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KOCHEN? WIR ZEIGEN IHNEN,
WIE'S GEHT...

Endlich liegt sie vor lhnen, Die grofle ,So
kocht Sidtirol"-Kochschule. Wir sagen ,end-
lich", weil wir in den letzten Jahren immer und
immer wieder gefragt worden sind, ob wir
nicht ein Buch schreiben konnten, das funda-
mentale Kenntnisse fir das lustvolle Kochen
zu Hause vermittelt. Jetzt ist es soweit und
wir kdnnen auf die Kochschule verweisen! Und
keine Angst: ,,Schule" bedeutet hier nicht lang-
weilige Theorie, sondern ein learning by doing,
ein Lernen mit Spaf. Schliefllich soll Kochen
zuallererst Freude machen!

Deshalb liefert Die groRe ,, So kocht Sidtirol"-
Kochschule einfache Erklarungen, viele Bei-
spiele, anschauliche Schritt-fir-Schritt-Fotos
und garantiert gelingende Rezepte - so, wie
Sie das von uns gewohnt sind.

Jeder mochte, dass das, was er kocht, gut
schmeckt, appetitlich ausschaut und dariber
hinaus auch noch gesund ist. Gerade des-
halb ist es aus unserer Sicht notwendig, die
Grundtechniken der Kiiche zu beherrschen, zu
wissen, wie man etwa eine Artischocke putzt,
was man mit einem Kirbis machen kann, wie
man Fleisch richtig verarbeitet oder einen
Fisch fachgerecht zerlegt. Weit Gber 100 die-
ser Grundtechniken haben wir in unserer
Kochschule gesammelt, in zahlreichen Bildern
dargestellt und mit tollen Rezepten erganzt.

Helmut Bachmann

Anb

Gerhard Wieser

4 Lo erer

Schlielllich sollen Sie das Gelernte auch gleich
in die Tat umsetzen kénnen!

Als Autoren von Die grofe ,,So kocht Sudtirol"-
Kochschule versprechen wir Ihnen: Wer sich
mit diesem Buch auseinandersetzt, bekommt
einen praktischen Uberblick und einfachen
Zugang zur wunderbaren Welt des Kochens -
mit unseren ganz persénlichen Anleitungen,
unseren Uberzeugungen, mit viel Ubersicht
und den Fotos von Ginther Pichler, der uns
mit seinen aussagekraftigen Bildern einigen
Erklarungs- und lhnen einigen Lesebedarf
erspart.

Und wenn Sie einmal durch sind mit unserer
.So kocht Sidtirol"-Kochschule, werden Sie
uns beipflichten, wenn wir sagen: Kochen ist
nicht kompliziert, man muss es nur tun.

lhre ,So kocht Sudtirol"-Autoren

Heinrich Gasteiger
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WIE MAN UNSERE KOCHSCHULE
NUTZT

Willkommen in der Kiche, schén, dass Sie mit
dem Kochen beginnen wollen! Damit Sie Ihren
Vorsatz nicht gleich wieder aufgeben, sondern
unser Buch immer wieder gern zur Hand neh-
men, geben wir lhnen hier ein paar Hinweise
zu seiner Benutzung. Denn wie bei jeder neuen
Tatigkeit oder bei jedem Hobby braucht man
fUr die ersten Schritte eine Anleitung.

Lassen Sie sich nicht durch den Titel ,Koch-
schule" abschrecken - wie in der Schule wol-
len wir Ihnen das Kochen nicht vermitteln. Wir
wollen Sie eher anregen, Dinge auszuprobie-
ren, mochten Unsicherheiten ausrdumen und
Freude am Genuss wecken.

Damit schon die ersten Versuche zum Erfolg
fUhren, haben wir uns entschieden, schwer
erklarbare Handgriffe mit Schritt-fir-Schritt-
Fotos zu bebildern. So sehen Sie gleich, wie Sie
zum Beispiel GemUse in feine Wirfel schneiden
oder einen Fisch filetieren konnen.

Vielleicht werden die ersten Versuche noch
nicht perfekt gelingen, aber: Ubung macht
den Meister!

Da KUchensprache manchmal eine Wissen-
schaft fir sich ist, haben wir versucht, unsere
Rezepte in einer allgemein verstandlichen Spra-
che zu verfassen. Leider lassen sich bestimmte
Fachbegriffe nicht immer vermeiden. Damit
Sie auch diese verstehen, gibt es am Ende des
Buches ein Glossar, in dem die wichtigsten
Termini erldutert werden. Hier haben wir auch
typische Sidtiroler Kichenbegriffe aufgenom-
men und ,verdeutscht".
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Wenn man mit einer neuen Sache beginnt,
fangt man mit den grundlegenden Dingen an.
So auch bei unserer Kochschule, bei der die
Basics des Kochens an erster Stelle stehen.
Das heil’t, wir stellen lhnen die wichtigsten
Kichengeratschaften und verschiedene Gar-
techniken vor, wir geben Tipps zum richti-
gen Einkauf bzw. zur Vorratshaltung und wir
beschreiben den Geruch und Geschmack vieler
Lebensmittel.

