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Grundtechniken

GEMUSEBRUHE UND
FONDS ZUBEREITEN

Fiir eine klassische Gemiisebriihe eignen sich
viele verschiedene Gemiisesorten wie Knollen-
und Stangensellerie, Zwiebeln, Karotten, Lauch
sowie diverse Kriuter, allen voran glatte Peter-
silie. Grob geschnitten (Tipp: Von der Petersilie
zunichst nur die Stingel verwenden, die gehack-
ten Blittchen erst auf die fertige Suppe oder Brii-
he streuen) wandert alles mit Salz, schwarzen
Pfefferkérnern und einem Lorbeerblatt in einen
groBen Topf, wird mit reichlich Wasser aufgegos-
sen und etwa 30 Min. bei mittlerer Hitze gekocht.
Dann den Sud durchsieben oder -passieren und
schon ist er fertig! Um einen Fond zu erhalten,
gieflt man die Briihe durch ein sauberes Mulltuch
und kocht sie nochmals stark ein. Mein Tipp: Ein
Stiick Eierschale (vom Bio-Ei) mit in die Briihe
geben, das macht den Sud klarer.

Briihen & Suppen

ABSCHAUMEN

Beim ersten Aufkochen von Brithen und Fonds,
vor allem bei solchen auf Basis von Knochen oder
Fischgriten und -resten (S. 14), entsteht oft weiler
Schaum aus freigesetzten Eiweiffen und Schweb-
stoffen auf der Oberfliiche, welche die Brithen
und Fonds triib machen. Da gibt’s nur eines: im-
mer wieder den Schaum abschépfen, und zwar
am besten mit einer Schaumkelle oder einem klei-
nen Sieb, bis sich kein Schaum mehr bildet.

BRUHE PASSIEREN

Hierbei werden feste Bestandteile einer Briihe,
ciner Suppe oder eines Fonds durch ein Sieb oder
ein Passiertuch (das kann ein einfaches sauberes
Mulltuch sein) gestrichen, sodass die groben Stoffe
iibrig bleiben und entfernt werden kénnen und
nur die feinen Bestandteile in die Briihe geraten.
Bei bereits gegartem Gemiise werden die weichen
Zutaten mit einem Loffel durch ein feines Sieb in
die Fliissigkeit gestrichen und so zu feinem Mus
verarbeitet, wie es fiir eine Cremesuppe ge-
braucht wird. Mein Tipp: Leichter wird diese
Arbeit durch den Einsatz einer »Flotten Lotte«,
einem speziellen Kitchenhelfer.

ABFETTEN

Besonders klar wird eine Briihe oder ein Fond,
wenn man abfettet. Dazu die fertige Briihe abkiih-
len lassen, dann sammelt sich das fest gewordene
Fett an der Oberfliche und man kann es mit ciner
flachen Schaumkelle von der Suppe abheben. Das
Abfetten funktioniert aber auch, wenn die Suppe
noch lauwarm ist. Dann einfach das Fett mit einem*
saugfihigen Stiick Kiichenpapier von der Ober-
fliiche abziehen. Wer sfter Fonds selbst macht, kann
sich auch eine spezielle Fettkanne, die Fett von
Briihe trennt, anschaffen.

FOND EINFRIEREN

Ein Fond, die Grundbriihe fiir jede gute Suppe
oder Sauce, lisst sich auf Basis von Griiten, Kno-
chen, Fleisch- oder Fischresten und mit Gemiise
zubereiten. So einen Fond kann man sehr gut im
Voraus herstellen und dann portionsweise in-
frieren. Ganz praktisch: den Fond in Eiswiirfel-
behilter fiillen und einfrieren, bei Bedarf wenige
Wiirfel auftauen und als Suppen- oder Saucen-
grundlage verwenden.

