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Pfannle meets Asien —
heimische Produkte in exotischen Variationen

Endlich — es ist wieder SWR1 Pfannle-Zeit.

Nach unserem orientalischen Ausflug im
letzten Jahr sind die SWR1 Pfannle-Fans
und -Macher so richtig auf den Geschmack
gekommen. Produkte aus Baden-Wiirttem-
berg mit exotischen Gewilirzen kombinie-
ren und auf auBergewdhnliche Art zube-
reiten: Auf diese Entdeckungsreise gehen
wir auch in diesem Jahr. SWR1 Pfinnle
meets Asien — wir schauen tiber unseren
baden-wiirttembergischen Tellerrand gen
Osten.

Die Kiichen in Indien, Vietnam, Thailand, Kambodscha,
China oder Japan bieten spannende Kombinations-
moglichkeiten mit dem, was in Baden-Wiirttemberg
wachst, angebaut und geerntet wird. Linsen — ohne
die geht ja bei uns gar nichts — genauso wie in Indien.
Also haben wir aus dem indischen Nationalgericht Dal
eine baden-wiirttembergische Variante kreiert.
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Aus Vietnam stammt die ,Pho Bo“ eine
kraftige Nudelsuppe mit Rindfleisch und
Reisnudeln —und da sind wir doch garnicht
so weit weg vom ,,Gaisburger Marsch®. Wir
haben ihm einen vietnamesischen Touch
gegeben. Mit ,wir“ meine ich natiirlich
SWR1 Pfannle-Koch Eberhard Braun und
SWR1 Pfannle-Bloggerin trickytine. Uns
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Regional? Das schmeckt man!

Exotische Diifte und Aromen begeistern jede Feinschme-
ckerin und jeden Feinschmecker. Aber am glticklichsten
machen jene Zutaten, Krauter und Speisen, die einen
seit Kindheitstagen ein Leben lang begleiten: das Beste
aus der Region. Dieses Jahr verbindet das SWR1 Pfannle-
Magazin die Lust auf die raffinierte Kiiche des fernen
Ostens mit den besten Erzeugnissen des Stidwestens. Im
Radio, online, und in der heimischen Kiiche heil8t es 2022:
Pfannle meets Asien®.

SWR1 Pfannle in Durlach (2018)

So schmeckt unsere Region

SWR1 Pfannle als Reisefithrer durch die kulinarische
Welt Baden-Wirttembergs: Expertinnen und Experten
fur Kochen und Geniellen zeigen, was im Land alles
wachst und schmeckt — und wie man regionale Erzeug-
nisse auf einzigartige Weise kombinieren kann. Ob tradi-
tionell oder originell: Hauptsache lecker. SWR1 Modera-
torin Petra Klein teilt im Radio und bei der SWR1
Pfannle-Genusstour auf der Bithne ihr Wissen tiber die
baden-wiirttembergische Kiiche und spricht mit interes-
santen Gasten uber die Themen Essen und GenieBen.
Und mit den aufregenden Rezepten aus dem SWR1
Pfannle-Magazin kann sich jede und jeder nach Lust und
Laune selbst verwohnen.

SWR1 Pfannle im Radio und online

Kochen und Essen missen Spall machen. Wenn man
dabei noch etwas Neues tiber Menschen und Gebrauche
lernen kann, umso besser! SWR1 Moderatorin Petra
Klein flihrt im Radio und online in die SWR1 Pfannle-Welt
mit Uberraschenden Rezepten, Wissenswertem tuber
LSuperpflanzen“ aus der heimischen Landwirtschaft
und Geschichten rund um das Leben und Arbeiten mit
gutem Essen. Videos, Gesprache und Inspiration fur die
Kiiche finden sich auch auf SWRl.de/pfaennle.[%

SWR1 Pfannle auf Tour

SWR1 Pfannle live erleben: Nach zwei Jahren Pause kehrt
SWR1 Pfannle zuriick! Die Genusstour bittet 2022 zu
Tisch am Sonntag, 4. September in Hiifingen und am
Sonntag, 11. September in Mannheim. Immer inklusive:
Die ,Schmeck den Siiden“- Gastromeile, das EDEKA Koch-
studio mit Eberhard Braun und die groe SWR1 Biihne
— mit Kochshows und den gréf3ten Hits aller Zeiten, live
gespielt von der SWR1 Band.

EDEKA Stidwest

SWR1 Pfannle lebt auch von seinen treuen Partnern.
EDEKA Stidwest ist mit an Bord, weil regionale Produkte
hier immer einen besonderen Platz im Regal bekommen.
Mit ,Unsere Heimat — echt & gut” hat EDEKA Stidwest
eine regionale Eigenmarke im Sortiment. Die Produkte
direkt aus der Region schaffen Arbeitsplatze und kom-
men ohne Umwege in den Markt und auf den Tisch.

»Schmeck den Siiden“- Gastronomen

,Schmeck den Stiden. Baden-Wiirttemberg” ist ein Zu-
sammenschluss von Gastronomen, die sich gemeinsam
fur regionale Kiiche nach hohen Standards engagieren.
Seit Uber einem Vierteljahrhundert ist ,Schmeck den
Stiden. Baden-Wirttemberg“ ein Garant flr Qualitat mit
Regionalbezug.

»bwegt“: mobil in Baden-Wiirttemberg

Mit ,bwegt” blindelt das Land Baden-Wiirttemberg alle
MaRnahmen, die den Nah- und Regionalverkehr noch
attraktiver machen, zum Beispiel durch den glinstigen
und landesweiten bwtarif. bwegt bringt Sie zu den
schonsten Ausflugszielen und beliebtesten Events im
Land — nattrlich auch zu SWR1 Pfannle.



SWR1 PFANNLE IN
HUFINGEN

am Sonntag, 4. September,
11 — 18 Uhr, HauptstraRe

Der staatlich anerkannte Erholungsort liegt in der
Hochebene zwischen Schwarzwald und Schwabischer
Alb, auf der Baar. Sie ist Teil des Naturparks Sid-
schwarzwald und perfekt zum Wandern und Rad-
fahren. Neben der fantastischen Natur erleben Besu-
cherinnen und Besucher in Hifingen noch lebendiges
Brauchtum. Uberregional bekannt sind die prachtigen
Blumenteppiche nach italienischer Art, die Hiiffingen
an Fronleichnam auf die StraBen legt. Auch die au-
thentische schwabisch-alemannische Fastnacht ist ein
einmaliges Erlebnis. 2013 gastierte das kulinarische
Event schon einmal in Hiifingen.
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SWR1 PFANNLE IN
MANNHEIM

am Sonntag, 11. September,
11 -18 Uhr, BUGA 23,
Spinelli-Gelande

Mannheim pflegt schon lange enge Beziehun-
gen zu Asien. Mit Zhenjiang gehort eine 3.000
Jahre alte chinesische Millionenmetropole zum
Netzwerk der Mannheimer Stadtepartner. SWR1
Pfannle gastiert dieses Jahr auf dem Gelande
der Bundesgartenschau 2023, wo gerade ein
nachhaltiger, idyllischer Mehrzweckpark ent-
steht —ideal fiir eine kulinarische Traumreise aus
dem Alltag heraus.
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DAS SWR1 PFANNLE-TRIO IST ZURUCK

SWR1 Moderatorin Petra Klein, SWR1 Pfannle-Koch
Eberhard Braun und SWR1 Pfinnle-Bloggerin tricky-

mit kostlichen Rezeptideen

regionale Produkte. Im Interview erkldren sie, von
welchen asiatischen Kiichen sie sich inspiriert lassen

tine eint die Leidenschaft fiir raffiniertes Essen und haben fiir das SWR1 Pfannle-Magazin 2022.
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SWR1 Pfannle-Koch
EBERHARD BRAUN

Seit sechs Jahren ist Gourmetkoch
Eberhard Braun mit an Bord von SWR1
Pfannle. Er kreiert jedes Jahr aufs Neue
ausgekliigelte Rezepte, mit denen er
beweist, wie abwechslungsreiche Kiiche
mit heimischen Produkten geht. In die-
sem Jahr haben er und SWR1 Pfannle-
Bloggerin trickytine sich Inspiration
aus Asien geholt und prasentieren mit
ihren Rezepten wahre Gaumenfreuden.
Als Vollprofi kennt er auRerdem noch
tolle Tricks und Hacks, die das Leben in
der Kiiche und beim Kochen erleich-
tern.
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SWR1 Pfannle-Moderatorin
PETRA KLEIN

Die Arbeit mit kulinarischen Gentissen
verbinden zu konnen — fiir SWR1
Moderatorin Petra Klein, eine leiden-
schaftliche Kochbuch-Sammlerin, ist
diese Kombi ein ,Jackpot® Seit mehr
als 20 Jahren ist sie nicht nur die
Stimme von SWR1 Baden-Wiirttemberg,
sondern auch das Gesicht der Schlem-
meraktion und fiihrt durch die Welt
von SWR1 Pfannle, bei der regionaler
Genuss und damit Nachhaltigkeit im
Mittelpunkt stehen.

