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BEIM FISCHKAUF
Auf Giitesiegel achten

Beim Fisch- ZERTIFIZIERTE -
ACHHALTIGE
kauf meldet FISCHEREl
sich bei vielen  [{ii{d I
Verbrauchern — EilEull L

das Gewissen:
Was kann ich noch bedenkenlos kaufen?
Laut Greenpeace ist das derzeit eigentlich
nur Karpfen. Wer anderen Fisch genielen
mochte, kann zumindest auf Giitesiegel
achten, sagt WWF-Sprecher Roland
Gramling. Bei Wildfisch achten Verbrau-
cher am besten auf das MSC-Siegel — das
fiir Marine Stewardship Council steht.
,»Das MSC-Siegel garantiert, dass der
Fisch aus bestands- und umweltschonen-
der Fischerei stammt®, sagt Gramling.
Foto: dpa

BABY-MILCHPULVER

Wechsel ist moglich

Wenn das Milchpulver fiir Babys eines
bestimmten Anbieters vergriffen ist, kon-
nen Eltern ruhig das Produkt wechseln.
Das sei fiir den Sdugling unproblema-
tisch, sagt die Verbraucherzentrale Nord-
rhein-Westfalen.

MIT VOLLWERTIGEM FRUHSTUCK
Gestarkt auf die Skipiste
Ein Skitag sollte man
stets mit einem voll- & %

wertigen Friihstiick

starten: Es muss g e

leicht verdaulich, S —
fettarm und ener-

giereich sein, réit der

Deutsche Skilehrerverband. Beispiele sind
Miisli, Vollkornbrot und Eiweiprodukte
wie Joghurt. So wird der Kérper mit Ei-
weif} und komplexen Kohlenhydraten ver-
sorgt, die zu einem allmihlichen Anstieg
des Blutzuckerspiegels fithren. Er nimmt
auch erst langsam wieder ab. Ein stifies
Friihstiick ist nicht ratsam, da der Blutzu-
ckerspiegel dadurch nicht lange gehalten
werden kann. Foto: dpa
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Knollen haben - wenn

- e
So sieht es im neuen Nektar aus, das am
30. Januar offiziell eroffnet wird  F: tkn

Das Nektar
kehrt zuriick

Jetzt ist es offizi-
ell: Das Nektar, Thomas |45
Miinchens ers- ORwald -5,

tes und einzi-

g Rest Pty
gaenger

die Gaste ihr

Essen in der Die NavclibHohisrns
Horizontalen

serviert bekamen,

kehrtzuriick. Knapp 13

Jahre nach der Eroffnung durch Tom
Breiter, Guido Kellermann und Wiesn-
Wirt Christian Schottenhamel sowie der
insolvenzbedingten SchlieBung durch
deren Nachfolger vor gut zwei Jahren,
geht das Nektar Ende néchster Woche
in der alten Heimat wieder an den
Start.

Im Gegensatz zu friither diirfen die
Giste die kulinarischen Freuden kiinf-
tig aufrecht sitzend entgegennehmen —
und neuen Wirten. Stefan Karl (betreibt
mit seiner Events over Munich-Agentur
auch die Skylounge) und Christian Scha-
ferunterteilen das Kellergewolbe an der
Stubenvollstrae mit dem Arbeitstitel
Nektar 2.0 16 in das Golden Restaurant,
die ,Red Bar“ sowie die Orange
Lounge. Fiir Events stehen zudem ein
grofBer Weinkeller und das Backstein-
gewolbe ArtistCave zur Verfiigung. Das
offizielle Opening steigt am 30. Januar,
danach ist das Nektar Mittwoch bis
Samstag ab 18 Uhr geoffnet.

