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WEIHNACHTSENTE
FUR ALLE

Traditionell gibt es am ersten Weihnachtstag einen Braten. Unser
kerngesund-Experte Holger Gniffke brat den Vogel locker, lecker und glutenfrei und
verrat dabei seine besten Kiichentricks. Dazu gibt's Kartoffelplatzchen und Rotkohl.

Text und Fotos von Lisa Walter
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1 bis 6 Der Entenbraten verweilt je
nach GréBe etwas 1 1/2 Stunden im
Ofen. Damit er goldig braun wird,
wird er nach etwa 45 Minuten mit
einer Mischung aus 1 TL Salz und

1 EL warmes Wasser bestrichen.

Rohren-Klassiker

o eine Weihnachtsente

macht sich ja quasi von

selbst. Zumindest dann,

wenn Holger Gniffke am
Herd steht. Das A und O sind die
Vorbereitungen. Der Koch und Le-
bensmitteltechnologe schlipft in
seine Arbeitskleidung — orangene
Schiirze und bliitenweiBles Koch-
hemd mit orangenen Knopfleisten.
Noch am Morgen frisch gebiigelt.
,Das Biigeln meiner Kochklei-
dung ist ein Ritual. Da gehe ich
gedanklich den Tag durch und be-
reite mich innerlich vor* Heute
steht das Rezept fiir die glutenfreie
Weihnachtsente mit Sauerkraut-
filllung auf dem Programm, dazu
Kartoffelplitzchen und Rotkohl.
Das Rezept, ein Klassiker der fran-
ziosischen Kiiche. Die Produkte
stammen aus der Region und vor
allem der Kohl gehort traditionell
zum Norden. Doch fiir den Wahl-
Penzliner sind das Rezept und sei-
ne Zutaten nicht nur geschmack-
lich interessant, sondern vor allem

So- isst die Welt Weidhwnachtesv

A wie in Argentinien

Vitel toné, also Kalbsfleisch mit
ThunfischsoBe — wird kalt gegessen
und ist somit perfekt fir die
Sommerzeit in Argentinien
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auch lebensmitteltechnologisch
reizvoll. ,Ich schau da nicht nur als
Koch drauf. Milchsédure, die natiir-
lich im Sauerkraut vorkommt, hat
den Effekt, dass sie das Fleisch lo-
ckert. Das ist der Moment, bei dem
es anfiangt, mir Spall zu machen,
mit den Dingen zu experimentieren
und herumzuspielen.”

Ubung macht auch in
der Kuche den Meister

Der Koch sortiert die Zutaten auf
der Arbeitsfliche neben dem Herd
in der Schaukiiche des Kiichenstu-
dios Gumzow in Neubrandenburg,
wo er dfter mal Kochkurse gibt.
Der Ofen ist in seinem Riicken. Auf
einer anderen Arbeitsfliche breitet
er seine Tasche aus — mehrere glén-
zende Messer kommen zum Vor-
schein. Kocht der Profi eigentlich
nach Rezept? ,In so einem Fall, ja.*
Ansonsten gehort Holger Gniffke
zu denjenigen, die in der Kiiche viel

B wie in Bulgarien

Die Fastenzeit ist nun vorbei.

7, 9 oder 11 vegetarische Gerichte
kommen auf den Tisch, so auch
Tikvenik, ein Kirbis-Strudel

C wie in Chile

.Cola de Mona", libersetzt Affen-
schwanz, ist das liebste Getrank
der Chilenen zu Weihnachten. Es
basiert auf Milchkaffee und Pisco




experimentieren und improvisie-
ren. ,Ich habe ja Koch gelernt, aber
auch als Kind schon viel herum ex-
perimentiert. Sehr zum Leidwesen
meiner Mutter, weil ich regelméifig
die Kiiche verwiistete und irgend-
was ausprobierte. Aber vieles habe
ich inzwischen im Gefiihl. Wer ge-
nug Kuchen gebacken hat, weild
wie er aussehen, wie sich der Teig
anfihlen muss, damit es klappt.”
Und sowieso sei so ein Rezept nur
ein Leitfaden, ein Fahrplan, der die
Richtung vorgibt, ist er iiberzeugt.
,Die einen méigen es scharf, die an-
deren siifi, die nichsten bitter.“

Lieber natlrliche Mittel
statt Chemie

Es kann losgehen, die Ente be-
kommt die Fliigel gestutzt. Ein
Blick ins Innere des Tieres und die
Mundwinkel des sonst sehr frohli-
chen Holger Gniffkes zeigen leicht
gen Kiichenboden. ,Die Ente ist
schon ausgenommen.”

