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Der Sonntag

Genuss & Freizeit

Jeden Sonntag
360.000 mal
im Briefkasten.

Der Sonntag

Einkehrinseln am Rhein

Cafes, Beizen, Restaurants

— BASEL ist eine Stadt zum
Ausgehen und Einkehren.
Doch fiir deutsche Geldbeu-
tel kann das schnell teuer
werden. Tipps flir eine nette
Zeit in Basel.

VON CLAUDIA MULLER

FISCHERSTUBE

In der Rheingasse 45, auf der
Kleinbasler Seite der Stadt, liegt
die Fischerstube: eine traditio-
nelle Basler Beiz. Und sie kann
noch mehr: In der Fischerstube
wird gebraut, und zwar Ueli-Bier.
Drinnen gibt es schwere Holz-
binke und reichlich Basler Fas-
nachtskultur, kupferne Braukes-
sel und deftige Speisen. Hinten-
raus liegt — ein wenig versteckt —
ein lauschiger Biergarten. Hier
lasst sich Lebenszeit verbringen.
Vespern kann man fiir unter 10
Schweizer Franken, die Haupt-
ginge liegen zwischen 26 und 48
Franken. Wein im tiblichen Dezi-
Maf (100 Milliliter/o,1 Liter) ist
fir badische Verhiltnisse teuer
und deutlich zu wenig, und so-
wieso trinkt man in der Brauerei
Fischerstube einfach am besten
Bier. Gibt’s in grofier Auswahl,
fur die Stange (0,3 Liter) Ueli Re-
verenz zum Beispiel zahlt man
5,50 Franken.

CAFE 13

Das Café 13 ist mehr Wohnzim-
mer als Café: Ein dunkler Gang
und eine Durchgangstiir fiihren
zu einem schmalen Raum mit
ein Paar Tischen und tiefen Ses-
seln, der sich auf einen kleinen
Balkon unter rot-weif3-gestreif-
ter Markise und auf den Rhein
hin 6ffnet. Muss man wissen,

Unbezahlbare Aussicht: der versteckte Balkon des Café 13 in Grofibasel

wiirde man von aufl)en nicht
denken. Das Café liegt bei der
Predigerkirche (Totentanz 13)
und fiihlt sich ganz schén fran-
z0sisch an. Denn: Hier waltet die
Elsdsserin Stéphanie Dozier.
Croissants und Petits fours,
Quiches und hausgemachte Sa-
blés Bretons, aber auch Wihen
und Silserli stehen auf der Karte.
Liegt alles so um die funf bis
sechs Franken. Den Cappuccino
gibt’s fiir 5,80 Franken, dazu den
Blick auf die Mittlere Rheinbri-
cke, die Rochetiirme und die ,Vo-
gel Gryff“-Fahri. Das kann das
schicke Grand Hotel ,Les Trois
Rois“ nebenan kaum besser.

ANDREASPLATZ

Der Andreasplatz ist ein char-
manter Riickzugsort mitten im
Gassengewirr am Spalenberg.
Die namensgebende Andreaska-
pelle steht da langst nicht mehr,
dafiir ein munter platschernder
Brunnen, auf dem ein Affe hockt.
,Angel oder Aff“ heifft denn
auch die kleine Beiz mit Selbst-
bedienung direkt am gepflaster-
ten Platz, auflerdem gibt es dort
unter anderem eine Biobéckerei,
einen alten Spielzeugladen und
eine Buchhandlung. Im ,Angel
oder Aff“ gibt’s Kaffee (Cappuc-
cino: 5,60 Franken), Kuchen und
Wihen sowie Deftiges, zum Bei-

spiel Snacks wie Tomate-Mozza-
rella im Blatterteig (um die 8
Schweizer Franken) oder Satt-
macher wie Burrito mit Salat
(rund 18 Franken). Oder man
setzt sich einfach auf eine der
Bianke unter den alten Biumen,
holt die Apfelsaftschorle aus
dem Rucksack und guckt Men-
schen. Der Zugang zum An-
dreasplatz ist gleich beim Res-
taurant Hasenburg/Chateau La-
pin — oder romantischer ibers
enge Imbergésslein.

RHEINUFER

Basel liegt am Rhein, klar. Aber
die Stadt liegt dort nicht blof3,
am Rheinufer spielt sich auch
ein wichtiger Teil des stadti-
schen Lebens ab. Auf der Klein-
basler Rheinpromenade schlen-
dert man zwischen Joggerinnen
und Flaneuren, auf einer Park-
bank hat sich ein Paar einen Apé-
ro aufgetischt, auf den Stufen
am Rheinufer halten die Men-
schen das Gesicht in die letzten
warmen Sonnenstrahlen. Tipp:
Getrianke und Apéro-Snacks mit-
bringen oder im Coop besorgen
(bei der Tramhaltestelle Rhein-
gasse) und an den Rhein mitneh-
men. Wer beim Uferspaziergang
lieber Warmes trinkt: Feinen
Kaffee auch zum Mitnehmen
gibt’s im ,Frihling” (Klybeck-
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straBe 69, Cappuccino: 5,60
Franken) und beim Kaffeemobil
bei der Minsterfiahre direkt am
Rhein (Oberer Rheinweg 95, Cap-
puccino: 5,50 Franken).

