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«Bouquet garni» — Die Seite der Kiiche

Aus dem Steinhof-Blittli

Beitrdge zum Thema Wiirzen

Stcihe) - Blatti

Vollwertiger —
aber nicht Vollwertkost

e

Unsere Kiiche hat von jeher auf ausgewogene und bekommliche
Kost geachtet. Besonders die Riicksichtnahme auf die Essgewohn-
heiten steht bei uns im Vordergrund. Demgegeniiber wollen wir
uns aber neuen erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnissen
nicht verschliessen. Daher haben wir begonnen, vollwertige Nah-
rungsmittel in unsere Menus zu integrieren; nicht auf einmal, son-
dern nach und nach. Es zeigt sich nun, dass diese Kombination als
Mittelweg ideal ist. Das Essen wird reichhaltiger und schmackhaf-
ter sowie auch bekdmmlicher.

Ein wichtiger Bestandteil vollwertiger Kost sind frische Kriauter
und Gewiirze. So oft wie moglich brauchen wir in der Steinhof-
kiiche frische Krauter zur Zubereitung und Abrundung unserer
Speisen. Auf unseren Wunsch hin haben uns unsere Gértner einen
«mobilen Kriutergarten» vor der Kiiche angelegt. Anstelle von
Geranien zieren fein duftende Krauter unsere Fenster. Entlang der
Fassade stehen grosse Topfe mit buschigen Gewlirzstrauchern.
Nicht nur fir die Nase, sondern auch fiirs Auge sind vor allem die
in voller Bliitenpracht stehenden Kriuter ein Genuss.

Trotz einiger fachméannischer Bedenken kénnen wir nun seit Mo-
naten reichen Kriutersegen ernten. Wir haben aber auch gemerkt,
dass unsere Krauter das Interesse «Dritter» geweckt haben. Ein
Topf mit Thymian hat auch schon «Laufen gelernt». Ganz beson-
ders scharf sind unbekannte Wesen auf unseren Basilikum. Leider
fragen uns die « Fremdpfliicker» nicht. Wir wiirden ihnen gerne er-
klaren, wie man die Pflanzen richtig verschwinden lédsst, ohne dass
die tibrigen Schaden nehmen.

Fiir diesmal mochte ich das Krautlein «Rosmarin» besonders
vorstellen. Der Rosmarin-Halbstrauch wéchst rings um das Mit-

telmeer. Bei uns eignet sich die empfindliche Pflanze nicht fiir den
gewerbsmassigen Feldanbau. Dennoch fehlt Rosmarin in den
wenigsten Hausgérten. Ein geschiitztes Platzchen ldsst sich immer
finden.

Rosmarin eignet sich vor allem fiir Lamm- und Schweinefleisch-
gerichte sowie fiir Wild und Saucen. Es gibt auch einige wenige
Fischrezepte mit Rosmarin. Auch Wurstwaren werden damit ge-
wiirzt. Im tibrigen verwendet man das eher intensive Gewiirz fiir
Tomatengerichte, Ratatouille, Zucchetti, Auberginen, Gitzi, Ge-
fliigel, Kalbfleisch, Gulasch, Hackbraten, Pilze, Gewiirzbutter
und Krédutersaucen. Ein Spezialtip von der Steinhofkiiche: Knapp
weichgekochte Kartoffelwiirfel, zusammen mit feingehackten
Rosmarinnadeln in Butter braten. — Lassen Sie sich iiberraschen!

Schon im Mittelalter soll dariiber geschrieben worden sein, dass
Rosmarintee «keck und herzhaftig» mache - und - «allen tag ge-
trunken, das Alter retardiere»!

Unsere Rosmarinstrducher haben dieses Jahr in voller Bliiten-
pracht gestanden. Wer sie bestaunt hat, interessiert sich sicher fiir
die folgende Aussage aus einer alten Legende: Als die heilige Fami-
lie auf der Flucht nach Agypten ausruhte, breitete die Jungfrau
Maria ihren Mantel iiber einen weiss blithenden Rosmarinstrauch.

Zu Ehren der Gottesmutter nahmen die Bliiten himmlisches Blau
als Farbe an, und seit dieser Zeit bliiht die Rosmarinpflanze blau.

Ich werde in den nidchsten Ausgaben jeweils kurz iiber ein Kriut-
lein oder Gewiirz schreiben. Das néichste Mal iiber «Salbeiy.

