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MIT DEN SIEBER-
BRUDERN

Die Ruderer Bernhard und
Paul Sieber werden Oster-
reich bei den Olympischen
Spielen in Rio vertreten,
und ihre Chancen auf

eine Medaille stehen gut.
Perfekt durchdacht und
getaktet ist ihr Auftritt in
meiner Kiiche: ein Wirbel-

wind in zwei Gangen.

emeinsam dirfen die beiden Leicht-
G gewichts-Ruderer vor einem Wett-

kampf nicht mehr als 140 Kilo auf
die Waage bringen. Hier geht es um perfekte
Abstimmung: ,Genauso wie Rudertechnik ler-
nen wir Gewichtsmanagement.” Hat der eine
ein paar Gramm mehr, muss der andere we-
niger haben. ,Da musst du dich zwangslaufig
mit Erndhrung beschaftigen.” Und so haben
beide begonnen, selbst zu kochen.
Wie nach einem Startschuss legen die Briider
los. Wahrend Bernhard (26) flott und nach
Gefuihl einen Germteig zusammenknetet,
wiegt Paul (23) die Zutaten fiir sein Schoko-
dessert genau ab. Topfe, Pfannen, Mixer flie-
gendurchdieKiiche. Zucchiniwirfeln, Cham-
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pignons putzen. ,Wenn ich was nicht leiden
kann, dann wenn Gemise nicht gleich groR
geschnitten ist.“ Zucchini und Champignons
dampft Bernhard Giber einem Rest vom Spar-
gel-Kochwasser, und zwar mit Hilfe eines
Stiicks Alufolie. ,Keep it simple” meint er nur.
Und: ,Meistens wird’s am besten, wenn ich
nicht weil, was es wird."

Zehn bis zwolf Trainingseinheiten absolvie-
ren die beiden derzeit pro Woche, meist auf
der neuen Donau zwischen Steinsporn- und
Walulisobriicke. Zu viel mehrals zum Rudern,
Kochen, Essen und Schlafen kommen sie
jetzt, in Zeiten des Countdowns fiir die Olym-
pischen Spiele in Rio, selten. Eine Goldme-
daille ist moglich, so die Einschdtzung von

Experten. Bernhard: ,Das ist eine ganz spe-
zielle Form von Team im Boot. Wenn nur ei-
ner gut rudert, dann kann er gar nichts er-
reichen.”

Wahrend die Teigfladenim Backrohr braunen,
brat Bernhard den Fisch und riihrt nebenbei
eine Krauter-Buttersauce dazu. Pauls Scho-
komasse rastet inzwischen im Kiihlschrank.
Alles perfekt getaktet. Der Rucola wird nach
portugiesischer Art nur mit Olivendl, Honig
und ein wenig Zitronensaft mariniert, Goji-
Beeren bringen Geschmack und Vitamin C.
Fertig.

Einmal mehr bin ich voéllig verblifft von der
Begeisterung, dem Erndhrungsbewusstsein
und vom Konnen der jungen Generation.

heilbutt & SPARGEL eee

50 g Mehl mit Hefe und einer kleinen Tasse

warmen Wassers verrihren, 1-2 EL Olivendl
dazugeben. Weiterrihren, bis sich der Teig vom
Topfboden l6st. Herausnehmen, kurz durchkne-
ten, beiseite stellen. Spargel im unteren Drittel
schalen, kurz iberkochen, aus dem Sud heben,
abschrecken. Champignons und Zucchini in
gleich grofBe Wiirfel schneiden, ein paar Zweige
Thymian dazulegen, iber Spargeldampf ca. 10
Minuten garen, dann in Olivendl schwenken und
mit Salz und Kimmel wiirzen.
Germteig in 4 Portionen teilen, mit den Handen
zu diinnen Fladen formen, auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Blech legen.
Die Fladen mit Creme
fraiche bestreichen, je 3

Spargelstangen drauf-
legen, pfeffern, sal-

zen, Zwiebelringe
darauf verteilen, et-

was Olivendl driber-
traufeln, Teig leicht zu-
sammendriicken. Im
200°C heiBlen Ofen ca. 10
Minuten backen, dann je ein Blatt

Schinken drauflegen, kurz fertig backen. Fisch
mit Zitronensaft und Pfeffer wiirzen, in Mehl
wenden, in einer Mischung aus Rapsol und But-
ter beidseitig braten.

Fir die Sauce 80 g Butter schmelzen, mit ge-
hackter Petersilie und Sesam-Gewdirz verriih-
ren. Fir den Salat Rucola mit einer Hand voll
Gojibeeren bestreuen, mit einer Marinade aus
Olivendl, Honig und Zitronensaft vermischen.

3 fragen

Was wiirdet lhr nie essen? Bernhard: ein ganzes Hendl mit

Knochen. Paul: Lakritze.

Gibt es einen pragenden Geschmack aus Eurer Kindheit?

B: Erdbeercombino. P: Omas Palatschinken.

Euer Lieblingslokal? Die Lokale am Beginn der Praterstrafie:

Mochi, Ansari und so. Und Huths ,,Da Max".

Welche Kiiche der Welt ist Euch am liebsten?
B: Die portugiesische. P: Die orientalische.

Welche Speise vermag es, Euch zu trosten?
B: Eine richtig gute Pizza. P: Alles mit Schokolade.
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FUR DIE
HAUPTSPEISE:
Dinkelmehl
1 Packerl Trockenhefe (9 g)
250 g griiner Spargel
(12 Stangen)
6-7 braune Champignons
2 kleine Zucchini
Frischer Thymian
Creme fraiche
1 rote Zwiebel
4 Scheiben Rohschinken
300 g Heilbutt
Butter, Olivenol, Rapsol
Salz, Pfeffer,
gemahlener Kiimmel

Zitronensaft

150 g Rucola

!" ﬁ Gojibeeren, Honig

1 Bund Petersilie
Sesam-Pfeffer-
Gewiirzmischung

heidi.strobl@kurier.at

eee & SChoKkorucHEN

FUR DIE
NACHSPEISE:
100 g Butter

100 g Schokolade
100 g Zucker

100 g Dinkelmehl

Schokolade zusam-
men mit der Butter
im Wasserbad schmel-
zen. Eier und Dotter

mit dem Zucker cre-
mig mixen, Schokolade

L 2 Ei

einrhren, Mehl unter- ganze tier
! . 2 Dotter

heben. Foérmchen mit

Butter  ausstreichen,

mit Zucker bestreuen,
Masse einfiillen und Tt
bei 200°C ca. 12 Mi-
nuten backen. Stiir-
zen, anzuckern.
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Besuchen Sie die Ausgezeichneten auf

www.heumilch.at
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