KABAR

Ein dunkelroter Kasten mit Zin-
nen auf den Tirmen: Die Kaser-
ne Basel steht uniibersehbar am
Kleinbasler Rheinufer ( Klybeck-
strafle 1b). Was einst Ausbil-
dungsort fiir den Krieg war, ist
heute Kulturzentrum —und eine
Bar, die Kabar. Drauflen lau-
schig, drinnen chic, alles ein biss-
chen kiinstlerisch, hip und sehr
gemitlich. Montag bis Freitag
wird dort Mittagstisch angebo-
ten (drei Menis, zwischen 19
und 24 Franken), warme Panini
gibt es fiir 13,50 Franken. Vor al-
lem aber gibt es in der Kabar eine
Getrankekarte (Cappuccino: 5
Franken) mit grofer Cocktail-
auswahl. Cocktails kostenum die
15 Franken, die Stange Bier gibt
es ab 5 Franken.

Beliebt ist die Kaserne zudem
wegen ihres grofien Innenhofs.
Auf der Wiese breiten die Leute
ihre Decken aus, treffen sich
zum Picknick und sitzen bis in
die Abendstunden beisammen.

2 INFO: Ein Schweizer Franken
entspricht etwa 1,04 Euro.

pAs RezepT DER WocHE Eistorte mit Keksteig

Lust auf eine spatsommerliche
Kaffeetafel mit Torte —aber
wenig Lust, bei noch warmen
Temperaturen den Backofen
anzuschmeiflen? Das muss kein
Widerspruch sein. Eistorten
sind nicht nur erfrischend. Sie
gelingen auch ganz ohne Ba-
cken—und eignen sich gut, um
Keksreste aufzubrauchen.
Denn fiir den Keksboden kon-
nen beispielsweise Butterkekse,
Haferkekse, Loffelbiskuits oder
Schokoladencookies verwendet
werden. Das Bundeszentrum

far Erndhrung (BZfE) rét, die
Kekse in einen Gefrierbeutel
zu fiillen und dann mit einem
Nudelholz zu zerkriimeln. An-
schliefiend geschmolzene But-
ter mit den Broseln und etwas
Zimt verrithren und die Masse
in eine eingefettete und mit
Puderzucker bestaubte Kasten-
oder Springform geben.

Nun braucht es etwas Platz im
Tiefkiithler. Denn die festge-
driickte Teigmasse muss hier
mindestens eine halbe Stunde
lang untergebracht werden.

Dann kann der Boden schicht-
weise mit Speiseeis bestrichen
werden. Dabei besonders bei
hohen Temperaturen ziigig
arbeiten, damit nichts schmilzt.
Wer verschiedene Eissorten ver-
wenden mochte, sollte die Torte
zudem nach jeder neu aufge-
tragenen Schicht eine halbe bis
dreiviertel Stunde im Tief-
kiihler durchfrieren lassen.
Dann kann die néachste Eis-
schicht dariiber gegeben wer-
den. Zum Abschluss ist Geduld
gefragt: Die fertige Torte muss

nun fiir mehrere Stunden in
der Tiefkihltruhe ruhen.
Damit sie sich anschliefend
besser anschneiden lasst und
lecker schmeckt, empfiehlt das
BZfE, die Eiskreation vor dem
Servieren kurz bei Zimmertem-
peratur antauen zu lassen.

Wer die Torte dekorieren moch-
te, sollte dies ibrigens vor dem
Einfrieren tun. Je nach Ge-
schmack eignen sich als Deko
Kokosflocken, Krokant oder ge-
hackte Pistazien.

Guten Appetit! DPA
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NACHSCHLAG

alifornien ist nicht nurein
K Ort der Traiume, wilder

Natur und kultureller
Vielfalt, sondern auch ein ein-
zigartiger kulinarischer
Schmelztiegel. Vor allem in Sa-
chenvegetarische Erndhrung
nimmt der Golden State seit
vielen Jahren eine Vorreiterrol-
le ein. Ein neues Kochbuch, das
Lust macht, diese Seite der kali-
fornischen Kiiche ndher ken-
nenzulernen, ist ,Ein Fest im
Griinen - Som-
merkiiche” Es ver-
spricht einfache
vegetarische Re-
zepte, inspiriert
von der Sonne Ka-
liforniens. Erin
Gleesonist die Au-
torin. Die Kalifor-
nierin hat sich mit
dem Verfassen in-
novativer vegeta-
rischer Kochbii-
cher und als Blog-
gerin bereits
einen Namen ge-
macht. Entstanden ist das Buch
mit seinen 100 Rezepten auf
einer Uiber einjahrigen Reise
durch den riesigen US-Bundes-
staat. All die Inspirationen sind
ineinbuntesund tiberaus anre-
gendes Potpourri von Reise-
erfahrungen und Rezepten ge-
flossen, die durch hochwertige
Landschafts- und Food-Foto-
grafie ins rechte Licht gertickt
werden. Die Rezepte sind eine
ausgewogene Mischung aus
kleinen Snacks, Reiseproviant,
Frithstiicksideen, aparten
Hauptgerichten, Drinks und
kostlichen Desserts —angerei-
chert mit Insider-Landeskunde
und Reisetipps. Besonders aro-
matisch und kostlich sind die
Rezepte mit mexikanischer
Handschrift, etwa die Burritos

