleisch, wobei, wie das dann wieder mit dem doch eher dunklen Fleisch einer Ente oder Gans
zusammenpasst, muss der Autor leider offen lassen, da es dariiber scheinbar weder erndhrungsphilosophische
noch wissenschaftlich erhellende Abhandlungen gibt.

Wenden wir uns also dem Kern der Sache zu, was ist Fleisch denn nun eigentlich. Kurz gesagt eine relativ
kompakte Masse, bestehend aus Muskel-, Fett-, Bindegewebe und, man glaubt es kaum, ca. 75% Wasser.
Wobei, Sie ahnen es schon, das Muskelgewebe der Stoff ist, aus dem des Grillmeisters Traume bestehen. Dieses
wiederum ist aufgebaut aus der sogenannten quergestreiften oder Skelectmuskulatur. Quergestreift, aha, gibts
denn auch eine lingsgestreifte, werden Sie jetzt fragen. Na ja, nicht so ganz, aber glatte Muskulatur, die gibt es
schon. Sie ist allerdings nicht Bestandteil von Schnitzelfleisch oder der Oberkeule, sondern bildet das Gewebe um
die Hohlorgane herum. Magen oder Darm, aber auch Blut- und Lymphgefifle konnen sich durch Sie zusam-
menzichen. Die glatte Muskulatur ist also eher nichts fiir den Schmortopf des durchschnittdichen Bundesbiirgers.

Das was wir auf den Grill werfen ist also in erster Linie quergestreifte Muskulatur, die tibrigens im Gegensatz
zur glatten Muskulatur willkiirlich vom Organismus gesteuert werden kann. Wenn Sie also einen Stier tiber
die Wiese galoppieren schen, sollten Sie, sofern Sie innerhalb der Umziunung stehen, nicht nur Reiffaus neh-
men, sondern auch mal kurz daran denken, dass diese vom Rindvich willentlich in Ihre Richtung gesteuerte
Bewegung mit genau der quergestreiften Muskulatur befeuert wird, die Sie dann spéter im saftigen Rumpsteak
verspeisen.



Werfen wir also einen tieferen Blick ins Filet und erkennen, dass die Muskulatur aus von Bindegewebe um-
hiillten bis zu 40 cm langen Muskelfasern besteht. Jede Muskelfaser stellt iibrigens eine eigene spindelformige
Zelle dar und enthilt tausende sogenannter Myofibrillen, die ihrerseits aus Aktin- und Myosinfilamenten
zusammengesetzt sind. Wenn diese nun einen Nervenimpuls bekommen, verschieben sich diese gegeneinander
und setzen bei gehérigem Energieverbrauch den Muskel in Bewegung. So kommt der Stier in Fahrt.

Neben diesen Filamenten ist in den Skelettmuskelzellen vor allem auch das Protein Myoglobin vorhanden,
das, genauso wie das in den Blutkérperchen prisente Himoglobin, ein Eisenatom in der Mitte trigt. Das
Myoglobin ist fiir den Transport von Sauerstoff zu den Kraftwerken innerhalb der Zelle zustindig, was die
strukeurelle Verwandtschaft zum roten Farbstoff der Blutkorperchen erklirt, der das lebenswichtige Gas
bekanntermaflen im Blut transportiert. Damit ist klar, je mehr Myoglobin die Muskelzellen enthalten, desto
roter das Fleisch. Ebenfalls klar ist nun, warum Menschen, die besonders viel Eisen bendtigen, geraten wird,
ofter mal ein ordendliches Stiick Fleisch zu essen. Dass ausgerechnet Frauen nur ungefihr halb so viel Fleisch
vertilgen wie ihre gerne mal am Holzkohlegrill ackernden besseren Hilften, ist damit logisch natiirlich niche
zu erkliren, aber dennoch eine Tatsache.

