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Schmecken Sie die grofdte regionale Speisekarte
auf der langsten Gastromeile Baden-Wirttembergs

Uber 330 Gastronomen und AuRer-Haus-Betriebe
kochen nach Schmeck-den-Siiden-Kriterien —
Regionale Produkte aus Baden-Wurttemberg.

Alle Betriebe werden jahrlich nach festgelegten
Kriterien geprift, z. B. Herkunft, Aufzucht

und Schlachtung von Fleisch muss

in Baden-Wirttemberg erfolgen.
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SWR1 PFANNLE 2020

Die groRte Pfannle-Speisekarte aller Zeiten
und langste Gastromeile im ganzen Land

Es gibt richtig gute Nachrichten: SWR1
Pfannle gibt es in diesem Jahr den ganzen
September lang und iiberall in Baden-
Wiirttemberg. Wir erfinden SWR1 Pfannle
in diesem Jahr ein bisschen neu - regional
genieRen 2.0.

Leider werden wir an den vier September-
Sonntagen nicht zusammen schlemmen und
feiern konnen, aber auf den echten Pfannle-
Genuss muss niemand verzichten.

Mehr als 300 "Schmeck den Siiden"-Kéchinnen und
-Kéche bieten den ganzen September lang und in ganz
Baden-Wiirttemberg spezielle Pfinnle-Gerichte an —
gehen Sie hin, probieren und genieRen Sie! Denn Sie
tun ja nicht nur sich etwas richtig Gutes, sondern wir alle
unterstiitzen unsere Gastronomen, Landwirte, Brauer,
Winzer und Obstbauern, die alle unter der Corona-Krise
zu leiden haben. Also: Gehen Sie essen — das ist mein
ganz personlicher Appell an alle GenieRerinnen und
GenieRer im Land.

Auch in diesem Jahr hole ich mir wieder Unterstiitzung
von zwei Genussprofis. SWR1 Pfannle-Bloggerin tricky-
tine und SWR1 Pfannle-Koch Eberhard Braun. Er begleitet
uns ja schon seit Jahren mit tollen, kreativen Rezepten
aus regionalen Zutaten. Was mich seit Jahren begeis-
tert: Eberhard Braun hat klasse Tricks auf Lager, die uns
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Das ist SWR1 Pfannle
Ein kulinarisches Power-Trio

Rezepte fiir Bowls und Pfannengerichte

IMPRESSUM

die Zubereitung vereinfachen und fiir viele
"Aha-Erlebnisse" sorgen — also, wie wir im
Suiden sagen: ein echtes "Kapsele". Deshalb
haben wir die besten Tipps und Tricks ge-
sammelt und zu einer neuen Serie gemacht:
das SWR1 Kiichenkapsele, das Sie auch in
diesem Magazin finden.

Trickytine ist Foodbloggerin, eine der erfolg-
reichsten in ganz Deutschland, aber vor
allem fiir mich so etwas wie eine "Schwester
im Geiste" — namlich iiberzeugte Baden-Wiirttember-
gerin, leidenschaftliche GenieRerin und eine groRartige
Food-Fotografin. IThre Arrangements und wirklich kostli-
chen Rezepte begeistern mich jedes Mal wieder aufs
Neue.

SWR1 Pfannle 2020 mit unseren Partnern EDEKA,
"Schmeck den Siiden" und AOK wird eine ganz neue,
spannende Erfahrung — vier Wochen lang genief3en in
ganz Baden-Wirttemberg, im Programm von SWR1
Baden-Wiirttemberg, online auf SWR1.de/pfaennle und
eben in diesem neuen Magazin — auch fiir uns eine
Premiere. Hoffentlich haben Sie so viel SpaB dabei wie
wir im ganzen SWR1 Pfinnle-Team. Und jetzt viel SpaR
beim Lesen, Staunen und Nachkochen.

Herzlichst Ihre Petra Klein %

26 SWR1 Pfannle — vier Genusstouren
38 SWR1 Kiichenkapsele

40 Produzenten aus unserer Heimat
42 So bleibt's langer frisch
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SWR1 PFANNLE

SO GUT ISST BADEN-WURTTEMBERG 3R,

PREMIERE BEI SWR1 PFANNLE

Das gab’s noch nie: regionaler Genuss auch im Magazin

HMMMM - DUFTET DAS LECKER! Wo SWR1 Pfinnle hinkommt, da 1iuft einem das Wasser im
Mund zusammen. SWR1 Pfiannle ldsst einen mit allen Sinnen erleben, wie raffiniert und gut

man mit regionalen Zutaten kochen kann. In diesem Jahr ist alles ein bisschen anders bei der
beliebten Schlemmertour von SWR1 Baden-Wiirttemberg und EDEKA. Sonst kommt SWR1
Pfinnle im September in vier Stadte oder Gemeinden in Baden-Wiirttemberg. In diesem Jahr

gibt’s SWR1 Pfannle nicht nur im Radio, online und als Magazin, sondern iiberall im Land.

"Radikal regional" — die Idee hinter SWR1 Pfannle

Seit 1998 sind Jahr flr Jahr vier Stadte oder Gemeinden
im Landle Gastgeber fiir SWR1 Pfannle. Wo die GenieRer-
tour Station macht, werden der Marktplatz oder ein an-
derer schoner Ort zur paradiesischen Schlemmermeile.
Gastronomen aus der Region zaubern an Standen und
in Zelten leckere Gerichte aus regionalen und saisonalen
Zutaten. Alles in kleinen Portionen und fiir wenig Geld,
damit man sich gut durchschlemmen kann. Bis zu

15.000 Feinschmeckerinnen und Feinschmecker kommen
je Station aus nah und fern zusammen, um das kuli-
narische Profil der jeweiligen Region auszuprobieren.
Einfach verfihrerisch ...

Genusstouren in einem besonderen Jahr

Bad Wildbad, Grafenhausen, Eppingen und Bopfingen —
auch in diesem Jahr ware SWR1 Pfannle quer durch das
Land unterwegs gewesen. Lecker bleibt es trotzdem:
SWR1 nimmt die Gelegenheit wahr flr eine Premiere
bei SWR1 Pfannle. Zum ersten Mal seit 1998 gibt's die
Genusstour nicht nur in SWR1 und online, sondern auch
als Magazin, das im ganzen Land verteilt wird. Mit Re-
zepten, Service- und Reisetipps.

ESSEN UND GENIESSEN GEHEN!

Nach den langen Lock-Down-Wochen im Frithjahr
koénnen die Menschen in Baden-Wiurttemberg zur
regionalen Gastrokultur etwas beitragen — ganz
einfach, indem sie essen gehen. Bei den "Schmeck
den Stiden"-Gastronomen im ganzen Land gibt es
im September SWR1 Pfannle-Gerichte sozusagen
die "groRte Pfannle-Speisekarte" aller Zeiten. Ein-
fach auf www.schmeck-den-sueden.de nach pas-
senden Restaurants in der Nahe suchen.







Das EDEKA Kochstudio

Im EDEKA Kochstudio zeigt Klichenprofi Eberhard Braun,
wie man mit Produkten aus Baden-Wiirttemberg schnell
und unkompliziert leckere und gleichzeitig raffinierte
regionale Gerichte zaubern kann. Da das Kochstudio in
diesem Herbst nicht auf Tour gehen kann, hat er zu-
sammen mit der Foodbloggerin trickytine fiir das SWR1
Pfannle-Magazin leckere Bowls und Gerichte aus dem
Pfannle gestaltet — und verrat in Kiichenhacks, wie man
auch zu Hause noch ganz einfach mehr aus dem Essen
herausholen kann.

EDEKA Siidwest

Der Partner von SWR1 Pfannle setzt beim Sortiment
auch auf Produkte aus dem Stidwesten. Die 2006 einge-
fithrte Eigenmarke "Unsere Heimat — echt & gut” steht
nicht nur fur regionale Produkte und kurze Transport-
wege, sondern auch fur den Erhalt und die Schaffung von
Arbeitsplatzen in der Region.

"Schmeck den Siiden"-Gastronomen

Bei "Schmeck den Sliden. Baden-Wirttemberg" haben
sich Gastronomen im ganzen Lland vereinigt, um
Standards flr vertrauensvollen regionalen Genuss zu
schaffen. Nur Gerichte, deren Rohstoffe nachweislich
aus Baden-Wiirttemberg stammen, diirfen als "Schmeck
den Suden. Baden-Wirttemberg"-Gericht angeboten
werden. Mit je mehr Lowen ein Restaurant ausgezeichnet
wurde, desto mehr regionale Rohstoffe werden verwen-
det. Dies wird regelmafRig kontrolliert.

AOK

Ein weiterer Partner der Aktion ist die AOK. Die Gesund-
heitsexperten prasentieren bei SWR1 Pfannle vielfaltige
Frihstiicksleckereien aus regionalen und saisonalen
Produkten. Im SWR1 Pfiannle-Magazin gibt die AOK-
Erndhrungsberaterin Bettina Diirr Tipps zum richtigen
Umgang mit Lebensmitteln.

SWR1 Pfannle im Radio

Der gesamte September steht bei SWR1 im Zeichen der
Genusstour. Vor allem an den vier Sonntagen gibt es
SWR1 Pfannle satt, wenn SWR1 Moderatorin Petra Klein
in Grafenhausen, Bad Wildbad, Eppingen und Bopfingen
unterwegs ist. Immer wieder schaltet sie sich live ins
Programm ein und spricht mit interessanten Menschen
aus der Region. Auch online ist SWR1 Pfannle zu erleben —
alle Rezepte, alle Geschichten und alle Tipps gibt es rund
um die Uhr unter SWR1.de/pfaennle.

SWR1 PFANNLE VON 1998 BIS 2020
Fakten und Zahlen

« Auftakt der Veranstaltung im Mai 1998, damals
noch unter dem Namen "Pfannle on Tour".

» 84 Stationen gab‘s bei der Genusstour seit 1998.
2020 waren es mit Bad Wildbad, Grafenhausen,
Eppingen und Bopfingen 88 geworden.

* Mehr als 600 ortliche Gastronominnen und Gas-
tronomen haben bisher bewiesen, dass regionale
Kiiche Trumpf ist.

