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Neue Folge: Perfekte Saucen
GenieRer-Rezepte fiir Braten, Gulasch und Ragout

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer
Die Sauce ist fiir viele ja das Wichtigste auf
dem Teller, sie ist das Konzentrat der ver-
wendeten Zutaten und das Herzstlick ihres
Geschmacks. Eine gute Sauce zieht man aus
den Sticken, die Knochen, Sehnen und Gal-
lerte liefern, denn das alles gibt einer Sauce
Kraft und Stand. Und sie liefern zugleich ein
saftiges Stiick Fleisch. Zum Beispiel ein ker-
niger Brustkern vom Rind, ein Schmorbraten
von der Lammschulter, ein saftiges Gulasch
oder ein Ragout vom Huhn.
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Schmorbraten vom Lamm

Der Hals oder die Schulter vom Lamm sind
besonders preisglinstig, weil sie mit ihren
Knochen schwieriger zu verarbeiten sind als
ein Schnitzel. Aber die Knochen geben dem
Fleisch beim Braten oder Schmoren Kraft
und halten es saftig, und wir bekommen
damit eine schéne Sauce hin.

Zutaten fiir 6 Personen:

e C(a. 1,8-2 kg Hals (langs halbiert) oder Schulter vom Lamm (mit Knochen, wie gewach-
sen)

e Thymianzweige

e 2 EL Wirzmischung (siehe unten)

e 5 ELOlivendl

° 1 Zwiebel
¢ 4-6 Knoblauchzehen
e 1 Mohre

¢ 1 Lauchstange

e Chili (nach Gusto)

o 2 Selleriestangel oder % Sellerieknolle

e 1 Prise Zucker

o Y| Wasser

e 1 Flasche trockener Rotwein (Spatburgunder, Zweigelt oder Dornfelder)
¢ 100 g Olivenpaste (Tapenade) plus 2-3 EL Olivenol

e 1-2 EL Essig

Wiirzmischung:

e je1EL weille und schwarze Pfefferkorner und Koriandersamen
o 1 Gewirznelke

e 10 Pimentkorner

e 10 Wacholderbeeren

e 1 kleine getrocknete Chilischote

e 1 TL brauner Rohrzucker

e 1TLSalz

Zubereitung:
e Zuerst die Wirzmischung herstellen — ruhig sogar eine doppelte Menge. Das Gewilirz

bleibt in einem dunklen Schraubglas einige Zeit haltbar und kann fiir alle dunkleren
Fleischsorten eingesetzt werden: Die Kérner in einer trockenen Pfanne anrésten, bis
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sie duften und in der Pfanne zu hiipfen beginnen. Dann etwas abkihlen lassen und
mit Zucker und Salz in einem Mixbecher zum feinen Pulver zerkleinern.

e Die Bratenstlicke rundum mit einer Mischung aus dieser Wiirzmischung und 2 EL Oli-
venol einreiben. In einen passenden Brater legen — falls keiner passt, aufs tiefe Back-
blech. In den auf 250 Grad (HeiRluft / 270 Grad Ober- & Unterhitze) vorgeheizten
Backofen schieben.

e Das Wiirzgemuse klein wiirfeln und nach 20 Minuten, wenn die Lammschulter bereits
schone Bratspuren zeigt, um sie herum auf das Blech oder in den Brater verteilen.
Das Gemiuse mit Olivendl besprenkeln, salzen und mit einer Zuckerprise bestreuen.
Die Ofenhitze jetzt auf 125 Grad (HeiBluft / 140 Grad Ober- & Unterhitze) herunter-
schalten.

e Nach einer halben Stunde das Wasser in die Bratenform gielRen. Nach einer weiteren
halben Stunde den Wein dazugeben. Die Lammschulter weitere 90 Minuten schmo-
ren lassen.

e Den Ofen ausschalten, alles so weit abkiihlen lassen, dass man das Fleisch gut anfas-
sen kann. Ideal, wenn man dies alles bereits am Morgen oder sogar Vortag erledigt.

e Das Fleisch vom Knochen heben — dabei bedenken, dass das Schulterblatt flach ist
und in der Mitte einen erhéhten Knochen hat. Deshalb von beiden Seiten mit dem
Messer waagerecht bis zur Mitte schneiden, dann kann man das Fleischstlick bequem
abheben. Sorgfaltig alle Haut und Sehnen abtrennen.

