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Leicht,
bodenstindig,
pfiffig: So ist
der Kochstil von
Benedikt Frechen in
seinem Restaurant
Anna Seibert in
Rheinbach. Und
so soll sein Gericht
auch zu Hause
gelingen
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wihlt, weil vegetarische Kii-

che bei uns einen hohen Stel-
lenwert genief3t. Rote Bete gehort
zu meinen Favoriten beim Gemiise
und sie nimmt oft Platz einen wich-
tigen Platz auf unser Speisekarte ein.
Der Verzicht auf Fleisch und Fisch
soll SpaB machen, darum widme ich
mich diesem Thema sehr gerne und
ausfiihrlich.

Das Gericht ist leicht, boden-
standig und dennoch pfiffig im Ge-
schmack, entspricht also ganz un-
serem Kiichenstil. Esldsst sich auch
leicht zubereiten, weil es schnell von
der Hand geht. Es schmeckt aul3er-
dem leicht und frisch, also perfekt
fiir den Sommer. Dazu passt ein Glas
eisgekiihlter Sauvignon Blanc.

Ich habe dieses Rezept ausge-

Aufgeschlagener Ziegenfrisch-
kdse mit zweierlei Roter Bete,
Malzcreme & Zwiebelhonig

Rezept fiir 4 Personen

Einkauf

Die Zutaten bekommt man in je-
dem Supermarkt oder Feinkost-
laden. Aber wir empfehlen einen
Besuch beim Rheinbacher Feier-
abendmarkt. Dort gibt es ebenfalls
alle Zutaten dafiir und Sie kénnen
sich zudem mit den Erzeugern di-
rekt austauschen.

Zutaten

250 g Ziegenfrischkise, 1 EL Creme
fraiche, 500 g Roggenbrot mit dunk-
ler Kruste, 500 ml Milch, 6 dicke
Knollen Rote Bete, 2 Stiick Weilke
Zwiebeln, 200g Honig, 1 EL Butter,
1 EL Olivenol, 1 TL Meersalz, 1 Bund
Kerbel, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
brauner Zucker

Frisch entdeckt

Wiederer6ffnung im Bahnhéfchen

Ein beliebter Oldie der Bonner
Gastro-Szene meldet sich zuriick:
Das denkmalgeschiitzte Beueler
Bahnhofchen aus dem Jahr 1891
am Rheinufer geht jetzt zunédchst
mit einem ,,Soft Opening” an den
Start. Der neue Inhaber Alen Na-
baty (35), seit 2017 auch Chef der
Piitzchener Traditionsgaststét-

te Zum Treppchen, und sein Team
haben fiinf Monate umgebaut
und renoviert. So wurden etwa die
Stromanlage, Kiiche und Theke
komplett neu installiert.

Auf der Freiluft-Terrasse finden
120 Géste Platz, auf der Terrasse
unter dem Vordach des Bahnhof-
chens kommen weitere 100 Plat-
ze dazu. Fiir den noch nicht fer-
tig gestellten Innenraum plant der
Gastgeber knapp 50 Plitze ein. Die
durchsichtige und in die Jahre ge-
kommene Plane, welche die bei-
den Terrassenbereiche trennt, soll
zukiinftig durch eine Glasfront mit
Schiebetiiren ersetzt werden, der
Umbau ist beantragt.
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Zubereitung

Zwiebelhonig: Fiir den Zwiebelho-
nig werden die Zwiebeln geschélt
und mit etwas Butter in einer Pfan-
ne angebraten. Hierbei ist es wichtig,
dass die Zwiebeln eine sehr braune
Farbe bekommen.

Sind die Zwiebeln schon angebra-
ten, gibt man den Honig und 200 ml
Wasser hinzu. Nun muss das Gan-
ze circa 1 Stunde leicht kécheln und
dann eine Nacht durchziehen.
Malzcreme: Das Roggenbrot in 10 x
10 cm groRe Wiirfel schneiden und
diese im Backofen kross rosten.
Dann zusammen mit der Milch in
einen Topf geben und so lange ko-
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chelnlassen, bis die Milch verdunstet
und die Brotwiirfel schon weich sind.