* Ein gutes Dutzend Sternekéche war zu Gast bei
SWR1 Pfannle, darunter Harald Wohlfahrt von
der Schwarzwaldstube im Hotel Traube Tonbach
in Baiersbronn, Vincent Klink von der Wielands-
héhe in Stuttgart, Bernd Werner vom Hotel
Schloss Eberstein in Gernsbach und Philipp Kovacs
vom Restaurant Goldberg in Fellbach.

« Seit 1998 hatte SWR1 Pfannle mehr als 1 Million
Besucherinnen und Besucher.
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Ihre Leidenschaft ist das Kbcher]_ ~und dle‘Lust, andere an
der eigenen Freude teilhaben zulassen. SWR1 Moderatorin
Petra Klein ist seit mehr als 20 Jélhreﬂ_,dé.s Gesicht und die
Stimme von SWR1 Pfiannle und sie liebt alle Themén rund
-um_ Kulinarik, Genuss ‘und gute regionale’ Produkte.
Eberhard Braun 1st seit 2016- der Kuchenexperte von
SWR1 Pfinnle und kreiert ]edes Jahr neue Rezepte fiir .
das EDEKA Kochstudio, in dem er sich auf den Ve'ranstal-
tungen iber die’ Schu]ter schauen ]asst Trickytine ahas

Chnstme Garcia Urbina aus Stuttga'rt gehort zu den’ e
: erfolg're1chsten Foodbloggerinnen in Deutschland Ge-, 8

~ meinsam haben die drei fiir das EDEKA Kochs’tudw 1m
Rahmen von SWR1 Pfinnle 2020 eine Relhe von Bowls
und Pfannengerichten zusammengestellt

So gut isst Baden- Wurttemberg'

Ihre Gastgeberin: SWR1 Moderatorin PETRA KLEIN

Petra Klein liebt zwei Dinge: frith auf-
stehen und die baden-wiirttembergische
Kiiche. Beide Leidenschaften kann sie
bestens kombinieren. Zum einen als
Moderatorin der SWR1 Sendung "Guten
Morgen Baden-Wiirttemberg" und seit
mehr als 20 Jahren als Stimme und
Gesicht der Genusstour durch Baden-
Wirttemberg "SWR1 Pfannle". Nach mehr

als 30 Jahren in Baden-Wiirttemberg darf
sie ihre kulinarische Liebe und Kompe-
tenz auch ganz offiziell vertreten. 2018

Ich will wissen, woher
die Produkte kommen
und welche Erzeuger
dahinterstecken.

wurde die gebiirtige Berlinerin zur "Ge-
nussbotschafterin Baden-Wiirttemberg"
ernannt, was sie richtig stolz macht:
"Baden-Wiirttemberg ist meine Heimat
geworden, kulinarisch und auch geo-
graphisch." |hre Leidenschaft fiir das
Land und seine vielfdltige Kiiche mit
ihrer Arbeit verbinden zu kénnen, ist fiir
sie wie ein Sechser im Lotto.

Ob privat oder bei SWR1 Pfannle — sie
geniel3t es, Gastgeberin zu sein, sich als
Kéchin am eigenen Herd austoben zu

konnen oder unterwegs zu sein, um

Profikochinnen und Profikochen tiber
die Schulter zu schauen. Sie liebt es, bei
Bauern, Winzern, Brauern oder Backern
immer wieder Neues iiber die kulinarische
Bandbreite Baden-Wiirttembergs zu ler-
nen. Nicht nur bei SWR1 Pfannle, son-
dern auch am eigenen Herd wird Regio-
nalitat bei Petra Klein groRgeschrieben.
Sie will wissen, woher die Produkte
kommen und welche Erzeuger dahin-
terstecken. AuRerdem sammelt sie lei-
denschaftlich Rezepte, ob in Form von
Kochbiichern, Zeitschriften oder Maga-
zinen — an Kochliteratur kann sie ein-
fach nicht vorbei.

Wer von ihr wissen will, was ihr Lieblings-
gericht ist, hat schlechte Karten: Es sind
einfach zu viele. Vor allem die saisonale
Kiiche schdtzt sie sehr. Im Herbst, sagt
sie, kocht sie am liebsten "wild und Wild" —
deshalb verrdt sie eines ihrer Lieblings-
gerichte: Wildschweinragout mit brei-
ten Nudeln... Aber wie gesagt, es ist nur
ein Lieblingsgericht von vielen, denn da
gibt es ja auch noch Lammbhaxle, Ziegen-
frischkase-Tarte, Zwetschgenkuchen, Lachs-
forelle aus dem Ofen ...




Von der Vertriebsassistentin

zur Erfolgsbloggerin: TRICKYTINE

In der Kiiche hat sich Christine Garcia Urbina
schon immer gerne kreativ ausprobiert, ob
am Herd oder am Backofen. Irgendwann
hat sie angefangen, ihre ersten Torten auf
Facebook zu posten. Das Feedback war so
uberwadltigend, dass sie sich entschied, einen
eigenen Blog zu er6ffnen. Am 11. Mai 2014
erfolgte der Startschuss. Der Blog ging
durch die Decke — bereits im Jahr darauf
wurde er als "bester Foodblog Deutsch-
lands" ausgezeichnet.

2017 erdffnete sie ihr eigenes Studio in
Stuttgart und damit ein richtiges kleines
Unternehmen. So wurde aus einem Hobby
im wahrsten Sinne ein Brotberuf. Den Job
als Vertriebsassistentin kiindigte sie. Mittler-
weile unterstiitzen sie ithr Mann und ihre
Mitarbeiterin Hanna bei der Umsetzung

ihrer vielen Projekte und Food-Produktionen.
Der Name "trickytine" bezieht sich auf die
"Rap-Helden ihrer Jugend", wie sie sagt:
Run-D.M.C. und den Hit "It’s tricky". Auf ih-
rem Blog schreibt sie: "Mann, was fand ich
die Jungs damals cool mit ihren fetten Gold-
ketten und den lassigen Hiiten!". Und wei-
ter: "»tricky« ist fiir mich ein Ausdruck von
Lebensgefiihl und bedeutet, die Dinge ein-
fach mal anders zu betrachten, mutig auf
sein Bauchgefiihl zu héren und sein Poten-
tial zu entdecken.”

Und auch fir sie gilt, wie fiir Eberhard
Braun — die heimischen Klassiker sind die
Hits. "Meine tricky Grundnahrungsmittel
sind: Mamas Maultaschen, Linsen und
Spatzle. Und ab und an ein knackig kalter
Riesling im Glas."

Er zaubert Heimatgenuss auf den Teller:
EBERHARD BRAUN

Seine Leibspeisen als Kind waren Maul-
taschen, Spatzle, Bergkaskiichlein und
Nudeln mit SoRe. "Bis heute sind das
meine Lieblingsgerichte geblieben”, er-
zahlt Eberhard Braun. "Mit Begeisterung
beliebdaugelte ich meine Oma, meine
Mutter und meine Tante beim Auswalgen
von Nudelteig, Rollen der Maultaschen
oder beim Spdtzleschaben. Meine ersten
eigenen Versuche, Spatzle zu schaben,
waren sehr unbefriedigend — ehrlich ge-
sagt, zum Heulen. Aber mein Ehrgeiz war
geweckt. Ich muss es wohl damals ent-
schieden haben: Ich werde Koch."

Die Leidenschaft fiir heimische Speisen
und Produkte gehort zur kulinarischen
Grunderfahrung seiner Kindheit —und so
widmet er sich heute als Kochprofi vor
allem der Vermittlung der heimischen
Esskultur und der damit verbundenen
Nahrungsmittelproduktion.

"Meine Neugier und Leidenschaft fir
Lebensmittel und das Kochen haben mich
im Laufe der Jahre in die verschiedensten

Die kulinarischen
Schditze der Heimat
stehen im Mittelpunkt
meiner Kiiche.

Kiichen im In- und Ausland gefiihrt. Und
doch pragt mich bis heute die Kiiche mei-
ner familidren Wurzeln (meine Mutter ist
Osterreicherin, mein Vater Schwabe).

Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht,

die kulinarischen Schitze der Heimat

in den Mittelpunkt meiner Kiiche zu i
stellen”, sagt der "Schmeck den Stiden"-
Spitzenkoch. "‘ —

So erklart er in den Medien, in Work-
shops und bei Live-Events, welche Kost-
barkeiten die heimische Kiiche bereit-
halt und dass regionales und saisonales
Kochen der Schliissel fiir Hochgenuss
und Nachhaltigkeit zugleich sind.







LECKERE VARIANTEN:
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sk Frische Beeren der Saison ;’h_
€ Porridge mit Apfel, Ingwer und Zimt F e =--.'¥ i .;.."
*k Smoothie aus Apfel, sk Schwabischer Syllabub ;[;"' k i &

Kirbis, Ingwer und Zimt mit Rosenblattern 4 s
*k Eingelegter Buchweizen, Nisse und Trockenfriichte 3_; , ‘ &
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Beeren und Trockenfriichte

LUBEREITUNG

Apfelsaft (oder Wasser/Milch) aufkochen.

Haferflocken und Ingwer zugeben und unter stdndigem
Rihren 1-2 Minuten kochen, dann den Topf beiseitestellen.

Mit Zitronenabrieb, Zimt und Vanille verfeinern. Den fertigen
Porridge nun zudecken und 5 Minuten quellen lassen.

Den Apfel vierteln, entkernen und anschliefend in den
Porridge reiben.

Mit Honig abschmecken.

TIPP:

Der Porridge kann nun nach Belieben verfeinert
werden. Wir empfehlen frische Beeren und
Trockenfriichte. Buchweizen und Niisse konnen
Uber Nacht in Wasser eingeweicht werden. So
sind diese fiir unseren Kérper besser verwertbar.