Beim Rezeptteil haben wir uns dafir entschie-
den, die Kapitel in Warengruppen zu untertei-
len, also in Gemise, Fisch, Fleisch, Teigwaren
usw. Vor den Rezepten wird die jeweilige
Hauptzutat kurz vorgestellt und wir geben
Ihnen einige Tipps zu ihrer Verarbeitung. Auf
diese Weise wollen wir Sie dazu ermuntern,
sich starker mit den Zutaten zu beschéftigen.
Denn wenn man weil}, was man damit alles
machen bzw. wie man sie zubereiten kann,
dann traut man sich spater, auch einmal vom
vorgegebenen Rezept abzuweichen.

Weil aber gerade Kochnovizen am Anfang eine
genaue Anleitung brauchen, um etwas Geniel3-
bares auf den Tisch zu bringen, sind unsere
Rezepte - Schritt fUr Schritt - einfach und klar
aufgebaut und bebildert.

Wo finde ich welches Rezept

Die einzelnen Produkte und ihre Qualitat spie-
len eine entscheidende Rolle beim Kochen.
Daher ist es nicht verwunderlich, dass sie in
unserem Buch im Mittelpunkt stehen. Mithilfe
der Schritt-fir-Schritt-Fotos wollen wir lhnen
den Umgang mit bestimmten Hauptzutaten
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Messer schleifen

Messer schleifen mit dem Schleifstein:
Schleifstein in kaltem Wasser wassern
(bis keine Luftblaschen mehr aufsteigen
und sich der Stein vollgesogen hat).

Schleifstein auf eine rutschfeste,
ebene Unterlage legen, Messer

mit leichtem Druck schréag Uber

die grobe Kérnungsseite ziehen.
Schleifstein drehen und Vorgang
auf der Seite mit der feinen Kdrnung
wiederholen.

Wetzstahl auf einer Arbeitsflache
auflegen, drehen und das Messer
auf der Rickseite zum Korper hin
abziehen.

Y

@ Messer schleifen mit dem Wetzstahl:
Messer vom Korper weg in einem Winkel
von 20-25 Grad gleichmalig tber den
Wetzstahl ziehen. Anschliefend das
Messer auf der Unterseite des Wetzstahls
zum Korper hin ziehen. Vorgang etwa
drei- bis viermal wiederholen.

Messer beim Schneiden richtig halten:
Messer so halten, dass der Mittelfinger genau
am Ubergang von Klinge und Griff liegt. Die
anderen drei Finger liegen um den Griff, Dau-
men und Zeigefinger umfassen die Klinge auf
beiden Seiten. Beim Schneiden das Schneide-
gut so festhalten, dass die Fingerkuppen
nach innen zeigen und die Fingerkndchel an
der Klinge anliegen. Die Klinge gerade auf
und ab bewegen, die Spitze liegt auf dem
Schneidebrett auf.

20 #* Wissenswertes



Kichenkrepp oder ein Kichentuch auf die
Arbeitsflache legen und anfeuchten.

Schneidebrett richtig fixieren

> Schneidebretter

Damit Sie lange Freude an lhren scharfen
Messern haben, ist die Auswahl des rich-
tigen Schneidebrettes wichtig. Ob Sie sich
fir Holz oder Kunststoff entscheiden, das ist
Geschmackssache, vom hygienischen Stand-
punkt sind beide sehr gut.

Wichtiger als die Frage nach dem Material
ist die Tatsache, dass man aus hygienischen
Grinden fir jeden Verwendungszweck ein
eigenes Schneidebrett braucht. Wiirden alle
Zutaten auf einem Brett geschnitten, kénnten
Keime oder Bakterien von einem Lebensmittel
auf ein anderes Ubertragen werden. Um das
zu verhindern, missen beispielsweise in der
Gastronomie GeflUgel, Fleisch und Gemise
aufverschiedenen, farblich gekennzeichneten
Brettern - damit es nicht zu Verwechslungen
kommt - geschnitten werden.

Schneidebrett darauflegen.

kann nicht verrutschen.

Verwenden Sie mindestens drei verschiedene

Schneidebretter:

« fir stark riechende bzw. farbende Lebens-
mittel

« fir rohes Fleisch, Gefligel und Fisch

« fir Obst, Gemise und Brot

Reinigen Sie Schneidebretter nach jedem

Gebrauch. Kunststoffbretter kénnen in die

SpUlmaschine, Holzbretter sollten mit der Hand

gespilt und stehend an der Luft getrocknet

werden.

#*%  Wissenswertes ¢

Das Schneidebrett liegt jetzt sicher auf und
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Petersilienwurzeln

Knollensellerie

36

Pastinaken

Sulkartoffeln

Petersilienwurzel kann leicht mit der Pasti-

nake verwechselt werden, da sich beide in

Farbe und Form gleichen. Sie ist wegen ihres

Geschmacks ein klassisches Suppengemise,

kann aber auch als Beilage zu Fisch und

Schmorgerichten gereicht werden. Die Peter-

silienwurzel enthalt aulRergewohnlich viel

Vitamin C. Aullerdem sind ihre Inhaltsstoffe

verdauungsfordernd und harntreibend.

o Aussehen: langliche, spitz zulaufende,
cremefarbene Wurzel mit dinnem Kopfteil
und gelbbraunen Ringstreifen, nach oben
gewolbter Blattansatz

o Geschmack: nach Petersilie, wirzig

« Lagerung: Petersilienwurzeln sind kihl, dun-
kel und feucht gelagert mehrere Wochen
haltbar.

