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Gunnar Heydenreichs Hamburger Geschaft Herzgriin ist ein Schmankerl-Laden, der ein bisschen Steiermark in
den Norden Deutschlands bringt. Fiir SPEISEKAMMER hat der Osterreicher ein Menii zusammengestellt, mit
dem man einen guten Eindruck von seiner Kiiche bekommt. Los geht es mit einem Kaferbohnensalat, gefolgt
von einem Kirbisgulasch und gekrént von seinen Zwetschgenknddeln.
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Die Kaferbohnen sind ein kulinarisches Denkmal in der Steiermark. Dort

gehort es auf den Speiseplan wie in anderen Gegenden das tagliche

Brot. In Kombination mit echtem steirischen Kiirbiskerndl ergibt das ein
Salaterlebnis der besonderen Art, ideal auch an kiihlen Tagen.

= Steirische Kéferbohnen mindestens
12 Stunden oder iiber Nacht in Wasser

ZUTATEN”
» 250 g getrocknete

einweichen. steirische Kaferbohnen
(Feuerbohnen)
= Wasser abgieflen und Bohnen in reichlich « Wasser

kaltem Wasser mit einem TL Bohnenkraut «1TL ge trocknetes

und einem Schuss Apfelessig aufsetzen. Bohnenkraut
Etwa 90 Minuten leicht wallend kochen. .
» Apfelessig
. = Salz
= Danach Bohnen im Wasser nach
= Pfeffer

Geschmack salzen und auskiihlen . .
= Eine kleine gelbe oder

lassen. Kochwasser abgiefen, mit A ;
weille Zwiebel

Pfeffer, Senf, Apfelessig und reichlich

Kiirbiskerns| marinieren s Steirisches Kurbiskernol

» 1 TL frischer, grob geriebener
Meerrettich

» Steirische Kurbiskerne,
gerdstet oder naturbelassen

Am Schluss Zwiebel fein hacken,
untermengen und mit frischem, grob
geriebenem Meerrettich sowie den
Kiirbiskernen servieren.

*Ergibt etwa 2 bis 3 Glaser
a 250 ml

In sterilen Gldsern mit Schraubver-
schluss hélt der Salat 2 bis 3 Wochen
im Kiihlschrank. Man sollte bis zum

Glasrand mit steirischem Kiirbiskernol 3
Aufwand:

§ Haltbarkeit:
! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

auffiillen, bis keine Bohne mehr raus-
schaut, somit entsteht ein Schutzfilm.

Achtung: Kiirbiskernol gibt bose griine Flecken auf der Kleidung. Es gibt kein effekti-
ves Waschmittel dafiir. Die Flecken gehen nur ganz raus, wenn man das verschmutzte
Kleidungsstiick direkter, natiirlicher Sonneneinstrahlung aussetzt. Also eine halbe

Stunde in die Sonne legen und raus ist der Fleck. I
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ZUTATEN"

» 500 g Hokkaido- oder
Butternutkirbis

» Salz

» 300 g Zwiebeln

» 4-5 EL Pflanzenadl

» 1 EL Tomatenmark

= 3-4 EL Paprikapulver, edelsu
» Apfelessig

» 1/4 | GemUsebruhe

» 1 TL Kimmel, gemahlen

» 1 EL Majoran, getrocknet
und gerebelt

= 1-2 Zehen Knoblauch, gepresst
= 2-3 EL Créme fraiche

» 1-2 TL Zitronenzeste

» Cayennepfeffer

*Ergibt je nach zugegebenen
Kartoffeln etwa 2 bis 3 Glaser
a 250 ml

R ,,.gw_“__,_.. __’ I

'%'; Schwierigkeitsstufe: ke
. Aufwand: ke
| Haltbarkeit: .3, 3AS

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Tipps

Kirbis mit Eisportionier entkernen
statt mit Loffel.

Paprika wird durch Hitze leicht bitter, daher
die Paprika auf die Zwiebeln streuen und
sofort abloschen.

KORBISGULASCH

Der Kiirbis steht fiir die Steiermark und das Herzgriin. Dieses herbstliche
Rezept passt perfekt zu einem geselligen Abend an Riihlen Tagen. Es
lasst sich durch das Weglassen einer Zutat (Creme fraiche) ganz einfach
in eine vegane Speise verwandeln.

= Kiirbis schilen und entkernen. Dann in mundgerechte Wiirfel (etwa 1-2 cm) schneiden,
salzen (etwa 1 TL) und vermengen.

= Zwiebeln schilen und fein hacken. Zwiebeln im Pflanzendl unter stindigem Riihren

goldbraun rosten.

