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Meisterkiiche 2: Heute mal Lust auf Fleisch

Zwar ist der Fleischkonsum leicht ricklaufig. Doch das besondere Stiick
Kalbfleisch, Schweinefilet oder Hahnchenbrust ist immer noch eine
Delikatesse, wenn die Herkunft stimmt - und vor allem das Rezept!

Die WDR-Kochprofis Martina und Moritz zeigen heute, dass Schmoren
zwar eine lange, aber eine lohnende Zubereitungsart ist — vor allem wenn
es ein Burgunderschmorbraten vom Kalb ist. Dass man einen
Wirtshausklassiker, wie Tournedos mit Sauce Béarnaise, zu neuen
kulinarischen Hohen fihren kann, beweist Sternekoch Bjérn Freitag. Und
Spitzenkdchin Martina Kémpel liebt es gerne leicht. Ihr Meisterkiichen-
Rezept: Hihnchenbrust mit Auberginen und einer selbstgemachten
Teriyaki-SolRe. Abgerundet wird das Ganze durch edle After-
DinnerDrinks unseres Barkeepers, Nic Shanker. Super spannend dabei:
Drinks mit Raucharoma aus gebratenem Bacon.

Tournedos von Rind und Schwein

Es ist ein absoluter Wirtshausklassiker, denn wer kennt nicht das beliebte
Gericht ,Tournedos mit Sauce béarnaise und Kroketten“? Servicezeit-

Koch Bjorn Freitag lasst es aber nicht darauf beruhen. Statt der Kroketten
reicht er feine Strohkartoffeln und sein grellgriner Gurkensalat mit
KUrbiskerndl ist ein absolutes Highlight.

Insgesamt ist die Kochdauer nicht allzu lang, aber es missen viele
Arbeitsschritte sehr zligig — im Grunde parallel — ablaufen. Machen Sie

sich daher schon vor dem Kochen mit den Abl&aufen vertraut, so dass

Ihnen spater alles leicht von der Hand geht und die einzelnen Komponenten
gleichzeitig fertig sind.



Zutaten (fir ca. 2 Portionen):

% Bio-Salatgurke 2 EL Kurbiskernél
2 EL WeilRweinessig

% TL Salz

1 TL Zucker

100 g Butter

100 ml Weil3wein

3 Zweige Petersilie
Pfeffer
4 mittelgrof3e Kartoffeln, festkochend

200 g Rinderfilet (aus dem Filetkopf) 200 g Schweinefilet (aus dem Filetkopf)
reichlich Speisedl zum Braten und Frittieren

2 Eigelbe (ganz frisch)

1 EL Petersilie, gehackt

1 EL Worcestershiresauce

Besondere Utensilien:

Gut verschlielBbarer Behalter, z. B. ein Einweckglas
Reibe

Schaumkelle

Klchenkrepp/ -papier

Zubereitung:

. Gurkensalat schmeckt am besten, wenn man ihn am Vortag zubereitet und
Uber Nacht im Kuhlschrank durchziehen lasst.

. Fur den Salat die halbe Gurke waschen, langs halbieren und das
Kerngehause mit einem Loffel herauskratzen. Gurke nach Belieben in mundgerechte
Stiickchen schneiden. In einen verschlielBbaren Behélter geben und Kirbiskerndl,
Essig, Salz und Zucker zufiigen. Deckel schlieRen und den Behalter gut schitteln, so
dass sich alles gut vermischt. Tipp: Der Salat halt sich im Kihlschrank bis zu drei
Tage lang.

. Butter zum Klaren in kleine Stiicke schneiden, bei sanfter Hitze in einem
kleinen Topf fliissig werden lassen und dann langsam zum Kdcheln bringen.
Achtung: Nicht umrthren! Den Schaum vorsichtig mit einem Loffel abschdpfen.
Solange kocheln lassen, bis die Butter klar wird und sich kein weiterer Schaum bildet.

. Inzwischen fur Bjorns schnelle Sauce béarnaise Wei3wein in einen sehr
kleinen Topf geben, Petersilienstdngel zugeben, alles aufkochen und etwas
reduzieren. Dann leicht abkihlen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie
entfernen.