Knollensellerie wird meist als SuppengemUse

oder aromatische Zutat fir Schmorgerichte

verwendet. Er schmeckt auch roh geraspelt als

1
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Salat oder gekocht bzw. gebraten als Beilage
zu Fleischgerichten hervorragend. Sellerie ent-
halt wertvolles Vitamin B und wurde schon im
Altertum wegen seiner aphrodisierenden und
potenzsteigernden Wirkung geschatzt.
 Aussehen: schmutzig-weille Knolle mit grin-
licher Schale und feinen Wurzelharchen
o Geschmack: intensiv wirzig, herb
 Lagerung: Kann - gewaschen und gut abge-
trocknet - einige Tage im Gemisefach gela-
gert werden. In einer Sandkiste im Keller
bleibt er mehrere Monate frisch.
Rettich ist wegen seiner Scharfe vor allem in
der asiatischen Kiche sehr beliebt. Das Wur-
zelgemise gibt es in verschiedenen Formen
und Farben: Winterrettich hat eine schwarze
Schale, wahrend Sommerrettich oder Daikon
schneeweill ist. Verantwortlich fir die Scharfe
sowie fUr die entzindungshemmende und anti-
biotische Wirkung sind die in der Pflanze ent-
haltenen Senfole. Rettichsaft wird bei Husten
oft als Hausmittel eingesetzt.
e Aussehen: kugelige oder langliche Wurzel
o Geschmack: scharf, wirzig
 Lagerung: Ohne Blatter kann Rettich bis zu
zehn Tage im GemUsefach gelagert werden.
Kren/Meerrettich setzt seine Scharfe erst frei,
wenn man ihn zerkleinert. Vorher ist er geruch-
los. Kren enthéalt mehr Vitamin C als Zitronen
und ist ein natirliches Antibiotikum. Er wird
in der Naturheilkunde gegen Erkaltungen und
Blasenentziindungen eingesetzt. Die winter-
harten Wurzeln werden von Oktober bis Januar
geerntet. Kren passt sehr gut zu Tafelspitz,
Roastbeef, gerduchertem Fisch oder Speck.
e Aussehen: gelbbraune, 30-40 cm lange
dinne Wurzeln
o Geschmack: scharf, herb, |6st stechenden
Reiz in den Nasenschleimhauten aus
o Lagerung: Ganze Wurzeln sind im GemUse-
fach etwa vier Wochen haltbar, angeschnit-
tene 14 Tage.
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Zwiebelgemuse

Schalotten eignen sich wegen ihres milden

Aromas besonders gut fir die kalte Kiche:

Marinaden, Salatdressings und Salaten geben

sie eine feine Wirze. Achten Sie darauf, Scha-

lotten nicht zu heill und nur glasig anzuschwit-
zen. Wenn sie braun werden, bekommen sie
einen bitteren Geschmack.

o Aussehen: kleine, langlich-ovale Knollen mit
gelbbrauner oder violetter Schale

o Geschmack: mild, sGRlich

o Lagerung: Schalotten kénnen kihl, dunkel
und bei hoher Luftfeuchtigkeit bis zu einem
Jahr gelagert werden.

Knoblauch ist trotz seines starken Geruchs

eines der beliebtesten Gewiirze. Riesenknob-

lauch lasst sich sogar als GemUse zubereiten.

Knoblauch ist er ein sehr gesundes natirliches

Antibiotikum und kann Altersbeschwerden

sowie Magen-Darm-Probleme positiv beein-

flussen. Wenn Knoblauch sparsam dosiert
wird, unterstreicht er andere Aromen, ohne
sie zu Uberdecken. Achten Sie darauf, Knob-
lauch nicht zu heill anzubraten, da er schnell
verbrennt und dann einen bitteren, beilenden

Geschmack bekommt. Frischer Knoblauch ist

milder als altere Knollen. Man bekommt ihn

zwischen Juni und September.

« Aussehen: walnuss- bis apfelgrofle Knollen
mit bis zu zwolf kleinen Zehen; weille, vio-
lette oder rotliche Schale (je nach Sorte)

o Geschmack: leicht siRlich, brennend

« Lagerung: Knoblauch sollte kihl und trocken
gelagert werden, im Sommer am besten im
Gemisefach. Angebrochene Knollen trock-
nen schnell aus. Sie sollten deshalb innerhalb
von zehn Tagen verbraucht werden. Knob-
lauch kann sehr gut in Olivendl konserviert
werden.

Barlauch wachst von Marz bis Mai an feuchten

Standorten und verstromt einen angenehmen

Knoblauchgeruch. Das unterscheidet ihn von

1
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Barlauch

den giftigen Maiglockchen bzw. Herbstzeitlo-

sen, denen er zum Verwechseln dhnlich sieht.

Barlauch hat die gleiche positive Wirkung

wie Knoblauch, hinterldsst nach dem Verzehr

aber keinen unangenehmen Geruch. Er wirkt

antibakteriell, lindert Husten und Erkaltungen,

starkt durch seinen Magnesiumgehalt die Mus-

keln und enthalt viel Vitamin C.

o Aussehen: langlich-ovale Blatter an langen
Blattstielen

o Geschmack: dezent nach Knoblauch

o Lagerung: Frischer Barlauch sollte sofort ver-
braucht werden. Zum Konservieren kann er
zerkleinert und portionsweise eingefroren
werden.