SWR1 Pfannle-Bloggerin
TRICKYTINE

Sie ist eine der erfolgreichsten deut-
schen Bloggerinnen und Blogger und
mit Leib und Seele Baden-Wiirttem-
trickytine alias Christine
Garcia Urbina aus Stuttgart ist nicht
nur leidenschaftliche Esserin, sondern
kreiert auch fiir ihr Leben gern inspi-
riert von der Vielfalt der internationalen
Kiichen ihre eigenen kleinen Gerichte,
bei denen regionale Zutaten naturlich
nicht fehlen dirfen.

bergerin:
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FACETTENREICH

UND FUR DIE SINNE
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»Pfinnle meets Asien” lautet das diesjdhrige
Motto, unter dem Feinschmeckerinnen und Fein-
schmecker im Land eine kleine kulinarische
Entdeckungsreise durch Fernost erwartet. Die
Rezepte verwenden Produkte, die hier bei uns
zuhause mit viel Liebe produziert werden. SWR1
Moderatorin Petra Klein wollte von den SWR1
Pfinnle-Kiichenexperten erfahren, warum die
Wahl auf die ferndstliche Welt gefallen ist und
welche pfiffigen Gerichte dabei entstanden sind.

Petra: Lasset die Spiele beginnen — SWR1 Pfinnle 2022! Wir
haben den Orient hinter uns gelassen und wenden uns nun
gen Asien.

Eberhard: Wir wollten den Schwung mitnehmen von ,Landle
meets Orient” im vergangenen Jahr. Da passt es nattirlich
ganz gut, dass wir dieses Mal das Thema Asien noch etwas
ausweiten.

Mochis sind immer
ein Geschenk
fiir den Mund.

Petra: Was verbindest du mit der asiatischen Kiiche, Tine,
warum findest du sie so gut?

Tine: Ich liebe die asiatische Kiiche, weil sie fiir mich un-
glaublich facettenreich und frisch ist. Sie beinhaltet alle Ge-
schmicker, die meine Sinne anregen und ja, man kann sie
einfach auch in der eigenen Kiiche umsetzen.

Petra: Wo kommen denn die Gerichte in diesem Jahr her?

Tine: Wir machen eine Rundumschlag. Eingereist wird tiber
Indien. Da nehmen wir naturlich die Linsen mit, die auch bei
uns beheimatet sind. Dann geht es Giber Thailand und Viet-
nam uber alle asiatischen Linder, die wir auch gerne berei-
sen.

Petra: Was verleiht den Gerichten den baden-wirttemberg-
ischen Touch?

Eberhard: Die Qualitdt und Herkunft der Ausgangsproduk-
te. Frische Produkte, die die Region bietet, raffiniert mit we-
nigen Mitteln in Szene gesetzt. Zum Beispiel mit frischen
Krautern und dann mit diesen unglaublichen orientalischen,
asiatischen Gewtirzen.

Petra: Zum Beispiel?

Eberhard: Ein typisches Beispiel wiare Minze, aber auch der
Thai-Basilikum und der Koriander — wer ihn mag und liebt.
Und natirlich diese Mischungen aus Sufd und Sauer, die
Funf-Gewlirze-Mischung, Kardamom, Zitronengras, Ingwer,
Galgant und Chili.

Petra: Was macht das jeweilige Gericht so besonders
schmackhaft? Fangen wir mal mit der Pho Bo an...

Eberhard: Die Pho Bo ist eigentlich eine Mischung aus Suppe
und Eintopf, da ist fiir jeden etwas drin. Man kann sie sich
zusammenstellen, wie man will. Wer mochte, kann Fleisch
dazu tun. Oder eben schwibisch variiert — die Maultasche.
Naturlich sind auch Hochzeitsnudeln drin. Pilze geben im-
mer viel Tiefe. Das Herz der Pho Bo ist aber nattrlich die Bru-
he!

Petra: Dann haben wir eine Asia Creme Suppe...

Tine: Da ist es auf jeden Fall die Schirfe vom Ingwer. Dazu
kommen Zitronengras und Sufikartoffel. Obendrauf haben
wir noch ein grofRartiges, frisches Topping aus heimischem
Rettich und Sesam gegeben.

Petra: Es folgt noch das Alblinsen-Dal mit Kiirbis und Naan
Brot.

SWR1 PFANNLE
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Tine: Dal ist in Indien ein eigenstdndiges Linsengericht, das
wir mit der heimischen Alblinse zubereiten. Es schmeckt
herrlich cremig und man kann es mit Ingwer, Schalotte und
ordentlich Chili einkochen. Dazu serviert man beispiels-
weise Naan-Brot — ein schnelles, superleckeres Essen.

Petra: Kommen wir zum Sushi — also Reis haben wir nicht
in Baden-Wiirttemberg...

Eberhard: Ja, das war ein bisschen tricky. Wir wollten das so

T R

machen, dass es eben nicht an Japan erinnert, sondern an die
Region. Also mussten wir den Reis irgendwie ersetzen. Dann
haben wir ihn mit Blumenkohlgries gemacht und einer
schonen Mandelcreme. Schmeckt irre gut! Und die Fillung
besteht natiirlich aus heimischem Fisch, Forelle oder auch
Saibling. Und aufien herum sind Regenbogenfarben aus Ge-
miise der Region.

Petra: Ich kann mich ja vollkommen begeistern fiir Blumen-
kohl. Das war mal so ein altmodisches Gemiise, doch gerade
durch die asiatische Kiiche erlebt er ein absolutes Comeback.
Und Blumenkohl-Curry, da kann ich ja gar nicht mehr auf-
horen, das ist wunderbar! Was macht dieses Blumenkohl-
Curry so schon?

Tine: Der Blumenkohl wird ganz kurz angebraten. Dann ma-
chen wir die cremige Sauce, da hinein kommt der Blumen-
kohl mit Gewiirzen. Das ist wirklich fur alle gemacht, die bis-
lang Blumenkohl hassen. Sie werden ein komplett neues
Geschmackserlebnis erfahren.

Petra: Kommen wir zu den Hahnchen-Zitronengrasspiefien...

Eberhard: Eigentlich eine gelingsichere Kombination. Die
feinen Zitronenaromen vom Zitronengras als Spief3, Hiihn-
chenfleisch und dann der besondere Trick, mit dem wir das
Fleisch extrem zart und weich bekommen.

Petra: Was ich auch sehr schon finde, wir haben Gerichte mit
Fleisch, wir haben Gerichte mit Fisch — und viel Vegetari-
sches. Das ist natiirlich auch in der asiatischen Kiiche zuhau-
se. Wenn wir uns etwa die indische Kiiche angucken, die ist
ganz stark vegetarisch gepragt. Vietnam, Kambodscha. Es
handelt es sich ja um
,arme Kichen, in der
es teures Fleisch sel-
ten gab. Alles, was wir
SWR1 Pfiannle
und ,Pfinnle meets
Asien” dieses Jahr ma-
chen, kann man auch
sehr gut vegetarisch
abwandeln, richtig?

Ich liebe die
asiatische Kiiche,
weil sie alle
Geschmdcker, die
meine Sinne anre-
gen, beinhaltet.

mit

Tine: Total! Im Endef-

fekt war sogar die
Idee, alles eigentlich vegetarisch bzw. vegan zu planen und je
nach Geschmack mit Fisch, Fleisch oder Kdse zu ergdnzen.

Petra: Dann gehen wir mal weiter — zu den Zander Knusperli.
Da denke ich an Fischstidbchen (lacht)!

Eberhard: Das ist tatsdchlich ein Gericht, das hauptsichlich
aus dem Suden von Baden-Wirttemberg kommt. Dort hei-
Ben sie ,Zander Knusperli“ und sind eine Delikatesse, schon
seit Jahrhunderten!

Petra: Und wo ist da Asien drin?

Eberhard (lacht): In der Kombination. Wir haben einen Fisch,
der eh zart ist, in einem knusprigen Teig und das servieren
wir mit Dipps, beispielsweise mit Wasabi-Mayo, Erdnuss-
buttersauce oder Chili Stif3-Sauer.

Petra: So, und jetzt kommt dein absoluter Liebling — Mochi.
Ich habe fast alles gegessen und auch in Asien alles probiert,
bis hin zu den Hithnerfiiflen. Ich sage mal, Mochi war nicht
so mein Ding. Was ist das, wo kommt es her und warum
liebst du es so sehr?




