


VORWORT

FLEISCH & GEFLUGEL

Aus klassischen Frikadellen werden Getauchte Saft-Bouletten mit Umami-
Effekt, eine Sauce Bolognese verwandelt sich zuriick in ein originales
Ragout de Bologna, der Schweinbraten bekommt eine Kruste mit Pop-up-
Effekt, und die gute alte Hithnersuppe wird zum magischen Zaubertrank
ala Miraculix!

GEMUSE & SUSSES

Von gebratenem griinem Spargel und wie er vom heifSen Biigeleisen profitiert
iiber Pizza Margherita und den Trick mit der Extraprise Gluten im Teig bis
hin zu der spannenden Frage, warum Milchreis vor dem Kochen am liebsten
eine Nacht im Kiithlschrank verbringt.
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FISCH & MEERESFRUCHTE

Man kann eine Dorade in Pergament gewickelt garen — oder a la Lege
in Spitzkohlblitter hiillen. Und von wegen essbare Verpackung: In eine
solche kann man auch ein klassisches Fischragout mal stecken. Und
anschlieflend den Briten zeigen, wie ihre Fish and Chips noch besser
gehen. Mit dreifach gegarten Chips namlich.
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HUHNERSUPPE
ECHT LECKERE MEDIZIN

Heife Hithnerbriihe gilt schon seit schier urdenklichen Zeiten als wah-
rer Wundertrank und bewihrtes Hausmittel gegen Schnupfen, Grippe
und andere Wehwehchen. Warum aber Opa dank Omas dampfender
Briihe wieder schnell auf die Beine kommt, lésst sich bis heute nur in
Ansitzen erkldaren. Amerikanische Wissenschaftler etwa stellten fest,
dass bestimmte fiir Entziindungen der oberen Atemwege verantwortli-
che weifde Blutkorperchen durch Hithnerbriihe blockiert werden.

Welche Suppenzutat da aber genau hilft, blieb un-
klar. Als zweifelsfrei sicher gilt: Heifler Suppen-
dampf totet Viren ab und befreit die Atemwege dhn-
lich wie normales Inhalieren von Wasserdampf, nur
eben leckerer. Konzentriert riechen und schmecken
wir anschlieffend - trotz dicker Schnupfennase - die
unterschiedlichsten Aromen, die sich durch langes
Kochen im Wasser gelst und verbunden haben und
die eine gute, selbstgekochte Brithe zum einzigarti-
gen Geschmackserlebnis machen.

Und vielleicht ist es ja gerade dieser alles durchdrin-
gende, betérende Duft einer ordentlich lange ge-
kochten Hithnerbriihe, der sie uns als Allheilmittel,

als Seelentroster und bestes Soulfood erkennen lasst:

Wohlig und dankbar schmeckten wir schon in Kin-
dertagen beim ersten Loffel die eigentliche, wunder-
sam heilkraftige Hauptzutat, mit der die Mutter
oder Oma sie fiir uns kochte — ndmlich viel Liebe
und eine gute Prise Fiirsorge, die uns schnell wieder
gesund werden ldsst.
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FLEISCH & GEFLUGEL

HUHNERSUPPE

Fiir 6 Personen

1 Std. Zubereitung
2 Std. 30 Min. Garen

Fiir die Hiihnersuppe

-1Suppenhuhn (ca. 1,8 kg; moglichst
Bioqualitdt; evtl. vom Metzger halbiert)

2 Lorbeerblatter

*1TL weiBe Pfefferkorner
©2 Mohren

- 150 g Staudensellerie

- 150 g Lauch

*1Zwiebel

- 4 Nelken

- 5 groBe Stangel Petersilie
- Salz

- Pfeffer aus der Miihle

- frisch geriebene Muskatnuss
Fiir die Einlage

+200 g Suppennudeln

: Salz

- % Bund Schnittlauch

| Fir die Suppe das Suppenhuhn waschen und in einem gro-
Ben Topf gut mit Wasser bedecken. Bei grofier Hitze aufkochen
und 2-3 Min. kochen lassen, dann alles abgieflen, das Huhn
abbrausen, den Topf auswaschen. Das Huhn mit ca. 2,2 1 Was-
ser in den Topf geben. Erneut aufkochen und dann bei kleiner
Hitze 1 Std. zugedeckt kocheln lassen. Dabei wahrend der ers-
ten 20 Min. immer wieder den aufsteigenden Schaum abschop-
fen, damit die Brithe nicht triib wird. Nach 20 Min. Garzeit die
Lorbeerblitter und die Pfefferkdrner dazugeben.