Wihrend dies den Normalo-Kii-
chenhelden eher erfreuen wiirde,
klingt das bei ihm nach Wehmut.
Denn, so erklirt er, Herz und Leber
wiirden der Bratensofle einen noch
besseren Geschmack geben. Natiir-
lich ginge es aber auch ohne — muss
ja nun auch. Die Fiillung wird vor-
bereitet. Die Handgriffe sitzen und
wihrend das Messer so dahinglei-
tet, ist der Lebensmitteltechnolo-
ge auch noch zu Spéfichen aufge-
legt. Da kann selbst manch geiibte
Hausfrau nur den Hut ziehen. Doch
wir wollen ja lernen. Wie genau ist
das denn nun mit der Milchsdure
und dem Fleisch?

»Es gibt verschiedene Miglichkei-
ten, Fleisch weich zu bekommen,
ohne dass es trocken wird. Bei

fettigem Fleisch muss man lebens-
mitteltechnologisch nicht nachhel-
fen, denn die Lockerheit ist durch
die Struktur des Fetts gegeben.”
Bei weniger fettigem Fleisch, be-
sonders also Gefliigel, kénne man
jedoch nachhelfen. Und wer nun an
die kleinen Piilverchen im Super-
markt denkt, moge dies nicht dem
Profi verraten. ,Das nennt sich
Fleischzartmacher, klingt voll che-
misch und ist es auch. Es beruht
auf Bromelain, einem Enzym, das
Eiweilistrukturen zerlegt und na-
turgeméll in Ananas oder Papaya
vorkommt.

Anstelle dieses Pulvers kiénnen also
einfach die Friichte zum Fleisch
dazugegeben werden. Dies hat den-
selben Effekt und bringt zudem
einen besseren Geschmack.” Die
Ente wird gefiillt, mit einer Roula-
dennadel verschlossen und auf ein
Blech drapiert, dazu kommen Mih-
ren, Zwiebeln, Porree und die ge-
stutzten Fliigel. Und ab geht’s mit
dem Tier in den Ofen. Dort hat es
erst mal seine Ruhe, wihrend Hol-
ger Gniffke dem Rotkohl zu Leibe
rickt.

Die eigenen Kinder
sind die besten Kritiker

Wie ist das eigentlich bei Gniffkes
zu Hause, er Lebensmitteltechno-
loge, sie Erndhrungswissenschaft-
lerin? Wer schwingt daheim den
Kochliffel? ,Ich koche® Und die
Frau gar nicht? ,Naja“, witzelt Hol-
ger Gniffke, wihrend der Rotkohl
im Topf landet und er zwei Apfel
auf dem Brett zerschneidet, ,ich bin
starker und kraftiger. Das ist eine
physische Sache, ich habe mich
durchgesetzt. Es ist so: Ich muss
kochen, am besten »

D wie in Danemark

Die Danen servieren Risalamande,
einen Milchreis mit Mandeln und
Kirschen. Wer eine ganze Mandel
findet, bekommt ein extra Geschenk

E wie in Estland

Zu Weihnachten wird im Ofen
geschmorte Blutwurst mit
Kartoffeln und Heidelbeer- oder
Preiselbeermarmelade aufgetischt

F wie in Finnland

Die Finnen mogen es deftig T
Das typische Gericht ist der etwa o
10 Kilo schwere Joulukinkku —

1.2
"g“\_

Weihnachtsschinken fir alle Gaste.
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G wie auf Grénland

™A% Eine Seerobbe wird mit 500 Végeln
gefillt und vergraben. Monate
spater, an Weihnachten, kommt sie
als , Kiviak" auf die Festtagstafel
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H wie in Honduras

gewickelt, gegart wird

1 bis 3 Die Kartoffelplatzchen sind
eine gute Alternative zu Knédeln.