. Fur die Strohkartoffeln Wasser in einen mittelgrof3en Topf geben und zum
Kochen bringen. Kartoffeln schalen und langs mit der Reibe zu diinnen Scheiben
hobeln. Diese Scheibchen mit einem Messer in mdglichst lange und diinne Streifen
schneiden. Kartoffelstreifen ca. eine Minute in dem heil3en Wasser garen. Mit der



Schaumkelle herausnehmen und auf Klichenpapier oder einem sauberen Tuch
abtropfen lassen.

. Fleisch mit Kiichenkrepp abtupfen und wenn nétig parieren. Beide Filetkbpfe
in jeweils zwei gleich groRe, runde Stiicke schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen, Filets von jeder Seite ca. 30 bis 60 Sekunden anbraten, bis sie leicht braun
werden. Tipp: Beim Umdrehen nicht Anstechen sondern beispielsweise eine Zange
verwenden. Nach dem Anbraten mit Salz und Pfeffer wirzen. Fleischstiicke ohne
weitere Hitzezufuhr abgedeckt in der Pfanne oder im leicht vorgewarmten Ofen (ca.
60 Grad) ruhen lassen — je nach Geschmack 5 bis 10 Minuten.

. Fur die Strohkartoffeln reichlich Ol (min. 4 Zentimeter hoch) in einen
mittelgrof3en Topf geben und heil? werden lassen. Vorgegarte Kartoffelstreifen darin
ca. 2 Minuten frittieren.

Tipp:

Nicht zu viele auf einmal, besser nach und nach, damit das Ol nicht zu kalt wird. Die
fertigen Kartoffelstreifen mit der Schaumkelle aus dem Ol nehmen und auf
Kichenkrepp abtropfen lassen. Salzen.

Fir die Sauce béarnaise Eigelbe in die leicht abgekiihlte WeiRweinreduktion geben
mit einem Schneebesen bei geringer Hitzezufuhr so lange unterschlagen, bis ein
leichter Schaum entsteht. Achtung: Die Masse darf nicht zu fest werden und stocken!
Ist das Ei komplett schaumig geschlagen, den Topf vom Herd nehmen und die
geklarte Butter nach und nach zufligen. Achtung: Der Bodensatz, also die
abgetrennte Molke, sollte nicht in den Schaum geraten. Butterreinfett gut mit dem
Schneebesen unterschlagen, bis eine samige Sol3e entsteht. Gehackte Petersilie
und Worcestershiresauce unterziehen und die Sol3e mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Anrichten:

Teller im Ofen vorwarmen. Jeweils ein Schweine- und ein Rindertournedo auf die
eine Seite der Teller setzen, daneben das Kartoffelstroh anrichten. Den Gurkensalat
in kleinen Schalchen abfillen, ebenso die SoRe. Schalchen entweder neben den
Tellern oder auf den Tellern platzieren. Sofort servieren.

Wakadori-Hahnchen mit Tofu, Auberginen und Champignons

Leichte Kuche liegt im Trend. Vor allem Japan hat in dieser Richtung viel zu bieten.
Die japanische Kuche gilt als eine der gesiindesten tUberhaupt: saisonale Zutaten,
frische Qualitat, kunstvolle Zubereitung. Martina Kémpel zeigt heute ein Rezept, das
toll schmeckt und sich richtig einfach nachkochen lasst.



Zutaten fur 4 Personen:

400 g Hahnchenbrust

2 mittelgrofl3e Auberginen

250 g Champignons

250 g Tofu natur

Teriyaki-Sauce: am besten tags vorher zubereiten und ziehen lassen
50 ml Mirin

50 ml Sake

50 ml Sojasauce (japanische am besten)

1 TL sehr fein geschnittener Knoblauch (2 Zehen)

1 TL sehr fein geschnittener Ingwer

1/4 Orangenschale gerieben

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Mehlbutter zum Abbinden der Sauce bereitstellen (dafur einfach 10 g Mehl mit 10 g
Butter verkneten)

400 g Reis als Beilage

Zubereitung:
. Alle Zutaten fur die Teriyaki-Sauce vermischen und ziehen lassen.
. Die Hahnchenbrust salzen und pfeffern, im Ganzen in einer Pfanne etwa eine

Minute von jeder Seite anbraten und zur Seite legen (sie soll innen noch roh sein).

. Den Reis waschen und kochen.

. Auberginen in Wrfel schneiden, anbraten, etwas salzen und etwas résten,
danach zur Seite stellen, Champignons in Wirfeln schneiden, anbraten und zur Seite
stellen.

. Tofu in Wirfel schneiden, anbraten und zur Seite stellen.