Das Ganze in einer Kiichenma-

schine zu einem feinen Piiree mi-
xen und mit Salz, Pfeffer und etwas
Creme fraiche fertigstellen.
Rote Bete gebeizt: 3 von den 6 Knol-
len Rote Bete werden geschalt und
dann auf einer Schneidemaschine
oder mit einem Kiichenhobel in fei-
ne Scheiben geschnitten.

Die Scheiben auf einem Backblech
auslegen, mit Zucker und Salz be-
streuen und fiir circa 45 Minuten
zur Seite stellen. Danach werden die
Scheiben leicht abgespiilt.
Rote-Bete-Salat: Fiir den Rote-Be-

Rote Bete mit Ziegenfrischkase: Das Gericht von Benedikt Frechen

Soft Opening bedeutet hier,
dass die Géste zurzeit noch via
Selbstbedienung ihre Speisen
und Getridnke an einem provi-
sorischen Tresen abholen. , Wir
sind aktuell bei ungefdhr 50 Pro-

Soft Opening nach der Pandemie und piinktlich zur FuRball-EM:

zent unseres Angebots und wer-
den das bis August nach und nach
hochfahren®, kiindigt Nabaty an.
Vorerst stehen vier Salatteller zur
Wahl, z. B. mit Avocado und Grill-
gemiise (12,90 Euro) oder mit ge-

Alen Nabaty ist der neue Betreiber des Bahnhofchens in Beuel
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Rote Bete gehort zu sei-
nem Lieblingsgemiise:
Benedikt Frechen vor dem
Anna Seibert

te-Salat wird die restliche Bete iiber
eine grobe Kiichenreibe gehobelt.
Ich bevorzuge den Salat naturbe-
lassen und wiirze ihn nur mit etwas
Olivendl, 1 TL Meersalz und etwas
schwarzem Pfeffer.
Ziegenfrischkdsecreme: Die Ziegen-
frischkdsecreme ist ganz schnell zu-
bereitet. Sie nehmen den Ziegen-
frischkdse und rithren diesen mit
dem EL Creme fraiche glatt. Dann
wird das Ganze mit etwas Zwiebelho-
nig, Salz und Pfeffer abgeschmeckt
und im Kiihlschrank bis zur Verwen-
dung gekiihlt.

Anrichten

Wir richten dieses Gericht am liebs-
ten in einem Metallring an, damit
man beim Essen alles direkt auf die
Gabel nehmen kann. Dafiirnehmen
Sie einen Metallring und geben zu-
erst die Malzcreme und den Salat
hinein. Der Ziegenfrischkidse kommt
dariiber. Darauf kénnen Sie die Ro-
te-Bete-Blitter bliitenartig drapie-
ren. Dann den Ziebelhonig dariiber
traufeln und obendrauf grob gerupf-
ten Kerbel streuen.

Info Benedikt Frechen ist Inhaber

und Kuchenchef im Anna Seibert in
Rheinbach, anna-seibert.de

grilltem Lachsfilet (17,90 Euro)
sowie sechs verschiedene Flamm-
kuchen, etwa mit Ziegenkise
(13,90 Euro).

Gezapft werden Sion Kélsch
und Bitburger Pils (0,251 fiir 2,70
Euro bzw. 0,41 fiir 4,10 Euro), aus
der Flasche kommen Schoffer-
hofer Weizenbiere (0,51 fiir 4,70
Euro) und Heineken Lager (0,251
fiir 3,50 Euro).

Auf der vorldufigen Weinkar-
te stehen sieben offene Positio-
nen (0,21) ab 5,90 Euro, z. B. Grau-
burgunder vom Weingut am Nil
(Pfalz) fiir 6,50 Euro. Aperol Spritz
und Lillet Wild Berry kosten je-
weils 6,20 Euro.