Eberhard: Das ist der erste Eindruck gewesen, den ich behal-
ten habe: Zum ersten Mal in Mochi reingebissen und nichts
erwartet und dann doch so viel geschenkt bekommen. Schon
die Hiulle fuhlt sich so samtig an. Mochis stammen ur-
springlich aus Japan, die Hiille ist aus Klebereis. Die Fiillung
kann mal sehr fruchtig sein, aber auch mal salzig und pi-
kant. In unserem Rezept sind die Mochis aus Marzipan, beim
Reinbeifen gibt es bisschen Widerstand, aber dann triffts du
auf die Fullung.

Petra: Also ein All-

rounder? Bei mir zuhause
Eberhard: Jedenfalls hat ?le asla trsche
immer ein Geschenk KuChe ,angSt

fiir den Mund. Einzug gehalten.

Petra: Und wie machen
wir's genau?

Eberhard (lacht): Auch wir machen eine zarte Hulle, aber aus
Marzipan, damit es schnell geht. Wir farben sie mit Him-
beer- oder Matchapulver. Innen ist eine fruchtige Kombina-
tion aus Trockenfriichten, Aprikose und Frischkise.

Petra: Und dann freuen wir uns auf stiffe Samosas mit Wein-
bergpfirsichen — gib uns Nachhilfe.

Eberhard: Das ist auch einer meiner Favoriten, weil es ein-
fach geht. Du nimmst einen heimischen Strudelteig und
legst eine schmale Bahn vor dich hin. Darauf kommt die Fiil-
lung aus Weinbergpfirsichen und Berberitzen. Ein bisschen
Marzipan ganz unten hinlegen und dann einklappen in ei-
ner Dreieckstechnik. Anschlieffend in den Backofen gold-
braun und knusprig frittieren — und dann genieflen!

Petra: Trickytine, du bist leidenschaftliche Baden-Wiirttem-
bergerin —auch was die Produkte nattirlich angeht. Aber gibt
es irgendwelche asiatischen Einfliisse in deiner Kiiche, auch
wenn du fir dich kochst, die einfach nicht mehr wegzuden-
ken sind?

Tine: Also was mir einfillt, ist auf jeden Fall das warme Friih-
stiick, speziell in den kalten Monaten. Das mache ich auch
auf meinen Reisen. In Thailand beispielsweise gab es bei mir
morgens bei 40 Grad schon immer eine warme Suppe.

Petra:Ja, in diesen Landern isst und trinkt man Warmes, weil
der Korper damit nicht so viel arbeiten muss und daher we-
niger schwitzt. Das mag man kaum glauben. Ich habe auch in
Thailand bei 40 Grad im Schatten warme Suppe zum Friih-
stiick gegessen und fand, es war wirklich ein ,Aha“-Erlebnis.
Gab’s irgendwelche Geschichten bei den Rezeptentwicklun-
gen, wo du sagst: ,Das war ein Aha-Erlebnis“?

Tine: Ein ,Aha“Erlebnis war auf jeden Fall Eberhard, beim
Mochi-Machen zuzusehen. Das war wirklich tricky, aber er
hat’s fabul6és gemeistert.

Petra: Gab es besondere Herausforderungen bei der Rezept-
entwicklung?

Eberhard: Es gab viele Tests bei den Mochis, die ich urspriing-
lich mit Kartoffelmarzipan probiert habe oder mit Vanille-
puddingpulver etc. Ich habe mindestens vier Rezepte getes-

tet. Das erstaunlichste Rezept, das mich nach wie vor am
meisten fasziniert, ist das mit Miso-Butter. Das hat auf An-
hieb funktioniert und mich so iberzeugt, dass ich mir Miso-
Butter nicht mehr wegdenken kann aus meiner Kiiche.

Petra: Miso ist ja in der japanischen Kiiche entstanden und
nicht wegzudenken, besteht aus fermentierten Sojabohnen,
Reis oder Getreide und das gibt es auch aus Baden-Wiirttem-
berg.

Eberhard: Genau, die Miso geht ihren Weg auch durch den
Schwarzwald. Da werden verschiedene Ausgangsprodukte
fermentiert, zum Beispiel die Lupine oder die Gerste. Das
Produkt wird dann auch noch geschmacklich abgerundet,
zum Beispiel mit Curry.

Petra: Bei mir zuhause hat die asiatische Kiiche ldngst Ein-
zug gehalten mit vielen Krdutern und Gewrzen. Jetzt gibt es
aber Menschen, die sagen ,Puh, das ist mir alles zu kompli-
ziert, ich brauche zu viele exotische Zutaten®. Stimmt aber
eigentlich gar nicht, oder?

Tine: Viele Zutaten bekommt man im ganz normalen Super-
markt. Und man muss ja auch nicht immer alles dahaben.
Man kann auch mit einem Lieblingsgericht starten und sich
erst einmal etwas herantasten.




FANNLE

MEETS

BUNT, VIELFALTIG, KNACKIG, WURZIG, FRISCH -
die asiatische Kiiche ist bekannt fiir ihre Leichtigkeit. Viel
frisches Gemiise, gepaart mit besonders sinnlichen Aro-
men, macht ihre Einzigartigkeit aus. Auf den folgenden
Seiten entfithrt SWR1 Pfinnle nach Fernost und beweist,
wie exotische Gerichte aus Vietnam, Indien, Japan, China
und Co. auch mit heimischen Zutaten gelingen und ganz
neue kulinarische Geschmackswelten eroffnen!
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FUSION AUS ASIATISCHEN AROMEN UND HEIMISCHEN ZUTATEN

STECKRUBEN-CREMESUPPE MIT

RETTICH-TOPPING ASIAN STYLE

1

Zutaten fur 4 Personen:

e 3 EL Rapsol

e 2 Schalotten, geschalt und fein gewiirfelt

2 Knoblauchzehen, geschalt und fein gewiirfelt
1 Stiick Ingwer (ca. 5 g), geschalt und fein gewiirfelt
1 rote Chili, fein gewiirfelt

1 TL gelbes Curry, z.B. Madras Curry

100 ml WeiBwein, trocken, z.B. Riesling

300 ml Gemiisebriihe

300 ml Kokosmilch

1 Steckriibe (ca. 300 g), geschalt und gewiirfelt
150 g SuBkartoffel, geschalt und gewiirfelt

1/2 Bio-Limette, davon der Saft & Abrieb

1 TL (gestrichen) Salz

1/2 TL (gestrichen) Pfeffer

1/2 TL (gestrichen) Zucker

Fur das Rettich-Topping:

e 200 g weiller Rettich
e 2 TL Apfelessig
e 4 TL Rapsol

Zum Abschmecken: Salz, Pfeffer und eine Prise Zucker

Zum Anrichten: Koriandergriin, schwarzer Sesam,
Limettenscheiben, ein wenig selbstgemachte Sriracha,
scharfe Chilisauce

Zubereitung:

Rapsodl in einem grofien Kochtopf erhitzen, Schalotten,
Knoblauch, Ingwer und Chili hinzugeben und alles
glasig anschwitzen. Currypulver hinzufiigen, kurz an-
rosten lassen, mit dem WeiBwein abloschen und kurz
aufkochen. Danach Gemiisebriihe sowie Kokosmilch
dazugeben und ebenso einmal aufkochen lassen. Als
nachstes die gewiirfelte Steckriibe und Sii3kartoffel
hineingeben und ca. 20 bis 25 Minuten lang kocheln, bis
das Gemiise weich ist. Die Suppe mit einem Stab- oder
Standmixer glatt purieren und bei Bedarf noch etwas
Gemiuisebriihe oder Kokosmilch dazugeben, so dass die
Cremesuppe eine schone Textur bekommt. Die Suppe
nach Geschmack mit Salz, Zucker, Pfeffer und Limetten-
saft abschmecken.

Fiir das Rettich-Topping den Rettich schalen und in feine
Streifen schneiden. Diese mit Rapsol, Apfelessig sowie
Gewiirzen vermengen und abschmecken.

Beim Anrichten die heifle Suppe in eine Schiissel fiillen,
mit dem Rettich-Topping, Koriander, schwarzem Sesam
und selbstgemachter Sriracha-Sauce garnieren und
servieren.

Das Sriracha-Rezept finden Sie auf SWR1.de/pfaennle




INSPIRATION AUS VIETNAM

HOCHZEITSSUPPE PHO BO

Zutaten fur 4 Personen:

¢ 1,2 L kraftige Briihe (Gemiise-, Pilz- oder
Gefliigelbriihe)

¢ 150 g Hochzeitsnudeln, diinn

¢ 4 Maultaschen [mit Fleisch, vegetarisch oder vegan)

e 4 Eier, wachsweich (ca. 6 Minuten Kochzeit bei GroBe M

ungekiihlt) oder hartgekocht

150 g Pak Choi oder Mangold, in Streifen geschnitten

150 g Pilze, geviertelt

150 g (Filder-)Spitzkraut, fein gewiirfelt und blanchiert

¢ 80 g Karotte, in feine Streifen geschnitten

e Wer mochte: 200 g Filet vom Rind, Schwein oder
Hiihnchenbrust

Fir die Garnitur:
Etwas schwarzer Sesam, /
Chili, geschnittene /
Friihlingszwiebeln |f

Zubereitung:

Zunachst die Hochzeitsnudeln nach Packungs-
angabe kochen. Die Briihe in einem Topf erhit-
zen, den Pak Choi und die Karottenstreifen hin-
zugeben und 3-4 Minuten bissfest garen.