VEGETARISCHE REZEPTE

Kalifornien schmecken

mit Aprikosensalsa. Fir Erfri-
schung sorgen dabei Korian-
dergriin und Limettensaft.
Auch die vielféltigen veganen
Tacos, etwa mit Soja-Chorizo
und schwarzen Bohnen oder
mit gebratenen Roten Beten,
eingelegten Zwiebeln und Salsa
roja sind geniale kleine Ge-
schmacksbomben. Ein originel-
ler Snack sind auch die Pastina-
ken-Fritten mit Rote-Bete-
Hummus. Wer auf gesunde Art
eine ganze Fami-
lie bekochen will,
dem sei das Suf3-
kartoffel-Chili mit
seinen vielfalti-
gen Toppings ans
Herz gelegt. High-
light des Buches
aber sind die Sa-
lat-Rezepte, die an
heifien Sommer-
tagen die Seele
streicheln: Toma-
tensalat mit Pista-
zien-Gremolata,
SuRBkartoffelsalat
mit schwarzen Bohnen oder der
sagenhafte Blumenkohlsalat
mit silen Trauben. Der Blu-
menkohl wird dabei im Ofen
gebacken und erhilt durch al-
lerlei Gewtlirze ein tolles Aroma,
das hervorragend mit den sii-
Ben Trauben und Walnussker-
nen harmoniert. Die Rezepte
sind allesamt gut erklart und
hier und da mit wertvollen
Tipps versehen. Ein besonders
schon aufgemachtes Koch-
buch, das Lust auf vegetarische
Entdeckungen macht und
durch seine Roadtrip-Elemente
Fernweh weckt. SVEN MEYER

> INFO: Erin Gleeson: Ein Fest im
Grtinen —Sommerktiche. Knese-
beck. Ubersetzt von: Barbara Hol-
le, 256 Seiten. 30 Euro.

Vergleich kann hinken

Ein schneller Blick gentigt
und schon weif§ man, wie
gesund es ist: Der Nutri-Sco-
re bewertet den NAHRWERT
von Lebensmitteln. Doch
nicht immer ist ein Vergleich
im Supermarkt sinnvoll.

Auf vielen Lebensmittelpackun-
gen sieht man sie, die griin, gelb,
orange oder rot hinterlegten
Buchstaben A bis E: Der Nutri-
Score, eine fiinfstufige Skala, mit
der die Nahrwerte verarbeiteter
Produkte auf einen Blick vergli-
chen werden kénnen. Ob ein Le-
bensmittel grundsétzlich ge-
sund ist, sagt der Nutri-Score
aber nicht aus. Darauf weist die
Stiftung Gesundheitswissen hin.

Denn die Kennzeichnung, die
Hersteller freiwillig verwenden,
vergleicht nur Lebensmittel in-
nerhalb einer bestimmten Pro-
duktkategorie miteinander — al-
so etwa Tiefkiihlpizzen mit Tief-
kihlpizzen oder Schokomiisli
mit Frichtemusli. Eine Pizza
konnte so etwa die hochste Be-
wertung, ein dunkelgriin hinter-
legtes A haben, weil sie im Ver-
gleich zu anderen Pizzen einen

besser bewerteten Nahrwert hat.
Gesund oder gesiinder als ein
weniger gut abschneidendes
Misli muss sie deshalb aber
nicht zwangsldufig sein.

Bei unverarbeiteten Lebens-
mitteln wie Obst oder Gemiise
wird der Nutri-Score in der Regel
gar nicht verwendet.

NUTRI-SCORE

©

Der Nutri-Score auf Lebensmitteln

Der Blick auf den Nutri-Score
lohnt sich deshalb nur, um Le-
bensmittel einer Produktkatego-
rie miteinander zu vergleichen.
Hier gilt grundsétzlich: Je mehr
Kalorien, Zucker, gesattigte Fett-
sduren und Salz ein Lebensmit-
tel enthélt, desto schlechter die
Bewertung. Fir den Vergleich
zwischen verschiedenen Lebens-
mittelgruppen ist es sinnvoller,
die Néidhrwert-Tabelle anzuse-
hen. DPA
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