Und ihre Zubereitung ist gar nicht
so schwer.

20 Stunden am Tag. Ich muss Dinge ausprobieren.
Das interessiert mich einfach. Dabei geht natiirlich
auch eine Menge schief” Gliick, dass Holger Gniff-
ke eine grofle Familie hat, vier Kinder aus erster
Beziehung und ein weiteres mit seiner Frau, die
dann alle diese Experimente kosten. ,Die eigenen
Kinder sind sowieso die besten Kritiker*

Nun geht’s ran an die Kartoffeln, die miissen mal
langsam auf den Herd. Holger Gniffke sucht und
findet den Sparschiler. ,Ich bin ja groBer Fan von
Sparschilern.” Apropos Kartoffeln, was kommt bei
Grofifamilie Gniffke an Heiligabend auf den Tisch?
~Am 24. gibt es bei uns traditionell Kartoffelsalat
mit Wiirstchen. Dieser wird von meiner Mutter fiir
die gesamte Familie zubereitet. So wie das in Nord-
deutschland {iblich ist ein Mayonnaise-Salat, nicht
wie in Siiddeutschland mit Essig. Und an den ande-
ren Feiertagen laden wir uns Giste ein und dann
wird ernsthaft gekocht.” Der Profi lacht. Und wo viele
Menschen aufeinander treffen, sind oft auch welche
darunter, die eben nicht alles migen oder vertragen.

Dieses Gericht liberzeugte
selbst die Makelesser

+Wir machen aus dem Essen keine Religion. Wenn
einer sagt, er will das nicht, na dann lisst er es
eben” Auf Lebensmittelunvertriglichkeiten hin-
gegen muss man sich einstellen. ,Allergien sind
recht selten, meistens sind es Unvertriglichkeiten.
Zum Beispiel eine echte Gluten-Unvertriglichkeit
gibt es nur in Form einer sehr schweren Stoffwech-
selerkrankung. Das ist Zéliakie und sehr selten.
Etwa sieben Prozent der Menschen in Deutschland
sind davon betroffen. Allergien sind einfach irgend-
wie Mode, oder?” Vegetarier hingegen sind fiir den

| wie in Indien

«Nactamal” ist ein Teig aus Mais- An Weihnachten werden in Indien

mehl, der mit Gemiise und Fleisch Tontopfe mit Curryreis gefiillt. Dazu

befillt und dann in Bananenblatter gibt es viel Gemise und Pfannen
mit gewlrztem Fleisch




Koch das geringste Problem. ,Ich
ernidhre mich selbst gerne ein-
mal im Jahr, meist zur Fasten-
zeit, vegetarisch — wieder so eine
Phase des Ausprobierens und es
bekommt mir auch gut.“ Deshalb
bekommen Vegetarier bei Holger
Gniffke auch nicht einfach nur
mehr Kartoffeln und Rotkohl,
sondern ihr eigenes Pfinnchen
gebraten. Denn im Winter miis-
sen wir dem Korper ordentlich
einheizen. Drauflen wird es kalt,
da brauchen wir Temperatur,
-Das geht iiber intensive Aro-
men. Das heilit, wir brauchen
Zimt, Kardamom, Ingwer und
so weiter. Die bringen Leistung
und Wiarme. Und das geht auch
vegetarisch, mit Wurzelgemiise,
Pastinaken, da gibt es sehr viele
Maéglichkeiten.”