¢ Inzwischen Mohren, Sellerie und Lauch putzen, schilen
bzw. waschen und in grobe Stiicke schneiden. Die Zwiebel
schélen und quer halbieren, die Halften mit den Nelken spi-
cken. Die Petersilie waschen. Gemiise, Zwiebel und Petersilie
zum Huhn geben und 1 Std.-1 Std. 30 Min. weiterkocheln - das
Gemiise sollte gar, aber nicht zerkocht sein, und die Haut sollte
sich leicht vom Hithnerfleisch 16sen lassen.

d  Etwa 10 Min. vor Garzeitende die Brithe mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Das Huhn aus dem Topf heben, die Briihe
durch ein Sieb in einen zweiten Topf giefien. Sellerie und Moh-
ren aus dem Sieb nehmen und in kleine Stiicke schneiden.

Y Fir die Einlage die Suppennudeln in reichlich Salzwasser
nach Packungsanweisung garen, in ein Sieb abgiefSen und ab-
tropfen lassen. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln
und in Réllchen schneiden.

9 Von dem leicht abgekiihlten Huhn die Haut abziehen. Das
Fleisch von den Knochen l6sen und anschlieflend in mundge-
rechte Stiicke schneiden.

6 Eventuell mit einem Loffel das Fett von der Oberfliche der
Brithe abschopfen. Die Brithe erneut erhitzen und Mohren, Sel-
lerie, Fleisch und Nudeln dazugeben, heif} werden lassen. Die
Suppe mit Schnittlauch bestreut servieren.
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Wer mit Grippe und Erkaltung flach liegt, hat
im Regelfall keinen groBen Appetit - nicht zu-
letzt, weil bei verstopfter Nase eh alles nach
Pappe schmeckt.

Eine gute Brithe kommt dann doppelt recht: Sie ver-
sorgt uns mit Fliissigkeit, ist leicht, belastet nicht und
beinhaltet trotzdem geballt gesunde Inhaltsstofte, die
nicht nur Kranken jede Menge Kraft und Energie ge-
ben. Damit sich Nahrstoffe, Mineralien und Spuren-
elemente beim Garen aus Fleisch, Gemiise und Wiirz-
zutaten 16sen konnen, braucht es fiir eine ordentliche
Suppengrundlage Zeit — erst nach und nach geben die
Zutaten einen Teil ihrer Inhaltsstoffe und Geschmack
ans Kochwasser ab.

Im ausgekochten Huhn oder Suppengemiise, das nor-
malerweise anschlieflend als Einlage fiir Suppe (oder
Frikassee, s.S. 60) verwendet wurde, bleibt allerdings
wenig Aromatisches und noch weniger Gesundes.
Nach mehrstiindigem Garen sind diese Zutaten eher
nur noch zu Dekorationszwecken und als mehr oder
weniger sensuelle Attraktion brauchbar - im
schlimmsten Fall als vollig ausgetrocknete, zéhe Hiih-
nerfleischbréckchen. Logisch, wenn man sich anschaut,
was beim Kochen einer Briihe vor sich geht.

Durch lingeres Garen in erhitztem Wasser
losen sich aus dem Hiithnerfleisch nach und
nach Fett und Eiweif3. Das konnen wir mit

®  bloflem Auge am Schaum erkennen, der zu
Beginn des Kochvorgangs aufsteigt und bei
dem es sich um denaturiertes Eiweif$ handelt. Oder am

Ende, wenn auf der fertigen Suppe dicke, runde Fettau-

gen schwimmen. Vollig unsichtbar wandern aber auch

viele geschmacksgebende Mineralstoffe, dem Gesetz
der Osmose folgend, ins Wasser: Im Inneren des Flei-
sches befinden sich viele in Zellwasser geloste Mineral-
salze, wahrend im umgebenden Kochwasser so gut wie
keine vorhanden sind. Nach dem osmotischen Prinzip
haben aber zwei nur durch eine durchldssige Trenn-
wand (Membran) getrennte Losungen die Neigung ihre
unterschiedlich hohe Mineralstoftkonzentration auszu-
gleichen. So wandern die im Zellsaft gelosten, aroma-
gebenden Mineralien des Fleisches durch Diffusion
dorthin, wo sich wenige oder kaum gel6ste Teilchen be-
finden, ndmlich ins Wasser, das sich so nach und nach
zur aromatischen Brithe wandelt.