¢ Den Bratenfond durch ein Sieb in eine Kasserolle gielRen, eine Tasse vom Wurzelge-
miuse zufligen, auch die Olivenpaste. Aufkochen, mit dem Pirierstab zu einer glatten
Sauce mixen, zum Schluss noch 2 bis 3 EL Olivendl untermixen, fiir einen schénen
Glanz und guten Geschmack. Mit Salz und Essig abschmecken!

¢ Das Fleisch in fingerdicke Scheiben schneiden und in dieser Sauce behutsam erwar-
men.

Getrank: Moritz hat heute einen roten Spanier aus der Rebsorte Mencin aus dem Bierzo
(Nordspanien) ausgesucht.

Beilage: Gut schmecken dazu Polentaschnitten, die man in der Zwischenzeit zubereiten
kann.
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Polentaschnitten

In Oberitalien eine sehr beliebte Beilage. Sie ist ganz einfach gemacht, und man kann alles
ebenfalls sehr gut vorbereiten. Man staunt immer wieder, wie wenig Grield notig ist, um die
Flissigkeit zu binden. Um eine feste Masse zu kochen, die man in Scheiben schneidet, die
dann gebraten serviert werden, rechnet man mit diesen Mengen.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 11| kraftige Brihe
e 160-170 g Maisgriel}

e Salz
o Pfeffer
e Muskat

e 50 g geriebener Parmesan
Zubereitung:

e Die Briihe aufkochen, den Griel8 unter Riihren hineinrieseln lassen, leise blubbernd
kocheln, ca. finf Minuten, dabei immer wieder rithren, damit nichts ansetzt. Mit Salz,
Pfeffer und nach Belieben auch mit Muskat wiirzen. Am Ende den Kéase einriihren.

¢ Den dicken Brei auf ein mit Backpapier ausgelegtes Tablett oder Blech gieRen. Abkiih-
len und fest werden lassen.

e Zum Servieren in Scheiben, Streifen oder Rauten schneiden. Auf dem Grill résten, da-
bei auf beiden Seiten mit Olivendl einpinseln. Oder in der Pfanne in etwas heillem
Olivenol braten.
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Rindergulasch

Dafir sollte man sich vom Metzger ein
schones Stiick von der Wade herrichten las-
sen und ihn bitten, den Knochen auszuldsen
und auf seiner Sage in 5 Zentimeter breite
Stiicke zu sagen. Aus dem Mark gibt es dann
noch eine ganz besondere Vorspeise (siehe
unten). Nie sollte man eine zu klein bemes-
sene Portion Gulasch kochen, eine gewisse
Menge ist notig, damit der rechte Ge-

schmack entsteht. Was Ubrig bleibt, lasst
sich bestens einfrieren oder sogar einwecken, in letzterem Fall hat man das Essen bei Bedarf
schnell zur Hand.

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen:

2 kg Rinderwade (auch Hesse genannt)
3 EL Schweineschmalz (auch Butterschmalz, Hiihner- oder Ganseschmalz oder Ol)
1-2 EL Mehl

2 kg Zwiebeln

6-8 Knoblauchzehen

Salz

Pfeffer

2 EL Tomatenmark

1-2 EL Kimmel

Zitronenschale

2 EL getrockneter Majoran

2 gehaufte EL Paprika (edelstR)

%-1 EL Rosenpaprika (scharf)

ca. 300-500 ml Wasser

1 guter Schuss Essig

Zubereitung:

Das Fleisch in nicht zu kleine Wiirfel schneiden, etwa von gut drei Zentimeter Kanten-
lange, dabei Fett und Sehnen unbedingt belassen, sie geben der Sauce Kraft und Ge-
schmack.

In einem groRen Schmortopf das Schmalz oder Ol erhitzen, das Fleisch darin anbra-
ten, unbedingt portionsweise, damit es tatsachlich brat und nicht sofort Saft abgibt.
Dabei mit einem Hauch Mehl bestauben, salzen und pfeffern.

