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Gesund, leicht - und so kostlich. Vitamine zum Wohlftthlen.



Der Tiftler. In der haimeligen Stube des land-
lichen Gasthofes lduft der Fernseher, was
dem Szenano eine italienische Mote gibt.
Aus dem Hinterzimmer sind Cellokiinge zu
vernehmen, Rainer Mefichar, gleichermalien
begnadeter wie bescheidenar Koch, wartet
in der Kiiche auf uns. Der Huchen soll nach
der Succowel*-Methode, die jeder Depp”
anwenden kann, saine hiheren Weihen er-
halten. Melichars geniale ,Saft-Kliche" kann
auf jeden langwierig gekochten Fond ver-
zichten, stattdessen schickt er Sellerie und
anderes Gemise durch die Saftpresse. Die
Safte werden frisch, einmal aufgekocht und
fitriert oder eingekocht verwendet, sie berai-
chem die Gerchte mit einem Maximum an
Aroma und machen Suppenwlrfel Obedl(s-
sig. Weil die Methode so einfach ist und viele
Kéche schon so verbildet sind, investiert
Rainer Melichar das bisser Freizeit, das er
hat - er steht allging in der Kuche des gut

frequentiarten Gasthofes - in die Schulung
von Kollegen. Und das sind durchwegs sol-
che mehriach behaubter Lokale.

Zuriick zu unserem Huchen, an dem Rainer
Melichar demonstrier, wie schnell die [dee
vom Ragout realisierbar ist. Wo andere erst
ginen Fischiond kicheln missen, haben wir
in wenigen Augentlicken einen aromatischen
Grundfond gezaubert,

Mit missionarischem Eifer legt er los, stopft
gine Petersilwurzel in den Entsafter, zugleich
gielit er Wasser in das Gerst. Der Saft, der
unten rauskommit, wird nur noch aufgekocht,
durch ein Baumwolituch filtriert und fertig ist
das Feinsucco. Gewlrzt mit Safran und et-
was Cayenne haben wir den aromatischean
Fond, in dem die Huchenstiicke gar ziehen.
Kornplettiert wird das puristische Gericht rmit
in Olivendl geschmorten Romanesco-
rischen, die unvergleichlich aromatisch auch
pur mit ginerm Stack WeiBbrot schmecken,



HREENTEGY an der Donay

Die grandicse  Succowell*-Aromakiche des Rainer
Melichar ist wie geschaffen 10r unseren Huchen.

DonNAu-HUCHEN-RAGOUT

4 Portionen, Zoberaitung ca. 30 Minuten

400 g Huchenfilets jenmgaie:
arsatiwecse Lachsiovella oder [achs)

2 Petersilwurzeln, 1 Romanesce
125 ml Olivendl, 1 MS Safranpulver

Salz. Cayenne, Zitrononsaft, Essig

1 Romanesco in Réschen teilen, in einer

groflen Planne in 3 EL vom Ol anbraten, salecn,

3 EL Wasser wugeben, rudecken und bei schwacher
Hirze weich diinsten {ca. 20 Minuten). Gegen
Ende der Garzeit mit restlichem O betriufeln.

2 Vetersilwurzeln mir der 4-fachen Menge Wasser
entsafven. Saft autkochen, durch cin Tuch seihen -
frrtig ist der Grundfond, der | Feinsucen”,

3 Filets in Stiicke schneiden. Feinsucco erhitzen,

Safran, Gewilrze, Essig und Zitronensaft zugeben.
Fischstlicke darin kura gar zichen lassen,

4 Ragout anrichten, Romanesco darauf verteilen,
mit dem Gemiise-O beerdufeln, Mic Weillbrot
ader gedimpften Erdiipfeln servieren,

MN&hrwert pro Portion
495 keal, 44 g EW. 44 g Fenr
3 KH; 0 BE: 35 myg Chol

40 GUSTO (/2008



