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Kochen nach den Jahreszeiten

Ist es nicht wunderbar, wie sehr der Wechsel der Jahreszeiten unseren
Alltag prdgt? Jede Saison bringt neue Farben, Diifte, Stimmungen.

Das ist in der Kiiche, bei Tisch eigentlich nicht anders: In jedem Mo-
nat bestimmen andere Friichte, Gemiise, selbst Fisch oder Fleisch, {iber-
haupt unterschiedliche Zutaten unsere Méarkte. Wie sehr, das machen
sich viele Menschen vielleicht gar nicht klar, obwohl das Schlagwort von
der Saisonalitat in aller Munde ist. Natiirlich sind wir in der Lage, ein
ganzjdhrig gleiches Angebot zusammenzustellen, indem wir die Pro-
dukte aus aller Welt importieren. Aber ist das auch sinnvoll? Verdirbt die
standige Verfligbarkeit nicht unsere Vorfreude auf das regional und jah-
reszeitlich gebundene Produkt?

Wer ausschlieflich beim schlichten Discounter einkauft, sich vorwie-
gend von Tiefkiihl- oder sonstiger Industriefertigkost erndahrt, bekommt
diese herrliche Vielfalt und Abwechslung kaum mit. Da liegen tatsdch-
lich in der sogenannten Frische-Abteilung rund ums Jahr immer nur die
gleichen Gemiise im Regal: Kartoffeln, Zwiebeln, Méhren, Lauch und
Sellerie... Immer die gleichen langweiligen Apfelsorten, die gleichen
ledrigen, auf lange Haltbarkeit geziichteten Salate, die wdssrigen Ra-
dieschen...

Saison haben jetzt Kraut & Riiben: Nichts dagegen! Es ldsst sich aus
allen guten Produkten etwas Gutes kochen. Jetzt sind sie frisch, noch
knackig, herzhaft und voller Saft. Es lassen sich daraus in der Tat die
herrlichsten Gerichte zubereiten — vom zarten Cremesiippchen bis zum
herzhaften Auflauf. Eben Wurzeln fiir Genief3er!

Um die besten und interessanten Gemiise und Zutaten der Saison zu
entdecken, muss man sich auf den Wochenmarkt bemiihen oder in ei-
nen jener Supermarkte, die nicht nur die Grundversorgung von Lebens-
mitteln bieten, sondern sich dadurch profilieren, dass sie sich auch um
die Vielfalt dessen kiimmern, was kleinere Produzenten der Region er-
zeugen. Davon gibt es erfreulicherweise immer mehr. Und die Erkennt-
nis, dass Saisonalitat und Regionalitdt zusammengehéren, sich nicht
voneinander trennen lassen, setzt sich zunehmend durch. Das ist
schon!

Im Herbst zeigt die Natur ja noch mal besonders iippig, was sie alles
zu bieten hat. Eine unendliche Fiille von Obst, die verschiedensten Kohl-
gemiise, Kiirbisse in unendlicher Vielfalt, all die Pilze, die man auch auf
dem Markt kaufen kann, wenn einem das Sammlergliick nicht hold sein
sollte. Jetzt gibt es das frische Sauerkraut, wiirzig und mit knackigem
Biss. Mit dem Winter kommt auch die Zeit fiir schone Festtagsbraten,
herzhafte Ragouts, kraftigende Eintopfe. Als wolle der liebe Gott uns da-
fiir entschadigen, dass der Sommer vorbei und bis zum Friihjahr noch




geraume Zeit ist, schickt er uns fiir den Herbst und Winter ganz beson-
dere Leckerbissen.

In unserer Sendung legen wir ja immer allergroiten Wert darauf,
Rezepte zu entwickeln, die in die jeweilige Jahreszeit passen. Weil wir
Gemiise lieben, stehen sie meist bei uns im Mittelpunkt. Doch wir ver-
zichten durchaus nicht auf Fleisch oder Fisch. Trotzdem finden auch
Vegetarier bei uns sehrviele fiir sie geeignete Rezepte — denn bei den
meisten ist Fleisch oder Fisch eine Beilage, auf die man auch verzichten
kann, wenn’s denn sein soll. Wir sind allerdings der Meinung, dass es
den Tieren nicht hilft, wenn man sie nicht isst. Es ist vielmehr sinnvoll
dafiir zu sorgen, dass es ihnen gut geht und sie dafiir uns am Ende als
Nahrungsmittel zur Verfiigung stehen. Allerdings diirfen wir sie dafir
nicht als reine Produktionsmittel in Massentierhaltung betrachten, son-
dern ibernehmen damit die Verantwortung, ihnen ein anstandiges, art-
gerechtes, gliickliches Leben und einen wiirdigen Tod zu erméglichen.
Und haben die Pflicht, schliellich auch das ganze Tier mit allem, was es
uns liefert, zu verwerten. Gerade in der kélteren Jahreshilfte sind die
weniger begehrten Stiicke die wertvolleren, namlich fiir warmende
Schmorgerichte und Eintopfe: Weil sie darin besser schmecken und oben-
drein billiger sind. So zubereitet lassen auch sie sich genieflen — und
zwar, auch das ist wichtig, mit gutem Gewissen, bewusst und mit Andacht.

