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VORWORT ZU BAND ZWEI
DER DEUTSCHEN AUSGABE

Der zweite Teil der dreibiandigen Reihe ,Perfektion — Die Wissenschaft des
guten Kochens“ widmet sich den perfekten Zubereitungsmethoden rund um
Zucchini, Bohnen, Kartoffeln und Co. Auch Experimente fiir Eierspeisen, fir
die richtige Art Lebensmittel zu frittieren oder Kise optimal zum Schmelzen
zu bringen sind mit dabei. Ganz nebenbei erfahren Sie alles Wichtige fiir den
richtigen Umgang mit Zwiebeln, Knoblauch, Krdutern und Gewtirzen.

Die Reihe ist in den USA in einem Band unter dem Titel ,The science of
good cooking” erschienen. In diesem Werk sind zentrale Erkenntnisse aus
,America’s Test Kitchen“ versammelt. America’s Test Kitchen ist eine 230 Qua-
dratmeter grofie Laborkiiche, in der mehr als drei Dutzend Koéche, Wissen-
schaftler und Redakteure mit einem Ziel arbeiten: die ultimativ besten Rezepte
fiir die beliebtesten Gerichte zu entwickeln. Dafiir werden in aufwendigen Test-
reihen und Experimenten Zubereitungsmethoden, Zutatenkombinationen so-
wie Temperaturen und Kochzeiten mehrfach Gberpriift und optimiert. Die Tes-
ter wollen genau verstehen, wie und warum ein Rezept funktioniert. Alle
Experimente basieren dabei auf wissenschaftlichen Fakten, die unter der Lei-
tung des Harvard-Dozenten und Lebensmittelchemikers Guy Crosby einge-
bracht werden.

Die wichtigsten Kochverfahren werden jeweils in einem Theorie- und ei-
nem Praxisteil dargestellt. Jedes , Konzept“ beginnt mit einer Beschreibung der
,Wissenschaft dahinter” Die anschlieBenden Experimente am Herd zeigen,
welche Erkenntnisse die Wissenschaft fiir die Kiiche liefert. Anhand der zahlrei-
chen Rezepte mit und ohne Fleisch konnen Sie die Erkenntnisse aus den Expe-
rimenten selbst anwenden.

Die grundlegenden Erklarungen wie zur Wissenschaft von Zeit und Tempe-
ratur sowie die Empfehlungen zur Kiichenausstattung finden Sie auch in die-
sem Band - so sind alle Binde unabhingig voneinander verstandlich.

Das Buch wurde fiir den deutschen Markt griindlich iberarbeitet und in
handlichere Binde unterteilt. Viele Rezepte wurden neu fotografiert. Fiir Zuta-
ten, die in deutschen Supermérkten nur schwer erhiltlich sind, werden Alter-
nativen angegeben.
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VORWORT

Auch wenn es Katzen sind, denen man nachsagt, neugierig zu sein (und dadurch
bisweilen zu Tode zu kommen), so ist es doch der Mensch, der sich durch seine
Neugier von allen anderen Sdugetieren unterscheidet. Vor 100 Jahren haben
die meisten Kdche zwar nur {iber eine begrenzte Zahl von Rezepten und Zuta-
ten verfiigt, dafiir aber Uber jede Menge Erfahrung in deren Zubereitung,
sodass diese Rezepte stets zuverldssig klappten. Heute stellt sich die Situation
anders dar: Viele sind an der Kunst des Kochens zwar brennend interessiert,
doch fehlt ihnen die jahrelange Praxis, die einen guten Koch ausmacht.

Wie ldsst sich dieses moderne Dilemma lésen? Die Antwort erinnert ein
wenig an den Physiker Lawrence Krauss, der den Mysterien unseres Univer-
sums nachspiirt. Um den Kosmos und unseren Platz darin zu verstehen, sagt
er, muss man nach dem Wie und Warum fragen. Hat man diese Fragen gestellt,
kann man Experimente entwickeln, die die Theorien entweder bestétigen oder
widerlegen.

Allen, die an diesem Buch mitgearbeitet haben, diirfte das sehr bekannt
vorkommen. Wir stellen uns tagtiglich Fragen. Schmeckt Fleisch intensiver,
wenn man es mit Knochen gart? Warum wird Speiseeis im Gefrierschrank zwar
fest, gefriert aber nicht hart? Um solche Fragen zu beantworten, denken wir
uns Kochexperimente aus. Ziel ist dabei immer, dass die Rezepte in der heimi-
schen Kiiche zuverldssig gelingen und das Essen besser schmeckt.

Einige Beispiele: Die These, es sei besser, bei der Zubereitung von Omelettes
dem Ei kleine gefrorene Butterstiicke hinzuzufiigen, haben wir tiberpriift, in-
dem wir ein 900 Gramm schweres Angelblei auf die fertigen Omelettes gelegt
haben. (Das luftigere Omelette konnte das Gewicht nicht halten.) Um zu zeigen,
dass man Fleisch nach dem Garen am besten noch etwas ruhen lasst, haben wir
einen frisch aus dem Ofen kommenden Braten in Scheiben geschnitten und
die ausgetretene Fliissigkeit gemessen: Es waren 10EL. Bei einem zweiten Bra-
ten haben wir mit dem Schneiden 10 Minuten gewartet — prompt reduzierte
sich der Flussigkeitsverlust auf 4EL. Und spielt es fiir Brownies wirklich eine
Rolle, wie man die Teigzutaten vermengt? Wir haben den Vergleich gemacht
und drei Brownie-Teige zubereitet: Fiir den ersten haben wir die Zutaten nur
leicht vermischt, sodass noch einige Mehlschlieren sichtbar geblieben sind.
Den zweiten Teig haben wir so griindlich gemischt, dass das Mehl komplett ein-
geriihrt war. Fiir den dritten Teig schlieflich haben wir eine Kiichenmaschine
verwendet. Das Ergebnis: Nur die Brownies aus dem leicht verrithrten Teig
waren perfekt, alle anderen hatten eine unangenehm zéhe Konsistenz.



Das ist sicher alles interessant und unterhaltsam, aber unser eigentliches
Ziel ist es, Sie in Threr eigenen Kiiche zu einem besseren Koch zu machen. Den
Unterschied zwischen den zwei Stirkeformen Amylose und Amylopektin zu
kennen, ist gut und schén, niitzlich wird dieses Wissen allerdings erst, wenn
man es einsetzen kann, um die Konsistenz von Kartoffelpiiree zu verbessern.
Hilfreich ist auch zu wissen, wie die Hitze von der Oberfliche eines Bratens ins
Innere gelangt, denn so wird klar, dass man grof3e Fleischstiicke besser langsam
und bei niedriger Temperatur gart. Die dufere Schicht bleibt auf diese Weise saf-
tig, bis das Fleisch ganz bis nach innen durchgegart ist.

An dieser Stelle fallt mir die Geschichte von einem alten Ladenbesitzer in
Vermont ein, den ein Kunde fragt, ob er ein besonders begehrtes Produkt bald
wieder reinbekame.

,Nein, antwortet der Alte.

,Wieso nicht?‘; will der Kunde wissen.

,Weil es dann eh gleich wieder ausverkauft ist!“

Auch die Wissenschaft des Kochens folgt oft einer etwas verqueren Logik.
Zunichst ergibt etwas gar keinen Sinn, aber wenn man ldnger dartiber nach-
denkt, versteht man es plotzlich. Wer mit den wissenschaftlichen Grundlagen
vertraut ist, durchschaut nach und nach die Vorginge beim Kochen und lernt,
dieses Wissen zu nutzen. Beim nichsten Mal, wenn Sie den Teig fiir einen Pie,
also einen gedeckten Obstkuchen oder eine wiirzige Pastete, machen, werden
Sie vielleicht wie selbstverstdandlich die Halfte des Wassers durch Wodka erset-
zen. Dadurch wird der Teig geschmeidig und nach dem Backen schén miirbe.
Oder Sie werden Bohnen vor dem Kochen in Salzlake einlegen und geschnitte-
ne Friichte zuckern.

Also: Wenn es ums Kochen geht, werden Sie in diesem Buch und den beiden
weiteren Banden ,Perfektion — Die Wissenschaft des guten Kochens“ auf die
meisten Threr Fragen eine Antwort finden, besonders auf jene, die mit Warum
beginnen — dem wichtigsten Fragewort iberhaupt.

CHRISTOPHER KIMBALL
Griinder und Verleger
America’s Test Kitchen
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EINLEITUNG

Gelingen und Misslingen liegen beim Kochen oft dicht beieinander. Erfolgreiches Kochen
héngt davon ab, ob man in der Lage ist, schnell zu reagieren und die richtigen Anpassungen
vorzunehmen. Auch wenn es Sie iiberrascht: Lebenslange Erfahrung ist keine Grund-
voraussetzung, um ein guter Koch zu sein (aber nattirlich schadet es nicht).

Wissen ist allerdings unerldsslich. Ein guter Hobbykoch versteht die Grundprinzipien
des guten Kochens und wendet sie fast instinktiv an.

Aber welche Prinzipien sind das und wie erlernt man sie? Wir befassen uns seit 20 Jah-
ren damit, zu erkldren, wie Kochen funktioniert — und warum Rezepte manchmal eben
nicht klappen. Dabei haben wir gelernt, dass ohne fundierte Techniken und Wissen gutes
Kochen unméglich ist.

Nattirlich spielt Kreativitdt eine Rolle — bei der Kombination von Zutaten, dem dekora-
tiven Anrichten usw. —, aber gutes Kochen beginnt zunichst mit guter Wissenschaft und
Empirie. Man muss die Grundlagen verstehen, die harten Fakten kennen — zum Beispiel,
dass Fleisch bei niedriger Gartemperatur saftiger bleibt oder dass salzige Marinaden
Fleisch miirber machen als saure Marinaden —, bevor man sich an die Kunst wagen darf.

Aber wie eignet man sich die grundlegenden Kochprinzipien und die wissenschaft-
lichen Konzepte, auf denen sie beruhen, an? Ein Leben lang Erfahrung sammeln ist eine
Moglichkeit. Ein aufmerksamer Koch wird sich seine Fehler merken und aus ihnen lernen,
bis er ganz automatisch bei seiner Arbeit auf diese Lehren oder Prinzipien zuriickgreift.

Aber genauso gut kann man die Prinzipien gezielt erlernen. Es ist leichter als Sie glau-
ben, die wissenschaftlichen Grundlagen zu verstehen, die jedem Erfolg oder Misserfolg in
der Kiiche zugrunde liegen. Vertrauen Sie uns.

Die Wissenschaft des guten Kochens macht Sie mit 50 grundlegenden Konzepten ver-
traut, die jeder gute Koch beherrschen sollte. Die wissenschaftlichen Grundlagen werden
dabei in einfachen Worten und praxisbezogen dargestellt, damit Sie sie wirklich verstehen
und beim Kochen beriicksichtigen konnen. Stellen Sie sich dieses Buch einfach als Bedie-
nungsanleitung fiir Thre Kiiche vor.

Am besten lesen Sie zuerst die folgenden Grundlagenkapitel. Vergessen Sie nicht, einen
Blick in den Anhang zu werfen, wo Sie Informationen iiber Kiichenausstattung, Zutaten
und Lebensmittelsicherheit finden.

Noch ein letzter Rat: Bleiben Sie neugierig. Machen Sie sich stets bewusst, was Sie beim
Kochen gerade tun und warum Sie es tun. Das ist die wichtigste Lektion, die die Wissen-
schaft Sie lehren kann.
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DIE WISSENSCHAFT VON ZEIT
UND TEMPERATUR

TEMPERATURGENAUIGKEIT VON BACKOFEN
15 unserer Koche stellten ihre Backofen daheim
auf 175 °C. Die tatsachlich gemessenen Tempe-

raturen lagen zwischen 150 und 200 °C.

200°C Dawn & Erin

Meg

India

Shelly & Shannon*
(*Ofen erst 1 Woche alt)

Adam, Raquel & Bridget
Greg & Laura

Becky & Julia

Connie

150°C i David

ZEITANGABEN KONNEN TRUGEN

Zeitangaben sind nitzlich fiirs Kochen, aber oft wird ihnen zu viel Bedeutung beigemes-
sen. Unsere Rezepte enthalten sowohl Zeitangaben als auch weitere Hinweise, um abschit-
zen zu kénnen, wann die einzelnen Zubereitungsschritte abgeschlossen sind. Die angege-
benen Zeiten sollten Thnen als grobe Orientierung fir die Planung der Mahlzeit dienen
(schlief’lich ist es nicht unerheblich, ob ein Braten eine Stunde braucht oder zwei) und
nicht als exakte Anweisung, die es genau zu befolgen gilt. Vertrauen Sie auf Thre fiinf Sinne,
um zu entscheiden, ob ein Teilschritt abgeschlossen oder das ganze Rezept fertig ist. Sieht
das Essen aus wie beschrieben? Wenn im Rezept steht, dass Sie etwas garen sollen, bis es
fest“ ist, prifen Sie die Konsistenz mit den Fingern. Genauso, wenn das Rezept sagt, man
solle etwas kochen, bis es ,, aromatisch duftet” Verlassen Sie sich lieber auf diese sensori-
schen Hinweise als auf die Zeitangaben.

Letztere sind deshalb nicht besonders zuverldssig, weil die Eigenschaften der benutz-
ten Gerdtschaften und Zutaten variieren konnen. Die Heizleistung von Grills und Kochfel-
dern unterscheidet sich von Gerit zu Gerit, und ebenso beeinflussen das Gewicht und der
Durchmesser Threr Topfe die Garzeit.

Auch Thr Backofen ist nicht so zuverldssig, wie Sie vielleicht glauben. Woher wir das
wissen? In unserer Versuchskiiche haben wir mehr als zwei Dutzend Backéfen, und in
jedem von ihnen steht ein Ofenthermometer, damit wir sicher sein kdnnen, dass sie noch
genau kalibriert sind. Anders formuliert: Erreichen und halten sie wirklich die eingestellte
Temperatur? Unserer Erfahrung nach klaffen die eingestellte und die tatsachliche Tempe-
ratur eines Ofens nach wenigen Monaten intensiver Nutzung weit auseinander, sodass wir
ihn vom Fachmann neu einstellen lassen miissen. In der heimischen Kiiche geht dieser
Prozess sicher langsamer vonstatten, aber die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass Thr Back-
ofen nicht 175 °C heif} ist, selbst wenn die Skala am Drehknopf das anzeigt. Um das zu tiber-
prifen, haben wir 15 unserer Koche ein hoch prizises Ofenthermometer mit nach Hause
gegeben, um dort ihre Backofen zu testen. Sie haben das Gerit auf 175 °C eingestellt und es
eine halbe Stunde heizen lassen, dann haben sie die tatsdchliche Temperatur gemessen
und notiert. Die Messergebnisse haben zwischen 150 und 200 °C geschwankt. Fiir einen Ku-
chen, der bei 175°C gebacken werden soll, kann es einen erheblichen Unterschied machen,
ob der Ofen 25°C heifder oder kilter ist. Es liegt auf der Hand, dass die notwendige Backzeit
sich dndert, aber auch auf die Farbe und Konsistenz des Teigs hat eine hohere oder niedri-
gere Temperatur Auswirkungen. Was fangen wir nun mit diesem Wissen an?

Zunichst sollten Sie nicht davon ausgehen, dass die Temperatur ihres Backofens akku-
rat stimmt, und das Essen besser schon eine Weile vor Ablauf der angegebenen Garzeit im
Auge behalten. Kaufen Sie sich auflerdem ein Ofenthermometer (auf Seite 227 finden Sie
einige Empfehlungen). Dieser Einkauf konnte die Qualitdt der Speisen, die Sie in Ihrem
Ofen zubereiten, dramatisch verbessern. Sollte Thr Ofen wirklich deutlich heifler oder



DIE WISSENSCHAFT VON ZEIT UND TEMPERATUR 13

kalter sein als die eingestellte Temperatur (sagen wir 25 oder 30 °C), sollten Sie sich tiberle-
gen, ob Sie ihn nicht von einem Fachmann neu einstellen lassen.

Eine geringe Abweichung dagegen ist ganz normal. Ein Backofen heizt ndmlich nicht
einfach hoch, bis er die gewiinschte Temperatur erreicht hat und hilt diese dann. In den
meisten Modellen kennen die Heizelemente nur zwei Zustidnde: aus und an. Um die ge-
wiinschte Temperatur zu halten, werden die Heizelemente entsprechend der vom Herstel-
ler festgelegten Automatik zyklisch ein- und ausgeschaltet; sie heizen den Ofen bis knapp
uber die Wunschtemperatur und schalten sich dann ab, bis er wieder knapp unter diese
abgekiihlt ist. So haben unsere Messungen genau im Zentrum eines auf 175 °C vorgeheizten
Elektrobackofens ergeben, dass die Temperatur zyklisch zwischen 168 und 183 °C geschwankt
hat . Auch in einem Gasbackofen haben wir entsprechende Messungen durchgefiihrt; hier
lag die Schwankung zwischen 173 und 182 °C.

Die simple Schlussfolgerung lautet: Beurteilen Sie Ihren Ofen nicht nach einer einzigen
Messung und machen Sie sich keine Sorgen, falls die abgelesenen Temperaturen 5 oder 6 °C
zu hoch oder zu niedrig sind - das liegt im Normbereich. Ist Ihr Ofen allerdings immer deut-
lich, d. h. 15°C oder mehr, zu heif3 oder zu kalt, haben Sie ein Problem.

ENTSCHEIDEND IST IMMER
DIE TEMPERATUR

Die spezifischen Eigenschaften der verwendeten Gerdte beeinflussen zwar die Garzeit,
doch lassen sich diese Variablen nur schwer bestimmen. Woher soll man schlie8lich
wissen, ob die eigene Pfanne schneller heif} wird als die, die wir in unserer Versuchskiiche
verwenden? Die zweite variable Grofe, die Einfluss auf die Garzeit hat, ist dagegen leichter
zu fassen.

Die Ausgangstemperatur der Zutaten spielt fiir viele Rezepte eine wichtige Rolle. Wie
entscheidend sich diese Temperatur auf die Garzeit auswirken kann, zeigt das folgende Bei-
spiel:

Grillen Sie zwei grofie Steaks, wobei Sie das eine direkt aus dem Kiihlschrank auf den
Grill geben und das andere erst eine Weile zum Anwirmen auf der Arbeitsplatte liegen las-
sen. Dabei werden Sie feststellen, dass die Garzeiten erheblich voneinander abweichen. Wir
haben dieses Experiment mit zwei 900-Gramm-Rindersteaks aus der Keule durchgefiihrt,
von denen jedes knapp 4 cm dick war. Das erste ist direkt aus dem Kiihlschrank gekom-
men; die Temperatur hat etwa 4,5 °C betragen, als es auf den Grill gekommen ist, und es hat
22 Minuten gedauert, bis die gewiinschte Kerntemperatur von 49 °C erreicht war. Das zwei-
te Steak wurde in Frischhaltefolie eingeschlagen und eine Stunde in einen Eimer mit Was-
ser gegeben, bis es 21°C warm war. Dieses Steak hat auf dem Grill nur 13 Minuten gebraucht,
um dieselbe Kerntemperatur zu erreichen. Kalte Lebensmittel brauchen demnach langer
zum Garen als jene mit Zimmertemperatur. Verlangt ein Rezept explizit eine gekiihlte Zu-
tat oder eine, die Zimmertemperatur hat, so sollten Sie diese Anweisung ernst nehmen.

Die Ausgangstemperatur der Zutaten beeinflusst nicht nur die Garzeit, sondern auch die
Beschaffenheit des fertigen Gerichts. Wenn die Butter fiir Ihren Miirbeteig nicht richtig kalt
ist, wird das Ergebnis zdh und ledrig anstatt schon locker und miirbe. Gekiihlte Eier lassen
sich besser trennen, weil das Eiklar dann dickfliissiger ist. Bitte beherzigen Sie die folgenden
Hinweise zur Temperatur von Zutaten:

KALIBRIERUNG EINES DIGITAL-
THERMOMETERS

Ein digitales Bratenthermometer ist nur dann
sinnvoll, wenn es auch genau misst. Daher soll-
ten Sie die Messgenauigkeit direkt nach dem
Kauf priifen und die Priifung in regelméRigen
Abstanden wiederholen. Dazu gehen Sie folgen-

dermaRen vor:

2l
HERSTELLUNG EINES WASSER-EIS-GEMISCHS

Fiillen Sie ein Glas oder eine Schiissel mit einer

Mischung aus Eis und maglichst kaltem Leitungs-
wasser und lassen Sie das Ganze zwei Minuten
stehen, damit die Temperatur sich stabilisiert.
Tauchen Sie nun die Sonde des Thermometers in
das Gemisch, ohne dass sie die Wénde oder den
Boden des GefaRes beriihrt. Wenn die angezeigte
Temperatur nicht 0°C betrégt, setzen Sie die Kali-
briertemperatur mit dem entsprechenden Knopf
auf 0°C. Haben Sie ein analoges Thermometer mit
Zeiger, stellen Sie diesen auf die Null-Grad-Positi-
on (die Vorgehensweise unterscheidet sich von
Modell zu Modell; eventuell miissen Sie mit einer
Zange eine kleine Stellschraube auf der Riickseite

betatigen).
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TIPPS ZUR THERMOMETERVERWENDUNG

IN DER KUCHE

Thermometer miissen nicht nur richtig kalibriert
sein, man muss auch wissen, wie man sie rich-
tig verwendet. Hier einige Tipps zur Hand-
habung:

> Die Messsonde tief ins Innere des Lebensmit-
tels stecken; auf keinen Fall darf sie irgendwo
herausragen.

> Die Sonde sollte weder Knochen noch das
Kochgeschirr beriihren und nicht in Hohlrdume
ragen (z.B. in einem Truthahn oder Hahnchen) —
das verfalscht das Messergebnis.

= Um die Temperatur von Steaks, Koteletts und
anderen eher diinnen Lebensmitteln zu messen,
das Gargut mit einer Zange aus der Pfanne oder
vom Grill nehmen und die Sonde seitlich einste-
chen.

- Besser mehrere Messungen vornehmen,
besonders bei groRen Bratstiicken und ganzen
Gefliigelbraten. Fiir Letztere empfiehlt es sich,
die Temperatur auf beiden Seiten des Brust-
beins sowie in beiden Schenkeln zu messen,

da je nach Lage im Backofen die eine Seite
schneller gart als die andere.

- Den Nachgareffekt beriicksichtigen,

wenn man den Garzeitpunkt bestimmt (siehe
Buch 1, Konzept 1.4).

GARSTUFEN FUR FLEISCH, GEFLUGEL UND FISCH

Da die Kerntemperatur von Fleisch (Rind, Schwein und Lamm) durch Ruhenlassen nach dem Garen noch weiter ansteigt
(Nachgareffekt), sollte man es aus dem Ofen, vom Grill oder aus der Pfanne nehmen, wenn die Temperatur noch 3 bis 6 °C
unter der gewiinschten Serviertemperatur liegt. (Genaueres zu diesem Phanomen ist in Buch 1, Konzept 1.4 nachzulesen.) Der
Nachgareffekt tritt bei Gefliigel und Fisch nicht auf (ihr Fleisch speichert Wéarme nicht so gut wie das dichte Muskelgewebe
beim Rind, Schwein und Lamm), deshalb sollte man diese tatsachlich bis zur gewiinschten Serviertemperatur erhitzen. Der
folgenden Tabelle ist zu entnehmen, bei welcher Temperatur man den Garprozess am besten beendet.

LEBENSMITTEL KERNTEMPERATUR

RIND/LAMM Blutig/rare 46 bis 49°C (49 bis 52 °C nach dem Ruhen)
Rosa/medium rare 49 bis 52°C (52 bis 54 °C nach dem Ruhen)
Halb durch/medium 54 bis 57 °C (57 bis 60 °C nach dem Ruhen)
Halb durch/medium well 60 bis 63 °C (63 bis 66 °C nach dem Ruhen)
Durch/well-done 66 bis 68 °C (68 bis 71 °C nach dem Ruhen)

SCHWEIN Halb durch/medium 60 bis 63°C (63 bis 66 °C nach dem Ruhen)
Durch/well done 66 bis 68°C (68 bis 71°C nach dem Ruhen)

HAHNCHEN/PUTE Helles Fleisch 71°C
Dunkles Fleisch 79°C

FISCH Blutig/rare 43°C (nur Thunfisch)

Glasig/medium rare 52°C (Thunfisch und Lachs)

Halb durch/medium 60°C (Fisch mit weiBem Fleisch)

Zimmertemperatur entspricht in der Regel etwa 21°C.

Gekiihlt (aus dem Kiihlschrank) sind Zutaten, wenn sie eine Temperatur zwischen 1,5
und 4,5°C aufweisen. Ist Thr Kiithlschrank warmer als 4,5°C, konnen Lebensmittel verder-
ben. Liegt die Temperatur bei 0 °C oder darunter, gefrieren Ihre Lebensmittel.

Tiefgefroren bedeutet in der Regel —18 bis —12°C. Ihr Gefriergerét sollte —18 °C kalt sein.

Mehl und Getreide sollten zum Zeitpunkt der Verarbeitung Zimmertemperatur haben.
Wenn Sie Vollkorn- und Maismehl im Gefrierschrank lagern, damit es nicht ranzig wird
(was eine gute Idee ist, sollten Sie es nicht innerhalb weniger Monate aufbrauchen), brin-
gen Sie es erst auf Zimmertemperatur, bevor Sie damit backen. Kaltes Mehl ldsst den Teig
nicht so gut aufgehen, und das Backwerk wird unnétig fest. Um Mehl und Getreide schnell
anzuwérmen, verteilen Sie es in einer diinnen Schicht auf einem Backblech und lassen es
eine halbe Stunde stehen.

Eier werden stets gekiihlt verarbeitet, es sei denn, im Rezept steht ausdriicklich etwas
anderes. Sollen sie doch Zimmertemperatur haben und es muss schnell gehen, legen Sie sie
fiinf Minuten in eine Schiissel mit warmem Wasser (natiirlich mit intakter Schale).

Butter ist ebenfalls gekiihlt zu verarbeiten, solange nichts anderes angegeben ist.
Weiche Butter ist zwischen 16 und 20 °C warm. Versuchen Sie auf keinen Fall, Butter in der
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GARTEMPERATUREN FUR ANDERE LEBENSMITTEL

AuRer fiir Fleisch, Gefliigel und Fisch lasst sich auch fiir viele andere Lebensmittel der Garpunkt oder der richtige Weiter-
verarbeitungszeitpunkt mithilfe der Temperatur bestimmen. Die folgende Tabelle listet einige Beispiele auf.

LEBENSMITTEL GARTEMPERATUR

Ol (zum Frittieren) 160 bis max. 180°C

Zucker (um ihn zu karamellisieren) 175°C

Hefeteigbrot (herzhaft, eher leicht) 95 bis 100°C

Hefeteigbrot (siiR, eher schwer) 90 bis 95°C

Eier (fiir Eis) 82°C

Eier (fiir Englische Creme oder Lemon Curd) 77 bis 82°C

Gebackene Eier (z. B. Créme brilée oder Créeme caramel) 77 bis 80°C

Kasekuchen 65°C

Wasser (zum Brotbacken) 40°C (in einigen Fallen bis 45°C)

Mikrowelle weichzumachen, da sonst unweigerlich ein Teil davon schmilzt. Stellen Sie die
Butter stattdessen auf die Arbeitsfliche und lassen Sie sie langsam warm werden (dauert
circa eine Stunde). Um die Sache zu beschleunigen, nehmen Sie die Butter aus dem Papier
und zerteilen Sie sie in kleinere Stiicke. Abgekiihlte zerlassene Butter sollte immer noch
flissig und handwarm (29 bis 32°C) sein.

Fleisch, Gefliigel und Fisch sind, wenn nicht anders angegeben, gekiihlt zu verarbeiten.
Beachten Sie, dass sich ab 4,5 °C in allen verderblichen Lebensmitteln Bakterien vermehren.
Dies gilt ganz besonders fiir Fleisch und Gefliigel sowie Fisch. (Mehr zum Thema , Lebens-
mittelsicherheit” steht auf Seite 232.)

Um die Temperatur wirklich genau bestimmen zu kdnnen, empfehlen wir den Kauf ei-
nes digitalen Bratenthermometers. Neben hochwertigen Messern und Topfen ist ein gutes
Thermometer womoglich das wichtigste Utensil in jeder Hobbykiiche.

GARZUSTAND PER TEMPERATUR BESTIMMEN

Nicht nur die Ausgangstemperatur der Zutaten ist wichtig, wir messen die Temperatur
auch, um zu bestimmen, wann Speisen gar sind. Schneiden Sie Lebensmittel nicht ein, um
zu sehen, ob sie , durch” sind, sondern verwenden Sie lieber ein Bratenthermometer. Auf
diese Weise ldsst sich kinderleicht priifen, ob der Festtagsbraten schon auf den Tisch kann
(siehe auch Tabelle oben).

15
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DIE WISSENSCHAFT VON WARME

UND KALTE

WARUM SCHMECKT WARMES ESSEN
BESSER?

Dafiir gibt es zwei Erklarungen: Erstens haben
Forscher herausgefunden, dass unsere Ge-
schmackswahrnehmung von bestimmten mikro-
skopisch kleinen Proteinen in den Geschmacks-
knospen verstarkt wird. Diese sogenannten
TRPM5-Kanale sind sehr temperaturempfindlich
und bei hoheren Temperaturen wesentlich leis-
tungsfahiger als bei niedrigeren. Studien zeigen,
dass sich die Kanéle beim Verzehr von Essen, das
auf 15°C oder kalter abgekiihlt wurde, so gut
wie gar nicht 6ffnen und so die Geschmacks-
wahrnehmung stark gehemmt bleibt. Erwarmt
man das Essen aber auf knapp 37 °C, dffnen sich
die Kanéle und die TRPM5-Sensitivitét steigt um
den Faktor 100. Speisen schmecken so deutlich
intensiver.

Zweitens wird unser Schmecken stark vom Ge-
ruch des Essens mitbestimmt, den wir als winzi-
ge Molekiile einatmen. Je heiRer das Essen, des-
to mehr Energie haben diese Molekiile und desto
wahrscheinlicher ist es, dass sie den Weg vom
Tisch hinauf in unsere Nase finden.

Was lernen wir daraus? Gerichte, die eigentlich
heill gegessen werden, sollte man immer aufwar-
men, und Gerichte zum kalten Verzehr, wie Gaz-
pacho und Kartoffelsalat, sollte man extra kraftig
wiirzen, um den Aromaverlust bei niedrigen

Temperaturen auszugleichen.

WAS IST WARME UND WAS BEWIRKT SIE?

Was genau passiert eigentlich beim Kochen? Was geschieht, wenn man Lebensmittel tiber
einem heif3en Feuer erhitzt? Zunédchst ein kurzer Exkurs in die Geschichte des Kochens.

Die Beherrschung des Feuers gehort zu den wichtigsten Entdeckungen in der Evoluti-
onsgeschichte. Es hat den Menschen in die Lage versetzt, Lebensmittel zu garen. Warum
war das so entscheidend? Vor der Entdeckung des Feuers haben unsere Urahnen den Gro3-
teil ihres Tages damit verbracht, durch hartnickiges Kauen zdhe Pflanzennahrung so zu
zerkleinern, dass sie sie schliefflich hinunterschlucken und verdauen konnten. In seinem
faszinierenden Buch ,Feuer fangen — Wie uns das Kochen zum Menschen machte“ (2009)
fihrt der Primatenforscher Richard Wrangham die immense Vergrofierung des menschli-
chen Gehirns auf die Entdeckung des Feuermachens zuriick. Garen habe die Verdauung
von hochwertigem - besonders tierischem - Eiweif? erleichtert, was wiederum die Entwick-
lung des Gehirns begiinstigt habe. Gleichzeitig sei durch den Garvorgang die Nahrung
leichter kaubar geworden, wodurch der Mensch nicht mehr den ganzen Tag aufs Essen ver-
wenden musste. Die plotzlich frei gewordene Zeit habe man fortan auf andere Tatigkeiten
wie Jagen, Erkunden und Bauen verwenden konnen — kurz, um zu dem Menschen zu wer-
den, der wir heute sind.

Auch wenn es einfach zu verstehen ist, wie Kochen uns zu Menschen gemacht hat, wis-
sen nur die wenigsten, was tatsdchlich in Lebensmitteln vor sich geht, wenn man sie er-
hitzt. Warme ist eine Form von Energie. Der Begriff gibt die Geschwindigkeit von Molekii-
len in einer Substanz wie Luft oder Wasser an; je hoher die Temperatur, desto schneller
bewegen sich die Molekiile und desto mehr Energie (= Warme) enthalten sie.

Bei der Warmeiibertragung von einer Substanz auf eine andere kollidieren schnelle
Molekiile mit langsamen und beschleunigen diese. Die Gasmolekiile eines Feuers, die Me-
tallatome einer heifien Pfanne oder die Luftmolekiile eines heif3en Backofens stofien also
mit den langsamen Molekiilen — besonders Wassermolekiilen — des Essens zusammen und
bringen sie in Fahrt.

Die Beschleunigung der Molekiile im Essen hat eine ganze Reihe von Reaktionen zur
Folge. Durch Gase, die aus dem heifien Essen austreten, oder warmebedingte chemische
Reaktionen kann sich die Farbe des Essens dndern. Von den Molekiilen gebundenes Wasser
wird freigesetzt, wodurch das Essen Flussigkeit verliert. Zellwédnde, die dem rohen Lebens-
mittel ihre Stabilitit geben, 16sen sich auf - das Essen wird so weicher. Was im Einzelfall tat-
sdchlich geschieht, hangt vom jeweiligen Lebensmittel, der Intensitdt der Warme, der Art
der Warmeiibertragung und der Zeit, die die Warme auf das Essen einwirkt, ab. Warme
sorgt dafiir, dass viele Lebensmittel besser schmecken, manchmal jedoch verschlechtert
sich der Geschmack, z. B. wenn Fette oxydieren oder Bitterstoffe freigesetzt werden.

Beim Kochen sind mehrere Arten der Warmezufuhr méglich; die tiblichsten — Warme-
leitung (Konduktion), Warmestromung (Konvektion) und Warmestrahlung (Radiation) —
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sind in Buch 1, Konzept 1.1 ndher beschrieben. Die meisten Garverfahren, z. B. Braten, Gril-
len oder Frittieren, sind eine Kombination aus mehreren Arten der Warmezufuhr und
-Uibertragung. Ein Braten beispielsweise, der in einem Metallbriter im Backofen gegart
wird, wird durch Warmeleitung erhitzt (Warme wird im Fleisch von Molekil zu Molekiil
ubertragen), durch Warmestromung (die hei3e Ofenluft erhitzt den Brater und dieser wie-
derum das Fleisch) sowie durch Warmestrahlung (die Heizelemente strahlen Warme ab, die
vom Essen absorbiert wird).

KALTE UND WAS SIE BEWIRKT

Genau wie Warme Lebensmittel verdndern kann, hat auch Kilte eine Wirkung. Viele natiir-
liche Prozesse kommen durch Kilte zum Erliegen. Beispielsweise verhindert eine Lager-
temperatur unter 4,5°C in Pfirsichen die Aktivitdt bestimmter Enzyme, die wahrend des
Reifens das Pektin der Zellwidnde abbauen. Werden diese Enzyme deaktiviert, bevor die
Frucht reif ist, bleibt das Pektin intakt und der Pfirsich bekommt eine mehlige Konsistenz.

Dagegen ist Kdlte bei der Lagerung anderer Lebensmitteln sehr anzuraten. Milchpro-
dukte und Fleisch verderben bei Temperaturen tiber 4,5°C deutlich schneller. (Daher soll-
ten sie in der kéltesten Zone des Kithlschrankes im unteren Fach tiber dem Gemiisefach bei
2 bis 4°C gelagert werden.) Diese Lebensmittel enthalten von Natur aus Bakterien, deren
Aktivitat unterhalb von 4,5 °C gehemmt wird. Ist die Temperatur hoher, geraten die Speisen
in die ,kritische Zone“ (zwischen 4,5 und 60°C), in der sich die meisten Mikroben rapide
vermehren. Das Essen verdirbt dann moglicherweise, und der Verzehr kann gesundheits-
schidliche Folgen haben. Ubrigens wird auch durch Erhitzen und Garen die Bakterienakti-
vitdt haufig zum Stillstand gebracht. (Mehr zum Thema ,Lebensmittelsicherheit” findet
sich auf Seite 232.)

TIEFKUHLEN

Ab 0°Cbeginnt die in Lebensmitteln enthaltene Fliissigkeit zu gefrieren, wobei sich Eiskris-
talle bilden. Diese Kristalle reifSen in frischen Lebensmitteln, z. B. Gemiise und Obst, Zell-
winde und Zellorganellen auf und setzen so Enzyme frei, die vorher eingeschlossen waren.
Werden die Lebensmittel spater wieder aufgetaut, bewirken diese Enzyme, dass sie mitun-
ter unangenehm schmecken oder braun und matschig werden.

In Gemiise kann man diese Enzyme durch vorheriges Blanchieren, also kurzes Uber-
brithen, unschéadlich machen. Deshalb sieht tiefgefrorener Brokkoli aus dem Supermarkt
so saftig griin aus — er wurde wahrend der Herstellung blanchiert. Wer schon einmal zu
Hause rohen Brokkoli ohne Blanchieren eingefroren und ihn dann gekocht hat, der kennt
den schwefeligen Geschmack, die matschige Konsistenz und die unschone Farbe.

Im Gegensatz zu Gemise vertragt Obst leider kein Blanchieren, deshalb versetzen die
Hersteller es vor dem Frosten mit Zucker. Dadurch werden die Kristalle nicht so grof3 und
richten weniger Schaden an. Manchmal wird auch Ascorbinsdure beigegeben — sie schaltet
die Enzyme aus, die fiir die unschéne Braunfarbung verantwortlich sind.

WARUM WIRD SPEISEEIS NICHT

HART WIE EIS?

Wieso sind Eiswiirfel eigentlich steinhart, wah-
rend Speiseeis weich ist und sich mit dem Loffel
portionieren lasst, selbst wenn beides im selben
Gefrierschrank lagert? Zucker — wie jede andere
wasserldsliche Substanz — verschiebt den Ge-
frierpunkt von Wasser. Je mehr Zucker im Was-

ser ist, desto tiefer sinkt der Gefrierpunkt.
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GARMETHODEN

Wenn es darum geht, wie eine bestimmte Speise zu garen ist, findet sich in Kochbiichern eine ganze Reihe verschiedener Fachbegriffe.

Auch dieses Buch macht da keine Ausnahme. Im Folgenden werden die Begriffe kurz erklart.

METHODE

KURZDEFINITION

BESCHREIBUNG

BRATEN IN DER PFANNE
(KURZBRATEN)

Garen mit wenig Fett in der Pfanne

Dieses Garverfahren eignet sich am besten fiir kleinere, relativ diinne Lebens-
mittel wie Steaks, Koteletts und Schnitzel sowie fiir Speisen, die aus kleine-
ren Teilen bestehen, z. B. geschnittenes Gemiise, Shrimps oder Muscheln.

BRATEN IM BACKOFEN
(LANGZEITBRATEN)

Garen in Kochgeschirr im Backofen

Geeignet fiir eine breite Palette von Speisen, von groBen Rinderbraten-
stiicken iiber ganze Gefliigelbraten bis zu Kartoffelscheiben.

FRITTIEREN

Garen mit einer groBeren Menge Fett in Topf oder
Pfanne

Das Gargut schwimmt im Fett oder wird teilweise davon umschlossen. Fiir
die erste Methode werden ein groRer Topf und 1-2 Liter Fett benétigt. Fiir die
zweite Methode reichen meist eine Pfanne und weniger Fett (etwa 250 ml).
Viele Lebensmittel, die sich zum Kurzbraten in der Pfanne eignen, kénnen
auch frittiert werden; frittierte Speisen sind oft paniert oder im Teigmantel.

KOCHEN

Garen in siedender Fliissigkeit

Auf Meereshdhe siedet Wasser bei 100 °C; der Siedepunkt sinkt pro 300 Ho-
henmeter um ca. 1°C. Ist der Siedepunkt erreicht, wallen groRe Blasen in der
Fliissigkeit auf und durchbrechen in schneller, regelmaRiger Folge die Ober-
flache. Diese Garmethode ist giinstig fiir Nudeln, Getreide und Gemiise.

KOCHELN

Garen in Fliissigkeit knapp unter dem Siedepunkt

Je nach gewiinschter Garintensitat liegt die Temperatur der Fliissigkeit
zwischen 82 und 96 °C. Wenn eine Fliissigkeit kochelt, steigen in unregel-
maRigen Abstanden vereinzelte kleinere Blasen an die Oberflache auf. Viele
Getreidearten, darunter Reis, gart man am besten kdchelnd. Fiir Briihen,
Suppen und Saucen ist Kdchelnlassen unabdinglich.

POCHIEREN

Garen in Fliissigkeit deutlich unter dem Siedepunkt im
geschlossenen Topf

Pochieren dhnelt dem Kdcheln, allerdings ist die Temperatur niedriger (es
steigen keine Blasen auf). Man pochiert im Allgemeinen mit Deckel, um die
Temperatur maglichst konstant zu halten und das Essen schonend zu garen.
Eignet sich besonders fiir empfindlichen Fisch und Friichte.

DAMPFEN

Garen iiber schwach siedender Fliissigkeit im ge-
schlossenen Topf (meist mit Dampfeinsatz)

Dampfen ist eine besonders schonende Garmethode. Im Gegensatz zu ande-
ren feuchten Garverfahren bleibt das Aroma der Lebensmittel gut erhalten.
Déampfen ist die Methode erster Wahl fiir Gemiise, Fisch und empfindliche
Speisen wie KloRe.

SCHMOREN

Garen durch Anbraten und anschlieBendes Zugeben
von Fliissigkeit und Kdchelnlassen im geschlc

Ideal fiir eher feste Fleischstiicke, die eine lange Garzeit bendtigen, um zart

q

zu , 2. B. Rinderschmorbraten.

Topf

SCHMORTOPF

Eine Form des Schmorens (Anbraten mit an-
schlieBendem Kdcheln)

Fiir einen Schmortopf werden Lebensmittel meist nicht im Ganzen, sondern
zerkleinert geschmort.

DIREKTES GRILLEN

Garen auf dem Rost iiber offenem Feuer

Auch wenn ,grillen” haufig fiir jede Form von Garen iiber offenem Feuer
verwendet wird, beschrankt sich der Begriff in diesem Buch meist auf das
relativ kurze Garen von Steaks, Koteletts, Gemiise, Fisch, Krustentieren etc.

INDIREKTES GRILLEN

Garen auf dem Rost iiber maRig starkem Feuer in einem
geschlossenen Grill, wobei das Grillgut nicht direkt iiber

der Warmequelle liegt

Durch den geschlossenen Deckel des Grills dhnelt dieses Garverfahren dem
Braten im Backofen, besonders, wenn das Grillgut nicht direkt iiber dem
Feuer liegt und dadurch nur langsam braunt. Am besten geeignet fiir groRe,
dicke Fleischstiicke, die eine lange Garzeit bei niedriger Temperatur brau-
chen, z. B. ganze Hahnchen oder Braten.

GRILLEN IM RAUCH

Garen auf dem Rost iiber schwachem, stark rauchen-
dem Feuer in einem geschlossenen Grill, wobei das
Grillgut nicht direkt iiber der Warmequelle liegt

Das klassische US-amerikanische Barbecue (BBQ), wenn auch nicht unbe-
dingt im Smoker. Diese Grillmethode funktioniert im Prinzip wie indirektes
Grillen, jedoch ist das Feuer kleiner und man verwendet zusatzlich Holz, was
dem Grillgut ein rauchiges Aroma verleiht. Am besten geeignet fiir eher
zahes Fleisch (z. B. Rinderbrust oder Rippchen), das lange garen muss, um
zart zu werden.




Beim Einfrieren von Fleisch, Gefliigel und Fisch ist Fliissigkeitsverlust das grofite Pro-
blem. Die Eiskristalle beschddigen die Zellstruktur, wodurch Tiefkiihlfleisch beim Garen
mehr Flissigkeit verliert als frisches Fleisch. Auflerdem wird der Fleischoberfldche beim
Einfrieren Wasser entzogen. Um den Flussigkeitsverlust zu messen, haben wir drei
200-Gramm-Proben Rinderhack (15 % Fettanteil) auf mittlerer bis grofler Flamme in einer
kleinen Pfanne gebraten. Die erste Probe war frisch, die zweite tiefgefroren und aufgetaut,
die dritte zweimal tiefgefroren und aufgetaut. Wir haben die jeweils ausgetretene Fliissig-
keit aufgefangen und die Menge bestimmt, dann haben wir das Experiment mit weiteren
Fleischproben wiederholt.

Wihrend das frische Hackfleisch im Durchschnitt % TL Fliissigkeit verloren hat, sind
beim einmal tiefgefrorenen Fleisch 2 TL und beim zweimal tiefgefrorenen Fleisch sogar 1 EL
verloren gegangen. Anders betrachtet: Ein Burger mit 200g frischem Hackfleisch enthilt
1% TL mehr Fleischsaft gegeniiber einem Burger mit Hack aus der Tiefkiihltruhe. Das Ergeb-
nis: Hier ein saftiger, zarter Burger, dort ein Burger, der schmeckt wie trockenes Brot.

Ein weiterer Nachteil des Einfrierens hiangt mit der Aufbewahrung im Gefrierschrank zu-
sammen. Idealerweise halten Gefriergerate konstant eine Temperatur von —18 °C. In Wirklich-
keit schwankt diese Temperatur aber oft, besonders, wenn das Gerit hiufig gedffnet und
geschlossen wird. Jedes Mal erwdrmen sich die Lebensmittel ein wenig und kithlen anschlie-
Rend wieder ab, was die Schadigung durch Eiskristalle verschlimmert. Als sichtbare Folge
haufigen Antauens und Wiedereinfrierens bildet sich eine Eiskristallschicht auf dem Lebens-
mittel, der sogenannte Gefrierbrand.

DIE WISSENSCHAFT DER SINNE
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DIE FUNF GESCHMACKSQUALITATEN

Keine Frage, zum Kochen braucht man seine fiinf Sinne: sehen, riechen, tasten, schmecken
und horen. Sieht das Hihnchen schon knusprig braun aus? Fihlt sich der Kuchenteig fest
an? Klumpt die Sauce oder ist sie schén glatt? Riecht der Knoblauch intensiv und aroma-
tisch? Ist das Gericht gut abgeschmeckt?

Bleiben wir zundchst beim Geschmackssinn. In der Schule haben wir gelernt, dass es
vier primire Geschmackswahrnehmungen gibt: siif3, sauer, salzig und bitter. In den letzten
Jahren hat sich in der Wissenschaft die Auffassung durchgesetzt, dass es noch eine flinfte
Geschmacksqualitdt gibt: umami. Am ehesten ldsst sich diese als , fleischig’ , herzhaft“ und
,vollmundig“ beschreiben. Der Geschmack wird durch eine natiirlich vorkommende Ami-
nosaure hervorgerufen: Glutamat (genauer: Glutaminsédure). Glutamat kommt in freier
Form in relativ hoher Konzentration in bestimmten Friichten (z. B. Tomaten), Gemiisen
und Kasesorten (besonders Parmesan) vor. Aufierdem ist es als Baustein der meisten Pro-
teine in Fleisch und Milchprodukten vorhanden. Auch Pilze erhalten ihren typisch fleischi-
gem Geschmack durch einen hohen Glutamatgehalt. Allgemein eignet sich Umami-Aroma
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gut, um Speisen wiirziger und schmackhafter zu machen. (Siehe auch die Tabelle mit den
Glutamatwerten verschiedener Lebensmittel in Buch 1 auf Seite 237.)

Im Geschmacksverstiarker Mononatriumglutamat (MNG), der durch das Ziichten be-
stimmter Bakterien auf Zucker bzw. Melasse und Mais gewonnen wird, zeigt sich die ganze
Wiirzkraft der Glutamate. Unsere Versuche beweisen, wie stark MNG das Aroma von Spei-
sen intensivieren kann: Nachdem wir unserer Rindfleisch-Gemiise-Suppe Glutamat (aus
dem Supermarkt) hinzugefiigt hatten, schwiarmten unsere Koster von dem ,vollen und
superintensiven Rindfleischaroma® (Mehr tiber Glutamate und die wichtigen Nukleotide
erfahren Sie in Buch 1, Konzept 1.17.)

WIE DER GESCHMACKSSINN FUNKTIONIERT

Die Sinneszellen, mit denen wir Geschmack im Mund wahrnehmen, befinden sich gebiin-
delt in den Geschmacksknospen. Lange Zeit glaubte die Wissenschaft, dass sich diese Knos-
pen auf verschiedene ,Geschmackszonen” der Zunge verteilen, in denen jeweils nur eine
Geschmacksrichtung wahrgenommen wird. Mittlerweile weif} man jedoch, dass die Knos-
pen fir die verschiedenen Geschmacksqualititen gleichmiflig tiber die ganze Zunge und
den ganzen Mundraum verteilt sind. Trotzdem haben nicht alle Menschen das gleiche Ge-
schmacksempfinden, was daran liegt, dass es individuell genetisch festgelegt ist, wie viele
Geschmacksknospen man hat.

Eine Studie der Universitdt Florida zeigt, dass manche Menschen bis zu zehnmal mehr
Geschmacksknospen haben als andere. Natiirlich wirkt sich das auf die Geschmackssensi-
bilitat aus — diese ,Supergaumen” nehmen Speisen als stif3er, wiirziger oder bitterer wahr
als Menschen mit einer nur durchschnittlichen oder sogar unterdurchschnittlichen Zahl
von Geschmacksknospen. Eine zehnmal so hohe Geschmackssensibilitét erreichen sie aber
trotz zehnfacher Geschmacksknospenzahl nicht. Das liegt an abschwdchenden Faktoren
wie Geruch, Mundgefiihl und anderen Eigenschaften von Lebensmitteln, die den Ge-
schmackssinn storen. Immerhin: Der Unterschied der Wahrnehmungsintensitat kann bis
zu Faktor drei betragen.

Wenn Sie also das ndchste Mal fiir eine Freundin kochen und sie das Essen viel salziger
oder schirfer findet als Sie, seien Sie beruhigt. Sie haben keinen schlechten Gaumen - Ihre
Freundin hat wahrscheinlich einfach nur tiberdurchschnittlich viele Geschmacksknospen.

Nattirlich konnen wir nichts daran dndern, wie unser Gaumen beschaffen ist, aber je-
der Koch kann beeinflussen, wie das Aroma seines Gerichts wahrgenommen wird, indem
er das Verhiltnis zwischen den fiinf Geschmacksqualitdten geschickt ausbalanciert. Unter-
suchungen, wie man bitter schmeckenden Medikamenten einen angenehmeren Ge-
schmack geben konnte, haben beispielsweise ergeben, dass Salz Bitteraromen iiberdecken
kann. Laut einer Forschungsgruppe lasst sich mit Natriumionen der Bittergeschmack von
Paracetamol um 50 Prozent senken.

Um zu priifen, ob Salz die gleiche Wirkung auf bittere Nahrungsmittel hat, haben wir
mit mehreren Lebensmitteln, darunter Kaffee und Auberginen, einen Blindtest durchge-
fihrt, wobei die Testpersonen je gesalzene und ungesalzene Proben vorgesetzt bekommen
haben. Im Ergebnis hat sich gezeigt, dass die empfundene Bitterkeit von Kaffee durch Zuga-
be von % TL Salz pro 475ml um 50 Prozent sank. Auch Auberginen wurden als weniger bit-
ter wahrgenommen.



Dass man Auberginen traditionellerweise salzt, hat also zwei Vorteile. Erstens entzieht
das Salz, wie wir in unseren Kochexperimenten zeigen konnten, dem Auberginenfleisch
Wasser und sorgt dafiir, dass es weniger Fett aufnimmt. Und zweitens tiberdeckt es die bit-
tere Geschmacksnote des Gemiises. Tatsdchlich stellten die meisten unserer Testesser, als
wir sie gesalzene und ungesalzene gebratene Auberginen probieren lieen, bei den unge-
salzenen eine schwache bittere Note fest, die den gesalzenen fehlte.

Ahnliches gilt fiir sehr scharfe Gerichte, die man durch Zugabe von Zucker ,.entschir-
fen“ kann. So ist uns aufgefallen, als wir an unserem Rezept fiir Thai-Hihnchen mit Basili-
kum gearbeitet haben, dass scharfe Chilis mit Zucker deutlich milder geschmeckt haben.
Das Phanomen wird durch komplexe Wechselwirkungen im Gehirn hervorgerufen, die un-
sere Geschmackswahrnehmung regulieren und in diesem Fall fiir ein Abschwéchen von
Schmerzempfinden durch Genussempfinden sorgen. Bestimmte Inhaltsstoffe der Chilis
(insbesondere Capsaicin) stimulieren die um die Geschmacksknospen angeordneten End-
fasern des Trigeminusnervs und signalisieren dem Gehirn so ein unangenehm brennendes
Gefiihl (trigeminale Wahrnehmung). Gleichzeitig stimuliert Zucker die Geschmacksknos-
pen, sodass diese dem Gehirn ein angenehmes Gefiihl signalisieren. Forscher sind der Mei-
nung, dass diese ,Genuss-Signale“ so angenehm sind, dass sie den unangenehmen
,Schmerz“ der Chilis tiberlagern. Dariiber hinaus entzieht Zucker, wenn er sich in Speichel
auflost, dem Mundraum Warme und erzeugt so ein leicht kithlendes Gefiihl.

Was bedeutet das fiir die Praxis? Wenn Sie ein Gericht richtig versalzen oder zu viel Zu-
cker oder scharfes Gewlirz hineingegeben haben, ist nicht mehr viel zu retten. In weniger
schlimmen Fillen kann das zu grof3ziigig eingesetzte Gewtiirz aber noch abgeschwacht wer-
den, indem man ein Gewiirz vom entgegengesetzten Ende der Aromaskala hinzugibt.

Zu wissen, wie der Geschmackssinn funktioniert, erlaubt uns nicht nur, Fehler zu ka-
schieren, es hilft uns auch, Gerichte so zu wiirzen, dass sie noch besser schmecken. Im Fol-
genden finden Sie einige allgemeine Tipps zum Wiirzen. Behalten Sie dabei aber immer im
Hinterkopf, dass sich die Fliissigkeitsmenge eines Gerichts noch dndern kénnte. So
schmeckt ein genau richtig gewiirzter Eintopf, nachdem er ein paar Stunden vor sich hin
gekochelt hat, mit grofRer Wahrscheinlichkeit zu salzig. Am besten wiirzen Sie wiahrend des
Garens nur maflig und schmecken erst unmittelbar vor dem Servieren endgiiltig ab.

Sdure statt Salz Nicht nur mit dem Salzstreuer kann man Suppen, Eintépfen und
Saucen mehr Pepp verleihen — probieren Sie es doch mal mit einem Spritzer Zitronensaft
oder Essig. Wie Salz mildert auch Saure Bitternoten ab, indem sie andere Geschmacksnoten
deutlicher hervortreten lasst. Schon ein Spritzer kann viel bewirken.

Fleisch mit grobkornigem Salz wiirzen Verwenden Sie zum Salzen von Fleisch grobes
Salz aus der Miihle anstelle von normalem Tafelsalz. Die grofSeren Korner verteilen sich
leichter und haften besser an der Oberflache des Fleisches.

Richtig pfeffern Ob schwarzer Pfeffer richtig ,beif3t“ oder eher mild schmeckt, hiangt
davon ab, ob man das Fleisch vor oder nach dem Anbraten damit wiirzt. Um dem Fleisch ei-
nen richtig pfefferigen Geschmack zu verleihen, fiigt man ihn nach dem Anbraten hinzu,
damit die fliichtigen Komponenten nicht durch Hitze zerstort werden. Umgekehrt mildert
es die Schirfe von Pfeffer, wenn man vor schon vor dem Anbraten damit wiirzt.

Kalte Speisen kraftig wiirzen Durch Kiihlen verlieren Speisen oft einen Teil ihres Aro-
mas, deshalb sollte man in diesen Fillen grof3ziigig beim Wiirzen sein, wenn auch mit Au-
genmafi. Um nichts zu versalzen, sollte man vor dem Kiihlen nur die normale Menge Salz
hinzugeben und dann unmittelbar vor dem Servieren noch einmal nachsalzen, bis das
Essen die gewiinschte Wiirze hat.

DIE WISSENSCHAFT DER SINNE
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Krauter zur richtigen Zeit hinzugeben Fiigen Sie kréaftigere Krduter wie Thymian, Ros-
marin, Oregano, Salbei und Majoran frith wahrend des Garens hinzu; so haben diese Zeit,
ihr volles Aroma zu entfalten und so weich zu werden, dass sie die Textur des Gerichts
nicht beeintriachtigen. Empfindliche Krauter wie Petersilie, Koriander, Estragon, Schnitt-
lauch und Basilikum geben Sie erst zum Schluss dazu, damit sie ihr frisches Aroma und die
leuchtende Farbe nicht verlieren.

Etwas Umami schadet nicht Haben Sie Sojasauce, Worcestersauce oder Anchovis im
Kithlschrank? Dann nutzen Sie doch den hohen Glutamatgehalt dieser Lebensmittel, um
Ihrem Essen einen zusétzlichen Schuss Wiirze zu verleihen. Versuchen Sie es mal mit 1-2 TL
Sojasauce im Chili oder ein paar fein gehackten Anchovis zum Schmorhdhnchen. (In Buch
1, Konzept 1.17 erfahren Sie mehr iiber das Kochen mit glutamathaltigen Zutaten.)

KOCHEN FUR ALLE FUNF SINNE

Ein guter Koch sorgt nicht nur dafiir, dass die fiinf Geschmacksqualitdten in seinen Speisen
in einem ausgewogenen Verhiltnis zueinander stehen, sondern kiimmert sich auch be-
wusst um den Duft. In kaltem Essen fillt es unseren Geschmacksknospen schwerer, Ge-
schmack wahrzunehmen, weshalb z. B. kalte Suppen kraftig abgeschmeckt werden miissen.
Gleichzeitig duften kalte Suppen so gut wie gar nicht — noch ein Grund, warum man grof3-
zlgig wiirzen sollte. Der Duft, der einem in die Nase steigt, intensiviert den Geschmack.

Geruch und Duft spielen also eine wichtige Rolle beim Schmecken. (Doch nicht nur das:
Gerliche regen den Appetit an und warnen uns vor verdorbenem Essen.) Ohne die Hilfe des
Geruchssinn ist es iberraschend schwer, den Unterschied zwischen Erdbeer- und Vanilleeis
oder Pasta alla carbonara und Pasta alla vodka zu schmecken.

Nun leuchtet natiirlich jedem ein, dass der Geruchs- und Geschmackssinn in der Koch-
kunst eine zentrale Rolle spielen, aber auch die tibrigen drei Sinne sind nicht zu vernachlés-
sigen. Meist schmeckt schon angerichtetes Essen besser — jedenfalls scheinbar. Um das
Prinzip zu beweisen, hat Frédéric Brochet, ein Forscher an der Universitdt von Bordeaux,
Weinexperten je ein Glas Rotwein und ein Glas Weifiwein zum Kosten gegeben. Mit dem
ublichen blumigen Beschreibungsvokabular haben sie detailliert beide Weine und ihre Un-
terschiede bewertet — zu dumm nur, dass in beiden Gldsern der gleiche Weiffwein war, man
hatte ihn im zweiten Glas lediglich mit einem geschmacksneutralen Stoff rot eingefarbt.

Auch fiir Essen ldsst sich Ahnliches zeigen. Setzt man Testessern zwei Schélchen Scho-
kopudding aus jeweils einer anderen Schokoladensorte vor, so werden sie vom vollmun-
digeren und intensiveren Geschmack des dunkleren, d.h. ,schokoladigeren’, Puddings
schwirmen. Lasst man sie dieselben Proben aber mit verbundenen Augen kosten, fallt das
Ergebnis weit weniger eindeutig aus. Die Augen essen also tatsdchlich mit.

Wichtiger als das Aussehen ist aber womoglich die Textur. Labberige Pommes frites
schmecken nicht halb so kostlich wie goldgelbe, kross gebackene Ofenkartoffeln, knackige
griine Bohnen hat man lieber auf seinem Teller als verkochten Brokkoli. Einige hier vorge-
stellte Konzepte dienen genau diesem Zweck: Speisen die optimale Textur zu geben.

Die akustische Wahrnehmung spielt fiir denjenigen, der das Gericht isst, wohl kaum ei-
ne Rolle, fiir denjenigen, der es zubereitet, kann sie aber wichtig sein. Als Beispiel sei nur er-
wahnt, dass es zischen muss, wenn man Gemdise in die heif’e Pfanne gibt — hort man
nichts, ist die Pfanne nicht heif3 genug.
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DIE PHYSIK DES KOCHENS

Erhitzen und Abkiihlen kénnen den Geschmack, die Konsistenz und das Aussehen von
Speisen verdndern, aber auch mechanische Vorginge und Kraft spielen beim Kochen eine
Rolle. Das kann die Bewegung einer Messerklinge sein, die eine Zwiebel zerschneidet, oder
die Rotation der Mixermesser, um ein Pesto zu plirieren.

Es liegt auf der Hand, dass sich durch Zerkleinern oder Schneiden das Aussehen von
Lebensmitteln verdndert — sie werden kleiner, diinner, womdglich sogar optisch anspre-
chender. Aber noch etwas anderes geschieht, wenn eine Messerklinge ein Lebensmittel
durchdringt: Zellstrukturen werden beschédigt (dhnlich wie beim Garen und Einfrieren),
was zu Verdnderungen der Farbe, Konsistenz und des Geschmacks fithren kann.

Selbst die Schneiderichtung beim Zerkleinern einer Zwiebel kann den Geschmack be-
einflussen. Wir haben die Probe aufs Exempel gemacht und acht Zwiebeln jeweils auf zwei
verschiedene Arten in Scheiben geschnitten: ldngs (gewissermafien Pol zu Pol) und quer
(parallel zum Aquator). Dann haben wir die geschnittenen Stiicke einem Geruchs- und Ge-
schmackstest unterzogen und festgestellt: Die von Pol zu Pol geschnittenen Stiicke haben
einen deutlich weniger beiffenden Geruch und Geschmack als die anderen aufgewiesen.

Warum ist das so? Der scharfe Geschmack und stechende Geruch von Zwiebeln werden
durch sogenannte Thiosulfinate hervorgerufen, die entstehen, wenn das in den Zellen ein-
geschlossene Enzym Alliinase mit der Aminosdure Isoalliin reagiert, die ebenfalls im Ge-
miuse vorhanden ist. Die Reaktion findet nur statt, wenn die Zellwande der Zwiebeln ver-
letzt und die stark riechenden Verbindungen freigesetzt werden. Schneidet man die
Zwiebeln langs (in Ausdehnungsrichtung der Zellen), werden weniger Zellen beschadigt als
beim Schneiden quer zu den Zellen, es treten weniger Alliinase-Enzyme aus, und folglich
bilden sich weniger Thiosulfinate. (In Buch 2 erfahren Sie mehr dariiber, wie man mit dem
Messer den Geschmack von Zwiebeln und Knoblauch beeinflusst.)

Auch auf gegarte Speisen kann sich die Art des Schneidens auswirken. In manchen
Steaks, besonders aus der Flanke, erkennt man die einzelnen Muskelfasern deutlich als lan-
ge Streifen, die Uiber das ganze Stiick Fleisch verlaufen. Schneidet man so ein Steak nach
dem Grillen im rechten Winkel zur Faserrichtung, verkiirzt man die langen Muskelfasern
und sorgt so dafiir, dass sich das Fleisch leichter kauen lasst.

DAS RICHTIGE WERKZEUG

Ob man das richtige Gerét verwendet hat, um Essen zu erhitzen, abzukiihlen, zu zerklei-
nern, vermengen oder anders zu modifizieren, zeigt sich hdufig im Ergebnis. Der Anhang

KUCHENWERKZEUGE UND IHRE FUNKTION
Messer sind nicht die einzigen Werkzeuge, mit
denen Lebensmittel bearbeitet und physisch
verandert werden. Tatsachlich findet sich in je-
der Kiiche eine breite Palette von Utensilien, mit
denen sich vermengen, unterheben, verquirlen,
riihren, mahlen, piirieren, zerkleinern, kneten
und schlagen lasst. Fiir eine Vielzahl von An-
wendungen gibt es spezielle Gerate. Dabei ist es
mal der Arm des Koches oder der Kachin, der
die Antriebsenergie liefert, mal ist ein Kiichen-
utensil elektrisch betrieben. Hier ein paar Bei-
spiele:

= Mit dem Schneebesen oder Mixer wird Luft in
kalte Schlagsahne eingeriihrt, sodass aus einer
kleinen Menge Fliissigkeit eine volumindse
schaumige Masse wird.

- Eine Gewiirzmiihle zermahlt ganze Gewiirz-
teile in feines Pulver, wodurch aromatische Ole
freigesetzt werden.

- Ein dickes Stiick Hiihnerbrust wird durch die
Bearbeitung mit einem Fleischklopfer zu einem
diinnen Schnitzel, das nur eine kurze Garzeit
bendtigt.

In den Beispielen wird mit einem Werkzeug ein
einzelnes Lebensmittel bearbeitet. Viele Werk-
zeuge dienen allerdings dazu, mehrere Lebens-
mittel miteinander zu verbinden. Das einfachste
Beispiel ist der Holzloffel, mit dem man Wasser,
Mehl und Hefe zu einem Teig zusammenriihrt.
Das Lernziel lautet: Speisen kdnnen auch ohne
Erhitzen (oder Abkiihlen) modifiziert werden. In
diesem Buch lernen Sie, wie Sie das Ergebnis
vieler Rezepte z. B. durch die richtige Methode

der Zutatenvermengung verbessern kénnen.
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TERMINOLOGIE DES SCHNEIDENS

Professionelle Kdche verwenden eine Vielzahl von Begriffen, um zu beschreiben, wie Lebensmittel geschnitten werden. Die folgende Tabelle enthalt die Begriffe,
die in diesem Buch benutzt werden.

SCHNEIDEART BESCHREIBUNG

Chiffonade In sehr feine Streifen schneiden. Meistens werden frische Krauter, besonders Basilikum, so geschnitten.

Fein zerkleinern In 3-6 mm groRe Stiicke schneiden.

Mittelfein zerkleinern In 6-13 mm groRe Stiicke schneiden.

Grob zerkleinern In 13—19 mm groRe Stiicke schneiden.

Quer schneiden Rechtwinklig zur langen Seite des Lebensmittels schneiden.

Langs schneiden Der Lange nach (von einem Ende zum anderen) schneiden.

Schrag schneiden Im Winkel von 45° schneiden. Besonders lange und eher diinne Lebensmittel wie Spargel und Mdhren werden

so geschnitten.

Wiirfel In Wiirfel mit gleicher Kantenlange schneiden.

Julienne In streichholzgroRe Stifte schneiden (etwa 5 cm lang und 3 mm dick).
Fein hacken In hdchstens 3 mm groRe Stiicke schneiden.

Scheiben In flache Stiicke schneiden.

Diinne Scheiben In besonders diinne, hochstens 3 mm dicke Stiicke schneiden.

des Buches enthilt vertiefende Informationen zur Kiichenausstattung; hier zunachst nur
einige wichtige allgemeine Ratschlige, die man beherzigen sollte.

Topfe und Pfannen konnen aus einer Vielzahl von metallischen Materialien bestehen,
wobei jedes seine Vor- und Nachteile hat. Die Warmeleitfahigkeit des Metalls bestimmt, wie
gut sich das Kochgeschirr zum Anbraten eignet, wie leicht Essen anbrennt und wie gleich-
mafdig sich die Warme verteilt. Auch das Gewicht spielt eine Rolle. In einem leichten Edel-
stahltopf wird Ihr Schmortopf hochstwahrscheinlich am Topfboden anhaften. Je nach Ma-
terial ist Kochgeschirr einfacher oder weniger einfach zu reinigen.

Im Allgemeinen verwenden wir beschichtete Tépfe und Pfannen nur fir empfindliche
Speisen, die leicht anhaften, z. B. Fisch oder Eier. Unserer Erfahrung nach braunen Speisen
in beschichtetem Kochgeschirr nicht so gut, und oft bildet sich beim Braten von Fleisch nur
wenig oder kein Bratensatz — ein schmerzlicher Verlust fiir die Sauce. Nehmen Sie also lie-
ber keine beschichtete Pfanne, es sei denn, das Rezept verlangt ausdriicklich eine.

Genauso entscheidend wie das Material des Kochgeschirrs sind seine Form und Grof3e.
Quetschen Sie mal vier Hihnchenbriiste in eine Pfanne mit 25 cm Durchmesser und Sie er-
halten herrlich weiches, gediinstetes Fleisch — spendieren Sie ihnen jedoch grof3ziigig Platz
in einer 30-cm-Pfanne, bildet sich eine knusprige Kruste. Bei Pfannen wird fiir die Grofie
meist der Durchmesser (gemessen an der Oberkante der Pfannenwand) angegeben, bei
Topfen wird dafiir eher das Fassungsvermogen herangezogen (2 Liter, 4 Liter etc.). Um auf
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der sicheren Seite zu sein, benutzen Sie immer genau das im Rezept angegebene Kochge-
schirr.

Der Tipp gilt fiirs Kochen, aber fast noch mehr fiirs Backen. Wenn im Rezept eine
23-cm-Backform verlangt wird, nehmen Sie keine 20-cm-Form. Unserer Erfahrung nach
verldangert sich die Backzeit durch diese minimale Abweichung von den Vorgaben deutlich,
da der Teig in der kleineren Form logischerweise eine dickere Schicht bildet. Es dauert dann
langer, bis die Hitze ganz bis in die Kuchenmitte vorgedrungen ist, womdoglich so lange,
dass die Unterseite des Kuchens anbrennt. Selbst etwas so vermeintlich Triviales wie der
Rand eines Backblechs kann entscheidend sein, ob ein Rezept gelingt oder nicht.

DIE RICHTIGEN ZUTATEN

Fir gutes und erfolgreiches Kochen sind die richtigen Gerédtschaften unerlasslich, aber das
Gleiche gilt auch fir die Zutaten. Hier kénnen schon kleine Abweichungen vom Rezept gro-
e Auswirkungen auf das Ergebnis haben. Nimmt man beispielsweise fiir ein Gericht gro-
bes Salz statt Tafelsalz, reduziert sich der Salzgehalt um die Hélfte. Der Grund ist, dass die
Salzkorner des groben Salzes grofie Zwischenrdume lassen und das gemessene Volumen
,aufbldhen’, wodurch ein Teeloffel grobes Salz eine weit geringere Salzmenge enthilt als
ein Teeloffel Tafelsalz.