In einer groBen Pfanne die geviertelten Pilze,
die in Streifen geschnittenen Maultaschen und
das blanchierte Filderkraut 5 Minuten lang
braten. Die gekochten Eier schdlen und halbie-
ren. Alle Einlagen in vier Suppenschalen an-
richten, mit Briihe iibergieBen und mit Sesam,
Chili und geschnittenen Friihlingszwiebeln be-
streuen.

Mit Fleischeinlage: Schwein und Huhn wiirzen,
in der Pfanne gut durchgaren, Rind bis zum ge-
wiinschten Gargrad. Das Fleisch anschlieiend
in Scheiben schneiden und zu den restlichen
Einlagen geben.
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FUSION ZWISCHEN INDONESIEN UND JAPAN

- , Zutaten fur 4 Personen:
SWR1 Pfannle-
e 600 g Hiihnchenbrust Rezepte fiir die
* 12 Stangel Zitronengras Erdnussbutter-
¢ 5 EL Lupinenwiirze oder Sojasauce S'fuce und
« 3 EL Rapsél suf-saure
P Chilisauce gibt
e ' TL Natron oder Backpulver es auf S. 22

in 2 EL Wasser aufgeldst

Zubereitung:

Hiihnchenbriiste etwas flachklopfen, dann in fingerdicke Streifen
schneiden. Mit Lupinenwiirze, Natronwasser und Ol vermischen.
Mindestens 20-30 Minuten lang im Kiihlschrank marinieren.

Danach Zitronengras halbieren und damit die Fleischstiicke aufspie-
Ben. Die FleischspieBe in der (Grill-)Pfanne goldgelb braten, auf
Tellern anrichten und mit siiB-saurer Chilisauce und Erdnussbutter-
Sauce servieren.

INSPIRATION AUS CHINA

Zutaten fur 4-6 Personen: Zutaten fur Wasabi-Mayo:
¢ 1Ei
» 1 kg frische Zanderfilets e 2 TL Backpulver ¢ 200 ml Mayonnaise
e 250 ml Weizenmehl Type 405 e 1 TL Salz & Pfeffer * 30 g Wasabi (Paste)
¢ 150 ml Streuobst-Cider e 1 TL Essig ¢ 1 Bio-Limette, davon Saft & Abrieb
oder Mineralwasser e 1-2 TL Ingwer, gerieben * Wer mochte: 1 Knoblauchzehe,
¢ 150 ml Wasser, eiskalt e 750 ml Frittierol zerdrickt

Zubereitung:
Mayonnaise mit Wasabi, Knoblauch, Limettenabrieb und -saft verriihren und kiihl lagern.

Zanderfilets kraftig salzen und 10 Minuten ziehen lassen. Dann griindlich trockentupfen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden und mit 2 EL Mehl bestauben. Restliches Mehl abklopfen.

Aus den iibrigen Zutaten (auBer Frittierdl) einen Backteig anriihren. -

Die Fischstiicke durch den Teig ziehen und portionsweise im heif3en Frittierol zuerst 2,5 Minuten ausbacken,
herausnehmen und 1 Minute lang ruhen lassen. Dann nochmal 2,5 Minuten knusprig frittieren. Mit Zitronen-
scheiben servieren und genieflen!

Die Wasabi-Mayo passt zu Gefliigel- und Fischgerichten, zu Kartoffeln und auf Sandwiches.




INSPIRATION AUS JAPAN E

EDEKA Kochstudio

—— Besles aus unserer Region ——
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Zutaten flr 4-6 Personen: \.\}ﬂ‘?f\‘.:‘_': '

N
¢ 500 g Blumenkohl .\'b\:b
« 1 El Mandelmus N
¢ 2 El gegarten Couscous &“

e Je 1 TL Salz, Zucker, Essig g
¢ 200 g Raucherlachs oder Raucherforelle -
¢ 1 Salatgurke

¢ 1 Karotte

¢ 1 Friihlingszwiebeln

¢ 1 Rettich, in feine Streifen geschnitten

e 50 ml Lupinenwiirze oder Sojasauce

—
[

Zubereitung:

Den rohen Blumenkohl grob reiben, fiir 30
Sekunden in kochendes Salzwasser geben, an-
schlieBend abseihen. Nun den Blumenkohlreis
mit Mandelmus, Salz, Zucker, Essig und Cous-

cous verriihren und abschmecken. —
Die Salatgurke und die Karotte mit einem Sparschaler 8 (T e
Hu Wy
10 remil 6%

in breite Streifen schalen und salzen. Diese auf einer

Bambusmatte (notfalls Folie nehmen) abwechselnd und 1
Ubereinander lappend zu einer quadratischen Matte
legen (Enden in gleichmaBige Form schneiden).

Wie man Sushi rollt, gibt es auf S. 33 und im

Erklarvideo zu sehen auf SWR1.de/pfaennle

Den Blumenkohlreis auf der Gurken-Karotten-Matte
verteilen und andriicken. Mit Fischstreifen und Frih-
lingszwiebeln belegen und straff aufrollen. Die Bambus-
matte oder Folie abziehen, die Rolle in mundgerechte
Stiicke schneiden und mit Lupinenwiirze sowie Rettich-
streifen garnieren und servieren.



HAWAITANISCHES NATIONALGERICHT MIT URSPRUNG IN JAPAN
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Zutaten fur 2 Personen:

e 250 g Sushi-Reis

e 400 ml Wasser

¢ 1 kraftige Prise Salz

1 Bund Radieschen

1 Mini-Gurke, in Wiirfel geschnitten

Y. Cantaloupe-Melone, in Kugeln ausgestochen

¢ 2 Lauchzwiebeln, in Ringe geschnitten

* 50 g Lupinen (eingelegt in Salzwasser, abgetropft)
¢ 150 g geraucherte Lachsforelle

Fir das Dressing:

* 8 EL Rapsol (oder Sesamél)

¢ 1 Limette, davon der Saft

¢ 5 EL helle Sojasofle oder Lupinenwiirze
e 4 TL Honig

¢ je eine kraftige Prise Salz & Pfeffer

Lupinen

Die Powerbank unter den Pflanzen: Lupinen liefern
Mensch und Tieren EiweiBl in konzentrierter Form. Das
Protein ist Baustein fiir den Muskelaufbau und starke
Knochen. Vegetarier und Veganer kennen die Hiilsen-
frucht schon lange als Fleischersatz, Bratfiillung und
Bratling oder als Salatzutat.

Lupinen im Siidwesten

Seit tausenden von Jahren sind Lupinen weltweit bekannt.
Schon die alten Agypter haben sie angebaut. Die bekanntes-
ten Esslupinen (WeiBle Lupinen) stammen urspriinglich aus
Siidamerika. Angebaut wurden sie im Hochland der bolivia-
nischen und peruanischen Anden. Heute ist die Kulturpflan-
ze nicht nur in Siidamerika, sondern auch im Siidwesten
Deutschlands angesagt. Im Oberen Linzgau hat sich etwa der
Biolandhof Kelly in Herdwangen ganz auf den Anbau von Lu-
pinen spezialisiert.

Zum Servieren:

Heller und schwarzer Sesam, schnelle Wasabi-Mayo
(Rezept auf S. 14)

Fir den Sushi-Reis:

Den Reis in ein Sieb geben und so lange mit kaltem
Wasser durchspiilen, bis das Wasser klar ist.

Diesen dann in einen Topf geben und mit 400 ml gesal-
zenem Wasser zum Kochen bringen. Das Ganze etwa 10
Minuten auf kleinster Hitze mit geschlossenem Deckel
quellen lassen, bis der Reis die Fliissigkeit aufgenom-
men hat und schon bissfest gegart ist.

In der Zwischenzeit die Zutaten fiir die Bowl in mund-
gerechte Stiicke schneiden und das Dressing anriihren.

Den fertigen Sushi-Reis auf zwei Bowls aufteilen, mit
%3 des Dressings betraufeln. Alle weiteren Zutaten der
Poke Bowl darauf anrichten, mit dem restlichen Dres-
sing betraufeln und mit Sesam und Wasabi-Mayo ser-
vieren.

Lupinenwiirze

Lupinenwiirze ist eine wiirzige Sauce aus Hafer, Wasser,
Salz und SiiBlupinen. Ahnlich wie traditionelles Sauerkraut,
werden die Zutaten der Lupinenwiirze fermentiert. Sie ge-
ben der Sauce eine prickelnde Saure. Lupinenwiirze ist eine
aromatische Alternative zur Sojasauce.

