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Vorwort

Auf Genussreise
Im Landle

Weibliche kulinarische Domé&nen zwischen Bodensee, Rhein,
Main und Tauber

Herz und Verstand, Leidenschaft und der Wille, fiir die Zufrieden-
heit der Gaste zu sorgen, zeichnet die Frauen aus, die ihre ganze
Arbeitskraft der Gastronomie widmen. Thre Lebenswege sind un-
terschiedlich, sie sind vielschichtig, spannend. Und doch eint die
»Weiber« im Genussland Baden-Wiirttemberg etwas Entscheiden-
des: Fiir die Menschen, die bei ihnen einkehren, da zu sein, macht
sie gliicklich.

So groB3 das Landle ist, so vielfaltig sind die Landschaften, die Ein-
fluss auf die Kiiche nehmen, die Traditionen und damit die gastro-
nomischen Konzepte, denen ich auf meiner Entdeckungsreise
durch Baden und Schwaben begegnet bin. Allen Wirtinnen und
Ko6chinnen gemeinsam sind Sorgfalt, ein grofer Reichtum an Ideen
und das Wissen um die Zusammenhédnge von gutem Essen, woh-
liger Atmosphidre und aufmerksamer Betreuung. Sie bewahren
einerseits Althergebrachtes und setzen andererseits zukunfts-
gerichtete Akzente.

Aus Platzgriinden finden Sie hier nur 30 Adressen, jede Adresse
aber lohnt einen Umweg. Vergewissern Sie sich vor der Anreise,
dass die Offnungszeiten noch stimmen. Rufen Sie gegebenenfalls
vorher an, und lassen Sie sich einen Tisch reservieren. Dann heil3t
es uneingeschrankt: Genuss pur.

Das wiinsche ich Thnen beim Lesen und beim Entdecken vieler
Weiberwirtschaften in Baden-Wiirttemberg.

Regula Wolf
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Sonja Lenz

Lernen und geniel3en

Sonja Lenz im
Kultweine-Kochwelten-Kunststiicke in Stuttgart-Hedelfingen

Sonja Lenz kocht leidenschaftlich gern. Mit Freude und einer
gehérigen Portion Wissen vermittelt sie in ihrer Kochschule
Koch-, Ess- und Trinkkultur. Vorsicht: Ansteckungsgefahr!

In einem unscheinbaren Gebaude aus den 1960er-Jahren im Stutt-
garter Neckarvorort Hedelfingen hat sich Sonja Lenz ihr Kiichen-
reich eingerichtet. Was die charmante Frau hier anbietet, ist das
Resultat von jahrelangem Lernen, Probieren, Kosten und neugie-
rem Augen-und-Ohren-Offenhalten.

Eine Koch- oder Restaurantausbildung hat die 53-J4dhrige nicht
gemacht. Sie hat sich in dreillig Jahren Berufstitigkeit in einem
Versicherungskonzern zur Fithrungskraft im IT-Bereich hochgear-
beitet. Als 2007 der Bereich verkauft wurde, wusste Sonja Lenz,
dass es schwer sein wiirde, in einer dhnlichen Position wieder Ful3
zu fassen. Ein Coaching brachte die erlosende, ja entscheidende
Idee. Sie hat das Bediirfnis, mit Menschen zu arbeiten, ihnen etwas
zu zeigen. Ihr gefillt es, neue Leute kennenzulernen. Sie wollte
nun aus ihrer wahren Passion endlich einen Beruf machen.

Sonja Lenz, einst selber treue Kundin einer Kochschule, ist es
gelungen, sich in der neuen Umgebung mit Akribie eine Oase des
Genusses zu erschaffen. Mit Energie und Fleil§ eignete sie sich das
Riistzeug an, um Kochkurse anbieten zu konnen. Irgendwann fehl-
te nur noch die geeignete Adresse. Sie wusste, eine Schule ist nicht
auf Laufkundschaft angewiesen. Wichtig ist eine gute Verkehrsan-
bindung. Heute ist sie stolz und froh iiber ihre inzwischen ent-
standenen Kontakte zur umliegenden Industrie. Die einstige Eck-
kneipe hatte alles, was sich die neue Unternehmerin wiinschte.
Nach ihren eigenen Plinen und Vorstellungen wurde noch ein
wenig umgebaut: »Heute ist dieser Raum fiir mich so eine Art zwei-
tes Wohnzimmer, erklart Sonja Lenz ldchelnd. Neben der klassi-
schen Kochschule bilden Firmenevents, Teambildungsseminare
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Adresse
Kultweine—Kochwelten—-Kunst-
stlcke