Groflere Abweichungen haben dementsprechend gréfiere Folgen. Ersetzt man in ei-
nem Mirbeteigrezept beispielsweise Butter durch pflanzliches Backfett, so dndert sich
zwangsldufig die Teigkonsistenz — ganz zu schweigen vom Geschmack. Das liegt erstens an
der unterschiedlichen Zusammensetzung — Butter enthilt etwa 80 % Fett und 16-18 % Was-
ser, Backfett hingegen ist reines Fett ohne jeglichen Wasseranteil — und zweitens an der un-
terschiedlichen Beschaffenheit der Fettkristalle.

Wenn es um das Austauschen von Rezeptzutaten geht, lautet der beste Rat: Tun Sie es
besser nicht! Das Ergebnis ist meist nicht vorhersehbar. Das gilt besonders fiir Backrezepte,
wo man die Folgen erst ganz zum Schluss iberpriifen kann. Bei herzhaften Gerichten kann
man meistens wihrend des Kochens kosten und eventuell noch gegensteuern; es ist daher
weniger riskant, Petersilie durch ein anderes Gewlirz zu ersetzen, als in einem Pudding-
rezept Sahne gegen Milch auszutauschen.

Nattirlich gibt es Situationen, in denen Ihnen nichts anderes tibrigbleibt und Sie auf
andere Zutaten zuriickgreifen miissen, z. B. wenn das Gericht bereits auf dem Herd steht
und Sie plétzlich feststellen, dass IThnen eine bestimmte Zutat ausgegangen ist.

Fiir Thren Einkauf finden Sie tiber das Buch verteilt Warenkundekapitel, die sich vertie-
fend mit einzelnen Zutaten wie Fisch, Rind- und Schweinefleisch beschiftigen. Sie finden
dort dariiber hinaus zahlreiche Tipps zur Lagerung und Verwendung.

KUCHENAUSSTATTUNG
Die richtige Kiichenausstattung ~ Seite 224

Das beste Material fiir

Topfe und Pfannen Seite 229
Antihaftbeschichtete

Pfannen — Ja oder nein? Seite 230
Grundlagenwissen Messer Seite 231
WARENKUNDE

Eier Seite 202
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SO WIRKT SALZ AUF
PFLANZENZELLEN

DIE WIRKUNG VON SALZ Per
Osmose entzieht Salz den Pflan-
zenzellen Wasser.

NACH DEM SALZEN Verliert eine
Pflanze Wasser, sinkt der Druck in
den Zellen und sie fallen zusam-
men. Auch das Pektin, das die

Zellen wie Kleber miteinander ver-

bindet, beginnt sich aufzuldsen.

KONZEPT 2.1

SALZ ENTZIEHT GEMUSE DAS WASSER

Gemiise, besonders Sommergemiise wie Tomaten und Zucchini, besteht zu einem we-
sentlichen Teil aus Wasser. Beim Kochen liegt die groRBte Herausforderung darin, dieser
Wassermassen Herr zu werden — wer mag schon vollig ,versuppten” Krautsalat? Oft
hilft es, Gemiise vor der Verwendung zu salzen, um ihm Fliissigkeit zu entziehen.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Pflanzliche Lebensmittel lassen sich in Obst
und Gemise einteilen. Als ,,Obst” bezeichnet
die Botanik die samentragenden Frichte von
mehrjahrigen Pflanzen. Unter ,Gemuse” fasst
man samtliche anderen essbaren Teile einer
einjahrigen Pflanze (Wurzeln, Stiele und Blat-
ter). In der Kochkunst — bzw. der Lebensmittel-
kunde — sieht man es nicht so streng, hier zah-
len auch einige samentragende Frichte zum
Gemiuse, wie Tomaten und Gurken.

Pflanzen bestehen wie Tiere aus unzahli-
gen Zellen. Pflanzenzellen enthalten eine breite
Palette aus Proteinen, Enzymen, Zuckern und
Farbpigmenten. Jede Zelle ist von einer festen
Zellwand umschlossen, die zum GroRteil aus
Zellulose besteht und mit zunehmendem Alter
der Pflanze immer dicker wird. In den Zellwan-
den und zwischen den Zellen befindet sich
Pektin, ein wasserlosliches Polysaccharid (Viel-
fachzucker), das die Zellen wie Leim zusam-
menhalt. Und natirlich enthalt Gemise, wie
die meisten Nahrungsmittel, viel Wasser.

Anders als beim Garen von Fleisch, wo
wir moglichst viel Wasser im Fleisch halten
mochten, geht es bei Gemlse darum, ihm
Wasser zu entziehen. Erstaunlicherweise errei-
chen wir diese beiden gegensatzlichen Ziele
mit ein und demselben Hilfsmittel: Salz.

Salzt man Gemduse, entsteht an der Zell-
oberflache eine hohere lonenkonzentration als
im Zellinneren. Um dieses Konzentrationsgefal-
le auszugleichen, durchdringt das Wasser die
Zellwand und flieRt aus der Zelle ab. Der Vor-
gang nennt sich ,Osmose” und spielt auch
beim Nasspokeln (siehe Buch 1, Konzept 1.11)
und Marinieren (siehe Buch 1, Konzept 1.13) ei-

ne entscheidende Rolle. Beim Salzen von
Fleisch ist der Trick, so lange zu warten, bis das
Fleisch die ausgetretene Flussigkeit — und noch
etwas zusatzliches Wasser — wieder aufnimmt
(so wird das Fleisch extrasaftig). Beim Salzen
von Gemuse dagegen lasst man die austreten-
de Flussigkeit (und damit das meiste Salz) ab-
tropfen, wodurch das Gemlise entwassert
wird.

Das Abtropfen ist besonders wichtig bei
der Zubereitung von Krautsalat und anderen
Salaten. Ohne Abtropfen verwassert spater das
Dressing und der Salat schwimmt in einer fa-
den Brihe aus Gemdusesaft. Aber der osmose-
bedingte Wasserverlust hat noch eine andere
Wirkung: Die Textur von Gemuse verandert
sich. Entzieht man Pflanzenzellen Wasser mit-
hilfe von Salz, verringert sich der zellinterne
Druck (Turgor) und sie fallen langsam zusam-
men. Die Folge ist, dass das Gemlse seine
Knackigkeit verliert und weicher wird.

Die Gemusetextur andert sich beim Sal-
zen noch aus einem anderen Grund: Die Festig-
keit des Pektins, also der Substanz, die die Zel-
len miteinander verbindet, ist abhangig von
Kalzium- und Magnesiumionen in den Moleku-
len. Diese lonen sind Teil der Pektinstruktur,
fungieren aber gleichzeitig als Verbindungsele-
ment zwischen Pektinmolekulen. Salzt man ro-
hes Gemuse oder gibt Salz ins Kochwasser, er-
setzen die Natriumionen des Salzes die Kalzi-
um- und Magnesiumionen des Pektins. Das
schwacht das Pektin und damit die Zellwande
— ein weiterer Grund, warum Brokkoliréschen
oder Kohl durch Salzen weich werden.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: SALZEN
MACHT GEMUSE AUCH SCHMACKHAFTER

Salzen verstarkt das Eigenaroma von Gemiise,
aber nur, wenn das Salz und die ausgetretene
Fliissigkeit mit ins Essen gegeben werden.

Wir wollten wissen, ob die Einwirkzeit des Salzes
Einfluss auf den Geschmack des Gemiises hat. Da-
zu haben wir zwei Proben Gazpacho (siehe Seite
36) zubereitet. Bei der ersten haben wir die Toma-
ten, Gurken, Zwiebeln und griinen Paprika mit Salz
bestreut und eine Stunde stehen lassen, bevor wir
alles zusammen piriert haben. Die zweite Probe
haben wir nicht zuvor gesalzen, stattdessen nach
dem Pirieren die gleiche Menge Salz wie bei der
ersten Probe hineingeriihrt. Das Resultat? Die Gaz-
pacho aus dem zuvor gesalzenen Gemiise
schmeckte aromatischer und komplexer.

Damit wir den Geschmack einer Speise wahrneh-
men kdnnen, miissen die Geschmacksstoffe unse-
re Geschmacksknospen reizen. Das Problem ist,
dass in Gemiise und Obst viele Aromamolekiile in
den Zellwanden eingeschlossen und zusatzlich
fest an bestimmte Proteine gebunden sind, wes-
halb sie keine Reaktion ausldsen konnen. Durch
kraftiges Kauen und erst recht durch Zerkleinern
im Mixer wird ein Teil dieser Aromen freigesetzt.
Noch effektiver ist es, das Gemiise zu salzen und
eine Stunde stehen zu lassen. Das Salz lost nach
und nach Aromaverbindungen aus den Zellwan-
den und modifiziert die Proteine derart, dass sie
gebundene Aromamolekiile freigeben. Die fertige
Suppe schmeckt so wesentlich intensiver.

r--—-———=—"=—=—=—=—=—=—=—=—"=—"="=—"™=—"="="=—"™"=""™"""]

—_——_——— e ==

DAS EXPERIMENT

Um die Effekte zu demonstrieren, die Salz auf
rohes Gemise hat, haben wir drei 450-Gramm-
Proben Chinakohlblatter mit je 22 EL Salz ver-
mischt. Dann haben wir die Proben eine Stun-
de in einem Durchschlag ziehen und abtropfen
lassen. Die ausgetretene Flussigkeit haben wir
aufgefangen und gemessen. Parallel dazu ha-
ben wir eine ungesalzene Kontrollprobe Kohl
ebenfalls eine Stunde stehen lassen. Wir haben
das Experiment dreimal durchgefihrt.

DAS ERGEBNIS

Im Verlauf einer Stunde haben die gesalzenen
Kohlproben im Schnitt jeweils mehr als 2EL
Wasser abgegeben. Die Kontrollprobe dagegen
hat wie erwartet kein Wasser abgegeben.

Noch eindrucksvoller als die Zahlen war
der optische Unterschied zwischen dem gesal-
zenen und dem ungesalzenen Kohl. Wahrend
die Kontrollprobe nach einer Stunde noch fest
und knackig war, waren die mit Salz vermisch-
ten Kohlblatter so weich, dass sie, mit einer
Zange gehalten, schlaff herabhingen.

DIE ERKENNTNIS
Salzt man Gemdse, ist die Wirkung eindeutig:
Das osmotisch wirksame Salz entzieht den
Pflanzenzellen jede Menge Wasser. Anders als
bei Fleisch, wo Wassererhalt das oberste Ziel
ist, ist der durch Salz verursachte Wasserver-
lust bei Gemlise genau das, was wir wollen.
Deshalb salzen wir Gemuse und lassen
die austretende Flussigkeit abflieRen, bevor wir
das Dressing dazugeben. Das stellt bei unse-
rem Buttermilchkrautsalat sicher, dass der Ge-
schmack des cremigen Dressings schon voll
bleibt und nicht von austretendem Zellsaft ver-
dunnt wird. Der schlaffe Kohl sieht vielleicht
nicht ganz so schon aus, aber das fertige Ge-
richt wird damit insgesamt besser. Ein kleiner
Trost: Die erschlafften Blatter nehmen aus dem
Dressing wieder Wasser auf; der Turgor — der
Druck, durch den die Zellwand einer Pflanzen-
zelle gespannt wird — wird so wiederherge-
stellt, zudem verbessert sich der Geschmack.

KONZEPT 2.1

27

SCHLAFFER KOHL MIT SALZ

Nachdem wir Chinakohl gesalzen haben, wurden die Blatter weich und schlaff. Mit einer Zange ge-
halten, hingen sie kraftlos herab. Die ungesalzenen Kohlblatter dagegen haben sich steif wie ein
Brett gehalten (rechtes Bild).
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SALZEN IN DER PRAXIS:

KRAUT- UND GURKENSALAT

Salate sind meistens schnell gemacht, aber fiir richtig gute Salate gilt es, ein paar Dinge zu beachten. So kann

es beispielsweise passieren, dass nach der Zugabe des Dressings Gemiisewasser austritt und das Dressing in

eine geschmacklose, wasserige Salatsauce verwandelt. Um das zu vermeiden, salzen wir die Gemiisezutaten

vor der Hinzugabe des Dressings, wodurch sie Wasser abgeben. Das Wasser gieRen wir weg — so kann es das

Dressing anschlieBend nicht verdiinnen. Ein zusatzlicher Effekt des Salzens: Das Gemiise wird weicher und ist

angenehmer Zu essen.

CREMIGER BUTTERMILCHKRAUTSALAT
(FOR 4 PORTIONEN)

Wenn Sie den Krautsalat sofort servieren mdchten, geben Sie
den gesalzenen Kohl in eine grofSe Schiissel mit Eiswasser,
giefSen Sie ihn durch einen Durchschlag ab, entfernen Sie alle
Eisstiicke und tupfen Sie ihn dann trocken. Geben Sie dann
das Dressing dazu.

2 Kopf  Rot- oder Weikohl (etwa 800g), ohne
den kompakten Kern und geraspelt
Salz

1 Mahre, geschalt und geraspelt
125ml
2EL  Mayonnaise
2EL  Sour Cream
1 kleine Schalotte, fein gehackt

Buttermilch

2EL frische Petersilie, fein gehackt
TL  Apfelessig

ATL  Zucker

Y4TL  Dijon-Senf

1 groRe Prise  Pfeffer

1. Einen Durchschlag oder ein grobmaschiges Sieb auf
eine mittelgrofe Schiissel setzen und den zerkleinerten
Kohl darin mit 1TL Salz vermengen. 1 Stunde bis maximal
4 Stunden ziehen lassen, bis der Kohl zusammenfillt, dann
unter flieflfendem kalten Wasser abspiilen. Den Kohl im
Durchschlag leicht ausdriicken (nicht quetschen), dann mit
Kiichenpapier abtrocknen. Kohl zusammen mit den Moéh-
renraspeln in eine grofle Schiissel geben.

2. In einer kleinen Schiissel Buttermilch, Mayonnaise,
Sour Cream, Schalotte, Petersilie, Essig, Zucker, Senf, % TL
Salz und den Pfeffer verquirlen. Das Dressing unter den Sa-
lat mengen und alles etwa eine halbe Stunde kalt stellen.
(Der Krautsalat kann bis zu 3 Tage im Kiihlschrank aufbe-
wahrt werden.)

BUTTERMILCHKRAUTSALAT MIT
FRUHLINGSZWIEBELN UND KORIANDER

Fiir das Dressing: Senf, Petersilie und Apfelessig weglassen,
dafiir 1EL fein gehacktes frisches Koriandergriin, 1TL Li-
mettensaft und 2 Frithlingszwiebeln in diinne Scheiben ge-

schnitten hinzuftigen.




PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WANN WIRD BUTTER-
MILCH EIGENTLICH SCHLECHT?

Angebrochene Buttermilch halt sich bis zu drei Wochen, aber
am besten schmeckt sie frisch.

Buttermilch riecht immer sauer — wie soll man da wissen, ob
sie ,sauer”, d. h. schlecht ist? Als wir dem Bauern, von dem
wir die Buttermilch fiir unsere Versuchskiiche kaufen, diese
Frage gestellt haben, hat er uns geraten, die Milch innerhalb
von fiinf bis sieben Tagen nach dem Offnen zu verbrauchen.
Andere Empfehlungen sehen einen noch langeren Zeitraum
von bis zu zwei Wochen vor. Und schlieRlich sind da noch un-
sere eigenen Erfahrungen, die besagen, dass Buttermilch nach
dem Offnen mindestens drei Wochen gekiihlt aufbewahrt wer-
den kann, bis sie richtig schlecht wird, d. h. bis sich blau-grii-
ner Schimmel darauf bildet. Es verwundert kaum, dass Butter-
milch so lange haltbar ist, denn sie enthélt sehr viel Milchsau-
re, die das Wachstum schadlicher Bakterien und die Schim-
melbildung hemmt. Bis dahin war die Sache also klar. Dann
wollten wir aber noch wissen, ob die Aufbewahrungsdauer
den Geschmack von Buttermilch beeintrachtigt. Um das zu
priifen, haben wir eine kleine Versuchsreihe durchgefiihrt, fir
die wir Pfannkuchen mit unterschiedlich alter Buttermilch
(frisch gedffnet, nach einer Woche im Kiihlschrank sowie nach
zwei und drei Wochen) zubereitet haben. Das Ergebnis: Je &l-
ter die Buttermilch, desto fader haben die Pfannkuchen ge-
schmeckt.

Woran liegt das? Buttermilch enthélt Bakterien, die Milchsaure
und Diacetyl produzieren. Letztere Substanz ist fiir den typisch
Lbutterigen” Geschmack von Buttermilch verantwortlich. (Auch
in Butter ist Diacetyl die vorherrschende Aromaverbindung.)
Mit fortschreitender Zeit sorgt die anhaltende Fermentierung
dafiir, dass immer mehr Saure produziert wird. So viel Saure,
dass nach und nach fast alle Bakterien absterben, die fiir die
Bildung des Diacetyls verantwortlich sind. Drei Wochen alte
Buttermilch schmeckt also nach wie vor sauerlich (bedingt
durch die Milchsaure), von den Butteraromen jedoch bleibt
nicht mehr viel dibrig, der Geschmack biiRt seine Tiefe und
Komplexitat ein. Gliicklicherweise gibt es eine Madglichkeit, die
Haltbarkeit von Buttermilch zu verlangern und das Aroma so zu
konservieren: Einfrieren.

Fm————— e — -
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& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT
Fir unseren Buttermilchkrautsalat wollten wir knackigen, gleichmaRig

geraspelten Kohl, {iberzogen von einem schmackhaften Buttermilch-

I(ONZEPT 2.1 SALZ ENTZIEHT GEMUSE DAS WASSER

dressing, das am Salat haftet, anstatt sich am Boden der Schiissel zu

sammeln. Indem wir den Kohl vorher salzen und das austretende Was-

ser ablaufen lassen, wird der Salat weniger wasserig. Fiir ein eher
schweres, schon sauerliches Dressing verwenden wir eine Mischung
aus Buttermilch, Mayonnaise und Sour Cream.

DEN KOHL RASPELN ...
.quietschigen” Kohlblatter und dem Herausschneiden des kompakten
Kerns benotigt man ein scharfes Messer. Am besten viertelt man den
Kohlkopf, entkernt die Viertel und zerlegt sie dann in Packen aus jeweils
mehreren Kohlblattlagen. Diese Packen legt man flach auf ein Brett und
schneidet sie mit einem Kochmesser in diinne Streifen, oder man steckt
sie zusammengerollt in den Einflillstutzen einer Kiichenmaschine mit
Raspelscheibe.

... UND SALZEN Da wir um jeden Preis ein verwassertes Dres-

sing vermeiden wollen, salzen wir den Kohl und lassen ihn eine Weile
stehen. So werden die Zellen des Kohls entwassert. Damit der Salat
nicht zu salzig wird, spiilen wir den Kohl anschlieRend griindlich ab und

trocknen ihn mit Kiichenpapier. Tut man das nicht, ruiniert das im Ge-
wirr der Kohlraspeln eingeschlossene Salzwasser sowohl den Ge-

schmack als auch die Textur des Salates. Firs Salzen und Entwassern
reicht 1TL Salz.

DIE BUTTERMILCH ,ANDICKEN" Wir dicken die Buttermilch
noch etwas an, damit das Dressing besser am Kohl haftet. Dabei darf

allerdings der sauerliche Geschmack auf keinen Fall verloren gehen.
Mayonnaise macht das Dressing schwerer und verbessert die Haft-

eigenschaften, wahrend etwas Sour Cream die charakteristische saure
Buttermilchnote wiederherstellt. Zusammen ergeben die drei Zutaten
ein gut haftendes Dressing, das keinesfalls zu méchtig ist.

CREMIGER GURKENSALAT MIT DILL
(FUR 4 PORTIONEN)

Nehmen Sie fiir diesen Salat unbedingt frischen und keinen
getrockneten Dill.

3 Gurken (900g), geschalt, langs halbiert, Samen ent-
fernt und in gut 0,5cm dicke Stiicke geschnitten
1 kleine rote Zwiebel, in sehr diinne Ringe geschnitten
1EL  Salz
250ml  Sour Cream
3EL Apfelessig
1TL  Zucker
4EL frischer Dill, fein gehackt

Zum Zerkleinern der ledrig-zahen,

29
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1. Einen Durchschlag auf eine grofie Schiissel setzen

und darin die Gurken und Zwiebelringe mit dem Salz ver-
mengen. Einen mit Wasser gefiillten wiederverschlief3ba-
ren 4-1-Plastikbeutel auf die Gurken legen. 1 bis 3 Stunden
ziehen und abtropfen lassen. Das Gemtse abspiilen und
trocken tupfen.

2. Die restlichen Zutaten mit einem Schneebesen in ei-
ner mittelgrofien Schiissel verquirlen. Die Gurken und
Zwiebeln dazugeben und alles miteinander vermengen.
Gekiihlt servieren.

GURKENSALAT MIT MINZE UND JOGHURT
(FOR 4 PORTIONEN)

3 Gurken (900g), geschilt, langs halbiert, Samen

entfernt und in gut 0,5cm dicke Stiicke geschnitten

1 kleine rote Zwiebel, in sehr diinne Ringe geschnitten

Salz und Pfeffer
250ml  fettarmer Naturjoghurt
2EL  Olivendl (nativ extra)
4EL frische Minze, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
2TL  gemahlener Kreuzkiimmel

1. Einen Durchschlag auf eine grofie Schiissel setzen
und darin die Gurken und Zwiebelringe mit dem Salz ver-
mengen. Einen mit Wasser gefiillten wiederverschlief3ba-
ren 4-1-Plastikbeutel auf die Gurken legen. 1 bis 3 Stunden
ziehen und abtropfen lassen. Das Gemiise abspiilen und
trocken tupfen.

2. Die restlichen Zutaten mit einem Schneebesen in ei-
ner mittelgroflen Schiissel verquirlen. Die Gurken und
Zwiebeln dazugeben und alles miteinander vermengen.
Gekiihlt servieren.

GURKENSALAT MIT SESAM UND ZITRONE
(FUR 4 PORTIONEN)

3 Gurken (900g), geschalt, langs halbiert, Samen
entfernt und in gut 0,5cm dicke Stiicke geschnitten
1EL  Salz
60ml  Reisessig
1EL  Zitronensaft
2EL  Sesamdl gerostet
2TL  Zucker
1 Prise  Chiliflocken (oder mehr, je nach Geschmack)

1EL  Sesamsamen, gerdstet

1. Einen Durchschlag auf eine grofie Schiissel setzen
und darin die Gurken mit dem Salz vermengen. Einen mit
Wasser gefiillten wiederverschlieRbaren 4-1-Plastikbeutel
auf die Gurken legen. 1 bis 3 Stunden ziehen und abtropfen
lassen. Die Gurken abspiilen und trocken tupfen.

2. Dierestlichen Zutaten mit einem Schneebesen in ei-
ner mittelgrof3en Schiissel verquirlen. Die Gurken dazuge-
ben und alles miteinander vermengen. Gekiihlt oder zim-
merwarm servieren.

GURKENSALAT SUSS-SAUER
(FUR 4 PORTIONEN)

Der Salat basiert auf einem einfachen thaildndischen Relish,
das gerne zu Gebratenem gereicht wird. Er schmeckt beson-
ders gut zu gegrilltem Lachs oder gegrillten Hihnchenbrust-
filets.

3 Gurken (900g), geschdlt, langs halbiert, Samen
entfernt und in gut 0,5cm dicke Stiicke geschnitten



2 rote Zwiebel, in sehr diinne Ringe geschnitten
1EL  Salz
125ml  Reisessig
2'2EL  Zucker
2 kleine Jalapefio-Chilis, entkernt und fein gehackt
(oder mehr, je nach Geschmack)

1. Einen Durchschlag auf eine grofie Schiissel setzen
und darin die Gurken und Zwiebelringe mit dem Salz ver-
mengen. Einen mit Wasser gefiillten wiederverschliefba-
ren 4-1-Plastikbeutel auf die Gurken legen. 1 bis 3 Stunden
ziehen und abtropfen lassen. Das Gemiise abspiilen und
trocken tupfen.

2. In einem kleinen sdurebestindigen Topf 160ml
Wasser und den Essig auf mittlerer Stufe aufkochen lassen.
Den Zucker darin auflosen. Hitze reduzieren und 15 Minu-
ten kocheln lassen. Auf Zimmertemperatur abkiihlen las-
sen.

3. In der Zwischenzeit die Gurken, Zwiebelringe und
Jalapenos in eine mittelgrofe Schiissel geben. Mit dem
Dressing vermischen. Gekiihlt servieren

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Kalter, knackiger Gurkensalat ist etwas Herrliches, allzu oft aber er-
trinkt das Gemuse im eigenen Wasser. Damit das nicht passiert, ent-
wassern wir die Gurken mit Salz und beschweren sie zusatzlich. So ge-
ben sie noch mehr Wasser ab als durch bloBes Salzen. Was die optima-
le Dauer angeht, lautet unsere Empfehlung nach vielen Zubereitungs-
versuchen: eine bis drei Stunden. Auch nach zwélf Stunden haben die
Gurken nicht mehr Fliissigkeit abgegeben als nach drei Stunden. Drei
Stunden sind optimal, aber schon eine Stunde zeigt viel Wirkung, wenn
Sie mal wenig Zeit haben. Um Gurken mehr Pep zu verleihen, kombinie-
ren wir sie gerne mit Zwiebeln. (Keine Sorge — salzt man diese zusam-
men mit den Gurken und lasst sie ziehen, verlieren sie ihr stechendes
Aroma.) Egal, ob man den Salat nun mit einer leichten Vinaigrette oder
einem cremigen Joghurtdressing anrichtet — die Gurken behalten ihren
knackigen ,Biss”.

ENTKERNEN, SALZEN UND BESCHWEREN Fiir unsere Salat-
variationen schalen wir die Gurken, halbieren sie der Lange nach und
entfernen dann mit einem Loffel die Samen (diese enthalten um einiges
mehr Wasser als das Fleisch und fiihlen sich im Mund unangenehm
glitschig an). Nachdem wir sie in gut 0,5cm dicke Stiicke geschnitten
haben, geben wir sie in einen Durchschlag, den wir auf eine Schiissel
setzen. Wir vermischen die Gurken mit 1EL Salz und beschweren sie
mit 4Liter Wasser (in einen wiederverschlieBbaren Plastikbeutel ge-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: BODENSATZ IN ESSIG

I I
I Hat sich in Ihrem Essig ein triiber, leicht schleimiger Boden- I
I satz gebildet? Keine Angst, Sie miissen die Flasche nicht I
| wegwerfen. |
| Industriell hergestellter Essig ist ungedffnet fast unbegrenzt |
I lange haltbar. Kommt der Essig jedoch in Kontakt mit Luft, I
kann es passieren, dass sich in der Flasche gesundheitlich un-

I bedenkliche ,Essighakterien” vermehren. Diese bilden ein trii- I
| bes Sediment aus harmloser Zellulose, einem Vielfachzucker, I
| der die Qualitit und den Geschmack des Essigs nicht beein- |
| trachtigt. Unsere Vergleichsverkostungen mit frisch gedffne- |
| tem Essig und Essig mit Bodensatz (vor dem Verkosten gefil- |
tert) haben das bestatigt.

I Das amerikanische Vinegar Institute hat die Lagerung von Es- I
| sig untersucht und herausgefunden, dass angebrochener Es- I
| sig, der dunkel und bei Zimmertemperatur gelagert wird, quasi |
| Lunendlich” lange haltbar ist. Um den unschonen Bodensatz |
| loszuwerden, gieBen Sie den Essig einfach durch ein feines Kii- |
| chensieb, das Sie mit einem Kaffeefilter auslegen. |

fiillt). Innerhalb von einer bis drei Stunden geben sie nun den GroRteil
ihres Wassers ab. Der Salat gerat so auf keinen Fall zu wasserig.
WENIG SALZ REICHT Manche Kdche schwdren darauf, Gurken
mit einer Salzmenge zu entwassern, die weit iiber der Menge liegt, mit
der wir den Salat wiirzen wiirden. Zwar waschen sie das tiberschiissige
Salz vor dem Servieren ab, aber uns iberzeugt die Methode trotzdem
nicht. Unserer Erfahrung nach schmeckt derart stark gesalzener Salat
auch nach griindlichem Abspiilen und Trockentupfen mit Kiichenpapier
noch zu salzig. Fir unsere Salate reichen 1EL Salz, ein Zusatzgewicht
und ein paar Stunden Zeit. Auch wir spiilen die Gurken vor der Weiter-
verarbeitung noch einmal ab, mit dem Unterschied, dass das Abspiilen
bei der geringen Salzmenge tatsachlich effektiv funktioniert. Unser
Gurkensalat ist perfekt gewiirzt und kein bisschen versalzen.
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SALZEN IN DER PRAXIS: TOMATEN

Jeder weil3, wie saftig Tomaten sind. Mit welchen Techniken lasst sich diese Flut von Wasser am besten ein-

dammen? Durch Salzen kann man Tomaten eine Menge Wasser entziehen und so verhindern, dass Ofengerichte

wie Tartes und gefiillte Tomaten aufweichen. Daneben tragt Salzen auch dazu bei, den Zellen ihre Aromastoffe

zu entlocken.

TOMATEN-MOZZARELLA-TARTE
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Wenn man den Bldtterteig liber Nacht im Kiihlschrank auf-
tauen ldsst, zerbricht er beim Auseinanderfalten nicht so
leicht. Verwenden Sie Mozzarella mit niedrigem Wasserge-
halt, nicht frischen, in Lake eingelegten Mozzarella, oder al-
ternativ Scamorza.

6 Platten  Tiefkiihlblatterteig (je 10 x 17 cm), aufgetaut
1 Ei(Gr. M), geschlagen
60g Parmesankase, gerieben
450g Roma-Tomaten, entkernt und quer in gut
0,5cm dicke Scheiben geschnitten
Salz und Pfeffer
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2EL Olivendl (nativ extra)
230g
2EL frisches Basilikum, gehackt

Mozzarella, grob gerieben

1. Den Backofen auf 220°C vorheizen. Ein tiefes Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Arbeitsplatte mit Mehl
bestreuen und die 6 Bldtterteigplatten darauf ausbreiten.
An zwei Platten eine der kurzen Seiten mit Ei bestreichen.
Beide Platten mit einer weiteren Platte als ,Briicke“ zusam-
menfiigen und etwa 2cm iberlappen lassen. Die tiberlap-
penden Kanten andriicken und mit einem Rollholz ebnen.
Das Ganze mit den restlichen drei Platten wiederholen. Von

einer der so entstandenen langen Platten die lingere Seite
mit Ei bestreichen und die andere lange Platte anfiigen
(Uberlappung etwa 2cm). Die iiberlappenden Kanten an-
driicken und mit einem Rollholz ebnen. Es sollte ein etwa
20x50cm grofies Rechteck entstehen. Jeweils zwei Teig-
streifen, etwa 2,5cm breit, von der langen und der kurzen
Seite des Teigs abschneiden. Das grofie Teigstiick auf das
Backblech legen und mit Ei einpinseln. Die langen und die
kurzen Teigstreifen jeweils passend auf die langen und kur-
zen Ridnder des Teigrechtecks platzieren, andriicken und
mit Ei bestreichen. Den Tarteboden gleichmafig mit Par-
mesan bestreuen, dann mit einer Gabel in regelméfiigen
Abstdnden einstechen. Den Boden auf der zweiten Schiene
von unten 13 bis 15 Minuten backen. Die Ofentemperatur
auf 180°C reduzieren und 13 bis 15 Minuten weiterbacken,
bis der Teig goldbraun und knusprig ist. Den Tarteboden auf
einen Rost geben und den Ofen wieder auf 220 °C stellen.

2. Wihrend der Boden im Ofen ist, die Tomatenschei-
ben nebeneinander auf eine doppelte Lage Kiichenpapier
geben, gleichmiflig mit % TL Salz bestreuen und 30 Minu-
ten ziehen lassen. Dann mit einer doppelten Lage Kiichen-
papier bedecken und kréftig anpressen, um maoglichst viel
Saft aufzunehmen. In einer kleinen Schiissel den Knob-
lauch, das Olivendl und jeweils eine Prise Salz und Pfeffer
vermischen.

3. Den Mozzarella gleichmiflig iiber den Tarteboden
streuen. Die Tomaten in regelméfligen Reihen (parallel zur
kurzen Seite etwa 4 Scheiben nebeneinander) darauf vertei-

len, dann mit dem Knoblauchdl bepinseln. Die Tarte auf




der zweiten Schiene von unten 15 bis 17 Minuten fertig
backen, bis der Boden tief goldbraun und der Kise ge-
schmolzen ist. Auf dem Rost etwa 5 Minuten abkiihlen las-
sen, dann mit Basilikum bestreuen, auf einem Schneid-
brett oder einer Platte in Stiicke schneiden und servieren.
Zubereitung im Voraus: Den Boden wie in Schritt 1 be-
schrieben vorbacken und auf Zimmertemperatur abkiihlen
lassen. Eingeschlagen in Frischhaltefolie kann er bis zu
zwei Tage bei Zimmertemperatur aufbewahrt werden.
Dann wie beschrieben belegen und fertig backen.

TARTE MIT GETROCKNETEN TOMATEN
UND MOZZARELLA

Ersetzen Sie die frischen Tomaten durch getrocknete Toma-
ten, und Sie kdnnen diesen herzhaften Appetizer das ganze
Jahr hindurch guten Gewissens servieren.

Die Roma-Tomaten weglassen, stattdessen 100g getrockne-
te Tomaten in Ol abtropfen lassen, abbrausen, fein zerklei-
nern und die Tarte damit belegen.

TOMATEN-MOZZARELLA-TARTE MIT PROSCIUTTO

60g feine Prosciutto-Streifen in einer Schicht auf dem Moz-
zarella verteilen, dann die Tomatenscheiben daraufgeben.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Irgendwo zwischen Pizza und Quiche angesiedelt, ahnelt eine Tomaten-
Mozzarella-Tarte geschmacklich beiden Gerichten, bringt aber ihre ganz
eigenen Zubereitungsprobleme mit sich. Zunachst ist da das viele To-
matenwasser, das eigentlich eine Garantie fiir einen véllig aufgeweich-
ten Tarteboden ist. Zweitens schmecken Tomatentartes haufig eher fad
und langweilig. Unser Ziel war daher ein einfach zubereitetes Tarte-Re-
zept mit knusprigem Boden und so intensivem Tomatenaroma, als ka-
men die Friichte frisch vom Strauch. Mit einem zweistufigen Backver-
fahren, einem mit Ei-Bestrich und einer Kaseschicht ,impréagnierten”
Boden sowie entwasserten Tomaten wird das Ergebnis wie gewiinscht.

SALZEN UND ABTROPFEN LASSEN Eine Kombination aus
Salzen und Abtropfenlassen auf Kiichenpapier (mit Anpressen) entzieht
Tomatenscheiben so viel Fliissigkeit, dass man anschlieBend ruhigen
Gewissens eine Tarte damit belegen kann. Wir verwenden fiir dieses
Rezept auRerdem Roma-Tomaten, da sie weniger Wasser enthalten.

I(ONZEPT 2.1 SALZ ENTZIEHT GEMUSE DAS WASSER

—_————————————

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
SO BLEIBT DER TARTEBODEN SCHON KNUSPRIG

Drei Dinge sind notwendig, damit eine Tarte nicht aufweicht:
Salz, Ei und Parmesan.

Eine Tarte wird zwangslaufig weich und schlaff, wenn man die
Tomaten vorher nicht salzt und den Teig nicht mit Ei bestreicht.
Tut man dies aber (und fiigt auRerdem eine Schicht Parmesan
hinzu), wird der Boden schon knusprig und die geschnittenen
Stiicke liegen stabil in der Hand.

AUFGEWEICHT
So sieht eine Tarte aus, die ohne zuvor gesalzene Tomaten,
Parmesanschicht und Ei-Bestrich gebacken worden ist.

FEST UND STABIL
Mit unseren drei ,NasseschutzmaRnahmen” dagegen weicht
die Tarte nicht auf und lasst sich gut mit einer Hand essen.

BASTELN MIT BLATTERTEIG Aus sechs fertig gekauften Blét-
terteigplatten setzen wir einen rechteckigen Tarteboden zusammen,
dem wir zusatzlich einen schmalen Rand spendieren, damit der Belag
nicht herunterrutscht (besonders Tomaten haben eine Tendenz dazu).
Zuerst bestreichen wir zwei kurze Kanten der ersten Teigplatten mit Ei
und setzen die zweite Platte so an, dass sie die erste etwa 2 cm iber-
lappt. Dann driicken wir die Verbindungsnaht zusammen und rollen sie
mit einem Rollholz eben und glatt. Das wiederholen wir noch einmal
und setzen dann auf gleiche Weise die langen Teigplatten zusammen.
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Der Boden sollte nun etwa 20 x 50 cm groR sein. (Falls nétig, begradi-
gen Sie die Rander mit einem Pizzaschneider.) Als Nachstes schneiden
wir vier diinne Streifen (jeweils 2,5 cm breit) vom Boden ab, zwei an ei-
ner der langen Seiten und zwei an einer der kurzen. Wir bestreichen
den Boden mit geschlagenem Ei, setzen die diinnen Teigstreifen jeweils
passend auf die Kanten des Bodens und driicken sie leicht an, sodass
ein umlaufender erhdohter Rand entsteht. AnschlieBend bestreichen wir
auch die Streifen mit Ei, damit sie besser halten.

DEN BODEN VORBACKEN Wir backen den Blatterteigboden
zweistufig vor: zunachst heil, damit er aufgeht und braunt, dann etwas
kiihler, um ihn zu trocknen und weiter zu festigen. Anfangs kommt der
Teig 15 Minuten bei 220 °C in den Ofen, bis er sich schon gehoben und
etwas Farbe angenommen hat, dann verringern wir die Hitze auf 180 °C
und backen den Boden eine weitere Viertelstunde, bis er gut gebraunt
ist. Wenn wir den Boden aus dem Ofen holen, ist er schon mirbe und
blattrig, dabei aber so fest, dass man ihn an einem Ende fassen und
hochhalten kann.

DEN BODEN ,IMPRAGNIEREN" Die wichtigsten MaRnahmen
gegen einen durchweichten Tarteboden sind ein groRziigiger Ei-Bestrich
und eine Schicht aus Parmesankase, beides vor dem Vorbacken aufge-
tragen. Das Ei dichtet den Teig gegen Fliissigkeit ab, wenn auch nicht

vollstandig. Komplettiert wird der Nasseschutz durch den Parmesankase,
der schmilzt und eine fetthaltige — dazu kostlich nussige — Schicht bildet,
von der Wasser regelrecht abperlt, wie Regen auf dem Gefieder einer En-
te. Trdgt man diese beiden Schutzschichten sorgfaltig auf, spricht nichts
mehr dagegen, die Tarte mit Mozzarella und Tomaten zu belegen — sie
bleibt knusprig und fest, selbst noch Stunden nach dem Backen.

GEFULLTE TOMATEN MIT PARMESAN,

KNOBLAUCH UND BASILIKUM
(FUR 6 PORTIONEN)

Nehmen Sie fiir das Rezept keine zu reifen Tomaten, da sie
sonst ithre Form nicht halten.

6 groRe feste und reife Tomaten (jeweils ca. 2304g),
+Kappe" mit Strunk 3-4 mm dick abgeschnitten,
Kerne entfernt, aber nicht die Wande
1TL  Salz aus der Miihle
1 Scheibe Sandwichtoast, in Viertel gerissen
JEL+1TL
459 Parmesankase, gerieben
1 Handvoll
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
Pfeffer

Olivendl

frisches Basilikum, grob zerkleinert

1. Ein Backblech doppelt mit Kiichenpapier belegen.
Die Tomaten innen mit Salz bestreuen und mit der Off-
nung nach unten auf das Backblech setzen. Etwa 30 Minu-
ten stehen lassen, damit sie Wasser abgeben.

2. In der Zwischenzeit den Backofen auf 190 °C vorhei-
zen. Den Boden einer 33x23cm grofien Auflaufform mit
Alufolie auslegen. Das Brot in der Kiichenmaschine grob
zerkleinern (Maschine etwa 10-mal kurz betétigen) und an-
schliefend in einer kleinen Schiissel mit 1EL Olivenol, dem
Parmesan, Basilikum und Knoblauch vermengen. Mit Pfef-
fer abschmecken.

3. Das Innere der Tomaten mit Kiichenpapier trocken
tupfen, dann die Tomaten mit der abgeschnittenen Seite
nach oben in die vorbereitete Auflaufform setzen. Die
Schnittflichen mit 1TL Ol bepinseln. Die Fiilllung in die To-
maten geben (leicht gehduft) und 2EL Ol dariibertriufeln.
Im Ofen auf der zweiten Schiene von oben etwa 20 Minu-
ten backen, bis die Fullung goldbraun und knusprig ist. So-
fort servieren.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
GRUNE KNOBLAUCHTRIEBE WEGSCHNEIDEN

Die griinen Triebe von Knoblauchzehen konnen unangenehm
bitter schmecken.

Jeder Koch hat sicher schon einmal gehdrt, dass man den
griinen Spross an Knoblauchzehen besser entfernt, da er bitter
und unangenehm beiRend schmeckt, selbst in gegartem Zu-
stand. Um zu priifen, ob der Rat stimmt, haben wir zwei Test-
gerichte jeweils zweimal zubereitet: Aioli (mit rohem Knob-
lauch) und Nudeln mit Knoblauch und Olivendl. Dabei haben
wir die Triebe beim Hacken der Zehen einmal entfernt und ein-
mal mitzerkleinert. Beim Aioli mit Trieben haben die Testesser
klar eine unangenehm bittere Note herausgeschmeckt. Im Ge-
gensatz dazu schmeckte das Aioli ohne Triebe zwar immer
noch sehr scharf — wie bei rohem Knoblauch nicht anders zu
erwarten —, aber das Aroma war milder. Die Nudeln, die wir
mit Knoblauchtrieben zubereitet haben, haben einen beiRen-
den, leicht metallischen Nachgeschmack aufgewiesen, der
sich auf der Zunge festzusetzen schien und jeden weiteren
Bissen geschmacklich getriibt hat.

Warum ist das so? Die Triebe enthalten im Vergleich zu den
Zehen selbst intensivere Bitterstoffe, die sich auch durch Ga-
ren nicht neutralisieren lassen. Wir empfehlen daher, die grii-
nen Sprossen immer wegzuschneiden.

r——r——™—=—=—=-—=—™=—=—=—=—=—=—"™="™="=""="™"™""7

GEFULLTE TOMATEN MIT ZIEGENKASE,
OLIVEN UND OREGANO

Statt des Parmesans 85g zerbroselten Ziegenkdse nehmen.
In Schritt 2 das Basilikum weglassen und stattdessen 4EL
fein gehackte frische Petersilie, 1% TL fein gehackten fri-
schen Oregano und 3EL zerkleinerte schwarze Oliven in die
Fillung geben.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Meistens sind gefiillte Tomaten mehlig und schmecken nach Wasser,
die Fiillung besteht aus fadem, triefendem Brot. Fiir unser Rezept woll-
ten wir mehr: aromatische, sonnengereifte Tomaten gefiillt mit einer
Brotfiillung mit gartenfrischen Krautern, Knoblauch und wiirzigem Ka-
se. Damit die Fiillung nicht zu sehr aufweicht, entziehen wir den Toma-
ten zundchst moglichst viel Wasser, indem wir sie salzen. Die Brotfiil-
lung wiirzen und verfeinern wir mit Olivendl, Kase, Knoblauch und fri-
schem Basilikum. Nachdem wir die Tomaten groRziigig damit gefiillt

haben, backen wir die Tomaten 20 Minuten im Ofen, bis ihr Fleisch zart-
bissfest ist und die Fiillung eine knusprig braune Kruste hat.

AUF (WASSER-)ENTZUG Damit die Fiillung nach dem Garen
nicht in Tomatensaft schwimmt, ,,entwassern” wir die Tomaten vor dem
Fillen mithilfe von Salz. Das Salz sorgt dafiir, dass das Zellwasser durch
die Zellwande abflieBt — der Tomate wird so ein Teil ihres Wassers ent-
zogen.

DIE SAUGKRAFT VON KUCHENPAPIER NUTZEN Nach dem
Salzen drehen wir die Tomaten um und stellen sie auf mehrere Lagen
Kiichenpapier. Das Papier saugt zusatzlich Wasser aus den Tomaten
und verstarkt so die Entwasserung. Indem man die Tomaten auf den
Kopf stellt, beschleunigt sich der Prozess noch etwas.

DAS BROT SELBST ZERKLEINERN Selbsthergestellte Brosel
schmecken besser und haben eine bessere Textur als fertig gekaufte.
Letztere sind oft kornig und trocken und nehmen den Saft der Tomaten
nicht so gut auf. Die selbstgemachten Brosel dagegen saugen die Fliis-
sigkeit gut auf und bieten einen interessanten und knusprigen Biss.

KRAFTIGE GEWURZE Eine Tomate bietet nicht viel Platz fiir die
Fillung, deshalb muss man mit wenig Fiillung fiir viel Geschmack sor-
gen. Wir wahlen die wiirzenden Zutaten sorgfaltig aus. Am besten
schmeckt uns die Brotfiillung mit einem wiirzigen Kése, Knoblauch, fri-
schen Krautern und manchmal auch Oliven.

NICHT ZU HEISS BACKEN Lasst man die Tomaten bei niedriger
Temperatur lange im Ofen, verschrumpeln sie. Doch auch eine hohe
Temperatur ist kritisch, denn dann brennt die Fiillung an, wahrend das
Tomatenfleisch noch halb roh ist. Mit einem Kompromiss wird alles gut:
Nach 20 Minuten bei 190 °C sind die Tomaten schon zart bis bissfest
und die Fiillung tragt eine goldene Krustenkrone.

CREMIGE ANDALUSISCHE GAZPACHO
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Stellen Sie die Gazpacho am besten tiber Nacht kalt, so haben
die Aromen des Gemiises viel Zeit, sich schén zu entfalten.
Statt Sherryessig kénnen Sie auch Rotweinessig verwenden.
Grobes Salz aus der Miihle ist zwar unser Favorit fiir diese
Suppe, aber die Hlfte feineres Tafelsalz geht auch. Stellen Sie
beim Servieren zusditzlich extranatives Olivendl, Sherryessig,
gemahlenen schwarzen Pfeffer und gewtirfeltes Gemiise mit
auf den Tisch, damit jeder seine Gazpacho so wiirzen und
garnieren kann, wie er mag.

1,4kg Tomaten, entkernt
1 kleine Gurke, geschalt, langs halbiert, Samen entfernt



1 griine Paprika, halbiert, Strunk, Rippen und Kerne

entfernt
1 kleine rote Zwiebel, abgezogen und halbiert
2 Knoblauchzehen, abgezogen und geviertelt
kleine Serrano-Chili, langs halbiert, Strunk entfernt
grobes Salz aus der Miihle, Pfeffer
1 Scheibe Sandwichtoast, ohne Kruste, in 2,5cm groBe
Stiicke gerissen
120ml
2EL  Sherryessig + Essig zum Servieren

Olivendl (nativ extra) + 0l zum Servieren

2EL  Petersilie, Schnittlauch oder Basilikum (jeweils
frisch), fein gehackt

1. 9oog Tomaten, eine Gurkenhilfte, eine Paprika-
hilfte und eine Zwiebelhilfte grob zerkleinern und in eine
grof3e Schiissel geben. Knoblauch, Chili und 1% TL Salz hin-
zufiigen und alles vermengen.

2. Restliche Tomaten, Gurke und Paprika in gut 0,5cm
grofle Wiirfel schneiden und in eine mittelgrofie Schiissel
geben. Die zweite Zwiebelhilfte fein hacken und zum Ge-
miise geben. Alles mit 5 TL Salz vermischen und in ein K-
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chensieb (auf mittelgrofler Schiissel) geben. Eine Stunde
abtropfen lassen. Die entwidsserten Gemiisewiirfel in einer
mittelgroflen Schiissel beiseitestellen. Etwa 60ml des abge-
tropften Gemiisesafts zuriickbehalten, Rest wegschiitten.

3. Die Brotstiicke etwa 1 Minute im Gemiisesaft ein-
weichen, dann zusammen mit dem nicht aufgenommenen
Saft zum grob zerkleinerten Gemiise in die grof3e Schiissel
geben und alles gut vermengen.

4. Die Halfte der Gemiise-Brot-Mischung 30 Sekunden
im Mixer piirieren. Das Gerit laufen lassen und ganz lang-
sam 60ml Olivendl dazugief3en. Etwa 2 Minuten piirieren,
bis die Suppe ganz glatt ist. Die Suppe mit einem Teigscha-
ber oder einer Suppenkelle durch ein feines Sieb in eine
grofle Schiissel streichen. Vorgang mit der restlichen Ge-
mise-Brot-Mischung und 60 ml Ol wiederholen.

5. Essig, Petersilie und die Hilfte des klein gewtirfelten
Gemiises in die Suppe rithren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zugedeckt iiber Nacht, mindestens aber 2 Stun-
den kalt stellen, damit die Gazpacho komplett abkiihlt und
die Aromen sich entfalten. Servieren und das restliche ge-
wiirfelte Gemiise zum Garnieren sowie Ol, Essig und Pfef-
fer zum Nachwiirzen reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die Original-Gazpacho, die aus dem siidspanischen Andalusien
stammt, ist eine cremige kalte Suppe mit viel komplexem Geschmack.
Sie strotzt nur so vor den frischen Aromen des unter freiem Himmel ge-
reiften Gemiises. Damit sich die frischen Aromen aber auch wirklich
gut entfalten, ist es wichtig, die Tomaten sowie die anderen Gemiise-
zutaten mit Salz vermengt ziehen zu lassen (siehe Kasten ,Salzen
macht Gemiise auch schmackhafter” auf Seite 27). In dem ausgetrete-
nen hocharomatischen Gemiisesaft weichen wir dann das Brot ein, mit
dem wir die Suppe anschlieRend andicken. Ein paar Spritzer Sherryes-
sig und am Tisch hineingetraufeltes Olivendl peppen das Aroma noch
zusatzlich auf. Fiirs abschlieRende Frische-Finish sorgt das Garnieren
mit Gemiisewdirfeln.

DAS BROT EINWEICHEN Im Ursprungsland Spanien ist Gazpa-
cho eher ein vages Konzept als ein prazises Rezept. Jahrhundertelang
haben spanische Erntearbeiter alles, was irgendwie iibrig oder verfiig-
bar war — altbackenes Brot, Mandeln, Knoblauch, Olivendl, Wasser — zu
einer einfachen dicken Suppe zusammengekocht. (Selbst der Ursprung
des Wortes ,Gazpacho” ist nicht ganz geklart, auch wenn die meisten
Etymologen es von Wartern mit der Bedeutung ,Fragment”, ,Rest” und
.eingeweichtes Brot” ableiten.) Sicher jedenfalls ist, dass Brot eine ab-
solut notwendige Zutat ist. Es verleiht der Suppe Substanz und Fiille —
und nicht zuletzt den authentischen Charakter eines Arme-Leute-
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Essens. Abweichend von der Tradition, weichen wir das Brot allerdings
nicht in Wasser ein, sondern in dem ausgetretenen Saft des gesalzenen
Gemiises. Die Gazpacho wird so noch wiirziger.

DAS OL LANGSAM ANGIESSEN Der Schliissel zu einer glatten
Suppe mit perfekt cremiger Textur ist die richtige Technik bei der Zugabe
des Olivendls. Lassen Sie sich Zeit. GieRen Sie das Ol langsam in diin-
nem Strahl in den Mixer — nur dann bildet sich eine stabile Emulsion.

DIE AROMAENTFALTUNG BRAUCHT ZEIT Wahrend der
Stunden im Kiihlschrank wird die Suppe nicht nur auf die richtige (und
herrlich erfrischende) Temperatur gebracht — auch die Aromen bendti-
gen diese Zeit, um sich voll zu entfalten. Die Suppe muss mindestens
zwei Stunden kalt gestellt werden, besser aber ist eine lange Kihlpha-
se liber Nacht.

SALZEN IN DER PRAXIS: AUBERGINEN

Auberginen enthalten viel Wasser und zahllose winzige Lufteinschliisse. Gart man sie gewiirfelt chne Vorbe-

handlung, absorbieren sie groRe Mengen der Garfliissigkeit, in aller Regel O1. Die Folge: vor Fett triefende Au-

berginenstiicke. Vor dem Garen sollte man Auberginen entwassern, damit sie in der heiBen Pfanne gut braunen.

Damit sie weniger Ol aufsaugen, miissen auBerdem die Luftbldschen reduziert werden. Die verbreitete Stan-

dardmethode, Auberginen zu salzen und abtropfen zu lassen, hilft hier bereits ein gutes Stiick weiter, allerdings

lasst sich das Verfahren mithilfe der Mikrowelle noch optimieren. Durch das Salzen wird Wasser aus den

Auberginen gezogen, das in der Mikrowelle dann ziigig verdampft. Derart dehydriert, karamellisiert das Gemiise

in der Pfanne besonders gut.

CAPONATA
(ERGIBT 750 ML)

Servieren Sie Caponata auf gerdstetem Baguette oder zu ge-
grilltem Fleisch oder Fisch. Schmecken Sie sie zum Schluss
noch einmal mit Essig ab, je nachdem, wie scduerlich die ver-
wendeten Tomaten sind und wozu Sie die Caponata servie-
ren. Damit das verdampfte Wasser der Auberginen auch
wirklich entweicht, nehmen Sie den Teller nach dem Erhitzen
sofort aus der Mikrowelle. Zwar bevorzugen wir den komple-
xeren Geschmack von Gemiisesaft; einfacher Tomatensaft
erfiillt aber auch seinen Zweck. Am besten schmeckt Capona-
ta, wenn man sie am Vortag zubereitet und liber Nacht zie-
hen Idsst.

700g  Auberginen, in 1-1,5cm groRe Wiirfel geschnitten
%TL  Salz aus der Miihle
180ml
60ml
3EL frische Petersilie, fein gehackt

Gemiisesaft (mit hohem Anteil an Tomatensaft)
Rotweinessig + Essig zum Abschmecken

2EL  brauner Zucker
3 Anchovis-Filets, abgewaschen und fein gehackt

230g Tomaten, entkernt und in 1-1,5cm groRe Stiicke
geschnitten
30g Rosinen
2EL  schwarze Oliven, fein gehackt
5TL  Olivendl (nativ extra) + 1TL 01, falls bendtigt
1 Stange Staudensellerie, in gut 0,5cm groRe Stiicke
geschnitten
1 kleine rote Paprika, ohne Strunk, entkernt, in gut
0,5cm groRe Stiicke geschnitten
1 kleine Zwiebel, fein zerkleinert

30g Pinienkerne, gerdstet

1. Die Auberginenwiirfel mit dem Salz in einer Schiis-
sel vermengen. Einen grof3en Teller mit einer doppelten La-
ge aus Kaffeefiltern belegen und mit etwas Pflanzendl be-
sprithen. Die Auberginen in einer Schicht auf den Filtern
verteilen. 8 bis 15 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, bis
die Wiirfel trocken und auf ein Drittel ihrer urspriinglichen
GroBe geschrumpft sind (sie sollen aber noch nicht ge-
braunt sein). (Falls die Mikrowelle keinen Drehteller hat,
den Teller mit den Auberginen alle 5 Minuten drehen.) Die



Auberginen aus der Mikrowelle nehmen und sofort auf ei-

nen mit Kiichenpapier belegten Teller geben.

2. In der Zwischenzeit mit einem Schneebesen Gemii-
sesaft, Essig, Petersilie, Zucker und Anchovis in einer mit-
telgrofien Schiissel vermischen. Die Tomaten, Rosinen und
Oliven einriihren.

3. 3TL Ol in einer beschichteten Pfanne (#30cm) bei
mittlerer bis starker Hitze heifs werden lassen, bis es sich
krauselt. Darin unter gelegentlichem Riithren die Aubergi-
nenwirfel anbraten, bis sie an den Kanten braunen (4 bis 8
Minuten; falls die Pfanne trocken aussieht, bis zu 1TL Ol
nachgieflen). In einer Schiissel beiseitestellen.

4. 2TL Olin die leere Pfanne geben und erhitzen, bis es
sich krauselt. Sellerie- und Paprikastiicke hineingeben und
unter gelegentlichem Riithren 2 bis 4 Minuten anbraten, bis
sie weich sind und an den Kanten stellenweise braunen.
Dann die Zwiebel dazugeben und alles etwa 4 Minuten wei-
terbraten, bis das Gemiise gut angebrdunt ist.

5. Die Hitze auf niedrige bis mittlere Stufe verringern.
Auberginen und die Saft-Mischung in die Pfanne geben.

I(ONZEPT 2.1 SALZ ENTZIEHT GEMUSE DAS WASSER

Alles 4 bis 7 Minuten kocheln lassen, bis die Fliissigkeit an-
gedickt ist und das Gemiise damit iiberzogen ist. Caponata
im Serviergeschirr auf Zimmertemperatur abkiihlen las-
sen. Falls notig, mit bis zu 1TL Essig nachwiirzen. Vor dem
Servieren mit den Pinienkernen garnieren. (Caponata kann
bis zu einer Woche im Kiithlschrank aufbewahrt werden.)

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Dieses traditionelle sizilianische Gericht, bestehend aus angebratenem
Gemiise — vor allem Tomaten und Auberginen — und aromatisch akzen-
tuiert mit Anchovis und Pinienkernen, wird leider oft recht fettig, da die
Auberginen sich wie ein Schwamm mit Ol vollsaugen. Fiir eine gute Ca-
ponata, die mehr zu bieten hat als schwammige, dltriefende Aubergi-
nenwiirfel, erhitzen wir die gesalzenen rohen Auberginen in der Mikro-
welle. Das Gemiise wird mit dieser unkonventionellen Methode effekti-
ver entwassert als mit blofem Salzen und Abtropfenlassen. Anschlie-
RBend sind die Auberginen sehr trocken und lassen sich prima weiter-
verarbeiten.

SALZEN, DANN IN DIE MIKROWELLE Auberginen sind im
Prinzip wie ein Schwamm aufgebaut. Sie enthalten eine Unzahl winzi-
ger Luftkammern, die bereitwillig jede Fliissigkeit aufnehmen, beson-
ders das Ol, in dem man sie gart. Daneben sind Auberginen aber auch
prall mit Wasser gefiillt. Beides macht ihre Zubereitung schwierig. Brat
man sie beispielsweise in der Pfanne an, saugt das schwammartige
Fleisch in Windeseile das Ol auf, was zur Folge hat, dass man standig 0!
nachgiefen muss, damit die Auberginen nicht anhaften oder gar an-
brennen. Derweil verwandelt sich das enthaltene Wasser in Dampf —
und ehe man sich versieht, haben sich die Auberginen in éltriefende,
breiig weiche Klumpen verwandelt. Karamellisieren ist so kaum noch
moglich. Die klassische Entwasserungsmethode — salzen und abtrop-
fen lassen — reicht fiir unsere Caponata nicht aus. Schneller und effek-
tiver ist es, die Auberginen in kleine Wiirfel zu schneiden, sie zu salzen
und in der Mikrowelle zu dehydrieren. Die Mikrowellenstrahlung ver-
setzt die Wassermolekiile in schnelle Schwingungen, das Wasser wird
heiR und verdampft schlieRlich. Lasst man Auberginen ldngere Zeit in
der Mikrowelle, werden sie nicht nur hei}, sondern sie trocknen aus.
Die Kaffeefilter absorbieren austretendes Wasser und leiten es so von
den trocknenden Auberginen ab, die sonst womdglich darin zerkochen
wiirden. (Kiichenpapier ist tibrigens nicht geeignet, denn es kann Farb-
stoffe enthalten, die nicht mikrowellenfest sind.)

SEPARAT SAUTIEREN Wir sautieren die Auberginen separat,
damit die Fliissigkeit der anderen Gemiisezutaten unsere sorgsam ge-
trockneten Auberginen nicht erneut verwassert. In einem zweiten
Schritt braten wir auch den Sellerie, die Paprika und die Zwiebel an, da-
mit sie Aroma entwickeln. Die Tomaten geben wir erst relativ spét in die
Pfanne, da iiberméRig langes Garen ihren frischen Geschmack zerstoren
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: NIE WIEDER OLTRIE-
FENDE AUBERGINEN

I I
I I
I Sie mogen es auch nicht, wenn Auberginen sich in der Pfan- I
| nemitdl vollsaugen? Dann probieren Sie es mit Salz und der |
| Mikrowelle. |
I Unsere innovative Losung fir nicht fetttriefende Auberginen I
I mag ungewdhnlich erscheinen, aber sie ist effektiv: Salzen Sie I
die Auberginen und geben Sie sie dann in die Mikrowelle. Den
I Auberginen wird auf diese Weise viel Wasser entzogen, auRer- I
| dem fallen die winzigen Luftkammern zusammen, die wie ein |
| Schwamm 0l aufsaugen. Das Salz zieht Wasser aus dem Inne- |
| ren der Auberginen an die Oberflache, wo es durch die Mikro- |
| wellenhitze verdampft. Gleichzeitig sorgt die Mikrowelle dafir, |
dass die angeldsten Zellwande der Auberginen kollabieren,
I wodurch diese ihre schwammartige Struktur verlieren. Damit I
I die Auberginenstiicke nicht in ausgetretener Fliissigkeit ko- |
| chen, setzen wir sie auf eine Schicht aus Kaffeefiltern. Durch |
| das Aufsaugen der Fliissigkeit tragen die Filter auferdem dazu |
| bei, dass die Salzkonzentration an der Oberflache der Aubergi- |
nenwiirfel sehr hoch bleibt. Die Auberginen werden so noch
: starker entwassert. :
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I

OHNE VORBEHANDLUNG
Nicht vorbehandeltes Aubergi-
nenfleisch sieht gut aus, aber
gebraten wird es furchtbar dlig
und matschig.

MIT SALZ UND MIKROWELLE
Schin sieht gesalzenes und in
der Mikrowelle dehydriertes
Auberginenfleisch nicht aus,
aber die geschrumpften Wiir-
fel saugen sich weit weniger
stark mit Ol voll.

S

wiirde. Bis ganz zum Schluss darf man aber auch nicht warten. Gibt
man die Tomaten erst in die Pfanne, kurz bevor sie vom Herd genommen
wird, bekommt die Caponata eine salsaahnliche Textur. Wir wahlen die
goldene Mitte und lassen die Tomaten die letzten paar Minuten sanft
mit den anderen Zutaten in der Pfanne kocheln. Rund fiinf Minuten bei
reduzierter Hitze sind genau richtig, damit die Caponata die StiBe der
Tomaten aufnimmt, ohne dass diese ihre frischen Geschmack verlieren.

GEMUSESAFT DARF NICHT FEHLEN AuRer den frischen To-
maten geben wir noch etwas Gemisesaft hinzu. Damit schmeckt das

Gericht endgiiltig so intensiv tomatig, wie man es von einer guten Ca-
ponata erwartet. Eine kleine Menge reicht bereits, um flir ein nuancier-
tes, kraftiges Tomatenaroma zu sorgen. Der Geschmack der frischen To-
maten bleibt dabei klar im Vordergrund.

DIE RICHTIGEN GESCHMACKSBAUSTEINE Caponata zeich-
net sich durch ausgepragte siiB-sauerliche Noten aus. Dadurch unter-
scheidet sie sich von anderen Auberginengerichten, wie zum Beispiel
von jenem franzdsischen Aubergineneintopf, den wir als Ratatouille
kennen. Brauner Zucker sorgt fiir SiiRe, fiir die saure Note greifen wir
am liebsten zu Rotweinessig, da seine Sdure angenehm spritzig, aber
nicht beiend ist. Auch die traditionellen Rosinen und Oliven diirfen auf
keinen Fall fehlen. Wir haben mehr als ein Dutzend Olivensorten aus-
probiert — so gut wie alle schmecken in diesem Rezept. Ein paar Ancho-
visfilets verleihen der Caponata zusatzliche kraftige Wiirze. Die Pinien-
kerne schmecken wunderbar rostig und bereichern die Textur um ein
knuspriges Element. Alle Zutaten zusammen ergeben eine Caponata
mit ausgewogenen Aromen, die schmeckt wie auf Sizilien. Sie kann als
Vorspeise, wiirzende Sauce oder als Hauptgericht gegessen werden.

PASTA ALLA NORMA
(FUR 4 PORTIONEN)

Traditionell wird Pasta alla Norma mit Ricotta Salata be-
streut, aber Feta, Pecorino Romano oder Cotija (ein fest-krii-
meliger mexikanischer Kdse) ist ein akzeptabler Ersatz. Wir
bevorzugen Salz aus der Mtihle, da es am besten an den Au-
berginen haftet; falls Sie normales Tafelsalz verwenden, re-
duzieren Sie die angegebenen Salzmengen um die Hiilfte.
Wenn Sie das Gericht lieber etwas milder mochten, nehmen
Sie nur % TL Chiliflocken.
700g  Auberginen, in 1-1,5cm groBe Wiirfel geschnitten
grobes Salz aus der Miihle
60ml
4 Knoblauchzehen, fein gehackt

Olivendl (nativ extra)

2 Anchovis-Filets, abgewaschen und fein gehackt
Ya='TL  Chiliflocken
1Dose Tomatenstiicke, fein (800g)
8EL frisches Basilikum, gehackt
4509
859 Ricotta Salata, grob zerkleinert

Ziti-, Rigatoni- oder Penne-Nudeln

1. Die Auberginen mit 1TL Salz in einer grofien Schiis-
sel vermengen. Einen grof3en Teller mit einer doppelten La-
ge aus Kaffeefiltern belegen und mit etwas Pflanzendl be-



sprithen. Die Auberginen in einer Schicht auf den Filtern
verteilen. Die Schiissel auswischen und beiseitestellen. Au-
berginen etwa 10 Minuten unbedeckt in der Mikrowelle er-
hitzen, bis sich die Wiirfel trocken anfiihlen und leicht ge-
schrumpft sind, dabei nach der Hilfte der Zeit einmal
durchmischen. Anschlieend die Auberginen leicht abkiih-
len lassen.

2. Auberginen in die leere Schiissel geben, mit 1EL Ol
betrdufeln und behutsam durchmischen. Die Kaffeefilter
wegwerfen, den Teller beiseitestellen. 1EL Ol in einer be-
schichteten Pfanne (430 cm) bei mittlerer bis starker Hitze
heifd werden lassen, bis es sich kréuselt. Die Auberginen zu-
geben und rund 10 Minuten anbraten, bis sie gut gebraunt
und ganz weich sind, dabei alle 1% bis 2 Minuten kurz
durchriihren (hiufigeres Rithren kann dazu fiihren, dass
die Auberginenstiicke zerfallen). Auberginen auf den bei-
seitegestellten leeren Teller geben und die Pfanne etwa
3 Minuten leicht abkiihlen lassen.

3. 1EL Ol mit dem Knoblauch, den Anchovis und den
Chiliflocken auf mittlerer Stufe in der leicht abgekiihlten
Pfanne erhitzen. Alles etwa 3 Minuten unter hdufigem Rih-

I(ONZEPT 2.1 SALZ ENTZIEHT GEMUSE DAS WASSER

ren braten, bis der Knoblauch goldgelb, aber noch nicht ge-
braunt ist. Dann die Tomaten hinzuflgen, erhitzen und
8 bis 10 Minuten kocheln lassen, bis die Fliissigkeit leicht
andickt, dabei ab und zu umriihren. Auberginen zugeben
und 3 bis 5 Minuten unter gelegentlichem Rithren mitga-
ren und durchziehen lassen, bis sie heifd sind. Das Basili-
kum und 1EL Ol unterriithren und mit Salz abschmecken.

4. Inder Zwischenzeit 41 Wasser in einem grof3en Topf
zum Sieden bringen. Die Nudeln mit 2EL Salz hineingeben
und unter hiufigem Rithren bissfest (al dente) kochen.
125ml des Nudelwassers abnehmen, dann die Nudeln ab-
schiitten, zuriick in den Topf geben und mit der Sauce ver-
mischen. Wenn die Konsistenz zu dick ist, die Sauce mit et-
was Nudelwasser verdiinnen. Sofort servieren und den
Ricotta Salata separat reichen.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unsere Pasta alla Norma soll méglichst herzhaft und komplex schme-
cken, aber auch schnell zubereitet sein. Dazu bedarf es einiger Tricks:
Wie schon bei unserer Caponata (siehe Seite 38) salzen wir die Auber-
ginen und erhitzen sie in der Mikrowelle, um ihnen so viel Flissigkeit
wie mglich zu entziehen. AnschlieBend lassen sie sich wunderbar mit
nur wenig Ol karamellisieren. Bei der Rezeptentwicklung haben wir di-
verse Auberginensorten ausprobiert: ,klassische” Auberginen, kleinere
und grazilere italienische Auberginen und schlanke, lavendelfarbene
chinesische Auberginen. Das Gericht gelingt im Prinzip mit allen getes-
teten Sorten gut, aber am Ende ist unsere Wahl doch auf die klassi-
schen Auberginen gefallen, da ihre Textur schon zart, aber trotzdem ro-
bust ist und sie weit weniger Samen enthalten als andere Sorten, ein-
schlieBlich italienischer Auberginen. Gewiirfelt behalten klassische Au-
berginen auch nach dem Braten gut ihre Form.

EINE SCHNELLE SAUCE ZAUBERN Fiir die Sauce sind Toma-
tenstiicke aus der Dose (fein oder Pulpe) unser Favorit, da sie eine wun-
derbar dicke Textur haben und die Sauce zusatzlich binden. Aromati-
scher Knoblauch darf natirlich nicht fehlen; wir garen ihn auf mittlerer
Stufe, damit er nicht anbrennt. Fiir einen Hauch Scharfe geben wir ein
paar Chiliflocken dazu. Eine gehorige Menge gehacktes Basilikum, erst
gegen Ende dazugegeben, sorgt fiir eine frisch-krauterige Nuance, da-
zu riihren wir noch einen Essloffel fruchtiges extranatives Olivendl zur
Abrundung unter. Zwei fein gehackte Anchovis machen die Sauce ex-
trawiirzig, ganz ohne Fischgeschmack. Mit der Zugabe der Auberginen
warten wir bis ganz zum Schluss, damit sie nicht matschig werden.