Im Bahnhofchen wird die Ful3-
ball-Europameisterschaft auf fiinf
Leinwédnden {ibertragen, fiir die
Zukunft plant Nabaty auch Bun-
desliga-TV am Samstagnachmit-
tag. Hagen Haas
Info Bahnhofchen, Rheinaustr. 116,
53225 Bonn-Beuel, www.bahnhoef-
chen.de, Tel. (0228) 92 98 21 02.
Geoffnet taglich 12-24h, kein Ruhetag

Ratgeber

Grill-Tipp Einer schon knusprigen
Scheibe Speck zusammen mit an-
derem Grillgut auf dem Teller kén-
nen viele Grillfans kaum widerste-
hen. Argerlich, wenn Bacon zerfetzt
vom Rost kommt. Doch da gibt es
einen Trick. Die Speckstreifen ein-
fach auf Backpapier legen und bei
kleiner Hitze direkt {iber der Flam-
me knusprig werden lassen.
Backpapier hilft auch, wenn der
Bacon beim Grillen schrumpelig,
wellig und unansehnlich wird. Das
Papier wird oben auf dem Speck
ausgebreitet. Dadurch bleibt der
Speckstreifen knitterfrei.

Veggiewiirstchen Zur Grillsai-
son landen zunehmend vegetari-
sche und vegane Wiirstchen auf
dem Rost. Die vermeintlich grii-
nen und gesunden Alternativen zu
Produkten aus Fleisch halten aber
oft nicht das, was sie versprechen,
schreibt die Zeitschrift ,Oko-Test*
in ihrer aktuellen Ausgabe.

Als besonders negativ bewertet
wurden vor allem die im Labor ge-
fundenen Mineral6l-Bestandtei-
le. Unter die Lupe genommen hatte
,Oko-Test“ insgesamt 20 Produkte,
wovon in 18 Mineral6lkohlenwas-
serstoffe gefunden wurden.

Von den getesteten vegetarischen
und veganen Produkten bekam nur
die ,,Viva Maris Vegane Algen Brat-
wurst“ die Note ,sehr gut®, vier wei-
tere Produkte ein ,gut“ und sieben
ein ,befriedigend“. Der Rest fiel bei
den Testern glatt durch, zwei davon
mit einem ,mangelhaft, sechs so-
gar mit einem ,ungentigend“.

Neben Inhaltsstoffen wurde un-
ter anderem auch auf Geschmack
getestet, wobei hier alle Wiirstchen
tiberzeugen konnten. Kritisch be-
werteten wurden auch der oftmals
hohe Salzgehalt und zugesetzte
synthetische Geschmackszusatz-
stoffe, auch der Ndhrwert l4sst laut
Tester bei den meisten Produkten
zu wiinschen tibrig. tmn

Im Einkaufskorb: Miisli

Es gibt ein paar Schweizer Spezi-
alitdten, die auf dem ganzen Glo-
bus bekannt sind - die Schokola-
de, klar, das Kédsefondue, auch klar.
Dritter im Bunde ist das Miisli.

Zu den Standard-Komponen-
ten gehoren Haferflocken, Produk-
te auf Getreidebasis sowie Obst
oder Trockenobst. Diese Mischung
wird entweder mit Kuhmilch oder
veganer Milch, mit Joghurt oder
auch Fruchtsaft ,,unterspiilt®. Klas-
sischerweise genie$t man es zum
Friihstiick.

sehr gern ins Bircher Miisli aufge-
nommen; beim Joghurt statt Milch
scheiden sich die Geister.