= Tomatenmark hinzugeben, alles durchmischen und kurz mitrdsten.

= Paprika dazugeben und sofort mit einem Schuss Essig und der Suppe abloschen.

= Kiirbis, Kiimmel, Majoran, gepressten Knoblauch, etwas Cayennepfeffer und Zitronen-
zeste hinzugeben. Alles gut durchmengen und auf kleiner Flamme etwa 15-20 Minuten
bissfest kochen.

= Creéme fraiche unterrithren und noch einmal abschmecken.

= Mit gekochten Kartoffeln servieren.

= In einem Glas mit Schraubverschluss hilt sich das Gulasch mindestens 1 Woche.

= Man kann auch ein komplett fertiges Gericht daraus machen, indem man die Kartoffeln

wiirfelt, mitkocht und das Gulasch direkt nach dem Kochen heif3 in sterile Gléser bis
zum Rand abfiillt. So hilt sich das Gericht im Kiihlschrank ungefdhr 2 Wochen. |
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Tipp
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.man auch ar\d.eres
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en) oder
hmen.

L WETSCHGENKNODEL.

Zwetschgenknddel sind der HerbstRlassiker in Osterreich, ein

Wahrzeichen der 6sterreichischen Mehl- und SiiRspeisenkiiche.

= Fiir den Teig Kartoffeln am Vortag kochen, mit der Schale iiber Nacht in den Kiihl-
schrank stellen und am folgenden Tag schélen.

= Entweder mit einer Kartoffel-/Spétzlepresse oder mit einer Gemiisereibe fein raspeln.

= In eine Schiissel geben, das Mehl, den Hartweizengrie3, Eier und Salz dazugeben und
zu einem glatten Teig kneten. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

= Anschliefend mit bemehlten Hianden kleine Teigstiicke entnehmen, diinn auslegen, iiber

die ganze, nicht entkernte Zwetschge legen und zu Knédeln rollen.

= In einem Topf reichlich Salzwasser erhitzen, die Knddel einlegen und bei 100 °C
schwach wallend kochen.

= Nach dem Einlegen in das Kochwasser kurz mit einem Loftel vom Boden heben, damit
die Knoddel nicht am Kochtopfboden ankleben.

= So lange kochen, bis die Knddel auf der Oberfliche schwimmen.

® In der Zwischenzeit in einer Pfanne Butter erhitzen und die Semmelbrésel darin bei

mittlerer Hitze unter stdndigem Riihren goldbraun rosten.

= Die Brosel aus der Pfanne nehmen, Kristallzucker und eine Brise Zimt untermengen.

= Die fertig gekochten Knddel aus dem Kochwasser nehmen, kurz mit Kiichenpapier
abtupfen und sofort in den Broseln wilzen.

= Mit Staubzucker bestreuen und servieren.

= Vier gro3e Knddel passen in ein 620-ml-Glas und lassen sich im Kiihlschrank in
sterilen Gldsern mit Schraubverschluss mindestens 5 Tage aufbewahren. Allerdings

47

*
ZUTATEN
Fir den Kartoffelteig:
» 500 g mehlige Kartoffeln

= 200 g Weizenmehl
(405er oder 550er)

» 50 g Hartweizengrief
= 2 Eier
* Salz

Fir die Zwetschgenknédel:
*» 4 mittelgroBe Zwetschgen
» 100 g Semmelbrésel

» 1 EL Butter

= 1 EL Kristallzucker

» Zimtpulver

*Ergibt 4 grofRe Knodel
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. Schwierigkeitsstufe: *hk
- Aufwand: Jhvs
! Haltbarkeit: AT

i Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

sollte man sie dann nicht in Broseln
wilzen, sondern die fertigen Brosel extra
in ein etwa 100-ml-Glas abfiillen und

im Kiihlschrank separiert lagern — die
Brosel halten mindestens 1 Monat im
Kiihlschrank.

Man kann auch nur 1 oder 2 Knodel
entnehmen, das Glas danach wieder
verschliefen und in den Kiihlschrank
stellen.

Da die Knddel dann schon vorgekocht
sind, konnen sie bei Bedarf sehr schnell
wieder warm gemacht werden, am
besten gibt man sie wieder in einen
Kochtopf mit siedendem Wasser und
wartet bis die Knddel an die Oberfléche
kommen. Man kann sie auch im Dampf-
garer bei etwa 100 °C 10-15 Minuten
garen.

Die vorgekochten Knddel (ohne Brosel)
eignen sich hervorragend zum Einfrie-
ren. Gefrorene Knddel in das siedende
oder leicht wallend kochende Wasser
geben und warten, bis sie an die Ober-
fliche kommen. I