Hack aus Lupinen

Bei Vegetariern und Veganern ist Lupinenschrot als Ersatz
fur Hackfleisch beliebt. In Tomatensauce gekocht und herz-
haft abgeschmeckt, sind die grob gehackten und getrockne-
ten Pflanzenstiicke von einer echten Bolognese kaum zu
unterscheiden. Aber Lupinenschrot eignet sich auch fiir siif3-
liche Speisen. Hier kommt sein nussiges Aroma voll zum
Tragen.

In Sudtirol wird die Lupine getrunken

In Siidtirol wird die Lupine nicht gegessen, son-

dern als Kaffeespezialitat zubereitet. ,Altrei-

er Kaffee” (aus der italienische Gemeinde

Altrei) nennen die Sidtiroler ihre Lupi- // al
[

nen, die mit der schwarzen Wachma- !
cher-Bohne aber nicht viel zu tun L”
haben. Die heimischen Lupinen [ ( [
werden mit Gerste oder Weizen zu F
einer regionalen Spezialitat ver- ‘ J :
mengt. » ; = |
# .
; | k
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Zutaten flr 2 Personen: E

¢ 1 kleiner Blumenkohl, in R6schen geschnitten EDEKA Kﬂ[:hsuldiﬂ

e 3 EL Butterschmalz —— Bestes aus unserer Region ——
¢ 2 rote Zwiebeln, fein gewiirfelt

¢ 2 Knoblauchzehen, fein gewiirfelt

¢ 1 daumengrofes Stiick Ingwer, fein gewiirfelt
¢ 1 rote Chili, fein gehackt

¢ 1 TL Garam Masala, gehauft

e 1 TL gelbes Curry, gehauft

Zum Bestreuen:

e 3 EL Tomatenmark, konzentriert Zum Wirzen: * Petersilie

« 400 g Sahne e Salz oder Koriander
¢ 150 ml Gemiisebriihe o Pfeffer

e 125 g passierte Tomaten e eine Prise Zucker

¢ /2 Bio-Limette, davon der Saft ¢ 100 g Joghurt

Als Beilage:

e Basmati-Reis
oder Naan Brot

Das Rezept zum Naan Brot
gibt es auf SWR1.de/pfaennle

a0

Zubereitung:

1 EL Butterschmalz in einer groflien Pfanne schmelzen
lassen.

Die Blumenkohlroschen in die Pfanne geben und unter
Riihren ca. 5 Minuten anbraten, dann aus der Pfanne
nehmen und zur Seite stellen.

In der Pfanne weitere 2 EL Butterschmalz schmelzen
lassen. Darin rote Zwiebeln glasig andiinsten, dann
Knoblauch, Ingwer und Chili dazugeben und kurz mit-
braten. Curry, Garam Masala und Tomatenmark dazu-
geben und bei mittlerer Hitze unter Riihren anrdsten.
Achtung: darf nicht zu dunkel werden, sonst schmeckt
es bitter! Das Ganze mit Sahne abloschen und gut ver-
rihren. Dann die passierten Tomaten hinzugeben und
die Curry-Sauce etwa 10 Minuten einkocheln lassen.

AnschlieBend die gebratenen Blumenkohlroschen hin-
eingeben und nochmals ca. 5 Minuten sanft kocheln las-
sen, bis der Blumenkohl ideal bissfest gegart ist.

Nur noch den Joghurt unterheben sowie Limet-
tensaft einriihren und final mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Zucker abschmecken.

Mit frischer Petersilie oder
Koriander bestreuen und
Reis oder Naan Brot ser-
vieren.




INSPIRATION AUS INDIEN
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Zutaten fur 4 Pers;éhqp :

o= e i el it
* 3EL Rapsdl o T i e L0 e
e ] mlttelgroﬁe ZW|ebel geschalt und feln gewiirfelt
Py . 2 Knoblauchzehen, geschalt und fein gewiirfelt
A 1 daumengroBes Stiick Ingwer (ca. 15 g),
: f geschalt und fein gewiirfelt
" s'1 rote Chili, fein gehackt’
* 2TL (gestrichen) Garam Masala
* 1TL (gestrichen) Kreuzkiimmel, gemahlen
- e 1TL [gestrichen) Paprika edelsii
*».200 g passierte Tomaten
o ZOd_ml_cremige Kokosmilch oder Hafersahne

e 250 ml Gemiisebriihe
® 200 g Unsere Heimat Alblinsen,
‘ineinem Sieb grindlich gewaschen und abgetropft
¢ 200 g Hokkaido-Kiirbis, grob gewiirfelt
» 1 Bio-Limette, davon Saft & Abrieb

Zum Abschmecken:
Salz, gemahlener Pfeffer, eine Prise Zucker

Zum Servieren: L
Pflanzlicher Joghurt oder EDEKA ,Unsere Heimat”

Joghurt (nicht vegan), frische Petersilie oder

Koriander, Naan Brot oder Reis




B
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Zubereitung:

Rapsol in einer groflen Pfanne erhitzen. Zuerst Zwie-
belwiirfel, dann den gewiirfelten Knoblauch, Ingwer
und die gehackte Chili anschwitzen. Die Gewiirze hinzu-
geben und unter Rithren 1 Minute lang mit anbraten. Mit
den passierten Tomaten, der Kokosmilch (oder Hafer-
milch) und Gemiisebriihe abléschen und griindlich ver-
rithren.

Die Qewaschenen Alblinsen hineingeben und 20 Minu-
ten lang sanft kocheln lassen. Anschliefend die Kiir-
biswiirfel hinzugeben und weitere 10 Minuten kocheln

lassen, so dass Alblinsen und Kiirbis ideal durchgegart
sind und dabei noch einen sanften Biss haben. Sollte
etwa Fliissigkeit fehlen, zwischendurch etwas Gemiise-
briihe oder Kokosmilch (oder Hafermilch) hinzugeben.

Das nun fertige Curry mit Limettenabrieb und -saft so-
wie Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.
Auf Tellern anrichten und mit frischen Krautern, Jo-
ghurt (pflanzlich oder nicht pflanzlich), Naan Brot oder
Reis servieren.

Das Rezept zum Naan Brot gibt es auf

SWR1.de/pfaennle

Alblinse

Linsen und Spatzle sind eine T
Spezialitat im , Landle". e

Urspriinglich waren sie ein
Arme-Leute-Essen, denn
die Menschen auf der
Schwabischen Alb konnten
sich die aufwandige Vieh-
zucht einfach nicht

selten auf den Teller.
Heute haben sich die
Verhadltnisse gedreht:
Die traditionellen
alten Linsensorten
galten schon fast

als ausgestorben -
erleben derzeit

aber wieder eine
Renaissance im
Land.




~ RAFFINIERTE SAUCEN MIT PFIFF

Zutaten:

¢ 150 g Erdnussbutter

* 50 g Milch (oder Kokosmilch)

e 2-3 EL Lupinenwiirze oder Sojasauce
| ¢ 1TL Ingwer, fein gerieben

¢ 1 TL Honig

e Wer mochte: 1 TL Sriracha-Sauce*

oder 1/3 gehackte Chilischote

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem kleinen Topf rithrend (niedrige Hit-
ze) erwarmen, bis diese eine cremige Konsistenz erreicht
haben. AnschlieBend in ein sauberes Glas abfiillen. Im
Kiihlschrank 2 bis 3 Wochen haltbar.

Die Sauce schmeckt zu Friihlingsrollen*, SiBkartoffeln,
Gemiise, Gefliigel- oder Fleischspiefien.

SUP-SAURE CHILISAUCE

Zutaten: ° 1Paprika, rot * 100 g brauner
¢ 2-3 Chilischoten Zucker
e e TS ¢ 3 Knoblauchzehen ¢ 50 ml Apfelessig
1 - ' 2EL Ingwer, * 50 g Ketchup
gerieben 2 TL Stérke

¢ 250 ml Apfelsaft e Salz

Zubereitung:

Chilis und Paprika halbieren, entkernen und

Zutaten:

e 250 g Butter (Zimmertemperatur)
¢ 75 g Miso-Paste, hell
* 1/2 Bio-Limette, davon Abrieb

Zubereitung:

Butter mit einer Gabel zerdriicken.
Miso-Paste und Limettenabrieb zuge-
ben und vermischen. Alles in eine kleine
Schiissel oder ein Weckglas fiillen.

Die Miso-Butter schmeckt auf Brot, in Pilz- und Gemiise-
gerichten, zu Nudeln und Steaks.