DER RICHTIGE KASE Ricotta Salata ist ein fester, kraftiger ita-
lienischer Schafmilchkdse, der mit streichfahigem Ricotta aus dem Be-
cher nicht viel gemeinsam hat. Zu traditioneller Pasta alla Norma ge-
hort er stets dazu. Wenn Sie mal keinen Ricotta Salata im Supermarkt
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bekommen, konnen Sie ihn durch franzdsischen Feta (milder, aber noch
kraftig — in Geschmack und Textur ein naher Verwandter des Ricotta
Salata), Pecorino Romano (hart und trocken, mit mehr Wiirze als Ricot-

SALZEN IN DER PRAXIS:

ta Salata) oder Cotija (ein mexikanischer Kuhmilchkase mit fest-brocke-

liger Konsistenz, der etwas weniger komplex schmeckt als Ricotta Sala-

ta) ersetzen.

ZUCCHINI UND GELBER SOMMERKURBIS

Wie Kohl, Tomaten und Auberginen profitieren auch Zucchini und gelber Sommerkiirbis davon, wenn man sie

vor der Zubereitung salzt. (Kein Wunder, bestehen Zucchini zu fast 95 Prozent aus Wasser.) Im Folgenden ent-

wassern wir Zucchini- und Kiirbisscheiben, damit das daraus zubereitete Gratin nicht in Fliissigkeit schwimmt.

Auch das Sautieren von geriebenen Zucchini (ohne Kerne) gelingt mit vorherigem Entwassern besser.

SOMMERLICHES GEMUSEGRATIN
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Achten Sie beim Einkaufen darauf, dass die Zucchini und die
gelben Sommerkiirbisse in etwa gleich dick sind. Das Griin
und Gelb des Gemtises bilden einen schénen farblichen Kon-
trast, doch das Rezept gelingt genauso gut mit nur einer der
beiden Gemdtisesorten. Statt der 33x23cm grofien Auflauf-
form kann auch eine etwa gleich grofSe ofenfeste Gratinform
verwendet werden. Das Gratin passt gut zu gegrilltem Fisch
oder Fleisch, dazu empfiehlt sich Brot, um den Saft aufzuwi-

schen.
6 EL  Olivendl (nativ extra)
450g  Zucchini, in gut 0,5cm dicke Scheiben geschnitten
450g gelber Sommerkiirbis, in gut 0,5cm dicke Scheiben
geschnitten (alternativ gelbe Zucchini)
2TL  Salz
700g Tomaten, entkernt und in gut 0,5cm dicke Scheiben

geschnitten
2 Zwiebeln, halbiert und in diinne Ringe geschnitten
Y%TL  Pfeffer
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL frischer Thymian, fein gehackt
1 Scheibe
60g Parmesankase, gerieben

Sandwichtoast, in Viertel gerissen

2 Schalotten, fein gehackt
2EL frisches Basilikum, gehackt

1. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Eine Auflauf-
form (33x23cm) mit 1 EL Olivendl auspinseln und beiseite-
stellen. 2 Backbleche mit jeweils 3 Lagen Kiichenpapier be-
legen und ebenfalls beiseitestellen.

2. Zucchini- und Kiirbisscheiben mit 1TL Salz in einer
grofen Schiissel vermengen und anschlieffend in einen

Durchschlag geben. Etwa 45 Minuten abtropfen lassen, bis
das Gemiise mindestens 3EL Fliissigkeit verloren hat. Die




I(ONZEPT 2.1 SALZ ENTZIEHT GEMUSE DAS WASSER

Scheiben auf einem der ausgelegten Backbleche verteilen

und mit weiteren 3 Lagen Kiichenpapier bedecken. Jede
Scheibe andriicken, um so viel Fliissigkeit wie moglich auf-
zunehmen.

3. Tomatenscheiben nebeneinander auf dem zweiten
vorbereiteten Backblech auslegen, gleichméfig mit % TL
Salz bestreuen und 30 Minuten stehen lassen. Dann mit 2
Lagen Kiichenpapier bedecken und andriicken, um den Saft
aufzunehmen.

4. In der Zwischenzeit 1EL Ol in einer beschichteten
Pfanne (g30cm) auf mittlerer Stufe erhitzen, bis es sich
krauselt. Die Zwiebeln mit % TL Salz und %TL Pfeffer hi-
neingeben. Unter gelegentlichem Umriihren etwa 20 bis 25
Minuten braten, bis die Zwiebeln weich sind und eine tiefe
goldbraune Farbe angenommen haben, dann beiseitestel-
len.

5. Knoblauch mit 3EL O, % TL Pfeffer und dem Thymi-
an in einer kleinen Schiissel vermischen. Zucchini- und
Kiirbisscheiben in der groflen Schiissel mit der Halfte der
Knoblauch-Ol-Mischung vermengen und anschliefend in
der vorbereiteten Auflaufform dachziegelartig einschich-
ten. Die karamellisierten Zwiebeln gleichméaf3ig darauf ver-
teilen. Die Tomatenscheiben darauflegen, sodass sie sich
leicht tiberlappen, dann mit dem Rest der Ol-Mischung be-
sprenkeln. 40 bis 45 Minuten auf der zweiten Schiene von
oben im Ofen backen, bis das Gemiise weich ist und die To-
maten an den Rindern braunen.

6. In der Zwischenzeit das Brot etwa 10 Sekunden in
der Kiichenmaschine fein zerkleinern. Brotstiickchen mit
1EL O], Parmesan und Schalotten in einer mittelgroien
Schiissel vermengen. Die Auflaufform aus dem Ofen neh-
men und die Temperatur auf 230°C erhdhen. Das Brot
gleichmiRig iber die Tomaten streuen, dann das Gratin er-
neut 5 bis 10 Minuten backen, bis sich Blasen bilden und
der Kése leicht gebrdunt ist. Das Basilikum dariiberstreuen
und vor dem Servieren 10 Minuten ruhen lassen.

SOMMERLICHES GEMUSEGRATIN MIT GEGRILLTEN
PAPRIKA UND RAUCHERMOZZARELLA

Sie konnen gegrillte rote Paprika aus dem Glas verwenden
oder die Paprika selbst grillen. Paprika aus dem Glas sollten
Sie abspiilen und gut trocken tupfen.

Statt des Parmesan die gleiche Menge geraspelten gerdu-
cherten Mozzarella nehmen. Den Sommerkiirbis durch
3 gegrillte Paprika ersetzen (in 2,5cm grofie Stiicke ge-
schnitten; nicht salzen).

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Ein Gratin aus reifem und frischem Sommergemise ist eine kdstliche
Beilage. Dazu bedarf es allerdings der richtigen Technik, sonst ertrinkt
das Gratin in Gemiseflussigkeit. Wir wollten ein schlichtes Gemiisegra-
tin, wie es typischerweise in der Provence zubereitet wird. Dazu gehort
idealerweise eine goldbraun gerdstete, kasige Kruste, die mit den fri-
schen Aromen des Gemiises kontrastiert. Nach einigen Versuchen ha-
ben wir uns fir die klassische Kombination aus Tomate, Zucchini und
gelbem Sommerkiirbis entschieden (Aubergine war uns zu weich, Pa-
prika schmeckte gediinstet). Damit das Gratin nicht zu feucht wird, ent-
wassern wir das Gemiise mit Salz und backen alles unbedeckt im Ofen.
Die Tomaten bilden dabei die oberste Gratinschicht, damit sie anrosten
und karamellisieren. Fiir noch mehr Aroma vermengen wir die Zucchi-
ni- und Kiirbisscheiben mit selbstgemachtem Knoblauch-Thymian-0l.

ZUCCHINI IST EIGENTLICH AUCH EIN KURBIS Genau ge-
nommen sind griine und gelbe Zucchini, wie wir sie im Supermarkt
kaufen kénnen, auch Sommerkiirbisse. Aber wir nutzen diese Unter-
scheidung, um die weniger bekannten Sorten des Sommerkiirbisses
und deren aromatische Vielfalt mit unserem Rezept in lhre Kiiche zu
bringen.

IN SCHEIBEN SCHNEIDEN UND SALZEN Fir dieses Rezept
entwassern wir sowohl die Tomaten als auch die Zucchini und Sommer-
kirbisse mit Salz. Zucchini und Kiirbisse schneiden wir in Scheiben,
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
TOMATEN WENN MOGLICH NICHT ENTKERNEN

I

I

I Ein GroRBteil des Glutamats von Tomaten steckt in den Samen
| und der Gallerte. Fiir unser Gratin entkernen wir die Tomaten
| daher nur schweren Herzens.

I Urspriinglich haben wir die Samen und Gallerte der Tomaten in
| dem guten Glauben entfernt, dem Gratin auf diese Weise einen
Teil der tberreichlich vorhandenen Fliissigkeit zu entziehen.

I SchlieBlich ist die Methode auch bei anderen Gerichten gan-

| gig, um die Textur zu verbessern. Leider mussten wir feststel-

| len, dass durch das Entkernen der Geschmack leidet.

| Wie sind wir zu dieser Erkenntnis gelangt? Wir haben zweimal

| das gleiche Gratin zubereitet, einmal mit nicht entkernten To-
maten und einmal mit Tomaten, bei denen wir die Samen und

I Gallerte entfernt haben. Das Ergebnis: Die Version mit den

I nicht entkernten Tomaten hat wesentlich voller und aromati-

| scher geschmeckt als das Gratin ohne ,Tomateninnereien”.

| Eine amerikanische Studie erklart, warum das so ist: Die Sa-

| men und die Gallerte von Tomaten enthalten dreimal so viel ge-
schmacksverstarkende Glutaminsaure wie das Tomatenfleisch.

I (Diese Aminosaure und ihre Salze, die Glutamate, sind fiir den

I wiirzigen Umami-Geschmack vieler Lebensmittel verantwort-

| lich, siehe Buch 1, Konzept 1.17.) Manchmal muss man Toma-

| ten entkernen — zum Beispiel fiir unsere Gefiillten Tomaten auf

| Seite 34 —, aber wenn es geht, sollte man es nicht tun. Sieht

| demndchst also ein Rezept vor, dass Sie die Tomaten entker-

| nen, iiberlegen Sie gut, ob Sie dieser Aufforderung nachkom-

salzen sie und geben sie zum Abtropfen in einen Durchschlag.
AnschlieRend legen wir sie auf Kiichenpapier und pressen sie an, um
ihnen so viel Wasser wie maglich zu entziehen. Die Tomaten salzen wir
direkt auf dem Kiichenpapier, da sie leichter zerfallen als Zucchini und
Kiirbis und man sie deshalb nicht unnétig vermengen sollte.

DIE ZWIEBELN KARAMELLISIEREN Fir noch mehr aromati-
sche Komplexitat betten wir eine Lage karamellisierte Zwiebeln zwi-
schen die Zucchini-Kiirbis-Schicht und die Tomatenschicht.

UNBEDECKT BEI HOHER TEMPERATUR BACKEN Wir ver-
wenden eine groRe Auflaufform, in der das Gratin recht flach bleibt. So
kann sich das austretende Wasser beim Garen besser im und unter
dem Gemdse verteilen und lauft nicht zusammen. Durch das Backen in
der offenen Auflaufform bei relativ hoher Temperatur verdampft zusatz-
lich Wasser.

KASIGE KRUSTE Zerkleinertes frisches Toastbrot sorgt fiir eine
aromatische Kruste mit knuspriger Textur. Fiir noch mehr Geschmack
reichern wir es mit Kase und Schalotten an.

SAUTIERTE ZUCCHINIRASPEL

MIT KNOBLAUCH UND ZITRONE
(FUR 4 PORTIONEN)

Das knusprige Topping aus gerdstetem Brot sorgt flir einen
schonen texturellen Kontrast zu den Zucchini, kann aber
auch weggelassen werden.

FUR DAS TOPPING
2 Scheiben  Sandwichtoast, in Viertel gerissen
30g Butter

FUR DIE ZUCCHINI
5  Zucchini, der Lange nach halbiert, Kerne entfernt,
geraspelt
Salz und Pfeffer
4TL  Olivendl (nativ extra) + Ol zum Betraufeln
1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt
1-2TL Zitronensaft

1. FUR DAS TOPPING: Das Brot in der Kiichenmaschine
grob zerkleinern (Maschine etwa 10-mal kurz betétigen).
Die Butter in einer antihaftbeschichteten Pfanne (g30cm)
auf mittlerer bis hoher Stufe zerlassen. Die Brotkriimel da-
rin unter hiufigem Wenden etwa 3 Minuten goldbraun ros-
ten, dann in einer kleinen Schiissel beiseitestellen.

2. FUR DIE ZUCCHINI: Die Zucchini mit 1% TL Salz in einer
groflen Schiissel vermengen, dann in einem Durchschlag
5 bis 10 Minuten ziehen und abtropfen lassen. Zucchini
mittig auf ein sauberes Geschirrtuch geben und dieses fest
zusammendrehen, um die Zucchini auszuwringen (falls
notig, in mehreren Durchgidngen).

3. Zucchiniraspel in eine mittelgrofle Schiissel geben
und grofe Klumpen auflésen. 2TL Ol in einem Schiissel-
chen mit dem Knoblauch vermischen, dann unter die Zuc-
chini mengen.

4. 2TL Ol in einer beschichteten Pfanne (¢30cm) auf
hoher Stufe erhitzen, bis es sich krauselt. Die Zucchiniras-
pel hineingeben, gleichmiRig verteilen und 2 Minuten oh-
ne Rihren anbraten, bis sie von unten gut gebrdunt sind.
Gut durchmengen, Klumpen mit einer Zange auflésen und



2 Minuten weitergaren, bis die Zucchini von unten Farbe
annehmen. Die Pfanne vom Herd nehmen. Zucchini mit Zi-
tronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Top-
ping bestreuen, mit Olivendl betrdufeln und servieren.

SAUTIERTE ZUCCHINIRASPEL MIT TOMATEN
UND BASILIKUM

Das Brot-Topping weglassen. In einer kleinen Schiissel 3 ge-
wiirfelte Roma-Tomaten, 2EL gehacktes frisches Basilikum,
2TL Olivendl (nativ extra), 1TL Balsamessig, eine fein ge-
hackte Knoblauchzehe und %TL Salz miteinander vermi-
schen und beiseitestellen. In Schritt 3 auf den Knoblauch
verzichten und in Schritt 4 statt des Zitronensafts die To-
matenmischung hinzufiigen. Zum Schluss alles in eine Ser-
vierschiissel geben, mit 40g geriebenem Parmesan be-
streuen und sofort servieren. Falls gewiinscht, noch mit
etwas Olivenol betraufeln.

SAUTIERTE ZUCCHINIRASPEL MIT GEWURZTEN
MOHREN UND MANDELN

Das Brot-Topping weglassen. Den Rezeptschritten 2 und 3
wie beschrieben folgen (den Knoblauch allerdings weglas-
sen), dann 1EL extranatives Olivendl in einer beschichteten
Pfanne (g30cm) auf mittlerer Stufe erhitzen, bis es sich
krauselt. 2 geraspelte Mohren darin unter gelegentlichem
Riihren etwa 5 Minuten andiinsten, bis sie weich sind. % TL
gemahlenen Koriander und % TL Chiliflocken dazugeben
und rund 30 Sekunden mitgaren, bis es aromatisch duftet,
dabei standig umriihren. Die geraspelten Zucchini und 70g
Rosinen zufiligen, gleichmifig verteilen und wie beschrie-
ben garen. 60g gerdstete Mandelbldttchen dazugeben und
untermengen, dann mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

SAUTIERTE ZUCCHINIRASPEL MIT ERBSEN
UND KRAUTERN

Das Brot-Topping und den Zitronensaft weglassen. Den Re-
zeptschritten 2 und 3 wie beschrieben folgen (den Knob-

I(ONZEPT 2.1 SALZ ENTZIEHT GEMUSE DAS WASSER

lauch allerdings weglassen), dann 2TL extranatives Oliven-
0l in einer beschichteten Pfanne (#30cm) auf mittlerer
Stufe erhitzen, bis es sich krauselt. Die weifden Teile eines
Bunds Friihlingszwiebeln fein zerkleinern und im heiflen
Ol etwa 3 Minuten unter Rithren anbraten, bis sie weich
sind und beginnen zu brdunen. Die Herdplatte auf hochste
Stufe stellen, die Zucchini in die Pfanne geben und wie be-
schrieben anbraten. Wenn die Zucchini gebraunt sind, 150g
aufgetaute Tiefkiihlerbsen und 125ml Sahne hinzufiigen
und rund 2 Minuten unter Rithren mitgaren, bis die Sahne
stark reduziert ist. Die Pfanne vom Herd nehmen und 2EL
fein gehackten frischen Dill oder fein gehackte frische Min-
ze sowie fein geschnittene griine Frithlingszwiebelringe
unterrithren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann
mit Zitronenspalten servieren.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Da Zucchini viel Wasser enthalten, werden damit zubereitete Gerichte
haufig zu flissig und schmecken verwassert. Uns ging es darum, sau-
tierte Zucchinis so zuzubereiten, dass sie maglichst viel Geschmack
und auRerdem eine ansprechende Textur haben. Entscheidend ist die
Kombination mehrerer Entwasserungsmethoden: Wir salzen die geras-
pelten Zucchini, lassen sie abtropfen und pressen sie zusatzlich aus.

RASPELN, SALZEN UND AUSPRESSEN Vor allen anderen
wasserreduzierenden Schritten entfernen wir die Kerne, damit die Zuc-
chini beim Sautieren in der Pfanne mdglichst schnell braunen (zu viel
Wasser wiirde das verhindern). Als Nachstes raspeln wir sie mit der
groben Seite einer Vierkantreibe. Die geraspelten Stiicke vermengen
wir mit Salz und lassen sie in einem Durchschlag abtropfen. Nach dem
Abtropfen wringen wir sie zusatzlich mithilfe eines Geschirrtuchs aus.
Geraspelt geben die gesalzenen Zucchini deutlich schneller ihr Wasser
frei, als wenn man sie nur in Scheiben schneiden wiirde — 5 Minuten
Abtropfzeit reichen bereits, im Gegensatz zu 30 Minuten bei Scheiben.

ZUCCHINI VOR DEM GAREN ,EINOLEN" Die Zucchiniraspel
sollten eine lockere Masse ohne Klumpen bilden, damit sich die ge-
schmackgebenden Zutaten gut darin verteilen. Um das zu erreichen,
vermischen wir die rohen Raspel mit Olivendl, bevor wir sie in die Pfan-
ne geben.

HEISS BRAUNEN Damit die Zucchini schén anbréunen, braten
wir sie so heil an, wie es geht, und bewegen sie dabei maglichst we-
nig. Zwischendurch mengen wir sie nur einmal grindlich durch und
l6sen zusammenhangende Klumpen auf.
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IN ZWEI SCHRITTEN ZU
ZARTEM, LEUCHTEND GRUNEM
GEMUSE

kochendes Wasser

\\’\‘:': /

BLANCHIEREN Kurzes Blanchie-
ren in siedendem Wasser verleiht
Gemiise eine gerade eben weiche
Konsistenz und eine frische,
leuchtende Farbe.

Eiswasser

ABSCHRECKEN In Eiswasser wird
der Garvorgang sofort gestoppt;
das Gemiise wird nicht matschig
und behélt seine Farbe.

PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

KONZEPT 2.2

GRUNE GEMUSE MOGEN'S HEISS —

UND DANN KALT

Besonders in alteren Rezepten wird griines Gemiise oft zu lange gegart — das Resultat:
matschige und olivgriine Brokkoliroschen und Erbsen. Gart man das Gemiise dagegen
nur kurz, hat man haufig ein anderes Problem: Es sieht toll aus, schmeckt aber roh und
holzig. Wie kocht man griines Gemiise am besten, damit es eine zarte Konsistenz be-
kommt und trotzdem schon leuchtend griin ist? HeiR Blanchieren und eiskalt Abschre-

cken lautet die Losung.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Gemuse kann sich beim Garen stark verandern,
besonders die Textur. Durch die Garhitze wird
augenblicklich die Struktur der wassergefllten
Pflanzenzellen geschwacht, sodass Zellsaft
austritt und das Gemduse erschlafft. Grund ist
das Pektin, der wasserlosliche ,, Kleber”, der die
Zellwande verstarkt und die Zellen miteinander
verbindet. Es zerfallt und Iost sich auf, was das
Gemuse weich werden lasst. Da nicht alle Ge-
musesorten roh verzehrt werden konnen, sind
diese Verdnderungen haufig durchaus er-
wunscht.

Abgesehen von der Textur hat der Gar-
vorgang auch Einfluss auf die Farbe des Gemu-
ses. Der fir die griine Farbe von Pflanzen ver-
antwortliche Stoff ist Chlorophyll, ein komple-
xes Molekdul
Magnesiumion. Wird Chlorophyll erhitzt, ver-
liert es dieses lon; die Folge ist die stumpf oliv-
griine Farbe, die jeder kennt, der schon einmal
verkochten Brokkoli gegessen hat.

Die Farbveranderung wird noch be-
schleunigt durch Sauren, die naturlicherweise
in Pflanzen vorkommen. Sauren spalten Was-
serstoffionen ab, die das zentrale Magnesium-
ion des Chlorophylls ersetzen. Das Chlorophyll
wird dadurch in Phaophytin umgewandelt, das
einen stumpfen Grinton hat. Aus diesem
Grund kann auch der pH-Wert des zum Kochen
verwendeten Wassers (der stark abhangt vom
Wasserhartegrad) die Farbe von griinem Ge-

mit einem zentral sitzenden

muse beeinflussen — ganz zu schweigen von
sauren Dressings.

Was also kann man tun? Man muss
schnell sein. Wir empfehlen, Gemise mog-
lichst kurz zu garen, nur exakt so lange, dass es
weich wird, ohne seine Farbe zu verlieren. Des-
halb ist Blanchieren, also kurzes Garen in ko-
chendem Salzwasser, die beste Garmethode
fir Brokkoli, griine Bohnen, Zuckerschoten und
andere grine Gemusesorten. Geizen Sie dabei
nicht mit dem Kochwasser — je mehr Wasser,
desto weniger sinkt die Temperatur, wenn Sie
das Gemuse hineingeben, und desto schneller
verlauft der Garvorgang. Das Salz im Wasser
wurzt nicht nur, es 16st zusatzlich das Pektin.
Das Gemiuse wird auf diese Weise weich, ehe
das Chlorophyll gentigend Zeit hatte, sich um-
zuwandeln.

Interessanterweise fuhrt ein Bad in sie-
dendem Wasser dazu, dass das Gemduse zu-
nachst schon leuchtend grin wird, bevor es ei-
ne stumpfe Farbe annimmt. Der Grund: Rohes
Gemuse enthalt Lufteinschlisse, die das Licht
brechen und die Farbe des Chlorophylls damp-
fen. Sobald die Erbsen oder Bohnen aber das
Wasser beruhren, dehnt sich ein Teil der in den
Zellzwischenrdumen sitzenden Luftblaschen
aus und entweicht. Die Zellen ricken dadurch
naher aneinander und das Pflanzengewebe
wird transparenter — der optische Eindruck ist
ein leuchtendes Griin.

Nach dem Blanchieren schrecken wir
das Gemuse in Eiswasser ab. Dadurch kommt
der Garprozess abrupt zum Erliegen und weite-
re Chlorophyll-Transformationen werden unter-



bunden. Sehr zu unserer Freude, denn so ist
das Gemduse zart-knackig und von leuchten-
dem Grun.

DAS EXPERIMENT

Ein einfacher Versuch demonstriert die Wir-
kung des Blanchierens und Abschreckens auf
grines Gemiuse: Wir haben zwei Proben mit je
450 g Brokkoliroschen 4 Minuten lang in einem
Topf mit siedendem Salzwasser blanchiert.
Nach dem Garen haben wir eine der Proben in
Eiswasser abgeschreckt und die andere ein-
fach in eine leere Schussel gegeben. Nach drei
Minuten haben wir das Eiswasser abgegossen
und beide Proben im Hinblick auf Farbe, Textur
und Geschmack verglichen.

DAS ERGEBNIS

Wie nicht anders zu erwarten, waren die Unter-
schiede betrachtlich. Der abgeschreckte Brok-
koli hatte eine festere Textur und ein leuchten-
deres Griin. Die andere Probe, die wir einfach
in eine leere Schussel gegeben haben, war da-
gegen matschig weich und unansehnlich oliv-
griin. Da wir die Proben in gesalzenem Wasser
blanchiert haben - unsere bevorzugte Blan-
chiermethode -, haben beide Proben relativ
wirzig geschmeckt.

DIE ERKENNTNIS

Will man kein zerkochtes, entfarbtes Gemdise,
ist ein Eisbad unerlasslich, da der Garprozess
nur so schnell und effektiv gestoppt wird.

Warum? Blanchiert man Brokkoli, Boh-
nen oder Erbsen 4 Minuten in kochendem Salz-
wasser, weichen als Erstes die Zellwande auf.
Das stabilisierende Pektin zerfallt und 16st sich,
die Textur des Gemiises wandelt sich von zah
zu zart. Gleichzeitig verdampft durch die Gar-
hitze Luft, die in den Zellen eingeschlossen ist,
wodurch sich die Farbe von einem eher matten
Griin zu einem leuchtenden Griin aufhellt. Bis
hierhin verlauft alles zu unserer Zufriedenheit.

Doch wie wir in Konzept 1.4 im ersten
Buch erfahren haben, garen Speisen auch
dann noch weiter, wenn man sie vom Herd
(oder aus dem Ofen, vom Grill etc.) genommen
hat. Der Nachgareffekt sorgt dafiir, dass Ge-
muse nach dem Kochen weitergart — es sei
denn, man gibt es sofort in Eiswasser. So war
es auch bei unserem blanchierten Brokkoli, den
wir einfach ohne Eisbad in eine Schussel gege-
ben haben. Auf einem Haufen liegend, konnte
die in den einzelnen Roschen gespeicherte
Warme nicht entweichen — der Garvorgang hat
sich fortgesetzt. Die Folge: Die Zellstrukturen
sind immer mehr zerfallen und das Gemuse ist
von Minute zu Minute matschiger geworden.
Ohne Abschrecken verliert zudem ein Grof3teil
des farbgebenden Chlorophylls sein Magnesiu-
mion und verblasst zu Olivgrin. In Eiswasser
dagegen andert die bereits vom Gemlse auf-
genommene Warmeenergie ihre Ausbreitungs-
richtung und flieRt ins kalte Wasser, wodurch
das Gemuse nicht weitergart. Da das Wasser
jedes einzelne Brokkoliroschen umschlieft,
wird auch die Warmelbertragung von Ros-
chen zu Roschen faktisch unterbunden.
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SO WIRKT SICH WARME AUF
DIE TEXTUR AUS

ROHES BROKKOLIROSCHEN
Roher Brokkoli ist griin und hat
eine zahe Textur.

BLANCHIERT UND ABGE-
SCHRECKT

Blanchiert man Brokkoli, wird
er zart und farbt sich leuchtend
griin. Durch das Abschrecken
bleibt er so.

NUR BLANCHIERT

Brokkoli, den man nach dem
Blanchieren einfach stehen lasst,
wird matschig weich. Die Farbe
wird ein stumpfes Olivgriin.

WIE LANGE SOLLTE MAN GEMUSE GAREN?

GEMUSE VORBEREITUNG KOCHEN DAMPFEN

Griiner Spargel Holziges Ende abbrechen und wegwerfen. 2—-4 Minuten 3-5 Minuten

Brokkoli Rdschen in 2,5-4 cm groRe Stiicke schneiden; Strunk schélen und in 2-4 Minuten 4-6 Minuten
0,5-1 cm groRe Stiicke schneiden.

Rosenkohl Strunk abschneiden, welke Blatter entfernen, langs durch den Strunk 6-8 Minuten 7-9 Minuten
halbieren.

Griine Bohnen Spitzen abschneiden. 3-5 Minuten 6—8 Minuten

Zuckerschoten Féden abziehen. 2—-4 Minuten 4-6 Minuten
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BLANCHIEREN IN DER PRAXIS:

ERBSEN UND BOHNEN

Die Methode des Blanchierens und Abschreckens kommt besonders haufig bei kleinen griinen Gemiisen wie
Erbsen und Bohnen zum Einsatz. Das kurze Eintauchen in kochendes Salzwasser lasst sie gerade so lange ga-
ren, dass sie nicht mehr roh sind, aber ihre leuchtend griine Farbe und ihren ,Biss” behalten. Mit dieser Technik
lassen sie sich anschlieRend im Handumdrehen sautieren, zu einem Auflauf verarbeiten oder auch im Voraus

zubereiten.

BLANCHIERTE ZUCKERSCHOTEN
(FUR 6 PORTIONEN)

Nachstehend finden Sie einige Vorschldge fiir geschmackli-
che Variationen dieses Grundrezepts.

450g Zuckerschoten, ohne Faden
1TL  Salz

1. Eiswasser in eine grof3e Schiissel fiillen und beiseite-
stellen. 1,51 Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen brin-
gen. Salz und Zuckerschoten hineingeben und 1% bis 2 Mi-
nuten kochen lassen, sodass die Schoten noch ,Biss“ haben.

2. Zuckerschoten abgief3en, im Eiswasser abschrecken,
erneut abgieflen und trocken tupfen. (Die Zuckerschoten
koénnen nun bis zu 1 Stunde beiseitegestellt werden.)

ZUCKERSCHOTEN MIT ZITRONE, KNOBLAUCH

UND BASILIKUM
(FUR 6 PORTIONEN)

Behalten Sie den Knoblauch in der Pfanne gut im Auge - ist
er erst einmal weich, wird er innerhalb von Sekunden braun.

2EL  Olivendl
14 TL
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

geriebene Zitronenschale + 1EL Saft

blanchierte Zuckerschoten (Rezept siehe oben)
2EL frisches Basilikum, grob gehackt
Salz und Pfeffer

Das Ol in einer Pfanne (¢25cm) auf mittlerer Stufe erhit-
zen, bis es sich krauselt. Zitronenschale und Knoblauch
hinzufiigen und etwa 2 Minuten anschwitzen, bis der

Knoblauch weich, aber noch nicht braun ist. Zuckerscho-
ten, Zitronensaft und Basilikum dazugeben und vermen-
gen. Den Pfanneninhalt 1 bis 1% Minuten heif3 werden las-
sen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort
servieren.

ZUCKERSCHOTEN MIT SCHINKEN UND MINZE
(FUR 6 PORTIONEN)

Verwenden Sie keinen Kochschinken fiir dieses Rezept.

159 Butter
85g geraucherter Schinken, in gut 0,5cm groRe Wiirfel
geschnitten
blanchierte Zuckerschoten (Rezept siehe links)
2EL frische Minze, fein gehackt
Salz und Pfeffer

In einer Pfanne (¢25cm) bei mittlerer Hitze die Butter zer-
lassen. Schinken hinzufiigen und 1 Minute anbraten. Zu-
ckerschoten und Minze hinzufiigen und vermengen. Den
Pfanneninhalt 1 bis 1% Minuten heif? werden lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir wollten ein Rezept, das die knackige Textur und den siiBen Ge-
schmack der Zuckerschoten gut zur Geltung bringt. Durch das Blan-
chieren in Salzwasser entwickeln die Schoten viel Aroma und bleiben
bissfest. Das Abschrecken in Eiswasser verhindert, dass sie schrump-
fen und runzlig werden, auBerdem bleibt so die schdne Farbe erhalten.

BLANCHIEREN UND ABSCHRECKEN Zuckerschoten kdnnen
im Ganzen verzehrt werden, also mitsamt Schale. Am leckersten sind
sie, wenn sie noch ziemlich bissfest sind. Dazu braucht es nicht viel: et-
was kochendes Wasser und ein paar Minuten Zeit. Blanchiert verwan-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
MIT DECKEL ODER OHNE?

Entgegen der landlaufigen Meinung kann man griines
Gemiise auch problemlos mit Deckel blanchieren.

Beim Blanchieren wird Obst oder Gemiise kurz in kochendes
Wasser gegeben, mit dem Ziel, es ohne Farb-, Textur- und Ge-
schmacksbeeintrachtigungen zu garen. Einigen Quellen zufol-
ge ist das Blanchieren von griinem Gemiise nur dann erfolg-
reich, wenn man den Topf nicht zudeckt. So wiirden die im Ge-
mise enthaltenen Séuren verdampfen, anstatt im Kochwasser
zu verbleiben und das Gemiise zu verfarben.

Um diese These auf die Probe zu stellen, haben wir mehrere
Proben Brokkoli, griine Bohnen und Stangelkohl jeweils sowohl
im offenen als auch im geschlossenen Topf blanchiert. An-
schlieRend haben wir den pH-Wert (und damit den Séurege-
halt) des Wassers in beiden Topfen bestimmt, konnten aber
keinerlei Unterschiede feststellen. Auch optisch und ge-
schmacklich waren die Proben jeweils vollig identisch. Die
simple Erklarung ist, dass die sauren Substanzen in Gemiise
nicht fliichtig sind, d. h. sie kdnnen gar nicht verdampfen.
Fazit: Beim Blanchieren ist es Pott wie Deckel, ob der Deckel
auf dem Topf sitzt oder nicht.

r-———~>——=—=—=—"="=—=—=—="=—"™"=""="=""""

deln sich Zuckerschoten in eine kostliche, knackige Gemiisebeilage.

Durch das dem Kochwasser hinzugefiigte Salz sind die Schoten nicht
nur bereits vorgewdirzt, es beschleunigt auch das Garen, sodass die
Schoten bissfest sind, bevor die Farbe verblasst. Das Abschrecken in
Eiswasser stoppt den Garprozess, bewahrt die leuchtende Farbe und

verhindert, dass die Zuckerschoten durch Restwarme zu weich werden.

TROCKNEN (UND VARIIEREN) Nach dem Abschrecken kann

man die Zuckerschoten kurz mit Kiichenpapier trocken tupfen und an-

schlieBend mit weiteren Zutaten geschmacklich variieren. Dabei sollten

sie nicht mehr zu lange gegart werden — eine Minute zum Durcherhit-

zen reicht aus. Auch empfiehlt es sich, den Zitronensaft erst ganz zum
Schluss hinzuzufiigen, damit die Schoten durch die darin enthaltene
Saure nicht doch noch ihre Farbe verlieren.

SAUTIERTE ERBSEN MIT SCHALOTTEN UND MINZE
(FUR 4 PORTIONEN)

Die Tiefkiihlerbsen vor dem Garen nicht auftauen. Statt
tiefgektihlter junger Erbsen kénnen auch frische Erbsen

(Schalerbsen, zwischen Juni und August im Handel) verwen-
det werden, dann die Garzeit in Schritt 2 um 1 bis 2 Minuten
verldngern. Den Zitronensaft erst kurz vor dem Servieren hin-
zufiigen, sonst werden die Erbsen braun.

2TL  Olivendl
1 kleine Schalotte, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
450g Erbsen (TK)
60ml  salzarme Gefliigelbriihe
YaTL  Zucker
4EL frische Minze, fein gehackt

159 Butter
2TL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

1. In einer Pfanne (#30cm) bei mittlerer bis starker
Hitze das Ol heifd werden lassen, bis sich die Oloberfliche
leicht krduselt. Die Schalotte hinzufiigen und unter haufi-
gem Rithren etwa 2 Minuten glasig diinsten. Den Knob-
lauch hinzuftigen und unter hdaufigem Rithren etwa 30 Se-
kunden mitdiinsten, bis es aromatisch duftet.
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2. Erbsen, Gefliigelbrithe und Zucker dazugeben. Zuge-
deckt 3 bis 5 Minuten garen, bis die Erbsen leuchtend griin,
aufgetaut und heifl sind. Minze und Butter hinzufiigen
und untermengen. Die Pfanne vom Herd nehmen und den
Zitronensaft unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und sofort servieren.

SAUTIERTE ERBSEN MIT LAUCH UND ESTRAGON

Die Schalotte durch eine diinne Lauchstange ersetzen (nur
hellgriiner und weifer Teil). Lauch der Lange nach halbie-
ren, in gut 0,5cm dicke Halbringe schneiden und die Gar-
zeit in Schritt 1 auf 3 bis 5 Minuten verlangern (der Lauch
sollte weich sein). Die Gefliigelbrithe durch Sahne (mind.
35% Fett, alternativ Konditorsahne), die Minze durch 2EL
fein gehackten Estragon und den Zitronensaft durch Weif3-
weinessig ersetzen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die Tiefkiihlerbsen wurden bereits vom Hersteller blanchiert, deshalb
sollte man sie fiir diese schmackhafte und leicht gelingende Beilage
nur kurz garen und mit Zutaten kombinieren, die ebenfalls keine lange
Garzeit bendtigen. Unserer Erfahrung nach geniigt es, die Erbsen 5 Mi-
nuten kdcheln zu lassen, damit sie leuchtend griin und zart werden.

DIE BESSERE WAHL: TIEFGEKUHLTE JUNGE ERBSEN Tief-
kiihlerbsen stehen bei uns seit jeher hoch im Kurs. Sie werden direkt
nach dem Auspalen lose tiefgefroren und schmecken deshalb haufig
stiRer und frischer als die . frischen” Erbsen im Laden, die womdglich
schon tagelang da liegen und die man auch noch selbst enthiilsen
muss. Der weniger siiRe Geschmack von alteren ,frischen” Erbsen
rihrt daher, dass sich in ihnen der Zucker wéhrend der Lagerung in
Starke umgewandelt hat, ein Prozess, der bei Tiefkiihlerbsen nicht
stattfindet, da sie vom Hersteller blanchiert werden. Dadurch wird die
Starkeumwandlung unterbunden, die Farbe bleibt erhalten und die Erb-
sen sind verzehrfertig gegart.

EINE PFANNE VERWENDEN Die Tiefkiihlerbsen miissen auf-
getaut und dabei gleichzeitig gewtirzt werden. In einer Pfanne kann
man die Erbsen besser verteilen als in einem Topf — sie werden so
schnell hei und behalten ihre Farbe und Konsistenz.

ZUCKER UND BUTTER HINZUFUGEN Die Zugabe von etwas
Zucker unterstreicht den siiBen Eigengeschmack der Erbsen. Ein Touch
Butter zum Schluss rundet den Geschmack der Erbsen schon ab und
lasst sie noch etwas Uppiger schmecken, ohne dass sie gleich in Fett
schwimmen.

PERFEKTER GRUNE-BOHNEN-AUFLAUF
(FUR 10 BIS 12 PORTIONEN)

Das Rezept funktioniert auch mit der halben Zutatenmenge,
Sie sollten dann allerdings eine kleine quadratische Auflauf-
form (20x20cm) verwenden. Bereitet man nur die halbe
Menge zu, sollte die Kochzeit der Sauce in Schritt 3 auf etwa
6 Minuten verkiirzt werden (sodass die Fliissigkeit auf etwa
425ml einkocht). In Schritt 4 verkiirzen Sie die Backzeit dann
auf10 Minuten.

FUR DAS TOPPING

4 Scheiben  Sandwichtoast, in Viertel gerissen
30g weiche Butter
TL  Salz
1 Prise  Pfeffer
170g Rostzwiebeln (fertig gekauft)
FUR DIE BOHNEN UND DIE SAUCE
900g griine Bohnen, geputzt und quer halbiert
Salz und Pfeffer
459 Butter
450g weille Champignons, geputzt und in 1-1,5cm groRe

Stiicke gebrochen
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
3EL  Mehl (Type 550)
350ml
350ml

salzarme Gefliigelbriihe
Sahne (mind. 35 % Fett, alternativ Konditorsahne)

1. FUR DAS TOPPING: Toast, Butter, Salz und Pfeffer in
der Kiichenmaschine zerkleinern, bis eine grob kriimelige
Masse entsteht (Maschine dazu etwa 10-mal kurz betiti-
gen). Die Mischung in eine grofe Schiissel geben, mit den
Rostzwiebeln vermengen und beiseitestellen.

2. FUR DIE BOHNEN UND DIE SAUCE: Den Backofen auf
220°C vorheizen. Eiswasser in eine grofie Schiissel fiillen.
Ein Backblech mit Kiichenpapier auslegen. 41 Wasser in ei-
nem dickwandigen Briter zum Kochen bringen. Bohnen
und 2EL Salz hinzufiigen. Die Bohnen rund 6 Minuten ko-
chen lassen, bis sie leuchtend griin und bissfest sind. Die
Bohnen abschiitten und anschliefSend sofort ins Eiswasser
geben, um den Garprozess zu stoppen. Zum Abtropfen die
Bohnen auf dem vorbereiteten Backblech verteilen.

3. Im Brédter bei mittlerer bis hoher Hitze die Butter
zerlassen. Pilze, Knoblauch, % TL Salz und 1 Prise Pfeffer
hinzufiigen und so lange garen, bis Wasser aus den Pilzen
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austritt und verdampft (etwa 6 Minuten). Mehl hinzufiigen
und unter stindigem Riihren erhitzen. Mit Gefliigelbriihe
abloschen und unter Rithren zum Kocheln bringen. Sahne
angiefien und auf mittlerer Hitze etwa 12 Minuten weiter-
kocheln lassen, bis die Sauce angedickt und auf etwa 825 ml
reduziert ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die griinen Bohnen in die Sauce geben und gut un-
territhren. Topfinhalt in eine 33x23cm grofie Auflaufform
geben und gleichméaf3ig verteilen. Mit der Brot-Zwiebel-Mi-
schung bestreuen und etwa 15 Minuten auf mittlerer Schie-
ne im Ofen backen, bis das Topping goldbraun ist und die
Sauce an den Rindern Blasen wirft. Sofort servieren.
Zubereitung im Voraus: Die Toastbrotmischung fir das
Topping kann bis zu 2 Tage im Kiithlschrank aufbewahrt
werden; vor der Verwendung kurz mit den Zwiebeln ver-
mengen. Die mit der abgekiihlten Sauce vermischten grii-
nen Bohnen koénnen in der Auflaufform mit Frischhalte-
folie zugedeckt bis zu 24 Stunden im Kiihlschrank
aufbewahrt werden. Um die Zubereitung abzuschliefien,
die Auflaufform ohne Folie 10 Minuten bei 220°C in den
Ofen schieben, anschlielend die Brot-Zwiebel-Mischung
daraufstreuen und gemaf3 Rezept fertig backen.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Der Griine-Bohnen-Auflauf ist ein Rezeptklassiker, der leider haufig mit
Fertig- und Tiefkiihlzutaten zubereitet wird. Wir wollten ihn etwas ,auffri-
schen”. Logischerweise haben wir als Erstes die Tiefkiihlbohnen gegen
frische ausgetauscht. Durch das Blanchieren bewahren wir ihre Farbe
und Textur. Als Sauce bereiten wir eine Velouté-Variation mit frischen Pil-
zen zu (Velouté ist die klassische franzdsische weie Grundsauce, tradi-
tionell hergestellt aus einem Fond, der mit Mehlschwitze angedickt wird).

FRISCHE BOHNEN VERWENDEN Wer erwagt, ein Ofengericht
mit Bohnen aus der Dose zuzubereiten, der sollte die Idee verwerfen.
Tiefkiihlbohnen sind schon besser, doch das beste Ergebnis erhalt man
mit frischen Bohnen. Das Blanchieren in Salzwasser gart die Bohnen
schon bissfest und wiirzt sie gleichzeitig.

KOSTLICHE SAUCE MIT SAHNE UND PILZEN Statt zu einer
Fertigsauce zu greifen, wie man es in oft in Rezepten liest, bereiten wir
lieber selbst eine Sauce zu — allerdings mit moglichst wenig Aufwand.
Dazu braten wir 450g weile Champignons an (zerbrockelt, nicht ge-
schnitten — das gibt mehr Struktur) und bereiten eine dicke Mehl-
schwitze zu. (Normale Champignons reichen unserer Erfahrung nach
vollig aus — ,edlere” Pilze wie beispielsweise getrocknete Steinpilze
lohnen den damit verbundenen zusatzlichen Aufwand nicht.) Zum
Schluss runden wir die Sauce mit Gefliigelbrihe und Sahne ab. Die
Sahne enthalt zwar viel Fett, aber um unserer Sauce eine schon samige

Konsistenz zu geben, ist sie genau richtig. Das Ergebnis unserer Bemi-
hungen: eine angenehm cremige und sehr wiirzige Auflaufsauce.

EIN AUGE ZUDRUCKEN Ein Fertigprodukt erlauben wir uns
dann doch. Unserer Meinung nach kann man fiir das Topping — auf kei-
nen Fall aber fiir die Bohnen oder die Sauce — ein Auge zudriicken.
Nachdem wir versucht haben, den Geschmack und die Textur von fertig
gekauften Rostzwiebeln nachzukochen, mussten wir feststellen, dass
es ohne immensen Arbeits- und Zeitaufwand nicht maglich ist. Wir
bleiben also bei den fertigen Rostzwiebeln, vermischen sie allerdings
mit frischem Toast und Butter. Mit dieser einfachen Methode sehen sie
auf dem Auflauf wenigstens wie selbst gemacht aus.

KURZE BACKZEIT Damit die Bohnen im Ofen nicht zerkochen,
sollte man sie gleichmaRig in einer groen Auflaufform verteilen und
den Auflauf nur kurz backen, gerade so lang, dass alles gut heil3 ist und
das Topping Farbe annimmt.

BLANCHIERTE GRUNE BOHNEN, GRUNDREZEPT
(FUR 4 PORTIONEN)

Achten Sie darauf, dass Sie die Bohnen nicht ganz durchga-
ren; sie werden in den folgenden Rezepten beim Aufwdrmen
noch etwas weicher.

4509 griine Bohnen, geputzt
1TL  Salz

In einem grof3en Topf 21 Wasser bei starker Hitze zum Ko-
chen bringen. Griine Bohnen und Salz hinzufiigen, das
Wasser wieder aufkochen lassen und die Bohnen darin 3 bis
4 Minuten kochen, bis sie leuchtend griin und noch kna-
ckig sind. Unterdessen Eiswasser in eine grof3e Schiissel fiil-
len. Die Bohnen abgief3en und sofort im Eiswasser abschre-
cken. Sobald sich die Bohnen nicht mehr warm anfiihlen,
abgiefen und sorgfiltig mit Kiichenpapier trocknen. Die
Bohnen kénnen nun in einem grofien wiederverschlief3ba-
ren Plastikbeutel bis zu 3 Tage im Kiithlschrank aufbewahrt
werden.

GRUNE BOHNEN MIT SCHALOTTEN UND WERMUT
(FUR 4 PORTIONEN)

Die angegebene Menge Schalotten mag grof$ erscheinen,
aber sie fallen beim Garen stark zusammen.
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60g Butter
140g  Schalotten, in diinne Scheiben geschnitten
blanchierte griine Bohnen (Grundrezept siehe Seite 51)
Salz und Pfeffer
2EL trockener Wermut

1. 30g Butter bei mittlerer Hitze in einer Pfanne
(#20cm) zerlassen. Die Schalotten hinzufiigen und unter
haufigem Riihren etwa 10 Minuten anbraten, bis sie eine
goldbraune Farbe haben, aromatisch duften und an den
Réandern leicht kross sind. Die Pfanne vom Herd nehmen
und beiseitestellen.

2. In einer Pfanne (¢30cm) die Bohnen in 60ml Was-
ser bei starker Hitze heifd werden lassen und 1 bis 2 Minuten
garen, bis die Bohnen gut durchgewdrmt sind, dabei haufig
mit einer Zange umschichten. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf eine Servierplatte geben.

3. Die Schalotten in der Pfanne bei starker Hitze zu-
riick auf den Herd stellen, den Wermut angief3en und alles
zum Kocheln bringen. Die restliche Butter in zwei Portio-
nen nacheinander mit einem Schneebesen unterriihren,
dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Schalotten
samt Sauce auf die Bohnen geben und sofort servieren.

GRUNE BOHNEN MIT GEBUTTERTEM TOAST

UND MANDELN
(FUR 4 PORTIONEN)

Die Mandeln kénnen auch durch die gleiche Menge gehackte
Walntisse oder Pekanniisse ersetzt werden.
1 Scheibe  Sandwichtoast, ohne Kruste, in 3,54 cm groRe
Stiicke gerissen
2EL  Mandelblattchen, von Hand in gut 0,5cm groRRe
Stiicke zerkleinert
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2TL frische Petersilie, fein gehackt
blanchierte griine Bohnen (Grundrezept siehe
Seite 51)
Salz und Pfeffer
60g Butter

1. Das Toastbrot in der Kiichenmaschine 20 bis 30 Se-
kunden relativ fein zerkleinern. Die Kriimel mit den Man-
deln in einer antihaftbeschichteten Pfanne (#30cm) bei

mittlerer Hitze etwa 5 Minuten unter stindigem Riithren
rosten, bis alles goldbraun ist. Die Pfanne vom Herd neh-
men, Knoblauch und Petersilie hinzufiigen und mit den
heifen Kriimeln vermengen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Den Pfanneninhalt in eine kleine Schiissel ge-
ben und zur Seite stellen. (Die Pfanne nicht abwaschen.)

2. In der Pfanne die blanchierten Bohnen mit 60ml
Wasser bei starker Hitze 1 bis 2 Minuten heifd werden lassen,
bis die Bohnen gut durchgewdrmt sind, dabei hdufig mit ei-
ner Zange umschichten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und auf eine Servierplatte geben.

3. In der leeren Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze
die Butter zerlassen, die Brotkriimelmischung hinzugeben
und unter hdufigem Rithren 1 bis 2 Minuten erhitzen, bis es
aromatisch duftet. Die Bohnen mit den gebutterten Brot-
krtimeln bestreuen und sofort servieren.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Griine Bohnen sind eine klassische Beilage, wenn man fiir Gaste kocht,
deshalb wollten wir ein Rezept, das die typische Hektik in den letzten
Minuten am Herd vermeidet. Fiir im Voraus zubereitete griine Bohnen,
die bis zum servierfertigen Zustand nur noch ein paar allerletzte Hand-
griffe erfordern, hat sich Blanchieren als beste Methode erwiesen: Die
Bohnen werden gleichmaRig gegart, sind bereits gut gewiirzt und be-
halten ,Biss”. Nach dem Blanchieren und Abschrecken kann man die
Bohnen bis zu drei Tage im Kihlschrank aufbewahren. Kurz vor dem
Servieren gibt man sie dann zum schnellen Aufwarmen einfach mit et-
was Wasser in eine heile Pfanne. Um die Bohnen geschmacklich zu
variieren, haben wir uns ein paar einfache Saucen und ein Topping mit
Butter ausgedacht.

ERST BLANCHIEREN ... Wahrend der Entwicklung des Rezepts
haben wir die griinen Bohnen versuchsweise blanchiert, gedampft und
geschmort. Unser Fazit: Blanchieren (kurzes Eintauchen in kochend hei-
Bes Wasser) ist am besten, und das aus zwei Griinden. Erstens garen
die Bohnen beim Blanchieren gleichmaRiger als beim Dampfen, und
zweitens lassen sie sich gut salzen: Durch das Salz im Kochwasser wer-
den sie gleich schon vorgewdirzt.

. DANN ABSCHRECKEN Im servierfertigen Zustand sollten
die Bohnen noch eine angenehm knackige Konsistenz haben, weshalb
wir sie auf keinen Fall ibergaren diirfen. Gliicklicherweise lasst sich der
Garprozess sofort und vollstandig abbrechen, indem man die Bohnen in
Eiswasser abschreckt. AnschlieBend stellen wir die Bohnen in den
Kiihlschrank.
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KARTOFFELSTARKE

Stéarkekdrnchen

MEHLIGKOCHENDE
KARTOFFELN

Die Zellen mehligkochender Kar-
toffeln enthalten eine groBe Men-
ge Starkekdrnchen. Beim Garen
sorgt der hohe Starkeanteil dafiir,
dass die Zellen sich voneinander
losen und platzen, weshalb diese
Kartoffeln gekocht eine lockere,
fluffige Konsistenz haben und
sehr viel Fliissigkeit aufnehmen.

FESTKOCHENDE KARTOFFELN
Festkochende Kartoffeln haben ei-
nen geringeren Starkeanteil, wes-
halb die Zellen beieinander blei-
ben und nicht platzen. Folglich
absorbieren sie weniger Wasser.

KONZEPT 2.3

KNOLLENVIELFALT: FUR JEDES GERICHT
DIE RICHTIGE KARTOFFELSORTE

Vielleicht glauben Sie, alle Kartoffeln seien mehr oder weniger gleich. Dann backen
Sie mal eine mehligkochende und eine festkochende Kartoffel im Ofen — Sie werden
iiberrascht sein. Die eine ist anschlieRend luftig-weich, die andere cremig-dicht. Gro-
Rer kann der Unterschied zwischen zwei Kartoffeln kaum sein. In diesem Konzept

schauen wir uns an, warum das so ist.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Im normalen Supermarkt findet man vielleicht
vier oder finf Sorten Kartoffeln, auf einem Bau-
ernmarkt dagegen dutzende. Weltweit gibt es
sogar mehr als 200 Sorten! All diese knubbeli-
gen Knollen ahneln sich einerseits, anderer-
seits gibt es betrachtliche Unterschiede.

Kartoffeln bestehen neben kleineren An-
teilen an Zucker, Ballaststoffen, Mineralstoffen
und Proteinen aus zwei Hauptbestandteilen:
Starke und Wasser. Die Dichte einer Kartoffel
korreliert mit ihrem Starkegehalt, der sortenab-
hangig zwischen 16 und 22 Prozent liegt. Sor-
ten wie Linda oder Sieglinde haben einen ge-
ringen Starkeanteil und sind fest und wach-
sern. Sie sind als ,festkochende” Kartoffeln im
Handel erhaltlich. ,Mehligkochende” Sorten,
zum Beispiel Bintje oder Ora, haben den hochs-
ten Starkeanteil und werden im gegarten Zu-
stand krimelig weich. Dazwischen liegen die
~vorwiegend festkochenden” Sorten, beispiels-
weise Marabel oder Toscana. Der Starkegehalt
bestimmt wesentlich die Kocheigenschaften
einer Kartoffel, darunter ihre Textur und Form-
stabilitat.

Die Starke liegt in Form von mikrosko-
pisch kleinen Kigelchen oder Kornchen in den
Kartoffelzellen vor. Beim Kochen absorbieren
sie Wasser aus dem Kartoffelinneren und quel-
len auf. Dadurch dehnen sich die Zellen, I6sen
und platzen schlieBlich.
Kocht man die Kartoffeln langer, platzt auch ein
guter Teil der Starkekornchen auf und setzt ein-
geschlossene Starkemolekdle frei. Mehr Starke

sich voneinander

flhrt also zu mehr platzenden Zellen, was wie-
derum zur Folge hat, dass eine Kartoffel beim
Kochen zerfallt. Und genau das geschieht beim
Garen mehligkochender Kartoffeln.

Dieser Effekt kann durchaus erwtiinscht
sein, besonders fur Kartoffelplree. Mehligko-
chende Kartoffeln lassen sich nicht nur leichter
zerstampfen, sie nehmen durch den hohen An-
teil geplatzter Zellen auch wesentlich mehr
Flissigkeit auf als ihre festkochenden Ver-
wandten. Der Grund: Sie enthalten 25 Prozent
mehr Starke, und diese Starke absorbiert selbst
nach dem Kochen noch jede Menge Wasser.

Wichtig ist auch zu wissen, dass es zwei
Arten von Starkemolekiilen gibt, die sich in ih-
ren Eigenschaften unterscheiden: Amylose und
Amylopektin. Amylosemolekile, die aus lan-
gen Ketten bestehen, 16sen sich beim Kochen
relativ schnell aus den aufgequollenen Starke-
kornchen. Starkekornchen mit hohem Amylo-
seanteil absorbieren besonders viel Flissigkeit
— genau das, was wir wollen, wenn wir Kartof-
feln beim Purieren Milch hinzufiigen. Das er-
klart, warum mehligkochende Kartoffeln ideale
Kandidaten flr Puree sind: Sie enthalten nicht
nur besonders viel Starke, sondern die Starke
enthalt auch einen sehr hohen Amyloseanteil.

Amylopektinmolekile dagegen sind gro-
Rer als Amylosemolekile und haben eine stark
verzweigte Struktur, die sie auch im erhitzten
Zustand zusammenhalten lasst. Infolgedessen
bleibt die Kartoffel intakt. Festkochende Sor-
ten, die tendenziell mehr Amylopektin und we-
niger Amylose enthalten, sind erste Wahl fir
Salzkartoffeln, da sie ihre Form gut halten und

kaum Wasser absorbieren. Aus denselben



Grinden eignen sie sich nicht fur Puree — sie
machen mehr Arbeit beim Stampfen und neh-
men nur schlecht Flussigkeit auf.

DAS EXPERIMENT

Um die unterschiedliche Dichte und Starkezu-
sammensetzung verschiedener Kartoffelsorten
zu demonstrieren, haben wir festkochende,
vorwiegend festkochende und mehligkochen-
de Kartoffeln in 1,5cm grof3e Waurfel geschnit-
ten und anschlieRend in blau eingefarbtem
Wasser gekocht. Nachdem die Woirfel abge-
kdhlt waren, haben wir sie halbiert und nach-
gesehen, wie tief die blaue Lebensmittelfarbe
ins Innere vorgedrungen ist.

DAS ERGEBNIS

Bei den mehligkochenden Kartoffeln war die
Farbe noch in der Wirfelmitte erkennbar, wah-
rend die festkochenden nur einen schmalen
blauen Rand aufgewiesen haben. Der Farbrand
der vorwiegend festkochenden Kartoffeln war
breiter als bei den festkochenden, aber schma-
ler als der der mehligkochenden.

DIE ERKENNTNIS

Der entscheidende Faktor bei diesem Versuch
ist das Starke-Wasser-Verhaltnis der Kartoffeln.
Mehligkochende Kartoffeln enthalten einen ho-
heren Starkeanteil als die anderen Sorten, wes-
halb sie eine hohere Dichte haben (siehe Kas-
ten ,,Schwimm oder sink” auf Seite 64). Beim
Kochen absorbieren die Starkekornchen viel
Flissigkeit und quellen stark auf. Die Zellen der
Kartoffeln schwellen daraufhin an und I6sen
sich voneinander, viele platzen sogar. Was die
Wasseraufnahmefahigkeit angeht, sind meh-
ligkochende Kartoffeln nicht zu schlagen. Fest-
kochende Kartoffeln dagegen enthalten weni-
ger Starkekornchen, was bedeutet, dass mehr
Platz zum Aufquellen vorhanden ist; der Druck
im Zellinnern, der die Zellen auseinandertreibt
und haufig zum Platzen bringt, bleibt relativ ge-
ring. Gleichzeitig absorbieren festkochende
Sorten weniger Flissigkeit. Diese Sorten sind
ideal fur Gerichte, in denen die Kartoffeln ihre

KONZEPT 2.3

Form behalten sollen, zum Beispiel unser Fran-
zosischer Kartoffelsalat auf Seite 57. Wie Sie
sich wahrscheinlich schon gedacht haben, lie-
gen die Kocheigenschaften vorwiegend festko-
chender Kartoffeln in der Mitte zwischen den
beiden geschilderten Extremen.

Der zweite wichtige Faktor ist die Zu-
sammensetzung der Starkekornchen, also das
Mengenverhéltnis der beiden Starkearten Amy-
lose und Amylopektin. Mehligkochende Kartof-
felsorten enthalten nicht nur viel Starke, son-
dern auch viel Amylose, also jene langkettigen
Starkemolekdile, die beim Erhitzen aus den auf-
gequollenen Starkekornchen austreten. Die ge-
garten Kartoffeln werden deshalb besonders
locker — ein weiterer Grund, warum das gefarb-
te Wasser so tief in die Kartoffeln eingedrun-
gen ist. Bei festkochenden Kartoffeln sieht es
anders aus: Sie enthalten trotz insgesamt ge-
ringem Starkegehalt relativ betrachtet mehr
Amylopektin, das auch bei hohen Temperatu-
ren fur eine dichte und feste Konsistenz der
Kartoffeln sorgt. Die Eigenschaften von vorwie-
gend festkochenden Kartoffeln, die ein ausge-
wogenes Amylose-Amylopektin-Verhaltnis ha-
ben, liegen erneut in der Mitte, was auch daran
deutlich wird, dass die blaue Farbe im Versuch
maRig tief eingedrungen ist.

Unser Fazit? Da Kartoffeln je nach Sorte
ein unterschiedliches Starke-Wasser- und Amy-
lose-Amylopektin-Verhaltnis aufweisen, unter-
scheiden sich auch ihre Kocheigenschaften.
Uberlegen Sie also gut, welche Sorte Sie fiir
welches Rezept nehmen.
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IN BLAUEM WASSER GEKOCHTE KARTOFFELWURFEL

Wie viel Wasser, hier blau eingefarbt, nehmen Kartoffeln tatsachlich auf?

FESTKOCHEND
Starkearme Kartoffeln absor-
bieren nur wenig Wasser.

VORWIEGEND
FESTKOCHEND

Kartoffeln mit mittlerem Star-
keanteil nehmen auch eine
mittlere Wassermenge auf.

MEHLIGKOCHEND

absorbieren das meiste
Wasser.

Sehr starkehaltige Kartoffeln
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KARTOFFELN IN DER PRAXIS: SALATE

Wie wichtig die Wahl der Kartoffelsorte ist, sieht man am besten an Kartoffelsalat. Wir stellen lhnen hier zwei

Varianten vor: Kartoffelsalat nach klassisch amerikanischer Art mit einem mayonnaisebasierten Dressing, das

die eher weichen Kartoffelstiicke gut verbindet, und ein franzdsisch angehauchtes Rezept mit ungeschalten

Kartoffelscheiben, angemacht mit einer Krauter-Knoblauch-Vinaigrette.

KLASSISCHER AMERIKANISCHER KARTOFFELSALAT
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Nehmen Sie fiir diesen Salat Selleriesamen, nicht Selleriesalz;
falls Sie nur Selleriesalz haben, nehmen Sie die angegebene
Menge und verzichten Sie auf zusdtzliches Salz im Dressing.
Priifen Sie rechtzeitig, ob die Kartoffeln gar sind; Sie sollten
die Kartoffeln nicht zu lange kochen, sonst werden sie zu
weich und zerfallen. Die Kartoffeln miissen vor der Zugabe
des Dressings abkiihlen und diirfen nur noch leicht warm
sein (auch ganz abgekiihlt ist in Ordnung). Falls Ihnen der Sa-
lat noch etwas zu trocken scheint, fiigen Sie bis zu 2 EL Ma-
yonnaise zusdtzlich hinzu.

900g mehligkochende Kartoffeln, geschalt und
2cm groB gewiirfelt
Salz und Pfeffer
2 EL  Branntweinessig
1 Stange Staudensellerie, fein zerkleinert
150g Mayonnaise
3EL siiRes Gurken-Relish
2EL  rote Zwiebel, fein gehackt
2EL frische Petersilie, fein gehackt
Y TL
YTL
2 hart gekochte Eier, geschalt und gut 0,5cm gro

Senfpulver
Selleriesamen

gewiirfelt (falls gewiinscht)

1. Die Kartoffeln in einen grofien Topf geben und so
viel kaltes Wasser dazugeben, dass sie 2,5cm hoch bedeckt
sind. Das Wasser bei mittlerer bis hoher Hitze zum Kochen
bringen, 1EL Salz dazugeben und die Kartoffeln auf mittle-
rer Stufe etwa 8 Minuten kocheln lassen, bis sie weich sind,
zwischendurch ein- bis zweimal durchrithren.

2. Die Kartoffeln abgiefen und in eine grof3e Schiissel
geben. Den Essig dazugeben und alles mit einem Gummi-
spatel behutsam vermengen. Die Kartoffeln etwa 20 Minu-
ten abkiihlen lassen, bis sie nur noch lauwarm sind.

3. Derweil in einer kleinen Schiissel das Dressing zube-
reiten. Dazu Staudensellerie, Mayonnaise, Gurken-Relish,
Zwiebel, Petersilie, Senfpulver, Selleriesamen, 2 TL Salz und
% TL Pfeffer vermischen. Das Dressing zusammen mit den
Eiern (falls gewiinscht) vorsichtig mit einem Gummispatel
unter die Kartoffeln heben. Die Schiissel mit Frischhaltefo-
lie abdecken und etwa 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen,
bis der Salat kalt ist, dann servieren. (Der Kartoffelsalat
kann gekiihlt maximal einen Tag aufbewahrt werden.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Leider wird Kartoffelsalat hdaufig in Mayonnaise ertrankt und schmeckt
furchtbar fade. Unser Salat dagegen sollte wiirzige, zarte Kartoffeln
enthalten, kontrastiert von knackigen Zwiebel- und Selleriestiickchen.
Wir nehmen mehligkochende Kartoffeln, da sie von allen Sorten am

besten Geschmack annehmen, besonders, wenn man sie heifl mit et-
was Essig vermischt. Beim Dressing sind wir mit Mayonnaise sparsam
und peppen es lieber mit einigen eher ungewohnlichen Gewiirzen auf.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KARTOFFELN KALT
AUFSETZEN

Sollte man Kartoffeln zum Kochen bereits ins kalte Wasser
geben? Die Antwort lautet: ja. Das Garen geht schneller und
die Kartoffeln haben anschlieBend eine bessere Textur.

Viele Kochbuchautoren empfehlen, die Kartoffeln kalt aufzuset-
zen, anstatt zu warten, bis das Wasser kocht. Die mutmaRliche
Erklarung: Da Kartoffeln relativ lange brauchen, um zu garen,
sind sie oft auBen schon zerkocht, wenn sie innen gerade gar
sind. Gibt man die Kartoffeln gleich zu Beginn ins kalte Koch-
wasser, steigt die Temperatur der Kartoffeln sehr langsam und
gleichmaRig, was verhindert, dass die duReren Schichten iber-
garen. So weit die Theorie. Um die Theorie in der Praxis zu
tiberpriifen, haben wir drei Testgerichte zubereitet: gekochte
Kartoffeln (ganz und ungeschalt), Kartoffelpiiree (aus unge-
schalten, ganzen Kartoffeln) und Kartoffelsalat (aus geschélten
und in 2 cm groRe Stiicke geschnittenen Kartoffeln). Alle Ge-
richte haben wir zweimal zubereitet: Beim ersten Mal haben
wir die Kartoffeln in siedendes Wasser gegeben und sie dann
bei niedrigerer Temperatur kocheln lassen, das zweite Mal ha-
ben wir sie in kaltem Wasser aufgesetzt, zum Kochen gebracht
und anschlieRend kdcheln lassen.

Welche Methode hat besser funktioniert? Beim Kartoffelsalat
haben wir keine Unterschiede festgestellt; nachdem die gestii-
ckelten Kartoffeln abgekiihlt waren und wir sie mit Mayonnai-
se und Gewiirzen vermengt hatten, haben beide Proben gleich
geschmeckt. Beim Kartoffelpiiree war es genauso: Wir haben
die gekochten Kartoffeln geschalt, mithilfe einer Kartoffelpres-
se zerdriickt und dann mit Milch, Sahne und zerlassener Butter
vermischt — kein Unterschied zwischen den beiden Proben. Bei
den einfachen gekochten Kartoffeln haben wir allerdings sehr
wohl einen Unterschied bemerkt: Hier waren die in kochendes
Wasser gegebenen Kartoffeln auBen spiirbar weicher als in-
nen. Sie waren zwar insgesamt akzeptabel, aber die Textur war
nicht ganz so schon gleichmaRig wie die der kalt aufgesetzten
Kartoffeln.

Abgesehen davon waren die kalt aufgesetzten Kartoffeln bei
allen Gerichten einige Minuten friiher gar. Zwar sind die heil
aufgesetzten Kartoffeln nicht so lange im Topf wie die kalt auf-
gesetzten, aber rechnet man die Zeit ein, die benétigt wird, um
das Wasser zum Kochen zu bringen, gewinnen die im kalten
Wasser aufgesetzten Kartoffeln das Rennen. Unser Fazit lautet
also, dass kaltes Aufsetzen auf jeden Fall Zeit spart und bei be-
stimmten Gerichten auch zu einem besseren Ergebnis fiihrt.

L e e

MEHLIGKOCHENDE KARTOFFELN VERWENDEN Eigentlich
eignen sich fast alle Kartoffelsorten fiir Kartoffelsalat. Welche Sorte fiir
Sie die richtige ist, hangt davon ab, wie Sie den Salat mdgen. Wollen
Sie ihn eher stiickig, sind feste rote Kartoffeln die richtige Wahl. Wenn
Sie Kartoffeln wollen, die die Aromen des Dressings tief in sich aufneh-
men, und Sie kein Problem mit einer etwas brockeligen Textur haben,
nehmen Sie eine mehligkochende Sorte. Leider schmeckt Kartoffelsalat
haufig ziemlich fade. Mehr Dressing ist selten die Losung — es sammelt
sich nur am Boden der Schiissel. Fiir klassischen amerikanischen Kar-
toffelsalat sind mehligkochende Kartoffeln unser Favorit, da sie weit
besser Fliissigkeit — und damit Geschmack — absorbieren als ihre fest-
kochenden Verwandten. Auch die weiche Textur ist in unseren Augen
ein Plus — die Kartoffelstiicke haften gut aneinander und ergeben einen
schon einheitlich texturierten Salat.

HEISS WURZEN Am besten wiirzt man die Kartoffeln, wenn sie
noch warm sind, denn dann nehmen sie am meisten Aroma auf. Wir
geben deshalb den Essig an die Kartoffeln, gleich nachdem wir sie ab-
gegossen haben. (Mit der Mayonnaise sollten Sie aber noch warten,
sonst wird das Dressing dlig und diinn.)

WURZIGES DRESSING Fiir das Rezept sollte es auf jeden Fall
ein mayonnaisebasiertes Dressing sein, wir waren aber offen fiir Expe-
rimente. Unter anderem haben wir probiert, die Halfte der Mayonnaise
durch Buttermilch, Sour Cream und Joghurt zu ersetzen — was unsere
Testesser allerdings nicht iiberzeugt hat. So ist es bei einem reinen Ma-
yonnaise-Dressing geblieben. Ins Dressing gehdren unserer Meinung
nach auRerdem Staudensellerie (fiir mehr knackigen Biss) und rote
Zwiebeln (fiir den Geschmack und als Farbtupfer). Gurken-Relish aus
dem Glas ist schnell und einfach hinzugefiigt und verfeinert den Salat
mit dezenter SiiBe. Selleriesamen, als Gewdirz etwas aus der Mode ge-
kommen, machen den Geschmack komplexer, und Senfpulver schlieR-
lich sorgt fiir eine angenehme Schérfe.

MOGLICHST WENIG VERMENGEN Bereiten Sie das Dressing
in einer separaten Schiissel zu und mengen Sie es erst dann unter die
Kartoffeln. Gibt man die Dressing-Zutaten einzeln zu den Kartoffeln und
vermischt sie jeweils damit, zerfallen die Kartoffelstiicke und man hat
zum Schluss nur noch Mus in der Schiissel.