Je langer die Abende, im Herbst und im Winter, desto eher bleiben wir
gern zu Hause, das Leben wird gemiitlicher, geselliger. Was gibt es Scho-
neres, als sich miteinander um den Tisch zu setzen, zum Essen, Trinken,
um zu schwatzen, zu genieen und — warum nicht? — vielleicht sogar,
um gemeinsam zu kochen?

Um Ihnen fiir ein paar schone Ideen und Rezepte dafiir zu biindeln,
haben wir fiir dieses Buch aus den Sendungen der vergangenen Jahre
eine Auswahl unserer liebsten Herbst- und Wintergerichte zusammenge-
stellt — zum Nachschlagen, zum Nachkochen und zur Inspiration. Ganz
einfache, die buchstablich im Handumdrehen auf dem Tisch stehen,
aber auch andere, die vielleicht ein bisschen mehr Mithe machen; aber
dabei kdnnen Sie sich ja helfen lassen! Sie wissen doch: Oft ist es be-
sonders schon, wenn der Weg das Ziel ist!

Wir wiinschen lhnen viel Vergniigen beim Bummel iber den Markt — ob
in herbstlicher Fiille oder winterlicher Kargheit —, beim Einkauf, fiirs
Nachkochen und jede Menge Spaf3, wenn Sie mit Ihren Freunden, Ihrer
Familie in der Kiiche stehen und anschlieend rund um den Tisch sitzen
und das Ergebnis geniefRen.

Ilhre Martina Meuth & Bernd ,,Moritz“ Neuner-Duttenhofer










Apfel:

Neue Rezepte fiir unser Lieblingsobst

Apfel sind eindeutig das Lieblingsobst der Deutschen. Das wurde ge-
rade erneut in einer Umfrage (von der Zentralen Marketinggesellschaft
der Deutschen Agrarwirtschaft) festgestellt. 95 Prozent aller Deutschen,
so hat man herausgefunden, lieben Apfel, mehr als ein Drittel beiRt so-
gar taglich oder fast taglich in einen hinein. Und das ist auch gut so,
denn die alte Regel: An apple a day keeps the doctor away (ein Apfel
pro Tag erspart den Arzt!) stimmt, das ist erwiesen. Im Apfel stecken so
viele bioaktive Substanzen, dass man ihn tatsachlich als vorbeugende
Medizin verschrieben bekommen sollte. Gott sei Dank kann man sich
den taglichen Apfel auch ohne Hilfe der Krankenkasse leisten, denn
Apfel sind nicht teuer.

Besonders Frauen greifen gerne zu dem verfiihrerischen Obst —
namlich jede Zweite taglich! Was bibelfeste Menschen nicht erstaunen
diirfte. Erstaunlicherweise jedoch sind sie es, die eher sduerliche
Apfelsorten bevorzugen, wahrend Manner mehr zu den nur siien Sor-
ten neigen. ,,Saftig” und , knackig*“ hingegen mogen beide Geschlech-
terihre Apfel!

Was uns als Apfelbauern ganz besonders freut: Mehr als die Halfte der
Kdufer bevorzugt dieses Obst aus deutscher Herkunft, auch die Sorten
werden von vielen beachtet.

Apfelsorten

Apfel ist nicht gleich Apfel — eine Binsenwahrheit. Leider ist das Ange-
bot auf den Markten nicht so umfassend, wie es moglich ware — mehr
als dreitausend Apfelsorten soll es geben. Ein guter Apfelbetrieb baut
mindestens zwanzig verschiedene an. Aber beim Handler kann man
meistens froh sein, wenn sich drei oder vier verschiedene Apfelsorten
in den Korben finden lassen. Natiirlich kommt es immer auf die Jahres-
zeit an. Im Winter sind andere Sorten im Angebot als im Spatsommer.
Im spaten Juli, friihen August beginnt das Apfeljahr mit dem hellgriinen
Jakob Klar, oft einfach nur kurz Klarapfel genannt. Danach kommen die
friihen Sorten wie D’Elva Estivale und der grof3artige Gravensteiner.
Anfang September beginnt die Haupternte, und man kann aus einem
immer gréBeren Angebot wihlen. Manche Apfel miissen nach der Ernte
noch gelagert werden, um nachzureifen, und kommen erst im Winter
auf den Markt.
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Im Allgemeinen empfehlen sich fiir Suppen und Salate vorzugsweise
sduerliche Apfel, die erfrischend wirken: Jakob Klar, Gravensteiner,
Elstar, Jamba, Boskop, Glockenapfel, Ontario.