Fruchtgemise

Melonen gehdren zu den Kirbisgewachsen
und besitzen einen Wasseranteil von Uber
90 Prozent sowie jede Menge Provitamin A.
Wassermelonen (Angurie) haben von Juni bis
September Saison und sind ein hervorragen-
der Durstloscher. Kombinieren Sie sie ruhig
einmal mit Fisch bzw. Fleisch oder Tomaten.
Die Gerichte bekommen dadurch eine erfri-
schende, sommerliche Komponente. Unter
dem Begriff Zuckermelonen werden viele Sor-
ten zusammengefasst. Gemeinsam ist allen der
hohe Zuckergehalt. Zuckermelone mit Roh-
schinken zahlt zu den klassischen Vorspeisen
der italienischen Kiche.

0}
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- Rind

Als Rindfleisch verkauft wird das Fleisch von
weiblichen Jungtieren (Farsen), Kihen, Stie-
ren und Ochsen. Im Gegensatz zu den fir die
Milchproduktion geziichteten Kihen wird bei
der Fleischproduktion auf Rassen gesetzt, die
einen guten Fleischansatz haben.

Achten Sie beim Kauf von Rindfleisch immer
darauf, dass Sie fir das jeweilige Rezept das
passende Teilstick auswahlen. Einige Teile -
Ricken oder die Innenseite des Schlegels - sind
besonders kurzfaserig und eignen sich hervor-
ragend fur die Zubereitung eines Bratens.

Ob Rindfleisch zart und aromatisch ist, hangt
nicht nur von der Reifung und Lagerung ab,
sondern auch davon, von welchem Korperteil
das Fleisch stammt. Hier gilt: Je weniger die
Muskeln beansprucht wurden, desto zarter ist
das Fleisch. Noch zarter wird es dann durch die
Fleischreifung. Die beiden hauptséchlich ver-
wendeten Methoden sind die Nassreifung (Wet
aging) und die Trockenreifung (Dry aging).
Nehmen Sie das Fleisch vor der Zubereitung
rechtzeitig aus dem Kuhlschrank, damit es
Zimmertemperatur annehmen kann. Trocken
gereiftes Fleisch sollte immer sehr heill ange-
braten und dann im Backofen bei niedriger
Temperatur fertig gegart werden.

Teilsticke

Rucken (Scholle/Roastbeef) \ S. 386-389

1 Filet (Lungenbraten): Liegt unter dem Roast-
beef. Es ist besonders zart und feinfaserig, wird
als Ganzes gebraten und fir Steaks, Chateau-
briand, Tournedos, Filetgulasch sowie Fondue
verwendet.

2a Flachrippe (flaches Roastbeef): Die Flach-
rippe wird fir T-Bone-Steaks, Entrecéte ver-
wendet oder als Roastbeef englisch im Ganzen
gebraten.

2b Hochrippe (hohes Roastbeef): Die Hoch-
rippe stammt aus dem vorderen Riicken. Das

1
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von feinen Fettadern durchzogene Muskel-
fleisch ist sehr saftig. Es wird als Ganzes gebra-
ten und fir Céte de beeuf und Rib-Eye-Steak

Schlegel (Stotzen, Keule)

3 Kaiserteil (Eckstuck): Ist das grofite Muskel-
stick, geeignet fir Schnitzel und Rouladen.

4 Nuss: Stammt vom vorderen Teil des Schle-
gels und ist fir Schnitzel und zum Schmoren
geeignet.

5 Lange Seite (Unterspalte): Wird hauptsach-
lich zum Kochen und Schmoren verwendet.

6 Tafelspitz: fir den klassischen Wiener Tafel-
spitz, zum Kochen und Schmoren

7 Spitzrose (Hifte, kleine Nuss): Sehr zartes
und saftiges Fleisch, das von feinen Fettadern
durchzogen ist und eine lockere Faserstruktur
hat. Geeignet fir Schnitzel, Rumpsteaks, Bra-
ten und Tatar.

8 Weillscherzl (runder Mocken): zum Kochen
und Schmoren

9 Hintere Stelze (hintere Haxe): Das sehr gut
von Fettadern durchzogene Fleisch kann fir
Gulasch, zum Kochen und als Klarfleisch ver-
wendet werden.

Schulter

10 Hohe Schulter (dicke Schulter): fir Gulasch,
zum Schmoren und zum Kochen

0}



Rindsschlegel:
Kaiserteil Nuss

Spitzrose

11 Schulternahtl (Schulterscherzel): zum
Schmoren und zum Kochen

12 Schulterspitz (Meisel, falsches Filet): zum
Schmoren und zum Kochen

13 Schulterdeckel: Ist eher zah, eignet sich aber
fir Gulaschsuppe. Faschiert (gewolft) lasst es
sich zum Klaren von Kraftbrihen verwenden.
14 Vordere Stelze (vordere Haxe): Wird als Bein-
fleisch verkauft und zum Kochen von Brishe oder
Suppe verwendet. Faschiert (gewolft) lasst es
sich zum Kl&ren von Kraftbrihen verwenden.

