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Schmoren,
bis es zartwird

Ochsenschwanz und Ochsenbackchen sind
eine nachhaltigere Wahl als Filet. Zusammen
mit Gemusepasteten und Antipasti ergeben
sie ein buntes Festtagsessen

Von Lisa Shoemaker

Es ist eine Zwickmiihle. Einer-
seits schadet Fleischkonsum
dem Klima. Andererseits fallt
der Verzicht auf Fleisch an den
Feiertagen besonders schwer.In
diesem Rezept probieren wir ei-
nen Kompromiss: Nose-to-tail-
Eating.

Weil nimlich bestimmte Teile
des Rinds, wie etwa Filet, be-
sonders gern gegessen werden,
bleiben andere, weniger nach-
gefragte Teile oft librig. Genau
die nutzen wir fiir unser Weih-
nachtsmenii. Und bremsen da-
mit die Verschwendung.

Filet & Co sind auch deshalb
so beliebt, weil sie zart sind —
es handelt sich um Muskeln,
die wenig bewegt werden. Mus-
keln, die haufiger eingesetzt
werden, sind zdher — aber nur
auf den ersten Anschein. Denn
auch sie konnen butterweich
werden, wenn man sie lange
genug schmort. Dafiir wird man
belohnt: Denn sie haben mehr
Geschmack.

Zugegeben, man braucht et-
was Geduld. Schmoren erfor-
dert aber insgesamt wenig Ar-
beit, und es besteht (fast) keine
Gefahr des Anbrennens oder
des zulangen Garens. Man muss
nur gelegentlich nachsehen, ob
noch genug Fliissigkeit im Bra-
ter ist. Und am nachsten Tag
konnt ihr es ohne Qualitatsver-
lust aufwarmen.

Die zidhesten Muskeln am
Rind sind die Backen, bei den
Wiederkiauern sind sie schlief3-
lich stdndig im Einsatz, und der

Schwanz, mit dem die Fliegen
vertrieben werden. Und die grei-
fen wir uns fiir unser Nose-to-
tail-Festtagsessen. Beziehungs-
weise, in diesem Fall, Cheek-to-
tail.

Doch was ist mit den unat-
traktiven Sehnen, die den Bra-
ten durchziehen? Keine Sorgen,
auch die werden butterweich.
Dieses Bindegewebe besteht aus
Kollagen. Wahrend des Schmo-
rens zersetzt es sich langsam
und verwandelt sich in Gelatine.
Sind Knochen im Spiel, etwa bei
Ochsenschwanz, Rinderhesse
und Querrippe, macht das die
Sauce noch sdmiger.

Idealerweise reibt ihr das
Fleisch einen Tag vor der Zu-
bereitung kriftig mit Salz und
Gewiirzen eurer Wahl ein und
lagert es im Kiihlschrank. Ein
bis zwei Stunden vor dem Ko-
chen nehmt ihr es heraus und
lasst es auf Zimmertemperatur
kommen.

Bratet das Fleisch rundum
an. Wahrend es braunt — und es
braunt am besten, wenn man
es wenig bewegt — richtet den
Brater/Schmortopf her: ein we-
nig Olivend], darauf verteilt ihr
Wurzelgemiise, zwei bis drei Lor-
beerblatter, Pfefferkorner und
wenn gewiinscht Wacholderbee-
ren, Karotten und andere Wur-
zeln sowie halbe Zwiebeln. Da-
mit bereitet ihr dem Fleisch ge-
wissermafien ein Bett. Legt das
Fleisch, Ochsenbacken oder
Ochsenschwanz, darauf, und
gief3t Rotwein an. Er sollte das
Gargut jedoch nicht vollig be-
decken. Verschlieft den Topf

mit einem Deckel oder zur Not

mit Alufolie, es gibt inzwischen
Folie zu kaufen, die zumindest
teilweise aus recyceltem Alu be-
steht. Schiebt das Ganze bei ca.
140 °C fiir drei bis vier Stunden
in die Rohre. Sie braucht nicht

Schmoren erfordert
wenig Arbeit, und es
besteht fast keine
Gefahrdes
Anbrennens

vorgeheizt zu sein, bei der Linge
des Verbleibens im Ofen spielt
das keine Rolle. Danach soll-
tet ihr eure Ochsenbacken mit
einer Gabel zerteilen konnen.
Wenn nicht, schmort weiter! Be-
schleunigen kénnt ihr den Vor-
gang, indem ihr einen Schnell-
kochtopf einsetzt.