Besagtes Myoglobin wird in den Zellen aufgebaut, wenn sich die Muskeln viel bewegen bzw. wenn Sie immer
wieder angestrengt werden, das gile fiir Langstreckenldufer genauso wie fiir Rindviecher. Damit ist auch klar,
warum das Fleisch des Stiers, der Sie vorhin auf der Weide verfolgt hat, oder das eines Lamms, das sich spring-
fidel am Deich austoben konnte, cine intensiv rote Firbung aufweist. Gleiches erklirt auch die dunkelrote Fir-
bung von Wildfleisch. Vergleichen Sie einfach mal ein Wildschweinfilet mit dem seines domestizierten Vetters,
Sie werden feststellen, dass ersteres einen deutlich dunkleren und auch roteren Farbton besitzt, was auf einen
deutlich hoheren Myoglobingehalt hinweist. Aber auch beim cher trigen Hausschwein selber sind die ver-
schiedenen Muskelpartien unterschiedlich dunkel gefirbt. Das Fleisch eines Schweinenackens oder einer Keule
ist verglichen mit dem Filetstiick um einiges dunkler. Auch das ist logisch, denn das Filet wird vom Schwein
so gut wie gar nicht zur Bewegung verwendet, wohingegen die zum Laufen benétigte Beinmuskulatur oder der
Nacken, mit dem der Kopf gedreht wird, deutlich mehr Energie verbrauchen und deshalb auch einen grofleren
Sauerstofl-, also indirekt auch héheren Myoglobinbedarf haben. Mehr als das zehnfache an Myoglobin besit-
zen Ubrigens Wale in ihren Muskeln, was zu einem tiefrotbraunen Fleisch fithrt und mit ein Grund fiir Ihre
Ausdauer bei den Tauchgingen ist. Soweit dem Autor bekannt ist, steht Walfleisch in diesem Buch aber wohl
cher nicht zur Debatte. Wenden wir uns also wieder den in diesen Breiten gingigeren Fleischspezialititen zu.

Beim Braten verliert Rind- oder Lammfleisch seinen schénen Farbton und nimme eine graue, nicht besonders
appetitlich anmutende Firbung an. Das liegt daran, dass das reichlich vorhandene Myoglobin der Hitze nicht
standhilt und zum sogenannten Metmyoglobin denaturiert, und das ist eben eher etwas fade grau. Genau
denselben Umbauprozess konnen Sie iibrigens auch bei rohem Fleisch beobachten, wenn dieses mit zu wenig
Sauerstoff in Kontakt kommt. Daher kann, und dieses Phinomen kennen Sie bestimmt, abgepacktes Hack-

»Rest in Peace” Aquarell, 50 x 50 cm






fleisch oder Fleischstiicke, die iibereinander liegen, einen Farbumschlag von rot in Richtung grau nehmen.
Das ist an sich kein grof8es Problem, wirke aber optisch natiirlich nicht besonders frisch und appetitlich.
Warum aber eignen sich manche Stiicke vom Tier besser zum Kurzbraten und andere werden schon zih,
wenn Sie das Butterfett in der Pfanne nur aus der Ferne bruzzeln héren. Nun, wie Anfangs schon erwihnt,
besteht so ein Stiick Fleisch ja nicht nur aus Muskelzellen, sondern auch aus Fett und Bindegewebe. Und
schon haben wir den kulinarischen Bosewicht, das Bindegewebe ist es, das beim Braten einfach nicht weich
werden will, sondern sich, ganz im Gegenteil, bei der Prozedur auch noch verhirtet. Bindegewebe besteht in
erster Linie aus dem Eiweif Kollagen und verleiht den Muskelfasern Halt und Festigkeit, eine fiir das Tier
sicherlich sehr vorteilhafte Eigenschaft. Allerdings speichert es auch einen grofien Teil des Wassers im Muskel,
was beim Braten dazu fiihre, dass es austrocknet und zih wie Leder wird, was sich natiitlich gleich auf das
gesamte Fleischstiick im Munde des Gourmets auswirkt und seine Gesichtsziige angewidert entgleiten lisst.
Ein Grund, warum der Kenner selbst ein bindegewebsarmes Filetsteak lieber medium statt durch bestellt. Im
nicht ganz durchgebratenen Kern des Fleischstiicks ist das Wasser so grofitenteils noch vorhanden und ldsst es
dadurch zarter werden. Wobei, schliefSt man zuerst durch scharfes Anbraten die Poren, kann die Fliissigkeit
nicht mehr so einfach hinaus, und das gute Stiick kann im Ofen bei nur geringem Wasserverlust fertig gegart
werden. Voila!

Dass wir dieses bindegewebsreiche Fleisch dennoch ohne Weiteres verwenden kdnnen, ja es teilweise sogar
beim Kochen bevorzugen, liegt daran, dass es beim Garen in Fliissigkeit durchaus sehr zart wird, denn Kol-
lagen besitzt die Eigenschaft, in Fliissigkeit, oberhalb einer Temperatur von 80 °C, aufzuquellen und sich zu
weicher Gelatine zu wandeln. Deshalb verwendet der echte Wiener Feinschmecker fiir ein richtiges Gulasch
das sehr kollagenhaltige Wadfleisch vom Rind, welches durch langes Schmoren im Kessel die Gelatine freisetzt
und eine herrlich simige Sauce ergibt. Dies fithrte iibrigens auch zur allseits bekannten Gulaschkanone, die
den unschitzbaren Vorteil hatte, dass auch das an sich zihe Fleisch von alten Tieren verwendet werden konnte,
das Ragout cine kleine Ewigkeit im Kessel ohne Aufsicht vor sich hin blubbern konnte und es dem Infanteristen
in den meisten Fillen trotzdem noch einigermaflen geschmeckt hat.