15 Hals (Nacken) mit Vorschlag: Kraftig
durchwachsenes Muskelfleisch, das sich gut
zum Kochen und Schmoren eignet. Faschiert
(gewolft) lasst es sich zum Klaren von Kraft-
brGhen verwenden.

16 Brust: fir Wirste und als Suppenfleisch

17 Bauch: fir Wirste und als Suppenfleisch
18 Flanksteak: zum Grillen und schmoren

19 Schwanz (Schlepp): zum Schmoren

Weillscherzl

Rind Teilsticke

Tafelspitz

-

Lange Seite

Stelze Muskelstick/Wadschinken

Rindsschulter:
Hohe Schulter

4E

Rindsbrust/Hals:
Beinfleisch Hals

Schulternahtl Schulterspitz
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Frihlingszwiebeln werden oft als Lauchzwie-
beln bezeichnet, obwohl sie nicht mit dem
Lauch verwandt sind. Auch wenn die kleinen
Zwiebeln das ganze Jahr Gber erhaltlich sind,
kommen sie nur im Frihling frisch aus Frei-
landanbau.

Wegen ihres feinen, milden Zwiebelaromas
werden Frihlingszwiebeln selbst von Men-
schen gemocht, die sonst lieber auf Zwiebeln
verzichten. Das Grin erinnert geschmacklich
eher an Schnittlauch. Frihlingszwiebeln eig-
nen sich roh fir die Verwendung in Salaten,
Dips oder Krautertopfen.

In der asiatischen Kiiche werden Friihlings-
zwiebeln hiufig gedinstet oder gebraten.
Achten Sie darauf, dass Sie sie nicht zu heil}
bzw. zu lange erhitzen, damit sie nicht bitter
werden.

Einkauf: Frihlingszwiebeln werden immer als
Bund verkauft. Die Frische erkennt man an der
sattgrinen Farbe der Blatter und ihrer Lange.
Lauchzwiebeln bei denen die Blattspitzen bis
auf einen kleinen Rest abgeschnitten wurden
oder solche mit welkem, verfarbtem Grin soll-
ten Sie liegen lassen.

Lagern: Wirklich frisch bleiben Frihlingszwie-
beln mit Grin im Gemisefach nur zwei bis
drei Tage. Die kleinen weillen Zwiebeln (ohne
Lauch) halten etwas langer.

Konservieren: Frihlingszwiebeln lassen sich
einfrieren, verlieren dabei aber an Geschmack
und Konsistenz. Fir die Verwendung in Sala-
ten sind sie nach dem Auftauen nicht mehr
geeignet.




Fruhlingszwiebeln vorbereiten und schneiden

Den Wurzelansatz ... @ ...und die Blattspitzen abschneiden Die aulere Blatthille abziehen

Das Griin von der Zwiebel abschneiden

Lauchzwiebel
in schrage Sticke schneiden
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Wie der Name vermuten lasst, wurde der
Romerkohl als Variante des Blumenkohls in
der Nahe von Rom geziichtet. Der hellgrine
Kohl mit den tannenspitzenartigen Roschen
sieht nicht nur duRerst dekorativ aus, sondern
ist auch sehr aromatisch.

Da er - im Gegensatz zu anderen Kohlsor-
ten - kaum Blahungen verursachende Stoffe
besitzt, ist er selbst fir Menschen mit einem
empfindlichen Verdauungssystem gut ver-
traglich. Romerkohl enthalt jede Menge Vit-
amin C, Karotin, Provitamin A, Phosphor, Zink
und wenig Kalorien. Der zarte Kohl wird fast
nie im Ganzen zubereitet. Garen Sie die Ros-
chen nur kurz und werfen Sie den Strunk nicht
einfach weg. Sie konnen ihn schalen, in Wiir-

fel schneiden und ebenfalls zubereiten. Wird
Romerkohl zu lange gegart, verliert er viele
seiner Nahrstoffe und der Kohlgeschmack
wird intensiver.

Einkaufen: Achten Sie darauf, dass der Kohl
eine satte hellgrine Farbe und frische, kna-
ckige Blatter hat. Wenn die Roschen schwarze
Punkte haben, lassen Sie den Romerkohl besser
liegen.

Lagern: Lagern Sie den Kohl maximal drei bis
vier Tage im Gemisefach.

Konservieren: Romerkohl konnen Sie wie Blu-
menkohl einfrieren.




Romerkohl vorbereiten und schneiden

Die Blatter und den
Stielansatz entfernen,
den Kopfin Réschen
teilen

Kleine Roschen
abschneiden

Grolere Roschen
halbieren
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Botanisch gesehen gehoren Zucchini zu den
Kirbisgewachsen - optisch dhneln sie Gurken.
Zucchino - wie ein Exemplar genannt wird - heifit
wortlich Gbersetzt ,kleiner Kirbis".

Im Supermarkt werden meist griine Zucchini ver-
kauft. Auf dem Markt oder im Bioladen findet man
aber auch runde, gestreifte, gefleckte, weille
oder gelbe Sorten.

Das urspringlich aus Mittelamerika stammende
Gemise ist wegen seines geringen Eigenge-
schmacks vielseitig verwendbar. Es lasst sich gut
mit anderem Gemiise oder Krautern kombinieren
und passt zu Fleisch und zu Fisch. Sogar solo
macht es eine gute Figur.