Sonja Lenz

Amstetter StraBe 38

70329 Stuttgart-Hedelfingen
Telefon +49 (0) 711 6 73 68 13
sonja.lenz@arcor.de
www.sonja-lenz.de

Offnungszeiten

Di 17-19 Uhr, Do 10-12 Uhr und
17-19 Uhr, Sa 10-13 Uhr;
Kochkurse nach Terminplan,
Firmenevents nach Absprache

Anfahrt

Von der A81 oder von Stuttgart
kommend der B10 folgen,
Ausfahrt Stuttgart-Hedelfingen
nehmen. An der Ampel rechts,
an der n&chsten groBen Kreu-
zung links in die Amstetter
StraBe einbiegen. Das Haus

befindet sich rechts.

Der kleine, schicke Laden von
Sonja Lenz ist Kochschule, Event-
location, Weinlokal und Weinladen
in einem.
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Im kleinen, feinen Weinladen wird
das Thema »Kultweine« zelebriert:
Das Angebot ist firwahr hand-
verlesen, und der Verkauf ist so
persoénlich wie fachkundig. Der
lange Holztisch ist das Herzstiick
der Kochschule.

Kultweine-Kochwelten-Kunststiicke

und Tagungen das zweite Standbein. Bosch,
Daimler: Viele der ganz grofen Marken haben
sich in der Néhe angesiedelt. Und sie nutzen
Sonja Lenz’ Angebote rege.

»Normale« Kochkurse findet sie besonders
spannend. »Man muss sich vorstellen, sagt sie,
»es kommen zehn komplett Fremde und diese
gestalten dann gemeinsam einen schonen
Abend, das ist faszinierend.« Drei bis fiinf Koch-
kurse wochentlich stehen auf dem Terminkalen-
der. Dabei gibt es weder Kiichen- noch geogra-
fische Grenzen. Besteht von den Kunden der
Wunsch nach einer speziellen Landeskiiche, ar-
beitet sich Sonja Lenz griindlich in das Thema
ein und beeindruckt mit ihrem umfangreichen
Wissen. Entstanden sind so Kurse fiir Sushi oder
orientalische Kiiche.

Weil eine kluge Unternehmerin vorbaut, bie-
tet Sonja neben ihren Kochkursen ein vielfédltiges
und individuelles Catering an. Das wiederum ist
der Grund, weshalb ihre Kiiche mit allen moder-
nen Gerétschaften ausgestattet ist. Um einem
weiteren personlichen Interesse auch beruflich
fronen zu konnen, richtete sich Sonja Lenz im
Weinbauort Hedelfingen einen kleinen, feinen
Weinladen ein. Die Regale sind mit handverle-
senen Produkten bestiickt. Was ldge da néher, als
auch das Wissen um Wein weiterzugeben? Heute
finden am langen Holztisch in der geschmackvoll
eingerichteten Kochschule auch von kleinen Kostlichkeiten be-
gleitete Weinproben statt.

Ausflugstipp: Neckarhafen und Wilhelma

Anschluss an die groe weite Welt hat die Landeshauptstadt dank
des Neckarhafens: In 52 Stunden erreichen die Binnenschiffe die
Héfen von Rotterdam oder Antwerpen. Der »Neckar-Képt'n«
bietet mit der Hafenlinie ab Neckarhafen eine aussichtsreiche
Verbindung zur weltberithmten Wilhelma, dem ehemaligen Privat-
garten Konig Wilhelms I. und heutigen Zoo, an.