Die Zwiebeln schalen und wiirfeln, Knoblauch mit der Messerklinge zerdriicken, die
Schale entfernen und grob hacken. Alles ins Bratfett geben, jetzt die Hitze reduzieren,
die Zwiebeln weich diinsten, auch den Knoblauch zufiigen.
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e Immer wieder umrihren. Salzen und pfeffern. Tomatenmark erst einriihren, wenn
die Zwiebeln golden sind. Jetzt auch Zitronenschale, Kimmel, Majoran und Paprika
zufligen sowie eine Tasse Wasser. Das Fleisch wieder zufiigen.

e Zugedeckt alles etwa drei bis vier Stunden ganz leise ziehen lassen. Immer wieder
Uberprifen, dass das Gulasch auf keinen Fall kocht, falls Flussigkeit verdampft, ist die
Hitze zu stark. Diese also reduzieren und gegebenenfalls einen Schuss Wasser angie-
Ben.

e Durch das gelegentliche Riihren werden die Zwiebeln aufgeldst und die Sauce be-
kommt ihre Bindung. Am Ende abschmecken, Salz korrigieren und mit einem guten
Schuss Essig erfrischen.

e Das Gulasch in tiefen Tellern servieren, zu Messer und Gabel auch einen Loffel fur die
Sauce eindecken.

Getrank: Ein Kriigel Bier oder auch ein herzhafter Griiner Veltliner aus Niederdsterreich. Na-
tirlich passt auch ein Blaufrankisch aus dem Burgenland.

Beilage: "Geback" — wie man in Wien zur Semmel oder einem Hérnchen sagt. Es eignen sich
auch Nudeln oder Salzkartoffeln oder — stilecht — Eiernockerl.
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Eiernockerl

Die Wiener Cousinen unserer vertrauten Spatzle. Allerdings sind sie eher den Allgauer Spat-
zen verwandt, als der vom Brett geschabten schwabischen Sorte. Man streicht den Teig ent-
weder durch das Sieb mit dicken Lochern oder durch die Rickseite der groben Raffel. Am
besten bereitet man auch davon gleich die doppelte Portion. Denn man kann sie "nackt" als
Beilage servieren, und am nachsten Tag sind sie mit verquirltem Ei und geriebenem Kase in
der Pfanne geschwenkt zusammen mit einem Salat ein ganzes Essen.

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen:

e 500 g Mehl
e 6-7 Eier
e Salz

e etwa 40-60 ml Milch

Zubereitung:

e Mehl und Eier in einer Schiissel mit dem Holzloffel glatt riihren, dabei das Salz zufu-
gen und so viel Milch, bis der Teig dickflissig vom Loffel reiRt. Kraftig schlagen, der
Teig soll geradezu Blasen werfen.

e In einem breiten, grofRen Topf Wasser zum Kochen bringen, erst dann salzen und den
Teig portionsweise durch ein Spatzlesieb hineintropfen lassen. Immer wieder kurz
warten; wenn alle Nockerln oben schwimmen, sind sie gar. Mit einer Schaumkelle
herausheben, in heilem Wasser, das in einer Schiissel neben dem Herd steht, kurz
abspiilen und schlieBlich in einem groRRen Sieb abtropfen lassen.

¢ Die Eiernockerln werden entweder sofort frisch als Beilage serviert, oder — falls fir
den Vorrat hergestellt — mit einem Léffel Ol durchmischen, damit sie nicht zusam-
menkleben. Zum Servieren werden sie in etwas Butter in einer grolRen Pfanne so lan-
ge Uber mittlerer Hitze geschwenkt (nicht rosten) bis sie durchgewarmt sind. Bei die-
ser Gelegenheit kann man nochmal liberpriifen, ob sie ausreichend gesalzen sind.
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Gerostete Markschnitten

Dafir die Knochen mit ihrem Mark, mit kal-
tem Wasser bedeckt, einige Stunden was-
sern. Dabei ruhig das Wasser ein paar Mal
wechseln. Das bisher rétliche Mark wird
dadurch immer weiBer. SchliefRlich aus dem
Knochen driicken, von der schmalen zur
dickeren Seite. Zum Servieren in 3 Millime-
ter diinne Scheiben schneiden. In einer klei-
nen beschichteten Pfanne nebeneinander i
auf mittlerer Hitze gerade eben glasig werden lassen. Oder auf einer Kelle in den Suppentopf
halten, nur eine Minute, bis das Mark glanzt.

