Schmeck den Siiden
Baden-Wiirttemberg

Unser 3-Gang Menii zur Tuttlinger Veranstaltung ,Nachhaltige Erndhrung®

.

Das Landratsamt Tuttlingen lud am 5. Februar zum Thema "Nachhaltige Erndhrung" zu einer
Abendveranstaltung mit Showcooking ein. Das Showkochen war Teil der Blickpunkt Ernahrung-Tage 2015,
einer landesweiten Aktion des Ministeriums fiir Landlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wiirttemberg
in der Woche vom 02.02.-06.02.2015.

Exklusiv fur die Mitarbeiter des Landratsamtes Tuttlingen zeigten wir in einer Showkiiche, wie einfach es ist, mit
regionalen Lebensmitteln ein nachhaltiges Meni zu zaubern.

Als Assistenzkoch standen mir Landrat Stefan Bar und der Personalratsvorsitzende Herbert Stett zur Seite.
N3here Informationen zum Abend gibt " s hier...

Hier die Rezepte unseres Meniis mit dem Thema 'Fit in den Friihling':
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Tuttlinger Tortilla mit Bergkase

Zutaten: (fiir ca. 12 Portionen)

e 10 Eier

¢ 100 ml Sahne oder Milch

¢ 100 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend

e 50 g Zwiebeln, gewdirfelt

¢ 100 g Zucchini, gewiirfelt (oder Gemiise der Saison)

¢ 250 g gemischter-farbiger Paprika, entkernt und gewdrfelt (oder Gemiise der Saison)
¢ 150-200 ml geriebener reifer Bergkase

e 3 EL Olivenol

e Frische Krauter ( z. B. Barlauch, Petersilie, Schnittlauch, Thymian)
e Etwas Safran und Muskatnuss

o Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln schilen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. In einer kleinen Pfanne mit Ol anbraten. Das
gewlirfelte Gemuse zugeben, leicht salzen und ca. 2-3 Minuten mitbraten.

Die Eier in einer Schiissel gut verquirlen, mit den Krdautern, Sahne (oder Milch) und den Gewiirzen kraftig
abschmecken und iiber die Kartoffel-Gemiisemischung in der Pfanne gieRRen. Im vorgeheizten Backofen bei 160
°C (Umluft) fiir ca. 45-60 Minuten backen (bis die Masse auch in der Mitte stockt). Pfanne aus dem Ofen nehmen
und vor dem Anschneiden noch 15 Minuten ruhen lassen. Der schmackhafte Kuchen kann warm oder kalt
serviert werden.

Tipp: Dazu passen Salat und Krauterquark
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Saibling auf cremigem Griinkernrisotto

Zutaten (fiir ca. 4 Personen)

¢ 4 Saiblingsfilets, entgratet
e Etwas Ol zum Braten
¢ Salz und Pfeffer

Gemuse-Riebele:

e 200 g Griinkern

¢ plus Gemiisebriihe zum Kochen des Grlinkerns
o 1 Zwiebel, fein gewiirfelt

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 50 ml Gemiisebriihe

¢ 50 ml WeiRwein

* 200 g Gemlise der Saison, sehr fein gewiirfelt (z.B. Sellerie, Kiirbis, Karotten)
e 2 EL Petersilie, geschnitten

o Abrieb von % Zitrone, gerieben

¢ Salz, Pfeffer (eventuell Sechuanpfeffer)

¢ 100 ml Sahne

¢ 50 g fein geriebener Bergkase

e 2 EL Butterwiirfel, kalt

e Rapsol zum Anbraten

Extra

: Krauterol (siehe Rezept unten!)

Zubereitung:

1.

Den Griinkern in reichlich Gemiisebriihe leicht bissfest kochen (ca. 15-20 Minuten). Dann abgiel’en
(restliche Briihe auffangen und spater verwenden).

In einem Topf Zwiebelwiirfel, Knoblauch und Gemiisewiirfel in etwas Rapsol glasig andiinsten. Mit
WeiRwein und Briihe abloschen und reduzieren lassen, bis die Flussigkeit fast verdunstet ist.

. Zur Fertigstellung den Griinkern in den Topf zum Gemiise geben. Sahne zugeben. Alles mit Petersilie,

Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt etwas Butterwiirfel und den geriebenen Bergkdse unterriihren.
Zum Servieren noch etwas Krauterdl und Zitronenabrieb zugeben und nochmals abschmecken.

. Den Fisch auf der leicht gesalzenen Hautseite ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze in etwas Ol braten (dabei

Thymianzweig, Rosmarin, Butter und Knoblauch zugeben).

. AnschlieRend wenden und die Pfanne sofort von der Kochstelle nehmen. Im auf 80°C vorgeheizten Ofen

ca. 5 Minuten garziehen lassen. Vor dem Servieren pfeffern.

Krauterol



Zutaten

¢ Bund glatte Petersilie

Ca. 10 Basilikumblatter

1 kleine Zwiebel

1 TL Kapern (Kapuzinerkressekapern, siehe Blog auf www.schmeck-den-sueden.de)

3 kleine Giirkchen

1 (oder 2) Knoblauchzehe

1 EL gerostete Walnusskern

2 EL feiner Essig oder Zitronensaft (zum Abschmecken; darf, je nach Geschmack auch mehr sein)
200 ml Sonnenblumendl

Pfeffer, etwas Salz

Zubereitung:

Petersilie und Basilikum mit einem scharfen Messer fein schneiden oder hacken. Schalotte in feine Wiirfel
schneiden. Kapern, Giirkchen, Knoblauch, gerdstete Walnusskerne auch fein hacken. Alles zusammen in einen
geeigneten Behalter geben und mit dem Sonnenblumendl bedecken. Umriihren und mit Essig oder
Zitronensaft, dem frischen Pfeffer und etwas Salz abschmecken. Vor dem Servieren einige Stunden
durchziehen lassen.
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Bodensee Apfel Crumble
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Zutaten fiir eine Auflaufform
Fliir den Apfel Crumble

e 1kgApfel (z.B. Boskoop)

75 g Rosinen oder gehackte Haselnusskerne
25 g Butter

1Vanilleschote

1EL Honig

Wer mochte: 2-4 cl Birnenbrand

Fett fir die Form

Flir die Streusel

¢ 300 Gramm Mehl

150 Gramm brauner Zucker
150 Gramm Butter

1Eigelb

2 TL gemahlener Zimt

Zubereitung

Mehl, Zucker, weiche Butter, ein Eigelb und Zimt zuerst mit den Knethaken des Handriihrers, dann mit den
Handen zu Streuseln zerkriimeln. Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Apfel schilen,
vierteln, entkernen und in nicht zu dicke Spalten schneiden.

Die Apfel entkernen und schilen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Apfelspalten mit 1 EL Honig darin 4
Minuten anbraten.

Ausgekratztes Vanillemark, Rosinen oder Haselnusskerne und Birnenbrand zugeben. Alles mischen und in eine
gefettete ofenfeste Form geben.

Die Streusel gleichmé&Rig darauf verteilen, so dass alle Apfel bedeckt sind. Den Apfel Crumble im vorgeheizten
Backofen bei 180°C (Umluft) ca. 30-35 Minuten goldbraun backen.

Tipp: Dazu schmecken geschlagene Sahne mit Eierlikor.