FRANZOSISCHER KARTOFFELSALAT MIT DIJON-SENF

UND FRISCHEN KRAUTERN
(FUR 6 PORTIONEN)

Falls Sie keinen frischen Kerbel haben, nehmen Sie stattdes-
sen etwas mehr Petersilie (1% EL) und Estragon (1% TL). Servie-
ren Sie den Salat am besten warm, dann schmeckt er beson-
ders aromatisch.
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kleine rote Kartoffeln, festkochend, gewaschen,

in gut 0,5cm dicke Scheiben geschnitten
2EL  Salz

1 Knoblauchzehe, abgezogen und auf einen Spie

gesteckt
60ml  Olivendl
1%2EL  Champagneressig oder WeiRweinessig

2TL Dijon-Senf
2TL  Pfeffer
1 kleine Schalotte, fein gehackt
1EL frischer Kerbel, fein gehackt
1EL frische Petersilie, fein gehackt
1EL frischer Schnittlauch, fein gehackt
1TL frischer Estragon, fein gehackt

1. Die Kartoffeln mit dem Salz in einen groflen Topf
geben und so viel kaltes Wasser dazugeben, dass sie 2,5cm
hoch bedeckt sind. Das Wasser auf hoher Stufe zum Kochen
bringen, dann die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren. Die
aufgespiefite Knoblauchzehe etwa 45 Sekunden ins ko-
chelnde Wasser halten und leicht blanchieren. Anschlie-

f3end unter flief}endem kalten Wasser abschrecken, um das
Garen zu stoppen. Die Zehe vom Spief? abziehen und zur
spateren Verwendung beiseitelegen. Die Kartoffeln ko-
chelnd und ohne Deckel etwa 5 Minuten weitergaren, bis
sie etwas weich sind, aber noch Biss haben. Dann abgiefen,
dabei 60ml Kochwasser zuriickbehalten. Die Kartoffel-
scheiben moglichst dicht aneinander in einer Lage auf ei-
nem tiefen Backblech verteilen.

2. Den Knoblauch fein hacken und zusammen mit
dem Kartoffelwasser, Ol, Essig, Senf und Pfeffer in einer
kleinen Schiissel mit einem Schneebesen vermengen. Das
Dressing gleichmifig {iber die heiflen Kartoffeln traufeln
und 10 Minuten ziehen lassen.

3. Die Schalotte und die Krduter in einer kleinen

Schiissel vermengen. Die Kartoffeln in eine grof3e Servier-
schiissel geben, die Krdutermischung hinzufiigen und alles
vorsichtig mit einem Gummispatel vermengen. Sofort ser-
vieren.
Zubereitung im Voraus: Dem Rezept bis einschliefilich
Schritt 2 folgen, dann die Kartoffeln mit Frischhaltefolie
abdecken und gekiihlt aufbewahren. Die Kartoffeln vor
dem Servieren Zimmertemperatur annehmen lassen, dann
mit der Schalotte und den Krdutern vermengen.

FRANZOSISCHER KARTOFFELSALAT MIT RUCOLA,
ROQUEFORT UND WALNUSSEN

Lassen Sie die Krauter in Schritt 3 weg und vermengen Sie
die Kartoffeln mit der Schalotte, 60 g gehackten gerdsteten
Walniissen, 200g zerbrdseltem Roquefort-Kdse und 9og
Rucola (in mundgerechte Stiicke gerissen).

FRANZOSISCHER KARTOFFELSALAT MIT FENCHEL,
TOMATEN UND OLIVEN

Hacken Sie nur die feinen, biischelartigen Teile des Fen-
chelgriins und werfen Sie die dicken, harten Stiele weg.

Das Griin von einer kleinen Fenchelknolle abschneiden.
Grob hacken und beiseitestellen. Die Knolle langs halbie-
ren. Es wird nur eine Hilfte bendtigt, die andere daher fiir
anderweitige Verwendung weglegen. Mit einem spitzen
Messer den Kern und den Strunk der halben Knolle entfer-
nen, dann in sehr diinne Scheiben schneiden. Kerbel,
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Schnittlauch und Estragon weglassen; die Petersilienmen-
ge auf 3EL erhohen. In Schritt 3 die Kartoffeln mit der Scha-
lotte, der Petersilie, dem Fenchel, einer gewiirfelten Tomate
(gehdutet und entkernt) sowie 30g geviertelten schwarzen
Oliven (ohne Stein und in Ol eingelegt) vermischen.

FRANZOSISCHER KARTOFFELSALAT MIT RADIESCHEN,
CORNICHONS UND KAPERN

Die Krduter weglassen und die Schalotte durch 2EL fein ge-
hackte rote Zwiebel ersetzen. In Schritt 3 die Kartoffeln mit
2 Radieschen (in feinen Scheiben), 40 g Kapern (abgespiilt),
30g Cornichons (in feinen Scheiben) sowie der roten Zwie-
bel vermischen.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Franzosischer Kartoffelsalat soll nicht nur dem Auge, sondern auch
dem Gaumen schmeicheln. Die Kartoffeln — traditionell nimmt man
kleine rote — miissen zart gekocht sein, aber noch Biss haben. Da sie re-
lativ wenig Eigengeschmack haben, sorgen wir dafiir, dass sie mdg-
lichst viel vom Aroma der Vinaigrette aufnehmen. Um schéon saubere
Kartoffelscheiben mit intakter Schale zu erhalten, schneiden wir die
Kartoffeln bereits vor dem Kochen. (Schneidet man sie anschlieRend,
kann es passieren, dass die Scheiben zerfallen.) Damit die Kartoffeln
unsere wiirzige Vinaigrette mit Senf und Knoblauch gut aufnehmen,
breiten wir sie nach dem AbgieRen auf einem Backblech aus und gie-
Ren die Vinaigrette dartiber. Erst kurz vor dem Servieren vermengen wir
die Kartoffeln behutsam mit den frischen Krautern — letztere schme-
cken so herrlich frisch und behalten ihre leuchtende Farbe. Das vorsich-
tige Unterheben ist auch wichtig, damit die Kartoffelscheiben mog-
lichst nicht zerfallen.

ERST SCHNEIDEN, DANN KOCHEN Indem wir die Kartoffeln
schon vor dem Kochen in Scheiben schneiden, verhindern wir Schalen-
fetzen und Kartoffelbruchstiicke, die im fertigen Salat nicht schon aus-
sehen. (Ganz davon abgesehen, verbrennen wir uns so beim Schneiden
auch nicht standig die Finger.) Da wir die vorgeschnittenen Scheiben
nur kurz kochen, zerfallen sie nicht und auch die Schale l6st sich nicht.
Sie schmecken wunderbar unverfalscht nach Kartoffel (nicht zu sehr
nach Starke), sind gleichmaRig gar und noch schon fest.

MUT ZUM ESSIG Damit es unserem Salat auch wirklich nicht an
Aroma mangelt, verschieben wir mutig das Essig-OI-Verhaltnis zuguns-
ten des Essigs und nehmen einen Teil Essig auf drei statt der klassi-
schen vier Teile 0. Die relativ geschmacksarmen Kartoffeln kénnen die
zusatzliche Saure vertragen. Wir lieben die herben Noten von Champa-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
+SICHERER” KARTOFFELSALAT

Nicht die Mayonnaise verdirbt den Kartoffelsalat, sondern
die Kartoffeln.

Was Lebenmittelsicherheit angeht, hat Mayonnaise einen
schlechten Ruf. Stets wird sie verantwortlich gemacht, wenn
beim Picknick oder Grillen im Sommer der Kartoffelsalat ver-
dirbt oder jemand anschlieBend Durchfall hat. Und haben Sie
auch schon mal gehort, es sei sicherer, den Salat statt mit ei-
nem Mayo-Dressing mit einer Vinaigrette zuzubereiten, denn
damit sei eine Lebensmittelvergiftung so gut wie ausgeschlos-
sen? So einfach ist die Sache leider nicht.

Mayonnaise besteht im Wesentlichen aus rohen Eiern, Pflan-
zendl und einer saurehaltigen Zutat, meist Essig oder Zitronen-
saft. Das in industriell hergestellter Mayonnaise verwendete Ei
wird pasteurisiert, wodurch Salmonellen und andere Keime ab-
getotet werden. Fiir zusatzliche Sicherheit sorgt der hohe Sau-
regehalt der Mayonnaise — Saure wirkt keimhemmend, da Bak-
terien in sauren Umgebungen nur schwer {iberleben. Solange
Mayonnaise, auch selbstgemachte, also geniigend Saure ent-
hlt, ist sie ein recht sicheres Lebensmittel. Tatsachlich ist es
in Kartoffelsalat wahrscheinlicher, dass sich in den Kartoffeln
Bakterien vermehren und den Salat verderben, da die Starke
aus den Kartoffeln ein wunderbarer Nahrboden ist.

Die Bakterien, die am haufigsten in verdorbenem Kartoffelsalat
zu finden sind, sind Bacillus cereus und Staphylococcus aureus
(auch als Staphylokokken bekannt). Beide kommen in Erde und
Staub vor und vermehren sich besonders gut auf starkehalti-
gen, saurearmen Lebensmitteln wie Reis, Nudeln und Kartof-
feln. Gelangen sie tiber ein schlecht abgewaschenes Schneid-
brett oder ungewaschene Hénde in Ihren Kartoffelsalat, kdn-
nen sie in Ihrem Verdauungstrak fiir einigen Arger sorgen.

Die meisten in Lebensmitteln vorkommenden Bakterien gedei-
hen besonders gut im Temperaturbereich von 4,5 bis 60 °C.
Bleibt die Temperatur eines mit Bakterien besetzten Lebensmit-
tels zu lange in diesem kritischen Bereich, kann es passieren,
dass durch das Bakterienwachstum eine so hohe Toxinkonzen-
tration entsteht, dass sie gesundheitsschadlich wird. Daher
sollte das Essen nach der Zubereitung gekiihlt werden — insbe-
sondere wenn Sie Mayonnaise mit rohen Eiern selber machen.
Herrschen hohere Temperaturen vor, sollte mayonnaisehaltiges
Essen sofort gekiihlt werden. Bei Picknicks ist es meistens die
Sonnenwdrme, die Lebensmittel schlecht werden lasst. Versu-
chen Sie daher unterwegs, das Essen bestmaglich zu kiihlen.

L e e
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gneressig, aber auch WeiRweinessig schmeckt im Salat exzellent, wie
wir finden.

KOCHWASSER ZURUCKBEHALTEN Ein Kartoffelsalat mit Vin-
aigrette fallt manchmal etwas trocken aus. In manchen Rezepten be-
hilft man sich mit Gefliigelbriihe oder Wein, wir aber geben etwas Kar-
toffelwasser dazu, das wir beim AbgieRen zuriickbehalten haben. Es
schmeckt schon wiirzig und ist ohne zusatzlichen Aufwand verfigbar.

DEN KNOBLAUCH BLANCHIEREN Roher Knoblauch ist fiir
diesen fein aromatischen Salat zu stark und stechend. Durch Blanchie-
ren nehmen wir ihm etwas den Biss.

ICARTOFFELN AUFS BACKBLECH Nach dem Abgielen vertei-
len wir die Kartoffeln auf einem tiefem Backblech und betraufeln sie
gleichmaRig mit der Vinaigrette. Auf diese Weise kiihlen die Kartof-
feln etwas ab und garen nicht nach (wodurch sie womaéglich matschig
weich werden wiirden). Praktisch ist die Methode auch deshalb, weil
wir uns das Vermengen mit der Vinaigrette sparen und so das Risiko
minimieren, die Scheiben zu beschadigen. Auch ohne Vermischen
wird die Vinaigrette so sehr gut von den warmen Kartoffeln aufge-
nommen.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WARUM SIND
KARTOFFELN MANCHMAL GRUN?

Schneiden Sie griine Stellen an Kartoffeln groRziigig weg.
Sie enthalten mdglicherweise ein giftiges Alkaloid und kon-
nen Gesundheitsprobleme verursachen.

An Kartoffeln, die zu lange Sonnenlicht ausgesetzt waren oder
die falsch gelagert wurden, bilden sich oft griine Flecken. Die
verfarbten Stellen werden durch Chlorophyll verursacht und
deuten meist auf eine erhdhte Solanin-Konzentration hin. Sola-
nin ist ein nattirlich vorkommendes toxisches Alkaloid, das zu
Verdauungsproblemen fiihren kann. Sollten Sie also beim Kar-
toffelschalen griine Stellen entdecken, schneiden Sie diese
groRziigig weg. Lagern Sie Kartoffeln immer an einem gut be-
lifteten, dunklen, trockenen und kiihlen Ort. Lasst man sie ein-
fach auf der Arbeitsflache liegen, fangen sie schon nach einer
Woche an, griin zu werden.

KARTOFFELN IN DER PRAXIS: PUREE

Genau wie die Textur Ihres Kartoffelsalats von der verwendeten Kartoffelsorte abhangt, dndert sich auch die

Textur von piirierten Kartoffeln je nach Sorte. Wollen Sie herrlich cremiges Piiree, nehmen Sie mehligkochende

Kartoffeln. Fiir ,Piiree” aus zerdriickten Kartoffeln, das schon stiickig sein soll, sind festkochende Kartoffeln die

bessere Wahl.

KLASSISCHES KARTOFFELPUREE
(FUR 4 PORTIONEN)

Das Piiree wird mit mehligkochenden Kartoffeln besonders
luftig, Sie kénnen aber auch vorwiegend festkochende Kar-
toffeln nehmen (diese haben eine schén butterige Note).

900g mehligkochende Kartoffeln

120g Butter, zerlassen
125ml  Vollmilch (mind. 3,5 % Fett), angewarmt
125ml  Sahne, angewarmt

Salz und Pfeffer

1. Die Kartoffeln in einen grofien Topf geben und so
viel kaltes Wasser dazugeben, dass sie 2,5cm hoch bedeckt
sind. Bei grof3er Hitze aufkochen lassen, dann die Hitze auf
niedrige bis mittlere Stufe reduzieren. Die Kartoffeln 20 bis
30 Minuten kocheln lassen, bis sie gerade weich sind und
man beim Einstechen mit einem spitzen Messer kaum Wi-
derstand spiirt. Die Kartoffeln in einen Durchschlag abgie-
Ren.

2. Eine Kartoffelpresse oder eine Passiermiihle (Flotte
Lotte) auf den leeren Topf setzen. Die heiflen Kartoffeln
einzeln mit einem Topflappen in die Hand nehmen und
mit einem Kiichenmesser die Schale abziehen. Die geschil-
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ten Kartoffeln portionsweise in grofie Stiicke schneiden
und in der Presse zerdriicken bzw. in der Miihle zermahlen.

3. Die Butter untermengen. Langsam mit einem
Schneebesen die Vollmilch, Sahne und 1% TL Salz einruih-
ren. Mit Pfeffer abschmecken und servieren.

KARTOFFELPUREE MIT KNOBLAUCH

Nehmen Sie keine zu grofien Knoblauchzehen, da diese
beim Rosten nicht weich genug werden. Mochten Sie das
Pliree nicht ganz so fein, verwenden Sie einen Kartoffel-
stampfer, reduzieren Sie die Milch- und Sahnemenge je-
weils auf goml und zerdriicken Sie den Knoblauch mit ei-
ner Gabel zu Paste, bevor Sie ihn zu den Kartoffeln geben.
22 ungeschilte Knoblauchzehen (ca. 90g) in einer Pfanne
(820cm) zugedeckt auf niedriger Stufe etwa 22 Minuten
rosten, bis die Zehen stellenweise dunkel gebraunt und et-
was weich sind, dabei die Pfanne haufig schiitteln. Dann die
Pfanne vom Herd nehmen und etwa 15 bis 20 Minuten zu-
gedeckt stehen lassen, bis die Zehen ganz weich sind. Die
Zehen schdlen und das holzige Ende abschneiden. Den
Knoblauch in Schritt 2 zusammen mit den Kartoffeln zer-
driicken bzw. zermahlen.

KARTOFFELPUREE MIT GERAUCHERTEM CHEDDAR
UND KORNIGEM SENF

Das Kartoffelpiiree nach dem Untermengen der Butter in
Schritt 3 mit 124 TL Salz und % TL Pfeffer wiirzen. 30 g gerdu-
cherten Cheddar reiben. Den Kdse und 2EL kérnigen Senf
zusammen mit der Milch und der Sahne hinzufiigen und
kurz verrithren. Sofort servieren.

KARTOFFELPUREE MIT RAUCHERPAPRIKA
UND ROSTKNOBLAUCH

Wiahrend die Kartoffeln kocheln, 1TL gerduchertes Paprika-
pulver in einer Pfanne (g20cm) bei mittlerer Hitze etwa
2 Minuten anrdsten, bis es intensiv duftet, dabei haufig
umriihren. Das Pulver in einer kleinen Schiissel beiseite-
stellen. 120g Butter in einem kleinen Topf bei kleiner bis

mittlerer Hitze zerlassen. 3 fein gehackte Knoblauchzehen
dazugeben und auf niedriger Stufe unter hdufigem Rithren
12 bis 14 Minuten anbraten, bis der Knoblauch beginnt zu
braunen. Den Topf sofort vom Herd nehmen und 5 Minu-
ten stehen lassen (der Knoblauch briaunt in dieser Zeit wei-
ter). Den Topfinhalt durch ein feines Kiichensieb abseihen;
Butter und gerdsteten Knoblauch getrennt beiseitestellen.
Die Kartoffeln wie beschrieben zerdriicken oder zermah-
len, dann kurz die Butter untermengen. Das Piiree mit dem
gerdsteten Paprikapulver, 1%2TL Salz und % TL Pfeffer wiir-
zen. Die warme Milch und Sahne unterrithren. Mit dem
beiseitegestellten gerdsteten Knoblauch bestreuen und so-
fort servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die wenigsten Leute wiirden wohl auf die Idee kommen, Kartoffelpiiree
nach Rezept zuzubereiten. Weit wahrscheinlicher ist, dass sie die Kar-
toffeln einfach pirieren und dann nach Gefiihl Butter und Milch dazu-
geben. Allerdings darf es so niemanden verwundern, wenn das Kartof-
felptiree hochstens mittelmaRig schmeckt. Unser Ziel war ein schon ge-
schmeidig-glattes Piiree mit kraftigem Kartoffelgeschmack und vollem
Butteraroma. Wir verwenden mehligkochende Kartoffeln, die wir unge-
schalt kochen, damit Geschmack und Textur nicht leiden. Wichtig ist
aullerdem die richtige Temperatur der Milch und Sahne und die Rei-
henfolge, in der wir sie hinzufiigen.

DIE RICHTIGEN KARTOFFELN Da mehligkochende Kartoffeln
sehr viel Starke enthalten und gekocht eine eher lockere Beschaffen-
heit haben, nehmen sie die Butter und die anderen Milchprodukte sehr
gut auf. Sie sind daher fiir Kartoffelpiiree ideal geeignet.

ERST KOCHEN, DANN PELLEN Mit der tblichen Methode, die
Kartoffeln erst zu schalen und dann in Stiicke zerteilt zu kochen, gelin-
gen die Knollen nicht halb so gut, als wenn man sie mit Schale gart.
Schalt und schneidet man sie vor dem Kochen, vergroRert sich die
Oberflache, iiber die ldsliche Substanzen wie Starke, Proteine und Aro-
mastoffe ins Kochwasser ausgewaschen werden und somit verloren
gehen. Je groRer die Oberflache, desto groRer auch die Zahl der Was-
sermolekiile, die sich an die Starkemolekiile der Kartoffeln binden. Bei-
de Vorgénge bewirken, dass das Kartoffelpliree fade und wassrig
schmeckt. Kocht man die Knollen dagegen mit Schale, absorbieren sie
weniger Wasser und konnen im Anschluss mehr Milch, Sahne und But-
ter aufnehmen. Auch ihr Eigengeschmack bleibt auf diese Weise viel
starker erhalten.

HEISSE KARTOFFELN SCHMERZFREI SCHALEN Ja, es ist et-
was umstandlicher, heiRe statt kalte Kartoffeln zu schalen, aber der
Aufwand lohnt sich. Halten Sie die heien Kartoffeln am besten mit ei-
nem Topflappen und ziehen Sie mit der anderen Hand mit einem klei-
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nen Allzweckmesser die Schale ab. Alternativ kdnnen Sie die garen Kar-
toffeln auch halbieren und das Innere sorgfaltig aus der Schale heraus-
|offeln.

KARTOFFELN PRESSEN ODER MAHLEN Es gibt eine Reihe
von Maglichkeiten, die Kartoffeln zu ,piirieren”. Statt eines Kartof-
felstampfers benutzen wir lieber eine Kartoffelpresse oder eine Pas-
siermiihle, da das Kartoffelpiiree damit deutlich feiner wird. Pressen
oder mahlen Sie die Kartoffeln in den noch heiRen Topf, in dem die
Kartoffeln gekocht wurden, so werden sie nicht so schnell kalt.

HEISSE BUTTER VERWENDEN Die Zugabe der Butter, Milch
und Sahne ist komplexer, als Sie vielleicht denken. Zwei Dinge sind da-
bei wichtig: die Reihenfolge der Zutaten und die Temperatur der Butter.
Gibt man die Milch und Sahne vor der Butter zum Kartoffelpiiree, sorgt
das darin enthaltene Wasser in Verbindung mit der Kartoffelstarke da-
fir, dass das Gericht sehr schwer und kleisterig wird. Abhilfe schafft
man, indem man zuerst die Butter untermengt. Das Fett legt sich dann
um die Starkekorner sowie die ausgetretenen Starkemolekiile und er-
schwert die Wasserbindung, wenn schlieBlich die Milch und Sahne
hinzugefiigt werden. So wird das Kartoffelpiiree extra cremig. Die But-
ter sollte man fliissig hinzugeben, da sie die Starke dann schneller und
besser umschlieBt. Der Fettiiberzug hemmt nicht nur die Interaktion der
Starkemolekiile mit der Milch und der Sahne, sondern die Interaktion
der Starkemolekiile untereinander; insgesamt lasst er die Plreetextur
glatter werden. (Vergessen Sie (brigens nicht, auch die Milch und die
Sahne anzuwarmen, damit die Kartoffeln nicht unnétig abkiihlen.)

STUCKIGER KARTOFFELSTAMPF
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Statt roter Kartoffeln kénnen Sie auch normale Kartoffeln
mit brauner Schale nehmen, allerdings sieht das Gericht
dann langweiliger aus. Am besten sind kleine Knollen mit et-
wa 2,5¢cm Durchmesser. Verwenden Sie nach Moglichkeit
gleich grofse Kartoffeln; falls nicht méglich, priifen Sie den
Gargrad an den gréfieren Exemplaren. Wenn Sie nur gréfSere
Kartoffeln bekommen, verldngern Sie die Kochzeit um etwa

10 Minuten.
900g kleine rote Kartoffeln, gewaschen, ungeschalt
Salz und Pfeffer
1 Lorbeerblatt
110g Frischkéase (mind. Doppelrahmstufe, zimmerwarm)

60g Butter, zerlassen
A4EL frischer Schnittlauch, fein gehackt (falls gewiinscht)

1. Die Kartoffeln in einen groflen Topf geben und so
viel kaltes Wasser dazugeben, dass sie 2,5cm hoch bedeckt
sind. 1TL Salz und das Lorbeerblatt hinzufiigen. Bei starker
Hitze aufkochen lassen, dann die Hitze auf niedrige bis
mittlere Stufe reduzieren. Die Kartoffeln 35 bis 45 Minuten

kocheln lassen, bis man beim Einstechen mit einem spit-
zen Messer keinen Widerstand mehr spiirt. 125 ml Kochwas-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: SCHWIMM ODER SINK

Je nach ihrem Starkegehalt schwimmt oder sinkt eine Kartoffel in Salzwasser.

Um die unterschiedliche Dichte von Kartoffelsorten zu demonstrie- Kartoffel sank wie ein Stein, die vorwiegend festkochende Kartoffel
ren, haben wir folgenden einfachen Versuch durchgefiihrt: Wir ha- schwebte auf halber Hohe des Bechers. Was schlieRen wir daraus?
ben eine 11-prozentige Salzlosung hergestellt und sie in drei Be- Da die Dichte von Kartoffeln mit ihrem Starkegehalt korreliert, ist
cher gefiillt. Dann haben wir eine mehligkochende, eine festko- klar, dass mehligkochende Kartoffeln am meisten Starke enthalten,
chende und eine vorwiegend festkochende Kartoffel in die gefiill- festkochende Kartoffeln am wenigsten. Der Starkeanteil vorwie-
ten Becher gegeben, in jeden Becher eine Kartoffel. Das Ergebnis: gend festkochender Kartoffeln liegt dazwischen.

Die festkochende Kartoffel schwamm oben, die mehligkochende

Vorwiegend festkochend

ser abnehmen, dann die Kartoffeln in einen Durchschlag

abgieflen. Das Lorbeerblatt entfernen. Die Kartoffeln zu- STUCKIGER KARTOFFELSTAMPF MIT KNOBLAUCH
riick in den Topf geben und rund 5 Minuten ohne Deckel UND ROSMARIN
stehen lassen, bis sie trocken sind.

2. Wahrend die Kartoffeln trocknen, in einer mittel- In Schritt 1 zusammen mit dem Salz und dem Lorbeerblatt
groflen Schiissel den Frischkdse mit der Butter mit einem 2 geschilte Knoblauchzehen ins Kartoffelwasser geben. In

Schneebesen glatt verrithren. 6oml Kartoffelwasser, den einer Pfanne (g20cm) bei mittlerer Hitze 60g Butter zer-
Schnittlauch (falls gewtiinscht) sowie jeweils % TL Salz und lassen. Eine fein gehackte Knoblauchzehe und % TL fein ge-
Pfeffer zugeben und vermischen. Mit einem Teigschaber hackten frischen Rosmarin hinzufligen und etwa 30 Sekun-
oder der Riickseite eines Holzkochloffels die Kartoffeln so den garen, bis es aromatisch duftet. In Schritt 2 die Butter
zerdriicken, dass die Schale aufplatzt. Die Frischkdsemi- durch die Butter-Knoblauch-Mischung ersetzen. Die ge-
schung unterheben, bis die Kartoffeln die Fliissigkeit fast kochten Knoblauchzehen zusammen mit der Butter-Knob-
vollstdandig aufgenommen haben. Der Kartoffelstampf soll lauch-Mischung in den Frischkdse einriihren. Den Schnitt-
stiickig bleiben. Falls er zu trocken ist, 16ffelweise noch et- lauch weglassen.

was Kartoffelwasser dazugeben, bis die Konsistenz etwas

flussiger als gewlinscht ist (die Kartoffeln nehmen die Fliis-

sigkeit bis zum Servieren noch auf). Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken, dann sofort servieren.
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STUCKIGER KARTOFFELSTAMPF MIT BACON
UND PETERSILIE

In einer Pfanne (¢25cm) 6 Streifen Bacon (ldngs halbiert
und in gut 0,5cm grofie Stiicke geschnitten) auf mittlerer
Stufe 5 bis 7 Minuten knusprig braten. Den Bacon mit ei-
nem Schaumloffel zum Abtropfen auf einen mit Kiichen-
papier belegten Teller geben; vom Fett 1EL zuriickbehalten.
15g Butter mit dem Baconfett ersetzen. Statt Schnittlauch
2EL fein gehackte Petersilie nehmen. Die dem Frischkése
hinzugefligte Salzmenge auf 4 TL verringern. Die Kartof-
feln vor dem Servieren mit den gebratenen Baconstiicken
bestreuen.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Mit seinen kraftigen Aromen und der sehr ,derben” Textur ist unser
Kartoffelstampf eine gut sattigende und passende Beilage fiir viele
Hauptgerichte. Wichtig war uns vor allem ein spannender Texturkon-
trast: Die stiickigen Kartoffeln sollten eingebettet sein in eine glatte ge-
haltvolle Creme. Starkearme rote Kartoffeln sind zum Zerdriicken be-
sonders geeignet, da sie eine feste Struktur haben und so nicht zu sehr
auseinanderfallen. Mit ihrer roten Schale sorgen sie auRerdem im Pii-
ree flir einen hibschen farblichen Kontrast. Zum Zerdriicken dient uns
ein Teigspatel oder Kochloffel als Werkzeug. Nach dem Kochen bekom-
men die Kartoffeln ein paar Minuten Zeit zum Trocknen, damit die
Schale nicht mehr glitschig ist — so lassen sie sich einfacher zerdrii-
cken. Die Mischung aus Frischkase, zerlassener Butter und etwas Kar-
toffelkochwasser umschlieRt unsere Kartoffeln wunderbar cremig und
halt sie gut zusammen.

ROTE KARTOFFELN SIND BESSER Traditionelles Kartoffelpii-
ree ist cremig glatt. Mit unserem Rezept gehen wir neue Wege: Wir zer-
driicken die Knollen nur leicht zu einer stiickigen Masse und belassen
sie dariiber hinaus in der Haut. Fir diese sehr stiickige und deftige Al-
ternative zu Piiree eignen sich am besten rote Kartoffeln. Sie haben ei-
ne besonders diinne Schale (bei anderen Sorten ist sie ziemlich dick
und zah) und sind auch gekocht noch recht formstabil, sodass sie beim
Zerdriicken nicht zu sehr auseinanderbrechen.

DIE KARTOFFELN IM GANZEN KOCHEN Wie bei unserem
Klassischen Kartoffelpiiree (siehe Seite 60) belassen wir auch in die-
sem Rezept die Kartoffeln fiirs Kochen ganz. In Stiicke geschnitten wiir-
den sie zu viel Wasser aufnehmen, matschig werden und fade schme-
cken. Der Geschmack und die Aromen der Kochwasserzugaben — Salz
und Lorbeer, gerne auch Knoblauch — werden auch von den ganzen
und ungeschalten Kartoffeln gut aufgenommen, da sie die diinne Scha-
le miihelos durchdringen.

NICHT ZU FEIN ZERKLEINERN Mit einem Stampfer oder einer
Gabel wird die Textur der Kartoffeln zu fein. Zerdriickt man die Kartof-
feln dagegen mit einem Holzkochldffel oder einem Teigschaber, platzen
sie nur auf und werden grob und stiickig zerkleinert.

FRISCHKASE IST AM BESTEN Als wir die Kartoffeln mit Sour
Cream zubereitet haben, waren wir begeistert von der sauerlichen No-
te, aber die Konsistenz war uns zu diinnfliissig — die Kartoffeln brauch-
ten mehr Substanz. SchlieBlich ist unsere Wahl auf Frischkase gefallen.
Die Kartoffeln bekommen damit einen schdn sauerlichen Touch, auBer-
dem ist er schon cremig. Auch etwas Butter darf nicht fehlen, man soll-
te sie jedoch mit dem Frischkdse vermischt an die Kartoffeln geben.
Gibt man Butter und Frischkase separat an die Kartoffeln, muss man sie
ziemlich lange und stark vermengen und lauft Gefahr, dass eine pappi-
ge Masse dabei herauskommt.

FINISH MIT KARTOFFELWASSER Sie kennen den Trick von
der Pastazubereitung: Man behélt einen Teil des gesalzenen Koch-
wassers zuriick, um damit die Konsistenz des fertigen Gerichts noch
einmal zu korrigieren. So auch hier. Mit etwas Kartoffelwasser sorgen
wir dafiir, dass unsere Kartoffeln auf keinen Fall zu trocken werden.
Sahne oder Milch eignen sich in diesem Rezept nicht, da sie die sdu-
erliche Nuance des Frischkdses abschwéchen wiirden. Das Wasser
dagegen macht die Kartoffeln nur etwas salziger und belasst die Sau-
re wie sie ist.
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KARTOFFELSTARKE IM DETAIL

ROH In rohen Kartoffeln ist der
Starkebestandteil Amylose in den
Stérkekiigelchen eingeschlossen.

{2

Amylosegel

GEGART Beim Garen von Kartof-
feln — besonders bei zu langem
Garen — quellen die Stérkekiigel-

chen auf, platzen und setzen Amy-

lose frei, die ein kleisterartiges
Gel bildet.

KONZEPT 2.4

KARTOFFELSTARKE GESCHICKT DOSIEREN

Kartoffeln enthalten sehr viel Starke. Manchmal ist das ein Problem, zum Beispiel
wenn Kartoffelpiiree dadurch unangenehm klebrig-kleisterig wird, in anderen Fallen
profitieren wir von viel Starke, wie bei unseren Knusprigen Ofenkartoffelchen. Jeden-
falls iiberlassen wir die Wirkung von Stérke nicht dem Zufall, sondern dosieren sie mit
einfachen Techniken so, wie es fiir das jeweilige Gericht am besten ist.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Aus Konzept 2.3 wissen wir, dass Starke zwi-
schen 16 und 22 Prozent des Gewichts einer
rohen Kartoffel ausmacht. Wir wissen eben-
falls, dass Starke aus zwei Arten von Molekilen
besteht: Amylose und Amylopektin, die jeweils
andere Eigenschaften aufweisen. Da sich Kar-
toffeln je nach Sorte in ihrem Starkegehalt un-
terscheiden, sind manche Sorten besser flir be-
stimmte Gerichte geeignet als andere. Fir PU-
ree eignen sich besonders mehligkochende
Sorten, da sie gegart schon locker und weich
sind; fur Gerichte, bei denen Kartoffeln ihre
Form behalten sollen, eignen sich starkearme,
festkochende Kartoffeln besser. Durch die
Wahl der Sorte bestimmen wir die verfligbare
Menge der Starke, deren Wirkung lasst sich
aber durch entsprechende Techniken noch fei-
ner dosieren.

Beim Kochen verdndert sich die Starke,
die in Form von Kugelchen oder Kornchen in
den Zellen der Kartoffeln enthalten ist, auf gra-
vierende Weise. Sobald die Kartoffeln eine
Temperatur von 60 °C erreichen, beginnen die-
se Kugelchen, Wasser aufzunehmen und auf-
zuquellen. Bei 71°C sind sie stark aufgequol-
len. Werden die Starkektigelchen noch heilRer
und schwellen zu stark an, konnen sie aufrei-
Ben. Wenn das passiert, tritt aus ihnen ein
klebriges Gel aus Amylose aus. Es findet die
sogenannte Verkleisterung statt: Wenn die Zel-
len, die die geplatzten Starkeklgelchen enthal-
ten, gleichfalls platzen, verwandelt die kleisteri-
ge Amylose die Kartoffeln in eine klebrige,
breiige Masse. Das wird ab 82 °C zu einem ech-

ten Problem, denn bei dieser Temperatur be-
ginnt das Pektin, das die Zellen miteinander
verklebt und die Zellwande stabil halt, sich zu
verandern. Es wird wasserloslich und 16st sich
auf, mit der Folge, dass die Zellen sich vonei-
nander losen und die Zellwande aufbrechen.
Durch die zerstorten Zellwande dringt das
Amylosegel nach draufden. In Kartoffeln, die
man zu lange kocht, platzen besonders viele
Starkektgelchen, wodurch jede Menge
Amylosegel entsteht. Aus diesen Kartoffeln
wird nach dem Stampfen, Pressen oder Plrie-
ren unweigerlich eine unappetitlich kleisterige
Plreemasse. (Viele Starkekornchen platzen lb-
rigens auch nach dem Garen noch, wenn die
Kartoffeln zu stark verarbeitet werden.)

Damit ein Kartoffelgericht nicht zu kleb-
rig-zah wird, reduzieren wir die Starke haufig,
indem wir die geschnittenen Kartoffeln vor
dem Kochen oder danach abspulen. Auf diese
Weise werden freie, aus den Starkekornchen
ausgetretene Starkemolekiile abgewaschen.
Kartoffelplree beispielsweise wird so leichter
und weniger klebrig.

Manchmal jedoch wollen wir genau die-
se Starke fur unsere Zwecke nutzen. Dann brin-
gen wir ganz bewusst moglichst viele Starke-
kornchen zum Platzen, indem wir etwas ,,nach-
helfen”, zum Beispiel durch Rihren oder mit
der Kuchenmaschine. Derartige Techniken
kommen besonders fiir Gerichte zur Anwen-
dung, die nur mit einer eher elastisch-klebrigen
Textur richtig gelungen sind, wie zum Beispiel
bestimmte Kartoffelplreevarianten. Viel Starke
(an der Oberflache) ist auch von Vorteil, damit
Backofenkartoffeln so richtig schon braunen
(denn Starke ist ein Mehrfachzucker, der beim



Erhitzen in einfache Zucker zerfallt, die dann
karamellisieren und eine wunderbar braune
Kruste bilden).

DAS EXPERIMENT

Fur Kartoffelgerichte ist nicht nur die Wahl der
Kartoffelsorte entscheidend, sondern auch die
Weiterverarbeitung nach dem Garen. Um das
zu demonstrieren, haben wir Kartoffelpuree auf
zwei unterschiedliche Weisen zubereitet: Fur
die erste Probe haben wir die gegarten mehlig-
kochenden Kartoffeln mit einer Presse zer-
drickt und anschlieRend sehr behutsam mit
warmer Milch und Butter vermengt. Die zweite
Probe Kartoffeln dagegen haben wir mit Milch
und Butter direkt in die Kiichenmaschine gege-
ben und dort 30 Sekunden den scharfen
Schneiden des Gerats uberlassen. Insgesamt
haben wir den Versuch dreimal wiederholt.

DAS ERGEBNIS

Das Puree aus den gepressten und leicht ver-
mischten Kartoffeln war locker und ,fluffig”,
das maschinell zerkleinerte Plree dagegen
klebrig-dick, ein klares Anzeichen von zerstor-
ten Starkekigelchen. Allen Testessern hat das
fluffige Plree besser geschmeckt, sie haben es
als ,leicht” beschrieben. Das Puree aus der Ku-
chenmaschine hingegen war ihnen zu ,dick”
und ,kleisterig”.

DIE ERKENNTNIS

Da Kartoffeln immens viel Starke enthalten und
diese grof3en Einfluss auf die Textur des ferti-
gen Gerichts hat, sollte man Kartoffeln scho-
nend behandeln.

Wie unser Versuch zeigt, wird Kartoffel-
puree in der Klichenmaschine sehr klebrig, also
genau das Gegenteil der Textur, die wir uns fur
Kartoffelptree winschen. (Es sei denn, wir ko-
chen Aligot, siehe Seite 72.) Was ist passiert?
Die Kichenmaschine ist mit ihren scharfen
Schneiden ein sehr machtiges Werkzeug, mit
dem Gemduse sehr effektiv und nahezu ,brutal”
puriert wird. Viele — wenn nicht alle — der auf-
gequollenen Starkekornchen und Kartoffelzel-

KONZEPT 2.4

len werden von den Messern durchschnitten
oder erfasst, platzen und geben klebrige Amy-
losemolekile ab. Diese bilden ein Gel, das aus
dem Kartoffelpiree eine Masse macht, die eher
an Tapetenkleister erinnert.

Bei den Kartoffeln dagegen, die wir vor-
sichtig mit einer Presse zerdrickt und ver-
mischt haben, sind die Starkektigelchen und
Zellen weitgehend intakt geblieben. Hier gab
es keine rotierenden Klingen, die Starkekorn-
chen aufschlitzen oder anritzen, deshalb ist die
Amylose eingeschlossen geblieben und das
Plree wurde schon locker und flockig.

Fazit: Die Verarbeitung der Kartoffeln be-
einflusst die Textur des Gerichts. Verarbeiten
Sie sie nicht zu stark — es sei denn, Sie wissen
genau, was und warum Sie es tun. Es ist lhre
Entscheidung, ob Sie einen Teller mit klebrig-
zahem Kartoffelbrei wollen oder richtig gutes
Kartoffelpuree, das fast so luftig und bauschig
ist wie eine Wolke.
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KLEBRIGES ODER FLUFFIGES KARTOFFELPUREE?
; i

IN DER KUCHENMASCHINE PURIERT PER HAND ,PURIERT"

Eine Kiichenmaschine zerkleinert die Kartoffeln Zerdriickt man die Kartoffeln mit einer Kartof-
so effektiv und fein, dass der GroRteil der Star- felpresse und vermischt sie anschlieRend mdg-
kekdrnchen platzt. Das resultierende Kartoffel- lichst behutsam, bleiben die meisten Starke-
piiree klebt wie Kleister am Spatel. kérnchen ganz. Belohnt wird man mit leichtem,

flockigem Kartoffelpiiree.
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STARKEWIRKUNG IN DER_PRAXIS:
KARTOFFELPUREE UND ROSTI

In Rezepten wie Kartoffelpiiree mit Wurzelgemiise (unten) und Radsti (Seite 70) reduzieren wir die Starkemenge
und damit den Austritt von klebrigem Amylosegel, indem wir die rohen Kartoffeln griindlich abspiilen. Die Ge-

richte werden so locker und nicht breiig oder klebrig.

KARTOFFELPUREE MIT WURZELGEMUSE
(FUR 4 PORTIONEN)

Wer will, kann das Piiree auch mit mehligkochenden statt
vorwiegend festkochenden Kartoffeln zubereiten, die Konsis-
tenz wird dann etwas flockiger und weniger cremig. Durch
das Abspiilen der Kartoffeln mit Wasser wird die Stiirkemen-
ge reduziert; das Ptiree wird so nicht kleisterig. Es ist wichtig,
die Kartoffeln und das Wurzelgemdise in gleich grofSe Stiicke
zu schneiden, damit alles gleichmdfig gart. Die Rezeptmen-
ge ldsst sich einfach verdoppeln; kochen Sie das Piiree dann
in einem grofSen Brdter und verldngern Sie die Garzeit in
Schritt 2 auf 40 Minuten.

60g Butter
230g Madhren, Pastinaken, Speiseriiben oder Knollen-

sellerie; geschalt; Mohren oder Pastinaken in gut

0,5cm dicke, halbmondfdrmige Scheiben geschnit-
ten; Speiseriiben oder Knollensellerie 1-1,5cm gro

gewiirfelt

680g vorwiegend festkochende Kartoffeln, geschilt, langs
geviertelt und quer in gut 0,5 cm dicke Stiicke ge-
schnitten, abgespiilt und gut abgetropft

80ml salzarme Gefliigelbriihe
Salz und Pfeffer

90ml  Milch, angewarmt

90ml  Sahne, angewarmt

A4EL frischer Schnittlauch, fein gehackt

1. In einem grofien Topf die Butter auf mittlerer Stufe
zerlassen. Das Wurzelgemiise darin unter gelegentlichem
Ruithren 10 bis 12 Minuten anbraten, bis die Butter braun
und das Gemdiise tiefbraun und karamellisiert ist. (Wenn
das Gemiise nach 4 Minuten noch nicht anfingt zu brau-
nen, die Hitze auf mittlere bis hohe Stufe stellen.)




2. Die Kartoffeln, die Brithe und % TL Salz hinzufiigen
und alles vermengen. Dann das Gemiise bei geringer Hitze
(Briihe sollte nur leicht kdcheln) mit geschlossenem Deckel
schmoren, dabei gelegentlich durchrithren. Das Gemiise ist
fertig, wenn die Flussigkeit komplett aufgenommen ist
und die Kartoffelstiicke beim Einstechen mit einer Gabel
zerfallen (25 bis 30 Minuten). (Wenn die Briithe nach einigen
Minuten noch nicht kochelt, die Hitze auf niedrige bis mitt-
lere Stufe stellen.) Den Topf vom Herd nehmen und 2 Mi-
nuten offen stehen lassen, damit der Dampf entweicht.

3. Mit einem Kartoffelstampfer das Gemiise mit méafi-
gem Druck im Topf grob zerkleinern (auf keinen Fall zu lan-
ge oder fest stampfen). Dann die Milch, die Sahne und den
Schnittlauch unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und sofort servieren.

KARTOFFELPUREE MIT WURZELGEMUSE, BACON
UND THYMIAN

4 Streifen Bacon, in 1 bis 1,5 cm grof3e Stiicke geschnitten, in
einem grof3en Topf auf mittlerer Stufe knusprig anbraten
(5 bis 7 Minuten). Den Bacon mit einem Schaumloffel auf
einen mit Kiichenpapier belegten Teller geben und beisei-
testellen. Das Baconfett bis auf 2 EL aus dem Topf abgiefien.
30g Butter mit in den Topf geben und mit Schritt 1 fortfah-
ren (Wurzelgemiise anstatt in reiner Butter in dem Fettge-
misch karamellisieren). Den Schnittlauch durch 1TL fein
gehackten frischen Thymian ersetzen. Zum Schluss den
beiseitegestellten Bacon und den Thymian unter das Ge-
miise heben.

KARTOFFELPUREE MIT WURZELGEMUSE,
PAPRIKA UND PETERSILIE

Die Rezeptvariante schmeckt besonders gut mit Mohren.
1% TL gerduchertes oder edelsiiffes Paprikapulver in einer
Pfanne (¢ 20 cm) auf mittlerer Stufe etwa 30 Sekunden ros-
ten, bis es duftet. Statt Schnittlauch Petersilie nehmen. Das
gerostete Paprikapulver und die Petersilie zum Schluss un-
ter das Gemiise heben.

I(ONZEPT 2.4 KARTOFFELSTARKE GESCHICKT DOSIEREN

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wurzelgemiise wie Mdhren, Pastinaken, Speiseriiben oder Knollensel-
lerie verleihen Kartoffelpiiree eine wunderbar erdige Note, doch trotz
der geschmacklichen Harmonie gibt es Unterschiede, die nicht ganz
unwichtig sind. Wurzelgemiise enthalt mehr Wasser (80 bis 92 Prozent)
als Kartoffeln (rund 79 Prozent bei mehligen Kartoffeln, unseren Lieb-
lingsknollen fiir Piiree), dafiir deutlich weniger Starke (0,2 bis 6,2 Ge-
wichtsprozent gegenliber 16 bis 22 Prozent bei Kartoffeln). AuRerdem
ist Wurzelgemiise meist ziemlich st oder leicht bitter, weshalb es mil-
de Kartoffeln geschmacklich schnell in den Hintergrund dréngt. Dieser
Unterschiede waren wir uns bei der Rezeptgestaltung bewusst. Klar ist,
dass man Wurzelgemiise und Kartoffeln keinesfalls zu gleichen Teilen
verwenden darf, sonst wird das Piiree wassrig, zu wenig gehaltvoll
oder zu sii8. Wir haben das Verhaltnis entsprechend ausbalanciert, das
Waurzelgemiise zudem karamellisiert und alles in Gefligelbriihe schmo-
ren lassen. Da das Piiree keine schwere, kleisterige Pampe werden soll,
dient einer der allerersten und wichtigsten Arbeitsschritte der Starke-
reduzierung.

DAS RICHTIGE VERHALTNIS Wir nehmen eine viel kleinere
Menge Wurzelgemiise, als Sie wahrscheinlich erwartet haben. Das (ib-
liche 1:1-Verhltnis von Wurzelgemiise zu Kartoffeln, das sich in ande-
ren Rezepten findet, lasst das Piiree zu wassrig werden. Grund ist der
hohe Wassergehalt des Wurzelgemiises. Unserer Ansicht nach ist ein
Verhaltnis von 1:3 optimal.

VOLLE BRAUNE Da wir nur so wenig Wurzelgemiise nehmen,
muss dieses umso intensiver schmecken. Durch starkes Anbraunen in
Butter (nicht Ol) entwickelt das Gemiise kraftig Geschmack und kést-
lich rostige Aromen.

KEIN EINTOPF, ABER NUR EIN TOPF Firr das Brdaunen des
Wurzelgemiises bendtigen wir einen Topf — warum einen zweiten
schmutzig machen, nur um die Kartoffeln zu kochen? Wir geben die ro-
hen Knollen einfach in den Topf mit dem gebraunten Wurzelgemise
und schmoren sie. Statt \Wasser nehmen wir Gefligelbriihe als Schmor-
fliissigkeit, eine vorziigliche zusatzliche Aromagquelle. Sobald die Kar-
toffeln weich sind, ,stampfen” wir sie zusammen mit dem Wurzelge-
miuse direkt in der Butter.

STARKE ABSPULEN Kocht man geschélte und geschnittene
mehlige Kartoffeln in Wasser, wird iiberschiissige Starke abgewaschen
und beim AbgieRBen mit dem Kochwasser weggegossen. Schmort man
die Kartoffeln jedoch, gelangt die gesamte Stérke ins Gericht. Der Um-
stieg auf vorwiegend festkochende Kartoffeln hilft bereits, aber um die
Starkemenge noch weiter zu reduzieren, miissen die Kartoffelstiicke
griindlich abgespiilt werden, bevor sie in den Topf wandern.
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ROSTI
(FUR 4 PORTIONEN)

Uns schmeckt Rsti am besten, wenn man die Kartoffeln mit
der groben Reibscheibe der Kiichenmaschine raspelt. Man
kann zwar auch eine Vierkantreibe verwenden, allerdings
sollte man die Kartoffeln dann der Linge nach raspeln, so-
dass moglichst lange Streifen entstehen. Ganz entscheidend
fiirs Gelingen ist, die Kartoffeln so gut es geht auszupressen.
Statt einer antihaftbeschichteten Pfanne kénnen Sie auch ei-
ne gut eingebrannte gusseiserne Pfanne nehmen. Mit Spie-
geleiern, Bacon oder Kdse ergibt unsere ROsti eine leichte
Hauptmabhlzeit fiir zwei Personen.

700g vorwiegend festkochende Kartoffeln, geschalt und
grob geraspelt
1TL  Maisstéarke
Salz und Pfeffer
60g Butter

1. Die geriebenen Kartoffeln in eine grofie Schiissel
mit kaltem Wasser geben und mit den Hinden durchriih-
ren, um moglichst viel Starke von den Kartoffeln abzuspii-
len. Die Kartoffeln abgiefien.

2. Die Schiissel trocken wischen. Die Halfte der Kartof-
feln mittig auf ein Geschirrtuch héufen. Die Geschirrtuch-
ecken aufnehmen und das Tuch so fest wie moglich zusam-
mendrehen, um moglichst viel Flussigkeit aus den
Kartoffeln zu wringen. Dann den Tuchinhalt in die Schiis-
sel geben und den Vorgang mit den restlichen Kartoffeln
wiederholen.

3. Maisstarke, % TL Salz und nach Belieben Pfeffer iber
die Kartoffeln streuen. Alles mit den Hinden oder einer Ga-
bel gut durchmischen.

4. 30g Butter bei mittlerer Hitze in einer beschichte-
ten Pfanne (g25cm) zerlassen. Die Kartoffeln hineingeben
und gleichméfiig verteilen. Den Pfannendeckel aufsetzen
und die Kartoffeln 6 Minuten garen. Den Deckel abnehmen
und die Kartoffeln mit einem Pfannenwender leicht andrii-
cken. 4 bis 6 Minuten weiterbraten, bis die Unterseite tief
goldbraun ist, dabei die Kartoffeln gelegentlich erneut
leicht anpressen.

5. Die Pfanne schiitteln, um die Rosti zu 16sen, dann
auf einen groflen Teller gleiten lassen. Die restliche Butter
unter Schwenken in der Pfanne zerlassen und verteilen. Ei-
nen zweiten Teller auf den Teller mit der Rosti legen, beide

festhalten und umdrehen, dann die Résti mit der gebraun-
ten Seite nach oben in die Pfanne gleiten lassen. Die Rosti
7 bis 9 Minuten braten, bis auch die andere Seite gut Farbe
angenommen hat, dabei die Rosti gelegentlich andriicken.
Die Pfanne vom Herd nehmen und die Rosti darin etwa
5 Minuten abkiihlen lassen. Die Rosti auf eine Schneide-
brett geben, vierteln und sofort servieren.

ROSTI MIT SPIEGELEI UND PARMESAN

Als Hauptgericht fiir 2 Portionen: Die fertige Rosti mit
2 Spiegeleiern belegen, mit 40 g geriebenem Parmesankise
bestreuen und mit Salz abschmecken.

ROSTI MIT BACON, ZWIEBELN UND SHERRYESSIG

Als Hauptgericht flr 2 Portionen: 3 Streifen Bacon in Stiicke
schneiden und in einer Pfanne (¢25cm) bei mittlerer bis
hoher Hitze 5 bis 7 Minuten knusprig braten, dann auf ei-
nen mit Kiichenpapier belegten Teller geben. Bis auf 1EL
das Fett aus der Pfanne abgiefen. Eine grofle Zwiebel in
diinne Scheiben schneiden, in die Pfanne geben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und 5 bis 7 Minuten andiinsten, bis die
Scheiben weich sind. Die fertige Rosti mit Baconstiicken
und Zwiebeln belegen und vor dem Servieren nach Ge-
schmack mit Sherryessig betraufeln.

KASEROSTI

Als Hauptgericht fiir 2 Portionen: Statt der traditionellen
Schweizer Kdsesorten eignen sich auch alter Cheddar, Man-
chego, italienischer Fontina oder Havarti gut fir dieses Ge-
richt. In Schritt 5 die Rosti etwa 3 Minuten vor Garzeitende
mit 40g geriebenem Gruyeére oder Emmentaler bestreuen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Rostis sind groRe goldbraune ,,Pfannkuchen”, die nur aus schlicht ge-
wiirzten, in Butter gebratenen Kartoffelraspeln zubereitet werden. Ur-
spriinglich stammt das Gericht aus der Schweiz und ist dort duRerst be-
liebt. Bei der Rezeptentwicklung ging es uns vor allem darum, eine
schon knusprige Kruste entstehen zu lassen, unter der sich eine zarte
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Kartoffelmasse mit viel Eigengeschmack und vollem Butteraroma ver-
birgt. Entscheidend dafiir ist die im Gericht enthaltene Starke- und
Wassermenge — zu viel von beidem, und die Rosti verliert ihre lockere
Konsistenz und wird schwer und klebrig. In manchen Rosti-Rezepten
werden die Kartoffeln deshalb vorgekocht, was das Problem entscharft.
Da unser Rezept aber mdglichst einfach sein sollte, war die Zuberei-
tung aus rohen Kartoffeln fiir uns ein Muss. Statt Vorkochen behelfen
wir uns mit griindlichem Abspiilen und Auspressen der Kartoffeln.

REIBEN, ABSPULEN UND AUSPRESSEN Zu viel Starke und
Wasser in den Kartoffeln lasst das Innere der Rosti pappig werden. Am
besten lasst sich beides reduzieren, indem man die rohen Kartoffeln —
in diesem Fall vorwiegend festkochende Kartoffeln, da sie das kraftigs-
te Aroma haben — grab reibt, dann gut abspiilt und in einem Geschirr-
tuch kraftig auswringt. Es ist erstaunlich, wie viel Wasser in Kartoffeln
steckt: Aus 700 g Kartoffeln kann man mit unserer Methode etwa 60 ml
Wasser herauspressen (ohne vorheriges Abspiilen).

MAISSTARKE HINZUGEBEN Durch das Abspiilen der Stérke
bleibt die Rosti zwar schon locker, entfernt man jedoch zu viel Stérke,
hélt er nicht richtig zusammen und zerféllt spatestens beim Schneiden.
Unsere einfache Losung: Spiilen Sie die geriebenen Kartoffeln ab und
mischen Sie dann zusammen mit den Gewiirzen etwas Maisstarke da-
runter. (Diese Methode ist deutlich einfacher, als einen Teil der Kartof-

felstarke aus dem Kartoffelwasser zurlickzugewinnen, wie manche Re-
zepte es vorsehen.) Ein weiterer Vorteil: Durch die zusatzliche Maisstar-
ke braunt die Rosti aullen schneller und wird knusprig.

ZUERST MIT DECKEL BRATEN Da wir rohe Kartoffeln verwen-
den, miissen wir natiirlich dafiir sorgen, dass sie gar sind, sobald die
Rosti gebraunt ist. Der Trick ist, die Pfanne zunachst einige Minuten mit
dem Deckel zu verschlieRen. Der eingeschlossene Dampf hilft, die Kar-
toffeln schneller zu garen. Gleichzeitig wird die Textur der Rosti auf die-
se Weise lockerer, als wenn man sie die ganze Zeit in der offenen Pfan-
ne garen wiirde. Wichtig ist, die Kartoffeln in der Pfanne zunéchst nicht
anzudriicken, damit verdampftes Wasser maglichst ungehindert aus
der lockeren Rosti entweichen kann.

PFANNENINHALT SICHER WENDEN Manch ein Berufskoch
mag kein Problem darin sehen, die gliihend heie schwere Pfanne lo-
cker aus dem Handgelenk umzudrehen und die Rosti gewendet auf ei-
nen Teller zu befordern — reinen Freizeitkdchen diirfte diese sportliche
Methode aber etwas gewagt erscheinen. Zu leicht landet das Abendes-
sen auf dem Boden. Gut, dass es eine sichere Alternative gibt, um den
Inhalt einer schweren Pfanne zu wenden: Lassen Sie den Pfannenin-
halt auf einen Teller gleiten und decken Sie diesen mit einem gleich
groRen zweiten Teller ab. Halten Sie nun beide Teller fest aneinander-
gedriickt und drehen Sie sie um. Jetzt kdnnen Sie die gewendete Spei-
se problemlos zuriick in die Pfanne gleiten lassen.

STARKEWIRKUNG IN DER PRAXIS:
ALIGOT, OFENKARTOFFELN UND BRATKARTOFFELN

Nicht immer wollen wir Kartoffeln ihrer Starke berauben. Manchmal belassen wir die Stérke in den Knollen und

maximieren gezielt ihre Wirkung, zum Beispiel, wenn unser Franzosisches Kartoffelpiiree mit Kase und Knoblauch

besonders elastisch werden soll, oder wenn es um phanomenal knusprige Ofenkartoffeln geht. Mit bestimmten

Techniken, wie Riihren oder Aufrauen der Kartoffeloberflache, nutzen wir die Starke geschickt zu unserem Vorteil.

FRANZOSISCHES KARTOFFELPUREE MIT KASE

UND KNOBLAUCH (ALIGOT)
(FUR 6 PORTIONEN)

Das fertige Piiree sollte eine glatte und leicht elastische Kon-
sistenz haben. Statt Gruyére kénnen Sie auch weifien Ched-
dar verwenden.

900g vorwiegend festkochende Kartoffeln, geschilt, in
1-1,5cm dicke Scheiben geschnitten, gut abgespiilt
und abgetropft
Salz und Pfeffer
90g Butter

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
250-375ml  Vollmilch (3,8 % Fettanteil)
110g Mozzarella, grob gerieben

110g  Gruyere, grob gerieben



1. Die Kartoffeln mit 1EL Salz in einen grofien Topf ge-
ben und mit Wasser auffiillen, bis sie etwa 2,5cm hoch be-
deckt sind. Den Deckel aufsetzen, aber den Topf nicht ganz
verschlieRen. Das Wasser auf hoher Stufe aufkochen lassen,
dann die Hitze auf niedrige bis mittlere Stufe reduzieren
und die Kartoffeln 12 bis 17 Minuten kocheln lassen, bis sie
weich sind und zerfallen, wenn man sie mit einer Gabel
einsticht. Die Kartoffeln abgief3en, den Topf ausspiilen und
abtrocknen.

2. Die Kartoffeln in die Kiichenmaschine geben. But-
ter, Knoblauch und 1% TL Salz hinzufiigen und die Maschi-
ne etwa 10-mal kurz betétigen, bis die Butter geschmolzen
und mit den Kartoffeln vermischt ist. 250ml Milch angie-
f8en und die Maschine etwa 20 Sekunden laufen lassen, bis
eine glatte und cremige Kartoffelmasse entstanden ist, da-
bei nach der Halfte der Zeit die an der Rihrschiisselwand
haftende Masse nach unten streichen.

3. Die Kartoffelmasse zurtick in den Topf geben und
bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen. Nacheinander die
beiden Kasesorten einriihren. Das Piiree auf dem Herd 3 bis
5 Minuten erhitzen und dabei kréaftig durchriihren, bis der
Kése vollstindig geschmolzen und die Masse glatt und
elastisch ist. Wenn die Masse sich nur schlecht rithren lasst
und zu dick ist, mit Milch verdiinnen, bis die Masse cremig
ist (immer 2EL auf einmal, maximal 125ml). Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Aligot ist eine sehr gehaltvolle franzdsische Kartoffelplreevariante mit
Kase, die durch ausgiebiges und kraftiges Riihren eine elastische, glatt-
geschmeidige Textur erhélt. Ubertreibt man es mit dem Riihren jedoch,
hat man am Ende eine klebrig-kleisterige Kartoffelmasse auf dem Tel-
ler. Entscheidend ist, das Riihren so zu dosieren, dass gerade geniigend
Starke freigesetzt wird, um den Kase schén elastisch werden zu lassen.

DIE RICHTIGEN KARTOFFELN Mehligkochende Kartoffeln
schmecken kostlich erdig-aromatisch, was wir in normalem Kartoffel-
puree sehr zu schatzen wissen, aber durch das kraftige Riihren besteht
in diesem Rezept die Gefahr, dass sie extrem kleisterig werden. Vorwie-
gend festkochende Kartoffeln schmecken ebenfalls sehr aromatisch,
enthalten aber weniger Stérke, wodurch das Piiree nicht so klebrig
wird. Nachdem wir Aligot mit verschiedenen Kartoffelsorten auspro-
biert haben, standen vorwiegend festkochende Kartoffeln mit ihrem
mittleren Starkegehalt als klarer Sieger fest.

IN STUCKE SCHNEIDEN UND KOCHEN Aus Erfahrung wissen
wir, dass das Garen der Kartoffeln fiir die Textur von normalem Piiree
eine wichtige Rolle spielt. Damit die Kartoffeln mdglichst nicht kleiste-

I(ONZEPT 2.4 KARTOFFELSTARKE GESCHICKT DOSIEREN

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: MEHR ALS NUR AN
DER OBERFLACHE KRATZEN

I

I

I Raut man die Oberflache von Kartoffelscheiben auf, ver-

I dampft mehr Wasser und die Kruste wird knuspriger.

| Als wir unser Rezept fiir Krosse Kartoffelscheiben aus dem

| Backofen entwickelt haben, haben wir festgestellt, dass vorge-

I kochfe Kartoffeln im Ofen schneller braunen als rohe. Als wir

| das AuRere der Scheiben durch kraftiges Vermengen mit Salz
und Ol dann noch etwas ,.angekratzt” haben, braunten sie so-

I gar noch schneller. Das lasst sich folgendermal8en erkldren:

| Lebensmittel fangen erst an zu braunen und knusprig zu wer-

| den, wenn das Oberflachenwasser verdampft ist. Die vorge-

| kochten, ,aufgerauten” Kartoffeln, (ibersat mit winzigen Ker-

| ben und Erhebungen, haben eine grolRere Oberflache als ganz

| glatte rohe Kartoffeln und bieten verdampfendem Wasser da-
her mehr ,Ausgange” zum Entweichen. Wenn Ihnen nicht klar

I ist, wie es sein kann, dass sich die Oberflache von zwei gleich

| groBen Kartoffelscheiben unterscheidet, stellen Sie sich 5 Qua-

| dratmeilen Bergland in Colorado vor und dann 5 Quadratmeilen

| flache Prarie in Kansas. Die Oberflache der 5 Quadratmeilen in

| Colorado ist deutlich groRer als die des Stiick Lands in Kansas.

| Laufen Sie beide Stiicke mal zu FuR ab — Sie werden es sehen.

I

I

I

I

I

I

I

——— el

Aufgeraute Oberflache = schnelle
Verdampfung

Glatte Oberflache = langsame
Verdampfung

rig werden, haben wir einiges ausprobiert, darunter auch Dampfen. In
einem anderen Kochversuch haben wir die Kartoffeln sogar nach der

Halfte der Garzeit abgespiilt, um ihnen Amylose zu entziehen, also je-

nen Starkebestandteil, der Kartoffeln ,verkleistert”. Da die Kartoffeln
fiir Aligot aber eh sehr stark verriihrt werden, konnen wir uns derartige
MaRnahmen genausogut sparen. (Nicht nur beim Garen, sondern auch

durch mechanische Kraft, zum Beispiel kraftiges Riihren, konnen Star-

kekiigelchen und Zellen platzen und Amylose freisetzen.) Es reicht, die
Kartoffeln zu schalen, in Stiicke zu schneiden und dann ganz normal zu
kochen.
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KUCHENMASCHINE STATT SIEB In diesem Rezept benutzen
wir die Kiichenmaschine, um die Kartoffeln zu pirieren. Damit dhnelt
das Ergebnis am ehesten dem superglatten Piiree, das man in Frank-
reich traditionell mithilfe eines Tamis herstellt, eines trommelartigen
Siebs, durch das die Kartoffeln gestrichen werden.

WENIG BUTTER UND MILCH Da der Kase sehr viel Fett ent-
halt, benotigt man fiir Aligot weniger Butter als flir normales Kartoffel-
piree. Auch ein Milchprodukt mit relativ niedrigem Fettgehalt — hier:
Vollmilch — reicht vollkommen aus. Die Butter geben wir (samt Knob-
lauch) zusammen mit den Kartoffeln in die Kiichenmaschine. Sobald
die Starkemolekiile der Kartoffeln mit Fett tiberzogen sind, figen wir
die Milch hinzu. Der Fettiiberzug sorgt dafiir, dass die starkehaltigen
Kartoffeln und der fetthaltige Kase sich anschlieend besser vermi-
schen und die Starkemolekiile sich besonders gut mit den Proteinen
des Kases verbinden. Gibt man die Milch vor der Butter hinzu, nimmt
die Starke so viel Wasser auf, dass sie den fettigen Kase abstoRt.

ZWEI SORTEN KASE In Frankreich wird Aligot traditionell mit
Tome fraiche zubereitet, einem offenporigen, relativ weichen Kuhmilch-
kase, der im Supermarkt nur schwer zu finden ist. Als leicht erhaltlicher
Ersatz bietet sich eine Mischung aus Mozzarella (fiir die Elastizitat) und
Gruyere (fiir nussig-intensives Aroma) an.

Aber ist es eigentlich nur der Kése, der dafiir sorgt, dass das Piiree
so zugfest und dehnbar wird? Nein. Auch die Kartoffelstarke spielt hier
eine wichtige Rolle. Diese weist gegentiber der Starke anderer Pflanzen
eine Besonderheit auf: lhre Molekiile tragen teilweise negative Ladun-
gen. Vermischt man sie mit den Proteinen des Késes, von denen ein Teil
positiv geladen ist, kommt es zu elektrostatischer Anziehung. Die ge-
wundenen Amylosemolekiile und die Proteine verbinden sich, wodurch
die Mischung aus Kartoffeln und Kase so herrliche Faden zieht.

RUHREN, RUHREN, RUHREN Riihren ist fiir Aligot entschei-
dend, aber es ist komplizierter, als man denkt. Riihrt man zu stark, wird
das Piiree fast so zah wie Kaugummi. Riihrt man zu wenig, verbinden
sich die Kartoffeln und der Kase nicht richtig und dem Aligot fehlt die
typische Elastizitat. Drei bis fiinf Minuten ist genau die richtige Dauer.
In dieser Zeit verbindet sich die Amylose, die aus den Starkekiigelchen
freigesetzt wurde, mit den Proteinen des geschmolzenen Késes und
macht diesen schon dehnbar, ohne dass das Plree klebrig wird.

KROSSE KARTOFFELSCHEIBEN AUS DEM BACKOFEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Damit die Kartoffeln aufien schén kross und innen cremiqg
werden, muss man sie vorkochen und anschliefiend so lange
mit Salz und Ol vermengen, bis sie mit Stdrke tiberzogen
sind. Kochen Sie die Kartoffeln auf keinen Fall ganz weich.

1,1kg

vorwiegend festkochende Kartoffeln, gewaschen,
in 1-1,5cm dicke Scheiben geschnitten

Salz und Pfeffer

5EL  Olivendl

1. Ein tiefes Backblech auf der untersten Schiene in
den Backofen schieben und den Ofen auf 230 °C vorheizen.
Die Kartoffeln mit 1EL Salz in einen dickwandigen Briter
geben und mit kaltem Wasser auffiillen, bis sie etwa 2,5cm
hoch bedeckt sind. Das Wasser auf dem Herd auf hochster
Stufe zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und
die Kartoffeln etwa 5 Minuten leicht kocheln lassen, bis sie
sich beim Einstechen mit einem Kiichenmesser auflen
weich anfiihlen, im Kern aber noch fest sind. Die Kartoffeln
abgiefien, gut abtropfen lassen und in eine grof3e Schiissel
geben.

2. Die Kartoffeln mit 2EL Ol betrdufeln und mit % TL
Salz bestreuen, dann mit einem Teigschaber kurz vermen-
gen. Vorgang mit 2EL Ol und % TL Salz wiederholen und so
lange vermengen, bis die Scheiben mit einer Paste aus Star-
ke tiberzogen sind (1 bis 2 Minuten).



3. Direkt im Anschluss das Backblech aus dem Ofen
nehmen und 1EL Ol darauftriufeln. Die Kartoffeln vorsich-
tig in einer Schicht darauf verteilen (die Endstiicke mit der
Schale nach oben legen). 15 bis 25 Minuten backen, bis die
Scheiben von unten goldbraun und knusprig sind, dabei
das Blech nach 10 Minuten einmal drehen.

4. Das Backblech aus dem Ofen nehmen und die Kar-
toffelscheiben vorsichtig mit einem Metallpfannenwender
und einer Zange vom Blech l6sen und wenden. Die Kartof-
feln weitere 10 bis 20 Minuten backen, bis auch die zweite
Seite goldbraun und kross ist. (Fiir gleichmifige Braunung
das Blech zwischendurch nach Bedarf drehen.) Mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wiirzen und sofort servieren.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fiir Backofenkartoffeln mit maximal knusprigem AuReren und cremi-
gem Inneren kommt es auf die richtige Kartoffelsorte, die richtige
Schnittform und die richtige Garmethode an. Das Vorkochen der Kartof-
feln in kdchelndem Wasser ist entscheidend, da so Starke und Zucker
an die Oberfléche dringen und der Uberschuss schnell abgewaschen
wird. Im Ofen bilden Starke und Zucker eine knusprige Kruste. Raut
man die Oberflache der Kartoffeln zusatzlich etwas auf und sorgt so da-
fiir, dass die Oberflachenfeuchtigkeit beim Braten schneller verdampft,
wird die Kruste noch knuspriger.

VORWIEGEND FESTKOCHENDE KARTOFFELN SIND AM
BESTEN In den meisten Rezepten werden Kartoffeln sehr lange ge-
gart, damit sie knusprig werden, meist fiihrt das lange Garen aber nur
dazu, dass sie auBBen ledrig-zah und innen mehlig-trocken werden. Wir
wollten es besser machen und zum Schluss richtig knusprige Bratkar-
toffeln mit cremigem Kern auf dem Teller haben. Zu diesem Zweck ha-
ben wir zunachst mit verschiedenen Kartoffelsorten herumexperimen-
tiert. Fir ein cremiges Inneres sind starkearme Kartoffeln mit hohem
Wassergehalt am besten geeignet, eine krosse Kruste erreicht man da-
gegen am ehesten mit einer starkereichen, wasserarmen Sorte. Meh-
ligkochende und festkochende Kartoffeln scheiden aus, da mit ihnen
nur entweder das eine oder das andere perfekt gelingt. Der optimale
Kompromiss sind vorwiegend festkochende Kartoffeln — sie enthalten
genug Wasser fiir ein cremiges Inneres und genug Starke fiir eine
knusprige Kruste.

