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VON MEINER ITEBE
/U FRANKREICH

UND ZUR GRUNEN KUCHE.

Meine Liebe zu Frankreich begann in meiner Kindheit. Mit neun Jahren
verbrachte ich herrliche Ferienwochen in der Provence; zahlreiche Erinne-
rungen an diesen endlosen, herrlich unbeschwerten Sommer — so fiihlce

es sich damals an — begleiten mich bis heute.

(...)

Nun ist die franzdsische Kiiche nicht gerade fiir ihre zahlreichen pflanzlichen
Gerichte bekannt, stimmt’s? Einerseits verbinden wir mit ihr komplizierte,
feine Kiichenkunst, die haute cuisine, die ausgiebig gewiirdigt und zelebriert
wird. Andererseits nimme auch die bodenstindige Hausmannskost, die
hiufig auf lokalen Traditionen und regionalen Besonderheiten beruhe, einen
grofen Platz ein. Viele Gerichte kennen wir aus den Bistros und Brasserien.
Im Mittelpunkt stehen dann meist herzhafte Fleischgerichte — denk nur an
Boeufbourguignon, Coq au vin oder Steak frites. Nach Vegetarischem muss
man (bis heute) hiufig suchen, und wer sich rein pflanzlich ernihre, hat’s

in unserem Nachbarland leider noch schwerer.

Doch weifft du, woran ich zuallererst bei franzosischer Kiiche denke? An die
herrlichen Lebensmittel, die es in Frankreich in Hiille und Fiille gibt! An
vollreife Coeur-de-baeuf-Tomaten etwa oder grasgriines, leicht bitteres Oli-
vendl. An Pélardon, den kleinen Ziegenkiise aus den Cevennen, an griine
Linsen aus Le Puy, schwarze Oliven aus Nyons, rotbackige, saftige Aprikosen

aus dem Roussillon, an den leicht siduerlich schmeckenden Cantal aus (...)




WEISSER-SPARGEL-
AMMKUCHE

Diinn und knusprig der Teig, saftig und iippig der Belag — so mag ich Flammkuchen am liebsten! Wenn sich im Friih-

ling die Stinde auf dem Wochenmarke vor frischem Spargel nur so biegen, dann gibt’s kein Halten mehr fiir mich,

und natiirlich landet dann auch der ein oder andere Bund des feinen Friihlingsgemiises in meinem Einkaufskorb.

FUR 2-4 PERSONEN
BZW. 2 GROSSE FLAMMKUCHEN

FUR DEN HEFETEIG

250 g Weizenmehl (Type 550)
plus Mehl zum Arbeiten

50 g Roggenmehl (Type 1150)

10 g frische Hefe

1% TL Zucker

1 EL Olivensl

% TL Meersalz

FUR DEN BELAG

750 g weiller Spargel

Salz

1 grolle unbehandelte Orange

1 TL Anissamen

300 g Creme fraiche

Meersalz, schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

2—3 EL Friihlingskriuter
(Schnittlauch, Kerbel, Basilikum)

1 EL milder fliissiger Honig

2 EL Olivensl

50 g Parmesan

Fiir den Hefeteig beide Mehlsorten in eine Schiissel geben, in die
Mitte eine Mulde driicken und die Hefe hineinkriimeln. Mit dem
Zucker bestreuen und die Hefe mit 150 ml lauwarmem Wasser
und etwas Mehl vom Rand zu einem Vorteig verrithren. Abgedeckt

an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

Das Olivendl und das Meersalz zum aufgegangenen Vorteig geben
und mit den Knethaken des Handriithrgerits oder in der Kiichen-
maschine griindlich zu einem glatten, elastischen Teig verkneten.
Den Teig in die Schiissel zuriicklegen, die Schiissel abdecken

und den Teig weitere 60—90 Minuten an einem warmen Ort bis

zur doppelten Grofle gehen lassen.

Wihrenddessen fiir den Belag die holzigen Enden des Spargels
abschneiden, die Stangen schilen und der Linge nach halbieren.
Salzwasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen und den
Spargel darin bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten schr bissfest garen,

dann herausnchmen und gut aberopfen lassen.

Die Orange heifd abspiilen, trocken reiben und die Schale fein
abreiben. Die Anissamen im Morser zerstoffen. Créme fraiche,
Orangenabrieb und Anissamen verriithren und mit Meersalz und
Pfeffer wiirzen. Die Kriuter abbrausen, trocken schiitteln und

fein hacken.

