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Echt jetzt, noch ein neues Kochbuch auf dem

Markt? Muss das sein? Brauchen wir das?

Ja, dieses brauchen wir unbedingt. Denn es
geht hier um eine Revolution, genauer gesagt
um eine Revolution der Friichte - the Fruit
Revolution begins!

Warum? Ich bin immer wieder verwundert, wie
wenig verbreitet das Kochen mit Himbeeren & Co.
im riesigen Rezeptuniversum ist. Schon zu meiner
Zeit als Kiichenchef wusste ich die Gberraschend
aromatischen Geschmackserlebnisse mit den
unterschiedlichsten Friichten zu schatzen.

Sie bringen durch ihre Stie und Séure sehr
interessante Nuancen ins Spiel und runden oftmals
altbekannte Gerichte perfekt ab. Und zudem sind
sie auch noch gesund! Meine Kochkursteilnehmer
sind oft Uberrascht, was sich aus Obst alles zaubern
lésst. Wohlfiihlessen, sogenanntes Soulfood, ist ja
in aller Munde, aber Nudelsalat mit Nektarinen?
Probieren Sie es aus!

Wichtig war mir, dass alle Rezepte einfach
nachzukochen sind, denn es soll ja Spa3 machen
und gelingen. Also keine Angst vor kompliziert
aussehenden Gerichten - sie sind es nicht!

Einige Rezepte hier im Buch wurden zusammen mit
den Teilnehmern des »Making of Fruit Revolution«
entwickelt und getestet, was fir uns alle eine
spannende und leckere Erfahrung war.

Wir hatten viel Spal}, haben mutig experimentiert
und verziickt geschlemmt. Viele Eindriicke davon
finden Sie im Buch auf den Making-of-Seiten.

Wie es dazu kommt, dass auch die Fotos von mir
stammen? Ganz einfach: Ich brauchte vor einigen
Jahren Foodfotos fiir meine neue Website und
hatte mich nach Fotografen umgesehen. Doch
dann dachte ich mir: "Warum nicht selbst einen
Versuch starten?« Gesagt, getan. Auf meine Bilder
bekam ich sehr viele positive Riickmeldungen, und
ich stellte fest, dass mir die Fotografie richtig
Spafl machte.

Als dann Anfang des Jahres der ars vivendi verlag
bei mir anklopfte, setzte dies den Startschuss fir
mein erstes eigenes Buch. Das Ergebnis halten Sie
in den Handen.

Lassen Sie sich ein auf eine abenteuerliche
Geschmacksreise. Probieren Sie nach Lust und
Laune, erleben Sie die frechen Friichtchen
von einer neuen Seite und genief3en Sie
auBBergewdhnliche und bisher unbekannte
Kombinationen.
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FLEA

DER RICHTIGE UMGANG

WASCHEN

In meinen Kochkursen bekommen die Teilnehmer
immer wieder grofle Augen, wenn ich auf die
Frage, ob man Fleisch wéascht oder nicht, »Um
Himmels willen, nein!« antworte.

Diese Vorbereitungsart stammt noch aus einer
Zeit, in der Kiihlschranke und Kihlfahrzeuge
nicht selbstverstandlich waren, d. h. als es
noch keine geschlossene Kihlkette gab. Auch
Vakuumiermaschinen waren damals noch nicht
in Gebrauch.

Friher wurde Fleisch in einem kiihlen Raum so
lange aufgehangt, bis sich eine erste, schleimig-
glitschige Schicht bildete. So wusste man, dass
das Fleisch lange genug abgehangen war. Diese
Schicht musste damals natirlich entfernt werden.
Durch die heutige durchgéngige Kihlkette wird
die Entstehung dieser Schicht von vornherein
vermieden, wodurch Waschen nicht mehr
notwendig ist.

Der nachste, wesentliche Grund ist Folgender:
Fleisch bzw. Muskeln bestehen aus einzelnen
Fasern. Zwischen diesen Fasern sammelt sich
beim Waschen Wasser, das Fleisch saugt sich
sozusagen voll.

Dadurch ist ein verniinftiges Anbraten nicht mehr
moglich, denn das aufgesogene Wasser lauft beim
Anbraten in die Pfanne, und das Fleisch fangt an zu
kochen, anstatt zu braten.