SUPPEN BINDEN

Vor allem Cremesuppen brauchen ein Binde-
mittel, damit sie schén samtig werden. Das er-
reicht man am einfachsten mit wenig in kaltem
Wasser angeriihrter Speisestirke, die man unter
die Suppe mischt. Eine schone Konsistenz erhal- .
ten Cremesuppen bereits, wenn man das weich
gekochte Gemiise mit dem Stabmixer piiriert

und die Suppe dann mit etwas fliissigem Obers
(Sahne) oder Créme fraiche oder Schmand ver- *
feinert (S. 23, 29 und 31).
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SUPPEN UND EINTOPFE

Kalte Suppen zubereiten

GAZPACHO

1/2 WeiBbrot vom Vortag (etwa 150 g)

1 rote Paprikaschote

1 griine Paprikaschote

4-6 Paradeiser

1/2 Gurke

2-4 Knoblauchzehen

unbehandeltes Salz, Pfeffer aus der Mihle
3 EL Olivend!

2EL Sherryessig

100-200 mi frisch gekochte, abgekiihite
Gemisebriihe (5. 14)

2 Frihlingszwiebeln

100 g Serrano-Schinken und griine Oliven
zum Servieren

Filr 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min. + 30 Min. Einweichen
+25td. Kiihlen

1. Das Weibrot in ciner Schiissel in Wasser etwa 30 Min. ein-
weichen, Danach in cinem Sieb gut ausdriicken.

2. Inzwischen die Paprikaschoten halbieren, von Trennhiuten
und Kernen befreien und waschen. Die Paradeiser waschen,
halbieren und die Stielansitze entfernen. Die Gurke (S. 37)
und den Knoblauch schiilen. Gemiise mit Knoblauch grob
zerkleinern und mit dem Brot in einen Mixer geben. Mit
Salz, Pfeffer, Ol und Essig wiirzen und alles fein piirieren.
Die Gazpacho soll dickfliissig sein, nach Belieben durch ein
Sieb passieren. Je nach gewiinschter Konsistenz noch etwas
Briihe zugiefen, dann die Gazpacho etwa 2 Std. kiihl stellen.

Inzwischen die Frithlingszwicbeln waschen, putzen und in

diinne Ringe schneiden. Die Gazpacho vor dem Servieren
nochmals im Mixer aufschlagen und mit den Friihlings-
2wichelringen garnicren. Den Serrano-Schinken und die
Oliven dazu reichen. Eine Gazpacho ist leicht vorzubereiten
und schmeckt als erfrischende Vorspeise im Sommer, sie ist
auch perfekt fiir ein kaltes Biiffet!

+ VARIANTE GAZPACHO VERDE

Die rote Paprika weglassen und dz

iir 200 g Spinat putzen, waschen und trocken schiitteln. Wie oben
beschrieben mit dem iibrigen Gemiise, dem Knoblauch und dem Brot in den Mixer geben. Mit unbe-
handeltem Salz, Pfeffer aus der Miihle, Ol und Essig wiirzen und alles fein piirieren. Die Gazpacho
nach Belieben mit etwas Gemiisebriihe verdiinnen und wie oben beschrieben gut gekiihlt servieren.
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Joghurt-Krauter-
Dressing

150 g Joghurt

1 EL Mayonnaise (S. 60}

Sig

unbehandeltes Salz, Pfeffer aus der Mihle

2 EL gehackte Krauter (z B, glatte Petersilie,
Dill, Sauerampfer)
1 EL Schnittlauchrélichen

Sauerrahm-
Dill-Dressing

1Bund Dill

200 g Sauerrahm
2EL WeiBweinessig
unbehandeltes Salz
Pfeffer aus der Milhle

Veganes Nuss-
dressing

2 EL Haselnisse

200 g Sojajoghurt

2 EL Zitronensaft

1 EL Haselnuss- oder Argandl
unbehandeltes Salz

Pfeffer aus der Miihle

SALATE UND VORSPEISEN

Grundrezepte

Den Joghurt mit der Mayonnaise und dem Essig in einer ausrei-
chend grofen Salatschiissel mit einem Schnecbesen griindlich
verriihren. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Schluss die gehackten Kriuter und die Schnittlauchrsll-
chen dazugeben und gut unterrithren.

Das Joghurt-Kriiuter-Dressing passt sehr gut zu Kopfsalat oder
zu bunten gemischten Salaten.

