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WENIG KALORIEN UND GESUND
Wunderwaffe Austernpilze

Klingt nach einem J e
Traum fiir die Figur: Y
Austernpilze enthal- &Y

ten kaum Kalorien [ e
und Fett, machen \%A

aber lange satt. Der =,
Grund: Schon 200

Gramm Austernpilze liefern gut ein Drit-
tel der taglich empfohlenen Ballaststoff-
menge von 30 Gramm. Auflerdem steckt
in Austernpilzen viel Niacin. Dies ist
wichtig fiir die Erholung des Korpers, der
Muskeln, Nerven, Haut und DNA.

Foto: dpa

WASSERMELONE
Perfekter Durstloscher

60 Kilogramm Obst verzehrt jeder Deut-
sche jahrlich, so der Deutsche Bauernver-
band. Dabei stehen Wassermelonen auf
der Beliebtheitsskala ganz oben. Das
Fruchtgemiise besteht aus 95 Prozent
Wasser. Daher ist es ein perfekter Durst-
16scher, der hilft, den téglichen Fliissig-
keitsbedarf von mindestens eineinhalb
Litern — im Sommer besser zwei Litern —
zu decken, Wassermelonen halten zudem
HeiBhunger im Zaum, da sie durch ihren
Wassergehalt gut sittigen.

REZEPTBUCH VON JOHANSSON
Sauerteigbrot selbst backen

Seine Krume ist dicht
und saftig, die Kruste
knackt beim Reinbei-
Ben. Sauerteigbrot duf-
tet intensiv, ist be-
kommlich, schnittfest -
und lange haltbar. ,,Die i =
Diva unter den Broten. k m
Sauerteig braucht viel

Geduld“, sagt Martin Johansson, Autor

des Buchs Sauerteigbrot (19,90 Euro, AT
Verlag). Hier finden Sie Rezepte und
Tipps, um das Brot selbst zu backen. F: dpa
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No Party-Konzept ausgezeichnet

Die besten
Partymacher

Als Jeff und Marco, ih-

ren Nachnamen wol-
len sie lieber nicht in
der Zeitung lesen,
letzten November
bei der Verleihung
der Munich Nightlife-
Awards den Gewinner
der Sparte Beste Club-
nacht im Bereich R'n’B, Hip-
Hop Soul hérten, waren sie erst mal sprach-
los. Thr No Booty No Party (NBNP)-Konzept
hat sdmtliche Mitbewerber aus dem Feld
geschlagen. Die Dankesrede hielt Marco
kurz, mehr als ein Danke kam ihm nicht
iiber die Lippen. Dabei wollte er noch los-
werden, dass sie den Erfolg vor allem ih-
rem NBNP-Soundsystem zu verdanken
haben, ein Zusammenschluss der DJs Lo-
rez, Taran Frisch und Benderman, die einmal
im Monat das Ampere im Muffatwerk ro-
cken. Thr Sound, das ist HipHop, Dance-
hall, Afrobeat und Trap. Eines der Ge-
heimnisse des Erfolgs ist die Einlasspoli-
tik: Médels haben bis Mitternacht freien
Eintritt, Jungs miissen mindestens 21 Jah-
re alt sein. ,,Die noch jiingeren sind eher
Stressmacher®, sagt Marco: ,Wenn die
nicht dabei sind, feiern die Midels noch
ausgelassener.” Am Samstag legen die
Booty-Jungs nun noch eine Schippe drauf
und machen mit der Panda-Crew gemein-
same Sache. Unter dem Titel MuffaTwerk
rocken sie ab 23 Uhr das komplette Gelin-
de an der Zellstral3e 4.
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Der Bachmeier * Feine Variante

Spitze, di
Krautwickerl

Zugegeben:
Krautwickerl
sind eine recht defti-
ge Angelegenheit - nor-
malerweise. Ich hab mir
eine etwas feinere Variante
tberlegt. Mit zartem Spitz-
kraut und magerem
Schweinefilet als be-
sonderer Fiille.

os geht’s wie ge-
Lwohnt: Ich entfer-

ne die &duBleren
Blitter des Spitzkrauts
und lege pro Portion
ein grofles, unbeschéa-
digtes Blatt zur Seite,
diesmal also sechs
Stiick. Das restliche
Kraut wird geviertelt
und der Strunk heraus-
geschnitten. Nun blan-
chiere ich die beiseite
gelegten  Krautblitter
etwa zwei Minuten in
sprudelndem Salzwas-
ser, sodass sie noch biss-
fest bleiben. Ich nehme
die Blitter heraus, schre-
cke sie in eiskaltem Was-
ser ab, verteile sie auf
Kiichentiichern, decke
sie mit weiteren Kiichen-
tlichern ab und rolle sie
mit dem  Nudelholz
flach.

Die Semmeln schneide k
ichinkleine Wiirfel und
weiche sie in der lau-
warm angewirmten
Milch ein. Eine Zwie- ]
bel schile ich, schnei- .
de sie in feine Wiirfel
und dinste sie in ei-
nem EL Butter glasig.
Ich riithre die Petersi-
lie unter, bevor ich die
Semmeln ausdriicke
und sie mit Zwiebeln,

Petersilie sowie einem
verquirlten FEi ver-
menge.