Zucchini haben ein festes Fruchtfleisch und kon-
nen gedinstet, geschmort, frittiert oder gegrillt
werden. GroRere Exemplare werden oft wiirzig
geflllt, kleinere roh im Salat gegessen oder in

Form von ,,Zoodles" als Pasta-Ersatz verwendet.
Es gibt sogar Kuchenrezepte mit Zucchini!

Einkaufen: Achten Sie beim Einkauf darauf, dass
die Schale nicht beschadigt ist und sich die Zuc-
chini fest anfihlen.

Lagern: Frische Zucchini schmecken natirlich am
besten. Sie konnen die ,kleinen Kirbisse" bis zu
einer Woche in einem kihlen Kellerraum oder
im Gemusefach des Kihlschranks aufbewahren.
Konservieren: Zucchini halten sich, in Essig oder
Ol eingelegt, mehrere Monate. Auflerdem lassen
sie sich etwa ein Jahr einfrieren. Einfach klein-
schneiden, mit etwas Salz bestreuen und so lange
liegen lassen, bis sie Wasser gezogen haben. Die
Feuchtigkeit mit Kichenkrepp abtupfen, Zucchini
in Gefrierbeutel geben und einfrieren.




Zucchini: Schnittarten und Sorten

Mit
Bundschneidemesser
geschnitten .

Halbierte dinne
Scheiben

Stabchen

Halbierte
dicke
Scheiben

Grine Zucchini

Gelbe Zucchini

Dinne Scheib
Unne Scheiben Scheiben

Grolle Perlen
(Kugeln)

Querschnitt Tourniert

Feinste Wirfel

Brunoise
Wirfel ( )

Streifen

!*«{‘_.‘f&; :
1

- Feinste Streifen
(Julienne)

Kleine Perlen
(Kugeln)

Babyzucchini

mannlich

o _—

weiblich

1 'H gelbe Zucchini

Runde grine und

Gestreifte
Zucchini
it

Zucchini , Tondo
chiaro di Nizza"
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GEBACKENE ZUCCHINISCHEIBEN
MIT MOZZARELLA UND BASILIKUM

FUR 4 PERSONEN

ZUTATEN

300 g gelbe oder griine Zucchini

Salz

Pfeffer aus der Mihle

2 Mozzarella

12 Basilikumblatter

2 Eier

50 ml Milch

2 EL Parmesan, gerieben

Backfett

Weizenmehl zum Panieren

WEITERES

Friséesalat (gekrauster Endiviensalat),
Lollo rosso, Eichblattsalat zum
Garnieren

Majoranblatter zum Garnieren

Olivendl zum Betraufeln

ZUBEREITUNGSZEIT:
etwa 35 Minuten

Zubereitung

T Zucchini leicht schrig in 5 mm dicke Scheiben schneiden.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Mozzarella in dinne Scheiben schneiden.

3 Jeweils eine Mozzarellascheibe und ein Basilikumblatt auf
eine Zucchinischeibe legen und mit einer zweiten Zucchinischeibe
abdecken.

4 Mit einem Zahnstocher fixieren.

5 Eier mit Milch und Parmesan verquirlen.

6 Backfett auf 180 Grad erhitzen.

7 Die gefiillten Zucchini mit Weizenmehl bestauben.

8 Inden verquirlten Eiern wenden und im heillen Fett
schwimmend auf beiden Seiten insgesamt etwa 3 Minuten
backen.

9 Herausnehmen, auf Kichenkrepp abtropfen lassen
und die Zahnstocher entfernen.

Fertigstellung

10 Die gebackenen Zucchinischeiben mit Salaten auf Tellern
anrichten, mit Majoranblattern und etwas Olivendl garnieren
und servieren.

Tipp
Sie konnen die Zucchini-auch mit Mehl, Ei und Brotbroseln
panieren und dann backen.

#*#  Gemilse %



NAHRWERTE PRO PORTION

keal 555 (kJ 2.324)
E21g | F42g | KH19g | BS2g
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ARTISCHOCKENSALAT MIT BERGKASE

FUR 4 PERSONEN

ARTISCHOCKEN

4 Artischocken

1 Zitrone

2 EL Olivendl

30 ml Weillwein

120 ml Wasser

Salz

Pfeffer aus der Mihle

MARINADE

50 ml Gemiisebrihe h S. 454
oder Wasser

1 EL Petersilienblatter, fein geschnitten

30 ml Olivendl

1 EL Zitronensaft

WEITERES

10 g Kerbel, fein gezupft

30 g Friséesalat, fein gezupft

30 g Vogelesalat

200 g Bergkase, in dinne Scheiben
geschnitten

50 g gerdstete Brotwiirfel b S. 301

ZUBEREITUNGSZEIT:
etwa 50 Minuten

Artischocken

1 Den Stiel der Artischocken abschneiden.

2 Artischocken vorsichtig mit einem Sparschaler oder einem
kleinen Messer schalen, bis das weille Fruchtfleisch zu erkennen
ist. Alle harten, ungenielRbaren Blattteile entfernen und den
Boden eventuell mit einem kleinen Messer zurechtschneiden.