Fiir die Steinhofkiiche: Georges Ulmi,
Kiichenchef

Von der Armenkost zur Kostlichkeit *:

Kastanien - eine Klasse fiir sich

Wenn die ersten Marronistidnde das Strassenbild beleben und die
Dessertkarten mit frischen Vermicelles aufwarten, ist der Winter
im Anzug. In der kalten Jahreszeit wird Kindern wie Erwachsenen

* Pressedienst Nutrition, Nestlé AG, Ziirich.
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ob dieser heissgeliebten Kostlichkeiten aus dem Siiden besonders
warm ums Herz.

Marroni und Kastanien verdanken ihre blithende Renaissance
nicht nur nostalgischen Traumereien. Der hohe Nahrwert und die

iiberraschend vielseitige Verwendung vom siissen Piiree bis zur
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wiirzigen Polenta haben diesen kugeligen Friichten zu einem
Ehrenplatz in der modernen Kiiche verholfen. Und zwar nicht nur
zur Winterszeit. Ob frisch, gedorrt oder tiefgekiihlt: Kastanien
haben Klasse und Rasse.

Gerade ihrer Vielfalt wegen ist die Edelkastanie auf den ersten
Blick und Biss nicht ganz leicht dingfest zu machen. Botanisch ge-
sehen gehort sie zweifelsfrei zur Familie der Buchengewéchse. Mit
der ungeniessbaren Rosskastanie ist sie hingegen nicht verwandt,
auch wenn sich die Form und Farbe der stacheligen Samen glei-
chen. In der Kategorie Schalenobst (Niisse) wiederum figurieren
die Edelkastanien als Sonderlinge: Sie sind die einzigen Niisse, die
wie Gemiise gekocht und in Suppen, Eintopfen, Auflaufen oder
als Beilage - vorzugsweise zu Wild - genossen werden.

Fettarm und séttigend

Auch gemessen am Nahrstoffgehalt unterscheiden sich Kastanien
von anderen Niissen, wie Roland Jeanmaire, Leiter der Abteilung
fiir Erndhrung, Nestlé Schweiz, prézisiert: «Edelkastanien enthal-
ten nur rund 2 Prozent Fett und 2,5 Prozent Eiweiss, dafiir zirka 40
Prozent Kohlenhydrate, davon mehr als die Halfte in Form von
Stirke. Deshalb sind sie wohltuend séttigend und liegen mit knapp
200 kcal pro 100 Gramm durchaus im Rahmen einer ausgewoge-
nen Erndhrung, wenn sie nicht iiberméssig mit Rahm oder einer
fettigen Sauce serviert werden.» Verglichen mit Kastanien erschei-
nen beispielsweise Baumniisse als wahre Kalorienbomben: Sie be-
stehen rund zur Hélfte aus Fett und liefern dreimal mehr Kalorien.

Brot der Armen

Lange bevor Mais und Kartoffeln zu Beginn des 19. Jahrhunderts
die siidlichen Alpentéler eroberten, gehorten die Kastanien zu den
Grundnahrungsmitteln. Historische Dokumente belegen, dass
Kastanienmehl bereits im 12. Jahrhundert auf den Mérkten von
Locarno und Bellinzona gehandelt wurde. Und in einer Luzerner
Urkunde aus dem Jahre 1378 wird die Edelkastanie als zinspflich-
tig erwahnt.

Noch im letzten Jahrhundert hegten und pflegten die Bewohner im
Tessin und Bergell die Kastanienbdume als Geschenk der Natur.
Ihre gehaltvollen Friichte galten als Ersatz fir das teure Getreide
und sicherten im Winter das Uberleben. Die Ernte dreier Biume
soll fiir die Erndhrung einer Person gereicht haben.

Tradition belebt die Kiiche

Not macht bekanntlich erfinderisch. So biirgerten sich in der Son-
nenstube geschmackvolle Kastaniengerichte wie Brote, Suppen,

Polenta und Aufldufe ein, die mit dem Aufkommen von Mais und
Kartoffeln in Vergessenheit gerieten. Die heutige Riickbesinnung
auf Kultur und Tradition hat auch der Kastanie Auftrieb gegeben.
Zudem liegt sie mit ihren inneren Werten ganz auf der Linie einer
modernen, ausgewogenen Erndhrung und bringt Originalitét in
den Alltag.