Nun schneide ich

Krautwickerl mit Spitzkohl

mit Spitzkraut

und Schweinefilet

Fiir 6 Personen

. 1 Spitzkonhl

2 Semmeln vom
50 ml Milch

2 Zwiebeln

60 g Butter

1Ei

1EL Q)
Pfeffer aus der M

Vortag

2 EL gehackte Petersilie

150 g Schweinefilet

tihle

100 g gemischtes Hackfleisch

und Filet

Fa

Fiir seine Krautwickerl
verwendet Hans Jorg
Bachmeier Spitzkohl und
Schweinefilet

Fotos: S. Leiprecht, vario-images

dem Majoran und teile
sie in sechs gleich Portio-
nen.

Diese verteile ich je-
weils auf einem blan-
chierten Krautblatt und
wickle (daher der Na-
me!) sie zu flachen Péck-
chen, die ich mit je einer
Speckscheibe umwickle
und mit einem Holz-
spief3chen verschlieBe.

Die zweite Zwiebel
wird geschilt und in
kleine Wiirfel geschnit-
ten, die ich in einem

Briter mit der iibrigen
Butter andiinste, bevor
ich die noch mal hal-
bierten  Krautviertel
sowie die Speckwiirfel
dazugebe und eben-
falls anbrate. Jetzt
kommen noch die ge-
waschenen, trocken
geschiittelten und zu
einem Straufichen ge-
bundenen  Kriuter
dazu, sowie die ange-
quetschte Knoblauch-
zehe, bevor ich mit
der Briihe ablosche und die
Krautwickerl  hineinlege.
Der Briter kommt nun ab-
gedeckt in den auf 180 Grad
vorgeheizten Ofen. Nach 30
Minuten nehme ich den De-
ckel ab und lasse die Kraut-
wickerl noch etwa zehn Mi-
nuten weitergaren, bevor ich
sie herausnehme und mit
den Krautstiicken auf Teller
verteilen kann.

Tipp: Bei mir gibt’s dazu

ein Kartoffelpiiree. Salzkar-

das Schweinefilet in
kleine Wiirfel und
brate diese mit einem

1/2 TL getrockneter Majoran

6 diinne Scheiben Rauchers
\ : peck (Wammer|
Je 1 Zweig Rosmarin und Thymian( )

toffeln passen auch wunder-
bar. %

An Guadn wiinscht Thr

EL Ol in der Pfanne

rundherum an, wiirze mit
Salz und Pfeffer und gebe
die Wiirfel zur Semmelmas-
se. AnschlieBend mische
ich das Hackfleisch unter,
wiirze die Masse nochmals
mit Salz und Pfeffer sowie

ANZEIGE

Taglich gedéfinet von 10.00 — 24.00 Uhr
Durchgehend warme Kiiche von 11.00 — 22.00 Uhr
Termindnderungen vorbehalten!

Kulinarische Reise:

Do. 18. 06. 2015, ab 18.00 Uhr  Sa. 20.6.2015, ab 18.00 Uhr
American BBQ Ins Netz gegangen
€12,80 pro Person €12,50 pro Person
So., 21.6.2015, 11-14.30 Uhr

Sonntagsbrunch
€21.- p. P, €12,50 Kinder bis 10 J.
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perfekten Rahmen
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fiir Ihre Feier. Wir beraten Sie gern!

Ab Montag 22. 6. bis 1. 9. 2015
ist Sommerpause der Kulinarischen Reise!

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

Fax 0 89/17 99 91 17 » www.hirschgarten.de ¢ restaurant@hirschgarten.de
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Salz

,,Essen wie
in den Gar-
kiichen Ha-
nois*, preist das
orientalisch-asiati-
sche Restaurant sei-
ne Gaumenfreuden
an. Und wer die Ein-
gangstiir passiert, fiihlt
sich im ninh restaurant
tatsdachlich ein bisschen
wie im Urlaub. Trotz der
begrenzten Fléche ist es
nicht eng, auf den Banken
und Ledersesseln sitzt man
gemiitlich. Die Einrichtung
ist schlicht, aber auf die
kommt es bei diesen Lecke-
reien nun wirklich nicht an.
Leicht und frisch kommt die
Kiiche daher. Als Vorspeise
werden durchsichtige Reis-
blitter (5 Euro), gefiillt mit
wahlweise Tofu oder Gar-
nelen, Glasnudeln, Korian-
der, Salatgurke und pikan-

1 Stiel Petersilie

50 g Raucherspeck (Wammerl) in Wij
g 1 Knoblauchzehe : e

1/2 Liter Gemiisebriihe

Ausgezeichnet %

Hier schmeckt’'s uns ...

ninh restaurant
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zen unser Tipp
fiir den Nach-
tisch: Klebreis
mit saftigen Mango-
stiicken an feiner
KokossoBe (4,50).
Auch Suppen-Fans
kommen im ninh
voll auf ihre Kosten.
Die Gerichte wer-
den nach traditio-
nellen vietnamesi-
schen Rezepten zu-
bereitet. Fazit: Das

Maximal fiinf Miitzen méglich

tem Dip serviert. Wer’s rich-
tig scharf mag, bestellt Ga Xa
Ot: Hiihnerfleisch scharf an-
gebraten mit Zitronengras,
Chili, Gemiise und Reis fiir
9,90 Euro. Fiir alle Naschkat-

ist der kulinarische
Geheimtipp in Alt-
Sendling! * JOH
ninh restaurant
Alramstr. 27
Tel. 089/76 75 84 48
taglich von 12 — 15 Uhr
und 18 bis 22 Uhr