3 Das strohige Innere mit einem Parisienne-Ausstecher oder
einem kleinen Loffel aus der Artischocke kratzen.

4 Artischocken wihrend der ersten drei Arbeitsschritte immer
wieder mit Zitronensaft einreiben, damit sie sich nicht braun
verfarben.

5 Artischockenbdden in kleine Spalten schneiden und mit
feuchtem Kichenkrepp abdecken, damit sie nicht braun werden.

6 Olivendl erhitzen und Artischockenspalten darin etwas an-
braten. Mit Weillwein und Wasser aufgiellen, salzen, pfeffern und
bei maRiger Hitze etwa 7 Minuten dinsten.

7 Artischocken aus dem Fond nehmen und bereitstellen.

Marinade

8 Den Fond der Artischocken mit Gemisebrihe, Petersilie,
Olivendl und Zitronensaft zu einer Marinade verrihren.

Fertigstellung

9 Artischocken mit Kerbel, Friséesalat, Vogelesalat und
Bergkase auf Tellern anrichten, mit der Marinade betraufeln und
mit gerosteten Brotwirfeln garniert servieren.

Tipps
Sie konnen die Artischocken auch ganz klassisch im Ganzen
kochen und erst danach in Spalten schneiden.

Verwenden Sie nur ganz frische und feste Artischocken.

Sie konnen die Artischocken auch roh verwenden. Schneiden
Sie sie dazu in ganz dinne Scheiben.

#*#  Gemilse %
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FORELLE IN DER FOLIE

FUR 4 PERSONEN

ZUTATEN

4 Forellen (trota) zu je 300 g

300 g rote Zwiebeln

40 ml Olivenol

50 ml Wasser

Salz

120 g festkochende Kartoffeln mit
Schale, in Scheiben geschnitten

Pfeffer aus der Mihle

4 kleine Lorbeerblatter

4 kleine Rosmarinzweige

100 g Tomaten, geschélt
und in Wirfel geschnitten

30 g schwarze Oliven (Taggiasche)

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten

40 g Butter

2 EL Krauterdl W S. 274

WEITERES

Olivendl zum Bestreichen

ZUBEREITUNGSZEIT:
etwa 45 Minuten

Zubereitung

1 Forellen ausnehmen, Flossen und evtl. Kopf abschneiden,
Fische waschen und abtrocknen.

2 Zwiebeln schilen und in feine Langsstreifen schneiden.

3 Olivensl in einem flachen Topf erhitzen, Zwiebeln dazugeben,
mit Wasser auffillen und etwa 8 Minuten weich dinsten. Mit Salz
wirzen.

L  Alufolie mit Olivens| bestreichen und Kartoffelscheiben mittig
darauflegen.

5 Forellen innen und auflen mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf
den Kartoffelscheiben platzieren. Lorbeerblatter und Rosmarin in
die Bauchhdhle geben.

6 Gedinstete Zwiebelstreifen, Tomatenwiirfel, Oliven,
Knoblauch und Butter auf den Fischen verteilen. Mit Krauterdl
betraufeln.

7 Die Fische jeweils mit einer zweiten Alufolie bedecken.

8 Die beiden Alufolien an den Randern fest verschlieRen, damit
beim Garen keine Luft entweichen kann und das ganze Aroma in
der Folie bleibt. Im vorgeheizten Backofen bei etwa & 180 Grad
15 Minuten | ) 160 Grad 12 Minuten garen.

Tipp
Sie kdnnen die Fische auch filetieren und nur das Filet
verwenden.



NAHRWERTE PRO PORTION
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ROASTBEEF ENGLISCH
MIT OLIVENOL-HOLLANDAISE

FUR 4 PERSONEN

ZUTATEN

800 g Roastbeef mit Fettdeckel

2 EL Olivendl zum Bestreichen

1 Rosmarinzweig

2 Thymianzweige

1 Knoblauchzehe, in Scheiben
geschnitten

Salz

Pfeffer aus der Mihle

4 EL Bl zum Anbraten

1EL Senf

OLIVENOL-HOLLANDAISE

100 ml Olivendl

1 Eigelb

30 ml Weilweinreduktion
(30 ml Weillwein, 20 ml Weillwein-
essig, 1 EL Schalottenwirfel, alles auf
die Halfte eingekocht)

1TL Estragon, fein geschnitten

30 g schwarze Oliven (Taggiasche),
entsteint und grob gehackt

Salz

WEITERES

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

200 g gebratene Kartoffelscheiben

ZUBEREITUNGSZEIT:
etwa 1% Stunden

Tipp

Zubereitung

1 Das Roastbeef parieren und die Fettschicht mit einem Messer
diagonal einschneiden. (Achtung: Nicht das Fleisch einschneiden!)

2 Mit Ol einreiben und mit Rosmarin, Thymian und Knoblauch
belegen. Etwa 30 Minuten marinieren.

3 Die Krauter entfernen, aber nicht wegwerfen, und das Fleisch
mit Salz und Pfeffer wirzen.

L4 Olin einer Pfanne erhitzen und das Roastbeef darin auf jeder
Seite etwa 4 Minuten anbraten.