Informationen: www.hafenstuttgart.de, www.wilhelma.de

Sonja Lenz

Linsen mit Spatzle und Saiten

Fir 4 Personen

Fur die Linsen: 1 Karotte | 1 Zwiebel | 50 g Lauch | 50 g Knollensellerie |
2 EL OI (Sonnenblumen-, Soja- oder Rapsél) | 250 g getrocknete Mini-
Linsen (Alblinsen oder Beluga) | 1 %2 | ungesalzene Fleischbriihe |

1 Leinenséckchen (oder 1 Teebeutel) mit 4 Gewdrznelken, 1 Lorbeerblatt
und 4 Wacholderbeeren | 150 g geréaucherter durchwachsener Speck |
50 g Butter | 2 EL Mehl | Salz | Zucker | 1 TL getrockneter Majoran |

2 EL Rotweinessig | 4 Paar Saitenwrstle

Fir die Spatzle: 500 g Mehl (Weizendunst, Spatzlesmehl oder doppel-
grifiges Mehl) | 8 Eier | 1 %2 TL Salz | 1-2 EL Pflanzendl | 2 EL Butter

m Fiir die Linsen Karotte, Zwiebel, Lauch und Sellerie waschen,
gegebenenfalls schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

® Das Ol in einem Topf erhitzen und die Gemiisewiirfel anschwit-
zen. Die Linsen hinzufiigen. Die Fleischbriihe angiefen und das
Leinensackchen einlegen. 25-30 Minuten kocheln lassen.

B Den Speck in Wiirfel schneiden, in einer Pfanne ohne Fett
auslassen und kurz vor Ende der Garzeit der Linsen hinzufiigen.
Das Leinensackchen entfernen.

® Die Butter zerlassen und das Mehl unter Rithren Farbe nehmen
lassen. Portionsweise Fliissigkeit von den Linsen hinzufiigen und
kraftig rithren. Die Masse zu den Linsen geben und mit den
Gewiirzen und dem Essig herzhaft wiirzen.

m Die Saitenwiirstle in den Topf mit den Linsen einlegen und

5 Minuten ziehen lassen.

m Fiir die Spatzle Mehl, Eier und Salz miteinander vermengen
und mit den Knethaken des Handrithrgerats 10 Minuten zu einem
weichen Teig schlagen. 30 Minuten quellen lassen.

B In der Zwischenzeit reichlich Salzwasser zum Kochen bringen
und eine Schiissel mit kaltem Wasser bereitstellen.

m 4-5 Essloffel Teig auf das Spatzlebrett geben und mit dem
Schaber auf dem Brett verteilen. In kleinen Portionen direkt in
das kochende Wasser schaben. Einmal kraftig aufkochen lassen.
Die Spatzle mit einem Schauml6ffel herausheben und in die
Schiissel mit kaltem Wasser legen. Abgekiihlt in ein Sieb geben
und abtropfen lassen. Mit dem Ol vermengen und kiihl stellen.

®m Zum Servieren die Butter in einer Pfanne zerlassen und die
Spatzle erhitzen.
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Alblinsenofenschlupfer

mit Ziegenmaultéschle 127
Apfel-Zwiebel-»Waihe« 43
Bavette in Triiffelbutter 70
Carpaccio vom Thunfisch 24
Croustillade von der Jakobsmuschel,

Gambas in Currykruste,

Basilikumrisotto und Safransauce 132
Filet vom Loup de Mer mit Fenchel

und Karotten-Ingwer-Emulsion 111
Flusskrebssalat mit Orange und Radicchio 53
Frankfurter Kranz 145
Gemiisecurry 166
Gemiisepfannkuchen 42
Hechtklochen in Rieslingsauce 137
Honigparfait auf Himbeerspiegel 19
Kalbsleber, zarte,

mit feinen Calvados-Apfelchen 150
Kirschkuchen mit Streusel 144
Kohlrabiquiche 58
Kiirbis-Fisch-Suppe mit Feta 31
Kiirbissuppe 49
Lachs aus dem Smoker mit Senf-Dill-Sauce 18
Lachsfilet unter der Kiirbiskruste

mit feinem Gemiise und Risotto 172
Lachsforelle, mit Krdautern gefiillte 90
Lammkarree auf Ratatouille

mit Rosmarinkartoffeln 117
Lammsuppe mit Zitrone 30
Linsen mit Spatzle und Saiten 75
Linsensalat von Alblinsen

mit Jakobsmuscheln 91
Médesiifigelee 100
Martha’s Spezial 106
Mozzarella-Brutzelbrot 167