Auf gerostete Bauernbrotscheiben verteilen, salzen, pfeffern und mit einigen Schnittlauch-
réllchen bestreuen. Sofort, also noch warm, servieren. Am besten in mundgerechte Bisse
geschnitten zum Aus-der-Hand-Essen zum Glas Wein.
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Geschmortes Huhn

Tatsachlich entsteht eine gute Sauce beim
langsamen Schmoren, bei dem Sehnen,
Knochen, festes Wurzelgemise sich langsam
auflésen und ihre Wirkstoffe abgeben und
zusammenfihren kénnen. Mit einem guten
Huhn kriegt man das aber erfreulicherweise
auch in kirzerer Zeit hin. Ein Huhn ist ja
mehr als nur die Summe seiner Teile. Des-
halb kaufen Martina und Moritz lieber im-
mer ein ganzes Tier, statt nur die Brust oder
Keule. Nicht nur, weil man davon einfach mehr hat, auch, weil sie es fiir wenig sinnvoll hal-
ten, die Reststlicke, die dabei Ubrigbleiben, nach Afrika zu schicken und dort den Gefliigel-
markt zu ruinieren. Nachhaltigkeit ist etwas, was in unseren Handen liegt.

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen:

e 1 Brathuhn (mdoglichst aus Freilandhaltung, ca. 1,5 kg)
e 1 Bund Suppengrin

e 1 Tasse klein gewdrfelte Zwiebel

e je 1Tasse gewirfelte Mohre, Lauch und Sellerie

e 4-5Knoblauchzehen

e Salz

o Pfeffer

e 2 EL Olivenol

e 2 EL Vadouvan (indische Wiirzmischung) oder Raz el Hanout (arabische Mischung)
e 500 g gehackte Tomaten (frisch, Dose oder Tetrapak)
e Schuss WeiBwein oder Zitronensaft

e Das Brathuhn in zehn gleichwertige Stlicke zerlegen: zunachst langs dem Brustbein
und des Riickgrats halbieren. Die Keulen abtrennen, im Gelenk in Ober- und Unter-
schenkel zerlegen.

o Fliigel abschneiden, die Fliigelspitzen mit dem geputzten und zerkleinerten Suppen-
griin in einen kleinen Topf geben. Die Brust in der Mitte durchschneiden, das Riick-
grat abtrennen und die Haut abziehen, alles ebenfalls in den Suppentopf fillen.
Grolziigig mit Wasser bedecken, salzen, pfeffern, aufkochen und zugedeckt ein bis
zwei Stunden bei kleiner Hitze zu einer Briihe auskochen.

e Das Ol in einem Schmortopf erhitzen, die Hithnerteile rundum mit Salz einreiben und
darin rundum kréaftig anbraten, dabei mit dem indischen Gewlirz Vadouvan bestreu-
en.

o Sobald alles rundum appetitlich gebraunt ist, herausheben, auf einem Teller beiseite-
stellen. Stattdessen die gewiirfelten Gemiuse und grob gehackten Knoblauch in den
Schmortopf geben und im Bratfett weich diinsten. Salzen, pfeffern.
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e Erst, wenn alles weich ist, die Tomaten mitsamt Saft zufligen, auch den Wein, noch-
mal etwas Salz und Pfeffer und 5 Minuten leise kocheln.

e Dann wieder die Hiihnerteile in den Topf schichten, ganz oben die vier Bruststlicke —
sie werden namlich nach 20 Minuten herausgefischt und warmgestellt, sie wiirden
sonst trocken.

e Zugedeckt alles auf kleinem Feuer eine weitere halbe Stunde schmoren lassen.
Nochmal abschmecken und servieren. Unbedingt einen Loéffel dazulegen, damit man
die Sauce ausloffeln kann.

Beilage: Es genligt italienisches WeiRbrot oder Baguette, mit dem man den Teller leerwi-
schen kann.

Getrank: ein Weillburgunder aus Rheinhessen
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Asiaduftender Brustkern

Dieses Stiick vom Rind ist in letzter Zeit
schwer in Mode gekommen — es ist ein ma-
geres Fleisch, das einen flachen Knochen
umschlieft, der es beim Schmoren schon
saftig werden lasst. Klassischerweise wird er
in Rotwein geschmort, wodurch eine scho-
ne, dichte Sauce entsteht. Heute wird der
Brustkern in chinesischer Meistersauce ge-
schmort, die einfach umwerfend ist. Das
macht Gberhaupt keine Mihe, verlangt nur
Zeit, entsteht sozusagen (fast) von allein.