SWR1 KUCHENKAPSELE-TIPP:

Unbedingt die helle Miso-Paste nehmen. Wer den tollen
Umami-Geschmack verstarken mochte, mischt zusatzlich
etwas Steinpilzpulver in die Butter. Gekiihlt mindesten
2-3 Wochen haltbar. Kann gut eingefroren werden.

fein wiirfeln. Die geschilten Knoblauchzehen &+
ebenso fein wiirfeln. AnschlieBend Starke mit 5 =

EL Wasser anriihren. Chili, Paprika, Knoblauch, Ing-

wer, Zucker und Apfelsaft in einem Topf abgedeckt 10
Minuten kochen lassen. Dann das Starkegemisch, Ket-
chup und Essig hinzugeben und 2 Minuten kochen. Zum
Schluss heif3 in ein Einweckglas fiillen.

Die Sauce passt zu Frihlingsrollen*, Hiihnchen-

Zitronengrasspief3e und Zander Knusperli.

SWR1 KUCHENKAPSELE-TIPP:
1-2 EL der Sauce geben Salatdressings
den besonderen Kick.

a2

*Rezepte fur Frithlingsrollen sowie Sriracha-
Sauce gibt es auf SWR1.de/pfaennle

[
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ZUM SCHLUSS WIRD'S NOCHMAL RICHTIG LECKER

Die Kiichenprofis von SWR1 Pfannle haben fiir das siile Finale leckere

Cross-Over-Desserts kreiert. SiiBe Samosas (eigentlich salzige Teigtaschen),

Mochis aus Marzipan und natiirlich diirfen auch die berithmten Gliicks-

kekse nicht fehlen...
] <
- " —
=& A e
F . - L -
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INSPIRATION AUS INDIEN

BERBERITZEN

%

Zutaten fur 4-6 Personen:

¢ 250 g diinner Strudelteig oder Yufka-Teig

¢ 4 [Weinberg-]Pfirsiche, reif

e 200 g Marzipan

e 3-4 EL Berberitzen (alternativ Cranberries)
¢ 100 g Butter, fliissig

e Sesam zum Bestreuen

Zubereitung:

Die gewaschenen. Pfirsiche halbieren und entsteinen.
Diese sowie das Marzipan in etwa 0,5 cm kleine Wiirfel
schneiden, in eine Schiissel geben und mit Berberitzen
mischen,

Die Strudelblatter in Streifen schneiden (ca. 12 x 25 cm).

Streifen auf ein feuchtes Tuch legen, so dass die schma-
le Seite unten ist. Mit Butter bepinseln. Am unteren
Ende 2 EL Fiillung haufen. Das rechte untere Ende dia-
gonal liber die Fiillung klappen, so dass ein Dreieck am
unteren Streifen entsteht. Dann untere Spitze liber die
Fiillung schlagen, so dass wieder ein Dreieck entsteht.
Weiter verfahren, bis der Teig komplett aufgewickelt ist.

Mit Butter bepinseln und mit Sesam bestreuen.

Samosas im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Umluft
ca. 10-15 Minuten goldbraun backen.

Wer mochte, bestreut die Samosas mit Puderzucker.

Samosas richtig falten: Auf S. 33

den QR-Code scannen und Video ansehen




EDEKA Kuchstudm
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INSPIRATION AUS JAPAN




Zutaten fur 8 Stuck:

e 200 g Marzipan

e Wer mochte: je 1 EL Himbeerpulver
und/oder Matchapulver

¢ 100 g Aprikosen, getrocknet

¢ 50 g Frischkase

¢ 2 EL Couscous (Instant) oder Porridge (feine

- Haferbreimischung)

o . ¢ 1 Bio-Limette, davon Abrieb & Saft

e Zubereitung:
__Aprikosen fein wiirfeln und in einen Messbecher geben.
Mit 100 ml heiBem Wasser lbergieBen und 15 Minuten
einweichen lassen. Die Aprikosen in ein feines Sieb ge-
#.ﬂ'ﬂ""'ﬁ'en und gut ausdriicken.

AT

gt

(1 Dieausgedriickten Aprikosen mit Frischkase, Limetten-
#m-ﬁ"'"ﬁlbrieb und -Saft fein piirieren. Danach 2 EL Couscous
oder Porridge einriihren.

s < der Masse werden mithilfe eines Eisportionierers
oder von Essloffeln Halbkugeln geformt. Auf Back-
wapier legen und 1 Stunde lang im Tiefkiihler gefrieren
“"lassen. Im nichsten Schritt das Marzipan diinn ausrol-
2wl len und mit einer Tasse 8 Kreise ausstechen. Die gefro-
‘*q-./ renen Halbkugeln aus dem Tiefkiihler nehmen und je-
' weils eine auf jeden Marzipankreis setzen und zu einer

Kugel einwickeln.

Zum Schluss mit Puderzucker oder Fruchtpulver be-
streuen und servieren.

Die Mochis schmecken iibrigens gefroren und aufgetaut!

SWR1 KUCHENKAPSELE-TIPP:

Wer es bunt mag, farbt das Marzipan vorher mit etwas

Himbeer- oder Matchapulver ein.

| Mochi - klein, rund und suf3

Mochis sind kleine japanische Reiskuchen,
die traditionell zuerst gedampft und an-
schlieBend in groBen HolzstoBeln ge-

' stampft werden. Diese aufwendige Zube-

reitungsmethode iibernehmen heutzutage
Maschinen.

Verzehrt werden die kleinen runden Kiich-
lein traditionsgemaB zu Neujahr oder auf
Volksfesten, wo beispielweise auch die tra-
ditionelle und aufwendige Zubereitungs-
methode demonstriert wird. Mochis erfreuen
sich seit einiger Zeit auch hierzulande grofler
Beliebtheit und kommen in allerlei Farben
daher sowie mit verschiedenen Fillungen -
ob mit klassischer siiflen Rote-Bohnen-
Paste, Frucht-, Schokoladen- oder mit Eis-
fullung. Am besten werden sie frisch verzehrt

(spatestens am n&dchsten Tag), weil sie dann

noch ihre typisch weiche und klebrige Kon-
sistenz haben und so am besten schmecken.







E
EDEKA Kochstudio

L— Bestes aus unserer Region ——

Zutaten fur ca. 10 Kekse:

* 40 g Mehl (Bio Weizen Typ 550)

¢ 10 g Kartoffelstarke

¢ 50 g Puderzucker

* 1 EiweiB (ca. 35 g / Eigrofe L oder XL)

¢ 50 g Butter, erwarmt bzw. fliissig

e Spritzer Zitrone

« Prise Salz Wer hat's erfunden?

e Extra: Mit Glicksbotschaften beschriebene
Papierstreifen

Die meisten kennen sie von ihren Restaurant-
besuchen: die kleinen knusprigen Kekse mit
ihrer markanten Form, die beim Aufbrechen
einen Streifen mit Lebensweisheiten, Sinn-
spriichen oder Vorhersagen offenbaren. Uber-
wiegend in chinesischen, aber auch in japani-
schen Restaurants bekommen sie die Gaste
nach dem Speisen und Bezahlen gereicht - und
das vor allem in den USA und Europa. Doch
um die Herkunft der kleinen GliicksverheiBer

Zubereitung:

Fliissige Butter mit Puderzucker ordentlich verriihren,
Mehl und Starke sieben und untermischen. Eiwei3 mit
Salz und einem Spritzer Zitronensaft halb steif schlagen
und mit der Mehl-Buttermischung vermengen. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit einem Ess-

i loffel 10-12 Teigkreise von etwa 8 cm verstreichen.

£ streiten sich die Geister bzw. Entstehungs-
Bei 180 Grad (Umluft) ca. 4-6 Minuten goldgelb backen. geschichten. Manche sagen, sie kommen gar

| Nun muss es schnell gehen: nicht aus China, sondern aus Japan. Eine an-

dere Entstehungsgeschichte erzahlt davon,
dass es sie in den USA zum ersten Mal gege-
ben haben muss, wo Anfang der 1900er Jahre
ein japanischer Einwanderer die sogenannten

Eine Botschaft mittig auf den Kekskreis legen, den un-
teren Rand des Kekses auf den oberen Rand falten, so-
dass der Zettel im Keks eingeschlossen ist.

Den halbkreisformigen Keks tiber den Rand eines gro- ~Fortune cookies” zum Tee gereicht haben
Ben Glases knicken, um die bekannte Gliickskeksform soll. In jedem Fall aber gilt: Es gibt kaum je-
zu erhalten. Kekse abkiihlen lassen. In einer luftdichten manden, der sich nach dem Essen nicht Gber
Dose sind sie etwa 1 bis 2 Monate lang haltbar. eine kleine Gliicksbotschaft freut.