. Reis kochen. Kurz vor Ende der Garzeit die angebratene Hahnchenbrust in
Warfel schneiden. In der Pfanne alles nacheinander mit etwas Ol kurz anbraten und

die selbst gemachte Teriyaki-Sauce dariubergeben.

Mit etwas Mehlbutter vermischen, abschmecken und heil servieren.



Kalb in ZitronensolRRe

Zum hellen Fleisch eine wunderbar sauerlich-frische Sol3e. Ihre Gaste werden sich
die Finger lecken. Wir haben beim Metzger rechtzeitig ein gutes Stiick vom Hals
bestellt. Denn der bleibt nach dem Schmoren besonders saftig und wird unglaublich
zart. Aul3erdem gehort er zu den eher preiswerten Stlicken, was ja nicht
unangenehm ist, wenn man fur viele Gaste plant.

Zutaten fur sechs Personen:

1,5 kg Kalbshals

2-3 EL Butterschmalz

Salz

Pfeffer

3-4 grof3e Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

Y4 Sellerieknolle

% TL Zucker

1-2 frische Chilis

2 grol3e Fleischtomaten

2 Wacholderbeeren

1 Nelke

1 EL Kimmel

1 Krauterpackchen von Lauch, Thymian, Petersilienstielen und Lorbeer
1 grol3e oder 2 kleinere Bio-Zitronen

1 Flasche Weil3wein (weil3er Burgunder oder Chardonnay)

Zubereitung:

. Das Fleisch in Wiirfel von etwa zwei bis drei Zentimeter Kantenlange
schneiden.
. In einem Schmortopf in heil3em Butterschmalz portionsweise rundum

anbraten, dabei salzen und pfeffern. Die Wirfel immer erst dann drehen und
wenden, wenn sie sich leicht vom Topfboden |6sen lassen.

. Nachdem die letzte Portion Fleisch aus dem Topf herausgenommen wurde,
die fein gewurfelten Zwiebeln im Bratfett andlnsten, sie durfen dabei ruhig ein wenig
Farbe annehmen. Den zerdrickten Knoblauch und die in feine Wirfel geschnittene
Sellerieknolle zuftigen. Zwischendurch die Mitte des Bodens frei machen und Zucker
karamellisieren lassen. Die Chilis entkernen, fein wirfeln und mitdinsten.

. Tomaten halbieren, griine Striinke entfernen und auf das Gemduse legen, die
Haut kann man spater herausfischen. Oder man Uberbriht die Tomaten zuvor mit
kochendem Wasser, hautet sie und fligt sie grob gehackt oder zerdriickt mitsamt den
Kernen hinzu.

. Auch die mit dem Sparschéaler abgeschnittene Zitronenschale, zerdriickte
Wacholderbeeren, Nelke, den Kimmel und das Krauterpéackchen zuftigen.



. Das Fleisch wieder in den Topf geben, umwenden. Den Saft der Zitronen und
den WeilRwein angiel3en. Aufkochen und zugedeckt auf kleinem Feuer oder bei 130
Grad Celsius (Heif3luft; 150 Grad Celsius Ober- und Unterhitze) langsam gar
schmoren, knapp zwei Stunden.

. Am Ende das WirzstraufRchen, nicht zerfallene Zitronenschalen und
Tomatenhaute herausfischen und die SofRe nochmals abschmecken.

Beilage: Kleine Pellkartoffelchen, in Butter angerdstet und in gehackter Petersilie
geschwenkt.

Getrank: Eher ein Weil3wein. Zum Beispiel ein Macon, der zu den preiswerteren
Burgundern zahlt. Oder auch ein junger Beaujolais, den man wie einen Weil3wein
ruhig auch gekuhlt trinken kann. Mit seiner Frucht passt er gut zur Zitronensaure.

After-Dinner-Drinks

Nach einem deftigen Fleischgericht sind After-Dinner-Drinks ziemlich beliebt —
oftmals unter der irrigen Annahme, dass Alkohol nach einem schweren, fettigen
Essen der Verdauung helfen kdnnte. Ein Irrtum, vor allem, wenn ein Digestif direkt
nach dem letzten Bissen getrunken wird. Denn dann erschwert Alkohol den
Fettabbau eher noch.