Zwischendurch bekommt der Vo-
gel ein Schliickchen Wein und
wird mit etwas Salzwasser bestri-
chen. Die Haut ist schon schin

braun und es duftet so gut in der
Kiiche, dass man die Médgen knur-
ren hort. Der Rotkohl bleibt auch
nicht allein im Topf. Zwei Boskop-
Apfel gesellen sich zu ihm. Boskop
- das ist dem Profi wichtig. ,Das
ist eine schine alte Sorte, die hof-
fentlich noch etwas Geschmack
hat. Die Diversitit verschwindet
leider immer mehr. Ist eine
Marktnische entdeckt, wollen
alle, dass ihre Produkte so schme-
cken. Das ist echt schade® Die
Kartoffeln ~ werden  gepresst,
Kriuter und Ei kommen hinzu
und sie werden zu einer Rolle ge-
rollt. Daraus werden nun Pléitz-
chen abgeschnitten und in der
Pfanne gerostet. Und auch die
Ente ist soweit. Es kann angerich-
tet werden. Und es schmeckt aus-
gezeichnet, so gut, dass Holger
Gniffke mit diesem Rezept selbst
die Mikelesser in Sachen Geflii-
gel iiberzeugen konnte. Wenn das
kein Kompliment ist. ®

> HOLGER GNIFFKE

Unser kerngesund-Experte weil3
genau, was gesund und lecker ist
- und in die norddeutsche Kiiche
passt. In jedem Magazin gibt der
Diplom-Lebensmitteltechnologe
der DLE GmbH Penzlin eines

seiner Lieblingsrezepte preis.

Unsere Klinik wurde 1997 er6ffnet und liegt inmitten der
Mecklenburgischen Seenplatte

Alle Zimmer sind freundlich und behindertengerecht
eingerichtet sowie mit Bad (Du/WC), TV, Telefon und
Balkon ausgestattet. Die Mahlzeiten werden im Speise-
restaurant eingenommen und es stehen Ihnen weiterhin
eine Cafeteria und Aufenthaltsraume zur Verfligung

Das Angebot wird durch die Eingangshalle mit Sitzge-
legenheiten und einem Sanitdtshaus vervollstandigt.
Die umfangreiche Therapieabteilung mit Schwimmbad
(18 m), Bewegungsbad, Sauna und groBziigig gestal-
teter Trainingstherapie bietet modernste medizinische
Behandlungsmdglichkeiten sowie eine umfassende
therapeutische Betreuung durch qualifiziertes Fachper-
sonal.

Unsere Patienten freuen sich (ber die kompetente medi-
zinische Betreuung und das umfassende Freizeitangebot.

Klinik Malchower See GmbH
August-Bebel-StraBBe 27

Fon 039932-150

17213 Malchow

Kurzzeitpflege

Pflegende Angehérige leisten sehr viel, sind oft rund
um die Uhr im Einsatz. Aber es gibt auch Zeiten, wo
die Pflege nicht erbracht werden kann. Bei uns haben
die pflegebediirftigen Menschen die Maglichkeit sich
bis zu einem bestimmten Zeitraum vollstationar be-
handein zu lassen.

Unsere Kurzzeitpflege ist mit modernen Pflegebetten
und behindertengerechten Masszellen ausgestattet
Jedes Zimmer hat einen eigenen Balkon.

Fir weitere Informationen und eine ausfiinrliche Be-
ratung stehen wir lhnen geme telefonisch unter der
Rufnummer 039932 - 15837 zur Verfiigung

Fax 039932-15400
Mail info@reha-malchow.de

Intensiv- und Beatmungspflege

Hier werden Patienten betreut, die einen hohen Bedarf
an Unterstitzung bei pflegerischen MaBnahmen und
bei der Uberwachung der lebenswichtigen Funktionen
von Atmung und Herz-Kreislauf haben.

Um Sie kimmert sich ein Team von Haus- und
Facharzten, examinierten Pflegekréften und
Therapeuten.

Fir eine ausfiihrliche Beratung nehmen Sie gern
Kontakt zu uns auf.

+Sie erreichen uns 24 Stunden unter der Rufnummer

039932 -15628."