ZWEI KOMBI-TIPPS FUR DIE PORRIDGE BOWL

ZUTATEN

150 g Kiirbiswiirfel

50 g Apfelwiirfel

200 ml Apfel- oder Birnensaft

2 Ingwerscheiben

etwas Zimt

wer mochte: Honig nach Belieben

W,

P4

ZUBEREITUNG

100 ml Wasser, 150 g Kirbiswirfel, 50 g Apfelwiirfel,
Zimt und Ingwerscheiben in einem Topf aufkochen,
Deckel aufsetzen und ca. 5 Minuten weich kochen.
Dann mit 200 ml Apfel- oder Birnensaft plrieren. Nach
Belieben mit etwas Honig versiiBen.

Tipp: Zum Andicken des Smoothies eignet sich 1 TL
Flohsamenschalen, die sich nebenbei auch positiv auf
unsere Darmflora auswirken.

SCHWABISCHER SYLLABUB MIT ROSENBLATTERN

Syllabub ist eine englische Zitronencreme, die ur- ZUTATEN
springlich mit Wein, Sahne und etwas Eischnee her-
gestellt wurde. Das Rezept ist schon uber 500 Jahre o 200 g Schmand
alt. Woher der kuriose Name stammt? Dariiber ratseln e 150 ml Sahne
bis heute auch britische Kichenhistoriker.

e 2TL Honig

e Abrieb einer halben Bio-Zitrone
¢ 1 EL getrocknete oder frische Rosenblatter

ZUBEREITUNG

Schmand mit Honig und Zitronenabrieb verrihren.
Die Sahne steif schlagen und unter den Schmand
ziehen.

Mit gehackten Rosenblattern bestreuen.

Den fertigen Syllabub zum Porridge mit eingelegten
Kumaquats servieren.

1







_Eine bunte Salatschiissel bietet

0 _unzahllge Mogllchke|ten sie lecker

A und abwechslungsrelch mit welteren
Kostllchkelten zu komblmeren

So kann aus der Bowl schnell em
kreatlves uhd ganz mdmduelles

 Hauptgericht werden - wie wirees

mit Rote Bete Hu_mmus oder

leckerem Ofengemiise als Topping? s

EDEKA Kochstudio




SALATBOWL "REGENBOGEN"

ZUTATEN ZUTATEN DRESSING (reicht fiir ca. 4-6 Personen)
Herbstsalat (z. B. Kopf- * 100 ml Apfelsaft * 1 Handvoll frische Krauter
salat, Rucola, Chicorée, e 100 g Apfelmus (z. B. Basilikum, Petersilie,
Eichblatt, Spitzkohl, (ungezuckert) Kerbel)
Radicchio, Spinat) und e 50 ml Apfelessig e Abrieb einer Bio-Limette
frische Krauter, Kresse, (z.B. Balsam-Essig) e 2 cm frischer Ingwer
Niisse und Sprossen e 50 ml Sonnenblumenal e 1 Knoblauchzehe
nach Wahl * 50 ml Rapsol * Salz, Pfeffer

* 1-2 EL Senf e wer mochte: 1-2 EL

Kiirbiskernol

ZUBEREITUNG

Fir das Dressing alle Zutaten in ein hohes Gefal3 oder in einen
Standmixer geben und fein mixen. 5 Minuten stehen lassen, dann
nochmals abschmecken.

Die Salate und Toppings (Beigaben] auf Schiisseln (Bowls) verteilen.
Dazu das Dressing reichen.

ROTE BETE-HUMMUS

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ZUBEREITUNG

» 300 g Kichererbsen (gekocht) Zuerst die gekochte Rote Bete und 50 g Birnenwiirfel
* 75 g Rote Bete (gekocht) QUE TSR

e 50 g weiche Birne Dann abgetropfte Kichererbsen, Rote Bete-Saft, Zitronen-
e 2 EL Nuss-Mus (oder Tahin) saft, Knoblauch, Salz und Pfeffer gut pirieren.

e 25-40 ml Bio-Rote Bete-Saft Kichererbsen-Piliree mit Rote Bete-Piiree und Nuss-

e 1-2 Knoblauchzehen MUS e pr

e 3 TL Zitronensaft Wer mochte, verdiinnt alles mit etwas Rote Bete-Saft

e 3-4 EL Raps- oder Sonnenblumenal pRit

o Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel Nochmal mit den Gewtlirzen abschmecken und tber die
Salatbowl geben.
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ZUTATEN

500 g Paprika

200 g Kiirbis

150 g Zucchini

1 Zwiebel, rot

50 g Karotten

3 EL Raps- oder Olivenaol
3 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer
Krauter der Saison
(Thymian, Rosmarin, Oregano)

EXTRA
8 Cocktailtomaten, halbiert

10 Basilikumblatter
1-2 TL Apfeldicksaft
(alternativ: Honig oder Zucker)

ZUBEREITUNG

Fur das Gemise den Kirbis schalen
und in 2 cm grofe Stiicke schneiden.

Die Paprika und die Zucchini saubern
und ebenso in 2 cm grofe Sticke
schneiden. Karotten schalen und in
feine Scheiben schneiden. Zwiebel und
Knoblauch werden nach dem gleichen
Prinzip geschalt. Das Gemise in einer
Schiissel mit Ol, Salz, Pfeffer und
Krautern mischen, danach auf einem
Backblech flach verteilen.

Im vorgeheizten Backofen auf 210° C
(Umluft) 15-20 Minuten backen. Aus
dem Ofen nehmen. Basilikum, Zitronen-
abrieb und halbierte Cocktailtomaten
zugeben. Mit Zitronensaft und Apfel-
dicksaft (oder Honig/Zucker) ab-
schmecken.

Lauwarm uber die Salatbowl geben.

Abrieb einer halben Bio-Zitrone

Tipps, Tricks und Hacks zu den Bowls und Pfannen-
gerichten gibt‘s auf Seite 38 und 39, zum Beispiel zum
Thema Fischhauten oder Couscous farben.

Noch mehr Rezepte fiir weitere Kombi-ldeen wie

smaragdgriiner Couscous oder gegarte Lachforelle:
SWR1.de/pfaennle

)
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MAULTASCHENTORTILLA
MIT LOWENTALER KASE &

7UTATEN FUR 12 PORTIONEN

« 1 Friithlingszwiebel

1 Knoblauchzehe, geschalt und
fein geschnitten

1 EL Butter

1 EL Starke

frische Krauter (z. B. Petersilie,
Schnittlauch, Thymian)

Kase
2009 Schmand oder Sauerrahm etwas Muskatnuss, Salz, Pfeffer

o 8 Eier
250 g Maultaschen

300 g Gemiise der Saison
(z. B. Petersilienwurzel, Karotte,

Zucchini, Kiirbis)
100 g geriebener Lowentaler

ZUBEREITUNG

Das Gemiise in ca. 0,5.cm kleine Wiirfel schneiden.
In einer ofenfesten Pfanne mit Butter 4-5 Minuten
bei mittlerer Hitze riihrend anbraten. Salzen und
_pfeffern.

Friihlingzwiebeln klein schneiden und mit Knob-
lauchscheibchen in die Pfanne geben.

Maultaschen in dinne Scheiben schneiden und
zum Gemiise geben.

Schmand mit 1 EL Stérke vermischen, dann Eier
unterriihren. Krauter, geriebenen Kase und die
Gewiirze zugeben und abschmecken.

Die Eiermischung iiber die Maultaschen-Gemiise-
mischung in der Pfanne giefen. Im vorgeheizten
Backofen bei 160°C (Umluft) fiir ca. 50-60 Minuten
backen (bis die Masse auch in der Mitte stockt).

Pfanne aus dem Ofen nehmen und vor dem An-
schneiden 15 Minuten ruhen lassen.



WILDKRAUTER-LUCKELESKAS

ZUTATEN

e 500 g Quark

100 g Sauerrahm

100 g Sahne

Salz, Pfeffer

Wildkrauter (Spitzwegerich,
Schafgarbe, Petersilie,
Schnittlauch etc.)

ZUBEREITUNG

Den Quark mit Sauerrahm, Salz, Pfeffer
und den fein geschnittenen Krautern
vermengen. Die Sahne steif schlagen und
unter die Mischung heben.

WAS IST DAS -
"LUCKELESKAS" ? S L

“Luckeleskas”, “Luggeleskas”, "Bibeliskas”, “Bibbelis- PESTO
kas"”, "Bibbeleskas™” oder "weiler Kas": ein Ding, viele
Namen. Was der Volksmund in Baden-Wirttemberg
einem so vielfaltig schmackhaft macht, muss etwas
Besonderes sein. Ist es auch: leckerer Quark, in der
Regel mit Krautern, Zwiebeln, Lauch und Gewiirzen
gepimpt. Variationen gibt es zahlreiche. Vielleicht geht
der Name auf "Bibbeli” bzw. "Luckele” zurlick, der
dialektalen Bezeichnung fiir Hihnerkiken, die friher
von den Bauern Quark als zusatzliches Futter bekom-
men haben.

Karottengriin raffiniert verwerten:
Auf Seite 38 gibt‘s einen Tipp, wie man seine
Tortilla damit aufpeppen kann.
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ZUBEREITUNG

Fiir den Zopfschmarrn

Den Hefezopf in 1 cm grofle Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Milch, Sahne,
Zucker, Vanillezucker, Zimt und die Weinbeeren in einem Topf leicht erwarmen (nicht
kochen!). Dann den Topf beiseitestellen. Apfel waschen und entkernen und in kleine Wiir-
fel schneiden. Apfelwiirfel in die warme Milch-Sahnemischung geben.

Die Eier trennen. Eigelbe in die leicht warme (nicht heie!) Milch-Apfelmischung ein-
rihren. Dann die Milch-Apfelmischung tiber die Hefezopfwiirfel gieBen und 5 Minuten
ziehen lassen. Die EiweiBe mit einer Prise Salz halb steif schlagen. Dann das Eiweil}
unter die Masse heben.

In einer Pfanne Butter erhitzen und die Masse dazugeben. Auf kleiner Flamme zugedeckt
4 bis 5 Minuten backen. Dann wenden und in kleine Stiicke zerrupfen (kratzen).

Mit Puderzucker bestreuen und mit Apfel-Kiirbiskompott und Kiirbiseis servieren.

Fur das Apfel-Kiirbiskompott
Die geschilten Apfel und den Kiirbis wiirfeln.

