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Erstes Live Cooking in Mannheim

Am Samstag, den 7. Marz fand in Mannheim das erste Live Cooking statt. Unter
Anleitung von Dr. med. Andreas und Sabine Wacker sowie mit tatkraftiger
Unterstutzung der Hotelkoche Herr Zuber und Herr Wolski entstanden leckere
basische Vorspeisen, Suppen und Gemusegerichte. Von Kichenchef Michael Zuber
erhielt jeder der Teilnehmer eine Schirze und los gings: eine lustige Runde
betrachtete verwundert teilweise fremdes Gemuse, frische Keimlinge, unbekannte
Gewdurze und eine Kiuchenmaschine, um Gemusespaghetti herzustellen. Dann wurde
das GemuUse gewaschen, geschalt, geschnippelt und zu basischen Kdstlichkeiten
verarbeitet. Eine Gruppe stellte Antipasti aus Butternut-Klrbis her, eine andere eine
leckere Kurbis-Maronensuppe aus Hokkaido-Kurbis. Auch verschiedene
Gemusespaghettivarianten wurden in kleinen Gruppen zubereitet.

Wir hatten eine Menge Spal} und am Ende standen alle um den Herd, probierten die
basischen Happchen und waren alle zufrieden und vor allem satt.

Hier einige der von uns entwickelten Rezepte zum Nachkochen:

Variationen vom Kurbis

Herbst/Winter: Antipasti mit Kiirbis und Zucchini
Zutaten fir 2 Portionen:

1 kleiner Futsu black — ein Kirbis, der wie Hokkaido mit Schale verzehrt werden kann, wahlweise ein
kleiner Hokkaido, eine Zucchini, eine Hand voll schwarze Oliven, 4 Essl|6ffel Olivendl, 1 Essloffel
Sesamsalz, etwas frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung: Den Futsu black waschen, den Stiel abschneiden und die Kerne mit einem Loffel
herausschalen. Das untere Teil des Futsu black abschneiden, so dass das Klrbisgehause Ubrig bleibt.
Den Futsu black der Lange nach in 2,5 bis 3 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen,
abtrocknen, den Stilansatz entfernen und die Zucchini in diinne Scheiben schneiden. Das Olivenol
erhitzen und die Futsu-black-Scheiben und die Zucchinischeiben vorsichtig anbraten, bis sie gar sind.
Mit Sesamdl und schwarzem Pfeffer wiirzen und servieren.

Herbst/ Winter: Kiirbis-Mangold-Pfanne mit frischen Walniissen

Zutaten fUr 2 Portionen 1 kleinerer Hokkaido-Kurbis, ein kleiner Mangold — wahlweise eine Hand voll
Spinat, 1 kleine Zwiebel, einige frische WalnUsse, 2 Essloffel Kirbiskerndl oder Sonnenblumendl,
Sesamsalz, weiller Pfeffer, etwas Piment, frisch gemahlen, etwas Kurkuma.

Zubereitung:

Den Mangold waschen, den Strunk entfernen und den Mangold in Streifen schneiden. Den Hokkaido
mit der Gemusebdurste schrubben und abwaschen, mit der Schale in kleine Streifen schneiden und
beiseite legen. Die Zwiebel waschen, klein schneiden und im erhitzten Kirbiskerndl vorsichtig
andlnsten. Jetzt kann der kleingeschnittene Hokkaido dazu gegeben und unter stdndigem Rihren
gedunstet werden. Je nachdem, wie dunn der Hokkaido geschnitten wurde, braucht er 15 — 20
Minuten, bis er gar ist. Die Mangoldstreifen nach etwa 5 Minuten dazu geben und unter Umruhren
andlnsten. Die Walnlisse aus der Schale nehmen, in kleine Stiicke brechen und unter die fertige
Klrbis-Mischung geben.
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Gemusespaghetti

Ganzjahrig: Karottenspaghetti mit Spinat - hier kochen Kinder gerne mit
Flr dieses Rezept bendtigen Sie eine Gemusespaghettimaschine

Zutaten fur zwei Portionen: 3 gerade mittelgroe Karotten, 2 Hande voll jungem Spinat, eine
Frihlingszwiebel, 2 Essloffel Olivendl,1 Teel6ffel Krauter der Provence, etwas frisch gemahlener
gemischter Pfeffer, %2 Gemusebrihwirfel und eine Tasse Wasser.

Zubereitung: Die Karotten mit der Gemisebirste abbiirsten und waschen und mit der
Gemdusespaghettimaschine zu Spaghetti verarbeiten. Wenn Sie keine Gemusespaghettimaschine
haben, kénnen Sie die Gemuse auch in ganz dinne Steifen schneiden oder mit der Gemisereibe
hobeln. Die Spinatblatter waschen und abtropfen lassen. Wenn sie sehr grof? sind, kdnnen Sie die
Blatter halbieren oder vierteln. Die Schalotte klein schneiden und im erhitzten Olivendl glasig riihren.
Die Karottenspaghetti dazu geben und unter stdndigem Rihren diunsten. Nach einigen Minuten den
Spinat dazugeben. Die Gemiisebriihe unterriihren und mit den Gewiirzen abschmecken.
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