Pastrami-Sandwich mit Bauernbrot 107
Popeye-Burger 80
Rehriicken mit Schmorwirsing und Knopfle 13
Rinderrouladen, herzhafte 64
Rosa gebratene Entenbrust an Feldsalat 24
Rote-Bete-Carpaccio

mit Rucoladressing und Ziegenfrischkase 116
Sauerbraten und Kartoffelknodel 156
Schneckenpfinnle, badisches 12
Schokokiichlein, fliissige 123
Schokoladenkuchen, warmer 71
Schrotbrotchen 90
Schwarzwailder Kirschtorte 58
Sommerreh 151
Spaghetti mediterran 23
Sushireis 161
Tagliatelle mit Wildbolognese und Feldsalat 122
Wels, gebratener

mit Krauterseitlingen und Graupenrisotto 139

Wildschweinbraten mit Serviettenklof3 101
Ziegenkdse, gratinierter,

mit bunten Blattsalaten 48
Zweierlei vom Hohenloher Rind 36
Zweierlei vom Irischen Prime Beef

mit Artischockenvinaigrette 131
Zwetschgenkuchen 65
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In der Reihe bereits erschienen:

ISBN 978-3-7750-0648-4

ISBN 978-3-7750-0504-3

Neue Rezeptideen und weitere Infos rund um unser Buchprogramm finden Sie unter
www.haedecke-verlag.de und www.mizzis-kuechenblock.de.
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Die Autorin und Fotografin

Die Autorin und Grafikerin Regula Wolf stammt
aus der Schweiz und lebt seit ein paar Jahren in
Freiburg im Breisgau. Sie war viele Jahre als Art
Director und als Creative Director bei diversen
Zeitungen tétig. Seit 2009 ist sie Mitherausgebe-
rin und Verlegerin der Foodzeitschrift »ZuGastx,
hat mehrere Kochbiicher konzipiert und verfasst
und bloggt zum Thema Kochbiicher. Sie erstellt
CI fiir diverse Unternehmen, konzipiert Websei-
ten und fotografiert.

www.zugast.tv

www.loffelstiel.eu

Die Herausgeberin

Ria Lottermoser lebt bei Miinchen und arbeitet
nach jahrzehntelanger Tétigkeit als Lektorin,
Cheflektorin und Verlagsleiterin in renommierten
Verlagen als freie Biichermacherin. Thr besonde-
res Anliegen gilt kulinarischen Themen.

Dank

Viele Menschen haben wertvolle Tipps und gute
Vorschlége fiir die fiir dieses Buch vorgenom-
mene Auswahl geliefert, ohne die diese Vielfalt
nicht moglich gewesen wiére. Sie alle nament-
lich zu erwdhnen, wiirde den Rahmen dieses
Textes bei Weitem iibersteigen. Mein herzlichster
Dank geht an sie. Und er geht an die Frauen,
die mich an ihrem Leben so offen und herzlich
haben teilhaben lassen.

Regula Wolf

Bildnachweis:

Européischer Hof 32-35

Silvia Kind 21, 23

Hotel Lauterbad 83-85

Weingut und Géstehaus Lutz 93, 94
Riibenacker's Restaurant 129

Café & Restaurant Tatami 161

Annette Weiske 163-165
iStock/itakefotos4u Einbandriickseite unten

ISBN 978-3-7750-0669-9

© 2014 Héadecke Verlag GmbH & Co. KG,
D-71263 Weil der Stadt
www.haedecke-verlag.de

Alle Rechte vorbehalten, insbesondere die der
Ubersetzung, der Ubertragung durch Bild- und
Tontriger, des Vortrags, der fotomechanischen
Wiedergabe, der Speicherung und Verbreitung in
Datensystemen und der Fotokopie oder Repro-
duktion durch andere Vervielfiltigungssysteme.
Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit Geneh-
migung des Verlages.

Lektorat: Ria Lottermoser

Visuelle Gesamtkonzeption:
www.buero-jorge-schmidt.de

Fotografie, Layout und Satz: Regula Wolf
Kartografie: Fotolia

Printed in EU 2014