IN SCHEIBEN SCHNEIDEN Statt in Wiirfel schneiden wir die
Kartoffeln in Scheiben, da diese eine groRere Oberflache haben und
besser braunen. Aulerdem lassen sie sich leicht wenden und liegen
vollkommen plan auf dem Backblech auf.

VORKOCHEN FUR STARKERE BRAUNUNG Damit eine Kartof-
fel braunt und knusprig wird, bedarf es zweier Prozesse, die beide was-
serabhangig sind: Erstens miissen die Starkekornchen der Kartoffeln

I(ONZEPT 2.4 KARTOFFELSTARKE GESCHICKT DOSIEREN

Wasser aufnehmen, aufquellen und Amylose abgeben. Zweitens muss
dann ein Teil dieser Amylose zu Glukose, einer Zuckerart, abgebaut
werden. Sobald das Wasser von der Oberflache der Kartoffel verdampft
ist, verhartet sich die Amylose und bildet eine feste Hiille, sprich: eine
knusprige Kruste, wahrend die Glukose sich dunkel farbt und fiir Brau-

nung sorgt. In trockener, heiBer Ofenluft dauern diese Vorgange sehr
lange, da die Starkekornchen nur sehr langsam aufquellen und so we-
nig Amylose freigesetzt wird. In heiBem Wasser dagegen, wie beim
Vorkochen, bildet sich sehr viel freie Amylose an der Oberflache, sodass
die Kartoffeln fast sofort beginnen zu braunen, sobald sie in den Ofen
kommen.

RAUE SCHALE, WEICHER KERN Vorgekochte Kartoffeln brau-
nen im Ofen besonders schnell. Vermengt man sie noch zusatzlich kraf-
tig mit Salz und Ol — so kraftig, dass ihre Oberfliche regelrecht aufge-
raut wird —, geht das Braunen sogar noch schneller. Das lasst sich fol-
gendermaRen erkldren: Lebensmittel fangen erst an zu brdunen und
knusprig zu werden, wenn das Oberflichenwasser verdampft ist. Die
vorgekochten, ,aufgerauten” Kartoffeln, ibersat mit winzigen Kerben
und Erhebungen, haben eine groRere Oberflache als ganz glatte rohe
Kartoffeln und bieten verdampfendem Wasser daher mehr ,Ausgénge”
zum Entweichen.

75



PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

DIE KARTOFFEL AUF DEM HEISSEN BACKBLECH Setzen
Sie das Backblech gleich zu Beginn in den Backofen, wenn Sie ihn vor-
heizen. Auf dem bereits heien Blech backen die Kartoffeln nachher
schneller. Durch die kiirzere Backzeit verlieren sie weniger Wasser und
werden deshalb innen cremiger.

KNUSPRIGE OFENKARTOFFELCHEN MIT ZWIEBELN
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Lassen Sie auf keinen Fall das Natron weg; nur mit Natron
werden die Kartoffeln so richtig schén knusprig.

1,6kg  mehligkochende Kartoffeln, geschélt und 2cm gro

gewiirfelt

TL  Natron

459  Butter, in 12 Stiicke geschnitten
grobes Salz aus der Miihle, Pfeffer

1Prise  Cayennepfeffer
3EL  Pflanzendl
2 mittelgroRe Zwiebeln, 1-1,5cm groR gewiirfelt
3EL frischer Schnittlauch, fein gehackt

1. Ein tiefes Backblech auf der untersten Schiene in
den Backofen schieben und den Ofen auf 260 °C vorheizen.

2. In einem dickwandigen Briter 2,51 Wasser bei star-
ker Hitze zum Kochen bringen, dann die Kartoffeln samt
Natron hineingeben. Das Wasser wieder aufkochen lassen
und die Kartoffeln 1 Minute darin kochen. Die Kartoffeln
abgief3en, zuriick in den Topf geben und auf niedriger Stufe
etwa 2 Minuten abddampfen, bis die Oberfliche trocken ist,
dabei den Topf gelegentlich schiitteln. Dann den Topf vom
Herd nehmen. Die Butter, 1% TL Salz und den Cayennepfef-
fer hineingeben. Alles etwa 30 Sekunden mit einem Teig-
schaber gut vermengen, bis die Kartoffeln mit einer dicken
Paste aus Stérke iiberzogen sind.

3. Das heif3e Backblech aus dem Ofen nehmen und mit
2EL Ol betridufeln. Die Kartoffeln gleichmiRig in einer
Schicht auf dem Blech verteilen, dann 15 Minuten backen.
Derweil die Zwiebeln, 1EL Ol und % TL Salz in einer Schiissel
vermengen.

4. Das Backblech aus dem Ofen nehmen. Die Kartof-
feln mit einem diinnen, scharfen Metallspatel 16sen und
wenden. In der Mitte des Blechs eine etwa 20x12cm grofie
freie Flache schaffen und die Zwiebeln daraufgeben. Noch
einmal 15 Minuten backen.

5. Die Zwiebeln und Kartoffeln mit dem Spatel gut ver-
mischen und wenden. 5 bis 10 Minuten weiterbacken, bis
die Kartoffeln kraftig braun sind und die Zwiebeln weich
und ganz leicht gebrdaunt sind. Den Schnittlauch untermi-
schen, nach Belieben salzen und pfeffern und sofort servie-
ren.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: NATRON MACHT DIE
KRUSTE BRAUN

I I
I I
I Kocht man Kartoffeln in einer alkalischen Umgebung vor, I
I braunt die Kruste anschlieBend besonders gut. I
| Wahrend der Ausarbeitung eines unserer Kartoffelsalatrezepte |
| fiel uns auf, dass etwas Essig im Kochwasser dazu fiihrt, dass |
| die Kartoffeln fester bleiben und nicht so leicht zerfallen. Der |
| Grund: Durch den Essig entsteht eine saure Umgebung, in wel- |
cher sich der Abbau von Pektin, also des Stoffes, der die Zellen

I der Kartoffeln zusammenhélt, verzogert. Als es dann darum I
I ging, die Oberflache unserer Ofenkartdffelchen mit Zwiebeln |
| etwas aufzuweichen, damit sie im Ofen schon intensiv brau- |
| nen, haben wir genau das Gegenteil getan: Wir haben fiir eine |
| alkalische (basische) Umgebung gesorgt, indem wir etwas Na- |
I tron ins Kochwasser gegeben haben. Schon nach einer Minute |
im Topf werden die Kartoffeln mit dieser Methode auBen ex-

I trem weich, bleiben unter dieser Schicht aber roh. So sind sie I
I fiir unsere Zwecke perfekt, denn nun braten sie im Ofen beson- I
| ders knusprig, ohne innen auszutrocknen. |
| Wie kommt es, dass nur %2 TL Natron auf 2,5 Liter Wasser eine |
| so durchschlagende Wirkung hat? Durch das alkalische Natron I
| kommt es zu einer Kettenreaktion, die die Pektinmolekiile wie |
einen Reilverschluss aufzieht und zerfallen lasst. Die Natron-

I menge muss dabei nur so bemessen sein, dass der pH-Wert I
I des Wassers hoch genug steigt, um die Reaktion in Gang zu |
| setzen, dann setzt sie sich von allein fort. |
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I

Mit Natron gekocht (pH-Wert 8,1) Mit Essig gekocht (pH-Wert 3)



# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fir einen dampfenden Berg aus perfekt goldbraunen Kartoffelwiirfeln
mit Knusperkruste und schon fluffigem Kern, gespickt mit aromati-
schen Zwiebeln und Krautern, muss man schon etwas Zeitaufwand
und Arbeit in Kauf nehmen. Unser Rezept vereinfacht die Zubereitung
durch superkurzes Vorgaren — mit Natron! — in kochendem Wasser und
anschlieRendem Backen im Ofen.

MEHLIGKOCHENDE KARTOFFELN NEHMEN Fiir das Rezept
haben wir alle drei gangigen Kartoffelsorten ausprobiert (siehe auch
Konzept 2.3): festkochend (wenig Starke), vorwiegend festkochend
(mittlerer Starkegehalt — der Allrounder unter den Kartoffeln) und meh-
ligkochend (sehr viel Starke). Die festkochenden Knollen haben die
Testesser aufgrund der Textur einstimmig abgelehnt — zu wachsartig
flir Backofenkartoffeln. Einige haben die schon cremige Konsistenz der
vorwiegend festkochenden Kartoffeln gelobt. Trotzdem haben zum
Schluss die mehligen Kartoffeln auf dem Siegerpodest oben gestanden:
Die Testesser waren begeistert von ihrem erdigen Aroma und der un-
schlagbar knusprigen Kruste (bedingt durch den hohen Starkegehalt
und noch unterstiitzt durch unsere ,raue” Spezialbehandlung).

MIT NATRON VORGAREN Kurzes Kochen in mit Natron versetz-
tem Wasser ist bei unseren unvergleichlich knusprigen Ofenkartoffel-
chen der Schliissel zum Erfolg. Da mehlige Kartoffeln so viel Starke ent-
halten, darf man sie auf keinen Fall voll durchgaren, bevor man sie in
den heiBen Ofen gibt — sie saugen sonst erst das gesamte Ol auf, bevor
sie endlich anfangen zu braunen. Durch das einminiitige Blanchieren
wird nur die duRere Schicht der Kartoffeln weich. Natron macht’s mdg-
lich. Das alkalische Pulver ist ein hochst effektiver , \WWeichmacher” (sie-
he Kasten ,Natron macht die Kruste braun”, links) und sorgt dafir, dass
die Kartoffeln auBen garen, innen aber noch roh bleiben. Die diinne
aufgedunsene Oberflachenschicht der mehligen Kartoffeln braunt im
Ofen intensiv, wahrend das rohe Innere gemachlich gart, ohne auszu-
trocknen.

DIE KARTOFFELN MIT SALZ VERMENGEN Um die Braunung
noch zu befordern, vermengen wir die Kartoffeln gut mit Butter und
Salz, bevor wie sie aufs Backblech geben. Das grobe Salz raut die Kar-
toffeloberflache auf, wodurch das Wasser schneller verdampft und die
Kartoffeln starker braunen.

IM OFEN BACKEN Unsere Backofenkartoffeln konnte man im
Prinzip auch auf dem Herd zubereiten, doch miisste man die groRe
Menge dann in mehreren Durchgéngen in der Pfanne braten. Im Back-
ofen lassen sich auch groRe Mengen auf einmal zubereiten — wir ent-
scheiden uns also fiir knackig-heiRes Braten im Ofen.

I(ONZEPT 2.4 KARTOFFELSTARKE GESCHICKT DOSIEREN
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SANFTES ANGAREN STABILI-
SIERT DAS PEKTIN

ERST KUHL, DANN HEISS

Gart man Gemiise erst bei gerin-
ger Temperatur an, sorgt das En-
zym Pektinmethylesterase dafiir,
dass sich die Pektinstrange mithil-
fe von Kalziumionen verbinden.
Das sorgt fiir ein stabiles Pektin-

netzwerk.

NUR HEISS

Gart man Gemiise dagegen aus-
schlieRlich unbedeckt bei hoher
Temperatur, wird das Enzym nicht
aktiv. Das Netzwerk aus Pektin-
strangen zerfallt leichter.

KONZEPT 2.5

VORGEGARTES GEMUSE HALT BESSER

SEINE FORM

Fast jedes Gemiise, auch griines, kann man in der Pfanne oder im Ofen braten. Starke
Hitze ist fiir die Aromaentwicklung unverzichtbar, manchmal allerdings reicht starke
Hitze allein fiir ein perfekt gegartes Gericht nicht aus. Aus Buch 1, Konzept 1.5, wissen
wir, dass man fiir erfolgreiches Kochen mitunter auf eine Kombination aus zwei Garver-
fahren zuriickgreifen muss. Genau wie bei Fleisch kann das fiir Gemiise sinnvoll sein.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Koche wissen seit Jahrhunderten, dass Le-
bensmittel schmackhafter werden, wenn man
sie braunt. Trotzdem wird Gemuse bis heute
selten auf diese Weise zubereitet. Ein Grund
mag gewesen sein, dass Braunen aufgrund der
meist geringen Grofde von Gemduse zu muhse-
lig war, aber mit modernen Kichenherden ist
diese Ausrede hinfallig. Eher liegt das Problem
darin, dass Gemuse viel Wasser enthéalt und
beim Braunen mit starker Hitze viel davon ver-
dampft. Zwar wird der Geschmack so intensi-
ver, aber es besteht auch die Gefahr, dass man
nach dem Garen ein Blech mit verschrumpel-
ten, trockenen Mdohren aus dem Ofen holt.

Um das zu vermeiden, garen wir das Ge-
muse mit zwei Verfahren. Damit es zart wird,
ohne Flissigkeit zu verlieren, diunsten wir es
zunachst unter Folie oder mit geschlossenem
Deckel an. Danach drehen wir die Hitze hoch.

Besonders wichtig ist diese Phase des
Vorgarens fiur Kartoffeln, SuRkartoffeln, Moh-
ren, Rosenkohl, Spargel und Blumenkohl, also
Gemlse, dessen Struktur sich durch kurzes
sanftes Erhitzen verfestigt (und wahrend des
anschlieBenden Braunens auch so bleibt).
Durch die stabile Struktur kann das enthaltene
Wasser nicht so leicht entweichen, wodurch
das Gemuse selbst bei hoher Gartemperatur
feucht und zart bleibt. Warum? Ganz ahnlich
den zartmachenden Fleischenzymen, die nur
unter 50°C aktiv sind (siehe Buch 1, Konzept
1.6), enthalten die genannten Gemlsesorten

ein Enzym, das zwischen 49 und 71°C am ak-
tivsten ist. Es heiRt Pektinmethylesterase und
sorgt daflr, dass sich das Pektin der Zellwande
mithilfe von pflanzeneigenen Kalziumionen ver-
bindet. Diese Verbindungen stabilisieren die
Pektinstruktur;
mehr so leicht. Das ist wichtig, denn sobald wir
furs Braunen den Deckel abnehmen, verdampft
sofort eine Menge Wasser. Vorgaren halt das
Gemiuse formstabil und saftig-zart, wahrend es
gleichzeitig schon karamellisiert.

Doch bevor wir mit dem Kochen anfan-
gen, sollten wir noch eine Sache klaren: Viele
Fleisch- und Gemuserezepte sehen vor, die Zu-
taten entweder zu ,karamellisieren” oder zu

das Gemduse zerkocht nicht

,braunen”. Viele Koche - selbst Profis — ver-
wenden die beiden Begriffe synonym, aber be-
trachtet man die chemisch-physikalischen Hin-
tergrinde dieser beiden Aromatisierungsme-
thoden, stellt
verwandt, aber trotzdem unterschiedlich sind.

Unter ,karamellisieren” versteht man die
chemischen Reaktionen, die ablaufen, wenn
Zucker so stark erhitzt wird, dass sich seine

man fest, dass sie zwar

Molekile spalten und neue Verbindungen ent-
stehen, die Geschmack, Farbe und Aroma be-
einflussen. Beispiel Créme brilée: Durch star-
kes Erhitzen farbt sich der Zucker auf der
Créeme goldbraun und entwickelt ein komple-
xes Aroma. Viele Gemiuse, wie Zwiebeln und
Mohren, enthalten viel Zucker. Setzt man sie so
lange starker Hitze aus, bis die Oberflachen-
feuchtigkeit nahezu ganz verdampft ist, setzt
ein ahnlicher Prozess ein wie bei der Créme
und der Zucker der Pflanze karamellisiert.



Am Prozess des Braunens dagegen sind
nicht nur Zuckermolekile und starke Hitze be-
teiligt, sondern auch Proteine und ihre Abbau-
produkte (Aminosauren). Die chemischen Vor-
gange werden unter dem Begriff ,,Maillard-
Reaktion” zusammengefasst (siehe Buch 1,
Konzept 1.2). Beim Braunen entstehen Unmen-
gen an geschmack- und farbgebenden Verbin-
dungen, aber sie sind nicht identisch mit jenen,
die sich beim Karamellisieren bilden, da an der
Maillard-Reaktion auch Eiweil3 beteiligt ist.
Fleisch und Brot ,braunen” also, Gemuse hin-
gegen ,karamellisiert” streng genommen, da
es nur wenig bis gar kein Protein enthalt.

DAS EXPERIMENT

Um die Wirkung des Vorgarens zu untersu-
chen, haben wir folgenden einfachen Versuch
durchgefuhrt: Wir haben drei Proben mit je
500g Mohrenwdrfeln (Kantenlange 2cm) im
Backofen gebraten. Die erste Probe wurde un-
bedeckt eine Stunde lang bei 218°C gegart.
Die zweite wurde ebenfalls bei dieser Tempera-
tur gegart, jedoch erst 15 Minuten unter Folie,
dann weitere 45 Minuten unbedeckt. Die dritte
Probe schlieRlich haben wir erst 30 Minuten in
einem verschlossenen Beutel bei 66°C im
Wasserbad gegart und dann 45 Minuten bei
218°C im Ofen gebraten. Jeweils vor und nach
dem Garen haben wir die Proben gewogen.
Wir haben den Versuch insgesamt dreimal
durchgefuhrt und Mittelwerte gebildet.

DAS ERGEBNIS

Die vollstandig unbedeckt gebratenen Mohren
waren klein und runzlig, als sie aus dem Ofen
kamen; durchschnittlich haben sie 305g Ge-
wicht verloren (62%). Die teils bedeckt, teils
unbedeckt gegarte Probe war ebenfalls
schrumpelig, wenn auch nicht so sehr wie die
erste Probe (Gewichtsverlust im Schnitt: 293 g/
60 %). Die dritte Probe schlielich, im Wasser-
bad vorgegart, sah noch relativ knackig aus;
hier hat der Gewichtsverlust nur 260g (53 %)
betragen.

DIE ERKENNTNIS

Naturlich uberrascht es nicht, dass die unbe-
deckt im Ofen gebratenen Mohren das meiste
Wasser verloren haben. Sie wurden sehr
schnell erhitzt, wodurch sie fast umgehend be-
gonnen haben zu karamellisieren (und Wasser
durch Verdampfung einzubufRen).

Ganz anders die Mohren, die im maRig
heilen Wasserbad vorgegart wurden; sie ha-
ben beim anschlieenden unbedeckten Braten
im Ofen das wenigste Wasser verloren. Er-
staunlich, denn diese Probe wurde insgesamt
am langsten gegart. Die Erklarung liefern die
Enzyme. Da die Mohren im Wasserbad bei ei-
ner fur die Aktivitat von Pektinmethylesterase
gunstigen Temperatur gehalten wurden, haben
sie am meisten von der enzymatischen Wir-
kung profitiert. lhre Struktur hat sich verfestigt
und sie haben die Flussigkeit besser gehalten.

Fdr uns relevanter ist die zweite Probe.
Niemand erwartet von einem Hobbykoch, Ge-
muse immer erst im Wasserbad vorzugaren.
Stattdessen empfehlen wir, gebratenes Gemu-
se im Ofen zu Beginn mit Alufolie abzudecken.
Das ist zwar nicht so effektiv wie die Wasser-
badmethode, aber auch hier wird das Gemiuse
insgesamt langer auf einer niedrigeren Tempe-
ratur gehalten. Dadurch bekommt die Pektin-
methylesterase mehr Zeit zum Wirken, das
Pektin wird fester und das Gemuse verliert we-
niger Wasser. Gart man so beispielsweise
Mohren, erhalt man eine herrlich zarte, saftige
und rostig schmeckende Gemtsebeilage.

KONZEPT 2.5
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MOHREN AUF DER WAAGE: SANFT ANGAREN ODER

GLEICH VOLLE HITZE?

_— 1

ROHE MOHREN Wir haben zwei exakt gleich
schwere Portionen Mdhren in Wiirfel geschnit-
ten und sie anschlieBend jeweils unterschied-
lich gegart.

BESSER ERST UNTER FOLIE Die zunachst ge-
schiitzt unter Folie gegarten Mdhren (links)

enthielten zum Schluss mehr Wasser (und wa-

ren damit schwerer) als die Mohren, die direkt
die volle Hitze abbekamen (rechts).
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VORGEGARTES GEMUSE IN DER PRAXIS:
GEBRATENES GEMUSE AUS DEM OFEN

Anstatt das Gemiise gleich der vollen Ofenhitze auszusetzen, schiitzen wir Blumenkohl, SiiBkartoffeln, Rosen-

kohl und Méhren zunachst mit Alufolie vor allzu groRer Hitzeeinwirkung. So diinstet das Gemiise erst kurz bei

maRiger Temperatur, die Pektinstruktur verfestigt sich und schlieRt das Wasser im Gemiise ein. Fiir das Brau-

nen wird die Folie dann entfernt, damit das Gemiise Farbe und Aroma annimmt.

BLUMENKOHL AUS DEM OFEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Der Blumenkohl schmeckt gut mit Olivendl betrdufelt, Sie
kénnen ihn aber auch mit einer der rechts stehenden Saucen
reichen.

1 Blumenkohl (900g)
4EL  Olivendl (nativ extra)
Salz und Pfeffer

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WELCHE SEITE DER
ALUFOLIE IST BESSER?

Es gibt keinen Unterschied zwischen der glanzenden und der
matten Seite von Aluminiumfolie.

Bei der Herstellung von Aluminiumfolie laufen zwei Lagen Folie
gleichzeitig durch ein Walzenpaar, wobei nur die Seite, die die
Walze beriihrt, glanzend wird, wahrend die andere matt bleibt.
Um zu sehen, ob es einen Einfluss auf die Garzeit hat, welche
Seite dem Essen und welche der Hitzequelle zugewandt ist,
haben wir eine Reihe von Versuchen durchgefiihrt. In einem
der Versuche wurde das mit Folie bedeckte Kartoffelpiiree zwar
etwas schneller heiR, wenn die glanzende Seite nach innen
zum Lebensmittel und nicht nach auBen zur Hitzequelle zeigte,
aber die Differenz war so minimal, dass es unserer Meinung
nach keinen Unterschied macht, welche Seite aufen und wel-
che innen liegt.

r———"—"==—==—=——==""
——— e e e e

1. Den Backofen auf 245°C vorheizen. Die Blatter des
Blumenkohls entfernen, den Strunk biindig abschneiden.
Den Kohl senkrecht durch den Strunk in 8 gleich grofie
Spalten zerteilen. Diese auf ein mit Alufolie oder Backpa-
pier ausgelegtes tiefes Backblech legen. Den Blumenkohl
mit 2EL Ol betriufeln, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol
und Gewtlirz leicht einreiben. Anschlief3end vorsichtig wen-
den und den Vorgang fiir die andere Seite wiederholen.

2. Das Backblech mit Alufolie bedecken und dicht ver-
schlieflen. Den Blumenkohl 10 Minuten auf der untersten
Schiene im Ofen diinsten. Dann die Folie abnehmen und
8 bis 12 Minuten weiterbraten, bis der Blumenkohl von un-
ten goldgelb ist. Die Achtel vorsichtig mit einem Pfannen-
wender umdrehen und 8 bis 12 Minuten braten, bis das Ge-
miise auch von der anderen Seite angebrdunt ist. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.
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SHERRYESSIG-HONIG-SAUCE MIT MANDELN
(FUR 1 BLUMENKOHL)

Fiir das Rezept eignen sich dunkle sowie helle Rosinen.

1EL  Olivendl (nativ extra)

50g Rosinen
2 groBe Knoblauchzehen, fein gehackt
60ml  Wasser
3EL  Sherryessig
2EL  Honig

20g Mandelblattchen, gerdstet

2EL frische Petersilie, fein gehackt
Salz und Pfeffer

1EL frischer Schnittlauch, fein gehackt

Das Ol in einer Pfanne (@20 cm) auf mittlerer bis hoher Stu-
fe erhitzen, bis es sich krauselt. Die Rosinen und den Knob-
lauch hineingeben und unter stindigem Rithren etwa eine
Minute braten, bis der Knoblauch intensiv duftet. Die Hitze
etwas reduzieren (mittlere Stufe) und Wasser, Essig und Ho-
nig zugieflen. 4 bis 6 Minuten kdcheln lassen, bis die Mi-
schung leicht dickflissig ist. Mandeln und Petersilie unter-
rithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den gebratenen
Blumenkohl vor dem Servieren mit der Sauce betraufeln
und mit Schnittlauch garnieren.

SOJA-INGWER-SAUCE MIT FRUHLINGSZWIEBELN
(FOR 1 BLUMENKOHL)

Wenn Sie den Blumenkohl mit dieser Sauce reichen wollen,
nehmen Sie ein anderes, geschmacksneutrales Pflanzendl
statt Olivenol zum Braten des Blumenkohls.

2TL  Pflanzendl
1EL  frischer Ingwer, gerieben

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
60ml
2EL  Sojasauce

Wasser

2EL  Mirin (Reiswein aus dem Asialaden)
1EL Reisessig
1TL  Sesamdl, gerostet
1 Friihlingszwiebel, in diinne Scheiben geschnitten

Das Ol in einer Pfanne (¢ 20 cm) auf mittlerer bis hoher Stu-
fe erhitzen, bis es sich krduselt. Den Ingwer und den Knob-
lauch hineingeben und etwa eine Minute braten, bis es in-
tensiv duftet. Die Hitze etwas reduzieren (niedrige bis
mittlere Stufe) und Wasser, Sojasauce, Mirin und Essig hin-
zugeben. 4 bis 6 Minuten kocheln lassen, bis die Mischung
leicht dickfliissig ist. Den gebratenen Blumenkohl vor dem
Servieren mit der Sauce und dem Sesamol betrdufeln und
mit den Frithlingszwiebelscheiben garnieren.

CURRY-JOGHURT-SAUCE MIT KORIANDER
(FUR 1 BLUMENKOHL)

Wenn Sie den Blumenkohl mit dieser Sauce reichen wollen,
nehmen Sie ein anderes, geschmacksneutrales Pflanzendl
statt Olivendl zum Braten des Blumenkohls.

1EL  Pflanzenol
1 Schalotte, fein gehackt
2TL  Currypulver

YTL  Chiliflocken
80ml  Wasser
60ml  Naturjoghurt

2EL frischer Koriander, fein gehackt
1TL  Limettensaft
Salz und Pfeffer

Das Ol in einer kleinen Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe
erhitzen, bis es sich krduselt. Die Schalotte hineingeben
und etwa 2 Minuten glasig anschwitzen. Das Currypulver
und die Chiliflocken einriihren und etwa eine Minute er-
hitzen, bis es duftet. Die Pfanne vom Herd nehmen und mit
dem Schneebesen Wasser, Joghurt, Koriander und Limet-
tensaft einrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
gebratenen Blumenkohl vor dem Servieren mit der Sauce
betraufeln.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser Ziel war eine schmackhafte Blumenkohlbeilage, die auch ohne
schwere Kasesauce viel Geschmack und Aroma hat. Unser Blumenkohl
aus dem Ofen braunt schon goldgelb und schmeckt auen herrlich nus-
sig, innen siiB. Durch das Andiinsten unter Alufolie und das anschlie-
Bende Braten wird das Gemiise weich und karamellisiert gleichzeitig.
Obwohl der Blumenkohl auch allein ganz vorziiglich schmeckt, haben
wir uns noch eine Auswahl an einfachen Saucen dazu ausgedacht.
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IN DICKE SPALTEN SCHNEIDEN Schneidet man Blumenkohl
zu klein, zerfallen die Roschen und brennen an. Zerteilt man den Kopf
senkrecht durch den Strunk in Achtel, hélt der feste Kern die Roschen
zusammen. Ein weiterer Vorteil ist, dass sich der Blumenkohl so flach
aufs Blech legen lasst, was glinstig fiir die Karamellisierung ist — und
damit fir das Aroma und die Braunung.

GUT EINOLEN Blumenkohl hat eine sehr unregelmaRige Oberfla-
che. Damit das Ol in alle Ecken und Ritzen gelangt und das Gemiise
nicht trocken und ledrig wird, sollten Sie damit nicht geizen. Das 0l
sorgt zudem dafir, dass der Blumenkohl starker braunt.

ERST DUNSTEN, DANN BRATEN Bréit man den Blumenkohl
gleich bei starker direkter Hitze, verdampft das gespeicherte Wasser
sehr schnell (innerhalb der ersten Minuten). Deckt man das Backblech
erst einmal mit Alufolie ab, kann der Wasserdampf nicht entweichen
und das Gemiise wird sanft gediinstet. So bleiben die Blumenkohlspal-
ten fest und feucht genug, um wahrend der folgenden 20 Minuten bei
starker Hitze nicht zu verschrumpeln.

BEHUTSAM WENDEN Wenden Sie den Blumenkohl genau ein-
mal mit einem Pfannenwender. Das reicht aus, und das Risiko, dass die
Spalten brechen oder zerfallen, bleibt gering.

SUSSKARTOFFELN AUS DEM OFEN
(FOR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Beachten Sie, dass die Kartoffeln in den kalten, nicht vorge-
heizten Ofen gegeben werden. Nehmen Sie Kartoffeln, die
moglichst gleich dick sind. Damit die diinneren Endstiicke
nicht anbrennen, schneiden Sie sie ab. Wenn Sie die Kartof-
feln nicht schélen wollen, schrubben Sie sie vor dem Schnei-
den grtindlich ab.

1,4kg SiiBkartoffeln, Endstiicke abgeschnitten, geschilt,
abgespiilt und in 2cm dicke Scheiben geschnitten
2EL  Pflanzendl

Salz und Pfeffer

1. Die Kartoffeln in einer groen Schiissel mit dem O],
1TL Salz und Pfeffer (Menge nach Belieben) gut vermi-
schen. Ein tiefes Backblech mit Alufolie auslegen und mit
Pflanzendl besprithen oder sehr diinn bepinseln. Kartof-
feln in einer Lage darauflegen. Das Blech mit Alufolie bede-
cken und dicht verschlief3en, anschlief3end auf der mittle-
ren Schiene in den kalten Ofen schieben. Den Ofen auf
220 °C stellen und die Kartoffeln 30 Minuten diinsten.

2. Vorsichtig die Alufolie entfernen und das Gemiise
15 bis 25 Minuten braten, bis die Unterseiten der Kartoffeln
am Rand goldbraun sind.

3. Die Kartoffelstiicke mit einem diinnen Metallspatel
wenden, dann 18 bis 22 Minuten weiterbraten, bis auch die
andere Seite goldbraun ist. Die Kartoffeln aus dem Ofen
nehmen und 5 bis 10 Minuten abkiihlen lassen, dann ser-
vieren.

SUSSKARTOFFELN MIT AHORN-THYMIAN-GLASUR

In einer kleinen Schiissel 60 ml Ahornsirup, 30 g zerlassene
Butter und 2TL fein gehackten frischen Thymian verquir-
len. Dem Rezept bis einschlief3lich Schritt 2 folgen. Die Kar-
toffeln vor dem Wenden in Schritt 3 mit der Halfte der Gla-
sur bestreichen, dann wenden und von der anderen Seite
mit dem Rest der Glasur bepinseln. Dann wie beschrieben
fortfahren.

SUSSKARTOFFELN MIT GLASUR AUS
BRAUNEM ZUCKER UND GEWURZEN

50g braunen Zucker, 2EL Apfelsaft, 30g Butter, %4 TL ge-
mahlenen Zimt, % TL gemahlenen Ingwer und 1 gute Prise
gemahlene Muskatnuss in einen kleinen Topf geben und
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
SUSSKARTOFFELN RICHTIG LAGERN

Im Kiihlschrank gelagerte SiiRkartoffeln bleiben beim Garen
in der Mitte oft hart, selbst wenn man sie lange gart.
Normalerweise lagern wir StiBkartoffeln lichtgeschitzt und bei
kiihler Zimmertemperatur, aber irgendwann haben wir uns ge-
fragt, ob es den Knollen wohl schaden wiirde, sie im Kiihl-
schrank aufzubewahren. Wir haben daraufhin eine Kiste Kar-
toffeln gekauft und sie in zwei Proben aufgeteilt. Beide haben
wir vier Wochen lang gelagert, die eine in einer kiihlen Kam-
mer bei 13 bis 18°C, die andere bei 1 bis 3,5°C im Kiihl-
schrank. Nach Ablauf der Lagerzeit haben wir die StiBkartof-
feln aus dem Kiihlschrank genommen und ihnen Zeit gegeben,
Zimmertemperatur anzunehmen. Dann haben wir beide Proben
in Stiicke geschnitten und sie 45 Minuten bei 200 °C im Ofen
gebraten. AnschlieRend haben wir sie probiert, um zu sehen,
ob sich Unterschiede feststellen lieRen.

Roh sahen die Kartoffeln beider Proben zunachst gleich aus,
gegart haben sich allerdings deutliche Unterschiede gezeigt.
Wahrend die Kartoffeln aus der Kammer bis in die Mitte eine
cremig-weiche Konsistenz hatten, waren die Kiihlschrank-Kar-
toffeln in der Mitte hart. Um auszuschlieRen, dass es an der
Garmethode liegt, haben wir den Versuch wiederholt — diesmal
allerdings haben wir die Kartoffeln 40 Minuten in Wasser ge-
kocht. Das Ergebnis ist gleich geblieben: Die im Kiihlschrank
gelagerten Kartoffeln waren nach wie vor hart in der Mitte.
Das harte Innere ist eine Folge des Kiihlens und anschlieBen-
den Erwarmens. Wahrend der Kiihlphase werden die Zellwan-
de durchlassig fiir die zwischen den Zellen sitzenden Kalziu-
mionen, was dazu fiihrt, dass die lonen in die Zellwande ein-
dringen. Nehmen die StiRBkartoffeln nun Zimmertemperatur an,
wird das Pektinmethylesterase-Enzym aktiviert (dasselbe En-
zym, das beim Vorgaren zu Hochstleistungen auflauft). Durch
das Enzym wird das Pektin der Zellwénde so modifiziert, dass
es mit den Kalziumionen reagiert und auf diese Weise sehr sta-
bil wird — so stabil, dass den Zellwénden auch langes Garen
nichts anhaben kann. In den kiihlschrankgelagerten Siikartof-
feln lauft also im Wesentlichen der gleiche Prozess ab wie
beim Vorgaren von Gemiise, nur eben langsamer.

——————————— e — ——

auf mittlerer Stufe 2 bis 4 Minuten erhitzen, bis die Butter
zerlassen und der Zucker aufgelost ist, dabei stindig um-
rithren. Dem Rezept bis einschlief’lich Schritt 2 folgen. Die

Kartoffeln vor dem Wenden in Schritt 3 mit der Halfte der
Glasur bestreichen, dann wenden und von der anderen Sei-
te mit dem Rest der Glasur bepinseln. Dann wie beschrie-
ben fortfahren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

0Oft schmecken gebratene SiiBkartoffeln mehlig und nehmen keine Far-
be an. Unser Ziel war eine Methode, bei der die Kartoffeln auRen kraf-
tig karamellisieren, wahrend sie innen cremig weich werden und ihre
erdige StiRe voll entfalten konnen. Dazu ist zweistufiges Garen notwen-
dig: Wir geben die SiiBkartoffelscheiben in den noch kalten Ofen, de-
cken sie mit Folie ab und garen sie so 30 Minuten. Erst dann entfernen
wir die Folie, damit sie braun und knusprig werden.

DICKE SCHEIBEN Die spitzen Enden von Kartoffelspalten bren-
nen leicht an. Besser geeignet sind Scheiben, da sie tiberall gleich dick
sind. Ein weiterer Vorteil dicker Scheiben gegeniiber Spalten: Man
muss sie nur von zwei statt von drei Seiten braten.

JE KUHLER, DESTO SUSSER Beim Entwickeln des Rezepts ist
uns aufgefallen, dass je niedriger die Ofentemperatur, desto schwacher
braunten die Kartoffeln, aber desto stifer wurden sie auch. Woran liegt
das? Die in den StiBkartoffeln enthaltene Starke wird bei Temperaturen
zwischen 57 und 77 °C in Zucker umgewandelt. Sobald die Temperatur
der Kartoffeln 77 °C iibersteigt, findet keine weitere Umwandlung mehr
statt. Je langer die Kartoffeln also in diesem Temperaturbereich blei-
ben, desto siiBer werden sie. Genau aus diesem Grund geben wir das
Gemiise in den kalten Ofen und schirmen es zusatzlich mit Alufolie ge-
gen die Hitze ab — so werden die Kartoffeln maximal siif3.

DIE FOLIE ENTFERNEN Entfernen Sie den ,Deckel” aus Alufolie
nach einer halben Stunde, damit das Gemiise braunt. Wenden Sie die
Kartoffeln nach der Hélfte der Zeit einmal. Keine Angst, sie haften auf
der eingefetteten Folie nicht an und das Umdrehen geht ganz einfach.

MOHREN AUS DEM OFEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Gleich grofSe Stticke sind entscheidend daftir, dass das Gem(i-
se gleichmdfSig gart. Fir dieses Rezept ist aufSerdem wichtig,
dass die Stticke nicht zu klein sind.

700g Méhren, geschalt
30g Butter, zerlassen
Salz und Pfeffer
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1. Den Backofen auf 220°C vorheizen. Die Méhren in
der Mitte quer durchschneiden, dann langs halbieren oder
vierteln, je nachdem, was notig ist, um moglichst gleichfor-

mige Stlicke zu erhalten. Méhren in einer grofen Schiissel
mit der Butter, % TL Salz und % TL Pfeffer vermengen. An-
schlieffend das Gemiise in einer Lage auf ein mit Alufolie
oder Backpapier ausgelegtes tiefes Backblech geben.

2. Das Backblech mit Alufolie bedecken und dicht ver-
schlieffen. Dann die Mohren 15 Minuten auf der mittleren
Schiene andiinsten. Anschliefiend die Folie entfernen und
30 bis 35 Minuten braten, bis das Gemiise zart und gut ge-
braunt ist, zwischendurch zweimal wenden. Zum Schluss
die Mohren noch einmal mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, dann auf eine Anrichteplatte geben und servieren.

MOHREN UND FENCHEL MIT GEROSTETEN
MANDELN UND ZITRONE

Nur 450g Mohren nehmen. Eine geschnittene kleine Fen-
chelknolle (ohne Stdngel, halbiert und entkernt, in 1 bis

1,5cm dicken Scheiben) zu den Mohren in die Schiissel ge-
ben und wie beschrieben fortfahren. Das Gemiise vor dem
Servieren noch mit 20g gerdsteten Mandelblattchen, 2TL
fein gehackter frischer Petersilie sowie 1TL Zitronensaft
vermischen.

MOHREN UND PASTINAKEN MIT ROSMARIN

Nur 450g Mohren nehmen. 230g geschélte Pastinaken (in
gleich grofie Stiicke wie die Mohren geschnitten) und 1TL
gehackten frischen Rosmarin zu den Méhren in die Schiis-
sel geben und wie beschrieben fortfahren. Das Gemiise vor
dem Servieren mit 2TL fein gehackter frischer Petersilie
vermischen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Méhren entfalten beim Braten ihre natiirliche SiiRe, auBerdem wird das
Aroma intensiver — allerdings nur, wenn sie nicht im Ofen zu zahen
Schrumpelmdhren werden. Da wir nicht unnétig viel abwaschen wol-
len, diinsten wir die gebutterten und gewiirzten Mohren unter Alufolie
auf demselben Blech an, auf dem wir sie anschlieRend braunen.

LANGLICHE STUCKE BRAUNEN AM BESTEN Fiir gleichma-
Riges Garen ist es wichtig, die Mdhren in gleichformige Stiicke zu
schneiden. Wenn Sie groe Mdhren (g mehr als 2,5cm) verwenden,
schneiden Sie sie am besten erst in der Mitte einmal quer durch und
vierteln die beiden Halften dann jeweils langs (sodass insgesamt 8 Stii-
cke entstehen). Mohren von mittlerer GroBe (21,5 bis 2,5¢cm) schnei-
den Sie in der Mitte durch, dann halbieren Sie die dickere Halfte zusatz-
lich langs (insgesamt 3 Stiicke). Kleine Mdhren (@ weniger als 1,5¢cm)
halbieren Sie nur einmal in der Mitte.

WASSER IN DEN MOHREN EINSCHLIESSEN Mchren kon-
nen im Ofen trocken und zéh werden. Doch fiir das Problem gibt es eine
Losung: Mdhren enthalten mehr Pektin als jede andere Gemisesorte.
Gelingt es, sie mdglichst lange bei einer Temperatur zwischen 49 und
71°C zu halten, andert sich die Pektinstruktur und wird hitzebestandig.
Die Zellwande halten Hitze dadurch besser stand und das Wasser wird
in den Zellen eingeschlossen (siehe das Experiment auf Seite 79). Da-
mit die Mohren nicht zu schnell zu heil werden, garen wir sie zunachst
unter Folie an.
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ROSENKOHL AUS DEM OFEN
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Wenn Sie losen Rosenkohl kaufen, achten Sie darauf, dass die
Roschen alle etwa 3,5 bis 4cm lang sind. Vierteln Sie Roschen
Idinger als 6 cm; Réschen kiirzer als 2,5cm kénnen Sie im Gan-
zen belassen.

1kg Rosenkohl, geputzt und halbiert
3EL  Olivendl
1EL  Wasser

Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 260 °C vorheizen. In einer grofien
Schiissel den Rosenkohl mit Ol, Wasser, % TL Salz und % TL
Pfeffer vermengen. Die Roschen mit der Schnittseite nach
unten auf einem tiefen Backblech verteilen.

2. Alufolie Uiber das Blech legen und dicht verschlie-
fRen. Den Rosenkohl auf der zweiten Schiene von oben
10 Minuten diinsten, die Folie abnehmen und 10 bis 12 Mi-
nuten braten, bis die Roschen zart und schon gebrdunt
sind. Anschliefiend das Gemiise auf eine Anrichteplatte ge-
ben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

ROSENKOHL MIT KNOBLAUCH, CHILI UND PARMESAN

Wihrend der Rosenkohl im Ofen ist, 3EL Olivenol bei mitt-
lerer Hitze in einer Pfanne (g20cm) erhitzen, bis es sich
krauselt. 2 fein gehackte Knoblauchzehen mit % TL Chiliflo-
cken hinzufiigen und etwa eine Minute garen, bis der
Knoblauch goldgelb ist und duftet. Pfanne vom Herd neh-
men. Den gebratenen Rosenkohl vor dem Anrichten mit
dem Knoblauchol vermengen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Vor dem Servieren noch mit 4 EL Parmesanka-
se bestreuen.

ROSENKOHL MIT BACON UND PEKANNUSSEN

Wihrend der Rosenkohl im Ofen ist, 4 Streifen Bacon in ei-
ner Pfanne (¢25cm) knusprig braten (mittlere Hitze, 7 bis
10 Minuten). Den Bacon mit einem Schaumloffel auf einen
mit Kiichenpapier belegten Teller geben. 1EL des ausgetre-

tenen Fetts beiseitestellen. Den Bacon fein zerkleinern. Den
gebratenen Rosenkohl vor dem Anrichten mit 2EL Oliven-
0l, dem beiseitegestellten Fett, den Baconstiicken sowie

60g gerosteten Pekannissen (fein zerkleinert) vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann servieren.

ROSENKOHL MIT WALNUSSEN UND ZITRONE

Den gebratenen Rosenkohl vor dem Anrichten mit 45g zer-
lassener Butter, 1EL Zitronensaft und 40g gerdsteten Wal-
niissen (fein zerkleinert) vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, dann servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Manchmal schmeckt Rosenkohl bitter oder schwefelig — aber das muss
nicht sein. Wie andere Kreuzbliitengewachse, wie Brokkoli, WeiRkohl
und Brauner Senf, enthalt Rosenkohl zahlreiche Aromavorstufen, die
mit pflanzeneigenen Enzymen reagieren und beim Schneiden, Garen
und selbst beim Essen unangenehme Aromen bilden. Gart man Rosen-
kohl jedoch richtig, verwandeln sich diese Aromen in nussige Siie. Wir
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diinsten den Rosenkohl zunachst unter Folie und braunen ihn anschlie-
Bend auf demselben Blech. Das Ergebnis sind sii schmeckende Ro-
senkohlrdschen, die innen zart sind und auBen karamellisiert.

SCHNITTSEITE NACH UNTEN Wir legen die halbierten Ros-
chen mit der Schnittflache nach unten aufs Backblech. So ist die Kon-
taktflache am groten und der Rosenkohl braunt optimal. Die Rdstaro-
men werden dadurch besonders ausgepragt.

UNTER FOLIE DUNSTEN Bevor wir den Rosenkohl in den Ofen
schieben, vermengen wir ihn mit 1EL Wasser, dem Ol und den Gewiir-
zen. Unter der dicht schlieRenden Alufolie wirkt jedes Rosenkohlrds-
chen wie ein kleiner Dampfkochtopf — das aufgenommene Wasser gart
das Innere durch, wahrend die Oberflache langsam karamellisiert.

VORGEGARTES GEMUSE IN DER PRAXIS:
GEBRATENES GEMUSE AUS DER PFANNE

Wie bei der Zubereitung im Ofen garen wir das Gemiise auch auf dem Herd erst sanft an, bevor wir es richtig

braunen. Besonders gut funktioniert das mit schnell garendem Gemiise wie Spargel. (Fiir gréRere und festere

Gemiise wie Blumenkohl und Siifkartoffeln ist definitiv der Backofen die bessere Wahl.) Hier reicht es aus, zu

Beginn des Garens den Deckel auf die Pfanne zu setzen, damit die Spargelstangen andiinsten und das Pektin

verstarkt wird. AnschlieBend ist der Spargel fit fiirs Braunen.

GEBRATENER GRUNER SPARGEL AUS DER PFANNE
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Am besten gelingt das Rezept mit Spargelstangen, deren un-
teres Ende mindestens 1,5 cm dick ist. Bei diinneren Stangen
verkiirzen Sie das Diinsten mit geschlossenem Deckel auf
3 Minuten und das offene Brdunen auf 5 Minuten. Sehr diin-
ne Stangen (etwa Bleistiftdicke) eignen sich nicht fiir das Re-
zept — sie halten der Hitze nicht stand und tibergaren leicht.

1EL  Olivendl
159 Butter
900g griiner Spargel (dicke Stangen), untere Enden

abgeschnitten
Salz und Pfeffer
Y2 Zitrone (falls gewiinscht)

1. Ol und Butter in einer Pfanne (¢ 30 cm) bei mittlerer
bis starker Hitze heifd werden lassen. Sobald die Butter zer-
lassen ist, die Halfte des Spargels so in die Pfanne geben,
dass die Spitzen alle in eine Richtung zeigen. Dann die an-
dere Hilfte mit den Spitzen in die entgegengesetzte Rich-

tung hineingeben. Die Stangen mit einer Zange moglichst
gleichmagig verteilen (wenn sie nicht ganz in einer Schicht
in die Pfanne passen, auch iibereinander). Die Pfanne zude-
cken und den Spargel etwa 5 Minuten diinsten, bis er leuch-
tend griin und noch knackig ist.

2. Den Deckel abnehmen und den Herd auf hochste
Stufe stellen. Den Spargel mit Salz und Pfeffer wiirzen. 5 bis
7 Minuten braten, bis die Stangen zart und von einer Seite
gut angebrdunt sind. Dabei wiederholt Stangen aus der
Mitte der Pfanne an den Rand legen, damit alle Stangen
gleich stark braunen. Zum Schluss den Spargel in eine Ser-
vierschiissel geben, noch einmal mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und falls gewiinscht die halbe Zitrone dariiber
auspressen. Anschlief3end sofort servieren.

GRUNER SPARGEL MIT GEROSTETEM KNOBLAUCH
UND PARMESAN

2EL Olivendl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne (830cm)
erhitzen. 3 diinn geschnittene Knoblauchzehen hinzufi-
gen und etwa 5 Minuten anbraten, bis die Scheiben gold-
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gelb und knusprig (aber noch nicht dunkelbraun) sind. Den
Knoblauch mit einem Schaumléffel auf einen mit Kiichen-
papier belegten Teller geben. Die Butter zum bereits in der
Pfanne befindlichen Ol geben und den Rezeptanweisungen
weiter folgen. Den gebratenen Spargel in der Schissel mit
dem gerdsteten Knoblauch und 2EL geriebenem Parmesan
bestreuen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken
und sofort servieren.

GRUNER SPARGEL MIT ROTEN ZWIEBELN UND BACON

4 Streifen Bacon in 0,5 bis 1cm grof3e Stiicke schneiden und
in einer Pfanne (¢30cm) knusprig braten (mittlere Hitze,
7 bis 10 Minuten). Den Bacon mit einem Schaumloffel auf
einen mit Kiichenpapier belegten Teller geben und beisei-
testellen. Bis auf 1EL das Fett aus der Pfanne abgiefien. Das
Fett wieder erhitzen (mittlere bis starke Hitze) und eine
grofle rote Zwiebel (halbiert und in dinne Scheiben ge-
schnitten) hineingeben. Etwa 3 Minuten unter gelegentli-
chem Rithren garen, bis die Zwiebelscheiben anfangen,
weich zu werden und am Rand zu brdunen. 2EL Balsam-
essig und 1EL Ahornsirup dazugeben und ca. 2 Minuten
mitbraten, bis die Flissigkeit eindickt und an den Zwiebeln
haftet. Zwiebeln in eine Schiissel geben, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und zugedeckt warmhalten. Vor dem Ser-
vieren Zwiebeln und Bacon auf dem gebratenen Spargel
verteilen.

GRUNER SPARGEL MIT ROTER PAPRIKA
UND ZIEGENKASE

1EL Olivendl bei mittlerer bis starker Hitze in einer Pfanne
(830cm) erhitzen, bis es sich krduselt. 2 rote Paprikascho-
ten (ohne Strunk, entkernt, in gut 0,5cm breiten Streifen)
in der Pfanne unter gelegentlichem Wenden 4 bis 5 Minu-
ten braten, bis die Haut Blasen wirft. Die Paprikastreifen in
eine Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zugedeckt warmhalten. Vor dem Servieren die Paprikastrei-
fen, 200g zerbroselten Ziegenkise, 30g gerdstete Pinien-
kerne und 2EL fein gehackte frische Minze auf dem gebra-
tenen Spargel verteilen.

GRUNER SPARGEL MIT WARMER
ORANGEN-MANDEL-VINAIGRETTE

2EL Olivendl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne (¢30cm)
erhitzen, bis es sich krduselt. 25g gestiftete Mandeln hi-
neingeben und unter hdufigem Rithren etwa 5 Minuten
goldgelb anrdsten. 125 ml Orangensaft und 1TL fein gehack-
ten frischen Thymian hinzufiigen und auf mittlerer bis ho-
her Stufe etwa 4 Minuten kochelnd reduzieren. Dann die
Pfanne vom Herd nehmen, 2EL fein gehackte Schalotte und
2EL Sherryessig unterrithren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Vinaigrette in eine kleine Schiissel geben
und die Pfanne sauber auswischen. Den Spargel wie im Re-
zept beschrieben in der Pfanne zubereiten. AnschliefRend
die Vinaigrette tiber den gebratenen Spargel geben und
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort
servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Spargel lasst sich in der Pfanne sehr einfach anbraten, und das ganz
ohne nerviges Wenden der einzelnen Stangen. Damit der Spargel Was-
ser abgibt, was wichtig fiir die Karamellisierung und fiirs Aroma ist, ga-
ren wir ihn vor dem eigentlichen Braunen zunéchst mit Butter und Ol in
der zugedeckten Pfanne an. Das in der Butter enthaltene Wasser ver-
dampft und diinstet den Spargel. Die Stangen werden so leuchtend
griin und bissfest; beim anschlieBenden Braunen bleiben sie saftig und
zergaren nicht.

DUNSTEN, DANN BRAUNEN Unserer Erfahrung nach gelingt
gebratener Spargel besser, wenn man ihn vor dem Braten andiinstet.
Roher Spargel ist ziemlich trocken, die Oberflache wachsartig; die fiir
die Braunungsreaktion bendtigten Zucker sind in den harten Zellwan-
den der Pflanze fest eingeschlossen. Um diese Zucker freizusetzen,
muss der Spargel garen. Man kdnnte den Spargel mit etwas Fliissigkeit
zugedeckt diinsten, aber mit Hinblick auf das anschlieRende Braunen
ist Butter als Garmedium besser geeignet. Butter enthélt 16 bis 18 Pro-
zent Wasser — anders als Olivendl, das ein 100-prozentiges Fett ist und
deshalb hier als alleiniges Garmedium nicht geeignet ist —, und diese
geringe Menge Wasser reicht aus, um das Gemiise anzudinsten. Da-
nach beginnt es, selbst Fliissigkeit abzugeben und so das Diinsten zu
verstarken. Durch die dicht an dicht in der Pfanne liegenden Spargel-
stangen kann der Wasserdampf optimal seine Wirkung entfalten.

ORDNUNG IN DER PFANNE Wir geben den ganzen Spargel auf
einmal in die Pfanne und ordnen die Stangen sorgfaltig an. Optimal fir
die Platzausnutzung und das Braunen ist, wenn man eine Halfte der
Stangen mit der Spitze in die eine Richtung legt und die andere Halfte
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mit der Spitze in die entgegengesetzte Richtung. Den Testessern hat
der Spargel am besten nur von einer Seite gebraunt geschmeckt. Das
gelegentliche Umlagern der Stangen von innen nach aufen reicht also
flirs Braunen vollig aus.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
SPARGEL RICHTIG LAGERN

Am besten lagert man Spargel angeschnitten und in wenig
Wasser stehend im KiihIschrank.

Um herauszufinden, wie man Spargel am besten aufbewahrt,
damit er schon leuchtend griin und knackig bleibt, haben wir
eine Reihe verschiedener Methoden im Kiihlschrank auspro-
biert: im Plastikbeutel des Herstellers, in einer Papiertiite, ein-
geschlagen in feuchtes Kiichenpapier und mit abgeschnittenen
Spargelenden stehend in Wasser. Nach drei Tagen war klar,
welche Methode gewinnt. Die Spargelstangen im Plastikbeutel
haben sich schmierig angefiihlt; der Spargel in der Papiertiite
und im Kiichenpapier hatte welke Spitzen und war auch insge-
samt schlaff. Dagegen waren die Stangen im Wasser nahezu
so frisch und fest wie beim Kauf. Um Spargel also optimal zu
lagern, schneiden Sie etwa 1,5 cm vom harten unteren Ende
der Stangen ab und stellen Sie sie in ein Glas. Dieses etwa
2,5cm hoch mit Wasser fiillen und in den Kiihlschrank geben.
So aufbewahrt, bleibt Spargel etwa vier Tage ziemlich frisch
(kontrollieren Sie regelmaRig den Wasserstand im Glas). Vor
dem Kochen die Spargelenden frisch abschneiden.
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BOHNEN NASSPOKELN

VOR DEM EINLEGEN Vor dem
Nasspdkeln der Bohnen sind die
Pektinmolekiile in der Schale fest
durch Kalzium- und Magnesium-
ionen miteinander verbunden und
geben ihr eine stabile Struktur.

WAHREND DES EINLEGENS Legt
man Bohnen in Lake ein, werden
die Kalzium- und Magnesiumio-
nen durch Natriumchloridionen
ersetzt. Das starre Pektinnetzwerk
lockert sich und die Schale weicht
auf, was ein Platzen der Bohnen
verhindert.

KONZEPT 2.6

BOHNEN: NASSPOKELN STATT WASSERN

Einige Kochgesetze scheinen fiir getrocknete Bohnen nicht zu gelten — wie kann ein so
kleines Lebensmittel so lange brauchen, um zu garen? Man hat zwar wenig Arbeit, aber
der Zeitaufwand ist immens und der Frust grol3, wenn die Bohnen dann immer noch
nicht gut sind. Bohnen sollten ein cremig-weiches Inneres haben mit einer zarten Scha-
le. Doch oft ist die Schale selbst nach Stunden im Topf noch hart und zah. Oder schlim-
mer, die Bohnen sind geplatzt und im Topf ist nur noch eine klebrige, mehlige Masse.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Getrocknete Bohnen spielen fur die westliche
Ernahrungsweise zwar nicht unbedingt eine
zentrale Rolle, global betrachtet aber sind sie
eines der wichtigsten Nahrungsmittel, da sie
besonders viel Protein und Ballaststoffe enthal-
ten, glnstig sind und sich jahrelang halten.
Hulsenfriichte — zu denen neben Bohnen auch
Erbsen und Linsen zadhlen — sind Samen bzw.
Pflanzen im Embryonalstadium, die von einer
harten Samenschale umgeben sind. Die Sa-
menschale besteht hauptsachlich aus Kohlen-
hydraten und einem betrachtlichen Anteil Bal-
laststoffen, der Samen selbst enthélt viel Pro-
tein und Starke.

Wer ein Gericht mit getrockneten Boh-
nen kochen will, muss gut vorausplanen und
braucht viel Zeit — am besten weicht man sie
Gber Nacht ein und lasst sie anschlieRend meh-
rere Stunden leicht kocheln. In nur maRig hei-
3em Kochwasser nehmen die Bohnen nur
nach und nach Wasser auf und platzen nicht.
Diesen Prozess darf man nicht zu stark be-
schleunigen, sonst quellen die Starkekérnchen
ungleichmalig auf und die Schale reif3t. Durch
die austretende Starke wird dann aus den Boh-
nen eine klebrige Masse. Unsere Losung des
Problems ist einfach: Wir bereiten die meisten
unserer Bohnenrezepte im Ofen zu. Dort erfolgt
die Warmeubertragung gleichmaRiger als auf
dem Herd (siehe Buch 1, Konzept 1.1) und es
besteht keine Gefahr, dass die Bohnen am
Topfboden schneller garen als der Rest. Ein

weiterer Vorteil: Im Ofen ist es einfacher, Was-
ser konstant schwach kocheln zu lassen, da
viele Herde selbst auf niedriger Stufe noch sehr
heil® werden.

Eine weitere Erkenntnis unserer Versu-
che: Bereits wahrend des Einweichens Uber
Nacht absorbieren die Bohnen Wasser (Hydra-
tation), weshalb eingeweichte Bohnen deutlich
schneller garen als nicht eingeweichte; die
Zeitersparnis betragt bis zu 45 Minuten. Was
noch wichtiger ist: Eingeweichte Bohnen
scheinen beim Garen gleichmal3iger Wasser
aufzunehmen, wodurch die Textur besonders
cremig wird. Muss es doch mal schnell gehen,
koénnen Sie die Bohnen mit kochendem Wasser
tbergieRen (Bohnen sollten bedeckt sein) und
eine Stunde stehen lassen — das ist besser als
nichts.

Aber selbst mit Einweichen und sanftem
Garen sind wir nicht immer zufrieden mit dem
Ergebnis. Das Bohneninnere mag schon cre-
mig sein, aber die Schale ist noch zu hart.
Durch Einweichen in Salzwasser — was faktisch
nichts anderes ist als Nasspokeln — wird auch
die Schale schon zart. Warum? Beim Einwei-
chen ersetzen Natriumchloridionen aus der La-
ke einen Teil der Kalzium- und Magnesiumio-
nen in der Schale. Pektinmoleklle vernetzen
sich mithilfe von Kalzium- und Magnesiumio-
nen zu einem festen Geflecht, das die Voraus-
setzung fur stabile und fest miteinander ver-
klebte Zellen ist. Durch die Natriumchloridio-
nen wird das Pektinnetzwerk geschwacht; die
Konsistenz wird weicher. Da die Natriumionen
wahrend des Einweichens nicht sehr tief in die



Bohnen eindringen, bleibt ihre Wirkung groR3-
tenteils auf die auRere Schicht (die Schale) be-
schrankt.

Kocht man ,,nassgepokelte” Bohnen im
Anschluss — vorzugsweise mit etwas Salz -,
wird die Schale zart. Das fuihrt, wie wir anhand
des folgenden Experiments sehen werden, zu
einer Verringerung der Zahl aufgeplatzter Boh-
nen, was wichtig ist, damit die Bohnen cremig,
nicht mehlig werden.

DAS EXPERIMENT

Um zu prifen, wie sinnvoll das Einweichen —
und Kochen — von Bohnen in Salzwasser tat-
sachlich ist, haben wir vier Proben getrocknete
schwarze Bohnen (jeweils 1 Tasse) gekocht.
Zwei der Proben haben wir 24 Stunden in 2 Li-
ter kaltem Wasser mit 12EL Salz eingeweicht,
dann abgegossen und abgespllt. Anschlie-
3end haben wir beide Proben in jeweils 1,2 Li-
ter Wasser gegart, wobei wir bei einer Probe
noch 2 TL Salz mit ins Wasser gegeben haben.
Die anderen zwei Proben haben wir ebenfalls
24 Stunden eingeweicht, dabei aber auf Salz
verzichtet. Dann haben wir eine Probe in Salz-
wasser und eine nur in Wasser gegart. Das Ga-
ren lief bei allen Proben folgendermafRen ab:
Wir haben die Bohnen zunachst in einem mit-
telgroRen Topf auf dem Herd zum Kocheln ge-
bracht und sie dann im verschlossenen Topf ei-
ne Stunde bei 165°C im Backofen weiterge-
gart. Insgesamt haben wir den Versuch dreimal
wiederholt.

DAS ERGEBNIS

Die in Salzwasser eingeweichten und gekoch-
ten Bohnen sind allesamt vollig intakt geblie-
ben und waren der klare Gewinner im Ver-
gleich der drei Proben. Von den , nassgepokel-
ten”, aber ohne Salz gekochten Bohnen waren
anschlieRend die meisten ebenfalls noch unbe-
schadigt, ein kleiner Teil allerdings hatte an-
satzweise aufgeplatzte Schalen. In starkem
Kontrast dazu haben die zwei Proben gestan-
den, die wir in ungesalzenem Wasser eingelegt
haben: Von den Bohnen, die anschlieRend in

Salzwasser gekocht worden sind, hatten zahl-
reiche aufgerissene Schalen. Das Schlusslicht
allerdings haben eindeutig die Bohnen gebil-
det, die lberhaupt kein Salz gesehen haben,
weder beim Einweichen noch beim Garen -
nicht eine einzige von ihnen war nach dem Ko-
chen noch ganz.

DIE ERKENNTNIS

Auch wenn Einweichen in Wasser dazu bei-
tragt, dass gekochte Bohnen innen weich wer-
den (und man deshalb die anschlielRende Koch-
zeit stark reduzieren kann), bleibt die Schale
haufig zah. Bohnen mit harter Schale tendieren
dazu, beim Kochen aufzuplatzen, ihr starkehal-
tiges Inneres ins Kochwasser abzugeben und
eine unangenehm klebrige Textur zu entwi-
ckeln. Was hilft? Salz.

Unser Versuch hat gezeigt, dass die Zugabe
von Salz ins Kochwasser die Schale allerdings
nur minimal zart macht. Viel effektiver ist es,
die Bohnen volle 24 Stunden in kaltem Salz-
wasser ,nasszupokeln”. Die Schale wird so
weich und flexibel und rei3t beim Kochen nicht
mehr so leicht auf. Das allerbeste Ergebnis
aber erzielt man, indem man die Bohnen in La-
ke einweicht und auch ins Kochwasser noch
etwas Salz gibt — dann wird die Schale am wei-
chesten und es platzen gar keine oder so gut
wie keine Bohnen mehr auf. Beim Einweichen
und Kochen mit Salz werden Kalzium- und
Magnesiumionen in der Schale (die fur eine
stabile Pektinstruktur und somit flr eine feste
Schale sorgen) durch Natriumchloridionen er-
setzt, was die Schale deutlich weicher werden
lasst. Fur die meisten Rezepte, einschlie3lich
der nachfolgenden, empfehlen wir daher, die
Bohnen Uber einen langeren Zeitraum in Lake
einzulegen und sie dann in gesalzenem Wasser
oder mit einer salzigen Zutat wie Pancetta, Ge-
fligelbriihe oder Parmesan zu garen.

KONZEPT 2.6

DIE WIRKUNG VON SALZ

NASSGEPOKELT, MIT SALZ
GEKOCHT Die elastische Schale
bleibt intakt.

NASSGEPOKELT, OHNE SALZ
GEKOCHT Nur bei wenigen Boh-
nen reift die Schale etwas auf.

GEWASSERT, MIT SALZ
GEKOCHT Viele Bohnen platzen
auf.

GEWASSERT, OHNE SALZ
GEKOCHT Ganz ohne Salz platzen
samtliche Bohnen auf.
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NASSPOKELN IN DER PRAXIS:

BOHNEN UND LINSEN

Rezepte fiir Bohnengerichte stammen aus aller Welt. Unserer Erfahrung nach haben sie trotzdem eines gemein-

sam: Die Zubereitung der getrockneten Bohnen kann sich schwierig gestalten. Damit die Bohnen in unseren

Rezepten eine optimale Konsistenz haben und nicht zu lange kochen miissen, geben wir sie meist iiber Nacht in

Salzwasser, pokeln sie also gewissermalien in Lake. lhre Schale wird dadurch schon etwas weicher, sodass sie

gekocht genau die richtige Konsistenz annehmen, egal, ob in einem Eintopf oder Salat, in einer Suppe oder

einer Schiissel Bohnen mit Reis.

DEFTIGER TOSKANISCHER BOHNENEINTOPF
(FUR 8 PORTIONEN)

Am besten lassen Sie die Bohnen tiber Nacht einweichen,
dann werden sie besonders cremig. Wenn Sie aber mal keine
Zeit haben, tut es auch die Expressmethode: Geben Sie in
Schritt 1 die Bohnen mit dem Wasser und dem Salz in einen
Brditer und bringen Sie das Wasser auf hoher Stufe zum Ko-
chen. Nehmen Sie den Topf dann vom Herd, legen Sie den De-
ckel auf und lassen Sie die Bohnen eine Stunde lang stehen.
AnschliefSend abgiefen, griindlich abspiilen und mit Schritt 2
fortfahren. Wenn Sie keinen Pancetta bekommen, nehmen
Sie stattdessen 4 Streifen Bacon.

Salz und Pfeffer

450g getrocknete Cannellini-Bohnen, verlesen und abgespiilt
1EL  Olivendl (nativ extra) + Ol zum Betrdufeln

1709

1 groBBe Zwiebel, grob zerkleinert

Pancetta, in gut 0,5cm groRen Stiicken

2 Mohren, geschalt und in 1-1,5cm groRe Stiicke
geschnitten
2 Stangen Staudensellerie, in 1-1,5cm groBe Stiicke
geschnitten
8 Knoblauchzehen, abgezogen und zerdriickt
11 salzarme Gefliigelbriihe
750 ml
2 Lorbeerblatter
450g  Griinkohl oder Blattkohl, dicke Sténgel entfernt und
in 2,5cm groRe Stiicke geschnitten

Wasser

1 Dose
1 Stiel
8 Scheiben

Tomatenstiicke (400g), abgetropft

frischer Rosmarin

grobes WeiBbrot (3 cm dick), unter dem Backofengrill
beidseitig goldbraun gerdstet und mit einer Knob-
lauchzehe berieben (falls gewiinscht)

1. In einer groflen Schiissel 3EL Salz in 41 kaltem Was-

ser auflésen. Die Bohnen hineingeben und mindestens
8 Stunden, maximal 24 Stunden bei Zimmertemperatur
einweichen. Abgief3en und gut abspiilen.

2. Den Backofen auf 120°C vorheizen. Den Pancetta
mit dem Ol in einem dickwandigen Briter auf mittlerer
Stufe erhitzen. Unter gelegentlichem Riihren 6 bis 10 Mi-
nuten garen, bis der Pancetta leicht angebrdunt ist und das



Fett sich verfliissigt hat. Zwiebel, MOhren und Sellerie in
den Briter geben und 10 bis 16 Minuten garen, bis das Ge-
miise weich und leicht angebraunt ist. Den Knoblauch hin-
zufiigen und etwa 1 Minute diinsten, bis es aromatisch duf-
tet. Dann mit Brithe und Wasser abloschen. Lorbeerblatter
und Bohnen zugeben und alles verriihren. Die Hitze auf
héchste Stufe stellen und den Topfinhalt zum Kocheln
bringen. Dann den Deckel auflegen, den Brdter auf der
zweiten Schiene von unten in den Ofen stellen und alles
45 bis 60 Minuten kochen, bis die Bohnen fast weich sind
(sie sollten noch einen festen Kern haben).

3. Den Brater aus dem Ofen nehmen und den Kohl
und die Tomaten einriihren. Den Bréter zuriick in den Ofen
stellen. Den Eintopf 30 bis 40 Minuten weitergaren, bis die
Bohnen und der Kohl weich sind.

4. Den Briter aus dem Ofen holen und den Rosmarin-
stiel hineingeben. Mit geschlossenem Deckel 15 Minuten
stehen lassen, dann die Lorbeerblitter und den Rosmarin-
stiel entfernen und den Eintopf mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Falls die Konsistenz zu diinn ist, mit einem Lof-
fel einige Bohnen an der Topfwand zerdriicken. Auf
gerosteten Brotscheiben (falls gewiinscht) servieren und
mit etwas Olivendl betraufeln.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Mit unserem Rezept machen wir aus einer herzhaften toskanischen
Bohnensuppe einen deftigen Eintopf. Damit die Bohnen nicht platzen,
legen wir sie (iber Nacht in Salzwasser ein, denn so wird die Schale
weich und flexibel. Fiir viel Geschmack sorgen traditionelle toskanische
Zutaten wie Pancetta, Griinkohl, sehr viel Knoblauch und ein Rosmarin-
stiel.

EINTOPF MIT BRUHE UND WASSER Natiirlich konnte man
den Eintopf auch nur mit Wasser kochen, wie in der Toskana Ublich,
doch mit einer Mischung aus Gefliigelbriihe und Wasser wird er unse-
rer Meinung nach gehaltvoller und schmeckt besser.

GEMACHLICH GAREN Die traditionelle Version dieses Rezepts
sieht vor, die Bohnen in einer groBen Weinflasche (iber Nacht in der
Restglut eines Feuers zu garen. Diese sehr sanfte Garmethode ahmen
wir im Ofen mit einer sehr niedrigen Temperatur nach. Sobald alle Zuta-
ten im Topf sind und kdcheln, setzen wir den Deckel auf den Brater und
schieben ihn in den Ofen, wo der Eintopf 1% bis 1% Stunden vor sich
hin kochelt. (Die Garzeit variiert je nach tatsachlicher Sorte und dem Al-
ter der Bohnen.)