In Verbindung mit Gemiise, Fleisch und Wurst kommen die aroma-
tisch wiirzigen Sorten bestens zur Geltung, doch sollten auch sie iiber
eine gewisse Sdure verfiigen, wie zum Beispiel Alkmene, Cox Orange,
Holsteiner Cox, Ingrid Marie, James Grieve, Gravensteiner, Goldpar-
mdne, Berlepsch, Jonagold.

Beim Backen kommt es auf die Art des Kuchens an: Flache Kuchen
brauchen eher saftige Apfel wie Gravensteiner, Jakob Lebel, Berlepsch,
Boskop, wahrend gedeckte Kuchen nur solche Sorten vertragen, die
ihre Form behalten und keine oder moglichst wenig Fliissigkeit abge-
ben, wie etwa Golden oder Red Delicious. Ersterer hat zudem den
Vorteil, nicht braun zu werden, weshalb ihn die Konditoren ganz be-
sonders lieben.

Bei Desserts haben Sie dann ganz freie Hand: Fast alle Sorten eig-
nen sich, es ist mehr eine Frage des individuellen Geschmacks.

Apfel richtig aufbewahren

Wer Wert auf gute Apfel legt, kauft sie wahrscheinlich auf dem Markt
oder gleich beim Apfelbauern ein. Vor allem, wenn eine ldngere Fahrt
dorthin nétig ist, wird man groRere Menge einladen. Und zu Hause
stellt sich die Frage: Wohin damit? SchlieBlich will man noch eine
ganze Weile etwas davon haben. Apfel sollten kiihl, aber nicht kalt,
bei angenehmer Luftfeuchtigkeit und moglichst dunkel lagern. Im
Keller also. Aber wer hat schon einen? In einer Stadtwohnung kann
man sie in einem Karton auf den Balkon stellen (bitte nicht direkt von
Sonne beschienen), mdglichst nah an der Hauswand, wo die Apfel
vor allzu grofRer Kalte geschiitzt sind.

Kleinere Mengen lassen sich in einer Plastiktiite frisch halten, die
mit einigen Lochern versehen ist, damit die Friichte nicht ersticken.
Versuchen Sie, an einem dunklen Ort ein Pldtzchen fiir diese Tiite zu
finden: in der Speisekammer, an einer Hauswand, auf dem Balkon, in
der Kiiche oder im kiihlen Schlafzimmer, unterm Bett.
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ZUTATEN

Fiir eine Springform von 28 bis 30 cm
Durchmesser:

Hefeteig:

300 g Mehl

Y, Wiirfel Hefe (10 g)
knapp ¥8 | Milch

1Ei

50 g Butter

1 EL Zucker

1 Prise Salz

Belag:

ca. 1 kg Apfel

Saft und Schale einer Zitrone

75 g Mandeln

100 g Zucker (kann auch brauner
Zucker sein, der weniger sti3t, dafiir
herzhafter schmeckt)

1 Handchen voll Basilikumblatter

AuBBerdem:

1 Eigelb
4 EL Sahne zum Bestreichen

14

Apfelkuchen mit Basilikum

Superpfiffig — aus Hefeteig, der hauchdiinn ausgezogen wird. Und Ba-
silikum passt glénzend zu Apfeln. Wir mixen die Blétter mit Mandeln
und Zucker, dieses Gemisch kommt als Unterlage fiir die Apfel auf den
Teigboden und schiitzt ihn vor dem Aufweichen. Ubrigens kann man
von dem Teig wdahrend der Apfelkuchensaison ruhig gleich eine
doppelte Portion zubereiten. In einer Plastiktiite hdlt er sich im Kiihl-
schrank bis zu einer Woche — und ldsst sich derart lange ausgeruht
sogar noch besser diinn ausrollen ...

1 Das Mehl in die Riihrschiissel der Kiichenmaschine fiillen. Die Halfte
der Milch erwdrmen und die Hefe darin verriihren. Zum Mehl schiitten
und mit einem Tuch zugedeckt zehn Minuten gehen lassen. Dann die
Maschine einschalten und das Ei, die weiche Butter in Flockchen (mit
zwei Flockchen die Form ausbuttern), den Zucker und das Salz zufligen
und griindlich durcharbeiten. So viel Milch zufiigen, bis ein weicher, ge-
schmeidiger Teig entsteht. Den Teig zu einer Kugel formen und in einer
gut zugedeckten, vielleicht sogar vorgewarmten Schiissel mindestens
eine Stunde, ruhig auch ldnger, gehen lassen. (Wer den Teig schon am
Vortag herstellen mochte, ihn also noch langer gehen lassen will, stellt
ihn in den Kiihlschrank.)