Meine Jugend wurde dominiert
von zwei Produkten aus dem Hau-
se Kellogg's: einmal der lustige grii-
ne Frosch auf der Smacks-Packung
(knusprig gerdstete Weizen, einge-
fithrt 1953), zum anderen der star-
ke Tiger mit dem roten Halstuch
auf dem Frosties-Karton (knusp-
rige Mais-Flakes, seit 1952). Der
weltweite Siegeszug der einzelnen
Kellogg‘s-Marken begann in der

Jedes Hotel auf der Welt Kleinstadt Battle Creek im
mit einem gewissen US-Bundesstaat Mi-
Anspruch bietet chigan - dort ent-
auf seinem Friih- wickelten Dok-
stiicksbuffet Bir- 43 _ torJohn Harvey
cher Miisli an. P o = Kellogg und
Der Name geht ‘.L_§‘ i, sein Bruder
zuriick auf ei- " ik 2l Will Keith Kel-
nen Vorreiter der 3 .J'!H’_"‘!." - =-,_,"'"* = logg laut Kon-

Vollwertkost, auf den

Schweizer Arzt und Er-
nédhrungsforscher Maximilian Os-
kar Bircher-Benner (1867-1939). Zu
seinem Originalrezept zdhlen Ha-
ferflocken, Wasser, Zitronensatft,
Kondensmilch, siuerliche Apfel,
Haselniisse oder wahlweise Man-
deln.

Schon in den 1920er Jahren
stand jenes Miisli, auch ,Apfelspei-
se“ genannt, auf den Meniitafeln
einiger vegetarischer Restaurants,
darunter das legendére Hiltl in der
Ziircher Sihlstralle, dem laut Guin-
ness Buch der Rekorde éltesten ve-
getarischen Unternehmen der Welt
(seit 1898).

Die Kondensmilch verwende-
te man zu Birchers Zeiten, weil die
unpasteurisierte Frischmilch da-
mals ein hohes Tuberkulose-Risiko
darstellte. Heutzutage wird Honig
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zern-Historie die
ersten Getreideflocken
auf diesem Planeten.

Seitdem eine bewusstere Erndh-
rung mehr und mehr in der Gesell-
schaft Fult fasst, haben jene Pro-
dukte ihre Vorherrschaft in den
Supermarkt-Regalen eingebtif3t.
Die Verbraucher achten zuneh-
mend auf Zuckergehalt, Kalorien
und Fettwerte.

Mein Morgen beginnt inzwi-
schen mit Weetabix, den kleinen
»Briketts“ aus englischem Voll-
kornweizen. Auf der Insel ein Friih-
stiicksklassiker seit 1932, hierzu-
lande ein Nischenprodukt, das es
aber auch in viele Supermérkte ge-
schafft hat. Weetabix haben den
besten Nutri Score (A) und der Wei-
zen stammt ausschliellich von
Bauernhofen aus der Grafschaft
Northamptonshire. =~ Hagen Haas

Weinquiz: Antworten & Gewinnerin

Dierichtigen Anworten des letz-

ten Weinquiz: 1B Napoleon, 2D Zu-
satz von Zucker zum Stillwein, 3D
Schwefelsdure, 4B Die Toten Ho-
sen, 5A Chile, 6A Grenache x Caber-
net, 7A Die Nationalsozialisten.

Die Gewinnerin des 2018 Scharz-
hofberger Riesling VDP.Grofles Ge-

wichs vom Weingut Reichsgraf von
Kesselstatt ist Astrid Dorn.

Das Weinquiz: Sieben Fragen, eine
Flasche erscheint einmal im Monat
erscheinen und zwar immer am
ersten Samstag eines Monats. Der
néchste Erscheinungstermin ist der
3. Juli. mac
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Wir dffnen am 20.06.2021

Offnungszeiten

' neue Speisekarte

~ groBe Sonnenterrasse

© es gelten die aktuellen Corona-Regeln
© Essen ToGo weiterhin zu unseren

neue Offnungszeiten:
Di. + Do. + Sa. + So. 12:00 Uhr - 15:00 Uhr

Mo. - So. 17:00 Uhr - 22:00 Uhr

Hotel und Landgasthof zum Bockshahn - www.bockshahn.de
Fon: 02655-94 1390 - MittelstraBe 12 - 56746 Spessart