Woas aber muss mit dem Fleisch nach der Schlachtung passieren, damit es auf dem Grill so richtig schon weich
und miirbe wird. Nun, kurz nach der Schlachtung laufen diverse biochemische Vorginge im toten Gewebe

ab, die dazu fithren, dass Milchsdure gebildet wird und infolgedessen der pH-Wert sinkt. Die zuvor schlaffen
Muskeln zichen sich zusammen, das Fleisch wird hart und besitzt zudem ecine geringe Fihigkeit zur Wasserbin-
dung. Daher sind Schweinerassen, die das Gen fiir den sogenannten Hampshire-Faktor tragen, bei Ziichtern
besonders unbeliebt, denn bei denen lduft der Prozess der Muskelstarre besonders ausgeprigt ab. Bleibr also
nur zu hoffen, dass cin solches Kotelett nicht zufilliger Weise in IThrer Pfanne landet. Aber auch cin gewdhnli-
ches Stiick Fleisch, welches Sie relativ kurz nach der Schlachtung braten, wire zih und hitte einen leicht sduer-
lichen Geschmack. Dieser Prozess des Erstarrens kann je nach Temperatur bei Rindfleisch bis zu drei Tagen
dauern, bei Schweinefleisch liuft er innerhalb von sechs bis acht Stunden ab. Ubrigens ein Kriterium, welches



Gerichtsmedizinern auch grob Aufschluss iiber den Todeszeitpunke eines ermordeten Menschen gibt: sechs bis
zwolf Stunden werden hier fiir die volle Ausprigung der Totenstarre angesetzt, was einmal mehr zeigt, dass uns
das Schwein niher steht als der hérnertragende Wiederkiuer.

Wichtig fiir den Fleischliebhaber ist nun, dass eine ganze Armee kleiner Helferlein, die sogenannten Enzyme,
dafiir sorgen, dass das Fleisch sich peu & peu verdndert. Die Fleischreifung setzt ein. Dabei werden durch die
Enzyme Eiweifle, wie beispielsweise der Zahmacher Kollagen, gespalten und der Nahrboden fiir niitzliche, die
Fleischreifung ebenfalls begiinstigende, Bakterien bereitet. Im Laufe der Zeit steigt so der pH-Wert wieder an,
Wasser wird eingelagert und das gute Stiick wird beim Braten wieder saftig und zart. Das sogenannte Abhin-
gen wird bei Temperaturen von 0—2 °C durchgefiihrt und kann bei Rindfleisch mehr als zwei Wochen dauern,
Wildfleisch benétigt bisweilen sogar noch einiges linger.

Apropos Wild, traditionell wurde dies bei Raumtemperatur noch im Fell befindlich abgehangen, was zu einem
beginnenden Verwesungsgeschmack, dem sogenannten Hautgoug, fithrte. Dieser war frither aufgrund der
mangelhaften Lagerbedingungen bei der Fleischreifung oft nicht zu vermeiden und wurde durch das Beizen
mit Rotwein oder Essig sowie verschiedenen Gewtirzen abgemildert. So entstanden Wildragout und Sauer-
braten. Bevor jetzt aber jemand den Genuss von Wild verweigert, sei erwihnt, dass heute in Deutschland das
Abhingen bis zur Hautgout-Reife nicht mehr erlaubt ist. Sie konnen also ohne Bedenken IThren Rehriicken
Baden-Baden mit Genuss verspeisen.

Nach so viel Muskelfleisch kann der Autor sich zu guter Letzt nur noch mit einer Weisheit der Frau des
Alcoholix” aus Asterix und der Arvernerschild verabschieden: ,Das ist aber gut! Was ist denn da drin?“, ,,Alsch
erschtesch braucht man daschu viel Fleisch ..., ,Fleif$?“, ,Fleisch!“, ,,Genau! Fleisch! Und Fleisch natiirlich
auch! Denn ohne Fleisch kein Preisch!®

In diesem Sinne!
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,» Geselliges Vergniigen, munteres Gespriich muss einem Festmahl die Wiirze geben.

William Shakespeare
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