partygaengerea

Der Bachmeier * Feines Kartoffelgratin mit Kohlrabi

Kohlrabi ist ein oft
stiefmitterlich behan-
deltes Gemiise. So
mancher dlrfte be-
stimmt Kindheitserin-
nerungen an zerkoch-
ten Brei mit Mehl-
schwitze haben. Das
ist schade, denn die

man sie richtig zube-
reitet - einen sehr ei-
genen, dabei feinen
Geschmack. Beson-
ders, wenn Butter
und Sahne im Spiel
sind. Mein Gratin mit
Kartoffeln und Kohl-
rabi schmeckt zu
Fisch und hellem
Fleisch, oder als
Hauptgericht fur
zwei Personen.

erst wird der Kohlrabi ge-
z putzt und geschilt. Dabei

chneide ich holzige Stellen
gleich weg, wobei es natiirlich am
besten ist, junge, zarte Kohlrabi zu
kaufen, da kommt so etwas gar
nicht erst vor. Den geschilten
Kohlrabi schneide ich zunéchst in
dinne Scheiben, anschlieBend in {
Rechtecke. Das Kohlrabigriin
wird gewaschen, trocken getupft,
klein geschnitten und beiseitege-
legt.
Die Kohlrabirechtecke diinste
ich mit der Sahne und der Briihe
in einem Topf, bis eine cremige
Konsistenz entsteht. Das dauert
etwa 20 Minuten. Die Petersilie
wasche ich, schiittele sie trocken,
zupfe die Blétter ab, schneide sie
klein und gebe sie mit dem
Kohlrabigriin unter das Gemii-
se.
Fiir das Kartoffelpiiree habe ich

Gratiniertes
Kartoffelplree
mit Kohlrabi

Zutaten fiir 4 Personen

2 mittelgrofRe Kohlrabi

25 ml Gemiisebriihe

25 ml Schlagsahne

2 Petersilienstangel

2 EL Butter

Cfayennepfeffer, Salz

frisch geriebene Muskatnuss

200 g mehlige Kartoffeln
Salz

1/4 Milch

120 g Butter

1 Prise Muskat

20 g Butterflocken
30 g Semmelbrosel
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Kohlrabi wird gerne un-
terschatzt. Dabei kann
man mit dem Gemiise

~ feine Gerichte zube-

reiten, wie Hans
Jorg Bach-
meier mit
seinem
Gratin

Fotos: Leiprecht,
clipdealer (1)

und darauf kommt es an: Verwen-
den Sie eine Kartoffelpresse, ein

in der Zwischenzeit die Kartof-
feln geschilt, geviertelt, in leicht
gesalzenem Wasser gekocht und
durch die Kartoffelpresse gedriickt
beziehungsweise durch ein Passier-
sieb gestrichen. Nun koche ich die
Milch auf und riihre sie unter die
Kartoffelmasse, die Butter schlage
ich in Flockchen unter das Piiree,
bevor ich es mit Salz und Muskat
abschmecke. Lassen Sie sich nicht
irritieren, das Piiree zu Gratinieren
ist ziemlich fliissig.

Nun gebe ich das Kohlrabigemiise
in eine Auflaufform, verteile das
Kartoffelpiiree darauf, bestreue es

mit Butterflocken sowie
Semmelbroseln und gratiniere es

fiir circa 30 Minuten im vorgeheiz-
ten Ofen bei 180 Grad, bis es appe-
titlich goldbraun ist. *

An Guadn wiinscht Thr

Bei der Zubereitung von Kartoffel-
pliree sollten Sie ein paar Dinge
beachten, dann kann eigentlich
nichts schiefgehen: Nehmen sie
mehlig kochende Kartoffeln, die
lassen sich am besten piirieren

geeignetes Sieb oder auch den
Stampfer, aber keinesfalls einen
Purierstab. Mit Letzterem wird Pii-
ree in Nullkommanichts leimig.
Dasselbe passiert, wenn sie es
mit einem feinen Schneebesen
oder dem Handmixer kraftig
durchrihren. Lassen Sie die Kar-
toffeln vor dem Passieren etwas
ausdampfen, driucken sie durch,
reiben eventuell etwas Muskat-
nuss dariiber und geben rasch die
heifle Milch und die gewiinschte
Menge Butter dazu. Nur kurz
durchschlagen, eventuell mit et-
was Salz abschmecken - fertig!