ENTENBRATEN MIT SAUERKRAUT-QUITTEN-FULLUNG

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Ente (2,5 kg, kiichenfertig
vorbereitet), Salz, 300 g Sauerkraut
aus der Dose, 150 g Zwiebeln,

250 g Porree, 50 g frische
Ingwerwurzel, 150 g Kartoffeln,

1 TL gemahlener Koriander, schwarzer
Pfeffer, frisch gemahlen,

250 g Boskop-Apfel, 150 g Quitten-
gelee, 2 EL Apfeldicksaft,

75 g Méhren, 75 g Petersilienwurzel, 40
g Tomatenmark, 400 ml Entenfond, 10
g Speisestarke, 2 EL Aceto balsamico

1. Entenfliigel im Gelenk abtrennen,
zerkleinern. Innereien (Herz, Magen,
Leber) und die Flomen (das rohe Brust-
und Eingeweidefett) aus der Ente her-
ausnehmen. Den Hals zerkleinern und
mit den Fligeln zur Seite stellen. Die
Haut am Halsansatz stramm uber die
Offnung ziehen und mit HolzspieB-
chen feststecken. Die Ente innen salzen.
2. Etwa 75 g Flomen grob wirfeln
und in einer Pfanne bei milder Hitze
auslassen. Die Grieben herausnehmen
und beiseite stellen.

3. Sauerkraut gut ausdrlcken und
grob hacken. Zwiebeln pellen und fein
wiirfeln. 1/2 Porreestange putzen und
in feine Scheiben schneiden.

4. 4 EL ausgelassenes Fett er-
hitzen. Zwiebeln und Porree

andlnsten. Sauerkraut und restliches
ausgelassenes Fett zugeben und unter
Wenden 8-10 Minuten dunsten.

5. Inzwischen den Ingwer und die
Kartoffeln schalen und fein wirfeln.
Beides mit dem Koriander unter das
Sauerkraut mischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Apfel waschen und
grob reiben. Kerngehause aufheben.
6. Quittengelee und Apfeldicksaft
im Topf erhitzen. Die Apfelraspeln da-
rin mit aufgelegtem Deckel 2 Minuten
garen. Die Apfel mit der Fliissigkeit
unter das Sauerkraut mischen.

7. Die restliche Porreestange, Moh-
ren und die Petersilienwurzel putzen
und grob wirfeln, mit den Innereien,
dem Hals, den Fligeln, gewirfelten
Flomen sowie den Apfelkerngehdusen
in der Saftpfanne verteilen.

8. Das Sauerkraut in die Ente fillen.
Die Offnung mit HolzspieBchen ver-
schlieBen. Dann die Fligelknochen
unter dem Ricken der Ente fest
zusammenbinden. Die Schenkel eben-
falls fest zusammenbinden.

9. Die Ente diagonal in die Saft-
pfanne setzen, auf der zweiten
Einschubleiste von unten in den
vorgeheizten Ofen schieben und 1/4 |
Wasser angief3en. Die Ente bei 200°C
eine Stunde garen.

10. Nach 45 Minuten 1 TL Salz in 1 EL

So- isst die Welt Weihmnachiesv

J wie auf Japan

Japaner schmausen panierte
Hihnchen der Fast-Food-Kette
Kentucky Fried Chicken, schuld ist
eine Werbekampagne in den 70ern.
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warmem Wasser auflésen. Die Ente
damit bepinseln. Tomatenmark in der
Saftpfanne verteilen.

11. Sobald das Wasser verdampft
ist, wahrend der ganzen restlichen
Bratzeit nach und nach den Entenfond
angielen.

12. Die Ente aus dem Ofen nehmen,
mit der Brust nach unten auf einen
Bratrost legen und wieder in den Ofen
schieben. Ein Backblech unter den
Bratrost schieben. Die Ente 15 Minu-
ten weiterbraten.

13. Inzwischen das Fett aus der
Saftpfanne abgieBen, sodass nur
die Roststoffe zuriick bleiben. 1/2 |
heifes Wasser in die Saftpfanne
gieBen und die Roststoffe I6sen. Die
Flissigkeit durch ein Sieb in einen
Topf gieBen, dabei die Riickstinde
gut ausdriicken.

14. Das Fett mit etwas Klichenpapier
entfernen. Die FlUssigkeit auf 1/4 |
einkochen. Die Starke in etwas Wasser
anriihren. Den Fond aufkochen, Stirke
mit einem Schneebesen einrlihren
und 10 Minuten kochen. Die Sof3e
mit Aceto balsamico wiirzen. Evtl. mit
Salz und Pfeffer nachwiirzen.