Wie die typische Gliickskeksform gelingt:
Auf S. 33 den QR-Code scannen und Video ansehen

Gliickskekse aus dem Saalbachtal

Wer in Europa einen Gliickskeks bekommt, hat gute Chancen,
dass dieser aus Baden-Wiirttemberg stammt. Die Firma
~Sweet & Lucky GmbH" ist groBter Gliickskeks-Produzent
des Kontinents und sitzt in Gondelsheim. Seit 2003 haben
sich die drei Geschwister Brauch zum Marktfiihrer in Europa
entwickelt. Am Anfang standen die elterliche Miihle und der
Kauf einer Foliendruckerei durch den Bruder und die zwei
Schwestern. Fehlte nur noch die Anregung, die an Weih-
nachten 2002 in Form eines Geschenkpackchens mit
Glickskeksen aus Amerika kam. Seither sind die drei
Geschwister Vollprofis in Sachen siifles Gliick. Selbst die
Botschaften dichten sie selbst...
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EDEKA Kochstudio

—— Besles aus unserer Region ——




Zutaten fur 4 Personen:

¢ 100 g Ingwer

¢ 700 ml stilles Wasser

¢ 40 ml Apfelessig

¢ 85 g Honig, fliissig

e /2 Zitrone, davon der Saft

Den Ingwer schadlen und in Scheiben schneiden. Diese
in einem Topf mit dem Wasser aufkochen lassen, die
Hitze ausschalten und das Ingwerwasser 15 Minuten
ziehen lassen. Das Ingwerwasser durch ein Sieb in eine
Flasche gieBen, mit Apfelessig, fliissigem Honig und
Zitronensaft gut vermischen. Das fertige Ingwer-Swit-
chel entweder kalt mit etwas Minze oder auch leicht er-
warmt genief3en.

GURKEN-BASILIKUM-

LIMONADE MIT LIMETTE

Zutaten fur 4 Personen:

¢ 1 Gurke (ca. 400 g)

300 ml stilles Wasser

175 g heller Rohrzucker oder normaler Zucker
¢ 15 Blatter frischer Basilikum

¢ 2 Limetten, davon der Saft

e Zum AufgieBen: Sprudelwasser, Tonic oder Sekt

Gurke waschen, halbieren, das Kerngehdause heraus-
kratzen und die Gurke grob raspeln. Wasser mit Zucker
in einem Topf aufkochen lassen, anschlieBend vom Herd
nehmen und die Gurkenraspel sowie die Basilikumblat-
ter hinzugeben und 30 Minuten ziehen lassen.

Danach alles durch ein Sieb in einen Topf abgief3en und
mit einem Loffel nachdriicken, damit die ganze Fliissig-
keit aus den Gurken heraustritt. Den Limettensaft hin-
zugeben, alles nochmal sprudelnd aufkochen lassen
und in sterilisierte Flaschen abfiillen.

Fiir eine erfrischende Limonade ca. 4 EL Gurken-
Basilikum-Sirup mit 200 ml Sprudelwasser oder Tonic
aufgieflen. Mit Sekt aufgegossen, wird daraus ein erfri-
schender Aperitif.

HIMBEER-HOLUNDER-
BLUTEN-EISTEE MIT

LITRONENGRAS UND MINZE

Zutaten fir 4 Personen:

¢ 750 ml stilles Wasser
¢ 100 g Zucker
¢ 1 Stangel Zitronengras
e 250 g frische Himbeeren (oder TK)
¢ 2 Beutel griiner Tee
¢ 75 ml Holunderbliitensirup
(oder nach Geschmack siien)
e frische Minze

500 ml vom stillen Wasser in einem Topf mit dem Zu-
cker erhitzen und unter Riihren aufkochen lassen, bis
sich der Zucker aufgelost hat.

Das Zitronengras mit einem groBen Messer andriicken,
halbieren und mit den Himbeeren in einen Topf geben.
Alles ca. 5 Minuten lang bei sanfter Hitze einkdcheln
lassen.

Den Sirup durch ein feinmaschiges Sieb passieren und
abkiihlen lassen.

Die restlichen 250 ml stilles Wasser auf 70 Grad erhit-
zen und darin 2 Beutel griinen Tee fiir 4 Minuten ziehen
lassen. Die Teebeutel entfernen und abkiihlen lassen.

Danach den griinen Tee mit dem Sirup vermischen, mit
dem Holunderbliitensirup (nach Geschmack auch bspw.
Honig maglich) siiBen und gekiihlt mit Eis und frischer
Minze servieren.




3

" SWR1 PFANNLE-

KUCHENKAPSELE

Die cleveren Kiichenhacks

SWR1 Pfannle-Koch Eberhard Braun hat praktische Tipps und Tricks
auf Lager, mit denen die SWR1 Pfannle-Rezepte im Magazin und
Présentiert von Eberhard Braun auf SWR1.de/pfaennle leicht gelingen. Einfach mal ausprobieren...

KLATSCHGURKEN-SALAT

Durch das Klatschen bzw. Klopfen der
Gurken brechen die Zellen auf, in denen
das Dressing sehr gut aufgenommen
wird. Dadurch schmecken die Klatsch-
gurken saftiger und intensiver. Das
Rezept zum Klatschgurken-Salat gibt es
auf SWR1.de/pfaennle. %

ZANDER KNUSPERLI & FRITTIERTIPPS

Die ausgebackenen Fisch Nuggets bleiben langer knusprig,
wenn das Fischfilet vor der Verarbeitung griindlich gesal-
zen wird. Dadurch erhalt der Fisch eine Grundwiirze, wird
etwas fester und gibt beim Frittieren weniger Feuchtig-
keit ab. Die Teightille wird noch knuspriger, wenn man in
zwei Etappen frittiert: 2,5 Minuten ausbacken, 1 Minute
ruhen lassen, noch einmal 2,5 Minuten ins siedende Fett.

B URTTEMBERG

g T

HUHNCHEN-ZITRONENGRASSPIESSE —

wie das Zartmachen und Aufspiefen gelingt

Um das Hithnchenfleisch besonders zart und saftig zu bekom-
men, wird dieses in einer Marinade aus 50 ml Lupinenwtirze
oder Sojasauce, 3 EL Ol und }4 TL Natronpulver und 4 EL Was-
ser vermischt.

Das funktioniert auch mit Schweinefleisch und Rindfleisch.
Damit die Fleischstreifen auf die weichen Zitronengrasstangel
leichter aufgespieRt werden kénnen, das Fleisch mit einem
Holzspiel’ vorstechen.




SUSHI EINFACH ROLLEN

Wie man auch ohne Bambus-Matte eine
perfekte Sushi-Rolle hinbekommt und
wie die Regenbogenoptik leicht gelingt,
gibt’s in einem Erklarvideo zu sehen auf
SWR1.de/pfaennle.

GEWURZTES OL GLUCKSKEKSE AUS FORMBAREM HIPPENTEIG

Mit exotischen Gewtirzen aromatisiertes
Ol verleiht allen scharf angebratenen
Wok- und Grillgerichten ein einzig-
artiges Aroma. Wie sich gewtrztes Ol
zuhause herstellen lasst, gibt es auf
SWR1.de/pfaennle zu sehen.

Die typische Form erhalten die Gllickskekse, wenn diese
zligig gefaltet und final iber einen Glasrand
geknickt werden. Die gebackenen Teig-
kreise konnen auch tiber umgedrehte
Espressotassen gelegt werden, so
dass kleine Schalchen entstehen.
Heraus kommen essbare
Dessertschalchen, in denen
Friichte und Eis dekorativ
angerichtet werden kénnen.

]

QR-Code
einscannen
und Erklarfilm
anschauen.

Mehr SWR1 Pfannle-Kiichenkapsele
finden Sie hier: SWR1.de/pfaennle N

[

TIPPS ZUM FALTEN VON SUSSEN SAMOSAS

Die schmalen Teigblatter liegen auf
. . =) QR-Code
einem feuchten Kiichentuch. Das macht @ einscannen

den Teig geschmeidiger. So lasst er sich 55 und Erklarfilm
. . anschauen.
gut zum Dreieck falten. Die Samosa-
ul

Falttechnik ist etwas tricky, aber in ]
unserem Video schnell gezeigt.

B
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Mit heimischen Zutaten exotisch kochen...

... das gibt’s auch bei den ,Schmeck den Siiden“-Gastronominnen und Gastronomen in
Baden-Wiirttemberg. Auf der folgenden Doppelseite prasentiert das SWR1 Pfannle-Magazin
einen kulinarischen Wegweiser zu ausgewdhlten Schlemmerorten im Land, wo regionale

Erzeugnisse mit Asia-Aromen fusionieren.

Die ,Schmeck den Siuden. Baden-Wirttemberg“-
Gastronominnen und Gastronomen sind eine landes-
weite Vereinigung regional arbeitender Restaurants.
Mehr als 320 von ihnen in Baden-Wirttemberg neh-
men an der Initiative teil und setzen den Standard fir
einen vertrauensvollen regionalen Genuss. Je mehr

Lowen (bis zu 3 Lowen) ein Restaurant auf der Speise-
karte ausweist, desto mehr Gerichte werden komplett
aus regionalen Erzeugnissen zubereitet. Im Jahr 2021
feierten die ,Schmeck den Stden“-Gastronomen ihr
25-jahriges Jubildum.

www.schmeck-den-sueden.de

Kreativ und raffiniert vereint das Romantik Hotel Spielweg heimis¢he Produkte mit asiatischen Aromen.