In einem Topf 200 ml Apfelsaft aufkochen lassen. AnschlieBend die Apfel- und Kiirbiswiirfel
hineingeben und das Ganze 3 Minuten lang kochen.

1 EL Puddingpulver (oder Starke) in 50 ml Apfelsaft auflésen, bis keine Klumpen zu
sehen sind. Die Fliissigkeit in den Topf geben und unter standigem Riihren 2 Minuten
lang kochen. Danach mit Zucker, Zimt, Vanillezucker, Muskatnuss und Honig abschme-
cken.

Fiir das Kiirbiskerneis
In einem kleinen Topf 50 g Zucker karamellisieren.

50 g Kiirbiskerne grob hacken und in den Karamell rithren. Dann den Kirbiskaramell
auf geoltes Backpapier verteilen. Mit einem zweiten, geolten Backpapier abdecken und
mit dem Nudelholz diinn ausrollen. Nach dem Erkalten in kleine Stiicke hacken.

50 g Kiirbiskerne mit 50 ml Wasser und 4 EL Kiirbiskernol sehr fein mixen.
Die Eigelbe mit Puderzucker schaumig schlagen.

Die Milch und die Sahne mit Tonkabohne (oder Vanillemark) aufkochen, dann vom Herd
nehmen. Die heifle Milch-Sahnemischung nach und nach in die Ei-Zuckermasse geben
und liber einem Wasserbad samig schlagen. Sobald die Masse eingedickt ist (wie Vanille-
sofBe), im Eiswasserbad kalt schlagen.

Danach die fein gemixte Kiirbiskern-Olmasse hinzugeben und in der Eismaschine frieren.

Vor dem Servieren den Kiirbiskern-Geist, Apfelessig und den gehackten Kiirbiskern-
Krokant untermischen.




e 3 Eier

APFEL-KURBISKOMPOTT - " 4

ZUTATEN

ALEMANNISCHER ZOPFSCHMARRN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

350 g Hefezopf (1-2 Tage alt)

100 ml Milch

150 ml Sahne

50 g Zucker

50 g Butter

Puderzucker zum Bestauben
optional: 50 g getrocknete Beeren
(z. B. Weinbeeren, Cranberries)

3 Apfel

250 ml Apfelsaft

150 g Kiirbiswiirfel

1-2 EL Honig

25 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker

1 EL Puddingpulver (Vanille) oder Starke
etwas Zimt und eine Prise Muskatnuss

KURBISKERNEIS

e 300 ml Milch

300 ml Sahne

150 g Puderzucker

50 g Zucker

Abrieb einer halben Tonkabohne
oder Vanillemark

6 Eigelbe

100 g Kiirbiskerne

4 EL Kirbiskernol

4 cl Kirbiskern-Geist

3 EL Apfelessig
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»MEIN GRAFENHAUSEN«

Holzkiinstler Simon Stiegeler stellt ,,seine” Gemeinde vor

Grimmige Masken starren von den
Winden, unheimliche Larven stieren
den Besucher an: Die Werkstatt von
Holzbildhauer Simon Stiegeler be-
volkern unheimliche Wesen. Auch viel
Lustig-Bizarres ist darunter. Die Krea-
tionen heiflen ,Dédngeligeist” ,Gaudi-
Hans" ,Galgenvogel“ oder ,Schnarch-
zapfe” Mehr als 100 Figuren und
Charaktere hat Stiegeler in seiner
rund 25-jahrigen Berufstatigkeit selbst
entworfen, vielen tausend Larven hat
er das Leben eingehaucht. Wohl kaum

bezieht er direkt aus der Region, vor
allem Lindenholz. Der regionale Be-
zug ist ihm ausgesprochen wichtig.
Gleichzeitig mochte er zeigen, wie
das Traditionshandwerk in die Gegen-
wart und Moderne gefiihrt werden
kann.

Welche Orte legt er den Gésten von
Grafenhausen ans Herz? Zunichst
einmal das ,Schwarzwaldhaus der
Sinne“:  Hier zeigen wir Schwarz-
wélder, dass wir peppige neue Ideen

AT

eine Fasnet im alemannischen Raum

kommt ohne seine Masken aus. Und der Vater der faszinie-
renden Charaktere hat noch viel weitere Schépfungskraft.
L Flugelwesen” beschéftigen ihn zum Beispiel, roh behauene
Holzskulpturen, die er mit Fligeln versieht. Sie erinnern an
gutige Engel und sind damit eine Art Ausgleich zum ddmo-
nischen Personal an den Wanden.

Simon Stiegeler ist einer der bekanntesten Holzschnitzer
aus dem Schwarzwald, internationale Medien berichten
uber ihn, Max Mutzke bestellt fir ein Charityprojekt auch
schon mal ein eigenes Kunstwerk bei ihm und als Grafen-
hausener Original ist er ,offizieller Botschafter” des Schwarz-
waldes. Stiegeler hat das traditionelle Schnitzerhandwerk
in die Moderne gefiihrt — mitten in Grafenhausen. Sein
Handwerk ist einerseits fest verwurzelt mit seinem Her-
kunftsort. , Wir leben von der Natur hier", sagt Stiegeler. Und
weiter: ,Heimat ist die Basis von allem, ein Ort, an dem man
zur Ruhe kommt und sich wohlfihlt.” Auch sein Holz

DER ORTSCHECK

haben, nicht nur alte Hauser", sagt
Stiegeler. Das ,Schwarzwaldhaus der Sinne“ ist eine Erleb-
niswelt, in der Kinder wie Erwachsene faszinierende Pha-
nomene zum Thema ,Sehen, Horen, Fiihlen und Riechen“
entdecken konnen, ab Oktober auch zum Thema ,Reso-
nanz” Den ,ZeitRaum’ in dem es um die Beschleunigung
des Alltags geht, hat Simon Stiegeler mitgestaltet. Die
wissenschaftliche Konzeption stammt vom renommierten
Jenaer Soziologen Hartmut Rosa, der in Grafenhausen
aufwuchs. Dann fihrt Stiegeler SWR1 Moderatorin Petra
Klein beim Ortstermin zum Skulpturenpark. Um die 30
Kunstler stellen dort ihre Werke aus. ,,Auch das ist einer der
Platze, an denen man einen modernen Schwarzwald erle-
ben kann‘, erklart er. Am Ende des Ortsrundgangs bleibt
noch die zentrale Pfinnle-Frage — hat der Kiinstler ein eigenes
Spezialrezept parat? Klar, hat er. Es heif3t: ,Picasso-Toast"
Picasso? ,Ja, weil neben Speck und Spiegelei viel buntes
Gemtuse aus der Pfanne darauf kommt® erkldrt Simon

aJ.

Stiegeler schmunzelnd. S

unten: Braukessel bei Rothaus
ganz unten: Hiisli-Museum

Mit seiner Lage im stidlichen Hochschwarzwald 1asst Grafenhausen Urlaubsgefiihle
aufkommen. Im Sommer ladt der Schwarzwald zu Wanderungen und Mountain-
biketouren ein, im Winter locken 18 Kilometer Loipen, 37 Kilometer Wanderwege
und auch ein Skilift am Ort. Auch durch die Rothaus-Brauerei, wo stiindlich bis zu
60.000 Flaschen ,Tannenzdpfle“ abgefiillt werden, ist Grafenhausen weit tber die
Region hinaus bekannt.

Die heutige Badische Staatsbrauerei Rothaus wurde 1791 von Flrstabt Martin
Gerbert vom Kloster St. Blasien gegriindet. Regelrecht berithmt ist Grafenhausen
durch das ,Husli“ das von 1985 — 1989 der Filmwohnsitz von Prof. Brinkmann in
der Kultserie ,Die Schwarzwaldklinik” war.

Zu Grafenhausen gehort auch die ,Danieltanne, die dickste Weilstanne des Schwarz-
waldes. Ein Teil des Gemeindewaldes (mehr als 60 % der Gemarkungsflache sind be-
waldet) wird von Schweizer Forstern bewirtschaftet — bereits seit dem Jahr 1530!
Damals tauschte Schaffhausen die Gemeinde gegen andere Gebiete ein, behielt sich
aber das Bewirtschaftungsrecht fiir eine Waldflache vor. Die Schaffhauser ziehen das
durch: Bis heute libt ein kantonaler Forster das Bewirtschaftungsrecht aus.
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GRAFENHAUSEN
ENTDECKEN

Das Hiisli

Dieses Haus kennt jeder: Das Grafenhausener
Husli war in der Kult-TV-Serie ,Die Schwarz-
waldklinik“ das Wohnhaus von Prof. Brinkmann
(Klausjiirgen Wussow). Das zweistockige Ge-
baude wurde 1911 erbaut, steht unter Denk-
malschutz und beherbergt das Grafenhausener
Heimatmuseum.

Der Schliichtsee

Verschiedene angenehme Wander- und Rund-
wege, darunter auch ein belebender Barful3-
pfad, flhren entlang des Huisli zum idyllischen
Schliichtsee, einem kleinen kiinstlichen See,
der von der Schllicht durchflossen wird. Der
Badesee diente in fritheren Zeiten als ,Eis-
weiher” flir die Rothaus Brauerei.

Schlithiiwanapark

Der knapp drei Kilometer lange Naturerleb-
nispfad ,Schlithiiwana® (Schliichtsee-Hsli-
Wald-Naturpark) fiithrt an Stationen und
Skulpturen vorbei, an denen Kinder die Natur
und ihre Bewohner erkunden konnen. Der
Hobbyschnitzer Herbert Hofmeier hat die
mannshohen Skulpturen aus den Wurzeln
und Baumresten des Orkans ,Lothar” 1999
geschnitzt.

Auf dem Weg zum Picknick im Skulpturenpark
LT o5

Schmeck den Siden

22
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BRAUEREIGASTHOF ROTHAUS

Welche Spezialitdten hat Grafenhausen zu bieten? Wir haben nachgefragt bei

Thorsten Diekmeier, Kiichenchef im Brauereigasthof Rothaus. Fiir SWR1 Pfannle

offnet er den Kochtopf und verrit, was die Region kulinarisch auszeichnet.