Fiir die Sauce die restliche Orangenschale mitsamt der weiffen Haut
dick abschiilen und die Filets zwischen den Trennwinden heraus-
16sen, dabei den Saft auffangen. Die Orangenfilets in kleine Stiicke
schneiden. Orangenstiicke, -saft, etwas Meersalz und Pfeffer,

Honig, Olivendsl und Kriuter verrithren. (...)

SALUT PRINTEMPS




GESELLIGES RITUAL

Gliser klirren, kiithle Getrinke machen die Runde, Teller mit Hippchen
kreisen: Voila, es ist Zeit fiir den Apéro! Grignoter und picoler — knabbern
und dazu einen Drink genieflen —, das ist in Frankreich ein gelebtes, gelieb-
tes Ritual. Meist gibt’s zum Glas Wein oder Crémant, Pastis oder Pineau
des Charentes nur eine Kleinigkeit zu essen — Chips und Cracker, Oliven
oder diinn aufgeschnittene, luftgetrocknete Wurst. Das knabbert sich un-
kompliziert ohne Besteck und ist im Handumdrehen aufgetischt — so bleibt
genug Zeit, sich um die Vorbereitungen fiir das diner, das Abendessen,

als cigentliches Essen zu kitmmern.

In Frankreich erliege ich regelmiflig dem Charme dieses legeren, geselligen
Beisammenseins, ob privat bei Freunden, auf der Terrasse eines netten
Cafés oder eines geschiftigen Bistros. An lauen Sommerabenden genieflen
wir auch zu Hause gerne ein kiihles Glas zusammen, knabbern dazu das,
was Kiihlschrank und Vorrat gerade hergeben. Und sofort ist es da, das ent-

spannte Gefiihl, das sich beim Apé¢ro einstellt.

In der Sommerzeit schenke ich uns gerne einen Pastis ein, gebe ein paar
Eiswiirfel und ein paar Schlucke Wasser aus der Karaffe dazu und bin jedes
Mal aufs Neue fasziniert, wie sich die eben noch klare, gelbe Fliissigkeit

in ein milchiges Weild verwandelt. In Siidfrankreich, wo die Kriuterspirituose
ihre Heimat hat, werden Pastis, Ricard, Henri Bardouin & Co. daher auch
un jaune genannt. Der intensiv nach Sternanis, Siiffholz und mediterranen
Kriutern duftende Schnaps steht fiir Sonne, Siiden und das dazugehérige
savoir-vivre ebenso wie das symbo]trﬁchtigc Glas Roséwein, das sowohl bei
Einheimischen als auch bei Touristinnen und Touristen beliebt ist. Sehr
erfreulich finde ich, dass sich seit einigen ]ahrcn immer mehr Getrinke fin-
den lassen, die ohne Alkohol und dennoch mit viel Geschmack daher-
kommen - eine willkommene Bcrcichcrung tiir alle, die gute Drinks ohne

Prozente genieflen méchten. (...)



INSENSATAT
VIT MERGUE/

Linsen und Merguez — zwei, die einfach zusammengehéren. Wie Steak frites oder Melon et jambon. Linsen saugen

Scure, Salz und Schérfe regelrecht auf, daher rate ich dir, den Salat ein paar Stunden im Voraus zuzubereiten, so

kann er gut durchzichen. Vor dem Servieren unbedingt noch einmal abschmecken!

FUR 4 PERSONEN

FUR DEN SALAT

250 g griine Linsen (Le-Puy-Linsen)

Meersalz

1 rote Zwiebel

% Bund Minze

1 kleines Bund Koriander

200 g Cherrytomaten

150 g getrocknete Feigen

2 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL Koriandersamen

1 TL abgeriebene Schale einer
unbehandelten Orange

ca. 4 EL Zitronensaft

2 TL Harissa

2 EL Granatapfelsirup

4 EL Olivensl

ca. 1 TL Chiliflocken

AUSSERDEM

" Bund Friihlingszwiebeln
2 EL Olivensl zum Braten
ca. 8 Merguezwiirste

Harissa zum Servieren

MARSEILE

Die Linsen in leicht gesalzenem Wasser etwa 20 Minuten kochen,
sie sollten weich sein, aber noch niche zerfallen. Auf ein Sieb

abgieflen und abtropfen lassen.