Forderlich fur die Verdauung sind vor allem Krauter, die in entsprechenden Likdren
zu finden sind - wenn diese nach einer kleinen Pause genossen werden. Dass diese
Krauter auch ohne Alkohol einen erfrischenden Drink ergeben, zeigt Barkeeper Nic
Shanker. Zusatzlich kreiert er spannende Cocktails mit Krauterlikr. Zum Thema
Drinks und Fleischgerichte fallen Nic Shanker aber noch ganz andere Getranke ein -
zum Beispiel der alteste Cocktail schlechthin.

1. Old Fashioned (mit Bacon-Aroma)
Zutaten ,Bacon flavoured Bourbon® (mit Schinken aromatisierter Bourbon):

10 Scheiben Frihsticksspeck (Bacon)
0,3 | Bourbon

Weiteres Utensil:
1 Einweckglas

Zubereitung:

. Den Fruhstickspeck in einer Pfanne kross braten.

. Die kross gebratenen Schinkenscheiben zur Seite legen und das Fett etwas
erkalten lassen.

. Den Bourbon in das Einweckglas fillen und darauf das Fett gief3en. Gut
schitteln. Ca. 6 Stunden bei Zimmertemperaturziehen lassen.



. Danach das Glas fur 2 bis 3 Stunden in den Tiefkihlschrank stellen.

. Nun hat sich das Fett als harte Schicht auf dem Bourbon abgesetzt. Mit einem
Loffel das Fett herunternehmen. Die Flussigkeit durch ein Abseihtuch (ein sauberes
Geschirrtuch) gieRen, damit kleinere Fettbestandteile entfernt werden. Ubrig bleibt
ein Bourbon mit intensivem Bacon-Aroma.

Zutaten fur Old Fashioned (1 Longdrink-Glas):

6 cl Bacon-Bourbon

2 cl Ahornsirup

3 Spritzer Angostura-Bitter

6 - 7 Eiswirfel

1 kross gebratene Scheibe Frihstiicksspeck
1 Bio-Orange

Weitere Utensilien:
Longdrinkglas, langer Barloffel

Zubereitung:

. Bacon-Bourbon, Ahornsirup und Angostura-Bitter in ein Longdrinkglas geben.
. 2 bis 3 Eiswiurfel dazu und langsam umrihren, bis die Eiswirfel beginnen sich
aufzulésen, dann 2 weitere Eiswurfel dazu und weiterrihren - insgesamt etwa 5
Minuten. (Das Schmelzwasser ist wichtig fur den Old Fashioned.)

. Zum Schluss mit frischen Eiswurfeln auffillen

. Mit einem Sparschéler eine breite Zeste bzw. einen breiten Streifen der
Schale von der Bio-Orange abschneiden.

. Mit der Orangenschale den Rand bestreichen und dann zu einer Spirale
verdreht als Deko in den Drink stecken.

. Wer mag, kann den Drink mit einer krossen Scheibe Frihstiickspeck servieren

— einfach quer dartiberlegen.
Kleine Getrédnkekunde

Old Fashioned: Dieser Drink gilt als Urvater aller Cocktails; wohl seit rund 200 Jahren
wird er gemixt oder geruhrt. Ein Old Fashioned enthélt alle Bestandteile, die einen
Cocktail ausmachen: eine Spirituose, Zucker, Wasser (bzw. Eiswurfel) und einen
Bitterstoff. Wer seinen Old Fashioned blitzschnell serviert bekommt, weil3, dass der
Cocktail nicht lange gerthrt wurde. Das aber ist nach der Lehrmeinung absolut
notwendig, weil beim Rihren durch die schmelzenden Eiswiirfel ganz bestimmte
Aromen des Bourbons bzw. Whiskeys freigesetzt werden.

Angostura-Bitter: Ein extrem bitteres Wirzmittel, das von einem deutschen
Chemiker, Johann Gottlieb Benjamin Siegert, vor 200 Jahren im siidamerikanischen
Angostura entwickelt wurde - eigentlich als Medikament gegen Tropenkrankheit. Es
enthalt unter anderem Enzianwurzel, Bitterorange, Chinarinde, Zimt und Kardamom.
Rinde vom Angosturabaum ist nur in Nachahmerprodukten enthalten.



2. GIMZ (alkoholfrei)
Zutaten (fur 2 Liter):

1% Gurken

1 grofRe Knolle Ingwer

4 - 5 Zweige frische Minze

3 Bio-Zitronen (ungespritzt)

2Y5 Liter Wasser oder Mineralwasser
Eiswiirfel

Weiteres Utensil:
Grol3er Glaskrug oder eine Bowlenschussel

Zubereitung:

. Wasser in den Krug oder in die Bowlenschussel giel3en.