GEMUSE UND TOMATEN SPAT HINZUFUGEN Gibt man den
Griinkohl gleich zu Beginn mit in den Topf, wird er schlaff und grau. Um
seine Farbe zu erhalten, fiigen wir ihn erst spater hinzu. Auch mit den

I(ONZEPT 2.6 BOHNEN: NASSPOKELN STATT WASSERN

Tomaten warten wir recht lange, da ihre Saure sonst die Loslichkeit des
Pektins senkt, was faktisch die Zellwande starkt und das Weichwerden
der Bohnen verzogert.

NUR ,STIPPVISITE” FUR DEN ROSMARIN Wir mogen den
Geschmack von Rosmarin, aber zu viel davon, und das Essen schmeckt
nach Medizin. Anstatt ihn zu hacken und mit dem Rdstgemiise in den
Topf zu geben, geben wir einen frischen Stiel in den fertigen Eintopf
und lassen ihn darin eine Viertelstunde ziehen. Das Gericht erhalt so
ein feines, zuriickgenommenes Rosmarinaroma. (Mehr Gber Krauter
konnen Sie in Konzept 2.11 nachlesen.)

DEFTIGE MINESTRONE
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Wenn Sie nur wenig Zeit haben, gehen Sie wie folgt vor, um
sich das zeitaufwendige Einweichen in Lake zu sparen: Ge-
ben Sie in Schritt 1 die Bohnen mit dem Wasser und dem Salz
in einen Brdter und lassen Sie alles bei starker Hitze kurz auf-
kochen. Nehmen Sie den Topf dann vom Herd und lassen Sie
die Bohnen zugedeckt eine Stunde ziehen. Nachdem Sie die
Bohnen abgegossen und griindlich abgebraust haben, fah-
ren Sie wie beschrieben mit dem Rezept fort. Unser Favorit
flir das Rezept sind Cannellini-Bohnen, aber andere weifse
Bohnen gehen auch. Uns schmeckt Pancetta am besten, man
kann ihn aber auch problemlos gegen Bacon austauschen.
Mochten Sie eine vegetarische Minestrone, nehmen Sie statt
Gefliigelfond Gemiisebriihe und ersetzen Sie den Pancetta
durch 2 TL Olivendl. Fiirs Aroma kochen wir ein Sttick Parme-
sanrinde mit, ein etwa 5cm grofSes Stiick Parmesankdise er-
fullt den Zweck aber genauso gut. Damit die Suppe durch die
Stcirke der Bohnen ordentlich andickt, sorgen Sie dafftir, dass
die Suppe in Schritt 3 nicht zu schwach kochelt.

Salz und Pfeffer
230g getrocknete Cannellini-Bohnen, verlesen und
abgespiilt

859 Pancetta, in gut 0,5cm groRen Stiicken
1EL  Olivendl (nativ extra) + etwas Ol zum Servieren
2 Stangen  Staudensellerie, in 1-1,5cm groRe Stiicke geschnitten
1 Mahre, geschélt und in 1-1,5cm groRe Stiicke
geschnitten
2 kleine Zwiebeln, in 1-1,5cm groBe Stiicke
geschnitten

1 Zucchini, in 1-1,5cm groRe Stiicke geschnitten
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2 kleiner Kopf Weikohl, halbiert, Kern entfernt und in
1-1,5¢cm groBe Stiicke geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 groBe Prisen Chiliflocken

21 Wasser

500ml

1 Parmesanrinde + geriebenen Parmesan zum Servieren
1 Lorbeerblatt

salzarme Gefliigelbriihe

350ml  Gemiisesaft (mit sehr hohem Anteil Tomatensaft,
etwa 90 Prozent)
2 Bund frisches Basilikum, grob gehackt

1. Ineiner grofien Schiissel 14 EL Salz in 21 kaltem Was-
ser auflésen. Die Bohnen darin bei Zimmertemperatur
mindestens 8 Stunden, hochstens aber 24 Stunden einwei-
chen, dann abgiefSen und griindlich abspiilen.

2. Den Pancetta mit dem Ol in einem dickwandigen
Bréter bei mittlerer bis starker Hitze 3 bis 5 Minuten anbra-
ten, bis der Pancetta leicht gebrdunt ist und sich das Fett
verflissigt hat, dabei gelegentlich umriihren. Sellerie,
Mohre, Zwiebeln und Zucchini dazugeben und 5 bis 9 Mi-
nuten unter hdufigem Rithren mitgaren, bis das Gemiise
etwas weich und leicht angebrdunt ist. Den Weif3kohl, den
Knoblauch, % TL Salz und die Chiliflocken (Menge je nach
Geschmack) dazugeben und 1 bis 2 Minuten mitgaren, bis
der Kohl zusammenfillt. Das Gemise auf ein tiefes Back-
blech geben und beiseitestellen.

3. Die eingeweichten Bohnen mit dem Wasser, der
Brihe, der Parmesanrinde und dem Lorbeerblatt in den
Brdter geben und alles auf hoher Stufe aufkochen lassen.
Dann die Hitze etwas reduzieren und die Suppe 45 bis 60
Minuten unter gelegentlichem Umriihren kréftig kdcheln
lassen, bis die Bohnen zart sind und die Fliissigkeit beginnt
anzudicken.

4. Das Gemiise zuriick in den Topf geben, den Gemiise-
saft dazugiefden und alles etwa eine Viertelstunde garen,
bis das Gemiise weich ist. Das Lorbeerblatt und die Parme-
sanrinde entfernen, das Basilikum einrithren und die Sup-
pe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe sofort ser-
vieren, Olivendl und geriebenen Parmesan dazu reichen.
(Die Suppe kann gekiihlt bis zu 2 Tage aufbewahrt werden.
Wenn Sie die Suppe aufwdrmen, tun Sie dies langsam und
geben Sie das Basilikum erst unmittelbar vor dem Servie-
ren hinein.)

I(ONZEPT 2.6 BOHNEN: NASSPOKELN STATT WASSERN

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir wollten eine maglichst frisch und wiirzig schmeckende Minestro-
ne, fiir die man nicht unbedingt das allerbeste frische Gemiise vom Wo-
chenmarkt bendtigt. Fir die Suppenbasis bendtigen wir lediglich eine
tiberschaubare Menge an Gemise, das zudem in jedem Supermarkt er-
héltlich ist. Wir nehmen uns Zeit, um das Suppenaroma Schritt fiir
Schritt aufzubauen, weichen die Bohnen in Salzwasser ein und geben
eine eher ungewdhnliche Zutat hinzu — Gemiisesaft. So erhalten wir ei-
ne vielschichtig und komplex schmeckende Minestrone mit angenehm
stlickiger Textur.

DEN GESCHMACK SCHRITTWEISE ENTSTEHEN LASSEN
Um unserer Suppe maglichst viel Geschmack zu geben, braunen wir zu-
nachst das Gemiise an, damit es sii wird. Erst braten wir die Zucchini
und das Rostgemiise an, dann fiigen wir den WeiRkohl und den Knob-
lauch hinzu und garen beides so lange mit, bis der Kohl zusammenfallt
und der Knoblauch sein Aroma voll entfaltet.

MIT STARKE AUS DEN BOHNEN ANDICKEN Wir lassen die
Bohnen in Wasser und Briihe kocheln, damit sie Starke abgeben. Die
Suppe wird auf diese Weise leicht samig. Auch wenn die Bohnen im
Topf nicht aufplatzen, tritt durch eine kleine Offnung in der Schale, das
sogenannte Hilum (Nabel), kontinuierlich Starke aus. Die Starkekdrner
quellen durch das heife Wasser auf und platzen irgendwann, wobei
Amylose freigesetzt wird, die als natiirlicher Binder fungiert.

DAS ANGEBRAUNTE GEMUSE BEISEITESTELLEN Wiirde
man das Gemiise zusammen mit den Bohnen wie beschrieben kdcheln

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: HARTES WASSER,
HARTE BOHNEN

Garen Sie Bohnen nach Maglichkeit nicht in hartem Wasser.
Geht es nicht anders, fiigen Sie Salz hinzu.

Wie wirkt sich der Mineralgehalt von Wasser auf die Textur
von Bohnen aus? Um das herauszufinden, haben wir getrock-
nete weille Bohnen sowohl in destilliertem, also mineralfreiem

I I
I I
I I
I I
I I
I I
I Wasser als auch in hartem Leitungswasser, das geldste Mine- :
I ralien enthalt, gekocht. AnschlieBend haben wir beide Proben

I verglichen. Die in Leitungswasser gekochten Bohnen hatten ei- I
| ne zdhere Schale. Der Grund: Zwei der in hartem Wasser ent- I
| haltenen Mineralien, Magnesium und Kalzium, ,hérten” die |
| Schale. Sie verstarken das in den Zellwanden der Schale ent- |
| haltene Netzwerk aus Pektinmolekiilen und machen die Schale I
so harter und zaher. Das lasst sich allerdings verhindern, auch |
I ohne destilliertes Wasser — etwas Salz reicht véllig aus (siehe

I .Die Wissenschaft dahinter”, Seite 90). I

S
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lassen, ware das Gemiise anschlieBend zerkocht. Damit das nicht pas-
siert, nehmen wir es nach dem Anbraten aus dem Topf und stellen es
beiseite. Erst zum Schluss, nachdem die Bohnen weich gekocht sind,
fligen wir es wieder hinzu.

VOLLER GEMUSEGESCHMACK AUS DER FLASCHE Da eine
Minestrone auch nach Tomaten schmecken muss, versuchten wir es
zunachst mit frischen Tomaten, die der Suppe aber geschmacklich lei-
der so gut wie nichts hinzufiigten. Als Nachstes probierten wir Dosen-
tomaten. Diese schmeckten intensiver, aber die Tomatenstiicke — grobe
wie feine — waren den Testessern zu dick und stiickig. Dann haben wir
geglaubt, die Losung gefunden zu haben: reiner Tomatensaft. Mit je-
dem Loffel davon schmeckte die Suppe eindeutig ,tomatiger”. SchlieR-
lich wurde der Tomatensaft aber doch noch vom Siegerpodest gesto-
RBen, und zwar von einer hachst iiberraschenden Zutat: Gemusesaft mit
einem sehr hohen Anteil Tomatensaft (etwa 90 Prozent). Der Saft, der in
der Regel auch Sellerie, Rote Bete, Karotten, Petersilie und Spinat ent-
halt, potenziert den Gemiisegeschmack der Suppe regelrecht und ver-
tieft ihn durch ein ganzes Arsenal aus zusatzlichen pflanzlichen Ge-
schmacksnuancen.

KUBANISCHE SCHWARZE BOHNEN MIT REIS
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Verwenden Sie auf jeden Fall mageren Speck. Falls Sie keinen
finden, nehmen Sie stattdessen 6 Streifen Bacon und verkiir-
zen Sie die Garzeit in Schritt 4 auf 8 Minuten. Fiir das Rezept
brauchen Sie einen dickwandigen Brdter mit dicht schliefSen-
dem Deckel.

Salz
200g getrocknete schwarze Bohnen, verlesen und
abgespiilt
500ml  salzarme Gefliigelbriihe
500ml  Wasser

2 groRe griine Paprika, halbiert, Strunk, Rippen und
Kerne entfernt

1 groRe Zwiebel, quer halbiert, geschalt, Wurzelende
nicht abgeschnitten

1 Knoblauchknolle, 5 Zehen fein gehackt, der Rest der
Knolle quer halbiert und mit intakter Schale

2 Lorbeerblatter

300g weiBer Langkornreis
2EL  Olivendl
170g  magerer Speck, in gut 0,5cm groRen Stiicken

4TL  gemahlener Kreuzkiimmel

1EL frischer Oregano, fein gehackt

2EL  Rotweinessig
2 Friihlingszwiebeln, in diinne Scheiben geschnitten

Limettenspalten

1. Ineiner groflen Schiissel 124 EL Salz in 21 kaltem Was-
ser auflésen. Die Bohnen darin bei Zimmertemperatur
mindestens 8 Stunden, hochstens aber 24 Stunden einwei-
chen, dann abgiefien und griindlich abspiilen.

2. In einem dickwandigen Briter die eingeweichten
Bohnen, die Brithe, das Wasser, eine Paprikahilfte, eine
Zwiebelhilfte (die mit dem Wurzelende), beide Knoblauch-
knollenhilften, die Lorbeerblatter sowie 1TL Salz griindlich
vermengen. Die Mischung bei mittlerer bis starker Hitze
zum Kocheln bringen, dann den Deckel auflegen und die
Hitze auf niedrige Stufe stellen. 30 bis 35 Minuten garen,
bis die Bohnen gerade eben weich sind. Mit einer Zange die
Paprika, die Zwiebel, die Knoblauchknolle und die Lorbeer-
blatter aus dem Topf nehmen und wegwerfen. Die Bohnen
durch einen Durchschlag in eine grofie Schiissel abgiefien.
625ml der Flussigkeit zurlickbehalten, den Rest weggief3en.



(Wenn das Abgielen keine 625ml Fliissigkeit ergibt, mit
Wasser entsprechend auffiillen.) Den Bréter noch nicht ab-
waschen.

3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Reis in ein
feines Kiichensieb geben und unter flieffendem kalten Was-
ser so lange abspiilen, bis das ablaufende Wasser ganz klar
ist (etwa 1% Minuten). Das Sieb gut schiitteln, damit mog-
lichst alles Wasser ablauft, dann den Reis beiseitestellen.
Die restlichen Paprikahélften und die Zwiebelhilfte in 5cm
grof3e Stlicke schneiden und in der Kiichenmaschine grob
in etwa 0,5cm grofie Wiirfel zerkleinern (dazu die Maschi-
ne etwa 8-mal kurz betdtigen; falls notig, an der Schiissel-
wand sitzendes Gemiise nach unten streichen). Das Gemii-
se beiseitestellen.

4. Im leeren Briter auf niedriger bis mittlerer Stufe
den Speck in 1EL Ol anbraten, bis er leicht gebraunt ist und
das Fett sich verfliissigt hat, dabei haufig umriihren (15 bis
20 Minuten). 1EL Ol dazugeben, auBerdem die Paprika- und
Zwiebelwiirfel, den Kreuzkiimmel und den Oregano. Alles
auf mittlerer Stufe unter haufigem Rihren 10 bis 15 Minu-
ten weitergaren, bis das Gemiise weich ist und anbraunt.
Dann den gehackten Knoblauch dazugeben und unter
standigem Rithren etwa 1 Minute mitgaren, bis es aroma-
tisch duftet. Den Reis hinzufiigen und etwa 30 Sekunden
einriihren, bis alles gut vermischt ist.

5. Die Bohnen, die zurlickbehaltene Bohnenfliissig-
keit, den Essig und % TL Salz zugeben. Auf mittlerer bis ho-
her Stufe zum Kocheln bringen, dann den Briter mit dem
Deckel verschlieffen und auf der mittleren Schiene in den
Ofen stellen. Etwa 30 Minuten garen, bis der Reis weich ist
und er die Flissigkeit aufgenommen hat. Den Topfinhalt
mit einer Gabel etwas auflockern und ohne Deckel 5 Minu-
ten stehen lassen. Servieren; Frithlingszwiebeln und Limet-
tenspalten separat reichen.

KUBANISCHE SCHWARZE BOHNEN MIT REIS
(VEGETARISCH)

Die Gefligelbrithe durch Wasser ersetzen und den Speck
weglassen. In Schritt 4 zusammen mit dem Gemiise 1EL To-
matenmark dazugeben und die Salzmenge in Schritt 5 auf
1% TL erhéhen.

I(ONZEPT 2.6 BOHNEN: NASSPOKELN STATT WASSERN

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die Kombination aus Bohnen mit Reis ist auf der ganzen Welt verbrei-
tet, aber die kubanische Variante mit schwarzen Bohnen ist insofern
besonders, als dass der Reis in dem tintenschwarzen konzentrierten
Bohnensud, der beim Kochen der Bohnen entsteht, gegart wird. Jedes
einzelne Reiskorn nimmt so eine Extraportion Bohnengeschmack auf.
Fiir unser verbessertes Rezept weichen wir die Bohnen in Lake ein und
lassen einen Teil des Sofrito, der traditionellen Mischung aus Knob-
lauch, Gemiisepaprika und Zwiebeln, mit den Bohnen kdcheln, damit
sie zusatzlich Geschmack bekommen.

DEN BOHNEN GESCHMACK GEBEN Das klassische Rezept
umfasst drei Zubereitungsschritte: die Bohnen kochen, den Sofrito zu-
bereiten, beides mit dem Reis vermischen und das Gericht fertig garen.
Unsere Version beginnt damit, dass wir die Bohnen zunachst in Lake
einweichen und dann teilweise garen. Der Sofrito verleiht dem Gericht
aromatische Komplexitat, aber das reicht uns noch nicht. Unser Trick,
um die Bohnen in neue Aromaspharen zu katapultieren: Wir fiigen ih-
nen schon beim Kochen einen Teil des Gemiises hinzu und verwenden
als Kochflissigkeit eine Mischung aus Wasser und Gefligelbriihe. Da-
mit schmecken sowohl die Bohnen als auch der Bohnensud — in dem
spater noch der Reis gekocht wird — wunderbar aromatisch.

DEN SOFRITO ZUBEREITEN Normalerweise piiriert man den
Sofrito, bevor man ihn mit den Bohnen und dem Reis vermischt. Uns
wird die Gesamttextur des Gerichts auf diese Weise aber zu samig-brei-
ig, auRerdem kann man das Gemiise dann nicht mehr anbrdaunen, um
ihm Geschmack zu geben. Wir hacken die Zwiebeln und die Paprikas
lieber (gerne auch mithilfe der Kiichenmaschine) und braten sie dann
mit Kreuzkiimmel und Oregano im ausgelassenen Fett des Specks an,
bis sie angebraunt sind und kraftig Aroma entwickelt haben. Dieser So-
frito ist das perfekte Geschmacksfundament fiir unsere Schwarzen
Bohnen mit Reis.

ANGEBRANNTEN REIS VERMEIDEN Bei vielen Rezepten
brennt die untere Reisschicht schon am Topfboden an, wahrend die
obere Schicht noch gar nicht gar ist. Wie kann man das verhindern? Als
erste MaBnahme entfernen wir an den Reiskérnern haftende Starke
durch griindliches Abspiilen mit Wasser (dazu erfahren Sie mehr in
Konzept 2.8), wodurch sie nicht zusammenkleben und der Reis locker
bleibt. Unser zweiter Trick: Wir lassen den Reis im Backofen garen. Die
gleichmaRige Warmeiibertragung dort lasst den Reis von oben bis un-
ten perfekt sanft durchgaren.
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LINSENSALAT MIT OLIVEN, MINZE UND FETA
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Griine Puy-Linsen aus Frankreich sind unser Favorit fiir die-
sen Salat, andere Linsensorten — aufSer roten und gelben Lin-
sen —gehen aber auch. Durch das Einweichen in Lake bleiben
die Linsen intakt, aber sie schmecken auch ohne Einlegen
gut, falls Sie mal knapp mit der Zeit sind. Der Salat schmeckt
warm oder kalt (Zimmertemperatur).

200g Linsen, verlesen und abgespiilt
Salz und Pfeffer
1,51  Wasser
500ml  salzarme Gefliigelbriihe

5 Knoblauchzehen, leicht zerdriickt, geschalt
1 Lorbeerblatt
5EL  Olivendl (nativ extra)
3EL  WeiBweinessig
60g grob gehackte Kalamata-Oliven (ohne Stein)
8EL frische Minze, fein gehackt
1 groRe Schalotte, fein gehackt
30g Feta-Kase, zerbrockelt

1. Die Linsen mit 1TL Salz in eine Schiissel geben. 11
warmes Wasser (ca. 45°C) dazugieen und die Linsen darin
1 Stunde einweichen. Abgieflen und abtropfen lassen. (Ab-
gegossen konnen die Linsen gekiihlt bis zu 2 Tage aufbe-
wahrt werden.)

2. Den Backofen auf 165°C vorheizen. Die Linsen mit
sooml Wasser, der Brithe, dem Knoblauch, dem Lorbeer-
blatt und % TL Salz in einen mittelgrofien ofenfesten Topf
geben und diesen auf der mittleren Schiene in den Ofen
stellen. Die Linsen 40 bis 60 Minuten garen, bis sie zart
sind, aber noch nicht zerfallen. Derweil in einer groflen
Schiissel Ol und Essig mit einem Schneebesen vermischen.

3. Die Linsen abgiefen und gut abtropfen lassen. Das
Lorbeerblatt und den Knoblauch entfernen und wegwer-
fen. Die Linsen zusammen mit den Oliven, der Minze und
der Schalotte zum Dressing geben und alles vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In einer Servierschiissel
mit Feta bestreut servieren.

LINSENSALAT MIT HASELNUSSEN UND ZIEGENKASE

Den Weiflwein- durch Rotweinessig ersetzen und in Schritt
2 dem Dressing 2TL Dijon-Senf hinzufiigen. Die Oliven
weglassen und statt der Minze 3EL fein gehackte frische Pe-
tersilie nehmen. Den Feta gegen 60 g zerkriimelten Ziegen-
kédse austauschen und den Salat vor dem Servieren zusitz-
lich mit 40g grob gehackten gerdsteten Haselniissen
bestreuen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Entscheidend fiir einen guten Linsensalat ist die optimale Konsistenz
der Linsen; sie diirfen nicht platzen und sollten noch etwas Biss haben.
Hier helfen zwei Tricks. Der erste: Die Linsen in warmem Salzwasser
einweichen. Dadurch wird die Schale flexibler und weniger Linsen plat-
zen. Der zweite Trick: Die Linsen im Ofen kochen, wo sie schon sanft
und gleichmaRig erhitzt werden. Sind die Linsen erst einmal perfekt ge-
gart, ist der Rest ein Kinderspiel — es bleibt nichts weiter zu tun, als die
erdig schmeckenden Linsen mit einer schon sauren Vinaigrette und
noch ein paar stark aromatischen Extras zu vermischen.




EINWEICHEN IM SCHNELLVERFAHREN Wir legen die Linsen
in Salzwasser ein, damit die Schale aufweicht und beim Kochen nicht

platzt. Da Linsen recht klein sind (im Vergleich zu beispielsweise Boh-
nen), miissen wir sie nicht iiber Nacht einlegen. (In den meisten Rezep-

ten werden Linsen gar nicht eingeweicht, nicht einmal in Wasser ohne
Salz. Wir tun es, da sie eingeweicht schneller garen und innen cremiger
werden.) Um die Einlegzeit noch etwas zu verkiirzen, weichen wir die

Bohnen nicht in kaltem, sondern in warmem Wasser ein (Warme be-

schleunigt alle chemischen Reaktionen).
LINSEN IM OFEN GAREN Durch das Kochen der Linsen im
Backofen statt auf dem Herd verlangert sich zwar die Garzeit von einer

halben auf eine ganze Stunde, aber das ist es wert. Durch die sanfte,
gleichmaRige Ofenhitze werden die Linsen wunderbar cremig und plat-

zen nicht auf.
VINAIGRETTE MIT VIEL SAURE Als Dressing bereiten wir eine
sehr saure Vinaigrette zu, deren Ol-zu-Essig-Verhaltnis mit weniger als

2:1 unter dem sonst tiblichen Verhéltnis von 3:1 oder 4:1 liegt. Die Lin-
sen sind noch warm, wenn wir die Vinaigrette dazugeben. Anschlie-
Rend fiigen wir noch ein paar spannende aromatische Extras zu: Feta,

Oliven und Minze; oder Haselniisse und Ziegenkase. Die wiirzigen bis
sauerlich-frischen Aromen bilden einen schonen Kontrast zum eher
schweren und erdigen Geschmack der Linsen.

I(ONZEPT 2.6 BOHNEN: NASSPOKELN STATT WASSERN
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BOHNEN UND NATRON

Gibt man dem Kochwasser von
Bohnen (oder Getreide) etwas

Natron hinzu, entsteht eine alkali-

sche Garumgebung. Die Folgen:
Die Pektinstrange zerfallen, die
Zellwande werden geschwacht,
die Bohnen garen schneller.

KONZEPT 2.7

MIT NATRON GAREN BOHNEN
UND GETREIDE SCHNELLER

Viele Leute scheuen sich unter anderem deswegen, Gerichte mit getrockneten Bohnen
zu kochen, weil sie so endlos lange brauchen, um zu garen. Wie wir bereits wissen,
lasst sich durch Einweichen und Kochen in Salzwasser die Garzeit verringern (und die
Textur verbessern). Aber es gibt noch eine andere Maglichkeit, Bohnen schnell und mit
gutem Ergebnis weich zu kochen: Eine alkalische Garumgebung, erzeugt durch die
Zugabe von etwas Natron, kann viel Zeit in der Kiiche sparen.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Natron (Natriumhydrogencarbonat) wird zwar
meist als Triebmittel beim Backen verwendet,
aber sein Nutzen ist damit nicht erschopft. Gibt
man beim Kochen von Bohnen etwas Natron
dazu, wirkt es wahre Wunder: Die Bohnen wer-
den weicher, und das in deutlich kurzerer Zeit.

Wie ist das moglich? Natron ist ein Alkali
(auch ,Base” genannt), das in einem Topf mit
Bohnen und kochendem Wasser eine alkali-
sche (basische) Umgebung entstehen lasst.
Durch die alkalische Umgebung kommt es zu
einer chemischen Reaktion, die dafiir sorgt,
dass das Pektin der Bohnen in kleinere, wasser-
|6sliche Teile aufgespalten wird. Durch den Zer-
fall des Pektins wird die Zellwandstruktur der
Bohnen gelockert, was zu starkerer Wasserab-
sorption fuhrt. Das bedeutet, dass die Bohnen
schneller garen und zart werden. Aber Vorsicht
mit der Natronmenge: Zu viel davon, und die
Bohnen schmecken bitter und seifig.

Bei schwarzen Bohnen hat Natron noch
einen Nebeneffekt: Es erhalt die Farbe der Boh-
nen und verhindert, dass sie sich beim Kochen
dunkelgrau bis violett farben. Die Bohnenscha-
le enthalt Anthocyane (Farbpigmente), die je
nach pH-Wert der Umgebung ihre Farbe an-
dern — eine alkalische Umgebung lasst sie dun-
keln, eine saure macht sie heller. Unserer Er-
fahrung nach ist eine Prise Natron, gleich zu
Garbeginn, die richtige Menge, damit schwar-
ze Bohnen schon schwarz bleiben und keinen
unangenehmen Nachgeschmack entwickeln.

Sind die Bohnen nach der empfohlenen
Garzeit trotz Natron noch nicht weich, konnte
es an |lhrem Leitungswasser liegen. Kalkabla-
gerungen in Topfen und grine Ringe in Kera-
mikspulen deuten auf ,hartes” Wasser hin, das
einen hohen Anteil an Kalzium-, Magnesium-
und anderen lonen aufweist. Diese wirken dem
Weichwerden der Bohnen entgegen, da sie die
Eigenschaft haben, Pektinmolekiile miteinan-
der zu ,verschweifl’en” und dadurch fiir beson-
ders feste Zellwande zu sorgen (siehe auch
Konzept 2.8). Eine Folge ist, dass die Bohnen
nur sehr langsam Wasser absorbieren.

Die hier beschriebenen chemischen Vor-
gange koénnen wir uns Ubrigens auch fir das
Garen von Getreide zunutze machen, zum Bei-
spiel um die Garzeit von Polenta (Maisgrief3) zu
Beim Kochen von getrockneten
Bohnen und getrocknetem Mais ist unser Ziel
im Prinzip dasselbe: Bei einer Bohne soll Was-
ser unter die harte Schale dringen (was durch
den ,Nabel” der Bohne, das Hilum, geschieht),
um die Starke im Inneren zu verkleistern. Ganz
ahnlich sieht es bei Maisgriel3 aus, nur muss
das Wasser hier die Wande der Zellen im Mehl-
korper (Endosperm), dem starkehaltigen Teil
des Getreidekorns, durchdringen. Mais-Zellen
enthalten ebenso wie Bohnen-Zellen sehr viel
Pektin. Dieses l6st sich unter Zugabe von Na-
tron ins Kochwasser, was den Mais weicher

verkUlrzen.

werden lasst. Daraus resultiert eine hohere
Wasserabsorptionsrate, die die Starke in weni-
ger als der Halfte der sonst Ublichen Zeit ver-
kleistern lasst.



DAS EXPERIMENT

Um zu zeigen, wie sich der pH-Wert auf das
Kochen von Hiulsenfrichten auswirkt, haben
wir drei Topfe jeweils mit 1,2 Liter Wasser ge-
fullt. Das Wasser im ersten Topf haben wir mit
Prozent des Wasserge-
wichts) und so eine alkalische Garumgebung

Natron versetzt (1

geschaffen, die einen pH-Wert von etwa 8 hat-
te. In den zweiten Topf haben wir Zitronensau-
re gegeben und den pH-Wert so auf 3 gesenkt.
Dem dritten Topf haben wir nichts weiter hin-
zugefugt, sodass das Wasser einen neutralen
pH-Wert von 7 hatte. Nachdem wir in jeden
Topf eine Tasse schwarze Bohnen (200 g) gege-
ben haben, haben wir alle Topfe auf dem Herd
erhitzt, bis das Wasser gekochelt hat, und sie
dann mit geschlossenem Deckel bei 180°C in
denselben Ofen gestellt. Sobald die Bohnen
der Natron-Probe weich waren (nach etwa 45
Minuten), haben wir alle drei Topfe aus dem
Ofen genommen. Insgesamt haben wir den
Test dreimal durchgefuhrt.

DAS ERGEBNIS
Als die mit Natron gegarten Bohnen nach
45 Minuten weich waren, waren die anderen
beiden Proben noch langst nicht so weit. Die
nur in Wasser gekochten Bohnen waren erst
minimal angeweicht und brauchten noch eine
weitere Viertelstunde im Ofen, also insgesamt
60 Minuten. Die Bohnen im sauren Wasser wa-
ren nach 45 Minuten noch steinhart; erst nach
einer Gesamtgarzeit von einer Stunde und
45 Minuten waren sie so weich, wie sein sollen.
Nach 45 Minuten haben wir aus jeder
Probe einige Bohnen auf die Arbeitsflache ge-
legt und ein 2,3kg schweres Gewicht darauf-
gestellt. Die mit Natron gegarten Bohnen wa-
ren schon weich und sind entsprechend stark
zerdrlickt worden. Die in neutralem Wasser ge-
kochten Bohnen wurden nur leicht zerdrickt
und waren noch ziemlich hart. Am hartesten
waren die in saurer Umgebung gegarten Boh-
nen; bei ihnen hinterlie3 das aufgelegte Ge-
wicht kaum Spuren.

DIE ERKENNTNIS

Was genau passiert hier? Beim Garen in alkali-
scher Umgebung lauft eine chemische Reakti-
on ab, die die Zellstrukturen von Hiulsenfriich-
ten auflost. Gibt man also Natron ins Bohnen-
kochwasser, werden die Bohnen schneller zart.

Die Zugabe einer sauren Substanz dage-
gen verfestigt die Zellstrukturen. Ist die Saure-
konzentration im Topf sehr hoch, kann es sogar
sein, dass die Bohnen selbst nach extrem lan-
gem Garen nicht weich genug werden, um sie
zu essen. Behalten Sie das im Hinterkopf,
wenn Sie Bohnen mit saurehaltigen Zutaten
wie Tomaten, Saft von Zitrusfrichten oder Es-
sig kochen. Zitronensaft und Essig geben wir
meist erst ganz zum Schluss dazu, wenn die
Bohnen bereits weich sind. (So bleibt auch der
Geschmack dieser sauren Zutaten besser er-
halten.) Tomaten, einschliel3lich aller Tomaten-
produkte aus der Dose, mussen allerdings
meist eine Weile mitgaren, weshalb wir sie hin-
zufuigen, wenn die Bohnen noch nicht gar, aber
schon deutlich angeweicht sind.

Fazit: AuRer mit der in Konzept 2.6 be-
schriebenen Methode des Einweichens in Lake
lasst sich die Garzeit von Bohnen durch die Zu-
gabe von Natron ins Kochwasser verkiirzen —
und zwar um bis zu einer Stunde. Aber mehr
als eine Prise Natron sollten Sie nicht ins Was-
ser geben, sonst konnte es sein, dass lhre herr-
lich weichen Bohnen unangenehm seifig
schmecken.
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WIRKUNG EINES 2,3-KG-GEWICHTS
AUF GEKOCHTE BOHNEN

66>

MIT SAURE GEKOCHT

In mit Zitronenséure versetz-
tem Wasser waren die Boh-
nen nach 45 Minuten Garzeit
noch hart.

NUR IN WASSER GEKOCHT
Nach 45 Minuten waren die
in klarem Wasser gegarten
Bohnen angeweicht; erst mit
zusatzlicher Garzeit wurden
sie richtig gar.

MIT NATRON GEKOCHT

Die Bohnen, die wir mit einer
Prise Natron im Kochwasser
gegart haben, waren nach
45 Minuten weich und zart.
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GAREN MIT NATRON IN DER PRAXIS:

BOHNEN UND POLENTA

Schon eine Prise Natron kann ausreichen, um die Garzeit von Bohnen und Getreide zu halbieren. Wir setzen

dieses alkalische Wundermittel in einer ganzen Reihe von Gerichten ein, um uns Zeit in der Kiiche zu sparen,

darunter Baked Beans, Hummus, Schwarze Bohnensuppe und Cremige Polenta. So lange Sie nicht zu viel

Natron nehmen, wird keiner Ihr kleines Schnellkoch-Geheimnis herausschmecken.

BOSTON BAKED BEANS (GEBACKENE BOHNEN)
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

In einem schweren gusseisernen Brdter verdampft Wasser im
Ofen schneller als in einem normalen Topf. Sollten Sie einen
Topf statt des Brdters verwenden, erhohen Sie in Schritt 2 die
Wassermenge auf 1,1 Liter.

450g getrocknete Navy-Bohnen, verlesen und abgespiilt
(aus dem Asia- oder Bioladen)
1EL  Natron
170g gepokelter Speck, ohne Schwarte, in gut 0,5cm

grolRen Stiicken
1 Zwiebel, fein zerkleinert
750ml  Wasser
5EL  Vollrohrzucker
5EL  Melasse
2EL  Worcestersauce
4TL  Dijon-Senf
2TL  Apfelessig
Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. In einem dick-
wandigen Brdter 31 Wasser mit den Bohnen und dem Na-
tron auf hoher Stufe zum Kochen bringen. Die Hitze auf
mittlere bis hohe Stufe reduzieren und alles 20 Minuten
kraftig kocheln lassen. Die Bohnen durch einen Durch-
schlag abgiefen und abspiilen. Den Briter ausspiilen.

2. Im Briter etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze den
gepokelten Speck anbraten, bis er gebrdunt ist. Die Zwiebel
dazugeben und circa 5 Minuten mitgaren, bis sie weich ist.
Das Wasser, die Bohnen, den Zucker, 4 EL Melasse, die Wor-
cestersauce, 3TL Senf, den Essig und % TL Pfeffer zugeben
und alles aufkochen lassen. Dann zugedeckt auf der mittle-
ren Schiene im Ofen so lange garen, bis die Bohnen fast
weich sind (rund 1% Stunden).

3. Den Deckel abnehmen und alles etwa 30 Minuten

weitergaren, bis die Bohnen ganz weich sind. Zum Schluss
1EL Melasse und 1TL Senf einrithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren. (Baked Beans konnen bis zu
4 Tage gekiihlt aufbewahrt werden.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir lieben Boston Baked Beans, haben aber leider nicht immer die fiinf
oder sechs Stunden Zeit, die es fir die traditionelle Zubereitung
braucht. Um in kiirzerer Zeit ahnlich cremige Bohnen zu erhalten, las-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
BOHNEN JA, BLAHUNGEN NEIN

Weicht man Bohnen kurz und heiR ein, bilden sich im Darm
weniger Verdauungsgase.

Manche Menschen finden Bohnen durchaus schmackhaft,
kochen sie aber trotzdem nicht, da sie nach dem Essen unan-
genehme Blahungen befirchten. Zu Blahungen kommt es,
wenn man Lebensmittel isst, die bestimmte kurze Ketten aus
Einfachzuckern (sogenannte Oligosaccharide) enthalten. Diese
Molekiile sind fir den Menschen nur schwer verdaubar, be-
stimmte Bakterien am Ende des Darmtrakts (im Dickdarm) aber
ernahren sich prima davon. Dabei entsteht Gas, das Blahungen
verursacht. Oft hort oder liest man, dass Bohnen durch Einwei-
chen oder Vorkochen weniger ,blahend” wirken, da die er-
wahnten Kohlenhydrate durch die Vorbehandlung dezimiert
werden. Um die Theorie in der Praxis zu iiberpriifen, haben wir
die Menge der Stachyose, eines der haufigsten Oligosacchari-
de in schwarzen Bohnen, genauer untersucht.

Tatsachlich haben unsere Versuche die Theorie bestatigt. Uber
Nacht gewasserte und dann gekochte Bohnen haben 28 Pro-
zent weniger Stachyose enthalten. Noch besser hat unsere Ex-
press-Einweichmethode funktioniert, bei der wir die getrockne-
ten Bohnen mit kochendem Wasser (ibergieRen und eine Stun-
de einweichen lassen. Hier hat die Stachyose-Reduzierung
nach dem Kochen sogar 42,5 Prozent betragen. Obwohl die
Zahlen bereits zufriedenstellend waren, wollten wir wissen, ob
sie sich nicht noch optimieren lieRen. Wir haben weiterexperi-
mentiert und einige der oft empfohlenen Zutaten ausprobiert,
die angeblich blahende Stoffe beim Kochen ,neutralisieren”:
Epazote (mexikanisches Bohnenkraut), Kombu (Seetang), Lor-
beerblatter und Natron. Keine dieser Zutaten hat in den Boh-
nen eine nennenswerte Veranderung der Zusammensetzung
bewirkt. (Allerdings lasst sich nicht ausschlieen, dass die
Zutaten ihre Wirkung erst im Verdauungstrakt entfalten, was
wir nicht gepriift haben.)

Unser Fazit: Zwar platzen mit der Express-Einweichmethode
beim anschlieRenden Garen ein paar mehr Bohnen als mit dem
nachtlichen Einweichen, aber was die Reduzierung von bla-
hungsverursachenden Kohlenhydraten angeht, ist die Methode
am effektivsten. Leiden Sie also haufiger unter Blahungen,
sollten Sie das kurze Einweichen in kochendem Wasser auf
jeden Fall in Betracht ziehen.

sen wir die Bohnen zunachst mit etwas Natron kdcheln. Dadurch sind
sie im Nullkommanichts angeweicht und miissen anschlieRend gerade
einmal noch zwei Stunden im Ofen backen. Mit kraftig angebrauntem
Speck, aromatischem Vollrohrzucker und schon rindfleischiger Worces-
tersauce verleihen wir den Bohnen viel Wiirze und Geschmack, etwas
Dijon-Senf und Apfelessig sorgen fiir eine fein sdauerliche Note.

ZUBEREITUNG IM SCHNELLVERFAHREN Echte Boston Ba-
ked Beans sind deftig und kommen ohne exquisite Gewiirze aus. Die
Kunst besteht darin, mithilfe einer Handvoll , klassischer” Zutaten (Boh-
nen, Speck, Melasse, Senf und manchmal Zwiebeln) und langer — in
der Regel flinfstiindiger! — Garzeit bei geringer Temperatur maglichst
viel Geschmack und Aroma entstehen zu lassen. Bei unseren Kochver-
suchen haben wir festgestellt, dass man viel Zeit spart, wenn man die
Bohnen zunachst allein in Wasser kraftig kocheln lasst, sie abgiet und
dann mit den anderen Zutaten im Ofen fertig gart. Die traditionelle Me-
thode dagegen sieht vor, alle Zutaten einschlieBlich der getrockneten
Bohnen gleich zu Beginn zu vermischen und dann leicht kachelnd tiber
Stunden zu garen. Kocht man die Bohnen erst eine Dreiviertelstunde al-
lein, verkiirzt sich die Zeit im Ofen anschlieBend um mehrere Stunden.
Mit etwas Natron verkiirzt sich die erste Garphase sogar noch: auf
20 Minuten. Das alkalische Natron lost das Pektin in den Zellwanden
der Schale auf, wodurch unsere Bohnen in Rekordzeit weich werden.
Fiir unsere Baked Beans verwenden wir ausnahmsweise extrem viel
Natron (mehr als in anderen Bohnenrezepten), aber das meiste davon
verschwindet mit dem Kochwasser im Abfluss. Nachdem man die vor-
gegarten Bohnen griindlich abgespiilt hat, um samtliche Natronreste
zu entfernen, kann man sie mit den anderen Zutaten backen.

WURZIGE ZUTATEN FUR MAXIMALEN GESCHMACK Die
Kombination aus Vollrohrzucker, Melasse, Worcestersauce, Dijon-Senf
(schmeckt weit besser als der sonst Gbliche braune Senf), Apfelessig
und Pfeffer verleiht unseren Baked Beans ihren typisch herzhaften und
reichhaltigen Geschmack. Da die Bohnen vorgegart und somit bereits
angeweicht sind, ist es okay, die saurehaltigen Zutaten gleich zu Be-
ginn des Backens mit in den Topf zu geben.

ENDSPURT OHNE DECKEL Eine halbe Stunde vor Garzeitende
nehmen wir den Deckel vom Brater, damit die ,Sauce” der Bohnen gut
eindickt. Zum Abschluss verpassen wir den Bohnen mit einem weiteren
Essloffel Melasse und einem Teeldffel Senf noch den letzten ge-
schmacklichen Schliff.
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PERFEKTER HUMMUS
(ERGIBT ETWA 450 G)

Statt getrockneter Kichererbsen kénnen Sie fiir dieses Rezept
auch Erbsen aus der Dose verwenden (425g, abgesptilt) und
direkt mit Schritt 2 fortfahren (statt des Kochwassers dann
Leitungswasser nehmen,).

200g getrocknete Kichererbsen, verlesen und abgespiilt
1 Prise  Natron
3EL Zitronensaft
6EL Tahin
2EL  Olivendl (nativ extra) + Ol zum Betraufeln
1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt
»TL  Salz
4TL  gemahlener Kreuzkiimmel
1Prise  Cayennepfeffer
1EL frischer Koriander oder frische Petersilie,

fein gehackt

1. Die Kichererbsen iiber Nacht in 11 Wasser in einer
groflen Schiissel einweichen. Die Erbsen abgiefen. 11 Was-
ser, die Erbsen und das Natron in einem groflen Topf bei
starker Hitze zum Kochen bringen. Die Hitze auf niedrige
Stufe reduzieren und die Erbsen unter gelegentlichem Riih-
ren etwa 1 Stunde leicht kdcheln lassen, bis sie weich sind.
Abgiefien, dabei 60ml Kochwasser zuriickbehalte, und ab-
kithlen lassen.

2. In einer kleinen Schiissel oder einem Messbecher
das Kochwasser mit dem Zitronensaft vermischen. In einer
zweiten kleinen Schiissel das Tahin und 2EL Ol mit einem
Schneebesen verriihren. 2EL Kichererbsen zum Garnieren
beiseitestellen.

3. Die restlichen Kichererbsen mit dem Knoblauch,
Salz, Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer in der Kiichenma-
schine mittelfein piirieren (circa 15 Sekunden), dann die an
der Schiisselwand haftende Masse nach unten streichen.
Maschine wieder einschalten und gleichmiflig langsam die
Zitronensaftmischung dazugieflen. Masse nach unten
streichen und die Maschine 1 Minute laufen lassen. Bei lau-
fender Maschine langsam und gleichmif3ig die Tahin-Mi-
schung dazugeben und alles etwa 15 Sekunden pirieren,
bis der Hummus cremig-glatt ist (Masse zwischendurch
nach unten streichen, falls notig).

4. Den Hummus in eine Servierschiissel geben und
mit den beiseitegestellten Kichererbsen sowie dem Korian-

dergriin garnieren. Mit Frischhaltefolie abdecken und min-

destens 30 Minuten durchziehen lassen. Mit Olivendl be-
traufeln und servieren. (Hummus kann bis zu 5 Tage
gekihlt aufbewahrt werden; die Zutaten fiir die Garnie-
rung separat aufbewahren. Falls der Hummus im Kiihl-
schrank sehr dick wird, vor dem Servieren etwa 1EL warmes
Wasser einriihren.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser Hummus sollte eine schon seidig-glatte Textur haben, dazu ein
ausgewogenes Aromenprofil. Eigentlich miisste man fiir eine optimal
glatte Konsistenz die Schalen der Kichererbsen komplett entfernen,
aber alle Methoden, die wir ausprobiert haben, haben entweder nicht
liberzeugend funktioniert oder waren mit immensem Aufwand verbun-
den. In der Kiichenmaschine ist es uns zunachst nicht gelungen, die
Erbsen zufriedenstellend fein zu pirieren. Erst als wir einen Schritt wei-
tergegangen sind und die piirierten Erbsen in der Maschine mit Tahin
und 01 zu einer Emulsion (ahnlich Mayonnaise) vermischt haben, wur-
de die Textur wie gewiinscht. Erdiger Kreuzkiimmel, eine Prise Ca-
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yennepfeffer, Zitronensaft und Knoblauch sorgen fiir ein perfekt ausba-
lanciertes Aromenensemble.

EINWEICHEN, DANN MIT NATRON KOCHEN Die Kichererb-
sen sollen maximal weich werden, und das bitte mdglichst schnell. Die
beste Methode, um das zu erreichen: Einweichen und anschlieRend mit
Natron leicht kdcheln lassen. Durch das Natron wird die Schale sehr
weich, sodass Prieren kein Problem ist.

SEIDIGES PUREE Wir piirieren die Erbsen zusammen mit dem
Knoblauch und den Gewiirzen in der Kiichenmaschine und geben dann
Zitronensaft und Wasser hinzu. Durch diese zweistufige Vorgehenswei-
se — und das betont langsame ZugieBen der Fliissigkeit — wird das Pii-
ree geschmeidiger, als wenn man alle Zutaten auf einmal in die Ma-
schine geben wiirde.

EINE STABILE EMULSION HERSTELLEN Damit sich Ol und
Wasser nicht trennen, ist es unserer Erfahrung nach von Vorteil, das
Olivendl erst separat mit dem Tahin zu vermischen und die Mischung
dann den pirierten Kichererbsen zuzugeben. Damit die Emulsion nicht
Lbricht”, gehen wir wie bei einer Vinaigrette vor und fiigen das 01 sehr
langsam hinzu (siehe Konzept 2.13).

VIEL TAHIN-PASTE Tahin ist eine dicke Paste aus gemahlenen
Sesamsamen. Wir verwenden in unserem Rezept satte 6 EL, also die
dreifache Menge dessen, was in anderen Rezepten iiblich ist. Dabei ha-
ben wir festgestellt, dass Geschmack und Fettgehalt von Tahin je nach
Marke betréchtlich variieren. Ein gutes Tahin verleiht Hummus ein
schon nussiges Aroma und eine cremige Textur, was unsere Testesser
sehr zu schatzen gewusst haben. Leider mussten sie manchen Sorten
aber auch bittere Fehlaromen attestieren.

SCHWARZE BOHNENSUPPE
(FUR 6 PORTIONEN)

Getrocknete Bohnen garen hdufig unterschiedlich schnell,
deshalb sollten Sie in Schritt 1 mehrere Bohnen probieren, um
zu priifen, ob sie gar sind. Um die Zeit effektiv zu nutzen, be-
reiten Sie die Suppenzutaten vor, wihrend die Bohnen ko-
cheln. Mit dem Vorbereiten der Garnierungen kénnen Sie
warten, bis die Suppe kochelt. Sie mtissen nattirlich nicht alle
unten aufgefiihrten Garnierungen reichen, aber ein paar
sollten es schon sein, da Garnierungen speziell fiir diese Sup-
pe sehr wichtig sind; sie verleihen ihr nicht nur zusdtzlichen
Geschmack, sondern auch Textur und Farbe.

FUR DIE BOHNEN
1,21 Wasser (mehr, falls nétig)

4509

1109
2
1Prise
1TL

3EL
2

1
3Stangen
% TL
5-6
L TL
12EL
1,51
2EL
2EL
2EL

MIT NATRON GAREN BOHNEN UND GETREIDE SCHNELLER

getrocknete schwarze Bohnen, verlesen und
abgespiilt

Kochschinken am Stiick, pariert
Lorbeerblatter

Natron

Salz

FUR DIE SUPPE

Olivendl

groBe Zwiebeln, fein zerkleinert
groBe Mdhre, geschalt und fein zerkleinert
Staudensellerie, fein zerkleinert
Salz

Knoblauchzehen, fein gehackt
Chiliflocken

gemahlener Kreuzkiimmel
salzarme Gefliigelbriihe
Maisstérke

Wasser

Limettensaft
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FUR DIE GARNIERUNG
Limettenspalten

Koriandergriin, fein gehackt

rote Zwiebeln, fein gewiirfelt

Avocados, halbiert, Kern entfernt, gewiirfelt
Sour Cream

1. FUR DIE BOHNEN: 41 Wasser in eine grofie Schiissel
oder ein anderes grofles Behiltnis fiillen. Die Bohnen hi-
neingeben und bei Zimmertemperatur mindestens 8,
hochstens 24 Stunden einweichen. Abgief3en und gut ab-
spiilen.

2. 1,2] Wasser, die eingeweichten Bohnen, den Koch-
schinken, Lorbeerblatter und Natron in einen groflen Topf
mit dicht schlieffendem Deckel geben. Auf mittlerer bis ho-
her Stufe aufkochen lassen, dabei mit einem grof3en Loffel
falls notig den Schaum abschopfen. Das Salz zugeben, die
Hitze auf niedrige Stufe stellen und die Bohnen zugedeckt
1 bis 1% Stunden kraftig kocheln lassen, bis sie weich sind
(sind sie nach 1% Stunden noch nicht weich, 250 ml Wasser
dazugeben und weiterkocheln lassen, bis sie gar sind). Die
Bohnen nicht abgiefien. Die Lorbeerblitter entfernen. Den

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: BOHNEN AUS DER
DOSE RICHTIG ZUBEREITEN

I I
I I
I Bohnen aus der Konserve schmecken besser, wenn man sie I
| etwas kdcheln lasst. |
| Als Suppenzutat sind fiir uns immer getrocknete Bohnen erste |
| Wahl, da sie die Aromen der Suppe besonders gut aufnehmen. |
Sollten Sie aber doch einmal Bohnen aus der Dose fiir Ihre

I Suppe verwenden wollen, génnen Sie ihnen ausreichend Zeit I
| zum Kocheln. Konservenbohnen sind zwar bereits verzehrfertig I
| gekocht, wir haben aber festgestellt, dass die Bohnen in toska- |
| nischer weier Bohnensuppe sowie in schwarzer Bohnensuppe |
| weit besser schmecken, wenn man sie statt fiinf Minuten eine |
halbe Stunde kdcheln lasst.
I 4509 getrocknete Bohnen entsprechen in etwa 1,6 kg Boh- I
| nen aus der Dose. Spiilen Sie die Bohnen gut ab und lassen I
| Sie sie abtropfen. Priifen Sie auRerdem, ob Sie die Fliissig- |
| keit der Suppe reduzieren miissen. Durch langes Kdcheln |
| nehmen Bohnen aus der Dose zwar viel Geschmack an, sie |
absorbieren aber viel weniger Fliissigkeit als ihre getrockne-
I ten Verwandten. I

U

Kochschinken aus dem Topf nehmen, in 0,5 bis 1cm grofle
Wiirfel schneiden und beiseitestellen.

3. FUR DIE SUPPE: In einem dickwandigen Briter bei
mittlerer bis starker Hitze das Ol heif werden lassen, bis es
sich krduselt. Zwiebeln, Mohre, Sellerie und Salz hineinge-
ben und unter gelegentlichem Riithren garen, bis das Ge-
miise weich und leicht angebrdunt ist (12 bis 15 Minuten).
Die Hitze auf niedrige bis mittlere Stufe reduzieren. Knob-
lauch, Chiliflocken und Kreuzkiimmel in den Briter geben
und unter stindigem Rithren etwa 3 Minuten mitgaren, bis
es duftet. Dann die Bohnen samt Flissigkeit und die Gefli-
gelbrithe zugeben. Alles bei mittlerer bis starker Hitze kurz
zum Kochen bringen, dann bei geringer Hitze ohne Deckel
etwa 30 Minuten kocheln lassen, damit alles gut durch-
zieht, dabei gelegentlich durchriihren.

4. Mit einer Schopfkelle etwa 300g Bohnen und
sooml Fliissigkeit in die Kiichenmaschine oder einen Mi-
xer geben, glatt plirieren und zurtick in den Topf geben.
Wasser und Maisstérke in einer kleinen Schiissel verrithren
und die Halfte der Mischung langsam in die Suppe einriih-
ren. Das Ganze auf mittlerer bis hoher Stufe aufkochen las-
sen und gelegentlich umriihren, damit die Suppe gut an-
dickt. Ist die Suppe nach dem Aufkochen zu diinn, die
restliche Maisstidrke-Mischung noch einmal kurz verriih-
ren und dann langsam in die Suppe einrithren. Noch ein-
mal kurz aufkochen lassen, bis die Suppe angedickt ist. Den
Briter vom Herd nehmen. Den Limettensaft und die Koch-
schinkenwiirfel hineingeben. Die Suppe in Schdlchen ge-
ben und sofort servieren. Die Garnierungen separat rei-
chen. (Die Suppe kann gekiihlt bis zu 4 Tage aufbewahrt
werden. Falls nétig, beim Aufwidrmen mit etwas zusatzli-
cher Gefluigelbriihe verdiinnen.)

SCHWARZE BOHNENSUPPE MIT CHIPOTLES

Durch die Zugabe von Chipotle-Chilis in Adobo-Sauce - ge-
rducherte Jalapenos in einer wiirzigen Tomaten-Essig-
Sauce — wird die Suppe etwas feuriger und rauchiger.

Die Chiliflocken weglassen und stattdessen 1EL fein ge-
hackte Chipotle-Chilis in Adobo-Sauce nehmen. In Schritt 3
zusammen mit der Gefliigelbrithe 2TL Adobo-Sauce dazu-
geben.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WIE FRISCH SIND
GETROCKNETE BOHNEN?

I

I

I Getrockneten Bohnen sieht man in der Packung nicht an, ob

| sie frisch oder alt sind. Aber es gibt einen Test: Wird die

| Schale beim Einweichen schrumpelig, sind die Bohnen alt.

I Irgendwann ist uns aufgefallen, dass manche getrocknete
Bohnen beim Einweichen runzlig werden. Andere wiederum

I werden beim Garen kornig und mehlig statt schon cremig. Bei-

I des sind Anzeichen fiir alte Bohnen, wie wir herausgefunden

| haben. Bei abgepackten Bohnen ist nicht gleich zu erkennen,

| wie frisch sie wirklich sind. Die Frage klart sich erst, wenn man

I die Bohnen einlegt: Werden sie im Wasser schrumpelig, sind
sie alt. Die Erklarung: Normalerweise kann Wasser nur durch

I das Hilum der Bohne, also den Nabel, mit dem der Samen mit

| der Schote verbunden war, eindringen. Aber Bohnen werden

| meist nicht gerade sanft behandelt, weshalb mit der Zeit Be-

| schadigungen und Locher in der Schale entstehen konnen.

| Und selbst Bohnen, die mit gréBtmaglicher Sorgfalt behandelt
werden, bekommen mit zunehmendem Alter aufgrund von

I Temperaturschwankungen, Feuchtigkeit und Pilzbefall Locher.

| Durch diese dringt Wasser ein und lasst die Schale runzlig

| werden. Leider gibt es, abgesehen von der Einweichmethode,

| keine Maglichkeit zu priifen, ob die gekauften Bohnen frisch

| sind.

I

I

I

I

I

I

— e e ]

Alte Bohne

Frische Bohne

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser Ziel war ein Rezept fiir schwarze Bohnensuppe mit maglichst viel
Wiirze und Aroma, darunter siiRe, scharfe und rauchige Noten. Wir ver-
wenden getrocknete Bohnen, da diese, anders als Bohnen aus der Do-
se oder dem Glas, der Suppe zusatzlichen Geschmack verleihen. Durch
die Zugabe von etwas Natron ins Kochwasser beschleunigen wir das
Weichgaren der Bohnen. Unserer Meinung nach kann man sich die
Miihe sparen, selbst eine Briihe herzustellen. Eine Mischung aus ferti-
ger Gefliigelbriihe und Bohnenkochwasser (das durch den Kochschin-

ken und die Lorbeerblatter schon vorgewdirzt ist) reicht véllig aus. Die
Suppe schmeckt auch damit herrlich wiirzig.

SCHWARZ UND SAMIG Bei schwarzer Bohnensuppe ist es
wichtig, dass die Bohnen richtig schon weich werden, da ein Teil davon
piiriert wird. Folglich miissen die Bohnen wirklich voll durchgaren. Au-
RBerdem sollen sie ihre satte schwarze Farbe behalten, denn eine braun-
lich-graue Suppe sieht einfach nicht so schon aus. Durch die Zugabe
von etwas Natron werden beide Probleme geldst. Einweichen (iber
Nacht verkiirzt die Garzeit zusatzlich (auf Einweichen mit Salz kénnen
wir hier verzichten, da die Bohnen eh so lange kdcheln, bis sie fast zer-
fallen).

KOCHSCHINKEN ALS FLEISCHEINLAGE Traditionell wird
schwarze Bohnensuppe mit einem Stiick Eisbein (und Lorbeerblattern)
gekocht, wir wollten aber mehr Fleisch in der Suppe. Nach Versuchen
mit gepdkeltem Speck, Bacon und Kochschinken am Stiick haben wir
uns fir letzteren entschieden. Der Kochschinken verleiht den Bohnen
und der Kochfliissigkeit rauchiges Schweinefleischaroma. Nach dem
Kochen der Bohnen stellen wir ihn zunéchst gewiirfelt beiseite und ge-
ben ihn erst ganz zum Schluss wieder in die Suppe.

SOFRITO ALS GESCHMACKSBASIS Eine deftige schwarze
Bohnensuppe braucht eine solide Geschmacksbasis aus Rostgemiise.
Die drei ,Klassiker” Zwiebel, Sellerie und Méhre, in der lateinamerika-
nischen Kiiche auch ,Sofrito” genannt, schmecken uns mit Knoblauch,
Kreuzkiimmel und Chiliflocken noch besser.

BOHNEN TEILWEISE PURIEREN Damit die Suppe ihren defti-
gen Charakter behalt, pirieren wir nur einen Teil der Bohnen. Die Sup-
pe wird auf diese Weise gleichzeitig glatt und stiickig. Ein Problem da-
bei: Bohnen nehmen mal mehr, mal weniger Wasser auf, manche Her-
de sind leistungsstarker als andere — es ist schwer, die Textur immer
optimal hinzubekommen. Deshalb geben wir der Konsistenz der Suppe
ganz zum Schluss mit etwas angeriihrter Maisstarke noch den letzten
Schliff. Nehmen Sie zum Anriihren der Starke auf jeden Fall kaltes Was-
ser —mit heiBem Wasser verkleistern die Starkekdrnchen sofort, bevor
sie sich verteilen kdnnen, und bilden Klumpen, die in der Mitte trocken
bleiben.

OHNE GARNIERUNGEN GEHT ES NICHT Ohne eine — durch-
aus im wortlichen Sinn — bunte Auswahl an Garnierungen schmeckt
selbst die beste schwarze Bohnensuppe etwas langweilig. Sour Cream
und Avocadowiirfel mildern die Scharfe der Suppe leicht ab, wahrend
rote Zwiebeln und gehackter Koriander fiir Frische und Farbtupfer sor-
gen. Die Limettenspalten schlieRlich betonen noch einmal den fein
sauerlichen Geschmack des bereits hinzugefiigten Limettensafts.
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CREMIGE POLENTA MIT PARMESAN
(FUR 4 PORTIONEN)

Grob gemahlener Maisgriefs, der etwa die Korngréfie von
Couscous hat, ist flir dieses Rezept optimal. Nehmen Sie kei-
nen Instant- oder Schnellkochgriefs. Auch steingemahlener
und feiner Maisgrief$ eignen sich nicht. Lassen Sie auf keinen
Fall das Natron weg - es verktirzt die Garzeit und macht die
Polenta cremiger. Wenn die Polenta nach den ersten zehn Mi-
nuten auf dem Herd auch nur leicht blubbert, ist die Hitze
eindeutig zu hoch. Um die Polenta als Hauptgericht zu ser-
vieren, reichen Sie sie mit einem Topping (Rezepte nachste-
hend), einem Sttick herzhaften Kdse (zum Beispiel Gorgonzo-
la) oder einer Fleischsauce.

Salz und Pfeffer
1 Prise  Natron
250g grob gemahlener Maisgriel
1159 geriebener Parmesankése + Parmesan zum Servieren
30g Butter

1. 1,81 Wasser in einem grofien Topf auf mittlerer bis
hoher Stufe zum Sieden bringen. 1% TL Salz und das Natron
einriihren. Langsam und gleichméfig den Maisgrief3 hi-
neinschiitten, dabei mit einem Holzkochloffel oder Teig-
schaber langsam durchriihren. Die Polenta unter stindi-
gem Riithren aufkochen lassen (etwa 1 Minute), dann die
Hitze auf die kleinste Stufe stellen und den Topf mit dem
Deckel verschlief3en.

2. Nach 5 Minuten die Polenta etwa 15 Sekunden gut
durchrithren, um méogliche Verklumpungen aufzuldsen.
(Dabei auch alle Anhaftungen am Topfboden l6sen und an
der Topfwand sitzenden Maisgrie nach unten streichen.)

Zugedeckt ohne Rithren etwa 25 Minuten weitergaren, bis
der Griefd weich, aber noch bissfest (al dente) ist. (Die Polen-

ta sollte eine lockere Konsistenz haben und nicht pappig
sein. Sie dickt beim Abkiihlen weiter an.)

3. Den Topf vom Herd nehmen, den Parmesan und die
Butter einriihren und alles mit Pfeffer abschmecken. 5 Mi-
nuten zugedeckt stehen lassen, dann servieren. Den Extra-
Parmesan getrennt zur Polenta reichen.

TOPPING MIT PILZEN UND ROSMARIN
(FUR 4 PORTIONEN)

Entfernen Sie bei Shiitakepilzen den Stiel.

30g Butter
2EL  Olivenol
1 kleine Zwiebel, fein zerkleinert
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2TL  frischer Rosmarin, fein gehackt

4509  Pilze (z. B. braune Champignons, Shiitake- oder
Austernpilze), geputzt und in Scheiben geschnitten
80ml salzarme Gefliigelbriihe

Salz und Pfeffer

1. Die Butter und das Ol in einer beschichteten Pfanne
(930 cm) bei mittlerer bis starker Hitze heifd werden lassen,
bis sich das Fett krduselt. Die Zwiebel darin 5 bis 7 Minuten
anschwitzen, bis sie weich wird und beginnt zu braunen,
dabei hdufig umriihren. Den Knoblauch und Rosmarin et-
wa 30 Sekunden mitgaren, bis es aromatisch duftet.

2. Die Pilze dazugeben und unter gelegentlichem Riih-
ren etwa 6 Minuten garen, bis Wasser austritt. Die Brithe
angieflen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles et-
wa 8 Minuten kraftig kocheln lassen, bis die Fliissigkeit an-
dickt. Das Topping auf die Polentaportionen verteilen und
servieren.
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TOPPING MIT SAUTIERTEN CHERRYTOMATEN

UND MOZZARELLA
(FUR 4 PORTIONEN)

Mengen Sie den Kdise nicht unter die heiffen Tomaten, sonst
schmilzt er zu friih und wird gummiartig zch.

3EL Olivendl (nativ extra)
2 Knoblauchzehen, geschalt und in diinne Scheiben
geschnitten
1 Prise  Chiliflocken
1 Prise  Zucker
700g Cherrytomaten, halbiert
Salz und Pfeffer
170g  Mozzarella, in 1-1,5cm groRe Wiirfel geschnitten
2EL frischer Basilikum, grob zerkleinert

Das Ol mit dem Knoblauch, den Chiliflocken und dem Zu-
cker in einer beschichteten Pfanne (¢30cm) auf mittlerer
bis hoher Stufe etwa 1 Minute erhitzen, bis es duftet und
brutzelt. Dann die Tomaten dazugeben und etwa 1 Minute
mitbraten, bis sie beginnen, weich zu werden. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, dann die Pfanne vom Herd nehmen.
Die Tomaten auf die Polentaportionen verteilen, mit Moz-
zarella und Basilikum bestreuen und servieren.

TOPPING MIT STANGELKOHL, GETROCKNETEN

TOMATEN UND PINIENKERNEN
(FUR 4 PORTIONEN )

3EL Olivendl (nativ extra)

100g  getrocknete Tomaten in 01, grob zerkleinert
6 Knoblauchzehen, fein gehackt

2TL  Chiliflocken
Salz

450g  Stangelkohl, geputzt und in 3,5-4cm groRe Stiicke
geschnitten (alternativ junger Brokkoli)

60ml  salzarme Gefliigelbriihe

30g Pinienkerne, gerdstet

Das Olivendl mit den getrockneten Tomaten, dem Knob-
lauch, den Chiliflocken und % TL Salz in einer beschichteten
Pfanne (¢30cm) auf mittlerer bis hoher Stufe etwa 1% Mi-
nuten erhitzen, bis der Knoblauch duftet und leicht geros-

tet ist, dabei hdufig umriihren. Dann den Stidngelkohl und
die Brithe dazugeben und etwa 2 Minuten mit geschlosse-

nem Deckel mitgaren, bis der Kohl leuchtend griin aus-
sieht. In der offenen Pfanne 2 bis 3 Minuten unter haufi-
gem Rithren weitergaren, bis der Grofdteil der Briihe
verdampft ist und der Kohl gerade eben weich ist. Mit Salz
abschmecken. Das Kohlgemiise auf die Polentaportionen
verteilen, Pinienkerne dariiberstreuen und servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Riihrt man Polenta beim Kochen nicht ununterbrochen, entsteht nor-
malerweise ein hoffnungslos verklumpter Maisbrei. Wir wollten wis-
sen, ob es nicht mdglich ist, glatt-cremige Polenta mit intensivem Mais-
geschmack auch ohne diesen Aufwand hinzubekommen. Dazu haben
wir uns an den Trick erinnert, den wir haufig in Rezepten mit getrockne-
ten Bohnen anwenden: Mit Natron wird deren harte Schale deutlich
schneller weich und die Garzeit verkiirzt sich. Also haben wir auch dem
MaisgrieR etwas Natron hinzugefiigt, und siehe da — es beschleunigt
auch hier den Garvorgang. Mit Natron muss die Polenta nur noch halb
so lange kochen, auBerdem sparen wir uns das Dauerriihren.
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Wir bevorzugen grob gemahlenen, entkeimten Maisgrie

0Ob Sie im Supermarkt nun ,MaisgrieR" oder ,Polenta” kaufen, im-
mer miissen Sie zwischen verschiedenen Produkteigenschaften
wahlen: Instant-/SchnellkochgrieR oder normaler GrieB? Entkeimte
Polenta oder Polenta aus dem ganzen Korn (meist von Bio-Anbie-
tern)? SchlieBlich missen Sie sich auch noch fiir einen Feinheits-
grad entscheiden. Instant- und SchnellkochgrieRsorten sind vorge-
kocht und schmecken relativ fade — lassen Sie sie besser im Laden-
regal stehen. Zwar mogen wir das wunderbar kraftige Maisaroma
von VollkorngrieB, aber leider bleibt diese Sorte immer ein bisschen
zu fest und kornig, egal wie lange man sie kocht. Unser Favorit ist

ZU FEIN

Der extrem feine Mahlgrad von schnellkochen-
dem MaisgrieB beschleunigt zwar den Garvor-
gang, das Maisaroma enttduscht jedoch.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WELCHER MAISGRIESS ERGIBT DIE BESTE POLENTA?

IMMER NOCH ZU FEIN

Normaler MaisgrieR wird ahnlich sandfein
gemahlen und pappt nach dem Kochen stark
zusammen.

daher entkeimter GrieR. Hier wird bei jedem Maiskorn der Keimling
sowie die harte Schale entfernt.

Was den Feinheits- bzw. Mahlgrad angeht, tiberzeugte uns grob
gemahlener GrieR am meisten. Die Textur unserer Cremigen Polen-
ta mit Parmesan wurde damit schon weich und ,fluffig”. Seien Sie
sich aber bewusst, dass ,,grob gemahlen” je nach Hersteller etwas
vollig anderes bedeuten kann, da es keine klar definierten Stan-
dards gibt. Was bei einem Hersteller ,grob” ist, gilt bei einem an-
deren womaglich als ,fein”. Um GrieR mit der optimalen Kérmung
zu finden, orientieren Sie sich an den folgenden Fotos.
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GENAU RICHTIG

Wird der Mais in etwa so grob wie Couscous
gemabhlen, ist die Polentakonsistenz nach dem
Garen weich und ganz leicht kdrnig.

e ==

EINE PRISE NATRON WIRKT WUNDER Mais enthalt genau
wie Bohnen Pektin, deshalb ist Natron auch in diesem Rezept ein wir-
kungsvoller Garbeschleuniger. Schon eine kleine Prise reicht aus, um
das Pektin der Zellwande zu losen. Das Wasser gelangt nun leichter an
die Starke in den Zellen und lasst diese verkleistern. Achten Sie aber
darauf, dass Sie nicht zu viel Natron dazugeben, sonst wird die Polenta
klebrig und bekommt einen seltsam rdstigen und chemischen Beige-
schmack. Mehr als eine Prise braucht es nicht, um die Pektinauflésung
in Gang zu bringen. Hat die Reaktion einmal begonnen, setzt sie sich
von allein fort, wie bei einer Kettenreaktion.

DECKEL DRAUF Da wir nicht gern eine Stunde am Herd stehen,
um ununterbrochen einen Topf mit Polenta umzuriihren, war unser Ziel
ein Rezept, das ohne allzu viel Riihren auskommt. Auf die Losung sind
wir eher zufallig gestoRen, als wir eines Tages beim Kochen aus der Kii-
che gerufen worden sind und nur noch schnell den Deckel aufsetzen
und den Herd auf kleinste Flamme stellen konnten. Als wir eine halbe

Stunde spiter zuriickgekommen sind, haben wir eine Uberraschung er-
lebt: Statt wie erwartet eine vollig verklumpte und angebrannte Mais-
grieBmasse vorzufinden, hatten wir perfekt cremige Polenta im Topf.
Durch die niedrige Temperatur und den geschlossenen Deckel war der
MaisgrieR schon langsam und gleichmaRig durchgegart, und das ganz
ohne standiges Riihren. Fiir dieses Rezept reicht es vollig aus, wenn Sie
die Polenta einmal ganz zu Anfang des Garens und dann noch einmal
5 Minuten spater durchriihren.