Zubereitung leicht gemacht:
Grundrezepte fiir Kastanien

Tips fiir frische Kastanien

Vorbereiten: Die Kastanien vor dem Einschneiden in Wasser legen
und waschen. Die wurmstichigen schwimmen obenauf und kon-
nen aussortiert werden. Auf der gewolbten Seite kreuzweise ein-
schneiden.

Zubereiten: Gerostete Kastanien: Die eingeschnittenen Kastanien
ineiner Eisenpfanne zugedeckt unter regelméssigem Schiitteln zir-
ka 30 Minuten rosten. Gelegentlich mit Wasser bespritzen, damit
sie nicht zu stark austrocknen.

Gekochte Kastanien: Die eingeschnittenen Kastanien in leicht ge-
salzenem Wasser 20 Minuten vorkochen, portionenweise heraus-
nehmen und schilen. Das braune Hautchen ebenfalls entfernen.

@ Siisse Variante: Fiir siisse Gerichte in leicht gesalzenem Milch-
Wasser mit aufgeschnittener Vanille-Schote und wenig Zucker
20 bis 30 Minuten weichkochen.

@ Wiirzige Variante: Fiir wiirzige Speisen in Gemiisebrithe mit
Loorbeerblatt 20 bis 30 Minuten weichkochen.

Tips fiir Dorrkastanien

Dorrkastanien sind sehr aromatisch und das ganze Jahr tiber er-
haltlich. Sie miissen am Vorabend eingeweicht werden. Dann je
nach Rezept siiss oder wiirzig wie frische Kastanien weichkochen.

Tiefgekiihlte Kastanien

(geschilt, gekocht) geméss Angaben auf der Verpackung zuberei-
ten.

Kastanienpiiree

(tiefgekiihlt oder aus Tube und Biichse) gemdss Angaben auf der
Verpackung zubereiten und darauf achten, ob das Piiree bereits ge-
zuckert oder mit Vanille aromatisiert ist.

Kastanien und Fenchel iiberbacken
(Hauptgericht fiir 4 Personen)

Zutaten:

6 Fenchel (zirka 1,3 kg), in Streifen geschnitten, Fenchelkraut bei-
seite legen, 300 g Findus-Marroni tiefgekiihlt, halbiert, 1 EL Erd-
nussol, 2 Zwiebeln, gehackt, 1 Bund Petersilie, gehackt, Fenchel-
kraut, gehackt, 2 Fleischtomaten, in Wiirfel geschnitten, Salz,
Pfeffer, 150 g Raclettekése, in diinne Scheiben geschnitten.

Zubereitung:

Fenchelstreifen auf dem Siebeinsatz knapp weichdampfen und
zusammen mit den Kastanien in eine leicht gefettete Gratinform
geben. Ol erhitzen und Zwiebeln, Petersilie und Fenchelkraut 5
Minuten darin diinsten. Die Tomatenwiirfel dazugeben, mischen
und wiirzen. Die Masse auf die Kastanien und den Fenchel vertei-
len und mit den Késescheiben belegen. Wéahrend 8 bis 10 Minuten
bei 220 °C tiberbacken.
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Polenta mit Kastanien
(fiir 4 Personen als kleines Nachtessen)

Zutaten:

1 1 Gemiisebouillon, 150 g Mais, 300 g frische Kastanien, geschélt
und gekocht geméss Grundrezept (wiirzige Variante), 2 Tomaten,
in Scheiben geschnitten, 150 g Mozzarella, in Scheiben geschnit-
ten, Salz, Pfeffer, Oregano.

Zubereitung:

Die Gemiisebouillon aufkochen und den Mais einrithren. Die Ka-
stanien abtropfen lassen, moglichst fein zerbrockeln (mit Raffel
oder Kiichenmaschine) und dem Mais beigeben. Unter Rithren 5
bis 40 Minuten kochen (je nach Kochzeit fiir den Mais) und in eine
leicht gefettete Gratinform giessen. Mit den Tomaten- und Mozza-
rellascheiben belegen, wiirzen und wihrend 8 bis 10 Minuten bei
220 °C im Ofen iiberbacken.

Tip: Mit einem Blattsalat serviert, ergibt dies eine vollwertige
Mabhlzeit.