Da man Fleisch heutzutage ohnehin meist
vakuumiert oder frisch beim Metzger kauft,
braucht es nur noch trocken getupft zu werden.
Ich verwende dafiir Kiichenpapier oder ein frisch
gewaschenes Kiichentuch. Ist es bereits trocken,
kann man darauf auch verzichten.

VORBEREITEN

Fleisch sollte vor der Verarbeitung immer erst
Zimmertemperatur annehmen, damit es zart
bleibt. Wird Fleisch kiihIschrankkalt angebraten,
verfallen die Muskelfasern in einen Schockzustand
und das Fleisch kann zah werden. Die beim
Aufwarmen entstehende »Schwitze« vor dem
Braten abtupfen.



WURZEN

Die Frage, wann man Fleisch am besten wiirzt,

ist leicht zu beantworten. Auf Gewdirze sollte vor
dem Braten grundsatzlich verzichtet werden. Sie
verbrennen lediglich. Salz hingegen ist ein Mineral,
das hohe Temperaturen ohne Probleme aushilt.

Ob man Salz nun vor oder nach dem Braten an das
Fleisch gibt, ist Geschmacksache. Die Bedenken,
Salz entziehe dem Fleisch Wasser und mache es
zdh, konnen zerstreut werden. Natdrlich sollte

es nach dem Salzen nicht noch eine Stunde lang
herumliegen. Reibt man das Fleisch jedoch erst
kurz vor dem Braten mit Salz ein, gibt man ihm gar
keine Chance, Wasser zu ziehen.

Mochte man Fleisch mit anderen Aromen

wirzen, sollte man es erst kurz vor dem Garende
mit Gewdlirzen oder Marinaden bestreichen. So
behalten sowohl die Gewlrze ihr intensives Aroma
als auch das Fleisch seinen Eigengeschmack.

GAREN

Beim Fleischgaren arbeite ich nach der
sogenannten Sous-Vide-Methode, allerdings
ohne Wasserbad. Im Original bendtigt man dafiir
ein Vakuumiergerét und zugehorige Beutel.
Doch mit meiner Vorgehensweise kann dies
jeder auch zu Hause mit den einfachsten Mitteln
bewerkstelligen. Man braucht lediglich ein
einfaches Fleischthermometer, das man in fast
jedem Supermarkt kaufen kann.

Fir die Zubereitung von rosa (medium) gegartem
Fleisch den Backofen auf 60 °C (Heifl3luft)
vorheizen. Es ist sehr wichtig, die gewlinschte
Temperatur mithilfe eines Thermometers zu
kontrollieren und sie, wenn nétig, zu korrigieren.
Ich habe lber die Jahre festgestellt, dass die
eingestellte Temperatur sehr oft von der
tatsdachlichen abweicht, unabhangig von Hersteller

und Modell. Fiir medium gegartes Fleisch ist jedoch

die korrekte Temperatur von 60 °C entscheidend
fiir optimales Gelingen.

Also: Temperatur kontrollieren! Wenn man
den Dreh raushat, kann praktisch nichts mehr
schiefgehen.

Das Fleisch auf einen leicht eingebutterten Teller
legen, mit Frischhaltefolie moglichst luftdicht
abdecken und in den Ofen stellen. Keine Sorge,
die Folie schmilzt nicht, sie hélt ohne Probleme
Temperaturen von 80-90 °C stand. Sie ist
unbedingt notwendig, da sie das Fleisch vor dem
Austrocknen bewahrt.

Wer sie weglasst, dorrt das Fleisch, anstatt es zu
garen. Das Fleisch je nach Grof3e etwa 1 Stunde
(bei 200 g) oder ldanger im Ofen lassen. Je groBer
und dicker die Stiicke, desto langer die Garzeit.

Ist die Kerntemperatur einmal erreicht, kann das
Fleisch beliebig lange bei konstanter Temperatur im
Ofen gelassen werden, an der Garstufe andert sich
dadurch nichts. Nur unterschiedliche Temperaturen
beeinflussen die Eiweilgerinnung im Fleisch. Fiir
die verschiedenen Garstufen (Rare, Medium Rare,
Medium, Medium Well, Well Done) ist also nicht die
Zeit, sondern die Kerntemperatur entscheidend.
Wer sein Fleisch lieber blutiger mochte, gart es bei
lediglich 45-50 °C. Wer es eher durch mag, erhéht
die Temperatur auf maximal 70 °C.