MIT KASE UND BUTTER ABRUNDEN Mehr als 100g Parme-
san und 30g Butter geben dem an sich schlichten Gericht ganz zum
Schluss noch einmal einen schdnen Schub nussige Wiirze und machen
es schon (ippig und reichhaltig. Die fertige Polenta schmeckt einfach
kostlich, mit oder ohne Topping.



112 PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

AUFBAU EINES REISKORNS

EIN REISKORN Bei braunem Reis
ist jedes Korn noch von der Silber-
haut — der Frucht-, Samenschale
und der darunter befindlichen
Aleuronschicht — umschlossen;
die Silberhaut und der Keimling
werden bei der Herstellung von
weilBem Reis entfernt. Der Mehl-
kérper ist in Reis immer enthal-
ten, unabhangig von der Sorte.

KONZEPT 2.8

SO GELINGT REIS LUFTIG-LEICHT

Jeder kann Reis kochen, aber die wenigsten konnen ihn gut kochen. Selbst viele kom-
petente Koche behaupten von sich, keinen Reis kochen zu konnen. Mal brennt er an,
mal wird er zu breiig, mal klebt er, wenn er eigentlich locker werden soll. Mit thermisch
behandelten Produkten wie Parboiled-Reis oder Schnellkochreis wird das Zufallsele-
ment beim Reiskochen zwar etwas kleiner, aber Textur und Aroma dieser Produkte las-
sen zu wiinschen (ibrig. Hat man aber einmal durchschaut, wie Reis ,funktioniert”, ist

es nicht mehr schwer, Reis gut zu kochen.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Reis ist nichts anderes als die Samen der Pflan-
ze Oryza sativa. Direkt nach der Ernte sind die
Samenkorner noch von schiitzenden Spelzen
umschlossen. Nachdem man diese entfernt
hat, erhalt man , braunen Reis” (auch Naturreis
oder Vollkornreis), der aus drei Teilen besteht:
der Silberhaut (unter der sich eine Schicht aus
Aleuronzellen befindet, die reich an Ol und En-
zymen ist), dem Keimling und dem Mehlkorper
(Endosperm). Schon seit Tausenden von Jah-
ren gart man Reiskorner vor und entfernt an-
schlieRend in Reismihlen die aufieren Korn-
schichten und den Keimling, woraufhin nur
noch der starkehaltige Mehlkorper zurlick-
bleibt. In den meisten Rezepten wird schon
vorgegarter, polierter Reis (,weil3er Reis”) ver-
wendet.

Wie bei Kartoffeln und Nudeln hangt
auch beim Kochen von Reis der Erfolg haupt-
sachlich davon ab, die Starkeverkleisterung ge-
konnt zu steuern. Wahrend Kartoffeln und Nu-
deln jedoch haufig in sehr viel Wasser gegart
werden, um Uberschissige Starke abzuwa-
schen, bendstigt Reis ein praziseres Garverfah-
ren. Kocht man Reis mit viel Wasser und gief3t
ihn ab, verschwindet zusammen mit dem Was-
ser auch viel Geschmack im Abfluss, aulRer-
dem sind die Korner matschig und aufgedun-
sen. Am besten gelingt Reis, wenn man ihn mit
der genau richtig bemessenen Menge Wasser
zugedeckt im Topf gart. Aufgrund des ge-
schlossenen Deckels verdampft das Wasser

nicht, sondern wird nach und nach von den
Reiskornern absorbiert. (Wenn zu viel Wasser
verdampft, brennt der Reis an, bevor er gar ist.)

Starkekornchen, aus denen Reis zum
groBRten Teil besteht, nehmen bei Zimmertem-
peratur fast kein Wasser auf. Erhitzt man Reis
aber in Wasser, lockert die Energie der sich
schnell bewegenden Wassermolekile die Bin-
dungen zwischen den Starkemolekulen. Die
Folge ist, dass Wasser eindringt. Dadurch quel-
len die Starkekornchen auf und geben Starke-
moleklle ab, die wie Kleister wirken und die
Reiskorner miteinander verkleben. Der Reis
wird weich und klebrig.

Wie Kartoffeln (siehe Konzept 2.3) ent-
halt auch Reis zwei Arten von Starkemoleku-
len: Amylose und Amylopektin. Die texturellen
Eigenschaften von gekochtem Reis — von lo-
cker-luftig bis klebrig-pappig — werden vor al-
lem durch die Amylose- und Proteinanteile der
Starkekornchen bestimmt. Abgesehen von ei-
nigen Ausnahmen wird Reis mit hohem Amylo-
se- und Proteingehalt (zum Beispiel Langkorn-
reis) beim Kochen fluffig-locker, die Korner kle-
ben kaum zusammen. Dagegen wird Reis mit
niedrigerem Amylose- und Proteingehalt (zum
Beispiel Arborio) feucht, weich und tendenziell
klebrig.

Aufgrund des hoheren Amylose- und
Proteingehalts quillt und verkleistert die Starke
in Langkornreis erst bei deutlich hoherer Tem-
peratur (70°C) als die Starke in Mittelkornreis
(62°C). Die Starkeklgelchen, die schon bei ge-
ringerer Temperatur verkleistern, geben mehr
Amylose ab, selbst wenn ihr Amylosegehalt



insgesamt geringer ist. Die grof3ere Menge
freigesetzter Amylose lasst die Reiskorner anei-
nanderhaften.

Langkornreis enthélt etwa 22 Prozent
Amylose und 8,5 Prozent Protein; die Korner
sind vier- bis finfmal so lang wie breit. Lang-
kornreis benotigt das meiste Wasser zum Ga-
ren. Gekocht besteht er aus einzelnen, relativ
losen Kornern, die beim Abkuhlen hart werden
(Grund ist der hohere Amylosegehalt). Lang-
kornreis verwenden wir zum Beispiel fur Pilaw-
Gerichte.

Mittelkornreis hat circa 18 Prozent Amy-
lose und 6,5 Prozent Protein; die Korner sind
zwei- bis dreimal so lang wie breit. Zum Ko-
chen benotigt Mittelkornreis etwas weniger
Wasser als Langkornreis. Gegart ist er zart und
leicht klebrig. Mittelkornreissorten wie Arborio
sind ideal fur Gerichte wie Risotto, die cremig,
aber nicht pappig sein durfen.

Rundkornreis schlieRlich enthalt rund 15
Prozent Amylose und 6 Prozent Protein; die
Korner sind nahezu rund. Dieser Reis bendétigt
die geringste Garwassermenge und wird
durchs Garen meist sehr weich und klebrig. Fur
Gerichte, die stark klebenden Reis bendtigen,
wie Sushi, ist er ideal.

DAS EXPERIMENT

Angeblich gart Reis, den man vor dem Kochen
in Wasser einweicht, schneller und besser.
Was ist dran an diesem Rat? Zur Beantwortung
der Frage haben wir einen einfachen Versuch
durchgefuhrt: Manche Rezepte empfehlen,
braunen Reis vor dem Kochen drei Stunden
einzuweichen — und genau das haben wir ge-
tan. Wir haben eine Probe braunen Reis einge-
weicht und dann nach unserem Rezept auf Sei-
te 116 gegart (mit etwas weniger Wasser als
angegeben). Eine zweite Probe haben wir nicht
eingeweicht, sondern nur abgespult, und dann
nach demselben Rezept zubereitet (mit der nor-
malen Wassermenge). Den gleichen Versuch
haben wir mit weilRem Langkornreis und Bas-
matireis, einem anderen Langkornreis, wieder-
holt.

DAS ERGEBNIS

Egal, welche Reissorte wir ausprobiert haben,
das Ergebnis war immer das gleiche: Der zuvor
eingeweichte Reis war zu weich und aufgedun-
sen, mit teilweise aufgeplatzten Kornern.

DIE ERKENNTNIS

Das Einweichen war reine Zeitverschwendung,
so viel ist sicher. Selbst brauner Reis, der noch
die Samenschale, die Aleuronschicht und den
Keimling enthalt und deshalb zwei- bis dreimal
so lange zum Garen braucht wie weilRer Reis,
wurde mit dieser Methode unangenehm
weich. Der Grund: Durch das Einweichen
nimmt der Reis zu viel Wasser auf, was dazu
fihrt, dass die Starkekornchen sofort beginnen
zu quellen, sobald sie erhitzt werden.

Heil3t das, dass man bei der Reiszuberei-
tung ganz auf Wasser verzichten sollte (abge-
sehen vom Kochwasser natlrlich)? Nicht unbe-
dingt. Mehrfaches Absptlen zum Beispiel kann
bei weilem Langkornreis und Basmatireis
durchaus sinnvoll sein, fur einen lockeren Pilaw
ist es sogar unerlasslich. Durch das Absptlen
wird an der Kornoberflache sitzende Starke ab-
gewaschen, wodurch die Reiskorner weniger
zusammenkleben. Und welche Wirkung hat
Abspllen bei braunem Reis? Bei unseren Ver-
suchen konnten wir keinen Effekt feststellen,
weder einen positiven noch einen negativen.
Logisch, denn die Korner von braunem Reis
stecken noch in der Samenschale, weshalb es
an der Oberflache keine Starke gibt, die sich
absptulen lieRe. Bei braunem Reis ist Abspulen
nur eins: Zeit- und Wasservergeudung.

KONZEPT 2.8
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EINGEWEICHTER REIS KANN BEIM GAREN PLATZEN

EINGEWEICHT
Der Reis ist aufgedunsen und iibergart.

NUR ABGESPULT
Dieser Reis ist perfekt gekocht.
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REISZUBEREITUNG AUF DEM HERD
IN DER PRAXIS: REIS-PILAW

Fiir einen Reis-Pilaw ist es wichtig, genau die richtige Menge Wasser zu verwenden. Wenn der Reis das ge-

samte Wasser aufgesogen hat, ist er weich und auf den Punkt gegart. Hierzu ist ein Topf mit dicht schlieRen-

dem Deckel unentbehrlich. Sitzt der Deckel nicht richtig, verdampft das Wasser, bevor es vom Reis aufgenom-

men werden kann, und der Reis brennt an.

EINFACHER REIS-PILAW
(FUR 6 PORTIONEN)

Fiir dieses Rezept benétigen Sie einen Topf mit dicht schlie-
JfSendem Deckel. Der weifSe Langkornreis kann durch Basma-
tireis ersetzt werden.

400g weiBer Langkornreis
459 Butter oder 3EL Pflanzenol
1 kleine Zwiebel, fein zerkleinert

725ml  Wasser
1TL  Salz
Pfeffer

1. Reis in einen Durchschlag oder ein feinmaschiges
Sieb geben und unter flieBendem kalten Wasser abspiilen,
bis das abflieBende Wasser klar ist. Das Sieb auf eine Schiis-
sel setzen und beiseitestellen.

2. Die Butter in einem grofien Topf bei mittlerer Hitze
zerlassen. Die Zwiebel hinzufiigen und etwa 4 Minuten
diinsten, bis sie weich, aber noch nicht braun ist. Den Reis
dazugeben und unter stindigem Rithren 1 bis 3 Minuten
mitgaren, bis die Koérner glasig aussehen. Wasser, Salz und
nach Geschmack Pfeffer hinzufiigen, die Herdplatte auf
hochste Stufe stellen und alles zum Kochen bringen. Den
Topf etwas schwenken, um die Zutaten zu vermischen. An-
schlielend die Hitze auf kleine Stufe reduzieren, den De-
ckel auflegen und das Ganze 18 bis 20 Minuten kocheln las-
sen, bis die Flussigkeit vollstindig aufgenommen worden
ist. Den Topf vom Herd nehmen. Den Deckel kurz abheben,
ein einmal zusammengefaltetes Geschirrtuch tiber den
Topf legen und den Deckel wieder auflegen. 10 bis 15 Minu-
ten stehen lassen, dann den Reis mit einer Gabel auflockern
und servieren.

REIS-PILAW MIT KORINTHEN UND PINIENKERNEN

2 fein gehackte Knoblauchzehen, % TL gemahlenen Kurku-
ma und % TL gemahlenen Zimt zu der gediinsteten Zwiebel
geben und etwa 30 Sekunden mitgaren, bis es aromatisch
duftet. Bevor das Geschirrtuch iiber den Topf gelegt wird,
30g Korinthen tber den Reis streuen (aber nicht unter-
mengen). Wenn der Reis mit der Gabel aufgelockert wird,

30g gerostete Pinienkerne dazugeben.




% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Reis-Pilaw sollte eine zart-lockere Textur haben, gut abgedampft sein
und aromatisch duften. Es gibt zahllose Pilaw-Rezepte, die genau das
versprechen, aber iber die richtige Methode herrscht alles andere als
Einigkeit. In vielen Rezepten wird empfohlen, den Reis zu waschen und

liber Nacht einzuweichen, allerdings sind wir da etwas anderer Mei-

nung. Einweichen iiber Nacht ist unserer Erfahrung nach Gberfliissig
(siehe Abschnitt ,Das Experiment” auf Seite 113), das Abspiilen vor

dem Kochen dagegen ist wichtig, damit die Korner spater nicht zusam-

menkleben. Am besten gelingt unser Pilaw mit weifem Langkornreis
(noch besser ist Basmati, falls Sie welchen zur Hand haben). Das kurze
Anbraten in Butter verleiht dem Reis und damit dem Pilaw ein schon
rundes Aroma.

DER RICHTIGE REIS Pilaw soll leicht und fluffig sein, deshalb
verwenden wir Langkornreis. Normaler weiBer Langkornreis ist in der
Regel neutral im Geschmack, weshalb er sich gegeniiber den Aromen
anderer Zutaten dezent im Hintergrund halt. Hochwertiger weilRer Reis
hat bissfest gekocht eine angenehm zart-federnde Textur und einen
leicht buttrigen Eigengeschmack. Das Butteraroma wird durch den na-
tiirlich vorkommenden Aromastoff 2-Acetyl-1-pyrrolin hervorgerufen,
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der in hoher Konzentration an Popcorn erinnert. Basmatireis, der anstel-
le von weiem Langkornreis verwendet werden kann, wird wegen sei-
nes nussigen, siifen Aromas geschatzt. Basmatireis reift noch bis zu
18 Monate in Silos oder Jutesacken, bevor er endgiiltig abgepackt
wird. Durch die Reifung wird der Reis sehr trocken, was dazu fiihrt,
dass die Korner beim Kochen sehr stark aufquellen (stéarker als alle an-
deren Langkornreis-Sorten). Was Sie fiir dieses Rezept besser nicht ver-
wenden sollten, ist Parboiled-Reis. Er wird vor dem Abpacken mit
Dampf behandelt, wodurch die Stérke im Inneren des Reiskorns ver-
kleistert und die Stérke an der Oberflache teilweise entfernt wird. Par-
boiled-Reis klebt nach dem Garen wenig, hat aber leider eine unange-
nehm gummiartige Textur, auerdem mdgen unsere Testesser den Ge-
schmack nicht.

WENIGER WASSER Das Ubliche Mengenverhaltnis von Wasser
zu Reis ist 2:1, doch damit wird der Reis zu klebrig und weich. Drei Teile
Wasser auf zwei Teile Reis ist unserer Meinung nach ideal, wobei wir
das Abspiilen vor dem Kochen berticksichtigt haben.

DEN REIS SAUTIEREN Durch das kurze Sautieren in Butter ent-
falten sich die nussigen Geschmacksnoten im Reis und die Kérner haf-
ten weniger aneinander. Auerdem konnen wir so im selben Schritt ei-
ne Zwiebel (oder eine andere aromatische Zutat) mit anbraten.

AUFKOCHEN LASSEN, DANN DIE HITZE REDUZIEREN So-
bald der Reis auRen glasig aussieht, wird Wasser und Salz zugegeben,
alles zum Kochen gebracht, die Hitze ganz klein gedreht und der Deckel
aufgelegt. Nach 18 bis 20 Minuten sollte der Reis weich sein und die
gesamte Flissigkeit aufgesogen haben.

ABDAMPFEN Nach dem Kochen ist der Reis noch etwas pappig
und schwer. Damit er lockerer wird, legen wir ein Geschirrtuch unter
den Deckel und lassen den Topf ohne Warmezufuhr 10 bis 15 Minuten
stehen. Das Tuch nimmt einen Teil der Feuchtigkeit im Topf auf und
lasst den Reis schon kornig werden. Jetzt brauchen Sie ihn nur noch
kurz mit einer Gabel aufzulockern und zu servieren.
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REISZUBEREITUNG IM OFEN IN DER PRAXIS:
BRAUNER REIS UND MEXIKANISCHER REIS

Bei langsam garenden Reisgerichten lost selbst ein dicht schlieRender Deckel nicht alle Probleme. Genauso

wichtig ist, dass die Garhitze méglichst sanft und von allen Seiten auf den Reis einwirkt, damit er am Topf-

boden nicht anbrennt. Das funktioniert am besten im Ofen.

BRAUNER REIS AUS DEM OFEN
(FOR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Damit méglichst wenig Wasser verdampft, ist es wichtig, das
Wasser mit geschlossenem Deckel zum Kochen zu bringen
und es dann sofort zum Reis zu giefien. Anstelle einer mit Alu-
folie abgedeckten Auflaufform kann auch eine gleich grofe
Keramikauflaufform mit Deckel verwendet werden. Um die
doppelte Menge Reis zuzubereiten, verwenden Sie eine Auf-
laufform mit den MafSen 33x23cm; an der Garzeit dndert sich
nichts.
300g brauner Reis (Langkorn-, Mittelkorn- oder
Rundkornreis)
10g Butter oder 2TL Pflanzendl
TL  Salz

1. Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Den Reis gleich-
maiBig in einer Auflaufform (20 x20 cm) verteilen.

2. 560ml Wasser und Butter in einem mittelgrofien
Topf mit Deckel zum Kochen bringen. Sobald das Wasser
kocht, das Salz einriihren und das Wasser iiber den Reis gie-
Ben. Die Auflaufform dicht mit zwei Lagen Alufolie ver-
schliefRen. Die Form auf der mittleren Schiene in den Ofen
stellen und den Reis etwa 1 Stunde garen, bis er weich ist.

3. Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen und die Fo-
lie entfernen. Den Reis mit einer Gabel auflockern, dann die
Form mit einem Geschirrtuch abdecken und 5 Minuten ste-
hen lassen. Das Tuch entfernen und weitere 5 Minuten ste-
hen lassen, dann sofort servieren.

GEBACKENER BRAUNER REIS MIT CURRY,
TOMATEN UND ERBSEN

Die Buttermenge auf 30g erhohen und diese in einer be-
schichteten Bratpfanne (¢25cm) auf mittlerer Stufe zerlas-

sen. Eine fein gehackte kleine Zwiebel hinzugeben und
3 Minuten glasig anschwitzen. Eine fein gehackte Knob-
lauchzehe, 1EL frisch geriebenen Ingwer, 1% TL Currypulver
und %TL Salz dazugeben und etwa 1 Minute mitgaren, bis
es aromatisch duftet. 400g Tomatenstiicke aus der Dose
abtropfen lassen und etwa 2 Minuten in der Pfanne miter-
hitzen. Pfanneninhalt beiseitestellen. Das Wasser im Re-
zept durch Gemiisebriithe ersetzen und die Salzmenge auf
eine Prise reduzieren. Die aufgekochte Briihe {iber den Reis
gieflen, den Pfanneninhalt unterrithren und alles gleich-
mafig in der Form verteilen. Wie im Rezept angegeben ba-
cken, die Garzeit aber auf 70 Minuten verldngern. Bevor die
Form mit dem Geschirrtuch abgedeckt wird, 70g aufgetau-
te Tiefkiihlerbsen einriihren.

GEBACKENER BRAUNER REIS MIT PARMESAN,
ZITRONE UND KRAUTERN

Die Buttermenge auf 30g erhohen und diese in einer be-
schichteten Bratpfanne (¢25cm) auf mittlerer Stufe zerlas-
sen. Eine fein gehackte kleine Zwiebel hinzugeben und 3 Mi-
nuten glasig anschwitzen, dann beiseitestellen. Das Wasser
im Rezept durch salzarme Gefliigelbriihe ersetzen und nur
eine Prise Salz hinzufiigen. Nach dem Angief3en der Brithe
die Zwiebeln unter den Reis mischen, die Form abdecken
und den Reis wie im Rezept angegeben garen. Die Alufolie
abnehmen und folgende Zutaten in den Reis rithren: 40g
geriebenen Parmesan, 4EL fein gehackte frische Petersilie,
4EL gehacktes frisches Basilikum, 1TL abgeriebene Zitro-
nenschale, % TL Zitronensaft und 1 grofle Prise Pfeffer. Die
Form mit einem Geschirrtuch abdecken und fortfahren, wie
im Rezept beschrieben.
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GEBACKENER BRAUNER REIS MIT SAUTIERTEN
CHAMPIGNONS UND LAUCH

Das Wasser durch salzarme Gefliigelbrithe ersetzen und
nur 1 Prise Salz hinzufiigen. Reis wie im Rezept angegeben
garen. 10 Minuten vor Ende der Garzeit 15g Butter mit 1EL
Olivendl in einer beschichteten Pfanne (430 cm) bei mittle-
rer bis starker Hitze zerlassen. Den weifden Teil einer Lauch-
stange in gut 0,5cm breite Ringe schneiden, in die Pfanne
geben und etwa 2 Minuten anbraten, bis der Lauch zusam-
menfillt, dabei ab und zu umriihren. 170 g braune Champi-
gnons (geputzt, in 0,5 bis 1cm dicken Scheiben) und %TL
Salz zugeben und unter gelegentlichem Umriihren etwa 8
Minuten mitbraten, bis das Wasser verdampft ist und die
Pilze gebrdunt sind. 1% TL fein gehackten frischen Thymian
und 1 Prise Pfeffer unterrithren. Nach dem Abnehmen des
Geschirrtuchs die Champignon-Lauch-Mischung zusam-
men mit 1% TL Sherryessig unter den Reis mischen. Sofort
servieren.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Brauner Reis zeichnet sich durch einen nussigen, kraftigen Geschmack
aus und sollte gegart etwas klebriger und kerniger als weifer Reis sein.
Entscheidend ist das richtige Verhaltnis der Wassermenge zur Reis-
menge, wobei wir uns hier grob am Verhaltnis unseres Einfachen Reis-
Pilaws (Seite 114) orientieren und 560 ml Wasser fiir 300g Reis neh-
men. Im Gegensatz zur Zubereitung von weilem Reis garen wir den
braunen Reis im Ofen, um die moderate indirekte \Warmetibertragung
eines Reiskochers zu simulieren. Einige Teeloffel Butter oder Ol im
Kochwasser sorgen fiir einen milden Geschmack, lassen dem erdigen,
nussigen Reisgeschmack aber ansonsten viel Raum zur Entfaltung.

OFEN STATT HERD Zwar bendtigt brauner Reis nur wenig mehr
Wasser als weiler Reis (ein zusatzlicher Essloffel reicht), aber es dauert
sehr viel langer, bis er weich wird. Das liegt daran, dass es sich bei
braunem Reis um Vollkornreis mit intaktem Silberhdutchen handelt.
Letzteres ist der Grund dafiir, dass brauner Reis etwa doppelt so lange
kochen muss wie weiler Reis, bei dem das Silberhautchen abgeschlif-
fen wurde. Im Ofen wird der Reis sehr sanft und gleichmaRig gegart,
was die Gefahr verringert, dass die unterste Schicht am Topfboden an-
brennt — ein haufiges Problem beim Kochen auf dem Herd.

NICHT ZU VIEL WASSER Wird brauner Reis auf dem Herd ge-
kocht, beugen die meisten Rezepte dem Anbrennen mit einer Erhdhung
der Wassermenge vor (in der Regel auf ein Verhaltnis von 2:1). Leider
ist das Resultat oft matschiger, zerkochter Reis. Unserer Meinung nach
erzielt man mit weniger Wasser, das man aber sorgfaltig in der Auflauf-

form ,einschlieRt”, ein viel besseres Ergebnis. Wenn man den Reis mit
kochendem Wasser (statt kaltem Leitungswasser) bergieBt, ist er
nach nur einer Stunde gar. Damit die Auflaufform auch wirklich dicht
verschlossen ist, verwenden wir zwei Lagen Alufolie.

FETT UND SALZ HINZUFUGEN Denken Sie daran, den Reis zu
wiirzen, bevor Sie ihn in den Backofen schieben. Mit etwas Fett erhalt
er ein mildes Aroma und wird zudem schon locker.

AUFLOCKERN UND RUHEN LASSEN Lockern Sie den Reis auf,
wenn er aus dem Ofen kommt, damit die Kérner nicht zusammenkle-
ben. AnschlieRend decken Sie die Form mit einem sauberen Geschirr-
tuch ab, damit es Feuchtigkeit absorbiert.

MEXIKANISCHER REIS
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Bei Jalapeno-Chilis variiert die Schdirfe von Schote zu Schote.
Um die Schdirfe besser dosieren zu kénnen, entfernen wir bei
den Chilis, die mitgegart werden, die Trennwdinde und Sa-
men (in denen die meiste Schérfe steckt) und behalten eine
komplette Chili zum Abschmecken bis zum Schluss zurtick.
Wichtig ist es, einen ofenfesten Topf mit circa 30cm Durch-
messer zu verwenden, damit der Reis gleichmdfSig und in der
angegebenen Zeit gegart wird. Die Topfhdhe spielt keine so
grofSe Rolle; die Ergebnisse waren in einer Bratpfanne mit ho-
hem Rand genauso gut wie in einem Briter. Eqal, fiir welches
Kochgeschirr Sie sich entscheiden — es muss einen dicht
schliefsenden und ofenfesten Deckel haben. Die Htihnerbrti-
he kann durch Gemtisebriihe ersetzt werden.

2 Tomaten, entkernt und geviertelt
weiBe Zwiebel, abgezogen und geviertelt

3 Jalapeno-Chilis; 2 ohne Strunk, entkernt und fein
gehackt; 1 ohne Strunk und fein gehackt

400g weiBer Langkornreis
80ml  Pflanzendl
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
475ml  salzarme Gefliigelbriihe
1EL  Tomatenmark
1%TL  Salz

8EL frisches Koriandergriin, fein gehackt
Limettenspalten

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Tomaten- und
Zwiebelviertel in die Kiichenmaschine geben und etwa
15 Sekunden glatt piirieren (Masse an der Schiisselwand



zwischendurch nach unten streichen, falls nétig). Die Mi-

schung in einen Messbecher umfiillen. Falls es mehr als
475ml sind, die iiberschiissige Menge mit einem Loffel ab-
nehmen und wegschiitten.

2. Den Reis in ein grof3es, feinmaschiges Sieb geben
und unter flieBlendem Wasser circa 1%2 Minuten abspiilen,
bis das ablaufende Wasser klar ist. Danach den Reis kraftig
im Sieb schiitteln, damit moglichst viel Wasser abtropft.

3. Das Ol in einer ofenfesten Bratpfanne mit hohem
Rand oder einem dickwandigen Briter (in beiden Fillen
@30cm) auf mittlerer bis hoher Stufe 1 bis 2 Minuten erhit-
zen. Einige Reiskorner in die Pfanne geben; wenn es brut-
zelt, ist das Ol heify genug. Den Reis hinzufiigen und unter
héufigem Rithren 6 bis 8 Minuten braten, bis der Reis leicht
gelblich und glasig wird. Die Hitze auf mittlere Stufe redu-
zieren, dann den Knoblauch und die 2 entkernten und ge-
hackten Jalapenos hinzufiigen und unter stdndigem Riih-
ren etwa 1% Minuten mitbraten, bis es aromatisch duftet.
Die pirierten Tomaten und Zwiebeln, Gefliigelbriihe, To-
matenmark und Salz hinzugeben, die Hitze wieder auf
mittlere bis hohe Stufe stellen und alles zum Kochen brin-
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gen. Die Pfanne oder den Briater mit dem Deckel verschlie-
f3en und auf der mittleren Schiene in den Ofen stellen. 30
bis 35 Minuten garen, bis der Reis weich ist und er die Fliis-
sigkeit komplett aufgenommen hat. Nach der Hilfte der
Garzeit einmal kraftig durchrithren.

4. Zum Schluss nach Belieben Koriandergrin hinzufii-
gen und mit der rohen gehackten Jalapeno-Schote ab-
schmecken. Sofort servieren und die Limettenspalten dazu
reichen.

MEXIKANISCHER REIS MIT SCHWARZ GEROSTETEN

TOMATEN, CHILISCHOTEN UND ZWIEBEL
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Fiir diese Rezeptvariante wird das Gemtise in einer qusseiser-
nen Pfanne so lange gebraten, bis es ankohlt. Das fertige Ge-
richt erhdlt dadurch eine sattere Farbe und leicht rauchige und
réstige Noten. Zum Rosten des Gemiises eignet sich eine guss-
eiserne Pfanne am besten; in einer Edelstahlpfanne und auch
in einer antihaftbeschichteten Pfanne bleiben verkohlte Stellen
zurtick, die sich nur schwer entfernen lassen. Die Gefliigelbriihe
kann durch Gemtisebriihe ersetzt werden. Hacken Sie die dritte
Jalapeno-Schote mitsamt Samen und Trennwdnden.

2 Tomaten, entkernt und geviertelt

1 weile Zwiebel, abgezogen und geviertelt, das
Waurzelende nicht entfernt

6 Knoblauchzehen, ungeschalt

3 Jalapeno-Chilis; 2 ohne Strunk, halbiert und
entkernt; 1 ohne Strunk und fein gehackt

400g weiler Langkornreis
80ml  Pflanzendl
475ml  salzarme Gefliigelbriihe
1EL  Tomatenmark
1%TL  Salz

8EL frisches Koriandergriin, fein gehackt
Limettenspalten

1. Eine gusseiserne Pfanne (¢30cm) auf mittlerer bis
hoher Stufe etwa 2 Minuten erhitzen. Tomaten, Zwiebel-
viertel, Knoblauchzehen und die halbierten Jalapeno-Scho-
ten hineingeben und rdsten, dabei das Gemiise immer wie-
der mit einer Zange wenden, bis es weich und fast vollig
schwarz ist (etwa 10 Minuten fiir die Tomaten, fiir das rest-
liche Gemtse 15 bis 20 Minuten). Sobald das Gemiise aus-
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reichend abgekiihlt ist, das Wurzelende der Zwiebelviertel

abschneiden und die Viertel halbieren. Die Knoblauchze-
hen abziehen und fein hacken. Die Jalapefio-Schoten eben-
falls fein hacken.

2. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die ange-
schwidrzten Tomaten und Zwiebeln in die Kiichenmaschine
geben und etwa 15 Sekunden glatt piirieren (Masse an der
Schisselwand zwischendurch nach unten streichen, falls
notig). Die Mischung in einen Messbecher umfillen. Falls
es mehr als 475ml sind, die iberschiissige Menge mit ei-
nem Loffel abnehmen und wegschiitten.

3. Den Reis in ein grofes, feinmaschiges Sieb geben
und unter fliefendem Wasser circa 1% Minuten abspiilen,
bis das ablaufende Wasser klar ist. Danach den Reis kraftig
im Sieb schiitteln, damit moglichst viel Wasser abtropft.

4. Das Ol in einer ofenfesten Bratpfanne mit hohem
Rand oder einem dickwandigen Briter (in beiden Fallen
¢30cm) auf mittlerer bis hoher Stufe 1 bis 2 Minuten erhit-
zen. Einige Reiskorner in die Pfanne geben; wenn es brut-
zelt, ist das Ol heif? genug. Den Reis hinzufiigen und unter
héufigem Riihren 6 bis 8 Minuten braten, bis der Reis leicht
gelblich und glasig wird. Die Hitze auf mittlere Stufe redu-
zieren, dann den gehackten Knoblauch und die gehackten
Jalapefos hinzufiigen und unter stindigem Riithren etwa
1% Minuten mitbraten, bis es aromatisch duftet. Die piirier-
ten Tomaten und Zwiebeln, Gefliigelbriihe, Tomatenmark
und Salz hinzugeben, die Hitze wieder auf mittlere bis ho-
he Stufe stellen und alles zum Kochen bringen. Die Pfanne
oder den Briter mit dem Deckel verschliefen und auf der
mittleren Schiene in den Ofen stellen. 30 bis 35 Minuten ga-
ren, bis der Reis weich ist und er die Fliissigkeit komplett

aufgenommen hat. Nach der Hilfte der Garzeit einmal
kraftig durchrithren.

5. Zum Schluss nach Belieben Koriandergriin hinzufi-
gen und mit der rohen gehackten Jalapeno-Schote ab-
schmecken. Sofort servieren und die Limettenspalten dazu
reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Auf mexikanische Art gekochter Reis ist ein wunderbar aromatisches
Essen im Stil eines Reis-Pilaws, oft gerat er aber zu flissig oder zu fet-
tig. Auf dem Herd ist es mit den vielen Zutaten im Topf schwierig, den
Reis wirklich gleichmaRig durchzugaren. Hier hilft haufiges Umriihren,
was aber wiederum dazu fiihren kann, dass der Reis zu pappig wird.
Durch das Garen im Ofen umgehen wir beide Probleme.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: CHILISCHOTEN
ENTKERNEN

Mit einem Kugelausstecher lassen sich Jalapenos bequem
entkernen.

Um die Trennwénde und Samen einer Chilischote mit dem
Messer zu entfernen, bedarf es einer ruhigen Hand. Gut, dass
es noch eine andere Methode gibt, die sicherer ist und auch
gut funktioniert.

Halbieren Sie als Erstes die Schote der Lange nach mit einem
Messer. Fahren Sie dann, beginnend am spitzen Ende, mit dem
scharfen Rand eines kleinen Kugelausstechers an der Schoten-
innenseite entlang und kratzen Sie die Trennwande und Samen
heraus. Am Strunkende angekommen, trennen Sie den Kern
heraus. (Mehr Gber Chilis erfahren Sie in Konzept 2.10.)

r————=—==="=—==""
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ABSPULEN UND ,FRITTIEREN" Durch griindliches Abspiilen
wird (iberschiissige Starke entfernt, die das fertige Gericht zu klebrig
machen kénnte. Das Braten in 80ml O — was mehr oder weniger Frit-
tieren entspricht — verleiht dem Reis einen angenehm vollen Rdstge-
schmack. In manchen Rezepten wird der Reis iibrigens richtig frittiert,
uns erscheint das aber iibertrieben. (Brat man den Reis nur mit einem

Essloffel Ol etwas an, entwickelt er leider nicht geniigend Aroma.)

TOMATEN: FRISCH UND AUS DER TUBE In den meisten Re-

zepten werden frische Tomaten verwendet, und nachdem wir es mit

Dosentomaten versucht haben, war uns auch klar, warum: Die Dosen-
tomaten schmecken in Mexikanischem Reis zu ,gekocht” und flach,
auerdem sind sie zu dominant. Die intensivere Farbe der Dosentoma-
ten hat uns im Reis allerdings gut gefallen. Mit einem Essloffel Toma-

tenmark erreichen wir die gleiche Farbung. Damit Geschmack, Farbe

und Konsistenz auch wirklich so werden, wie wir es uns wiinschen,

riihren wir den Reis nach der Halfte der Garzeit kraftig durch, damit
sich die Tomaten noch einmal neu verteilen.

GESCHMACK UND KONSISTENZ VERFEINERN Wir haben
festgestellt, dass Mexikanischer Reis am besten gelingt, wenn man die
Tomaten piiriert — und bei der Gelegenheit auch gleich die Zwiebel mit

in die Kiichenmaschine gibt. Den Knoblauch und die Chilischoten ha-

cken wir dagegen lieber fein und braten sie mit dem Reis zusammen
an, bevor das Tomaten-Zwiebel-Piiree hinzugefiigt wird. So entfalten
sich die Aromen am besten. Auch das Kochen in Gefligelbriihe sorgt
noch einmal fiir einen kraftigen Aromaschub.

ZUM SCHLUSS ETWAS FRISCHES In vielen traditionellen Re-
zepten sind das Koriandergriin und die gehackte rohe Chilischote optio-

nal, bei uns nicht. Die frischen krauterigen Aromen des Korianders und
die Scharfe der Chili kontrastieren perfekt mit dem eher voll-opulenten

Geschmack von gekochten Tomaten, Knoblauch und Zwiebel. Ein Sprit-

zer frischer Limettensaft hellt den Geschmack noch zusatzlich auf.

—_—_———,—,—,——— e ———— ————— 4
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KANN MAN VON
KRAUTERN AUCH DIE STIELE VERWENDEN?

Korianderstiele schmecken wunderbar, bei Petersilie aber
sollte man die Finger von den Stielen lassen.

Unsere Frage lautete: Kann man beim Kochen eigentlich auch
die Stiele von Koriander und Petersilie verwenden? Wir haben
unsere Testesser gebeten, jeweils komplette Stiele der beiden
Krauter zu kosten, von den zarten Blattern bis zum dicken Ende
des Hauptstiels. Bei der Petersilie haben die Blatter wie erwar-
tet frisch und krauterig geschmeckt, doch je weiter wir uns am
Stiel nach unten vorgearbeitet haben, desto erstaunter waren
wir iiber den immer intensiver werdenden Geschmack. Ange-
kommen am dicken Ende, haben unsere Testesser schlieRlich
(lautstark) tiber bittere Aromen geklagt. Bei Koriander sieht die
Sache anders aus: Ja, auch hier schmecken die Blatter aroma-
tisch. Kommt man aber zu den Stielen, staunt man. Herrlich
stiB, frisch und intensiv — die Aromen wurden immer besser, je
weiter wir Richtung Hauptstiel kamen, und das véllig ohne Bit-
ternoten. Fazit: Brauchen Sie fiir ein Rezept Koriander und std-
ren die etwas knackigeren Stiele im Gericht nicht weiter, ver-
wenden Sie unbedingt neben den Blattern auch die Stiele. Bei
Petersilie hingegen sollten Sie besser nur mit den Blattern
wiirzen — es sei denn, es handelt sich um eine deftige Suppe
oder Ahnliches, in der der kraftig herbe Geschmack kein Pro-
blem ist.
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REISZUBEREITUNG AUF DEM HERD IN DER

PRAXIS: RISOTTO

Wer Risotto auf traditionelle Weise zubereiten will, muss den Reis wahrend des Kochens ununterbrochen um-
riihren. Das Riihren setzt Reisstarke frei und erzeugt so die legendare cremige Textur. Wir haben das traditionel-
le Rezept abgewandelt und dabei das Riihren auf ein Minimum reduziert, trotzdem hat auch unser Reis zum
Schluss eine perfekte, leicht bissfeste Konsistenz. Der Trick: Den Reis nicht abspiilen und die Kochfliissigkeit

fast komplett auf einmal angieRen.

EINFACHER RISOTTO MIT PARMESAN UND KRAUTERN
(FUR 6 PORTIONEN)

Unsere vereinfachte Risotto-Methode erfordert genaues
Timing, deshalb raten wir dringend dazu, einen Timer zu
benutzen.

1,21  salzarme Gefliigelbriihe
60g Butter
1 groBe Zwiebel, fein zerkleinert
Salz und Pfeffer
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
460g
240ml
60g Parmesankase, gerieben

Arborio-Reis
trockener WeiBwein

2EL frische Petersilie, fein gehackt
2EL frischer Schnittlauch, fein gehackt
1TL  Zitronensaft

1. Brithe und 360 ml Wasser in einem grof3en Topf auf
hoher Stufe zum Kochen bringen. Die Hitze auf niedrige bis
mittlere Stufe reduzieren, sodass die Mischung leicht ko-
chelt.

2. In einem dickwandigen Briter auf mittlerer Stufe
30g Butter zerlassen. Die Zwiebel und % TL Salz hineinge-
ben und unter hdufigem Riithren 5 bis 7 Minuten anschwit-
zen, bis die Zwiebel weich ist. Den Knoblauch hinzufiigen
und unter Rithren etwa 30 Sekunden mitgaren, bis es duf-
tet. Den Reis dazugeben und unter hdufigem Umriihren et-
wa 3 Minuten anbraten, bis die Kérner auflen glasig wer-
den.

3. Mit dem Wein abldschen und unter stindigem Riih-
ren 2 bis 3 Minuten kocheln lassen, bis er komplett einge-
kocht ist. 1,21 der heilen Brithe-Mischung angieen, die
Hitze auf niedrige bis mittlere Stufe reduzieren, den Deckel

auflegen und 16 bis 19 Minuten kocheln lassen, bis fast die
gesamte Flssigkeit eingekocht und der Reis gerade al den-

te ist. Zwischendurch zweimal umriihren.

4. 18oml der heifen Brithe-Mischung angief3en und
etwa 3 Minuten leicht und gleichméig riihren, bis der Ri-
sotto cremig wird. Den Parmesan einrithren. Den Briter
vom Herd nehmen, den Deckel auflegen und 5 Minuten ste-
hen lassen. Die restlichen 30g Butter, die Petersilie, den
Schnittlauch und den Zitronensaft unterrithren. Um die
Textur des Risottos lockerer zu machen, nach Belieben die



restliche Brithe-Mischung einriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und sofort servieren.

EINFACHER RISOTTO MIT HAHNCHEN UND KRAUTERN
(FUR 6 PORTIONEN)

Unsere vereinfachte Risotto-Methode erfordert genaues
Timing, deshalb raten wir dringend dazu, einen Timer zu
benutzen.

1,21 salzarme Gefliigelbriihe
1EL  Olivendl
2 Hahnchenbrusthalften mit Knochen und Haut
(je 3404g), pariert und quer halbiert
60g Butter
1groBe  Zwiebel, fein zerkleinert
Salz und Pfeffer
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
460g  Arborio-Reis
240ml
60g Parmesankase, gerieben

trockener WeiBwein

2EL frische Petersilie, fein gehackt
2EL  frischer Schnittlauch
1TL  Zitronensaft

1. Briithe und 480 ml Wasser in einem grof3en Topf auf
hoher Stufe zum Kochen bringen. Die Hitze auf niedrige bis
mittlere Stufe reduzieren, sodass die Mischung leicht ko-
chelt.

2. Das Ol in einem dickwandigen Briter auf mittlerer
Hitze erwdrmen, bis es sich krauselt. Das Hihnchenfleisch
mit der Haut nach unten ins Ol legen und 4 bis 6 Minuten
braten, bis es goldbraun ist, dabei das Fleisch nicht bewe-
gen. Das Fleisch wenden und von der anderen Seite etwa
2 Minuten anbraten, bis es leicht gebrdunt ist. Das Fleisch
in den Topf mit der kdchelnden Briithe geben und 10 bis 15
Minuten mitkochen, bis es eine Kerntemperatur von 71°C
erreicht hat, dann auf einen grof3en Teller legen.

3. Im jetzt leeren Briter auf mittlerer Stufe 30g Butter
zerlassen. Die Zwiebel und % TL Salz hinzugeben und unter
héaufigem Rihren 5 bis 7 Minuten anschwitzen, bis die
Zwiebel weich ist. Den Knoblauch hinzufiigen und unter
Rithren etwa 30 Sekunden mitgaren, bis es duftet. Den Reis
dazugeben und unter hdufigem Umriihren etwa 3 Minuten
anbraten, bis die Kdrner auf3en glasig werden.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: DER BESTE
RISOTTOREIS

I I
I I
I Von allen Reissorten ist der italienische Arborio am besten I
| fiir Risotto geeignet. |
| Die rundlichen, milchig weiBen Kérner von Arborio-Reis sind |
| bei Kdchen sehr beliebt, da sie viel Starke enthalten und einem |
| Risotto eine wunderbar cremige Textur verleihen. |
Arborio, der klassische Risotto-Reis schlechthin, unterscheidet

I sich von anderen weien Reissorten in mehrfacher Hinsicht, I
I zum Beispiel dadurch, dass sein Amylosegehalt zwischen 19 I
| und 21 Prozent betrdgt (im Unterschied zu weilem Langkorn- |
| reis, der 22 Prozent Amylose enthélt). Wichtiger aber ist sein |
| beliebter ,Biss”, der eigentlich auf eine Art Defekt im Reiskorn I
| zuriickgeht. Wahrend das Reiskorn heranwachst und reift, ver- |
formen sich die Starkestrukturen im Innern des Korns, was

I beim Garen dazu fiihrt, dass der Kern eines Arborio-Reiskorns I
| fest bleibt. |
| Italienischer Reis wird in vier Kategorien eingeteilt: superfino, |
| fino, semifino und tondo. Zu den Superfino- und Fino-Sorten |
| zdhlen unter anderem Arborio (in den meisten Supermarkten |
erhiltlich), Carnaroli und Vialone Nano. (Weitere Sorten sind

I zum Beispiel Baldo oder der neu entwickelte schnell kochende I
I Poseidone-Reis — sie sind auflerhalb ltaliens allerdings nur I
| schwer erhaltlich.) |
| Im direkten Vergleich zwischen Arborio, Carnaroli und Vialone |
| Nano hat die eine Halfte der Testesser Arborio und die andere |
| Carnaroli favorisiert. Jene Testesser, die Reis gern etwas kerni- |
ger mdgen, haben Arborio bevorzugt, die Fans von weicheren,

I ganz cremigen Kérnern gaben Carnaroli den Vorzug. Vialone ist I
I im Vergleich durchgefallen, da er gegart zu weich und teigig I
| wird; den Kornern fehlte die etwas festere Mitte. Mehr oder |
| weniger zum Spal haben wir auch Arborio integrale probiert, |
| also Vollkorn-Arborio. Dieser brauchte zwar fast doppelt so lan- |
| ge zum Garen wie weiBer Arborio und wurde bei Weitem nicht |
so cremig, aber einige Testesser waren angetan von seinem

I nussigen Aroma und der angenehmen Bissfestigkeit. I

e

4. Mit dem Wein abléschen und unter stindigem Rih-
ren 2 bis 3 Minuten kocheln lassen, bis er komplett einge-
kocht ist. 1,21 der heiflen Brithe-Mischung angieflen, die
Hitze auf niedrige bis mittlere Stufe reduzieren, den Deckel
auflegen und 16 bis 19 Minuten kocheln lassen, bis fast die
gesamte Fliissigkeit eingekocht und der Reis gerade al den-
te ist. Zwischendurch zweimal umriihren.
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5. 18oml der heifien Brithe-Mischung angief3en und

etwa 3 Minuten leicht und gleichméfig riithren, bis der Ri-
sotto cremig wird. Den Parmesan einrithren. Den Brdter
vom Herd nehmen, den Deckel auflegen und 5 Minuten ste-
hen lassen.

6. Derweil die Haut und die Knochen vom Hahnchen-
fleisch entfernen und wegwerfen. Das Fleisch in mundge-
rechte Happen zerzupfen. Behutsam das Hihnchenfleisch,
die restlichen 30g Butter, die Petersilie, den Schnittlauch
und den Zitronensaft unter den Risotto rithren. Um die
Konsistenz des Risottos lockerer zu machen, nach Belieben
die restliche Brithe-Mischung einriihren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und sofort servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fiir einen guten klassischen Risotto muss man gut und gerne eine hal-
be Stunde am Herd stehen und riihren, damit er zufriedenstellend cre-
mig wird. Unser Ziel war, das Rihren auf allerhdchstens fiinf Minuten
zu begrenzen. Die meisten Rezepte sehen vor, die Briihe nach dem Ein-
kochen des Weins in kleinen Mengen hinzuzufiigen — natiirlich unter

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: FUR CREMIGE
GERICHTE DEN REIS NICHT ABSPULEN

Fiir Risotto oder Milchreis sollten Sie den Reis nicht ab-
spiilen, fiir kornig-lockere Gerichte hingegen schon.

Muss man Reis immer abspiilen? Fiir Gerichte mit weiem
Langkornreis, in denen die einzelnen Kérner moglichst nicht
zusammenkleben sollen, empfehlen wir es in der Regel. Durch
das Abspiilen wird (iberschiissige Starke abgewaschen, die
sonst Wasser absorbieren, aufquellen und die Korner verkle-
ben wiirde. Um herauszufinden, ob das auch fiir andere weifle
Reissorten gilt, haben wir drei der am haufigsten in unseren
Rezepten verwendeten Sorten in typischen Gerichten zuberei-
tet, jeweils abgespiilt und nicht abgespiilt: Wir haben einen Ri-
sotto mit Arborio (einer Mittelkornsorte) zubereitet, Milchreis
mit Mittelkornreis gekocht und schlieRlich noch langkérnigen
Basmati-Reis gedampft. Nach einigen Vergleichsverkostungen
war klar, dass Abspiilen fiir gedampften Basmati-Reis, der lo-
cker und kdrnig bleiben soll, unbedingt zu empfehlen ist. Bei
Gerichten wie Risotto und Milchreis, die cremig sein miissen,
verschlechtert Abspiilen dagegen die Textur des fertigen Ge-
richts. Unsere Empfehlung: Wenn Sie eine eher klebrige, cre-
mige Textur wollen, spiilen Sie den Reis besser nicht ab.

—_—_————————————————— 4

pausenlosem Riihren —, aber wir machen es uns einfacher: Wir geben
fast die ganze Briihe auf einmal in den Topf, legen den Deckel auf und
lassen den Reis friedlich vor sich hin kdcheln, bis fast die gesamte Fliis-
sigkeit eingekocht ist. Zwischendurch riihren wir lediglich zweimal um.

NICHT RUHREN Um das Riihren auf ein MindestmaR zu reduzie-
ren, haben wir das Rezept vdllig umgekrempelt. Unser Trick besteht da-
rin, den Reis gleich am Anfang mit einem Grolteil der Fliissigkeit zu
tibergieRen und ihn dann im geschlossenen Topf schin gleichmaRig
garen zu lassen. (Messen Sie die Flissigkeiten sorgfaltig ab, denn ob
das Rezept gelingt oder nicht, hangt stark von den exakten Mengen
und Mengenverhéltnissen ab.) Den Arborio-Reis waschen wir nicht ab,
da wir fiir unsere Zubereitungsmethode maglichst viel Starke bendti-
gen. Je mehr Starke, desto cremiger unser Risotto. (Bei der traditionel-
len Zubereitung wird Risotto durch das Rihren cremig, wodurch sich
Starke aus dem Reis l6st.) Normalerweise verhindert man mit Riihren,
dass der Reis am Topfboden festklebt oder anbrennt, wir aber tbergie-
Ren den Reis lieber mit reichlich Flissigkeit und lassen ihn kdcheln,
denn so bleiben die Reiskdrner von selbst in Bewegung. Folglich brennt
der Reis nicht an und der Risotto wird wunderbar cremig.



EINEN BRATER VERWENDEN Statt eines normalen Topfs ver-
wenden wir einen Brater mit einem dicken, schweren Boden, hohem
Rand und dicht schlieBendem Deckel — das perfekte Kochgeschirr, um
die Warme nicht entweichen zu lassen und sie so gleichmaRig wie
maglich zu verteilen. Durch die groRere Bodenflache liegt der Reis im
Topf auRerdem in einer diinneren Schicht — bodennahe und bodenferne
Reiskorner garen so mit mehr oder weniger gleicher Geschwindigkeit.

REIS MIT RESTWARME FERTIG KOCHEN Wahrend des 16-
bis 19-miniitigen Kdchelns rithren wir den Reis zweimal um, damit et-
was Starke freigesetzt wird und unser Risotto langsam andickt. Dann
geben wir nochmals etwas Briihe dazu und riihren in aller Ruhe so lan-
ge, bis der Risotto richtig cremig ist. Das dauert nicht langer als drei
Minuten. Zum Schluss nehmen wir den Topf vom Herd, legen den De-
ckel auf und warten fiinf Minuten. Der dickwandige Brater hat genug
Warme gespeichert, um den Reis auch ohne weitere Warmezufuhr per-
fekt bissfest zu garen. Unser Risotto wird so geschmeidig-cremig, der
Reis hat gerade noch etwas Biss. Durch die Zugabe des Parmesans vor
dem Restwarme-Garen wird der Risotto extracremig.

EIN SCHUSS AROMA ZUM SCHLUSS Kurz vor dem Servieren
machen wir die Risotto-Textur mit etwas zusatzlicher Butter noch ge-
schmeidiger und geben noch ein paar Krduter und einen Spritzer Zitro-
nensaft hinzu.
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DAS GESCHIEHT BEIM
SCHNEIDEN VON ZWIEBELN
UND KNOBLAUCH

Enzyme

Zellwand

VOR DEM SCHNEIDEN Enzyme
und Aminosauren befinden sich in
getrennten Teilen der Zelle.

NACH DEM SCHNEIDEN Wird die
Zellwand beschadigt, beispiels-
weise durch ein Messer, reagieren
die Enzyme und Aminoséuren mit-
einander und es entstehen neue
Verbindungen, die fiir die typi-
schen Knoblauch- und Zwiebel-
aromen verantwortlich sind.

KONZEPT 2.9

KNOBLAUCH UND ZWIEBELN RICHTIG

SCHNEIDEN

Ohne Knoblauch und Zwiebeln waren viele herzhafte Rezepte nicht denkbar. Den
meisten Kochen ist klar, dass beim Garen die stechenden Aromen von Knoblauch und
Zwiebeln abgemildert werden und stattdessen siiRe Noten in den Vordergrund treten.
Was Kache allerdings haufig nicht wissen, ist, dass bereits das Zerkleinern auf dem
Schneidbrett eine groe Rolle fiir den Geschmack spielt.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Knoblauch und Zwiebeln zahlen zur Gattung
der Lauche (Allium), zu der auch Schalotten
und Lauch gehoren. Im Gegensatz zu anderen
stark aromatischen Lebensmitteln, wie gereif-
ter Kase oder frisches Basilikum, sind Knob-
lauch und Zwiebeln zunachst fast geruchslos.
Das liegt zum einen an der papierartigen Scha-
le, die einen Teil der Aromastoffe zurlickhalt
und daran hindert, uns in die Nase zu dringen,
vor allem aber entwickeln die Aromastoffe erst
ihre volle Kraft, wenn Zellstrukturen beschadigt
werden. Mit anderen Worten fangen Knob-
lauch und Zwiebeln erst so richtig an zu rie-
chen, wenn man sie schneidet.

Werden die Zellen einer Knoblauchzehe
beschadigt, setzt das eine geruchsneutrale
schwefelhaltige Aminosaure frei, die umge-
hend mit dem Enzym Alliinase reagiert. Durch
die Reaktion entsteht die Verbindung Allicin,
die verantwortlich ist flr den typischen Geruch
und den beiBend scharfen Geschmack von
Knoblauch. Je feiner der Knoblauch zerkleinert
wird, desto mehr Enzyme treten aus und desto
mehr Allicin bildet sich — das Aroma wird ent-
sprechend intensiver. Wichtig zu wissen ist au-
Berdem, dass die Allicinbildung beim Ein-
schneiden des Knoblauchs erst der Anfang ist.
Je langer man die geschnittenen Zehen stehen
lasst, desto mehr Allicin bildet sich; der Ge-
schmack wird immer starker. Wir empfehlen
daher, rohe Knoblauchzehen vor der Verwen-
dung in einem Rezept nicht zu lange im Voraus
zu hacken. (Glicklicherweise wird das beilen-

de Allicin beim Kochen in eine Vielzahl milderer
Aromastoffe umgewandelt.)

In Zwiebeln entsteht der starke Ge-
schmack und stechende Geruch durch schwe-
felhaltige Thiosulfinate, die dem Allicin des
Knoblauchs dhneln. Sie entstehen, wenn Zellen
beschadigt werden und das vom Knoblauch
bereits bekannte Enzym Alliinase mit Isoalliin
reagiert, einer geruchlosen schwefelhaltigen
Aminosaure ahnlich der Aminosaure in Knob-
lauch. (Durch diese Reaktion entsteht bei Zwie-
beln die tranenreizende Verbindung Thiopropa-
nal-S-oxid.) Wie bei Knoblauch werden die
scharfen Schwefelverbindungen beim Garen in
mildere Sulfonate und Sulfide umgewandelt.

Bei unseren Versuchen haben wir ent-
deckt, dass sich die Menge der entstehenden
geruchsstarken Verbindungen steuern lasst —
jedenfalls bis zu einem gewissen Grad. Ent-
scheidend ist, wie man den Knoblauch oder die
Zwiebeln schneidet. Mochte man Knoblauch
zum Beispiel weniger scharf haben, sollte man
ihn in diinne Scheiben schneiden, statt ihn fein
zu hacken. (In vielen Rezepten kommt es uns
allerdings darauf an, dem Gericht schon krafti-
ge Knoblaucharomen zu verleihen, die sich zu-
dem moglichst gut verteilen sollen, weshalb
wir die Zehen doch fein hacken.) Bei Zwiebeln
kann es sinnvoll sein, sie langs durch das Wur-
zelende (nicht quer) zu schneiden — die Schei-
ben oder Ringe schmecken und riechen so
merklich weniger beifend.



DAS EXPERIMENT

Die Art und Weise des Zwiebelschneidens hat
Einfluss auf die Menge der entstehenden Thio-
sulfinate, also der Aromastoffe, die fur den
typischen Zwiebelgeschmack und -geruch
verantwortlich sind. Mit diesem Wissen im
Hinterkopf haben wir uns ein Experiment aus-
gedacht, das den Zusammenhang zwischen
der Zahl der beschadigten Zellen einer Zwiebel
und der Thiosulfinatmenge veranschaulicht.
Der Versuch basiert darauf, dass Thiosulfinate
antioxidativ wirken. Dadurch verhindern sie en-
zymatische Braunung, eine Oxidationsreaktion,
wie sie sich beispielsweise bei geschalten Kar-
toffeln beobachten lasst, die zu lange offen he-
rumgestanden haben.

Wir haben 450 g Kartoffeln puriert, in ein
Sieb gegeben und den abtropfenden Kartoffel-
saft aufgefangen. Die Halfte des Safts haben
wir mit einer Zwiebel vermischt, die wir zuvor
in der Kichenmaschine sehr fein zerkleinert
haben — eine sehr ,brachiale” Methode, bei der
viele Zellen platzen. Die andere Halfte haben
wir ebenfalls mit einer Zwiebel vermischt, die-
se Zwiebel allerdings haben wir mit der Hand
mit einem scharfen Messer fein gehackt (und
so weit weniger Zellen beschadigt). Diese bei-
den Proben sowie eine Vergleichsprobe mit rei-
nem Kartoffelsaft haben wir Gber Nacht in den
Kuhlschrank gestellt. Am nachsten Tag haben
wir die Farben der Proben verglichen.

DAS ERGEBNIS

Die Vergleichsprobe ohne Zwiebeln ist Uber
Nacht stark oxidiert und hat die Farbe von star-
kem schwarzen Tee angenommen (Bilder, die
diesen Effekt sehr deutlich zeigen, finden Sie
auf Seite 135). Der Saft, den wir mit der hand-
geschnittenen Zwiebel vermischt haben, war
einige Nuancen heller (wie etwas dunnerer
schwarzer Tee) und hat stark nach Zwiebeln
gerochen. Ganz offensichtlich sind durch das
Hacken per Hand Thiosulfinate entstanden (wir
haben sie gerochen), aber die Menge hat nicht
ausgereicht, um die Oxidation des Kartoffel-
safts zu verhindern. Die Kartoffelsaftprobe mit
der Zwiebel aus der Kiichenmaschine war

blass-gelblich und roch noch um einiges , zwie-
beliger” als die Probe mit der handgeschnitte-
nen Zwiebel. Die maschinell zerkleinerten, re-
gelrecht zermatschten Stlickchen haben nicht
nur fur intensiveren Geruch gesorgt, man hat
auch gesehen, dass durch die sehr effiziente
Zerkleinerung deutlich mehr Thiosulfinate ent-
standen sind, die den Kartoffelsaft vor Oxidati-
on bewahrt haben.

DIE ERKENNTNIS

Was lernen wir aus all dem? Man sollte sich
bewusst machen, wie man Zwiebeln zerklei-
nert. Je feiner die Zerkleinerung, desto mehr
hoch aromatische Thiosulfinate entstehen. Ei-
ne schon sauber in Scheiben geschnittene
Zwiebel hat deutlich weniger beiRende Aro-
men als eine Zwiebel, die in der Kichenma-
schine ,brachial” geschreddert wurde. Wichtig
beim Schneiden mit der Hand ist ein scharfes
Messer, damit die Klinge leicht und sauber
durch die Zwiebel gleitet und moglichst keine
Zellen zerquetscht. Haben Sie nach dem Ha-
cken eine groRe Zwiebelsaftlache auf dem
Schneidbrett, ist Ihr Messer zu stumpf und lhre
Zwiebelsticke schmecken wahrscheinlich sehr
intensiv.

Beim Schneiden von Zwiebeln (und
Knoblauch) kommt es nicht nur auf die richtige
Technik an, noch wichtiger ist, zu verstehen,
dass starkeres Zerkleinern mehr beschadigte
Zellen bedeutet, wodurch mehr kraftige Aro-
maverbindungen entstehen. In manchen Re-
zepten will man aus einer einzigen Zwiebel
moglichst viel Geschmack herausholen und
diesen gleichmalig im Gericht verteilen. In sol-
chen Fallen hacken wir die Zwiebel meistens
fein. In Rezepten dagegen, die eine grol3e Men-
ge Zwiebeln bendtigen, zum Beispiel Zwiebel-
suppe, schneiden wir die Zwiebeln nur in Rin-
ge, damit ihr Aroma nicht zu dominant wird.
Das gleiche Prinzip gilt auch fiir Knoblauch.

KONZEPT 2.9
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KNOBLAUCH DOSIEREN IN DER PRAXIS:
SUPPEN, SALATE UND PASTA

Wir verwenden Knoblauch in unseren Rezepten auf vielerlei Weise, wobei wir sein kraftiges Aroma so dosieren,
wie es fiir das jeweilige Gericht am besten passt. Durch entsprechende Techniken wie feines Hacken, Pochieren
oder Sautieren lasst sich der Geschmack abmildern oder verstarken.

KNOBLAUCH-KARTOFFELSUPPE
(FUR 6 PORTIONEN)

Verzichten Sie bei dieser Suppe nicht auf eine Garnierung —
sie verleiht der Suppe erst so richtig Textur. Wir finden Knob-
lauch-Chips prima, aber knusprige Bacon-Wiirfel, frittierter
Lauch oder Crotutons sind auch méglich. Statt eines Piirier-
stabs kénnen Sie auch einen Kartoffelstampfer verwenden,
um die Kartoffeln im Topf zu zerkleinern, die Konsistenz wird
dann allerdings weniger cremig. Wenn Sie keinen Lauch be-
kommen, geht auch die gleiche Menge einfache Speisezwie-
beln. Uns schmeckt die Suppe am besten mit Gefliigelbriihe,
Sie konnen sie aber auch mit Gemtisebriihe zubereiten.

459 Butter
1 Stange  Lauch (nur weier und hellgriiner Teil), langs hal-
biert, klein gehackt und griindlich gewaschen
3 Knoblauchzehen, fein gehackt + 2 ganze Knoblauch-
knollen, papierartige duBere Schale abgezogen,

oberes Knollendrittel abgetrennt (wegwerfen)

1,5-1,751  salzarme Gefliigelbriihe
2 Lorbeerblatter
Salz und Pfeffer
700g mehligkochende Kartoffeln, geschalt und 1-1,5¢cm
groB gewiirfelt
450g rote Kartoffeln (ungeschalt), 1-1,5cm groR gewiirfelt
125ml  Sahne (mind. 35% Fett)
1%TL  frischer Thymian, fein gehackt

A4EL frischer Schnittlauch, fein gehackt
Knoblauch-Chips (Rezept nachfolgend)

1. In einem dickwandigen Bréter bei mittlerer Hitze
die Butter zerlassen. Den Lauch 5 bis 8 Minuten darin dins-
ten, bis er weich, aber noch nicht braun ist. Die gehackten
Knoblauchzehen hinzufiigen und etwa 1 Minute mitgaren,
bis es aromatisch duftet. Die Knoblauchknollen, 1,51 Briihe,
die Lorbeerbldtter und % TL Salz in den Topf geben. Den De-

ckel auflegen, den Topf aber nicht ganz verschliefen, und
alles auf mittlerer bis hoher Stufe zum Koécheln bringen.
Die Hitze reduzieren und das Ganze 30 bis 40 Minuten ko-
cheln lassen, bis der Knoblauch sich beim Einstechen mit
dem Messer sehr weich anfiihlt. Die mehligkochenden und
roten Kartoffeln dazugeben und mit leicht ge6ffnetem De-
ckel 15 bis 20 Minuten kodcheln lassen, bis sie weich sind.

2. Die Lorbeerblitter entfernen. Die Knoblauchknol-
len aus dem Bridter nehmen und am Wurzelende mit einer
Zange oder mit Kiichenpapier zusammenpressen, bis die
Zehen aus ihren Schalen gleiten. Die Zehen in einer Schiis-
sel mit einer Gabel zu einer glatten Paste zerdriicken.

3. Sahne, Thymian und die Hélfte der Knoblauchpaste
in die Suppe einriihren. Die Suppe etwa 2 Minuten wieder
richtig heifd werden lassen. Die Suppe probieren und je
nach Geschmack noch mehr Knoblauchpaste einriihren.

4. Die Suppe mit einem Pirierstab piirieren (Suppe
sollte anschlieflend grofitenteils cremig sein, aber auch
noch Kartoffelstiicke enthalten). Alternativ 250 g Kartoffeln
mit 250 ml Flissigkeit im Mixer oder der Kiichenmaschine
glatt plrieren. (Fur eine dickfliissigere Suppenkonsistenz
mehr Kartoffeln piirieren.) Die piirierten Kartoffeln zurtick
in den Topf geben und unterriithren. Die Konsistenz der
Suppe mit bis zu 250 ml zusétzlicher Brithe nach Belieben
verdinnen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann mit
Schnittlauch und Knoblauch-Chips bestreut servieren.

KNOBLAUCH-CHIPS
(ERGIBT ETWA 4 EL)

3EL  Olivendl
6  Knoblauchzehen, langs in diinne Scheiben
geschnitten
Salz
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Das Ol mit dem Knoblauch in einer Pfanne (¢25cm) auf
mittlerer bis hoher Stufe erhitzen. Den Knoblauch etwa
3 Minuten unter hdufigem Wenden anbraten, bis er leicht
angebrdunt ist. Mit einem Schaumloffel auf einen mit K-
chenpapier belegten Teller geben. Mit Salz wiirzen.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser Rezept fiir diese giinstige und einfach zubereitete Suppe, die
gleichzeitig cremig und stiickig ist, orientiert sich an der klassischen
franzosischen Kartoffelsuppe, der Potage Parmentier. Wir verwenden
zwei Kartoffelsorten und sehr viel Knoblauch, den wir gleich auf dreifa-
che Weise zubereiten.

ZWEI KARTOFFELSORTEN Als Erstes ging es bei der Rezept-
entwicklung darum, die beste Kartoffelsorte zu finden. Geschélte meh-
ligkochende Kartoffeln zerfallen beim Kochen etwas und dicken die

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KNOBLAUCH-
GESCHMACK DURCH GAREN BEEINFLUSSEN

Wie Knoblauch schmeckt, hangt auch vom Garverfahren ab.
Wie wir wissen, beeinflusst bereits die Schneidemethode die
Geschmacksintensitat von Knoblauch. Gleiches gilt fiir die Gar-
methode. Roh schmeckt Knoblauch am scharfsten. Erhitzt man
ihn auf circa 65°C, werden seine Enzyme zerstort und es ent-
stehen keine neuen Aromaverbindungen mehr. Stattdessen
werden die bereits entstandenen Verbindungen von der War-
me in milder schmeckende Schwefelverbindungen umgewan-
delt. Deshalb hat gerdsteter oder gebratener Knoblauch ein
mildes, leicht siiRliches Aroma. Trotzdem ist beim Garen auch
Vorsicht geboten: Braunt Knoblauch bei hoher Temperatur (150
bis 175°C) sehr stark, wird er bitter. (Auf Knoblauch-Chips
trifft das nur eingeschrankt zu: Sie werden erst mild und brau-
nen dann leicht an. Das Ergebnis ist ein stier Grundge-
schmack mit nur leichten Bitternoten.)

KNOBLAUCH GESCHMACK

Ganze Knolle, gebraten Sehr mild, siiR, karamellartig

Ganze Zehe, gerdstet Mild, nussig
Diinne Scheiben, sautiert Mild
Fein gehackt, sautiert Voll, rund

Gepresst, sautiert Sehr kraftig, scharf

Paste, roh Stechend, beiBend

Briihe an. Das gefallt uns, wir nehmen aber zusatzlich noch ein paar ro-
te Kartoffeln, die den Kartoffelgeschmack der Suppe intensivieren.
(Mehr Giber die verschiedenen Kartoffelsorten erfahren Sie auch in Kon-
zept 2.3)

IKNOBLAUCH HOCH DREI Entscheidend fiir kostlichstes Knob-
laucharoma ist nicht die Menge, sondern die Gartechnik, wie wir fest-
gestellt haben. Sautierter Knoblauch war uns zu streng, pochierter zu
mild — unsere Losung: beides. Bevor wir die Gefliigelbriihe, unsere Sup-
penbasis, angieRen, braten wir zunachst drei Zehen in Butter an. Dann
pochieren wir zwei komplette Knollen in der Briihe, driicken die einzel-
nen Zehen aus der Schale, zermusen sie zu einer Paste und geben sie
zuriick in die Suppe. Zum Schluss toppen wir die Suppe noch mit schon
rostigen, angenehm bitter schmeckenden Knoblauch-Chips.

LAUCH, SAHNE UND THYMIAN DURFEN NICHT FEHLEN

Lauch und Kartoffeln erganzen sich geschmacklich aufs Feinste,
besonders wenn noch fette Sahne mit mind. 35% Fettgehalt (von unse-
ren Testessern fiir besser als eine Halb-halb-Mischung aus Milch und
Sahne befunden) und frischer Thymian (erst zum Schluss dazugegeben,
damit das Aroma maglichst kraftig bleibt) mit von der Partie sind.

CREMIG UND STUCKIG Die franzdsische Kiichensprache kennt
fiir ,Suppe” drei Begriffe: consommé (klare Suppe), soupe (eine dicke,
stlickige Suppe im Stil eines Eintopfs) und potage (eine Mischung aus
consommeé und soupe, die einerseits glatt-cremig ist, andererseits noch
Stiicke enthalt). Fir unsere eher deftige Suppe streben wir eine der Po-
tage ahnliche Textur an, weshalb wir einen Teil der Kartoffeln cremig
pirieren und den Rest in Stiicken belassen.