Kastanien-Apfelauflauf
(Stisses Nachtessen fiir 4 Personen)

Zutaten:

250 g Hirz-Halbfettquark, 1 dl Milchdrink, 2 Eigelb, 50 g Zucker,
5 KL Zimt, 400 g frische Kastanien, geschélt und gekocht gemiiss
Grundrezept (siisse Variante), grob gehackt, 400 g Apfel, in kleine
Wiirfel geschnitten, 50 g Sultaninen, 2 Eischnee.

Zubereitung:

Quarkmasse bis und mit Zimt schaumig riithren und Kastanien,
Apfel und Sultaninen zugeben. Eischnee unter die Masse zichen
und alles in eine leicht gefettete Gratinform fiillen.

Je nach Hohe der Masse wihrend 20 bis 30 Minuten bei 200 °C
backen.

Tip: Mit Milch verdiinnte Stalden-Vanillecréeme dazu servieren.

Poulet mit Kastanienfiillung
(fiir 4 Personen)

Zutaten:
1 frisches Poulet von zirka 1,2 kg, Salz, Pfeffer, Paprika.

Fiillung (reicht auch zum Fiillen einer Gans oder eines kleinen
Truthahns): 100 g Weggli (2 Stiick), 2 dl Maggi-Hiithnerbouillon,
aufkochen, 250 g frische Kastanien, geschélt und gekocht geméss
Grundrezept (wiirzige Variante), 1 EL Erdnussol, 100 g Gefliigel-
leber, 3 Schalotten, gehackt, 1 Bund Petersilie, gehackt, 1 Apfel,
geraffelt, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, 2 EL Erdnussol fiir das Brat-
blech.

Zubereitung:

Das Poulet innen und aussen wiirzen (die Gewiirze mit oliger
Hand einreiben). Die Weggli mit der Hithnerbouillon tibergiessen
und mit einer Gabel zerdriicken. Die Kastanien mit dem Wiege-
messer fein hacken und mit den Weggli mischen.

Das Ol in einer Bratpfanne erhitzen und die Leber darin 1 Minute
anbraten, aus der Pfanne nehmen, fein hacken und mit der Fiil-
lung mischen. Im restlichen Ol die Schalotte und die Petersilie
dinsten, den Apfel zugeben und heiss werden lassen. Alles mit der
Kastanienmasse mischen und wiirzen.

Das Poulet 16ffelweise fiillen und die Offnung mit einem Kiichen-
faden zunédhen. Das gefiillte Poulet auf das gefettete Bratblech
legen und wahrend einer Stunde bei 220 °C braten. Gelegentlich
mit dem Jus begiessen. Aus der restlichen Fiillung Kugeln formen,
10 Minuten vor Bratende neben das Poulet legen und mitbraten.
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Kastanienbrot mit Rosmarin
(fuir 2 kleine oder 1 grosseres Brot)

Zutaten:

250 g Halbweissmehl, 250 g Kastanienmehl; oder 250 g Kastanien,
geschalt, gekocht, fein gemahlen, 1,5 KL Salz, 2 Wiirfel Hefe
(20 g), 3 dllauwarmes Wasser, 1 EL Olivenol, 1 EL frischer Rosma-
rin, gehackt, 1 EL frische Rosmarinnadeln.

Zubereitung:

Die Mehle und das Salz mischen. Die Hefe im Wasser auflosen und
das Ol zugeben. Die Fliissigkeit zum Mehl giessen und mischen.
Den Teig von Hand 5 Minuten kneten und dann den gehackten
Rosmarin unter den Teig arbeiten. Eine Stunde zugedeckt an der
Wirme aufgehen lassen. 1 bis 2 Brote formen (zirka 2 cm dick),
mit lauwarmem Wasser bepinseln und die Rosmarinnadeln dar-
tiberstreuen und festdriicken. Die Brote in den kalten Backofen
schieben und wihrend 30 Minuten bei 200 °C backen.

ORRIS Fettwerk AG

Ihr Partner fir

@® Speisesle
@® Fritierfette
@® Fritierole

@® Margarine
@ Bickereifette
@® Speisefette

6302 Zug, Postfach 2020, Baarerstrasse 117
Telefon 042 31 19 36, Telefax 042 31 38 21

Nicht nur weil wir das Gliick haben,
ein schweizerisches Unternehmen zu sein,
sondern weil
wir uns taglich anstrengen, um Ihnen

erstklassige Produkte zu liefern, damit Sie und
Ihre Géste zufrieden sind.

Haco AG, 3073 Giimligen, Tel. 031/9501111
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