Sobald die Kerntemperatur erreicht ist, kann das
Fleisch theoretisch schon verzehrt werden. Fir

ein ansprechenderes AuBeres sowie schmackhafte
Rostaromen sollte es jedoch noch kurz ange-
braten werden. Dafiir eine Pfanne (am besten

ohne Beschichtung) stark erhitzen. Sobald sie zu
dampfen beginnt, etwas Pflanzendl zugeben. Das
Fleisch kurz mit einem Kiichenpapier trocken tup-
fen, rasch mit Salz einreiben und in der Pfanne von
beiden Seiten scharf anbraten. Anschlieend sofort

servieren.

Der grof3e Vorteil dieser Variante ist, dass man
das Fleisch beliebig lange im Backofen lassen
und somit optimal vorbereiten kann, da mit der
AuBentemperatur gearbeitet und das Fleisch
lediglich vortemperiert wird.

An dieser Stelle sei auch das Geheimnis geliiftet,
wie bei gro3en Veranstaltungen mit 100 oder
200 Gasten alle gleichzeitig perfekt rosa
gebratene Barbarie-Entenbrust oder Rinderfilet
serviert bekommen konnen. Das Fleisch wird
hier in einem sogenannten Konvektomaten
(HeiBluftdampfer) gegart und nur zum Schluss
in etwas Butter oder OI, manchmal auch mit
Krdutern, angebraten. So erhalten alle Géste zur

selben Zeit ein perfekt gebratenes Stlck Fleisch.

TIPP: Die Pfanne ist librigens nicht die einzige
Méglichkeit fiir das Finish von Steaks. Auch fiir die
ndchste Grillparty kann das Fleisch auf diese Weise
im Ofen vortemperiert und dann auf dem Grill kurz
scharf angebrdunt werden. So hat man im Sommer
immer perfekt rosa gegarte Steaks vom Grill mit

tollem Rostaroma.



DER RICHTIGE UMGANG

In meinen Kochkursen ernte ich immer wieder Krauter sollten moglichst immer erst am Schluss
Erstaunen und Unglauben, wenn es um die zugegeben werden, damit ihr Aroma voll zur
Vorbereitung frischer Kiichenkréauter geht, denn Geltung kommt. Es gilt: Soll die Kiiche gut riechen,
ich verzichte darauf, Krduter zu waschen, aulBer die Krauter am Anfang unterriihren, soll das Essen
wenn sie sichtbar sandig oder anderweitig stark aromatisch schmecken, die Krauter erst kurz vor
verschmutzt sind. dem Servieren zugeben. Auflerdem sollte das
Gericht anschlielend nicht mehr aufgekocht
Der wichtigste Grund dafiir ist, dass werden, damit neben dem Aroma auch die Farbe
man neben vermeintlichem Schmutz vor nicht verloren geht.

allem das Aroma abwascht. Und da sich
Schédlingsbekampfungsmittel und andere
Giftstoffe, die nicht nur Uber die Blatter,
sondern auch tber die Wurzeln aufgenommen
werden, ohnehin nicht allein mit Wasser
abwaschen lassen, sollte man nach Moglichkeit
immer Bio-Krauter verwenden.

Ich empfehle stets, die Krauter mit einem scharfen
Messer fein zu schneiden. Beim Hacken wird das
Aroma der Krauter schon wahrend des Vorgangs
herausgedriickt, und die dtherischen Ole »wiirzen«
dann das Messer und das Schneidebrett, das Essen
aber nur noch wenig.




MiT STARKE
ABBINDEN

Ich binde am liebsten mit Maisstarke ab.
Dies hat mehrere Griinde:

1. Maisstéarke sorgt bei Saucen oder Jus fir
einen schénen Glanz.

2. Mit Maisstéarke kann das Problem der immer
haufiger auftretenden Glutenunvertraglichkeit
ganz einfach umgangen werden.