%
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Hier lang zum Genuss

Ausgewadhlte ,Schmeck den Stiden“-Gastronomien,
wo regionale Kuche auf asiatische Aromen trifft.

LANDGASTHOF EISENBACHSTUBE
Mihleweg 1; 79871 Eisenbach
www.eisenbachstube.de

Sascha Fehrenbach hat die euroasiatische Kiiche einst
bei Sternekoch André Jaeger in der ,Fischerzunft” in
Schaffhausen kennengelernt. Das Erbe der Fusions-
kiiche setzt der Kiichenkiinstler auch im Landgasthof
Eisenbachstube fort.

36

ROMANTIK HOTEL SPIELWEG 7
Spielweg 61 /7
79244 Minstertal/Schwarzwald \
www.spielweg.com Y

\
Dim Sum sind kleine gefullte %
Teigtaschchen, gedampft oder EISENBACH\\

frittiert — im Romantik Hotel
Spielweg stehen diese kleinen  [""°"°"°" "~~~ -=-=-=---- ‘

Gaumenschitze immer wieder MUNSTERTAL/ LOFFINGEN
auf der Karte. Gefiillt werden sie SCHWARZWALD
im Miunstertal mit heimischem ‘

Wildschwein. Auch Currys ge- i
horen ins kulinarische Portfolio.




BIOLAND-RESTAURANT ROSE
Adelheid Andruschkewitsch
Ortsstr. 13; 74541 Vellberg
www.eschenau-rose.de

Die wochentlich wechselnde Karte
im Bioland-Restaurant Rose er-
laubt immer wieder exotische
Ausfliige nach Asien, wenn zum
Beispiel ,Rindfleisch indisch’,
,jurgens Curry“ oder ,asiatische
Gemiisesuppe” zur Auswahl
stehen. Uber 80 % der Waren sind
Bioprodukte, grofitenteils aus der
Region.

HEILING’S GASTRONOMIE
VELLBERG im Restaurant Paladion
Silberweg 18; 71032 Boblingen
www.heilingsgastro.de

! i Seit vielen Jahren arbeitet in der Kiiche des

’ Paladions ein Koch aus Sri Lanka, der auch

< gelernter Sushi-Meister ist. Deshalb gibt es bei
______________ Thomas Heiling fiir die Gdste auch immer
wieder feinste Sushi-Kreationen. Im Drei-
Lowen-Restaurant kommen, bis auf den Reis,
alle Zutaten aus der Heimat.

WILDKRAUTER-GASTHOF LINDE Im Wildkrauter-Gasthof Linde verarbeitet Michael Mef3mer
Obere Hauptstralle 10; 79843 Loffingen  zum Beispiel Kichererbsen aus Loffinger Anbau zu Falafel und
www.linde-loeffingen.de Hummus. Der Koriander kommt aus dem eigenen Garten.
Dieser kommt auch ins Gemiisecurry, das genauso immer
wieder auf der Speisekarte steht, wie etwa ein Wildkrauter-Sushi.

-
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BESTE QUALITAT AUS DER HEIM
e R R R AR A R 7 8 o

Die Regionalmarke ,,Unsere Heimat — echt & gut“ von EDEKA Siidwest steht fiir regionale, hochwertige Er-
zeugnisse. Dafiir sorgen die rund 1.500 Landwirtinnen und Landwirte im Siidwesten, die sich mit viel
Hingabe umweltschonenden, klimafreundlichen Anbaumethoden und dem Bio-Qualitdtsstandard ver-
schrieben haben — eben nur das Beste fiir die Umwelt und damit auch die Kundschaft.

SWR1 Pfannle stellt vier von ihnen vor, mit deren frischen Lebensmitteln auch die asiatisch angehauchten
Rezepte bestens gelingen.

BIO-KURBISSE UND ROTE BETE AUS HOHENLOHE

Familie Eben von Racknitz

In Dérzbach, vor den Toren des historischen Schlosses Laibach, dem Wohnsitz der Familie Eben von Racknitz, werden
auf rund 40 Hektar Flache nach alter Familientradition prachtvolle Kiirbisse und Rote Bete in Bio-Qualitdat angebaut
—auch flir die Regionalmarke ,,Unsere Heimat — echt & gut” von EDEKA Stidwest. Um den Landwirtschaftsbetieb kiim-
mert sich seit rund 16 Jahren Giso Eben von Racknitz, dessen Vater bereits den Hof auf eine Bio-Landwirtschaft um-
gestellt hat. Wie sein Vater ist auch Giso Eben von Racknitz ein Bio-Bauer aus Uberzeugung und seit 2020 auch Mit-
glied im Bio-Verband Naturland.




BIO-EDELPILZE AUS HOHENLOHE

Familie Hofmann aus Rot am See

Unter dem Namen ,Hofburk Pilze“ ziichtet Familie
Hofmann in Rot am See mit viel Liebe feinste Krauter-
seitlinge und Shiitake Pilze, die mit ihrem knoblauch-
artigen Aroma eine besondere Geschmacksnote brin-
gen. In der asiatischen Kiiche sind sie ein Klassiker. Mit
der innovativen Produktion, bei der computergesteu-
erte Zuchtraume mit Eigenstrom versorgt werden,
beweist Familie Hofmann auch, wie Landwirtschaft
klimaneutral und modern betrieben werden kann.
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SPITZ-, WEISS- UND
ROTKOHL SOWIE
FRISCHE SALATE

Familie Schumacher aus
Filderstadt-Bernhausen

Fiir ,Unsere Heimat — echt & gut”
kommt seit 2007 knackiger Spitz-,
Weil3- und Rotkohl vom ,Binsach-
hof“ in Filderstadt-Bernhausen.
Hier baut Familie Schumacher
neben dem Gemitsekohl auch
bunte Salate und Romanasalt an.
Ein umweltschonender Anbau ist
der Familie wichtig, und ohne da-
bei an Qualitat einbiilen zu miis-
sen. Und das gelingt Familie
Schumacher, die mit zwei Gene-
rationen auf den 43 Hektar mit
Festangestellten und Saisonkraf-
ten anpacken, und mit ihrer Ar-
beit fir Qualitatsprodukte frisch
von der Filderebene sorgen.



FRISCHE KRAUTER

Gdrtnerei Lemberghof
in Erdmannhausen

Frische, aromatische Krauter so weit
das Auge reicht: Auf rund 24.000
Quadratmetern wachsen unter Glas
und Folie die Bio-Topfkrauter der
Gartnerei Lemberghof. Auch hier
steckt ein Familienbetrieb dahinter.
Die Anfange der Gartnerei reichen
bis in die 1930er Jahre zurick. Da-
mals war der Familienbetrieb noch
in Stuttgart-Zuffenhausen verortet. -
Heute ist die Gartnerei Lemberghof
in Erdmannhausen im Landkreis
Ludwigsburg zuhause und wird von
den Familien Mergenthaler und
Wacker in dritter Generation fortge-
fuhrt.
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Die schonsten Songzeilen aus SWR1 Hits, die man am liebsten in Gliickskeksen finden wiirde.
Zusammengestellt von der SWR1 Musikredaktion.
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WAS D\E SCHWACHMATEN E\NEM SO RATEN, PAS \ST EGAL |

Mein Ding, Udo Lindenberg
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Don’t Worry, Be Happy, Bobby McFerrin

Don’t stop believin’, Journey ) I — —t
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You’re frozen when your beart’s not open |

Frozen, Madonna
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LWWL% YOU CAN'T HURRY LOVE |
: - You canthurrylove Phil Colllné———' '

—_—
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NOTHING £LSE MATTEZ!‘Z‘S WW

Think, Aretha Franklin

———

Nothing else matters, Metallica !

But after all is said and done, you're gonna be the lonely one, oh

Believe, Cher
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DIE GROBTEN

HITS

ALLER ZEITEN.



UNSERE
HEIMAT

Bio-Tlandbau aus Tradition

Rund um Schloss Laibach im Hohenlohekreis liegen
die Ackerflachen von Familie Eben von Racknitz.
Fiir ,,Unsere Heimat - echt & gut" baut die Familje
dort unter anderem Kiirbisse und Rote Bete nach
den Naturland-Richtlinien an. »Ich bin Bio-Bauer
aus Uberzeugung, erklart Giso Eben von Racknitz,
dessen Vater den Betrieb bereits vor rund 50 Jahren
auf ékologischen Anbau umstellte.

..Tﬁrﬁw}ﬁ;ﬂeze.ptewzd111[bil T

zu regionalen {ieferanten ;et.zt y -
den Newsletter abonnieren:

www.unserecheimal.de/newsletter

Wir € Lebensmittel.

sudwest