Tannen zﬁpﬂesuppe
Rahmsuppe vom Rothaus-Bier mit karamellisiertem Malz

¢ 1 Zwiebel

* 1/2 Karotte

¢ 1 Rothaus Tannen-Eiszipfle 0,331
¢ 0,51 Kraftige Rinderbriithe

« 0,251Sahne

¢ 1 kleiner Bund Schnittlauch

Zwiebel und Karotte schdlen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln mit
dem Ol anschwitzen, Karottenwiirfel
dazugeben und mit dem Mehl bestau-
ben. Mit dem Rothaus-Eiszapfle und
mit der Brithe auffiillen und aufkochen

* 10 g Salz

¢ 15 g Zucker

* Pfeffer

¢ 2 EL karamellisiertes Malz

* Speisestdarke zum Abbinden

lassen. Mit der Sahne verfeinern und
Salz und Pfeffer abschmecken. Unter
Kochen mit Speisestarke abbinden. Zur
Garnitur den in feine Rollchen ge-
schnittenen Schnittlauch und das ka-
ramellisierte Malz dariiberstreuen.

Einkaufen in der Region
Wo kauft der Kiichenchef in der Region ein? ,Uber

90 % in der Region! Unser Mehl kommt von der

Blattert Miihle in Bonndorf, unsere Eier vom Ge-
fliigelhof Pfister in Grafenhausen, frische Forellen
von der Forellenzucht Tress in Lauchringen, Gemtise
von der Reichenau am Bodensee oder dem Frei-
burger GrofSimarkt, Fleisch von der Metzgerei Fritz

in Eisenbach mit eigenem Schlachthaus, Wild von

den Jigern der umliegende Revieren...“
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GESCHMACKSERLEBNIS
PUR AM WILDBADER BBQ

Genusstour mit Edelgriller Sebastian Pfeiffer

Amerikanische Grillkunst
mitten im Schwarzwald:
Kochprofi Sebastian Pfeiffer
zelebriert in Bad Wildbad
die Kunst des Barbecues.
Als Kiichenchef im Wildba-
der Hof, den seine Familie
fihrt, bereitet er Speziali-
titen zu, die vor allem
eines brauchen - viel Zeit
und Ruhe unter dem
Smoker. Auf der Speise-
karte des Restaurants sind
die kulinarischen Kunst-
werke unter dem Motto
,NEG“ zu finden: ,Ned em-
mer’s Gleiche” Immer wie-

30

der uberrascht Sebastian
Pfeiffer die Grillfans mit neuen und ausgefallenen
Spezialitdten, es gibt eben ,Ned emmer’s Gleiche” So lautet
auch der Name des BBQ-Imbiss, der zum Betrieb gehort und
der fiir Veranstaltungen gemietet werden kann.

Sebastian Pfeiffer, den man in der Stadt nur als ,,Basti“
kennt, ist sozusagen aufgewachsen am Herd. Seine Familie
fihrt den Wildbader Hof, wo Basti schon frith das Leben in
der Kiiche kennengelernt hat. So ist ihm die Leidenschaft
furs Kochen in die Wiege gelegt worden. 2008 beendete er
seine Kochlehre im Hotel Restaurant Lamm in Rotensol.
Danach zog es ihn erstmal in die Ferne nach Hamburg in
das Gourmetrestaurant Landhaus Scherrer. Zuriickgekehrt
in die Heimat, hat er damit angefangen, seine Vaterstadt
mit echter BBQ-Kunst zu begliicken.

Auf Tour durch ,sein“ Bad Wildbad fiithrt er SWR1 Modera-
torin Petra Klein zu den Stitten seiner Kindheit. Und nattr-
lich zu den grofien ,Genussmomenten“ des Schwarzwald-
stddtchens. Gemeinsam fahren sie auf den Sommerberg,
spazieren iiber den Baumwipfelpfad und tiberqueren auch
die Fuflgdngerbriicke ,Wildline, hoch uber dem ,grinen
Meer von Tannen‘, wie Basti sagt. Bei der Erkundungstour
gibt’s nattrlich viele Tipps furs Grillen vom BBQ-Meister.
Der Wichtigste: ,Nicht beim Fleisch sparen®, riat Sebastian
Pfeiffer. ,Ein gutes Fleisch aus der Region und ordentlich
gehandelt.” Dann braucht es nicht mehr viel fir ein pures
Geschmackserlebnis — Salz, Pfeffer, vielleicht Krauter wie
zum Beispiel Rosmarin. Und: Zeit. ,Grillen darf auch biss-
chen ldnger dauern’ meint der Grillprofi: ,Die Amerikaner
machen das mit dem BBQ so schon, sie nehmen sich Zeit,
auch mal drei oder vier Stunden.” So ist Grillen auch ein
bisschen Lebensphilosophie fiir Sebastian Pfeiffer: ,Es gibt

N

einem das Gefiihl von Freiheit.” B

DER ORTSCHECK

Aus 81,5 bis 594 Metern Tiefe stammt das Heil- und Thermal-
wasser, das Bad Wildbad in ganz Europa berithmt gemacht
hat—und zwar schon im Mittelalter. Bereits im 12. Jahrhundert
nutzte man die warmen Quellen zum Baden, wie archaolo-
gische Funde belegen. Im 15. Jahrhundert war der Ort ein
regelrechter Hotspot der erholungs-
suchenden High Society. Ritter und Flrsten logierten hier,

internationaler

um Heilung im warmen Wasser zu suchen. Das kommt mit
35 bis 41 Grad Celsius aus dem Boden. Bevor es an die Ober-
flache tritt, ist es zwischen 7.500 und 12.000 Jahren in der
Tiefe zirkuliert, wodurch es sich mit seinen mineralischen
Inhaltsstoffen wie Natrium, Calcium, Chlorid und Hydrogen-
carbonat angereichert hat.

Sein elegantes Gesicht bekam Bad Wildbad im 19. Jahrhun-
dert, als der moderne Kurtourismus zu blithen begann. Der
Architekt Nikolaus Friedrich von Thouret baute 184047 ein
neues Badehaus im klassizistischen Stil mit Formelementen
aus Romanik und Frithrenaissance, das noch heute als
,Palais Thermal“ in Betrieb ist. Hier badeten schon vor mehr
als 150 Jahren prominente Gaste, darunter etwa die Zaren-
mutter von Russland oder Kiinstler wie Gioacchino Rossini
und Clara Schumann.



BAD WILDBAD
ENTDECKEN

Palais Thermal

Hier badeten schon Kénige und Fiirs-
ten: Seit 1847 ladt das elegante Bade-
haus ein, die wohltuende Wirkung
des Thermalwassers in luxuridser
Atmosphare zu genieRen. Das histori-
sche Gebaude ist topsaniert und als
echtes Erlebnisbad den heutigen
Anspriichen angepasst.

Wildline

60 Meter hoch, 380 Meter lang und
ganz schon schwankend: Es braucht
schon ein bisschen Mut, um tiber diese
FuBgangerhangebriicke zu schreiten,
hoch uber dem Talgrund von Bad
Wildbad und den Baumspitzen des
Schwarzwaldes. Im wahrsten Sinne
des Wortes ein ,High-Light”.

Baumwipfelpfad Schwarzwald

Hoch hinaus fithrt auch der Baum-
wipfelpfad. Mehr als einen Kilometer
spaziert man Uber die Wipfel der
Baume auf bis zu 40 Metern Héhe.
Wer noch weiter gehen will, findet auf
dem Sommerberg auch ein gut aus-
gebautes Wanderwegenetz.

ganz oben: Hiingeseilbriicke
oben: Palais Thermal
unten: Englische Kirche im Kurpark

Baden-Wiirttemberg.

il NATURPARKRESTAURANT BERLINS LAMM
in Bad Teinach-Zavelstein

Hochgenuss in der Region: Im ,Schmeck den Siiden“-Naturparkrestaurant
Berlins Lamm in Bad Teinach-Zavelstein erwartet die Gaste feinste Koch-

kunst mit Spezialititen aus der Region. Kiichenchef Franz Berlin verrit
sein Spezialrezept fiir Schwarzwaldforelle.

Forelle nach Art
des Chefs

(Mandelforelle)

1 EL O1 mit ¥ TL Salz und reichlich Pfeffer mischen,
die Forellenhaut damit einstreichen und leicht
mehlieren. In 2 Pfannen je 1 EL Ol und 20 g Butter
erhitzen und die Forellenfilets darin bei sanfter
Hitze auf der Haut 5-6 Minuten goldbraun braten.
Auf einer Servierplatte warm stellen. Das Bratfett aus
einer Pfanne abschiitten und die Mandelblattchen
in der Pfanne zart braunen lassen. Die Pfanne dabei
hin und wieder rutteln bzw. schwenken. Die librige
Butter zufiigen und aufschaumen lassen. Die Butter-
Mandelmischung nach Belieben mit etwas Salz
wiirzen und mit einem Loffel iiber den Forellenfilets
verteilen. Die Zitrone in Scheiben schneiden und
dazu reichen. Zur Mandelforelle kann man Petersilien-
kartoffeln servieren.