3. Maisstarke macht Saucen bzw. Suppen im
Gegensatz zu Mehl beim Abbinden nicht
trib. Mit Mehl erhalten sie stets einen
Rahmsaucencharakter, da Mehl das Licht
anders bricht und die Sauce milchig wird.
Zudem verleiht Mehl Saucen anfangs einen
mehligen Geschmack, welcher erst nach

20 Minuten Kécheln allmahlich wieder verfliegt.

Da sich die Flussigkeit wahrend des Kéchelns
weiter reduziert, muss man beim Abbinden

mit Mehl somit neben der Menge auch die Zeit
bericksichtigen, damit die Sauce zusatzlich
zum Geschmack am Ende auch die gewlinschte
Konsistenz erreicht.

Vorgehensweise: 1 gehduften EL Maisstarke mit
50 ml kaltem Wasser in einer Tasse verrihren. Die
abzubindende Flussigkeit sollte leicht kocheln.
Die Starke nun nach und nach unterrihren. Dabei
immer wieder kurz aufkochen lassen, bis die
gewtinschte Konsistenz erreicht ist.

DAS KOCHWASSER
ABSCHMECKEN

Nein, das ist kein Witz! Kochwasser, egal ob

fur Pasta, Gemise oder Reis, sollte immer gut
abgeschmeckt werden, denn das Gargut nimmt
hier schon Geschmack an. Daher nicht zaghaft
sein, sondern immer reichlich salzen und probieren!
Fir Pasta und griine Bohnen sollte das Wasser
beispielsweise nach Meer schmecken, also sehr
salzig sein.

Ich vergleiche es immer mit einem Hausbau:

Das Salzwasser ist das Fundament und die Sauce
der Dachstuhl. Wenn das Fundament allerdings
bereits nicht stimmt, kann es der Dachstuhl auch
nicht mehr richten. Das Haus bleibt krumm. Wenn
hingegen die Basis stimmt, braucht man das
Gericht »nur noch« mit einer Sauce zu veredeln.

Bei anderen Gemtsearten sowie bei Reis muss

man sich leider herantasten, denn jedes Produkt
bendtigt einen anderen Salzgehalt. Dies ist ein
etwas langerer Erfahrungs- und Abschmeckprozess
und kann nicht pauschal angegeben werden.

DER BESTE WEIN
ZUM KOGHEN

Egal ob rot oder weif3: Als Kochwein verwendet
man idealerweise den Wein, der am Abend vorher
geoffnet, aber nicht ganz ausgetrunken wurde.

Die Verwendung eines teuren Weins flr einen
Schmor- oder Einkochprozess ware eine ziemliche
Verschwendung, da die feinen und filigranen
Aromen grofitenteils verdampfen.

Es ist hingegen durchaus sinnvoll, die Sauce oder
das Gericht z. B. mit einem sehr guten Barolo,
Burgunder, Bordeaux oder Chianti, der auch zum
Essen serviert wird, zu parfimieren. Das bedeutet,
erst kurz vor dem Servieren ein paar Tropfen des
edlen Weins an das Essen zu geben. Ahnlich wie
bei Krautern sollte das Ganze dann nicht mehr
aufgekocht werden, um das Aroma zu erhalten.

Ebenso verhalt es sich mit Portwein. Es gibt
wunderbare Portweine - 10, 15 oder auch 20 Jahre
alt -, die sensationell schmecken. Doch es ware
eine Schande, diese vollig einkochen und jegliches
Aroma verflichtigen zu lassen. Auch hier sollte
man das Gericht erst kurz vor dem Servieren
damit parfiimieren.




'0GADOS

Avocados sollten immer reif gekauft und moglichst
zeitnah verarbeitet werden. Die perfekte Reife
erkennt man daran, dass die Schale der Frucht auf
Druck leicht nachgibt. Zu weich darf die Frucht
allerdings nicht sein, denn dann ist sie Uberreif und
bereits leicht matschig.

TIPP: Ich kaufe immer eine Avocado mehr, da die
Friichte oftmals Uberraschungspakete sind. Ob man
eine gute oder weniger gute Frucht erworben hat,
weif$ man erst, wenn man sie 6ffnet.