15. Die Ente auf einer vorgewarmten
Platte tranchieren und zusammen mit
dem Rotkohl, den Kartoffelplatzchen
und der Sof3e servieren.

K wie im Kosovo

Im Kosovo werden an den
Feiertagen Bohnen, Pite mit
Kirbis, Fisch und Salat gegessen.
Getrunken wird Wein.

L wie in Libanon

Das Weihnachtsessen im Libanon ist
ein Mix aus westlichen und lokalen
Speisen. So steht dann der Truthahn
neben Bulgur und Humus.




ROTKOHL MIT PORTWEIN

Zutaten fiir 4 Portionen

1 kg Rotkohl (frisch), 300 g Zwiebeln
40 g Génseschmalz, 2 EL Puderzucker,
Salz, 200 ml Rotwein (trocken),

200 m| Portwein, 1 Boskop-Apfel (ca
280 g), 40 g Preiselbeerkonfitiire,
Pfeffer, schwarz

1. Rotkohl putzen, &uBere Blatter
entfernen, halbieren, bis zum Strunk
in feine Streifen schneiden. Zwiebeln
in feine Streifen schneiden.

2. Schmalzin Topf erhitzen, Zwiebeln
mitPuderzuckerdarinbeigeringerHitze
3-4 Min. diinsten. Rotkohl zugeben und
2-3 Minuten unter Rihren mitdiinsten,
dann salzen. Mit Rot- und Portwein
aufflllen und unter Rithren einkochen.
Sobald Flissigkeit eingekocht ist,
Rotkohl zugedeckt 20-25 Min. garen.
Apfel waschen, grob in den Rotkohl
reiben, bei milder Hitze 5 Min. diinsten.
Preiselbeeren unterrGhren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Rotkohl servieren.

MACARIE-KARTOFFELPLATZCHEN

Zutaten fiir 4 Portionen

850 g mehlig kochende Kartoffeln,
100 g durchwachsener Speck (in 1/2
cm dicken Scheiben), 5 EL Rapsdl,

50 g Schalotten, 1 EL Butterschmalz,
25 g Petersilie (frisch), Salz, schwarzer
Pfeffer, Muskatnuss, gemahlen, 2 Bio-
Eigelb, Kiichenpapier, Kiichentuch

1. Ungeschélte Kartoffeln mit einer
Gabel mehrfach einstechen und auf
Blech verteilen. Im vorgeheizten Ofen
bei 160 Grad 1 Stunde backen, einmal
wenden. 15 Min. abkihlen lassen.

2. Speck wirfeln und in 1 EL heiBem

Ol bei mittlerer Hitze ausbraten, auf
Kiichenpapier abtropfen. Schalotten
wiirfeln. Butter erhitzen, Schalotten
glasig dlinsten. Petersilie zupfen und
mit Speck zu den Schalotten geben.
3. Kartoffeln schalen, zerdriicken.
Petersilien-Schalotten zugeben, mit
Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen. Vorsichtig
vermengen. Eigelb unterarbeiten.

4. Masse halbieren und zu 2 Rollen
formen. Rollen mit einem Tuch locker
abgedeckt beiseite stellen.

5. Rollen in 2 cm dicke Scheiben
schneiden, in heiBem Ol bei mittlerer
Hitze goldbraun braten.

N wie auf Neuseeland

Typisch britisch gibt es in
Neuseeland und Australien
Truthahn und Plumpudding,
allerdings vom Grill am Strand.

P wie auf den Philippinen

Die Philippiner beginnen bereits im
September Weihnachten zu feiern.
Auf die Festtafel kommen dann
Késeballen und Schinken.

Vitanas
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cett tune and, lassen
it mag!
Christine Schmidt & Team
sind gerne fiir Sie da!

@ (039771) 201 - 0 oder
am.tierpark@vitanas.de

Vitanas Senioren Centrum
Am Tierpark

Am Tierpark 6
17373 Ueckermiinde
www.vitanas.de