ANZEIGE

! Tdaglich geiffnet von 10.00 — 24.00 Uhr

B Anderungen vorbehalten!

Kulinarische Reise:

Mittwoch,20.01.2016 18.00-21.00 Uhr  Samstag, 23.01.2016 18.00-21.00 Uhr

American BBQ Rund um
€ 13,80 pro Person € 13,80

Durchgehend warme Kiiche von 11.00 — 22.00 Uhr

s Schnitzel

pro Person

Donnerstag, 21.01.2016 18.00-21.00 Uhr

Oid boarisch aufkocht

€ 13,80 pro Person

Sonntag, 24.0

pro Person 21.00 €Ki

Sonntagshrunch

1.2016 11-14 Uhr

nder bis 10 Jahre 12,50 €

Freitag, 22.01.2016 18.00-21.00 Uhr  Montag, 25.01.2016 18.00-21.00 Uhr

Steaktag

Ins Netz gegangen

€ 14,50 pro Person €16,50

Fax 089 /17 99 91 17  www.hirschgarten.de ¢ restaura

pro Person

Pachter: Johann Eichmeier e Hirschgarten 1 ¢ 80639 Miinchen e Tel. 089 /17 99 91 19

nt@hirschgarten.de

Bio auf einen Blick

Das neue Heft des Bund Naturschutz mit 600 Adressen

Miinchen belegt beim The-
ma Bio einen Spitzenplatz un-
ter deutschen GroBstidten:
Mehr als 600 Bio-Adressen hat
die Landeshauptstadt zu bie-
ten. Der Bund Naturschutz hat
jetzt eine Neuauflage des be-
liebten Einkaufsfithrers Bio?
Wo? Her Damit! herausge-
bracht. Das Heft fiihrt neben
Naturkostfachgeschéften auch
Adressen von Okokisten, Bio-
Bickereien und Bio-Metzgerei-
en sowie Wochenmiérkte mit
Bio-Angebot auf. Die Adres-
sen sind {iibersichtlich nach
Stadtteilen und Gemeinden ge-
ordnet. So findet jeder schnell
echtes Bio in seiner Nachbar-
schaft.

Neuin der Broschiire ist, dass
es erstmals auch Bio-Angebote
fir die gesunde Mittagspause
gibt. Denn wer privat auf Bio-
qualitdt achtet, legt auch am
Arbeitsplatz Wert darauf. Ob
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saisonale Tagesgerichte, Snacks
zum Mitnehmen oder frischer
Salat — es ist fiir jeden Ge-
schmack eine Adresseim Grof3-
raum Miinchen dabei.

»Das Angebot an Bio-Le-
bensmitteln in und um Miin-
chen wichst konstant”, sagt

Elisabeth Peters von der Pro-
jektstelle Okologisch Essen
des Bund Naturschutz. Wer
Okologische Lebensmittel
kauft, schiitzt die natiirlichen
Ressourcen Boden und Was-
ser, weill Christian Hierneis,
Vorsitzender Bund Natur-
schutz Miinchen. ,Denn der
okologische Landbau verzich-
tet auf mineralische Diingemit-
tel und das Ausbringen von
Pestiziden. AuBlerdem haben
Bio-Konsumenten die Garan-
tie, dass Bio-Lebensmittel nicht
gentechnisch verédndert sind®,
so Hierneis.

Die 12. Auflage des Bio-Ein-
kaufsfiihrers gibt es kostenlos
beim Bund Naturschutz (Pet-
tenkoferstr. 10 a), in der Stadt-
information im Rathaus (Mari-
enplatz 8), im Referat fir Ge-
sundheitund Umwelt (Bayerstr.
28a) und im Internet unter:
www.oekologisch-essen.de