5 Fleisch mit der Fettseite nach oben auf einen Gitterrost legen.
Mit Senf bestreichen und mit den Kréutern von der Marinade
belegen. Im auf @ 120 Grad vorgeheizten Backofen etwa

45 Minuten garen.

6 Roastbeef aus dem Backofen nehmen, in Alufolie wickeln
und bei 60 Grad 8 Minuten nachgaren lassen, damit sich der
Fleischsaft gleichmalig verteilen kann.

Olivenol-Hollandaise

7 Olivendl auf 45 Grad erwarmen. Ei und Weillweinreduktion in
einen Schlagkessel geben und mit einem Schneebesen oder dem
HandriUhrgerat Gber dem Wasserbad schaumig aufschlagen. Das
Ol fadenweise langsam einrilhren. Sauce mit Estragon, Oliven und
Salz wiirzen.

Fertigstellung

8 Roastbeef in Scheiben schneiden, mit schwarzem Pfeffer
bestreuen und mit gebratenen Kartoffelscheiben und Olivendl-
Hollandaise servieren.

Damit Sie wissen, wann das Roastbeef genau richtig gegart ist, verwenden Sie ein Fleischthermometer.
Rosa gebratenes Fleisch hat eine Kerntemperatur zwischen 55 und 58 Grad. Falls Sie kein Thermometer
haben, kdnnen Sie auch die Fingerdruckprobe machen. Driicken Sie dazu mit ihrem Zeigefinger leicht
auf das Fleisch. Englisch gebratenes Fleisch (rare) fUhlt sich sehr weich an. Es ist innen roh. Medium
bedeutet, das Fleisch ist rosa gebraten. Es fihlt sich beim Draufdricken weich an. Wenn es sich fest
anfihlt, ist das Fleisch durchgebraten (well done).

#*  Fleisch %
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o www.facebook.com/sokochtsuedtirol

BIBLIOGRAFISCHE INFORMATION DER DEUTSCHEN NATIONALBIBLIOTHEK

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet abrufbar: http:/dnb.d-nb.de

URHEBERRECHTE

Das Buch ist urheberrechtlich geschitzt. Alle Rechte, auch die des auszugsweisen Nachdrucks,

der Vervielfaltigung, der Reproduktion, der Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen
wie CD-ROM oder Video oder der Einspeicherung ins Internet, der fotomechanischen Wiedergabe und der
Ubersetzung in andere Sprachen, behalten sich Urheber und Verlag vor.

Alle in diesem Buch enthaltenen Angaben, Rezepte, Ratschlage und Erndhrungsempfehlungen wurden
von den Autoren nach bestem Wissen erstellt und von ihnen und dem Verlag mit groftméoglicher Sorgfalt
erwogen und Uberprift. Sie beruhen auf dem derzeitigen Wissensstand. Gleichwohl sind inhaltliche Fehler
nicht vollstandig auszuschliellen. Daher erfolgen die Angaben ohne jegliche Verpflichtung oder Garantie
des Verlages oder der Autoren. Eine Haftung der Autoren bzw. des Verlages fir Personen-, Sach- und
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

IMPRESSUM

September 2019

Alle Rechte vorbehalten

© by Athesia Buch GmbH, Bozen
Texterstellung: Kathrin Kotz

Erweitertes Korrektorat: Julia Voigtlander
Nahrwertberechnung: Sieglinde Kofler
Umschlaggestaltung: Hauptmann & Kompanie Werbeagentur
Bildbearbeitung: Typoplus, Frangart
Design & Layout: Athesia-Tappeiner Verlag
Druck: Printer Trento, Trient

ISBN 978-88-6839-200-0

www.athesia-tappeiner.com
buchverlag@athesia.it

Einfach QR-Code
scannen und auf
unserer Internetseite
informieren.




EINFACH KOCHEN LERNEN
VON DEN PROFIS

Egal, ob Sie Ihre ersten Kochversuche starten, die Grundlagen
auffrischen oder Thre Fahigkeiten in der Kiiche erweitern
wollen, dieses Koch-Einmaleins ist genau dafiir gemacht.

Das »So kocht Siidtirol«-Team hat die Kochschule fiir all jene
konzipiert, die am Anfang ihrer Kochkiinste stehen oder

sich an komplexere Gerichte bisher nicht herangewagt haben.

Praxisnah und leicht nachvollziehbar werden die einzelnen
Schritte beim Kochen gezeigt: Und dabei enthalten nicht
nur die Einfithrungen iiber das Putzen und Schneiden ver-
schiedener Gemiisesorten, die Grundausstattung in der Kiiche
oder die Pflege und Handhabung von Messern detaillierte
Schritt-fiir-Schritt-Anweisungen mit Fotos, sondern auch die
iiber 100 Rezepte. Bei komplexeren Themen, wie z.B. der
Zubereitung von original italienischen Gnocchi oder
dem Filetieren von Fischen, gibt es eigene Technik-Seiten
mit zusdtzlichen Bildern - insgesamt tiber 1500 Fotos!

» MIT DIESEM KOCHBUCH KONNEN SIE SOFORT LOSLEGEN -
UND ES GELINGT UND SCHMECKT GARANTIERT. ¢«

ISBN §78-88-6839-200-0

gllr8egea3ez000

39,90 € (I/D/A)

athesia-tappeiner.com



	Front Cover
	Table of Contents
	Body
	Copyright
	Back Cover