Vorbereitung: Die Avocado halbieren, die
Klingenspitze eines scharfen Messers in den Kern
schlagen und diesen vorsichtig herausdrehen.
Den Kern am Rand einer Schiissel vom Messer
ziehen und beiseitestellen - nicht wegwerfen! Das
Fruchtfleisch von Hand oder mithilfe eines Loffels
aus der Schale |6sen. Hat die Avocado die richtige
Reife, lasst sich die Haut ganz einfach abziehen.
Bis zur weiteren Verwendung den Kern zum
Fruchtfleisch geben - dieser sorgt dafiir, dass die
Avocado ihre griine Farbe behalt.

Félschlicherweise wird oft behauptet, die Zugabe
von Zitronen- oder Limettensaft bewahre die
Farbe. Doch genau das Gegenteil ist der Fall,

denn grine Lebensmittel wie Avocados enthalten
Chlorophyll, welches durch Saure zerstért und der
Farbton dadurch unansehnlich braun wird. Der
Kern hingegen stof3t ein Enzym aus, durch welches
das Fruchtfleisch langer grin bleibt.

Die Avocado findet hier Verwendung: Kreolischer
Burger mit Limetten-Mayonnaise und Avocado
(s. S. 88), Skirtsteak mit Guacamole und Limetten
(s.S.116) und Avocado-Melonen-Salsa (s. S. 144).

SPARGEL

FRUG

(TE

DIE PERFEKTE SYMBIOSE

Spargel gehort fir mich zu den Konigen der
Gemisesorten, und so ist er gleich in mehreren
Rezepten dieses Buchs wiederzufinden. Er gehort
allerdings leider auch zu dem Gemiise, mit dem
am héufigsten Schindluder getrieben wird. Da er
meist einfach in Wasser weichgekocht wird, laugen
Geschmack und Inhaltsstoffe aus und landen im
Spargelsud. Dieser wird entweder abgegossen
oder bestenfalls zu einer Suppe verarbeitet. Ist
fir die Zubereitung eines Gerichts das Kochen des
Spargels unerlasslich, die Stangen am besten lber
Nacht im Kochwasser liegen lassen, sodass

sie beim Abkiihlen den Geschmack wieder
aufnehmen kdénnen.

Wenn das Rezept das Kochen des Spargels jedoch
nicht unbedingt vorschreibt, sollte es immer
vorgezogen werden, ihn zu braten, da er so seinen
wunderbaren Geschmack behalt.

Spargel, egal ob weil3 oder griin, ist der ideale
Begleiter zu Obst. Spargel an sich hat einen sehr
filigranen Geschmack, doch ihm fehlen von Natur
aus SiRe und Sdure, daher sind Friichte eine ideale
Erganzung. Sie unterstiitzen den Spargel dabei,
sein Eigenaroma optimal zu entfalten. So ist es
wenig verwunderlich, dass bereits die Gro3mitter
unserer GroBmitter, und sicher auch deren
Grof3mitter, dem Spargelwasser neben einer
ordentlichen Prise Zucker meistens auch
Zitronen- oder Orangensaft zugaben.




ZITRUSFRUG

FILETIEREN

Zum Filetieren die Zitrusfrucht an Stiel- und
Blitenansatz so weit anschneiden, bis man das
Fruchtfleisch sieht. Die restliche Schale der Lange
nach herunterschneiden, bis das Fruchtfleisch
komplett freiliegt. Nun mit einem Messer links
und rechts der Trennh&dutchen die einzelnen Filets
herausldsen. Dabei tUber einer Schissel arbeiten,
um den Fruchtsaft aufzufangen.

SGHALE

Die Schale von Zitrusfriichten steckt voller
Aromen. Um den Abrieb verwenden zu kdnnen,
immer Bio-Friichte kaufen, da diese unbehandelt
sind. Nach dem Waschen mit warmem Wasser die
Frucht trocknen. Dann die Schale mit einer feinen
Kiichenreibe ringsherum abraspeln und das Gericht
mit dem Abrieb aromatisieren.

Falls man nicht den Abrieb einer gesamten Frucht
bendtigt oder man gleich gréBere Mengen

auf Vorrat herstellen mdchte, kann man die
abgeriebene Schale in kleine Plastikdosen fiillen
und einfrieren. So bleibt sie am besten und mehrere
Monate lang haltbar. Stellt man den Abrieb nur in
den Kiihlschrank, beginnt er zu schimmeln, lasst
man ihn drauflen stehen, trocknet er aus und sein
Aroma verflichtigt sich.