Zutaten Meistersauce fiir 4 bis 6 Personen:

o 1 Zwiebel

e 3 Knoblauchzehen

e 2 cm Ingwerwurzel

e 1 daumengrofies Stlick Orangenschale (ungespritzt)
e 2-3 getrocknete Chilis (nach Gusto auch frische)
e 1/81Sojasauce

e 1/81Sherry

e je 1TL Pfeffer- und Pimentkérner

e 1-2 Stiick Sternanis

1/2 TL Salz

2 EL Zucker

AuBerdem:
e 1,5-2 kg Brustkern vom Rind (Flache Rippe)

Zubereitung:

o Fir die Meistersauce Zwiebel, Knoblauch, Ingwer schélen, grob zerkleinern und mit

den lGibrigen Gewiirzen und Flissigkeiten in einen Topf fiillen, der so bemessen sein
sollte, dass er das Fleisch gerade eben bequem aufnimmt.

Erstmal eine halbe Stunde leise kdcheln, dann das Fleisch einlegen. Es soll darin na-
hezu bedeckt sein, gegebenenfalls noch etwas mehr Sojasauce und Sherry (zu glei-
chen Teilen) zufiigen und so viel Wasser angielRen, dass es eben bedeckt ist.

Erneut langsam zum Kochen bringen. Sobald der zunachst an der Oberflache gebilde-
te Schaum wieder verschwunden ist, auf nunmehr kleinster Flamme zugedeckt etwa
2 bis 3 Stunden leise ziehen lassen. Im Sud abkiihlen, dafir richtig kaltstellen.

Fir eine Sauce vom Kochsud etwa 1/4 Liter abnehmen, um die Hélfte einkochen,
nochmals abschmecken, vor allem mit Zitronensaft wiirzen.
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e Den restlichen Sud absieben und bis zur nachsten Verwendung kaltstellen (halt sich
im Kuhlschrank gut eine Woche) oder tieffrieren. Man kann darin auch Schweine-
fleisch, Lamm oder Huhn garen.

Servieren: Das Fleisch vom Knochen |6sen und sauber zuschneiden, quer zur Faser in diinne
Scheiben aufschneiden. Mit dem sirupahnlich eingekochten Sud betraufeln.

Beilage: Auf im Wok umhergewirbeltem Pak Choi / Chinakohl anrichten. AuRerdem gibt es
dazu Duftreis.

Getrank: entweder ein grofler Rotwein oder ein wirziger Assam-Tee auf Eis

Pak Choi mit XO-Parfum

Daflir brauchen wir XO-Sauce aus dem Asialaden. Das ist eine wunderbare Wiirzsauce aus
getrockneten Jakobsmuscheln, die man nur [6ffelweise einsetzt, weil sie so konzentriert ist
und besonders gut zu Gemise passt. Natirlich kein Problem, wenn man die nicht findet,
dann nimmt man stattdessen Austernsauce oder eine gute Chilisauce.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 1 schoéner Pak Choi

e 1 Stlick Ingwer

¢ 3 Knoblauchzehen

e 2 Chilischoten (nach Scharfe)
e 2 EL neutrales Ol

e 1TL Sesamol

e Salz, Pfeffer

o Y TL Zucker

e 2 EL Sojasauce

e 1ELXO-Sauce

e Koriandergriin nach Belieben

Zubereitung:

e Den Pak Choi putzen, welke oder beschadigte Blatter entfernen, die dicken weilRen
Teile quer in gut fingerbreite Streifen schneiden, die Blatter nur halb so breit in Strei-
fen schneiden und beides getrennt halten.

¢ Ingwer, Knoblauch und Chili sehr fein wirfeln.

o Olim Wok erhitzen, beide Sorten, zuerst die weiRen Pak Choi-Streifen zufiigen, gleich
auch Ingwer, Knoblauch, Chili zufligen. Umherwirbeln, dabei salzen und pfeffern, die
Zuckerprise auf dem Wokboden karamellisieren lassen.

¢ Dann auch die griinen Blattstreifen mitbraten. Sojasauce, XO-Sauce und noch einen
Schuss der Meistersauce zufiigen und alles unter Riihren mischend braten. Das Ge-
miuse ist nach spatestens 2 Minuten fertig!
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