Leider verlauft dieser osmotische Prozess
immer zweigleisig, auch andersherum: Im
Bestreben um Ausgleich dringt Wasser ins
®  Hihnchen ein, bis es zum vollstindigen
Mineralstoffausgleich zwischen Fleisch
und umgebender Brithe kommt. Das gegarte Fleisch
schmeckt dann verwissert, fade und im wahrsten Sin-
ne des Wortes ausgelaugt. Das gilt iibrigens nicht nur
fiir das Huhn, sondern auch fiir das Suppengemiise.

J
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HUHNER

RUHE IST

SCHMECKBARE PHYSIK

Eine gute, krdftig schmeckende Briihe kochen und da-
bei auch noch richtig aromatische Einlagen wie Fleisch
und Gemiise zu behalten, scheint demzufolge also
schier ein Ding der Unmoglichkeit zu sein.

Deshalb nutze ich fiir meine Miraculix-Suppe auch ein
Geheimrezept, das hier verraten wird: Eine Super-
Power-Kraftbriihe, die ganz ohne Hexerei gelingt und
bei der auch das Hiihnerfleisch zauberhaft aromatisch
und saftig bleibt, ohne iiber Gebiihr auszulaugen.

Es wird kein ganzes Huhn (s.S. 56), sondern
es werden nur Keulen verwendet. Dadurch
vergrofSert sich bereits die Oberfliche, aus
©®  der Aroma schneller in die Garfliissigkeit ge-
langt. Durch das Anbraten der Keulen, ent-
wickelt die Haut bereits richtig tolles (Rost-)Aroma, fiir
das ein ganzes, nicht angebratenes Huhn ansonsten
mehrere Stunden lang kocheln miisste und damit ent-
sprechend mehr auslagen wiirde.

Das Hithnerfleisch und die Wiirzzutaten

garen nicht in Wasser, sondern bereits in

Hithnerfond. Dadurch potenziert sich lo-

®  gischerweise der Geschmack der Briithe -

ein echtes Mega-Kraft-Stiippchen! Durch
diesen einfachen Trick verdndert sich das ansonsten
herrschende osmotische Ungleichgewicht: Fond und
das bereits beim Garen zugegebene Salz enthalten ge-
nau wie das Fleisch jede Menge Mineralien. So verlduft
der oben beschriebene osmotische Austausch zwischen
mineralstofthaltigem Hahnchensaft und Garfliissigkeit
nicht mehr nur zu Gunsten der Brithe und auf Kosten
des Fleisches. Im Gegenteil: Es tritt zwar etwas weniger
Aroma aus dem Fleisch aus, dafiir gelangt aber intensiv
aromatisierte Fondfliissigkeit ins Fleisch ein und halt es
saftig und aromareich.

ALLES KLAR ?

Normalerweise wird fiir Briihe ein Suppenhuhn im
Kochwasser miterhitzt. Ab einer bestimmten Tempera-
tur, wenn das Wasser leicht kocht, beginnen die
Fleischproteine zu denaturieren und steigen geronnen
als graubrdunliche Schaumflocken nach oben - die
Briihe wird triib. Um das zu vermeiden, drosseln Profis
den Temperaturanstieg so weit wie moglich: Die ange-
bratenen Keulen kommen in den sauber ausgewasche-
nen kalten Topf. Dazu Eiswiirfel, Fond und alle iibri-
gen Zutaten, die dann nur sehr viel langsamer heifs
werden und auf keinen Fall zum Kochen kommen soll-
ten. Starkes Kochen bringt ndmlich zu viel Bewegung
ins Wasser, ldsst Schaumstoffe wild herumwirbeln und
verteilt sie. Bei ruhigem Erhitzen sinken die Schaum-
stoffe dagegen nach und nach sanft auf den Topfboden,
wo sie als Bodensatz kein Wiisserchen bzw. die Suppe
triiben konnen.
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FLEISCH & GEFLUGEL