Mittlerweile gibt es auch eine grof3e Auswahl an
aromatisierten Olivendlen, wie z. B. Limetten-,
Zitronen- oder Orangendl, die allerdings relativ
teuer sind. Bei hochwertigen Olen wird die Schale
der Zitrusfrucht bei der Kaltpressung des Olivendls
mit durchgedriickt. Als glinstigere Variante gibt

es auch aromatisierte Ole, denen erst nach dem
Pressen ein Zitrusol zugesetzt wird.

Letztere kdnnen auch sehr einfach selbst
hergestellt werden. Hierzu | Olivendl mit dem
Abrieb von bspw. 2 Limetten verriihren, in eine
sterilisierte Glasflasche fiillen und vor dem ersten
Gebrauch etwa 2 Wochen im Kihlschrank ruhen
lassen. Das Ol ist gekiihlt mehrere Wochen

lang haltbar.







Hummus ist Fans der orientalischen Kiiche sicherlich bekannt, T -
ansonsten wird er bei uns jedoch relativ selten gegessen. In der ¥ :;{lﬂf' '
arabischen Kiiche ist Hummus ein essenzieller Bestandteil des .
tdglichen Lebens. Bei meinen Reisen in die Vereinigten Arabischen
Emirate gehérte Hummus zu meinem tdglichen Speiseplan.

Man bekommt ihn dort tiberall serviert, im Hotel, an kleinen
Straf3enstdnden oder, wie im Oman, direkt neben der Autobahn in
kleinen Blechhiitten. Hier habe ich den bisher besten Hummus meines
Lebens gegessen. Hummus besteht im Wesentlichen aus Kichererbsen,
Tahinpaste, Olivendl, Salz und etwas Zitronensaft. In unserer
Variante kommen fiir die fruchtige Note getrocknete Aprikosen
hinzu. Diese geben dem Hummus eine feine Siif3e und sorgen fiir
einen gewissen Pfiff. Hummus eignet sich als Dip zum Grillen, als

Beilage oder als Vorspeise. Lt e
A0

-

" .‘.-

Die Kichererbsen tber Nacht in Wasser einweichen. Am nachsten
Tag abgieBen und in einen Topf geben. Mit Wasser bedecken

und ca. 30 Minuten weichkochen. Die getrockneten Aprikosen
hinzufiigen und weitere 10 Minuten kocheln lassen. Anschlieend
durch ein Sieb abgiel3en, dabei das Kochwasser auffangen.
Kichererbsen und Aprikosen mit etwa 100 ml Kochwasser

fein plrieren.

Die Knoblauchzehe schilen, den Keimling entfernen und den
Knoblauch mit etwas Meersalz auf einem Brett mithilfe eines
Messers fein zerreiben. Kichererbsenplree, Knoblauch, Zitronensaft,
Tahinpaste und Kreuzkiimmel in einer Schiissel vermischen und

mit Meersalz abschmecken. Sollte der Hummus noch zu dickflissig
sein, etwas mehr Kochwasser zugeben. Den fertigen Hummus

ca. 30 Minuten kalt stellen.

Zum Servieren den Hummus in kleine Schéalchen fillen, mit einem
Loffel eine leichte Vertiefung hineindriicken und das Olivenél
hineintraufeln. Von der Petersilie die Blatter abzupfen. Den Hummus
mit Petersilie, Aprikosen und Oliven garnieren. Klassischerweise wird
dazu als Beilage Chubz (arabisches Fladenbrot, s. S. 174) gereicht.

UMMU

MIT GETROCKNETEN APRIKOSEN

| ERGIBT CA. 800 ¢

200 g getrocknete
Kichererbsen

100 g getrocknete Aprikosen,
plus ein paar zum Garnieren

1Knoblauchzehe
Meersalz

frisch gepresster Saft
von 1Zitrone

100 g Tahinpaste (aus dem Glas)

% TL gemahlener Kreuzkimmel
(Cumin)

40 ml natives Olivendl extra
zum Servieren

2 Sténgel Petersilie

50 g schwarze Oliven
zum Servieren
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