Ein Nachteil des Schmorens
ist freilich, dass das braune Er-
gebnis ein bisschen unansehn-
lich ist. Fir ein Festmahl, bei
dem das Auge mitisst, konnt
ihr dafiir die vegetarischen Ge-
richte zum Glanzen bringen.
Zum Beispiel, indem ihr sie
hiibsch verpackt und in einen
Teig hillt.

Geschmacklich am besten ist
ein Mirbeteig, der einen hohen
Butteranteil besitzt oder Blatter-
teig. Damit legt ihr eine Muffin-
form aus und fillt sie mit Ge-
miise, das ihr gekocht und ab-
geschmeckt habt:

Spinat mit Zwiebeln und
Knoblauch, getoppt mit Feta.

Fenchel, den ihr mit etwas
Vermouth oder Weifiwein und
ein paar Kardamomkapseln 40
Minuten weichgeschmort habt,
getoppt mit Taleggio.

Kiirbismus, gewiirzt mit Par-
mesan und Muskat oder spani-
schem Pimentén de la Vera.

Fir eine festere Konsistenz
konnt ihr zwei Eier mit einem
Becher Sahne verquirlen und
lber das Gemiise geben.

Wenn ihr zwar mit Genuss,
aber schlechtem Gewissen im
Hinterkopf Fleisch esst, dann
verringert doch einfach die
Menge und macht’s wie friiher,
oder wie heute noch in Italien
ublich: Esst vorweg eine leckere
Suppe und/oder tischt Gemiise-
Antipasti auf.

Dazu legen wir rote oder
gelbe Paprika, ganz und gewa-
schen, bei 180 °C in den Ofen.
In 35-45 Minuten werden sie
kollabieren, dann nehmen wir
sie heraus und bedecken sie mit
einem Tuch. Wenn sie halbwegs
abgekiihlt sind, lassen sie sich
gut schidlen. Wir fangen den Saft
auf, der dabei austritt. Den mi-
schen wir mit Salz, Pfeffer und
Olivenol, reiben etwas Knob-
lauch hinein. In diesem Dres-
sing lassen wir die Paprika ma-

Das Gemiise
bringt Farbe
auf den Teller:
Ochsenbéck-
chen mit
Bohnen und
Brokkoli
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rinieren. Ein paar Kapern oder
Oliven passen gut dazu.
NichsteIdee: Zucchiniin etwa
0,5 cm dicke Scheiben schnei-
den, leicht einsalzen und 15 Mi-
nuten ziehenlassen. Danach ab-
spiilen, trockentupfen und in
Olivendl beidseitig braten. Mit
Zitronensaft betraufeln. Fertig.
Blumenkohl macht sich gut
mit einer Marinade aus Oli-
venol, Salz und Gewiirzen, etwa
scharfe nordafrikanische Ha-
rissapaste, koreanisches Gochu-
jang oder Kreuzkiimmel und
Muskat. Die Roschen darin wen-
den, sodass sie rundum bedeckt
sind, ab in den Ofen (zu den Pa-
prika) und nach 20-25 Minuten
anpiksen. Sie sollten noch eine
angenehme Festigkeit haben.
Und voila, haben wir eine
Auswahl an Gemise-Antipasti
und Pasteten, die zusammen
mit den nachhaltig geschmor-
ten Ochsenbacken ein buntes
Festtagsmenu ergeben!

Kostliche Quetschung

Wenige Zutaten, groBer Geschmack: Die Schiacciata, ein Kuchen aus zerdrickten Trauben, war
urspringlich ein Rezept der armen Leute. Heute diskutiert man ausfuhrlich tber die richtige Rebe

Von Nicole Paganini

Die Schiacciata oder genauer:
Schiacciata all’uva, ist eine unbe-
kannte Grofie der toskanischen
Herbstkiiche, die sich auch her-
vorragend als Weihnachtssiif3-
speise macht. Ubersetzt bedeu-
tet,schiacciata“so viel wie ,zer-
driickt; und genau das passiert
hier mit den Trauben, die grof3-
zuigig auf einem Hefeteig ver-
teilt werden. Urspriinglich war
das Rezept ein Gericht der ar-
men Leute: wenige Zutaten und
grofler Geschmack, wie so oftin
der italienischen Kiiche.