Den Dill waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Den Sauer-
rahm mit dem Essig in einer ausreichend groRen Salatschiissel
griindlich mit einem Schneebesen verrithren und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Schluss den gehackten Dill dazugeben und griindlich ver-
rithren. Das Sauerrahm-Dill-Dressing passt zu Blattsalaten oder
Erdipfelsalaten.

Die Niisse hacken und einer Pfanne ohne Fett goldbraun risten,
dabei stindig wenden. AnschlieRend die Niisse auf einen Teller
geben und abkiihlen lassen.

Den Joghurt mit dem Zitronensaft und dem Ol in ciner ausrei-
chend groflen Salatschiissel mit einem Schneebesen griindlich
verriihren. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Schluss die gerosteten Niisse dazugeben und gut unter-
rithren. Das vegane Nuss-Dressing passt hervorragend zu wir-
zigen Salaten mit Rucola oder Chicorée.




HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH

Schnitzel panieren

£ WIENER SCHNITZEL

Fiir die Petersilienerdipfel . Fiir die Petersilienerdipfel die Erdapfel schilen, waschen
800 gvo festkochende Erdépfel und je nach GriRe halbieren oder vierteln. In ausreichend
unbehandeltes Salzwasser etwa 20 Min. gar kochen und abgieRen.

2 EL Sauerrahmbu
2 EL gehackte gl

> Petersilie >. Withrenddessen die Schnitzel mit einem Fleischklopfer diinn
klopfen (S. 66) und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier in

- cinem Suppenteller verquirlen, Mehl und Semmelbrisel in
etwa 150 g)

- . zwei weitere Teller fiillen. Die Schnitzel zuerst im Mehl
s Salz, Pfeffer aus d

wenden und gut abklopfen, danach durch das Ei ziehen und
zum Schluss in den Semmelbréseln wenden. Die Brésel

L EL Preselbecren leicht andriicken, iiberschiissige Brissel abschiitteln.
Mehl und Semmelbr

Butterschmalz zum Das Butterschmalz in einer groffen Pfanne etwa 1 cm hoch

erhitzen, sodass die Schnitzel darin schwimmen kénnen. Die
Filr 4 Personen

Schnitzel ins heife Schmalz legen und die Pfanne vorsichtig
Zubereitungszeit: 35 Min.

hin- und herbewegen, damit die Panade Blasen werfen kann.
Sobald eine Seite goldbraun ist, die Schnitzel wenden, die
Hitze herunterschalten und die zweite Seite fertig braten.
Herausnehmen und beiseitestellen.

Fiir die Petersilienerdipfel in einer zweiten Pfanne die But-
ter aufschiiumen und die gegarten Erdiipfel darin kurz mit
Petersilie durchschwenken. Das Schmalz aus der Schnitzel-
pfanne abgieRen und entfernen, die Butter darin zerlassen.
Die Schnitzel von beiden Seiten kurz nachbraten und mit

Petersilienerdipfeln und Preiselbeeren servieren.

Tipp

Chinesische Panade fiir Schnitzel: Dafiir 150 g Reiscracker in cinem Ge-
frierbeutel fein zerbroseln, mit 4 EL Semmelbrdseln mischen und anstelle
der Semmelbrisel zum Panieren verwenden. Die Schnitzel dann in Sonnen-
blumendl anstatt in Butterschmalz wie oben beschrieben zubereiten.
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Sarah Wieners Kiiche ist nicht nur genussvoll

und frisch, sondern auch nachkochbar. Man muss nur wissen wie.

Und genau dieses Geheimnis liiftet Sarah Wiener in Kochen
kann jeder. .Gelungen kochen heif$t nicht perfekt sein, aber
mit Liebe und Respekt vor dem iltesten Handwerk der Welt
Essen frisch auf den Tisch bringen.” Und das schmeckt man.
Kochen kann jeder vermittelt das nétige Grundlagenwissen
zu den ,;70 Besten®. Diese 70 sind Sarah Wieners liebste Rezepte

und ein Schatz an Klassikern, erginzt um feine Variationen.

Ganz einfach entdeckt man so die Freude am Kochen
und nimmt sich die Zeit zu genieRBen.

Illustriert von -Artur Wiener
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