HUHNERSUPPE A LA MIRACULIX

Fiir 4 Personen

30 Min. Zubereitung
3 Std. Ziehen

- 4 Hihnchenschenkel (mdglichst
Bioqualitat)

-2 EL neutrales Pflanzendl
+2 groBe Zwiebeln

+ 2 Knoblauchzehen

- 25 g Ingwer

- 4 weiBe Champignons

-1 gelbe Paprika

- 3 Stangen Staudensellerie
-2 Friihlingszwiebeln

2 Lorbeerblatter

- 4 Nelken

*1EL schwarze Pfefferkérner

- 2 Streifen Bio-Zitronenschale (mit
dem Sparschiler abgezogen)

-2 EL Steinsalz
+2 | Hiihnerfond (aus dem Glas)
- 1kg Eiswiirfel

- Petersilienblatter (nach Belieben)

BRUST ODER KEULE?

Auch wenn ich gern »restlos« koche:
Hier hat es Vorteile kein ganzes Sup-
penhuhn zu nehmen - im Gegensatz
zum mageren Brustfleisch enthalten
Keulen mehr Fett, das Fleisch laugt
bzw. trocknet selbst bei langerem
Garen weniger aus. Und im Gegen-

satz zum Brustfleisch enthdlt dunkles
Beinfleisch mehr Muskelkollagene,

die sich beim langen Garen in Gelati-
ne verwandeln. Das sieht man spa-
testens, wenn die Briihe beim Erkal-
ten geliert, spirt es aber bereits im
warmen Zustand beim Essen: Das
Mundgefiihl ist voller und runder.

| Die Hihnchenschenkel waschen und trocken tupfen. Das Ol in ei-
nem grofen Topf erhitzen und die Hihnchenschenkel darin von allen
Seiten anbraten. Aus dem Topf nehmen. Den Topf mit Wasser ausspii-
len, die Hihnchenschenkel wieder hineinlegen.

2 Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schilen. Die Champignons put-
zen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben. Die Paprika waschen und
langs halbieren, die weiflen Trennwénde samt Kernen entfernen. Den
Sellerie und die Frithlingszwiebeln putzen und waschen. Die vorbe-
reiteten Zutaten grob zerkleinern und in den Topf geben. Lorbeerblit-
ter, Nelken, Pfefferkorner, Zitronenschale, Salz, Hithnerfond und Eis-
wiirfel dazugeben.

3 Alles zugedeckt aufkochen und anschlieBend bei kleiner Hitze
knapp unter dem Siedepunkt 2 Std. ziehen lassen. Dann vom Herd
nehmen und 1 Std. weiterziehen lassen. Aufsteigende Triibstoffe und
Schaum zwischendurch immer wieder mit einer Schaumkelle von der
Oberfliche entfernen.

Y Die Hiahnchenschenkel herausnehmen und abkiihlen lassen. Das
Fleisch vom Knochen 16sen und beiseitestellen. Die Brithe durch ein
Sieb in einen Topf gieflen und kurz aufkochen. Die Fleischstiicke in
die Brithe geben. Die Suppe zum Servieren nach Belieben mit Petersi-
lienblattern bestreuen.
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KUCHENKLASSIKER
NEU ERFINDEN?

J

Das kann nur einer: der bekannte TV-Koch Sebastian Lege - der
»Daniel Diisentrieb« unter den Kochen! Rinderroulade, Fish and Chips
oder Milchreis: Traditionell zubereitet schmecken sie hervorragend,
»a la Lege« werden sie ... noch besser. Wie und warum? Indem
man Steaks vor dem Pfannengang erst einmal herunterkiihlt, Spargel-
stangen bugelt und Pizzateig mit einer Extraportion Gluten knetet.
Anschaulich und gewohnt unterhaltsam erklart Sebastian die Physik
und Chemie des Kochens - und prasentiert anschlieBend seine geniale
Version von rund 30 beliebten Klassikern. Ob Kochtraditionalist oder
Kiichen-Punk: »A la Lege« werden alle gliicklich!

WG 455 Themenkochbiicher ,‘ ‘

ISBN 978-3-8338-7692-9
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