« 8 Bachforellenfilets,
(4 Bachforellen von je etwa
350 g), kiichenfertig

* Salz

« 3 EL Traubenkernol

» weiBer Pfeffer aus der Miihle

* Mehl

¢ 150 g Butter

¢ 125 g Mandelblatter

« 1 Zitrone

3
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»DER TRAUM VOM WEIN AM IPF«

Die Wiirttemberger Weinprinzessin Henrike Heinicke stellt ,,ihre“ Gemeinde vor

Man merkt ihr die Liebe zu Bopfingen
und zum Wein sofort an. Und das
nicht nur, wenn Henrike Heinicke mit
Begeisterung ihre eigenen Reben pré-
sentiert: klein, aber mit Leidenschaft
gepflanzt. Finf Reben wachsen am
Sudhang in Trochtelfingen, einem
Ortsteil von Bopfingen, in dem sie ge-
boren ist. ,Ich bin dem Wein friih ver-
fallen. Und irgendwann habe ich mir
gesagt: Ich muss das selbst ausprobie-
ren. Mein Traum ist, dass es bald einen
Bopfinger Weinberg geben wird.“

vier Reben Souvignier Gris und eine
Rebe Muscaris. Hier regnet es viel —
und diesen Rebsorten kann eigentlich
nichts anhaben.” Weiter geht es zu
Wesselsky’s Hofladen in Bopfingen.
Dort holt Henrike Heinicke immer
dienstags ihre Gemdusekiste ab, mit
regionalen und saisonalen Erzeugnis-
sen. Dann fihrt sie uns hoch uber die
Stadt, auf die Burgruine Flochberg.
Der Blick auf die Kleinstadt ist beein-
druckend. Als Kind ist Henrike Heinicke
gern hierhergekommen. Es ist klar:

Henrike Heinicke ist Wiirttembergische Weinprinzessin des
Jahres 2020: ,Wein ist mein Leben, mein Hobby, mein Beruf.”
Die junge Frau hat Internationale Weinwirtschaft in Geisen-
heim studiert und bereits viel Erfahrung mit der Vermark-
tung und dem Vertrieb von Wein. Eigentlich hat sie ihr Amt
nur fir ein Jahr inne, bis Dezember 2020. Aufgrund der Ein-
schrankungen durch die Corona-Pandemie wurde es verldn-
gert — zum Gliick, denn sie hat noch viel vor: So soll es auch
in Bopfingen bald einen ,Besen” geben, eine traditionelle
Weinwirtschaft.

Welche Lieblingsorte und kulinarischen Tipps hat die Wein-
prinzessin in Bopfingen fir uns? Ihre Genusstour beginnt,
natiirlich, an ihrem eigenen kleinen Weinberg im heimi-
schen Vorgarten in Trochtelfingen. ,Ich habe mich dazu ent-
schieden, robuste, pilzwiderstandsfahige Reben zu nehmen:

DER ORTSCHECK

Der Genuss an diesem Ort ist die Aus-
sicht. Besonders schon ist der Blick auf das Wahrzeichen der
Gegend, den sagenumwobenen Ipf. Die amtierende Wein-
prinzessin traumt von Weinanbau am Ipf.

Zum Abschluss schlendert sie mit Petra Klein tiber den
Marktplatz von Bopfingen. Bei einem kiithlen Glas Weiflwein
verrdt Henrike Heinicke noch ihr Lieblingsrezept — ,wenn es
einmal schnell gehen soll“: ,Ich habe immer eine Dose
Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch im Haus. Ich brate die
Zwiebeln und kurz den Knoblauch an, gebe Rotwein dazu,
dann Tomatenmark, die Tomaten und ein paar Gewtrze. Die
Nudeln oder Tortellini werden gekocht und direkt mit der
Sofie vermischt. Dazu gebe ich Gemise, eine Aubergine oder
Zucchini. Das ergibt eine schone Kombination aus Nudeln
und frischem Gemise — lecker!”“ Und dazu natirlich: wirt-

]
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temberger Rotwein. ®

links: Burgruine Flochberg
unten: Schloss Baldern

Europas grofiter Meteoritenkrater im Osten und der Beginn der Schwabischen
Alb im Westen: In Bopfingen treffen spektakuldre Landschaftstypen aufein-
ander. Die liebenswerte Kleinstadt mit ihren 12.000 Einwohnern liegt im
wiirttembergischen Ries am Fule des Ipf, dem wohl schénsten und geheim-
nisvollsten Zeugenberg (ein Einzelberg, der durch Erosion vom iibrigen Ge-
birge getrennt wurde) der Schwabischen Alb.

Wer sich flir vergangene Jahrhunderte interessiert, ist in Bopfingen richtig.
Schon die Tierwelt hat hier einiges zu bieten: Seit Mai 2011 weidet der Auer-
ochse zwischen den Ortsteilen Oberdorf und Kerkingen auf etwa 24 Hektar —
eine Ruckztichtung der vor tiber 300 Jahren ausgestorbenen Wildrinder.

Auf einem historischen Stadtrundgang schlendert man auf den Spuren ver-
gangener Zeiten: Die ehemalige freie Reichstadt strotzt vor architektonischen
und kunsthistorischen Schmuckstiicken aus Mittelalter, Renaissance oder
Barock. Auf dem Marktplatz lockt das Alte Rathaus aus dem 16. Jahrhundert,
beim Spazieren durch den Ort begeistern Fachwerkbauten im Renaissance-
stil. Im nahe gelegenen Seelhaus, einem Fachwerkbau aus dem Jahr 1505,
bietet das dort untergebrachte stadtische Museum Einblicke in die beweg-
ten Zeiten des heute gemitlichen Bopfingens.

B
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oben: Der Neptunbrunnen — verkleidet mit
Mundschutz und Corona-Virus

oben rechts: auf dem Flochberg,

unten: In Wesselsky’s Hofladen
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BOPFINGEN
ENTDECKEN

Schloss Baldern

Das verwunschene, wild romantische Ba-
rockschloss beherbergt eine der bertihm-
testen Waffensammlungen Europas mit
Exponaten aus uiber funf Jahrhunderten.

Walled Gardens

Inspiriert durch zahlreiche Garten in Eng-
land, hat Prinzessin Anna zu Oettingen-
Wallerstein mit viel Liebe und Faszination
um Schloss Baldern einen einzigartigen
,Walled Garden®im Stil des 19. Jahrhun-
derts geschaffen.

DER SONNENWIRT

Der Ipf

Als Wahrzeichen der Stadt Bopfingen
ragt der Ipf wie ein Vulkan aus der Um-
gebung heraus. Der Publikumsmagnet
ist ein Ort von bizarrer Schénheit in einer
einzigartigen Landschaft. Sagenumwoben
und geheimnisvoll steht der 668 Meter
hohe Berg inmitten der Schwabischen Alb.
Die Kelten hatten hier im 5. und 6. Jahr-
hundert ein Zentrum der Macht in
Mitteleuropa. Auch die seltene Flora und
Fauna machen eine Wanderung zu
einem Erlebnis, und den Ipf zu einem
der wertvollsten Naturschutzgebiete
Suiddeutschlands.

Beim Sonnenwirt gibt’s natiirlich auch Linsen mit Spatzle vom Brett, selbstgemachte Knédel mit Pfifferlingen oder Spargel aus dem
Ries. Als Spezialitit fiir das SWR1 Pfannle-Magazin verrdt Kiichenchef Michael Schieber aber ein extravagantes Rezept fiir ein

Auerochsensteak. Das Fleisch stammt aus der Bopfinger Auerochsenzucht.

Das Auerochsensteak binden, salzen und
pfeffern. Beide Seiten scharf in heiRem Ol
anbraten, daneben den halbierten Knob-
lauch gleichzeitig anbraten. Steak und
Knoblauch bei 140° C ca. 25 Minuten in den
Backofen, Kerntemperatur 52° C. Den trocke-
nen Rucola im Fettbad bei 185° C ausbacken.
Das Saisongemiise in gleichgroRe Wiirfel

schneiden und salzen. AnschlieRend mit

dem Krdauterzweig bei 200° C fiir drei
Minuten im Ofen grillen oder in der heien
Pfanne in Ol kurz schwenken bis es knackig
gar ist. Den Bratensaft und den Balsamessig
in der Pfanne reduzieren lassen. Dazu wer-
den geschmortes Gartengemiise und gerds-
teter Knoblauch serviert.

Eine Raritit aus Bopfingen:

Steak vom Auerochsen

mit gebackenem Rucola

Pro Person:

* 200 g Steak vom Auerochsenfilet

¢ 20 g Rucola

* 150 g gemischtes Saisongemiise
(Sellerie, Zucchini, Karotte
oder griiner Spargel)

» Krauterzweig

« ¥, Knoblauch

« selbstgemachter Balsamessig

« Salz, Pfeffer, Ol



MALERISCHE IDYLLE

DIE FACHWERKSTADT EPPINGEN

Tt petra Klein schon al
lassen. Auf Genus

~ platzen und Smen springen
mit Ge_tfeideexpertin stefanie Denn.
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URKRAFTE AUS EPPINGEN

Auf Tour mit der Getreideexpertin Stefanie Dehn

Die Kraftpakete Einkorn, Emmer und _
Dinkel, jahrtausendealte Getreidesor-
ten, sind das Spezialgebiet von Stefanie
Dehn aus Zaberfeld-Michelbach. Ge-
meinsam mit dem Eppinger Urgetreide-
anbauer Reinhard Hecker hat die Ge-
treideexpertin und Bloggerin vor knapp
drei Jahren die Firma ,Urkornpuristen”
gegriindet, die das Urkorn von Eppingen
iiber einen Onlineshop vertreibt. Das
Mehl aus den Urkornsorten ist reich an
Spurenelementen, Ballaststoffen, Vita-
minen und essenziellen Aminosiduren

— Mit SWR1 Moderatorin Petra Klein un-
ternimmt Stefanie Dehn einen Rund-
gang zu ihren Genussorten in Eppingen.
Sie beginnt im Eppinger Wald: Beim
Spaziergang erkldrt die Urkornexpertin,
wie sehr sie das Waldbaden genief3t.
Hier entkommt sie der Hektik des All-
tags: ,Ich fithle mich geborgen und an-
genommen — und das liebe ich am
Wald sagt Stefanie Dehn. Eine ihrer
Empfehlungen, den Eppinger Wald zu
erkunden, ist der kulturhistorische
Wanderweg ,Eppinger Linien®, der nach

und schmeckt je nach Art nussig, wiirzig
oder lieblich. Was sich damit zaubern lasst, zeigt die ,Urkorn-
puristin“ auf einem eigenen Blog.

Stefanie Dehn kommt aus der Landwirtschaft. Thre Eltern
fuhrten einen groflen Landwirtschaftsbetrieb mit Acker-
anbau, Milchwirtschaft und Wein. Uber ihren Bruder, der
den elterlichen Hof iibernahm, kam die gelernte Industrie-
kauffrau zu einer Getreidevermarktungsgesellschaft. Die
Arbeit dort weckte ihr Interesse fiir das Urgetreide. Bei ihrem
,Urkornpuristen“-Mehl spricht sie gerne vom ,Vollkorn 2.0%
weil es durch ein spezielles Verfahren so fein pulverisiert
wird, dass der typisch spelzige Vollkorngeschmack weg-
bleibt und eine ganz neue Geschmacksvielfalt entsteht.