. Gurken waschen und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden (schrag schneiden,
damit grof3e Scheiben entstehen) und zum Wasser geben.

. Ingwer waschen und in etwas schmalere Scheiben schneiden. Ins Wasser
legen.

. Minzezweige dazugeben.

. Zitronen in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und ins Wasser geben.

. Alles verriihren und mehrere Stunden in den Kiihlschrank stellen.

. Vor dem Servieren mit Eiswirfeln auffllen.

Ingwer

Die scharfen Bestandteile des Ingwers regen die Bildung von Verdauungssekreten
an und fordern die Darmtétigkeit. Gleichzeit regt Ingwer die Bildung von Gallensaften
an, die hilfreich bei der Fettverdauung sind.

Zitrone

Neben Vitamin C, Kalzium und Magnesium enthalt Zitronensaft Enzyme, die
verdauungsfordernd wirken.

3. Smoky Beast
Zutaten fur 1Tasse:

% Apfel

5 cl Krauterlikor

1 cl Bourbon

1 cl Zuckersirup/Lauterzucker

1 cl Vanillesirup, (alternativ 1 cl Zuckersirup/L&uterzucker zusatzlich und eine
Messerspitze frisches Vanillemark)

1 Zimtstange

1 Bio-Orange

Eiswiurfel



Weitere Utensilien
Mixbecher, StéRel, Sieb, Sparschéler, Vintage-Tasse (nostalgische Porzellantasse)

Zubereitung:

. Porzellantasse mit Eiswurfeln vorkihlen.

. Apfel entkernen, in kleine Wrfel schneiden, in den Mixbecher geben und mit
dem StoRRel zermdrsern.

. Nacheinander Krauterlikér, Bourbon, Zuckersirup und Vanillesirup (oder
Vanillemark) dazugeben.

. Saft einer halben Limette dazugiel3en.

. Mit Eiswurfeln auffillen.

. Zimtstange mit einem Feuerzeug an einer Seite anbrennen. Die entstehende

Flamme auspusten und den sich entwickelnden Rauch mit dem Deckel des
Mixbechers auffangen. Nach ca. 10 Sekunden mit dem rauchgefullten Deckel den
Mixbecher verschlieBen und den Inhalt gut shaken.

. Die (mittlerweile fast geschmolzenen) Eiswirfel aus der Porzellantasse
nehmen und den Inhalt des Mixbechers Uber ein Sieb in die Tasse giel3en.

. Mit Eiswirfeln auffallen.

. Mit dem Sparschéler eine Orangenzeste abschneiden und damit den Rand
der Tasse einreiben. Die Orangenschale Uber der Oberflache des Drinks verdrehen,
damit atherische Ole der Schale auf das Getrank spritzen. Danach die verdrehte
Schale in die Tasse stecken und servieren.

Zesten

Zum Garnieren und Aromatisieren werden gerne Zesten verwendet. Das sind
hauchdiinne Streifen der auf3ersten Schicht von Orangen, Zitronen oder Limetten.
Sie enthalten viele atherische Ole, die man beim Trinken als feine Aromen mit der
Nase wahrnehmen kann. Getrankekunde:

Kréauterlikdr: Im Gegensatz zum Magenbitter ist ein Krauterlikor ein Halbbitter. Das
heilt, er enthalt neben den Auszigen von Krautern, Gewtrzen, Frichten und
naturlichen Bitterstoffen (von der Orangenschale, bitteren Wurzeln u.a.) auch noch
mindestens 100 g Zucker pro Liter. Der Alkoholgehalt muss mindestens 15 Prozent
betragen, ist meist jedoch hdéher. Der Magen- bzw. Halbbitter gilt als der deutsche
Digestif.

Bourbon: Der amerikanische Whiskey gilt als etwas lieblicher als das schottische
Original (das auch auf das ,e* in Whisky verzichtet). Bourbon besteht nicht nur aus
Gerstenmalz, Roggen und Weizen, sondern zum gré3ten Teil aus Mais. Er wird in
angekohlten Fassern gelagert. Bourbon heifl3t er, weil er erstmals im von Franzosen
bewohnten Bourbon County im USBundesstaat Kentucky destilliert wurde.