Thren Ursprung hat die
Schiacciata in den Weinbergen
der Toskana. Sie diente als Zwi-
schenmahlzeit wahrend der
Weinlese. In den frithen Mor-
genstunden fiillte man die Brot-
teigreste vom Vortag mit den ge-
pfliickten Trauben und driickte
feste zu.

Was als Brot auf die Hand be-
gann, mutierte mit der Zeit zum
Blechkuchen. Viele Familien bu-
ken die Schiacciata in grofien
Holzbrotofen, die den Dorfge-
meinschaften gehorten. Von

Dorf zu Dorf entwickelten sich
eigene Varianten und Familien-
rezepte: Die einen mischten ein
paar Walniisse in den Belag, an-
dere betraufelten den Teig mit
Olivenol und Honig.

Fir den Hefeteig brauchen
wir 500 g Mehl (Type 550 oder
00), 300 ml lauwarmes Wasser,
20 g frische Hefe, 2 EL Olivendl, 1
TL Salz und einen EL Zucker. Die
Hefe im lauwarmen Wasser auf-
16sen, dann mit Mehl, Salz, Zu-
cker und Olivendl zu einem ge-
schmeidigen Teig kneten. Als

Die Schiacciata
dientein den
Weinbergen der
Toskana als
Zwischenmahlzeit

nidchstes bendtigen wir Zeit.
Zwei Stunden, besser drei sollte
der Teig ruhen. Dabei alle drei-
Rig Minuten kneten und Luft
einarbeiten. Auf den ausgeroll-
ten Teig legen wir die Trauben.

Am besten eignen sich kleine,
blaue Trauben, die lassen sich
gut zerdriicken — unbedingt
mit der Hand und ruhig fest
zudriicken. Etwas Olivendl und
ein paar Prisen Zucker oder Ho-
nig dariiber, dann geht’s in den
Ofen: 200 °C, etwa 25 Minuten,
bis der Teig goldbraun ist und
die Trauben karamellisiert duf-
ten.

Die Streitigkeiten, welche
Traube fiir die Schiacciata am
besten geeignet ist, iiberspan-
nen Generationen. Eine gangige
Wahl ist die siif$e, kleine Traube
der Sorte Canaiolo. Wer eine di-
ckere Schale mag und gerne viel
Saft will, konnte mit der San-
giovese die richtige Textur ge-
winnen. In der Toskana bauen
manche Familien eigene Reben
an, die nur fir den Kuchen ver-
wendet werden.

Denjenigen, die nicht das
Glick haben, in einem Trau-
benanbaugebiet zu leben, sei
eine Faustregel fir den Super-
markt mitgegeben: Griine Trau-
ben funktionieren schon farb-
lich nicht. Die blauen, grofien
Tafeltrauben wirden zur Not
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und gut gequetscht dem Ku-
chen keinen Schaden anrich-
ten. Es lohnt sich aber, die klei-
nen blauen zu suchen.

Fir die festliche Note verse-
hen wir nun die Schiacciata mit
den Aromen von Glithwein, aber
selbstverstandlich nicht aus
dem Beutel. Wir bestreuen sie
mit Zimt, Nelken, Sternanis und
geriebener Orangenschale. Wer
mag, gibt etwas Melasse, Kasta-
nienhonig oder einen Schuss
Amaretto dazu. Serviert mit ei-
ner Kugel Vanilleeis oder Ricotta
ist die Schiacciata der perfekte
Zwischensnack fiir die Weih-
nachtstage.

Den weihnachtlichen Ge-
schmack konnen wir sogar noch
weiter zuspitzen, indem wir den
toskanischen Dessertwein Vin
Santo dazu trinken. Es wird an-
genommen, dass der Wein ur-
spriinglich von Ménchen ent-
wickelt wurde. Sie trockneten
die Trauben vor der Fermenta-
tion, um den Zucker zu konzen-
trieren und erhielten so einen
stiflen, starkeren Wein. Wem das
zu suf} ist, greift zum Rosé aus
der Sangiovese Traube.
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