Miihlacker fihrt. Dann geht es mit
Petra Klein zur Metzgerei Hofle, wo Regionalitdt grofige-
schrieben wird. Der Traditionsbetrieb schlachtet noch selbst,
ausschliefilich Tiere aus der Region. Ein weiterer Genussort
von Stefanie Dehn: die Cafés in der Brettener Strafle, der
Einkaufs- und Flaniermeile von Eppingen. Héhepunkt ihrer
personlichen Genusstour ist aber nattirlich ein Besuch der
Urkornfelder von Eppingen. An einem Einkornfeld erklart
sie Petra Klein, warum dieses Urkorn auch ,Wunder des
Weizens“ genannt wird: ,Aus diesem Getreide sind alle an-
deren Getreidesorten entstanden. Es ist tatsdchlich uber
10.000 Jahre alt. Sogar der Otzi hat sich davon erndhrt.“ Er
hat das wertvolle Urgetreide in einer Girteltasche bei sich

(]
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gehabt, weif8 die ,Urkornpuristin® S

oben: Der Eppinger Marktplatz
rechts: So soll es 2021 auf der Gartenschau aussehen




DER ORTSCHECK

Zwischen Odenwald und Schwarzwald,
im Herzen des Kraichgaus, liegt die ma-
lerische GroRe Kreisstadt Eppingen, be-
kannt flr ihre prachtvollen historischen
Fachwerkbauten. Sie pragen das Stadt-
bild und spiegeln die 1.000-jahrige Ge-
schichte der Stadt wider. Wie ein Wachter
blickt der 32 Meter hohe Pfeifferturm,
das Wahrzeichen und alteste Kultur-
denkmal der Stadt, hinab auf die Stadt.
Historische Stadtfiihrungen und das
vielfaltige Museumsangebot machen
die wechselhafte Historie Eppingens
erlebbar. Fur Naturbegeisterte ist das
Naherholungsgebiet mit seinen Seen,
Waldern und Wanderpfaden ein wahres
Paradies, das auch mit dem Fahrrad
erkundet werden kann. Fur kulinarische
Hohepunkte sorgen die zahlreichen Gas-
tronomen mit ihren regionalen Speziali-
taten, heimischem Bier und Wein.

EPPINGEN ENTDECKEN

Gartenschau Eppingen

,Der Sommer, die Stadt und DU!“
Unter diesem Motto wird Eppingen
vom 7. Mai bis 12. September 2021
zum blithenden Treffpunkt im Her-
zen des Kraichgaus. Zwischen Fach-
werk und Sommerflor gibt es erleb-
nisreiche Naturwelten, renaturierte
Gewasser sowie ein vielseitiges Aus-
stellungs- und Veranstaltungspro-
gramm fir Jung und Alt zu erleben.

Der Ottilienberg

Wer auf den Ottilienberg steigt, wird
mit einem herrlichen Panoramablick
Uber die ganze Region belohnt. Immer
am ersten Sonntag im Monat hat der
historische Kirchturm ge6ffnet und wird
bewirtschaftet.

Das Baumann‘sche Haus

2010 war es das Motiv einer Sonderbrief-
marke. Das Fachwerkjuwel von 1582 gilt
als das schonste und bedeutendste Fach-
werkhaus zwischen Schwarzwald und
Odenwald. Errichtet wurde es vom Metz-
ger und Viehhandler Hans Ziemer, der
den Formenreichtum der Renaissance-
architektur in Holz tibertragen lieR3.

DAS RESTAURANT TALSCHENKE

Uwe Miiller, Kiichenchef der Talschenke in Eppingen, verrit ein Rezept, fiir ein be-
sonderes Kotelett vom Eppinger Landschwein. Das Fleisch ist drei Wochen lang am

Knochen gereift.

Kotelett vom Eppinger Landschwein
mit Speckbohnen und Bratkartoffeln

Bohnen in Salzwasser gar kochen, kalt ~ Rezept fiir 4 Personen
abschrecken, circa sechs bis sieben
Bohnen mit Speck umwickeln. Ge- * 4 Schweinekotelett ¢ 500 g gekochte

kochte Kartoffelscheiben in Ol anbra-  dry aged (beim Kartoffeln in

ten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. ~ Metzger vorbestellen)  Scheiben (fest-
Kotelett in heiBer Pfanne anbraten  drei Wochen am kochend)

und ca. 10 Minuten ziehen lassen.  Knochen gereift * Sonnenblumendl
Bohnenbiindel kurz anbraten. Je ein  * 400 g feine Bohnen e Salz

Kotelett mit Bohnen und Bratkartof- 12 Scheiben « Pfeffer aus der
feln auf Teller anrichten. gerducherter Speck Miihle

Typisch essen in Eppingen

Kiichenchef Uwe Miller erklart: ,Die Kiiche unserer
Region zeichnet aus, dass wir sehr saisonal ausgerichtet
sind bei Gemdtise, Salaten, Pilzen und Obst. Als Metzgerei
vertreten wir die Philosophie ,Mit gutem Gewissen Fleisch
genielRen’, deswegen schlachten wir auch noch selbst.
Ein typisches Kraichgauer-Gericht ist beispielsweise
,Kurz und Lang" Dafiir werden Teilstiicke vom Rind, Herz
und Zunge und weitere Fleischstiicke in einer Terrine
gekocht und mit MeerrettichsoRe, siiB-saurem Salat und
Bauernbrot serviert.“

]
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DAS SWR1 KUCHENKAPSELE

Erfinderisch & clever kochen

Genussvolles Kochen ist meine Devise. Dazu gehort, wertschatzend
und nachhaltig mit den zu verarbeitenden Lebensmitteln umzu-
gehen. Einige Ideenschitze, Tipps und Tricks fiir die Kiiche habe
ich hier zusammengetragen, mit denen ich IThnen zeigen will, wie

Prdsentiert von Eberhard Braun

der achtsame Umgang mit den Schatzen unserer Natur gelingt.

GRUNER COUSCOUS

In den Regalen findet sich mittlerweile heimischer
Couscous, er muss also nicht von weit herkommen.
Der ist als ,Instant“-Version einfach zuzubereiten,
denn er muss nicht unbedingt gekocht werden.

Ein bis zwei Stunden vor dem Servieren einfach mit
grinem Krauterwasser begiefen und quellen lassen —
durch die Krauter erhdlt er eine Smaragdfarbe.
Zum Servieren einfach in der Pfanne mit Gewtirzen
erwarmen und fertig ist die Beilage.

Kleiner Tipp: Couscous eignet sich auch zum Fiillen
von Gemiise, Fisch oder Fleisch. Auch in unserer
SWR1 Pfannle-Salatbowl macht sich der raffinierte
Couscous gut.

PESTO AUS KAROTTENGRUN

Karottengriin ist viel zu schade, um es wegzuwerfen!
Es schmeckt leicht pfeffrig, etwas nach Petersilie und
leicht nach Karotte und passt super zu Nudeln, Spatzle,
Kartoffeln, aufs Brot und lasst sich zu leckeren Dips ver-
arbeiten. Das Gleiche gilt auch flr Radieschengriin.

- 100 g Karottengriin (von jungen Bio-Karotten)

- 50 g gemischte Niisse (z. B. Haselntisse,
Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne)

+ 100 m1 Ol (Raps- oder Sonnenblumendl)

+ 50 g geriebener Bergkase

« Salz, Pfeffer, Knoblauch, etwas Honig

« wer mochte: 2 EL Klirbiskernol

Zubereitung

Karottengriin waschen und gut trocknen. Die groben
Stangel entfernen.

Dann das Grun grob schneiden und mit den restlichen
Zutaten (auBer Kase) gut mixen. Den geriebenen Kase
hinzufligen und in saubere Glaser abftllen.

Tipp: Werden die Niisse gerostet, schmeckt das Pesto
intensiver. Wer das Pesto cremiger méchte, gibt noch 01
dazu.



BLITZ-MAYONNAISE IN 3 MINUTEN

Selbstgemachte Mayo schmeckt nicht nur am besten, man hat auch Einfluss auf
die Qualitat der Zutaten. Hier verrate ich |hnen mein Rezept fiir eine schmackhafte

,Blitz-Mayonnaise*:

- 2 Eigelbe (sehr frisch)

« 1-2 EL WeiBwein- oder Apfelessig oder Zitronensaft

+ 1 EL Senf (mittelscharf)

- Salz

- eine Prise Zucker

+ 250-300 ml neutrales O (z. B. geschmacksneutrales Distel6l)

+ Wer die Mayo etwas leichter mochte, der mischt frischen Joghurt darunter.

Zubereitung

In ein schmales, hohes GefaR das Ei mit dem Essig, Senf, Salz und Zucker geben.
Den Purierstab bis zum Boden des GefdRes geben und einschalten. Dabei den
Plrierstab anfangs ohne Bewegung am Boden lassen. Nach 5 Sekunden den Piirier-
stab sehr langsam nach oben ziehen.

Rithrend mixen bis eine feste Mayonnaise entsteht. Bis zur Verwendung im Kiihl-
schrank kiihl aufbewahren.

Tipp: Mit etwas Zitronenabrieb, frischem Knoblauch und frischen Krautern kommt
noch mehr Aroma in die Mayo. Wichtig: innerhalb eines Tages verbrauchen.

FISCH HAUTEN LEICHT GEMACHT

Manche mogen die knusprig gebratene Fischhaut, manche
wollen lieber das reine Filet. Flir unsere Rezeptur der Salat-
bowl haben wir uns fiir das reine Fischfilet entschieden.

Ich habe auch einen Trick parat, wie man die Fischhaut, vor
allem bei groRen Fischen, spielerisch leicht abbekommt —
und zwar mit kochendem Wasser. Das Wasser behutsam
Uber die Fischhaut gieBen und die Haut einfach abziehen.