2 Den Teig schlieBlich sehr diinn ausrollen, er soll einen etwa doppelt
so grofen Durchmesser wie die Form haben. Die Form damit so ausle-
gen, dass der Teig rundum iiberall gleich weit iibersteht.

3 Die Apfel schilen, vierteln, das Kerngeh&use entfernen. Die Viertel in
zentimeterdicke Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft vermischen, da-
mit sie schon bleiben.

4 Mandeln, Zucker und Basilikum im Mixer zerkleinern (Basilikum vor-
her unbedingt in einer Schiissel mit kochendem Wasser iiberbriihen,
abgiefien und eiskalt abschrecken — so bleibt es schon griin!). Die
Hilfte davon auf dem Teigboden verteilen, den Rest unter die Apfel
mischen. Diese dann in der Form schon verteilen. Den Teig dariiber zu-
sammenschlagen und in der Mitte zusammenfiihren, {iberschiissigen
Teig wegschneiden. Eigelb und Sahne miteinander verquirlen und

die Oberflache damit einpinseln. Den Kuchen bei 200 °C ca. 30 bis 35
Minuten backen.

BEILAGE

Halbsteif geschlagene Sahne — nach Belieben auch sie mit Basilikum
gewlirzt. Dafiir die Sahne erst mit einigen blanchierten Blattern glatt
mixen, dann wie gewohnt aufschlagen.

GETRANK

Dazu gibt’s Kakao beziehungsweise eine richtige Schokolade, die rasch
zubereitet ist: Milch aufkochen, Schokoladenstiickchen darin schmel-
zen und mit dem Schneebesen oder Mixstab aufschlagen.
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ZUTATEN

Pro Person:

1 gute Handvoll Hefeteig
(oder 1 Blatt TK-Blatterteig)

1 mittelgrofier Apfel
Zitronensaft

frische Himbeeren und/oder
1-2 EL Himbeerkonfitiire
Zucker

Eigelb und Sahne (verquirlt)
zum Bestreichen

Apfel im Schlafrock

Aus einem Rest des Hefeteigs von unserem Apfelkuchen lésst sich
ganz schnell dieser kdstliche gebackene Apfel machen:

Den Teig auf einer bemehlten Flache so grof3 ausrollen, dass man den
Apfel darin einwickeln kann. Das Kerngehduse mit dem Bohrer ausste-
chen und die Schnittstelle mit Zitronensaft einreiben, damit sich nichts
verfarbt. Frische Himbeeren und/oder Konfitiire einfiillen. Den Apfel
auf die Teigflache setzen, nach Belieben zuckern. Den Teig hochneh-
men und Uber dem Apfel zusammenfiihren. Mit der verquirlten Ei-
Sahne-Mischung bestreichen. 30 Minuten bei 200 °C backen (HeiBluft;
220 °C bei Ober-/Unterhitze).




Bratapfel
aus der Mikrowelle

Steht buchstdblich im Handumdrehen auf dem Tisch: Einen Apfel an
der dicksten Stelle rund um seinen Aquator mit einem scharfen Mes-
ser einschneiden. Auf einem Teller in die Mikrowelle stellen und auf
der hdchsten Stufe zweieinhalb bis drei Minuten erhitzen —am bes-
ten dabei beobachten: Der Apfel dehnt sich aus und hebt sich ein we-
nig. Herausnehmen und in zwei Hdlften teilen. Jetzt ldsst sich das
Kerngehduse leicht herausschaben. Einen Léffel Johannisbeergelee in
die Mitte setzen, nach Belieben mit einigen Topfen Sahne benetzen
und ausléffeln ...

Apfelschmarrn

Eine Mehlspeise, wie man sie in Bayern oder in Osterreich liebt. Ein
Schmarrn ist eine luxuridse, lppige Sache: Der Teig wird (ber in But-
ter karamellisierte Apfelschnitze geschiittet und dann im Backofen
gebacken, bis er aufgeht und brdunt. SchliefSlich wird das Ganze mit
zwei Gabeln zerrissen und mit Puderzucker bestdubt: Der Apfel-
schmarrn muss duftig, saftig und knusprig zugleich sein, das ist die
Kunst!

ZUTATEN

Fiir vier Personen:

45 Eigelb

2-3 EL Zucker

etwas abgeriebene Zitronenschale
2 gehdufte EL Mehl

Y4 1 Sahne (oder zur Hélfte Milch
nehmen)

4 Eiweif’

1 Prise Salz

3-4 Apfel (je nach GréRe)

2—-3 EL Butter

Puderzucker
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