Inzwischen die Zwiebel schillen und in feine Streifen schneiden.
Minze und Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die diinnen
Stiele und die Blittchen fein hacken. Die Tomaten vom Stielansatz

befreien und halbieren, die Feigen klein schneiden.

Fiir die Sauce die Kreuzkiimmel- und Koriandersamen in einer
Pfanne ohne Fett kurz anrdsten, bis sie duften, dann im Mérser grob
zerstoflen und mit Orangenschale, Zitronensaft, Harissa, Granat-

apfelsirup, Olivendl, etwas Meersalz und Chiliflocken gut verriihren.

Die Linsen mit allen vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben
und mindestens 1—2 Stunden durchziehen lassen, dann abschmecken

und nachwiirzen.

Die Frithlingszwicbeln lings halbieren. Das Ol in einer weiten
Pfanne erhitzen, die Merguez und die Frithlingszwicbeln hinein-

geben und rundherum braun und knusprig braten.

Den Linsensalat mit den Merguez und den Friihlingszwiebeln

anrichten und dazu Harissa reichen.

TIPP
So wird’s veggie: anstelle der Merguez marinierte Tofu- oder
Halloumischeiben braten oder ofengebackenen Schafskiise dazu-

reichen. (...)



FEIGEN-ZIEGE
TARFELETT

\KASE-

Diese Tartelettes serviere ich entweder als Vorspeise fiir Géste oder zusammen mit einem iippigen Salat als Haupt-

gericht. Das Feigenbldttersl ist weit mehr als ein griiner Hingucker: Es duftet nach dem Milchsaft der Bléitter und

schmecke leicht nussig — unbedingt einmal ausprobieren!

FUR 6 PERSONEN

FUR DAS FEIGENBLATTEROL
10-12 Feigenblitter

250 ml mildes Pflanzensl

(z.B. Rapsol)

FUR DEN MURBETEIG

250 g Weizenmehl (Type 405)
plus Mehl zum Arbeiten

125 g schr kalte Butter

1 Ei (M)

Meersalz

Butter fiir die Formchen

gctrocknctc Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

FUR DEN BELAG

125 g milder, cremiger Ziegenkiise
(z.B. Ziegenkisetaler oder
-frischkiise)

125 g Creme fraiche (oder Sahne-
joghurt)

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

2—3 EL Pinienkerne

6-38 kleine Feigen

cin paar kleine Stingel Thymian

1O

Fiir das Feigenblittersl die Feigenblitter abspiilen und trocken
tupfen, die Stingel abschneiden, die Blitter kleiner schneiden und
mit dem Ol in einem leistungsstarken Mixer 6—8 Minuten mixen.
Das Ol erhitzt sich beim Mixen (das soll so sein), ist am Ende leuch-
tend griin und duftet himmlisch nach den Blittern. Durch ein
feines Sieb abgieﬁen und abkiihlen lassen.

Fiir den Teig Mehl, die Butter in Flockchen, Ei, gut % Teeldtfel
Meersalz und 1-2 Essloffel kalces Wasser zu einem glatten Mﬁrbeteig

verkneten. Den Teig in Folie gewickelt 30 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180 Grad Umluft
vorheizen. Die Tarteletteférmchen (a ca. 12 cm Durchmesser) ein-
fetten. Den Teig auf wenig Mehl diinn ausrollen, die Férmchen damit
auskleiden. Den Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen.
Mit Backpapier bedecken und mit getrockneten Hiilsenfriichten be-
legen. Die Tartelettes im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten gold-
braun backen, dann herausnchmen, das Backpapier und die Hiilsen-

friichte encfernen.

Fiir die Ziegenkisecreme den Ziegenkise mit einer Gabel zerdrii-
cken, mit der Creme fraiche und etwas Pfeffer verrithren. Die
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Die Feigen
in Scheiben schneiden. Den Thymian abbrausen und trocken

schiiteeln.

Zum Servieren die Ziegenkiisecreme in die Tartelettes streichen und
die Feigen darauf verteilen. Auf Teller setzen, mit den gerdsteten
Pinienkernen bestreuen, den Thymian daraufgeben und etwas Feigen-

blitcersl aullen herum criufeln. (...)
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