Wer nachhaltig kochen, Lebensmittelverschwendung

vermeiden und aus Lebensmitteln das Maximum

herausholen will, halt sich beim Tier an das »Von

der Nase bis zum Schwanz«-Prinzip und bei Obst

und Gemiise an das »Vom Blatt bis zur Wurzel«-

Prinzip. So landet nichts im Miill, was beim Kochen
noch sinnvoll genutzt werden kann.

Mehr Kiichenkdpsele finden Sie hier:

SWR1.de/pfaennle

3



Anzeige

BESTE QUALITAT AUS UNSERER HEIMAT

Karotten und Lauchzwiebeln, damit fing es an. Das waren 2006 die ersten Produkte von ,Unsere Heimat — echt & gut*,
einer Eigenmarke von EDEKA Siidwest. Heute stehen mehr als 300 verschiedene zur Auswahl, produziert von mehr als 1.500
Lieferanten — Obst und Gemiise, Krauter, Milchprodukte, Wurst, Teigwaren und vieles mehr. Manches gibt es das ganze Jahr
iiber zu kaufen, aber meist ist das Angebot abhdngig von der Saison. Das liegt an der Besonderheit der
Marke ,,Unsere Heimat — echt & gut“: Alle Erzeugnisse kommen aus der Region. Die kurzen Transportwege sorgen nicht nur
fiir frische Waren, sondern schonen auch die Umwelt. Das macht es zu etwas Besonderem, Lebensmittel aus der Heimat auf
dem Teller zu haben - so frisch wie vom Feld nebenan. Mit den Landwirten und Erzeugern strebt EDEKA Siidwest langfristige
Kooperationen an — die Wertschopfungskette ist ein geschlossener Kreis, der die Landwirte und die lokale Wirtschaft starkt.

Rohmilchkdse aus Oberschwaben

Kadserei Bauhofer GmbH, Bodnegg

Jeden Tag verarbeiten die rund 30 Mitarbeiter etwa
60.000 Liter Milch, aus der auch der Lowentaler-Kase fur
»Unsere Heimat — echt & gut” hergestellt wird. Die Tradi-
tionsfirma besteht seit dem Jahr 1911 und konnte zahlrei-
che Pramierungen der Deutschen Landwirtschafts-Gesell-
schaft erreichen. Bei Bauhofer wird mit handwerklichem
Konnen nachhaltig produziert.

Produzent Martin Bauhofer (Foto) erklart, wie in seinem
Betrieb Qualitat entsteht und kontrolliert wird: ,Unser Lo-
wentaler wird nur aus bester, tagesfrischer Rohmilch her-
gestellt, die unter standiger Kontrolle einer neutralen
Untersuchungsstelle steht.”
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Biosdfte aus baden-wiirttembergischen Friichten

Jacoby GmbH, Auggen

Die Jacoby GmbH stellt seit mehr als 90 Jahren Frucht-
und Gemusesafte her und fiillt diese flr die Regionalmar-
ke ,Unsere Heimat — echt & gut” ab. Dazu gehért zum Bei-
spiel der Apfelsaft aus 100 % Direktsaft, klar oder
naturtrib.

Die Friichte fiir die Safte stammen von 250 Hektar Anbau-
gebiet in Lorrach, Freiburg, Emmendingen, Offenburg,
Konstanz und Friedrichshafen. Dabei bietet das Unterneh-
men auch Erzeugnisse in Bioqualitat.

Die Leitung des Betriebs erfolgt durch die Mitinhaber
Ulrich und Heinz Jacoby, die 70 Mitarbeiter beschaftigen.
Das Unternehmen ist bereits seit 1950 Lieferant von
EDEKA Stidwest.

l?ie Kulturlandschaﬂ im
Sudwesten 7y fordern ung
Zu verbessern, ist eines

der Ziele der Marke
»Unsere Heimat echt & gut“

Apfelessig
aus Baden

Badische Lebensmittel-Manufaktur
Balema GmbH, Kehl

Flr Theo F. Berl, Firmengriinder von Balema, stand eines
von Anfang an fest: ,Ich will natiirlichen Essig herstellen,
ohne kiinstliche Zusatze zu verwenden.” Deshalb setzt er
in seinem Familienbetrieb auf schonende, traditionel-
le Echt-Fermention. Der Saft von frischen Apfeln ist wich-
tigster Bestandteil und wird in einem handwerkli-
chen Verfahren zu hochwertigem Apfelessig veredelt.
,Dabeilassen wir dem Produkt die Zeit, die es braucht, um
zu reifen”, sagt Theo F. Berl.

oo

k Reimann

ﬁ‘ Kaserei Bauhofer, Patric
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SO BLEIBT’S LANGER FRISCH

Richtig lagern, ein bisschen planen: So hat man mehr vom Einkauf

Wie kann ich verhindern, dass Kartoffeln
schon in der ersten Woche nach dem
Kauf austreiben?

Verhindern kann man das nicht, nur ver-
zogern. Am besten nie in Plastikverpa-
ckung kaufen — und wenn doch, gleich
in einen Stoff- oder Jutebeutel umpa-
cken. Je kiihler und dunkler die Kartoffeln
dann gelagert werden, umso besser!

Und wenn sie doch austreiben, bevor ich
die Kartoffeln verwende?

Kleine Triebe einfach wegbrechen und
die ,Augen” noch groRziigig ausschnei-
den — dann ist der Genuss noch véllig
unbedenklich. Schrumpelige, weiche, ge-
keimte Kartoffeln gehéren in den Miill.

Ekelthema Schimmel — was mache ich,
wenn im Koérbchen nur eine Frucht
schimmelt?

Egal, ob das eine grau-weil3-pelzige
Zitrone im Flunfer-Netz oder eine einzige,
schimmelnde Zwetschge im Schdlchen vom Markt ist: Entsor-
gen Sie auch die Nachbarn, die scheinbar nicht befallen sind!
Bei Schimmel handelt es sich um unsichtbare Sporen. Er kann
auch alle anderen Friichte bereits befallen haben.

Faule Stellen beim Obst sind hingegen aber unbedenklich, oder?

Ja, diese schneidet man einfach gro3ziigig weg und kann die
restliche Frucht ohne Sorge verwenden.

Wie lagere ich Brot richtig?

Auch hier gilt: Raus aus dem Plastik- oder einfachen Papier-
beutel! Spezielle Brottopfe aus Stein oder Emaille sind per-
fekte Lagerorte, auch in Jute- oder Stoffbeuteln halt es sich
besser. Im schwiil-heifen Sommer kann Brot durchaus auch
mal in den Kithlschrank, allerdings trocknet es dabei auch
schneller aus. Bevor der Schimmel kommt, das Brot aber nicht
mehr perfekt flifs Vesper ist: Brotreste kann man ganz ein-

fach im Ofen dorren und dann als Croutons fur Salat oder
Suppen verwenden.

Statistisch gesehen entsorgt
jeder Verbraucher pro Jahr ca.
75 Kilogramm, iiberwiegend Obst,
Gemiise und Backwaren. Wer
sparen will und dabei noch
nachhaltig sein will, fiir den hat
AOK-Erndhrungsberaterin
Bettina Diirr praktische Tipps
und Antworten.

Welche Lebensmittel halten denn tiber
das angegebene MHD hinaus am lingsten
und wie kann ich das erkennen?

Nehmen wir mal die Milch: Frisch vom
Bauernhof wird sie einmal aufgekocht
und ist sofort zu verbrauchen. Die
Frischmilch aus dem Supermarkt halt
hingegen auch einige Tage uiber das auf-
gedruckte Datum hinaus. Rekordhal-
terin ist die H-Milch, die auch Wochen
danach noch gut sein kann! Wie auch
bei allen anderen Milchprodukten kann
ich das sensorisch, also durch Riechen
und Schmecken, testen.

Wo muss man vorsichtig sein?

Bei Produkten mit einer ,,zu verbrauchen
bis“ Angabe soll man diese tatsachlich
bis zum angegebenen Datum verwendet
haben. Am kritischsten ist sicherlich fri-
sches Hackfleisch, Geschnetzeltes oder
Gulasch: Das sollte am gleichen Tag ver-
arbeitet werden.

Welche typischen Fehler kann man beim Einrdumen des Kiihl-
schrankes ganz einfach vermeiden?

Wenn Sie keine Null-Grad-Zone haben, kommen Fleisch, Fisch
und Wurst an die kiihlste Stelle: weit hinten tiber dem Gemtise-
fach. Wenn man den Kiihlschrank nicht so voll macht und beim
Einraumen die alteren Produkte nach vorne und das Frische
nach hinten raumt, hat man es beim Verbrauchen leichter.

Gibt es noch einen allgemeinen Tipp zur Bevorratung und
Lagerung daheim?

Wer gut plant und sich beispielsweise einen Wochenspeise-
plan mit der ganzen Familie ausdenkt, kann besser einkaufen
und vermeidet Lebensmittel im Haushalt, die gar nicht beno-
tigt werden.




ASK

Die Gesundheitskasse.

Gesundes Essen
hat immer Saison.

Wer seine Ernahrung nach den vier Jahreszeiten richtet, tischt nicht nur frisches Obst und
Gemdse auf, sondern schont auch noch die Umwelt. SchlieB3lich sind regionale Zutaten
voll von gesunden Nahrstoffen und sparen beim Transport jede Menge CO, ein. Mehr Gber
saisonale Erndhrung und leckere Rezepte fur die ganze Familie unter aok.de/bw
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Mohren mit Tradition

Under Lieferant des Monats eduzier

Mahren in einer Stadt, dis eﬁm Hi!n!f'l als
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Chicorde ist micht mur her sonde:
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..:absolute F_;ische und Vielfalt.

a:-..LebensmittéI, die hier bei uns im Siidwesten
produziert wurden. 3

...eine grolRe Auswahl an Bio-Produkten, die Sie
ubrigens am griinen Logo erkennen. - '

...liber 1.500 Erzeuger und Verarbeitungsbetriebe,
die Hand in Hand arbeiten, um taglich beste
Lebensmittel zu produzieren und zu biindeln,

damit Sie ,,Unsere Heimat - echt & gut" .
genieRen konnen. g
Wir @ Lebensmittel. -

sudwest