CAESAR SALAD
(FOR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Wenn Sie kein Ciabatta bekommen, tut es auch ein anderes
rustikales Brot mit knuspriger Kruste. Da Anchovis-Filets
nicht immer die gleiche Gréfie haben, kann es sein, dass Sie
mebhr als 6 Filets fiir 1EL fein gehackte Anchovis bendtigen.
Am einfachsten lIdsst sich Knoblauch mithilfe einer feinen
Reibe in Paste verwandeln.

FUR DIE CROUTONS
2 Knoblauchzehen, geschalt
5EL  Olivendl (nativ extra)
o—%  Ciabatta, in 1,5-2cm groRe Wiirfel geschnitten
60ml  Wasser
4TL  Salz
2EL  Parmesankase, fein gerieben
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FUR DEN SALAT

Zitronensaft

2 Eigelb (Gr. M)

6 Anchovis-Filets, abgespiilt, trocken getupft, fein ge-

hackt und mit einer Gabel zu Paste zerdriickt (1EL)

2TL  Worcestersauce

5EL Rapsol

5TL  Olivendl (nativ extra)

459 Parmesankase, fein gerieben
Pfeffer

2-3 Romersalatherzen (350-500g), in 1,5-2cm groRe
Stiicke geschnitten, abgespiilt und abgetrocknet

1. Die Knoblauchzehen fein reiben oder mit einer
Knoblauchpresse zerdriicken. Von der entstehenden Paste
% TL fur die CroGtons und % TL fiirs Dressing abnehmen,
den Rest wegwerfen. In einer kleinen Schiissel 1 EL Olivendl
und % TL Knoblauchpaste vermengen und beiseitestellen.
In einer groflen Schiissel 2EL Zitronensaft und % TL Knob-
lauchpaste mit einem Schneebesen vermischen. 10 Minu-
ten stehen lassen.

2. FUR DIE CROUTONS: Die Brotwiirfel in eine grofe
Schiissel geben, mit dem Wasser betrdufeln und mit % TL
Salz bestreuen. Vermengen und dabei das Brot leicht an-
driicken, damit es das Wasser aufnimmt. Die eingeweich-
ten Brotwiirfel mit 4EL Olivendl in einer beschichteten
Pfanne (¢30cm) bei mittlerer bis starker Hitze 7 bis 10 Mi-
nuten rosten, bis das Brot braun und knusprig ist, dabei
héufig wenden.

3. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die Crolitons an den
Rand schieben, sodass in der Pfannenmitte eine freie Fla-
che entsteht; die Knoblauch-Ol-Mischung darauf verteilen
und etwa 10 Sekunden mithilfe der Pfannenrestwdrme ga-
ren. Alles mit dem Parmesan bestreuen und die Crottons
gut durchmischen.

4. FUR DEN SALAT: Die Eigelbe, die Anchovispaste und
die Worcestersauce mit einem Schneebesen in die Knob-
lauch-Zitronensaft-Mischung einriihren. Unter Rithren mit
diinnem Strahl das Raps- und das Olivendl dazugiefien, bis
eine stabile Emulsion entstanden ist. Zwei Drittel des Par-
mesans und nach Belieben Pfeffer dazugeben. Das Ganze
mit dem Schneebesen griindlich vermischen.

5. Den Salat zum Dressing geben und damit vermi-
schen. Die Crolitons untermengen. Mit dem restlichen Zi-
tronensaft abschmecken (max. 1EL). Sofort servieren und
den restlichen Parmesan separat reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fiir unseren Caesar Salad wollten wir knackig frischen Romersalat, ein-
gebettet in ein cremiges Knoblauchdressing mit leicht salziger Note,
das Ganze durchsetzt mit schon knusprigen, rostigen CroGitons. Wir mi-
schen extranatives Olivendl mit Rapsdl, was den herben Olivendlge-
schmack etwas abmildert. Anstelle eines ganzen Eies nehmen wir zwei
Eigelb, dadurch wird das Dressing reichhaltiger. Knoblauchpaste mit Zi-
tronensaft, Parmesan im Doppelpack sowie unsere innovative Rostme-
thode fiir Crodtons machen den Salat perfekt.

KNOBLAUCH ZU PASTE VERARBEITEN Ein Caesar-Salad-
Dressing steht und fallt mit seinem Knoblaucharoma. Aus diesem
Grund haben wir uns zunachst durch eine ganze Reihe von Versuchen
gearbeitet, in denen wir den Knoblauch jeweils anders zubereitet ha-
ben — wir haben die Zehen mit Salz fein gehackt, die Schiissel mit
Knoblauch ausgerieben und einiges mehr. Letztendlich hat uns der
Knoblauch am besten in zermuster Form geschmeckt. Die Knoblauch-
paste, hergestellt mithilfe einer feinen Reibe, lost sich formlich im Dres-
sing auf und verleiht ihm ein kraftig ,knoblauchiges” (aber keineswegs
beiBendes) Aroma. Besonders gut wird das Aroma, wenn man die
Knoblauchpaste erst mit Zitronensaft vermischt und ein paar Minuten
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KNOBLAUCH
+ENTSCHARFEN"

I

I
Legt man Knoblauch in Zitronensaft ein, wird sein Ge- I
schmack angenehm mild. |
In unserem Dressing fiir Caesar Salad zahlt jedes kleinste De- |
tail — besonders das Aroma des rohen Knoblauchs ist kritisch. |
Aus Erfahrung wissen wir, dass gehackter Knoblauch, der zu |
lange steht, sehr intensiv und scharf schmeckt. Bei diesem
Dressing war die Frage, ob bereits die zehn Minuten, die wir I
nach dem Schneiden des Knoblauchs benétigen, um die restli- I
chen Salatzutaten vorzubereiten, einen negativen Effekt haben, |
und falls ja, ob womdglich Zitronensaft Abhilfe schaffen kann |
(wie es die franzosische Kiiche behauptet). I
Wir haben drei Proben Caesar-Dressing zubereitet: Fiir die ers- |
te haben wir den Knoblauch gerieben und sofort mit den ande-
ren Dressingzutaten vermengt. Fiir die zweite Probe haben wir I
die geriebenen Zehen zehn Minuten in Zitronensaft eingelegt, I
bevor wir das Dressing fertig zubereitet haben. Fiir die dritte |
Prabe schlieRlich haben wir den geriebenen Knoblauch zehn |
Minuten stehen gelassen und ihn dann mit den restlichen Zu- |
taten vermischt.
Testesser haben den Knoblauch der dritten Probe als am scharfs- I
ten empfunden. Die anderen zwei Proben haben sie als milder I
beschrieben. Die Aromen des Dressings mit dem eingelegten |
Knoblauch waren ihrer Meinung nach besonders ausgewogen. |
Der beiBend scharfe Knoblauchgeschmack roher Zehen riihrt |
von einem Stoff namens Allicin her, der sich bildet, sobald in |
den Knoblauchzehen Zellen beschadigt werden. Lasst man den
Knablauch stehen, entsteht immer mehr Allicin. Die Zitronen- I
saure des Zitronensafts beschleunigt die Umwandlung des bei- I
Renden Allicins in mildere Stoffe wie Thiosulfinate, Di- und Tri- |
sulfide — die gleichen Verbindungen, die sich bilden, wenn |
Knablauch erhitzt wird. Wahrend der Knoblauch im Zitronen- |
saft liegt, bereiten wir die anderen Zutaten vor. Das deutlich |
mildere Knoblaucharoma des Dressings ist das bisschen Extra-
aufwand auf jeden Fall wert. I
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stehen lasst, bevor man weitere Zutaten einriihrt (siehe auch den Kas-
ten oben: ,Knoblauch ,entscharfen™).

PERFEKTE CROUTONS MIT WASSER Damit die Croiitons
wirklich perfekt werden — auRen schon goldbraun und knusprig, innen
zart und nicht ausgetrocknet —, besprenkeln wir die mundgerecht ge-
schnittenen Brotwiirfel mit etwas Wasser, salzen sie und rdsten sie
dann in einer beschichteten Pfanne mit etwas 0l. Durch das Wasser ver-

kleistert (geliert) die Starke im Brot, wahrend gleichzeitig ein Teil Starke
zu Glukose abgebaut wird. Beim Résten bildet die verkleisterte Starke
an der Brotoberflache eine knusprige Kruste, wahrend sie im Brotinne-
ren weich bleibt. Und die Glukose? Wie alle Zuckerarten beschleunigt
sie die Braunung — fiir unsere Croitons auf jeden Fall ein Gewinn.

ANCHOVISPASTE SELBST HERSTELLEN Wir stellen aus gan-
zen Anchovisfilets selbst eine Paste her. Der volle und komplexe Ge-
schmack von guten Anchovis in Ol ist fiir dieses Rezept ein absolutes
Muss — der weit weniger komplexe, eher fischige Geschmack von ferti-
ger Anchovispaste ist nicht zufriedenstellend. Die Filets miissen dafiir
griindlich zermust werden, denn selbst kleine Anchovis-Stiickchen std-
ren in Caesar Salad. Schneiden Sie die Anchovis in kleine Stiicke und
zerdriicken Sie diese mit einer Gabel — so entsteht eine herrlich wiirzi-
ge, gar nicht fischige Paste.

SPAGHETTI AGLIO E OLIO
(FUR 4 PORTIONEN)

Verwenden Sie ein gutes und qualitativ hochwertiges Oliven-
6l - das Gericht gewinnt durch die Aromen kulinarisch viel
hinzu.

pRAET .
7 iy

&
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450¢g

Spaghetti
Salz
6EL  Olivendl (nativ extra)

12 Knoblauchzehen, fein gehackt
4EL frische Petersilie, fein gehackt
2TL  Zitronensaft

%TL  Chiliflocken
30g Parmesankase, gerieben
etwas grobes Salz

1. In einem grofien Topf 41 Wasser aufkochen lassen.
Die Nudeln mit 1 EL Salz hineingeben und unter hdufigem
Rithren bissfest kochen. 8oml vom Nudelkochwasser ab-
nehmen und beiseitestellen, dann die Nudeln abgief3en.

2. In der Zwischenzeit 3EL Ol, zwei Drittel des gehack-
ten Knoblauchs und % TL Salz in einer beschichteten Pfan-
ne (¢25cm) auf niedriger Stufe heify werden lassen. Rund
10 Minuten unter stdndigem Rithren garen, bis der Knob-
lauch schdaumt, klebrig ist und sich satt gelb gefarbt hat. Die
Pfanne vom Herd nehmen und sofort den restlichen Knob-
lauch, die Petersilie, den Zitronensaft, die Chiliflocken und
2EL des beiseitegestellten Kochwassers dazugeben.

3. Die Nudeln in eine vorgewdrmte Servierschiissel ge-
ben und mit der Knoblauchmischung, 3EL Ol und dem Rest
des Nudelkochwassers vermengen. Mit grobem Salz ab-
schmecken und sofort servieren. Den Parmesan separat
reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Man kénnte meinen: Was soll schon schiefgehen bei Nudeln mit Knob-
lauch und 017 Doch zu oft gerit der italienische Rezeptklassiker Aglio e
olio viel zu dlig oder schmeckt unangenehm nach angebranntem Knob-
lauch. Damit der Knoblauch schon mild und komplex schmeckt, braten
wir den groRten Teil davon sehr sanft bei geringer Hitze an. Etwas roher
Knoblauch zum Schluss bringt dann noch einmal frischen Knoblauch-
geschmack in die ,Sauce”. Damit die Spaghetti nicht zu trocken sind,

—_————————————

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: MILCHIGES
KOCHWASSER, BREIIGE NUDELN

I

I

Milchig weiRes Kochwasser ist meistens ein Zeichen dafiir, I

dass die Nudeln sehr weich werden. |

Milchiges Kochwasser muss nicht unbedingt bedeuten, dass |

Sie die Nudeln zu lange gekocht haben. Eher ist es ein Hinweis |

darauf, dass die Nudeln herstellungsbedingt eine zu lockere |
Struktur haben, die sich im Topf zu sehr I6st. Beim Kochen wer-

den diese Nudeln breiig. In einem Versuch haben wir Spaghetti I

unserer Lieblingsmarke und Spaghetti, die wir sonst nicht so I

gerne verwenden, getrennt gekocht. Bei unseren Lieblings- |

spaghetti, die anschlieRend wie erwartet eine schon bissfeste |

und federnde Konsistenz hatten, hat sich das Kochwasser nur |

leicht eingetriibt. Die anderen Spaghetti waren nach exakt |

gleich langer Garzeit sehr weich; das Wasser war milchig triib. |

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

Triiberes Wasser =
weiche Pasta

Relativ klares Wasser =
feste Pasta
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mengen wir kurz vor dem Servieren noch etwas zusatzliches extranati-
ves Olivendl und Nudelkochwasser unter. Ein Spritzer Zitronensaft und
eine groziigige Prise Chiliflocken verleihen diesem einfachen, doch er-
staunlich aromatischen Gericht zusatzlich etwas aufhellende Saure und
Scharfe.

VIEL KNOBLAUCH — ABER MILD, BITTE Dieses Rezept ist oh-
ne Frage sehr knoblauchlastig. Der Trick ist, den Knoblauch ganz lang-
sam und bei niedriger Temperatur anzubraten, etwa 10 Minuten. Er soll
nicht braunen, sondern nur goldgelb werden. Um das zu erreichen, ge-
ben wir den Knoblauch zusammen mit dem 0l in die noch kalte Pfanne
und bringen diese dann langsam auf Temperatur. Der Knoblauch gart
so besonders langsam und braunt nicht. Bittere Knoblaucharomen ge-
horen damit der Vergangenheit an.

Gute Pastatextur hangt vor allem von zwei Faktoren ab: dem War-
tungszustand der Pastapresse und dem Trocknungsprozess.
Nudeln verschiedener Marken unterscheiden sich geschmacklich
kaum. Wir haben Produkte von verschiedenen Herstellern gekocht,
mit etwas Olivendl vermischt und von Testessern probieren lassen.
Das Ergebnis: Sie haben sich sehr schwer getan, Unterschiede fest-
zustellen. Noch schwieriger wurde es fiir sie, als sie die Nudeln in
Tomatensauce probieren mussten.

Was die Textur angeht, hat die Sache anders ausgesehen. Zwar
waren alle Pastaproben akzeptabel, aber wir konnten die Garzeit
noch so genau im Auge behalten, einige Sorten wurden immer
klebrig und teigig, wahrend andere schon elastisch und bissfest
wurden. Da alle Sorten zu 100 Prozent aus HartweizengrieR be-
standen haben, konnte es nicht an den Zutaten liegen. Lag es wo-
maglich an der Verarbeitung des Nudelteigs?

Um aus Pastateig Nudeln zu formen, wird er in den meisten Fallen
durch die Offnungen einer Matrize gepresst. Urspriinglich wurden
Pastamatrizen aus Bronzebldcken gefertigt, wodurch die fertigen
Nudeln eine raue Oberflache bekamen. Manche Hersteller halten
bis heute an diesem Verfahren fest und werben damit, dass die
raue Oberflache ihrer Nudeln der Sauce besonders guten Halt bie-
tet. Andere Pastahersteller dagegen sind auf teflonbeschichtete
Matrizen umgestiegen, vor allem aus optischen Griinden: Durch die
Antihaft-Eigenschaften von Teflon sinkt beim Pressen der Nudeln
die Oberflichenspannung, wodurch die Nudeln glatter und glan-
zender werden. In unseren Versuchen hat die Sauce zwar unabhan-
gig vom Matrizentyp an allen Nudeln gleich gut gehaftet — aber
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WAS ZEICHNET GUTE PASTA AUS?

FINISH MIT FRISCHEM KNOBLAUCH Den restlichen Knob-
lauch geben wir roh zusammen mit den Chiliflocken in die Pfanne. Er
wird dadurch aromatischer, behalt aber seine Scharfe. Da wir gleichzei-
tig etwas Nudelkochwasser hinzufiigen, wird der Garvorgang sofort ge-
stoppt und der Knoblauch brét nicht an.

KRAFTIGE GEWURZE Ohne Chiliflocken werden die Spaghetti
nur halb so gut. Ebenso wenig diirfen frische Petersilie, Zitronensaft
und grobes Salz fehlen. Der Parmesan ist nicht unbedingt zwingend,
unserer Meinung nach aber eine groRartige (wenn auch nicht traditio-
nelle) geschmackliche Bereicherung. Behalten Sie etwas Olivendl bis
zum Schluss zuriick und mischen Sie es erst dann unter die Pasta. Die
fruchtigen Aromen des extranativen Ols bleiben so gut erhalten.

sorgt eine Bronzematrize womaglich dafiir, dass Spaghetti beson-
ders bissfest werden? Wie sich gezeigt hat, ist das nicht der Fall.
Sowohl unser Favorit als auch die zwei ,schlechtesten” Sorten des
Vergleichs — beschrieben als ,breiig weich” und ,.ohne Biss und
Elastizitat” — werden mit Bronzematrizen hergestellt.
Entscheidend ist nicht das Material der Matrize, sondern der tech-
nische Zustand der Maschine und der Matrize. Hitze, Reibung und
Pressdruck lassen mit der Zeit die Mechanik der Pastamaschine
verschleifen, sodass der Teig nicht mehr gentigend stark kompri-
miert wird. Den so produzierten Spaghetti mangelt es an kompak-
ter und fester Struktur, gekocht werden sie zu weich. Unsere Ver-
suche legen den Schluss nahe, dass die Maschinen mancher Her-
steller in besserem Zustand sind als die von anderen.

Der nachste wichtige Schritt bei der Pastaherstellung ist das Trock-
nen. Trockenzeit und Trockentemperatur schwanken dabei stark
von Hersteller zu Hersteller. Manche Produzenten trocknen ihre
Nudeln bei einer niedrigen Temperatur von 35 bis 38 °C sehr lang-
sam Uber Stunden bis Tage in Trockenraumen. Ihr Hauptargument:
Der Geschmack bleibe so am besten erhalten. Andere Hersteller
entziehen ihren Pastaprodukten die Feuchtigkeit per Hochtempera-
turtrocknung. Bei einer Temperatur von bis zu 88 °C trocknet die
Pasta so deutlich schneller. Durch die hohe Temperatur kommt es
zu einer Verfestigung des Glutennetzwerks, die Nudeln bekommen
eine festere Konsistenz. Leider beeintrachtigt dieses Trocknungs-
verfahren aber teilweise den Geschmack der Pasta — die heif ge-
trockneten Nudeln haben etwas fade geschmeckt.
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ZWIEBELN DOSIEREN IN DER PRAXIS:

DIPS UND SUPPEN

Beim Karamellisieren von Zwiebeln kommt es zu einer komplexen Folge chemischer Reaktionen. Durch die

Warmezufuhr spalten sich Wassermolekiile von den Zuckermolekiilen der Zwiebeln ab. Die dehydratisierten

Zuckermolekiile reagieren im weiteren Verlauf des Garens miteinander und bilden neue Verbindungen, die fiir

Farbanderungen, neue Geschmacksnoten und Aromen sorgen. (Diese Reaktionen entsprechen iibrigens den

Reaktionen, die stattfinden, wenn man weiRen Zucker in der Pfanne erhitzt, um Karamell herzustellen.) Uns

dienen diese Reaktionen dazu, den Geschmack von Dips und Suppen zu verbessern.

BACON-DIP MIT KARAMELLISIERTEN ZWIEBELN
(ERGIBT ETWA 350 G)

Fiir diesen Dip brauchen Sie unsere Karamellisierten Zwie-
beln (Rezept nachstehend), allerdings nur die halbe Menge
davon. Verwenden Sie den Rest einfach fiir ein Omelett oder

eine Pizza.
3 Streifen  Bacon, in gut 0,5cm groRe Stiicke geschnitten
180ml  Sour Cream
150g Karamellisierte Zwiebeln (Rezept nachstehend)
2 Friihlingszwiebeln, fein gehackt
2TL  Apfelessig
Salz und Pfeffer

1. Die Baconstiicke in einer Pfanne (¢20cm) auf mitt-
lerer Stufe knusprig braten (etwa 5 bis 7 Minuten). Auf ei-
nen mit Kiichenpapier belegten Teller geben und beiseite-
stellen.

2. In einer mittelgrofen Schiissel die Sour Cream, die
karamellisierten Zwiebeln, die Frithlingszwiebeln, den Es-
sig und den Bacon vermischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren. (Der Dip hilt sich gekiihlt bis zu
3 Tage.)

KARAMELLISIERTE ZWIEBELN
(ERGIBT ETWA 300 G)

Wenn die Zwiebeln in Schritt 2 brutzeln oder anbrennen, die
Hitze reduzieren. Fangen sie nach 15 bis 20 Minuten nicht an
zu brdunen, die Hitze etwas erh6hen.

159 Butter

1EL  Pflanzendl

1TL  brauner Zucker
»TL  Salz
900g Zwiebeln, halbiert und langs (durchs Wurzelende)
in gut 0,5cm dicke Scheiben geschnitten
TEL  Wasser

Pfeffer

1. Butter und Ol in einer beschichteten Pfanne
(#30cm) bei starker Hitze heif? werden lassen. Zucker und
Salz einriihren. Die Zwiebeln dazugeben und im Fett wen-
den. Unter gelegentlichem Rithren etwa 5 Minuten garen,
bis die Zwiebeln beginnen, weich zu werden und Fliissig-
keit abzugeben.

2. Die Herdplatte auf mittlere Stufe stellen und die
Zwiebeln etwa 40 Minuten karamellisieren, bis sie tief-
braun und leicht klebrig sind, dabei die Zwiebeln haufig
umrihren.

3. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Wasser un-
territhren. Mit Pfeffer abschmecken. (Die Zwiebeln konnen
gekiihlt bis zu einer Woche aufbewahrt werden.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Zwiebel-Dips sind fiir viele verschiedene Gerichte sehr beliebt. Unser
Rezept sollte allerdings deutlich besser schmecken als jene Dips, die
aus einer Tlitenzwiebelsuppe, Sour Cream und Mayonnaise bestehen.
Damit auch anspruchsvollere Gaumen auf ihre Kosten kommen, neh-
men wir fiir unseren Dip eigenhédndig karamellisierte Zwiebeln, die
wunderbar sii8 und vielschichtig schmecken. AuRerdem haben wir bei
der Rezeptentwicklung ein paar Dinge gelernt, auf die man achten soll-
te, sonst brennen die Zwiebeln an, schmecken fad oder werden gummi-
artig oder zu fettig. Um den Dip noch etwas iippiger zu machen, ergan-
zen wir weitere Zutaten: Der Bacon harmoniert mit seinen Raucharo-
men perfekt mit den siiBen Zwiebelaromen. Gehackte frische Friih-
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mischt und die Ergebnisse verglichen.

Per Hand gehackte Zwiebel — stark oxidierter Kartoffelsaft
Wiirfelt man die Zwiebel sauber mit der Hand, bilden sich weniger antioxi-

—————————————

ge: Der Kartoffelsaft wird dunkelbraun.

lingszwiebeln sorgen fiir feinen frischen Zwiebelgeschmack und hiib-

sche Farbsprenkel im Dip.

DIE RICHTIGEN ZWIEBELN Welche Zwiebelsorte schmeckt ka-

ramellisiert am besten? Wir haben alle erhaltlichen Sorten ausprobiert

und dann eine zum Sieger erkoren: die normale braune Speisezwiebel.

Sie bietet ein besonders ausgewogenes Verhaltnis aus herzhaften und
stiBen Aromen, schmeckt mild zwiebelig scharf und hat auBerdem eine

schone Farbe. Ihre Konkurrenten aus dem Supermarkt: weiBe Zwie-
beln, rote Zwiebeln und milde Gemusezwiebeln. WeiRe Zwiebeln wa-

ren bei den Testessern umstritten — manche fanden sie angenehm siif§
und mild, wahrend andere sie als zu siif und ohne aromatische Tiefe

empfanden. Rote Zwiebeln schmecken karamellisiert angenehm s,
doch leider werden sie sehr dunkel und entwickeln eine ziemlich klebri-
ge Konsistenz. Milde Gemiisezwiebeln schlieRlich schmecken am si-

RBesten, bekommen aber beim Erhitzen eine leicht ,kreidige”, klebrige
Textur.

DAS RICHTIGE KOCHGESCHIRR Die Zwiebeln miissen unbe-

dingt ohne Deckel auf dem Herd karamellisiert werden, damit sie nicht
die vom Deckel zuriickgehaltene Feuchtigkeit wieder aufnehmen und

so unangenehm klebrig werden. Wir haben das Ganze in einer norma-
len Pfanne, in einer beschichteten Pfanne und in einem schweren Bra-
ter ausprobiert. An der hohen Topfwand des Braters ist der aufsteigen-

de Wasserdampf kondensiert, weshalb das Karamellisieren gut eine
Viertelstunde langer gedauert hat (Geschmack und Textur sind dadurch
weder besser noch schlechter geworden). In den niedrigen Pfannen
sind die Zwiebeln schneller braun geworden. Eine antihaftbeschichtete

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: ZWIEBELN ALS ANTIOXIDATIONSMITTEL

Lasst man Kartoffelsaft (iber Nacht stehen, oxidiert er und farbt sich dunkel. In Zwiebeln enthaltene antioxidativ wirksame Aromastoffe
(Thiosulfinate) kdnnen das verhindern. Wir haben zwei Proben Kartoffelsaft mit auf unterschiedliche Weise zerkleinerten Zwiebeln ver-

dative Aromaverbindungen, was weniger Oxidationsschutz bedeutet. Die Fol-

Famm
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Maschinell zerkleinerte Zwiebel — minimal oxidierter Kartoffelsaft
~Schreddert” man die Zwiebel in der Kiichenmaschine, entstehen jede Men-
ge Thiosulfinate, die die Oxidation des Kartoffelsafts verhindern. Der Saft

verfarbt sich kaum.

Pfanne bietet aus unserer Sicht zwei Vorteile: Sie ist einfacher zu reini-
gen, und der hocharomatische Zwiebelsud setzt sich nicht am Pfannen-
boden fest, sondern wird beim Rihren zwangslaufig zuriick unter die
Zwiebeln gemischt.

MIT HOHER TEMPERATUR BEGINNEN Wir garen die Zwie-
beln bei sehr hoher Temperatur an, damit sie schnell Wasser abgeben.
Das beschleunigt den Karamellisierungsprozess. Dann drehen wir die
Hitze auf mittlere Stufe runter und garen die Zwiebeln so lange, bis sie
karamellbraun sind. Durch die Zugabe von Salz und Zucker gleich zu
Beginn des Garens geben die Zwiebeln besonders bereitwillig ihr Was-
ser ab. Statt die Zwiebeln nur in Butter oder nur in 0l zu karamellisie-
ren, ziehen wir eine Mischung aus beidem vor. Der zwiebelige Ge-
schmack bleibt so unverfalscht und klar definiert und wird nur von den
Butteraromen etwas ,abgerundet”.

ZUM SCHLUSS NOCH ETWAS WASSER Ein Essloffel Wasser,
ganz zum Schluss untergeriihrt, [6st den anhaftenden karamellisierten
Zwiebelsud vom Pfannenboden, ohne den Geschmack oder die Textur
unserer Zwiebeln zu gefahrden.

PERFEKTE FRANZOSISCHE ZWIEBELSUPPE
(FUR 6 PORTIONEN)

Fir das Rezept benétigen Sie einen Brditer mit mindestens
6,5 Liter Fassungsvermdgen. Nehmen Sie keine stifsen oder zu
milden Zwiebeln - diese machen die Suppe zu stifs. Die Stein-
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gutschalen miissen ofenfest sein. Stellen Sie die Schalen so in
den Backofen, dass zwischen Geschirroberkante und Grill
10 bis 13cm Platz bleiben; der Kdse schmilzt so rasch und die
Suppe wird perfekt gratiniert. Sollten Sie normale, nicht ofen-
feste Suppentassen verwenden, bestreuen Sie das gerdstete
Brot mit dem Gruyére und platzieren Sie es so lange unter
dem Grill, bis der Kdse geschmolzen ist. Dann setzen Sie die
Scheiben auf die heifSe Suppe in den Schélchen.

FUR DIE SUPPE
1,8kg  Zwiebeln, geschilt, halbiert und langs (durchs Wur-
zelende) in gut 0,5cm dicke Scheiben geschnitten
45g  Butter, in 3 Stiicke geschnitten
Salz und Pfeffer

500ml  Wasser + Wasser zum Abldschen
125ml  trockener Sherry
11 salzarme Gefliigelbriihe
500ml  Rinderbriihe
6 Stiele  frischer Thymian, mit Kiichenfaden zusammen-

gebunden
1 Lorbeerblatt

FOR DIE KASECROUTONS
1 kleines Baguette, in 1-1,5cm dicke Scheiben
geschnitten
230g Gruyere-Kase, grob geraspelt

1. FUR DIE SUPPE: Den Backofen auf 200°C vorheizen.
Einen dickwandigen Briter grof3ziigig mit Pflanzendl aus-
sprithen. Die Zwiebeln mit der Butter und 1TL Salz hinein-
geben und zugedeckt 1 Stunde auf der zweiten Schiene von
unten im Ofen garen. (Die Zwiebeln geben etwas Wasser ab
und fallen leicht zusammen.) Den Brater aus dem Ofen
nehmen, die Zwiebeln durchriithren, dabei anhaftende Stu-
cke vom Topfboden und der Topfwand losen. Den Brdter
mit nicht ganz geschlossenem Deckel zuriick in den Ofen
stellen. Zwiebeln 1% bis 1% Stunden weitergaren, bis sie
sehr weich und goldbraun sind, dabei nach 1 Stunde einmal
durchrithren und Zwiebeln von Topfboden und -wand 16-
sen.

2. Den heifen Briter vorsichtig aus dem Ofen nehmen
(verwenden Sie Topfhandschuhe und schalten Sie den Ofen
nicht aus) und auf den Herd stellen. Die Zwiebeln bei mitt-
lerer bis starker Hitze 15 bis 20 Minuten weiter anbraunen,
bis die Flussigkeit verdampft ist, dabei haufig umrithren
und Zwiebeln mit einem Kochloffel von Topfboden und
-wand 16sen (Hitze auf mittlere Stufe reduzieren, falls die

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WANN SOLLTE MAN
ZWIEBELN BEIM SAUTIEREN DAS SALZ HINZUFUGEN?

Salzen Sie die Zwiebeln sofort, wenn Sie sie in die Pfanne ge-
ben. Das Salz entzieht den Zwiebeln Wasser, sorgt fiir eine
zarte Garkonsistenz und viel Wiirze.

Wann ist der optimale Zeitpunkt, Zwiebeln in der Pfanne zu
salzen? Dazu hatte in unserer Versuchskiiche jeder Koch par-
tout eine andere Meinung. Ein guter Grund, der Sache mog-
lichst unvoreingenommen und wissenschaftlich auf den Grund
zu gehen.

In einem ersten Versuch haben wir 300g Zwiebelwiirfel in ei-
ner mittelgroRen Pfanne auf mittlerer Stufe in Ol sautiert. Nach
6 Minuten mit haufigem Riihren waren die Zwiebeln satt gold-
braun. Wir haben die Zwiebeln aus der Pfanne genommen und
mit Y2 TL Salz gewiirzt. Die Testesser waren begeistert von den
Aromen, die durch die Karamellisierung entstanden sind, ha-
ben aber die Knusprigkeit der Zwiebeln beanstandet. Sie ha-
ben aullerdem kritisch angemerkt, dass die Zwiebelwiirfel le-
diglich oberflachlich und nicht bis ins Innere gewiirzt seien.

Im néchsten Schritt haben wir alles unverandert gelassen, nur
dass wir das Salz gleich zu Anfang zusammen mit den Zwiebeln
in die Pfanne gegeben haben. Nach 6 Minuten hatten die Zwie-
beln im Vergleich zum ersten Versuch noch nicht viel Farbe an-
genommen, sodass wir ihnen ein paar Extraminuten in der
Pfanne gegdnnt haben, bis sie goldbraun waren. Die Testesser
haben sie wunderbar gefunden: schon zart und gleichmaRig
durchgewiirzt. Das Salz hat bewirkt, dass die Zwiebeln viel
Wasser abgegeben haben, wodurch sie beim Garen sehr weich
geworden sind. Gleichzeitig hat sich die Braunung durch das
Wasser verlangsamt, was zusatzliche Minuten in der Pfanne
notwendig gemacht hat. Die Frage vom Anfang ware also ge-
klart: Salzen Sie Zwiebeln gleich zu Beginn und lassen Sie sie
dann so lange wie notig in der Pfanne, um sie gut zu braunen.

r--——"-"=>—"=—"=—=-—=-—-—=—=——=—=—™=—=—=—=—="™""™"™"""
S S S S |

Zwiebeln zu schnell dunkel werden). 6 bis 8 Minuten unter
haufigem Rithren weitergaren, bis sich am Topfboden eine
dunkle Kruste gebildet hat (Hitze falls notwendig anpas-
sen). Anhaftungen am Kochloffel abkratzen und zurtick in
den Briter geben. Die Zwiebeln mit 60ml Wasser ablo-
schen, dann die Kruste mit dem Kochloffel vom Boden
kratzen. Alles 6 bis 8 Minuten kocheln, bis das Wasser ver-
dampft ist und sich am Topfboden erneut ein dunkle feste
Schicht gebildet hat. Das Abléschen wie beschrieben noch
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: ZWIEBELN LANGSAM
UND SANFT GAREN

Zwiebeln brauchen Zeit, um ihre herrlich komplexen, siiRen
Aromen in der Pfanne zu entfalten.

Fast jedes Suppen- oder Saucenrezept beginnt mit der Anwei-
sung: ,Das Ol auf niedriger Stufe erhitzen und die Zwiebeln da-
rin diinsten, bis sie weich, aber noch nicht angebraunt sind.”
Warum beschleunigt man die Sache nicht einfach und stellt den
Herd hei@er? Und ist ,Vorgaren” in OI iiberhaupt notwendig?
Wir haben drei Proben Tomatensauce zubereitet und sie im di-
rekten Vergleich gekostet. Fiir die erste Sauce haben wir die
Zwiebeln bei schwacher Hitze 10 Minuten in 01 gediinstet, be-
vor wir die Tomaten dazugegeben haben; fiir die zweite Probe
haben wir die Zwiebeln 8 Minuten bei starker Hitze gegart;
und fiir die letzte Probe schlieRlich haben wir die Zwiebeln zu-
sammen mit den Tomaten in die Pfanne mit dem Ol gekippt.
Die alte Kiichenregel hat sich als korrekt erwiesen: Die Sauce
mit den maRig heil vorgediinsteten Zwiebeln hat die Testesser
am meisten (berzeugt; sie haben ihren ,vollen, runden und si-
Ben Geschmack” gelobt. Die Sauce mit den auf hoher Stufe
gegarten Zwiebeln haben die Testesser als ,scharf” und ,flach,
ohne Komplexitdt” beschrieben, wahrend die Sauce mit den
rohen Zwiebeln noch , diinner” geschmeckt hat.

Zwiebeln enthalten eine Reihe verschiedener Schwefelverbin-
dungen. Durch Schneiden und moderate Warme wird das En-
zym Alliinase freigesetzt, das gezielt einige dieser Verbindun-
gen aufspaltet. Es entstehen scharf-beifende Aromastoffe, die
allerdings mit der Zeit weiter in stiBlich schmeckende Di- und
Trisulfide umgewandelt werden. Je langer die Zwiebeln mode-
rater Warme ausgesetzt sind, desto mehr solcher Stoffe wer-
den gebildet — und desto komplexer die Aromen, die die Zwie-
beln in die Sauce einbringen. Starke Hitze dagegen deaktiviert
die genannten Enzyme, sodass weniger Aromastoffe produziert
werden.

Auch das Fett (01 oder Butter) spielt beim Vordiinsten eine
wichtige Rolle. Kocht man Zwiebeln namlich einfach in Wasser
(oder mit wassrigen Zutaten wie beispielsweise Tomaten),
kommt es zur Bildung unangenehm schmeckender und riechen-
der Schwefelverbindungen. Ist beim Garen aber Fett vorhanden,
legt es sich wie ein schiitzender Mantel um die Zwiebelstiicke,
sodass die Reaktion mit Wasser ausbleibt und sich weniger der
unerwiinschten Molekiile bilden. Klares Fazit: Geben Sie Zwie-
beln viel Zeit, um sanft in Fett zu diinsten. Sie werden mit viel
geschmacklicher Tiefe und Komplexitat belohnt.

—— e e e e e e e e e e e e e e e e e e

zwei-bis dreimal wiederholen, bis die Zwiebeln tief dunkel-
braun sind. Nun den Sherry einrithren und unter hdufigem
Rithren etwa 5 Minuten miterhitzen, bis er verdampft ist.

3. sooml Wasser, die Gefliigel- und Rinderbriihe, Thy-
mian, Lorbeer und % TL Salz zugeben. Ein letztes Mal mit
dem Kochléffel den dunklen Satz vom Topfboden und die
Zwiebeln von der Topfwand l6sen. Das Ganze auf hochster
Stufe zum Kocheln bringen. Dann die Hitze klein drehen,
den Deckel aufsetzen und 30 Minuten kocheln lassen. Die
Krauter entfernen und die Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

4. FUR DIE KASECROUTONS: Wihrend die Suppe kochelt,
die Baguettescheiben in einer Lage auf einem Backblech
verteilen und etwa 10 Minuten im Ofen rosten, bis das Brot
trocken, knusprig und am Rand goldgelb ist. Anschliefiend
beiseitestellen.

5. Vor dem Servieren: Den Oberhitzegrill des Back-

ofens einschalten. Die Suppe auf 6 ofenfeste Steingutschil-
chen verteilen und auf ein Backblech setzen. In jedem
Schiélchen 1 oder 2 Scheiben Baguette auf die Suppe legen
(ohne Uberlappung) und gleichmigig mit Gruyere bestreu-
en. 3 bis 5 Minuten unter dem Ofengrill gratinieren, bis der
Kése geschmolzen ist und am Rand Blasen wirft. Die Suppe
5 Minuten abkiihlen lassen, dann servieren.
Zubereitung im Voraus: Verfahren Sie mit den Zwiebeln
wie in Schritt 1 beschrieben und lassen Sie sie im Bréter ab-
kiihlen. Die Zwiebeln kénnen nun bis zu 3 Tage im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden. Fahren Sie dann wie beschrie-
ben mit dem Rezept fort. Alternativ konnen Sie die Suppe
auch bis einschlieflich Schritt 3 zubereiten und sie dann
bis zu 2 Tage im Kiihlschrank aufbewahren.

FRANZOSISCHE ZWIEBELSUPPE
(SCHNELLE VARIANTE)

Fiir diese schnelle Rezeptvariante garen wir die Zwiebeln
zunichst in der Mikrowelle, was die Zubereitungszeit dras-
tisch verkiirzt. Allerdings fallt das Zwiebelaroma mit dieser
Methode nicht ganz so komplex und tief aus wie bei der
zeitintensiveren Zubereitung im Ofen. Wenn Sie keine mi-
krowellentaugliche Schiissel haben, die grof3 genug fiir alle
Zwiebeln ist, erhitzen Sie sie in zwei Durchgidngen, das ist
dann immer noch schneller als mit dem Verfahren bei un-
serem klassischen Rezept.
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ZWIEBELN SCHNEIDEN OHNE TRANEN

Wir haben 20 , Tipps” getestet, die angeblich dazu fiihren, dass beim Zwiebelschneiden keine Trénen flieBen. Am wirkungsvollsten sind Kontaktlinsen

und Schwimmbrillen.

Aus Leserbriefen, Biichern und Kollegengesprachen haben wir mehr als 20 vermeintlich zuverldssige Tipps zusammengetragen, die alle eines vermeiden

sollen: Trénen beim Zwiebelschneiden. Wir wollten wissen, was wirklich funktioniert und was nicht. Manche Tipps scheinen logisch, bei anderen schiittelt

man nur den Kopf. Zwei grundsétzliche Ansétze waren besonders wirkungsvoll: Die Augen ,schiitzen” und offenes Feuer. Durch eine Flamme in der Néhe

des Schneidebretts — sei es eine Kerze oder der Brenner eines Gasherds — wird das schwefelhaltige Thiopropanal-S-oxid (siehe Seite 126) vollstandig oxi-

diert, wahrscheinlich zerfallt es auch. Zwei Testpersonen, beides ,Zwiebel-Heulsusen”, haben die einzelnen Methoden mehrfach ausprobiert und die

Wirksamkeit auf einer Skala von 1 (kaum bis gar nicht effektiv) bis 10 (sehr effektiv) bewertet.

METHODE EFFEKT WIRKSAMKEIT
Kontaktlinsen tragen Fast keine Tranen, auch nicht nach mehreren Zwiebeln 10
(leider nur fiir Kontaktlinsentrager praktikabel).
Ski- oder Schwimmbrille tragen Sehr effektiv, aber man sieht aus wie ein Einbrecher. 9
Brennende Kerze neben dem Schneidebrett Einfach zu bewerkstelligen; hat ziemlich gut funktioniert. 6,5
Schneidebrett neben der Gasherdflamme platzieren Hat dhnlich gut wie die Kerze funktioniert, ist aber meist unpraktisch. 6,5
Ganze Zwiebeln 8 Stunden kiihlen Kalte Zwiebeln; méaRiges Weinen. 5
Geviertelte Zwiebeln 8 Stunden kiihlen Noch kéltere Zwiebeln; maRiges Weinen. 5
Zwiebeln 30 Minuten einfrieren Eiskalte Zwiebeln; maRiges Weinen. 5
Scheibe Brot im Mund halten Hat lacherlich ausgesehen und nicht immer funktioniert. 5
Zwiebelscheibe auf dem Kopf balancieren Sieht komplett bescheuert aus, zwingt Sie aber, den Kopf aufrecht zu 5
halten, sodass Sie nicht direkt in die aufsteigenden Zwiebeldampfe bli-
cken, wodurch die Augen weniger gereizt werden.
Abgebranntes Streichholz zwischen den Zahnen halten Hat lacherlich ausgesehen, hat aber besser funktioniert als das nicht 4
angeziindete Streichholz.
Zwiebeln unter flieBendem Wasser schneiden Zwiebelstiicke wurden immer wieder weggespiilt; nervt dermaRen, dass 3
einem die tranenden Augen véllig egal sind.
Zwiebeln mit abgetrennten Enden eine Minute in die Zwiebeln wurden angegart; schwache tranenmindernde Wirkung. 3
Mikrowelle geben
Zahnstocher zwischen den Zéhnen halten Hat lacherlich ausgesehen; wir haben viel geweint. 2
Zwiebeln unter der Dunstabzugshaube schneiden Unter einem normalen Haushaltsabzug kaum Wirkung. 2

Mund und Nase mit Schal bedecken
Zwiebeln 30 Minuten in Eiswasser einlegen
Zwiebeln 1 Minute blanchieren
Schneidebrett mit Essig einreiben

Zwiebeln neben einem aufgedrehten Wasserhahn
schneiden

Zwiebeln in einer Plastiktiite schneiden
(Boden aufgeschnitten)

Nicht angerissenes Streichholz zwischen den Zahnen
halten

Wurzelende der Zwiebeln intakt lassen

Sah lacherlich aus; minimal weniger Tranen.

Nasse Zwiebeln; Tranen ohne Ende.

Glitschige Zwiebeln; Tranen ohne Ende.

Nach Essig schmeckende Zwiebeln; Tranen ohne Ende.

Keine Wirkung; Tranen ohne Ende.

Unpraktisch und gefahrlich, da man nicht richtig sieht, was man tut;
unvermindert heftiges Weinen.

Hat lacherlich ausgesehen; heftiges Weinen.

Hat nicht funktioniert.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: NIE WIEDER STINKEN-
DE SCHNEIDEBRETTER

Um den Geruch stark riechender Schneidebretter zu entfer-
nen, reibt man sie am besten mit Natronpaste ein.

Jeder kennt es, wenn das Schneidebrett nach dem Zerkleinern
von Zwiebeln oder Knoblauch unangenehm riecht und auch
Lebensmittel und Krauter, die danach auf dem Brett landen,
den Geruch annehmen. Wir haben uns gefragt, wie man die-
sen Geruch maglichst effektiv neutralisieren kann.
Kunststoffbretter reinigt man am besten in der Spiilmaschine,
aber manchmal kann man keine zwei Stunden warten, bis die
Maschine fertig ist, sondern benétigt das Brett sofort zum Wei-
terarbeiten. Um herauszufinden, wie man den Geruch am bes-
ten ohne Spiilmaschine los wird, haben wir zunachst auf vier
Schneidebrettern jeweils eine groBe Zwiebel gewiirfelt und ge-
hackten frischen Knoblauch zu einer Paste zerdriickt. Diese
kraftig . duftenden” Bretter haben wir sodann verschiedenen
Methoden zur Geruchsneutralisierung unterzogen und sie an-
schlieBend in heiem Spiilwasser abgewaschen. Das erste
Brett haben wir mit einer Mischung aus 1EL Bleiche und 3,8
Liter Wasser bespriiht; das zweite wurde mit einer Paste aus
1EL Natron und 1TL Wasser abgebiirstet; das dritte haben wir
ebenfalls bespriiht, allerdings mit Branntweinessig; das vierte
Brett schlieRlich haben wir lediglich mit heifem Wasser und
Spiilmittel abgewaschen.

Nachdem wir die Bretter abgetrocknet hatten, haben wir auf
jedem einen Apfel geschnitten. Unsere Testesser mussten
nicht nur den Apfel probieren, um magliche Fehlaromen zu
identifizieren, sondern sie mussten auch an den Brettern rie-
chen. Das Ergebnis war eindeutig: Nur das mit Natronpaste
behandelte Brett war tatsachlich geruchsneutral; alle anderen
Bretter rochen mehr oder weniger stark schwefelig oder lau-
chig. Auch was den Apfel angeht, waren sich die Testesser fast
einstimmig einig: Die auf dem Natronbrett geschnittenen Ap-
felscheiben waren ,in Ordnung” und besaRen ,keine Fehlaro-
men”.

Wenn Sie also das nachste Mal Ihr Schneidebrett mit Zwiebel-
oder Knoblauchgeruch ,verpesten”, tragen Sie mit einer Biirste
Natronpaste auf und waschen Sie es danach in heifem Was-
ser mit Spiilmittel ab.

—— e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Die Zwiebeln mit 1TL Salz in einer grofien Schiissel vermen-
gen und diese mit einem ausreichend grofien Teller abde-
cken. (Der Teller sollte die Schiissel komplett verschlief}en
und nicht auf den Zwiebeln aufliegen.) 20 bis 25 Minuten in
der Mikrowelle garen, bis die Zwiebeln weich sind und zu-
sammenfallen, dabei nach der Hilfte der Zeit einmal
durchriihren. (Die heif3e Schiissel vorsichtig mit Backofen-
handschuhen aus der Mikrowelle nehmen und den Teller
so abheben, dass man sich nicht an dem heifsen Dampf ver-
brennt.) Zum Schluss die ausgetretene Fliissigkeit abgiefien
(es sollten ca. 125ml sein). Die Butter im Brater zerlassen,
dann die weichen Zwiebeln hineingeben und wie oben be-
schrieben mit Schritt 2 fortfahren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Damit die Zwiebelsuppe ihr maximal volles Aroma entfaltet, karamelli-
sieren wir die Zwiebeln volle 22 Stunden im Backofen und ldschen sie
dann mehrmals mit Wasser ab. Fiir die klassische Croditoneinlage ros-
ten wir das Brot, damit es in der Suppe nicht zu sehr aufweicht. Vor
dem Gratinieren streuen wir nur gerade so viel Gruyere auf die groRen
Croditons, dass sein nussiges Aroma den kostlichen Geschmack der
Suppe erganzt, aber nicht verdeckt.

DIE ZWIEBELN RICHTIG SCHNEIDEN Zwiebelscheiben
schneidet man am besten langs von der Wurzel zur Spitze, also gewis-
sermafen ,von Pol zu Pol”. Auf diese Weise bleibt die Form der Zwie-
beln etwas besser erhalten und die Stiicke sind im Essen prasenter.
Wie schon fiir unsere Karamellisierten Zwiebeln (siehe Seite 134) be-
vorzugen wir auch fiir dieses Rezept einfache braune Speisezwiebeln.
Rote Zwiebeln waschen aus und lassen die Suppe triib werden. WeiRe
Zwiebeln sind zu mild, milde Gemiisezwiebeln zu sii8. Braune Zwiebeln
dagegen bieten genau die richtige Mischung aus siiBen und herzhaften
Noten fiir unsere Suppe.

ZWIEBELN IM OFEN KARAMELLISIEREN Unser Suppenre-
zept ist inspiriert von Henri Pinon, einem befreundeten Koch aus Frank-
reich. Bei einem seiner Besuche diinstete er zunachst mit viel Geduld
uber sehr kleiner Flamme 1,5kg Zwiebeln in Butter an, bis sie gold-
braun waren, was etwa 12 Stunden dauerte. Dann ldschte er sie mit
Wasser ab und karamellisierte sie von Neuem. Das wiederholte er mehr
als ein Dutzend Mal. Die fertige Suppe schmeckte fantastisch — aber
die Zubereitung dauerte Stunden. Das war uns zu lang: Mithilfe des
Backofens lasst sich Henris Methode beschleunigen. Dazu fiillen wir ei-
nen Brater mit 1,8kg Zwiebeln, setzen den Deckel auf und lassen das
Ganze schon sanft und gleichmaRig im Ofen garen. Die Zwiebeln haben
so jede Menge Zeit, um ihr Aroma zu entfalten. Nach einer Stunde 6ff-
nen wir den Topf einen Spalt und gonnen den Zwiebeln weitere 1%z bis
1% Stunden.
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AUF DEM HERD ABLOSCHEN In den meisten Rezepten fiir
franzosische Zwiebelsuppe werden die Zwiebeln hochstens einmal ab-
geloscht, wenn iiberhaupt. Durch die Zugabe der Flissigkeit lost sich
die schmackhafte dunkelkrustige Schicht am Topfboden — eine Art Bra-
tensatz, aber ganz ohne Fleisch — und verleiht der Suppe groRziigig
Aroma. Das Geheimnis unseres Rezeptes ist, dass wir die Zwiebeln
mindestens dreimal abloschen. Dazu stellen wir den Topf auf den Herd,
wo das wiederholte Abléschen 45 bis 60 Minuten dauert. (Vorsicht, der
Topf ist sehr heil, wenn er aus dem Ofen kommt!)

ZWEI BRUHEN SIND BESSER ALS KEINE Anstatt wie Henri
die Suppe lediglich mit Wasser zuzubereiten, reichern wir sie zusatzlich
mit Gefliigel- und Rinderbriihe an. Die Suppe wird so geschmacklich
tiefer und vielschichtiger.
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INNENLEBEN EINER CHILI

Fiir die Scharfe einer Chili ist das
Capsaicin verantwortlich, ein che-
mischer Stoff, der vor allem in den
weiBlichen Trennwénden produ-
ziert wird (nicht in den Samen
oder im Fleisch). Die Samen neh-
men Capsaicin aus den Trennwan-
den auf.

KONZEPT 2.10

VON MILD PIKANT BIS FEURIG SCHAREF:
GEKONNT KOCHEN MIT FRISCHEN CHILIS

Beim Kochen mit frischen Chilis hat man oft den Eindruck, es sei das reinste Gliicks-
spiel. Ist es Ihnen nicht auch schon mal passiert, dass das Essen viel zu feurig geraten
ist? Chilis verleihen zahllosen Gerichten viel geschmackliche Tiefe und Komplexitat —
nur leider ist ihre Scharfe kaum vorhersehbar. Was kann der kundige Koch tun, um die

Scharfe verlasslich zu dosieren?

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Zugegeben, Chilis konnen verwirrend sein.
Zum einen gibt es eine schier unendliche Zahl
von Sorten. Zum anderen bekommen manche
Sorten einen anderen Namen, wenn die Scho-
ten getrocknet verkauft werden, was die Sache
nicht gerade einfacher macht.

Chilis sind frisch oder getrocknet erhalt-
lich. Die Farbe frischer Chilis reicht von griin
bis rot, gelb und orange. Wie bei Gemusepapri-
ka werden griine Chilis unreif gepfllckt, rote,
orange und gelbe dagegen erst, wenn sie ganz
reif sind. Getrocknete Chilis sind rot, braun
oder schwarz und werden meist reif geerntet.
Oft sind die Aromen getrockneter Chilis kon-
zentrierter und komplexer als die von frischen
Chilis.

In allen Chilis sorgen Capsaicinoide fir
die Scharfe. Das bekannteste Capsaicinoid ist
Capsaicin. Der Grof3teil des Capsaicins sitzt in
den Trennwanden der Chili, ein Teil befindet
sich aber auch in den Samen, und ein noch ge-
ringerer Anteil im Fruchtfleisch. Beim Essen
nehmen wir schon sehr geringe Mengen Cap-
saicin wahr — der Stoff verursacht ein brennen-
des Schmerzgefiihl auf der Zunge und im
Mundraum. Wir nehmen diese Scharfe auf
ahnliche Weise wahr wie Geschmack. Die
Wahrnehmung von Scharfe geschieht lber die
Enden des Trigeminusnervs,
Mundraum den Reiz ,warm” und ,Schmerz”
signalisiert bekommen. Fur Fans scharfer Ge-
richte ist diese Art von Schmerz natirlich reins-

die aus dem

ter Genuss.

Die Scharfe von Chilis unterscheidet sich
je nach Sorte betrachtlich. Manche Sorten sind
10- oder sogar 100-mal scharfer als andere.
Doch selbst Chilis einer Sorte konnen sehr un-
terschiedlich scharf sein. Werden die Schoten
beispielsweise in heillem und trockenem Klima
angebaut, l0st das in den Pflanzen ,Stress”
aus, was eine erhohte Capsaicinproduktion zur
Folge hat. In gemaRigtem Klima angebaute
Chilis enthalten dementsprechend weniger
Capsaicin. Exemplarisch haben wir uns den
Capsaicin- und Dihydrocapsaicin-Gehalt, also
die Menge der beiden hauptsachlichen
»~Scharfmacher”, in funf auRerlich sehr ahnli-
chen Jalapeno-Chilis genauer angesehen. Laut
Analyse waren einige Jalapenos 10-mal schar-
fer als andere. Schéarfe wird in Scoville-Einhei-
ten (SHU, Scoville heat units) angegeben. Fri-
her hat man fur die Messung den Scharfestoff
mit Alkohol extrahiert und dann so lange Tropf-
chen davon in eine Zuckerlosung gegeben, bis
sensorisch geschulte Prifer die Scharfe wahr-
genommen haben. Heute verwendet man
technisch aufwendige Analysegerate.

Aber woher soll man nun wissen, welche
Schoten scharf und welche mild sind? Verges-
sen Sie alles, was Sie bisher tber duRere Merk-
male gehort haben, die die Scharfe einer Chili
verraten sollen. Kleine Chilis sind keineswegs
scharfer als groRe. Auch die ,,Maserung” man-
cher Schoten, also die weil3lichen Streifen auf
der Schale, sagt nichts Uber den Schéarfegrad
aus. Zur Orientierung ist hilfreich, grob die Ei-
genschaften verschiedener Chilisorten zu ken-
nen. Serranos sind im Allgemeinen scharfer als
Jalapenos. Doch auch wenn Sie das wissen,



mussen Sie immer damit rechnen, mal eine be-
sonders scharfe Schote zu erwischen.

DAS EXPERIMENT

Um herauszufinden, welcher Teil einer Chili-
schote die meisten Capsaicinoide enthalt, ha-
ben wir einen einfachen Versuch durchgefihrt.
Mit Gummihandschuhen haben wir 40 griine
Jalapeno-Schoten zerlegt, und zwar in das au-
RBere Fruchtfleisch, die weil3lichen Trennwande
und die Samen. Dann haben wir das Ganze an
unser Lebensmittellabor geschickt.

DAS ERGEBNIS

Im grunen Jalapeno-Fleisch waren lediglich
5mg Capsaicin pro Kilogramm enthalten (nicht
genug, um die menschliche Zunge nennenswert
zu reizen). In den Samen war es schon mehr:
73mg/kg. Spitzenreiter waren mit 512mg/kg
die Trennwande.

DIE ERKENNTNIS

Die Trennwande sind reinste Capsaicin-Bom-
ben, dort ist die Konzentration am hochsten.
Schnell erklart ist, warum auch die Samen
mehr Capsaicin enthalten als das Fleisch: Sie
sind eingebettet in die Trennwande und neh-
men von dort Capsaicin auf. Wenn Sie Chili-
Schoten ,entscharfen” wollen, entfernen Sie
vor allem die Trennwéande — die Samen sind
weit weniger feurig.

Um die Scharfe zu , dosieren”, gehen wir
in der Regel folgendermalRen vor: Wir entfer-
nen bei samtlichen frischen Chilis die Samen
und Trennwande. Dann schneiden, hacken
oder purieren wir das Fleisch der Chilis und ver-
wenden es, wie im Rezept angegeben. Stellen
wir vor dem Servieren dann fest, dass das Es-
sen noch mehr ,Biss” vertragen konnte, wur-
zen wir mit den Samen und den Trennwéanden
nach. Bei getrockneten Chilis brechen wir den
Strunk ab, um die Chili zu 6ffnen, und kratzen
die Samen aus der Schote. Da getrocknete Chi-
lis meist ziemlich scharf sind, muss man bei ih-
nen fast nie nachwurzen und kann die Samen
gleich wegwerfen.

KONZEPT 2.10

143

WO SITZT DIE SCHARFE IN JALAPENO-CHILIS?

CAPSAICIN MG/ KG

5

73

512

DIE HAUFIGSTEN FRISCHEN CHILISORTEN

Viele Koche geben freimiitig zu, bei frischen Chilis nicht durchzublicken. Kein Wunder — manche

Chilisorten wechseln ihren Namen mit dem Landesteil, in dem man sie kauft, und sind mal griin,

mal rot, je nachdem, wann sie geerntet wurden. Damit Sie auch wirklich die Chilis kaufen, die im
Rezept verwendet werden, ist es eine gute Idee, sich vor dem Einkaufen noch einmal ein Foto da-
von anzusehen. Unabhéngig von der Sorte, sollten Sie beim Kauf darauf achten, dass die Schoten
eine unbeschédigte und glatte Schale haben und sich fest anfiihlen.

Aussehen Geschmack/Aroma Scharfegrad  Ersatzsorten
Poblano GroB, dreieckig; griin  Frisch, gemiiseartig * Anaheim, Gemiise-
bis rot-braun paprika
Anaheim GroRB, lang, schmal;  Mild sauerlich, gemii- ** Poblano
gelb-griin bis rot seartig
Jalapefo Klein, glatt, glanzend; Séuerlich, grasig e Serrano
griin oder rot
Serrano Klein; dunkelgriin Sauerlich, zitrusartig Hx Jalapeno
Bird's Eye Schmal, zierlich; hell- Voll, fruchtig Hex Serrano
rot
Habanero Knollenartig; hell- Komplex floral, fruchtig ~ **** Doppelte Menge
orange bis rot Bird's Eye

DIE HAUFIGSTEN GETROCKNETEN CHILISORTEN

Ahnlich wie gedarrte Friichte, die einen konzentrierteren Geschmack haben als ihre frischen Ver-
wandten, werden auch Chilis durchs Trocknen geschmacksintensiver. Da getrocknete Chilis an der
Pflanze ausreifen kdnnen, schmecken sie haufig siiBer als frische Chilis. Kaufen Sie Schoten, die
beim Driicken elastisch nachgeben und die leicht fruchtig riechen.

Aussehen Geschmack/Aroma Schérfegrad  Ersatzsorten
Ancho Runzlig; dunkelrot Voll, an Rosinen * Mulato
erinnernde Siike
Mulato Runzlig; dunkelbraun ~ Sehr rauchig, Noten * Ancho
von Lakritz und ge-
trockneten Kirschen
Chipotle Runzlig; braunlich rot  Rauchig, schokoladig, o -
an Tabak erinnernde
SiiRe
Cascabel Klein, rund; rétlich Nussig, holzig e New Mexican
braun
New Mexican Glatt; rotbraun Leicht saurehaltig, ** Cascabel
erdig
Arbol Glatt; hellrot Séuerlich, rauchige e Pequin
Noten
Pequin Klein, rund; tiefrot Sauerlich, zitrusartig Hex Arbol
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CAPSAICIN DOSIEREN IN DER PRAXIS:

CHILI- UND THAI-GERICHTE

Die Scharfe von frischen und getrockneten Chili-Schoten in Chiligerichten und thailandischen Pfannengerichten

lasst sich einfach dosieren, indem man die Samen entnimmt. Bei frischen Chilis entfernen wir auRerdem die

weiBlichen Trennwande. In den Samen und Trennwénden befindet sich der GroBteil des Capsaicins, das Chilis

so schon feurig macht. Fiir unseren Mexikanischen Reis (siehe Seite 118) verfahren wir genauso.

WEISSES CHILI MIT HAHNCHENFLEISCH
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Dosieren Sie die Schérfe des Chilis, indem Sie in Schritt 6
mehr oder weniger der fein gehackten Trennwdnde und Sa-
men der letzten Jalapeno-Schote hinzufiigen. Falls Sie keine
Anaheim-Chilis bekommen, nehmen Sie jeweils eine Pobla-
no- und Jalapeno-Schote mehr. Servieren Sie das Chili mit
Sour Cream, Tortilla-Chips und Limettenspalten.
1,4kg  Hahnchenbrusthélften oder Hahnchenkeulen
(jeweils mit Knochen), pariert
Salz und Pfeffer
1EL  Pflanzendl + mehr 0I, je nach Bedarf
3 Jalapeno-Chilis, griin
3 Poblano-Chilis, griin, ohne Strunk und Samen,
in groRe Stiicke geschnitten
3 Anaheim-Chilis, griin, ohne Strunk und Samen,
in groBe Stiicke geschnitten
2 Zwiebeln, in groRe Stiicke geschnitten
6 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL  gemahlener Kreuzkiimmel

1%4TL  gemahlener Koriander
2 Dosen  Cannellini-Bohnen, abgespiilt (a 425g)
750ml  salzarme Gefliigelbriihe

3EL Limettensaft (2 Limetten)
4EL  Koriandergriin, fein gehackt
4 Friihlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten

1. Das Hahnchenfleisch mit 1TL Salz und % TL Pfeffer
wiirzen. Das Ol in einem dickwandigen Briter auf mittlerer
bis hoher Stufe erhitzen, bis es sich krduselt. Das Fleisch
mit der Haut nach unten in den Briter legen und ohne es
zu bewegen etwa 4 Minuten anbraten, bis die Haut gold-
braun ist. Mit einer Grillzange die Hihnchenstiicke wen-
den und von der anderen Seite etwa 2 Minuten leicht an-

braunen lassen. Das Fleisch auf einen Teller legen; die Haut
entfernen und wegwerfen.

2. Wihrend das Hahnchen anbrit, die Trennwiande
und Samen aus 2 Jalapeno-Chilis entfernen und wegwer-
fen. Die Schoten fein hacken und beiseitestellen. In der Kii-
chenmaschine jeweils die Hilfte der Poblano-Schoten,
Anaheim-Schoten und Zwiebeln zu einer stiickigen Salsa
zerkleinern (Maschine dazu etwa 10- bis 12-mal kurz betéti-
gen; zwischendurch die an der Schiisselwand haftende
Masse nach unten streichen). Die Mischung in eine mittel-
grofBe Schiissel umschiitten. Mit dem Rest der Poblanos,
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Anaheims und Zwiebeln genauso verfahren und anschlie-
fRend zur bereits fertigen Mischung in die Schiissel geben.
Kiichenmaschine noch nicht reinigen.

3. Das Fett bis auf einen Essloffel aus dem Bréter abgie-
Ren (oder die Fettmenge mit Pflanzenol auf 1EL auffiillen,
falls erforderlich). Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren.
Die gehackten Jalapenos, die Chili-Mischung, Knoblauch,
Kreuzkiimmel, gemahlenen Koriander und % TL Salz hin-
zugeben. Den Deckel auflegen und unter gelegentlichem
Umrihren etwa 10 Minuten garen, bis das Gemiise weich
ist. Den Brater vom Herd nehmen.

4. Eine Tasse der heifien Gemiise-Mischung in die lee-
re Kiichenmaschine geben. 200g Bohnen und 250 ml Bri-
he hinzufiigen. Das Ganze etwa 20 Sekunden glatt pirie-
ren. Die plrierte Gemiise-Bohnen-Mischung, die restliche
Brithe und das Hihnchenfleisch in den Brdter geben und
alles auf mittlerer bis hoher Stufe zum Kochen bringen. Die
Hitze auf niedrige bis mittlere Stufe reduzieren und mit
aufgelegtem Deckel unter gelegentlichem Rithren 15 bis 20
Minuten kocheln lassen, bis das Fleisch eine Kerntempera-
tur von 71°C erreicht hat. (Bei Hihnchenkeulen: Etwa 40
Minuten kocheln lassen, bis sie eine Kerntemperatur von
79 °C erreicht haben.)

5. Das Hiahnchenfleisch auf einen grofien Teller legen.
Die restlichen Bohnen in den Bréter geben und ohne Deckel
10 Minuten mitkdcheln lassen, bis die Bohnen durcherhitzt
sind und das Chili etwas eingedickt ist.

6. Die dritte Jalapeno aufschneiden und die Trennwén-
de und Samen heraustrennen. Die Schotenhélften sowie
die Trennwédnde und Samen getrennt fein hacken und bei-
seitestellen. Sobald sich das Héahnchenfleisch anfassen
lasst, das Fleisch in mundgerechte Stiicke zerteilen und die
Knochen ausldsen. Fleischstiicke, Limettensaft, Koriander-
grin, Frihlingszwiebeln und die fein gehackte Jalapeno-
Schote (je nach gewiinschter Scharfe mit den gehackten Sa-
men und Trennwinden) ins Chili einrithren und alles
wieder zum Koécheln bringen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser WeiRes Chili mit Hahnchenfleisch ist eine frischere, leichtere Va-
riante des weit bekannteren roten Chili con Carne. Unser Rezept hat
zahlreiche Vorziige. Dass es mit Hahnchen statt Rindfleisch zubereitet
wird, macht es fiir gesundheitsbewusste Menschen attraktiv. AuRer-
dem sind keine Tomaten enthalten, die ein Gericht geschmacklich
schnell dominieren; die Aromen der Chilis, Krauter und Gewiirze treten
so wunderbar hervor. Rotes Chili wird mit getrockneten Schoten, Chili-

pulver und Cayennepfeffer (in beliebiger Zusammenstellung) zuberei-
tet, unser Weies Chili dagegen nur mit frischen griinen Chilis. Hahn-
chenfleisch mit Knochen und Haut, drei Sorten Chilis sowie piiriertes
Gemiise verleihen unserem Chili jede Menge Aroma und eine tolle Kon-
sistenz.

HAHNCHENFLEISCH MIT KNOCHEN BRAUNEN Um das bes-
te Fleisch flir unser Rezept zu finden, haben wir mit Hahnchen-Hack-
fleisch, Hahnchenkeulen und Hahnchenbrust experimentiert. Das
Héahnchen-Gehackte war saftig, aber schwammartig; die Keulen waren
aromatisch, haben aber den Geschmack der frischen Chilis in den Hin-
tergrund gedrangt; Hahnchenbrust ohne Knochen und Haut schlieBlich
hat dem Chili so gut wie keinen Geschmack verliehen. Am besten hat
uns das Chili mit Hahnchenbrusthalften mit Haut und Knochen ge-
schmeckt (dicht gefolgt von den Keulen). Wir braunen das Fleisch im
Brater an, um Bratensatz zu erhalten und Fett zu gewinnen, in dem wir
anschlieRend das Gemiise samt Gewiirzen andiinsten. Nach dem An-
braunen entfernen wir die Haut; sie wird sonst labberig weich.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: FRISCHE CHILIS
FRISCH HALTEN

I

I
In Lake eingelegt halten sich frische Chilis mehrere Wochen. I
Frische Chilis wie Jalapenos und Serranos halten sich eigent- |
lich nicht sehr lange, auch nicht, wenn man sie kihlt. Wir ha- |
ben vier Aufbewahrungsmethoden im Kiihschrank ausprobiert, |
um herauszufinden, welche davon unsere frischen Schoten am
langsten knackig frisch halt. Wir haben ganze Chilis in einen I
Plastikbeutel gegeben und diesen verschlossen. Eine zweite |
Probe haben wir lose ins Gemiisefach gelegt. Fiir die verblei- |
benden zwei Proben haben wir die Schoten zunachst halbiert |
(damit Fliissigkeit iiberall hin gelangen kann) und sie dann in
Branntweinessig bzw. Lake (1EL Salz auf 250 ml Wasser) gege- I
ben, sodass sie ganz von der Flissigkeit bedeckt waren. Die I
Chilis im Beutel und im Gemiisefach haben nach einer Woche |
begonnen, weich zu werden und sich braun zu verfarben. Auch |
die Aufbewahrung in Essig war nicht ideal — nach etwa einer |
Woche schmeckten die Chilis eher sauer eingelegt als frisch.
Die Schoten in Lake dagegen sind tiber mehrere Wochen kna- I
ckig geblieben und haben sowohl ihre Farbe als auch ihre fri- I
sche Scharfe behalten. Kurz abgespiilt, waren sie von frischen |
Chilis nicht zu unterscheiden, weder roh noch in Salsa. Erst |
nach einem Monat wurden sie langsam weich, haben aber in I
gekochten Gerichten auch mehrere Wochen spater noch ein-
wandfrei geschmeckt. I
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DREIERLEI CHILIS Fiir ein besonders vielschichtiges Chili-Aro-
ma nehmen wir eine Mischung aus Poblano-, Anaheim- und Jalapefio-
Schoten. Jalapenos sind kleine, dunkelgriine Chilis mit glatter Haut, pi-
kanter Schérfe und einem leicht bitteren Geschmack, der an griine Ge-
miisepaprika erinnert. Anaheim-Chilis sind lange, griine Schoten mit
milder Scharfe und einem zitronig sauren Bitteraroma. Poblanos sind
groB, herzformig und schwarz-griin. Sie haben eine milde bis mittlere
Scharfe und volles, ,gemiisiges”, leicht siiRes Aroma.

DAS GEMUSE PURIEREN Wir zerkleinern die entkernten Chili-
Schoten (und Zwiebeln) gleich zu Anfang in der Kiichenmaschine.
Dann diinsten wir die stiickige Mischung mit Knoblauch und Gewiirzen
im geschlossenen Topf an, damit das Gemise weich wird. Anschlie-
RBend piirieren wir das Gemiise (zusammen mit einem Teil der Bohnen
und der Briihe), damit das Chili dick wird und sich der Geschmack der
Chili-Schoten gleichmaRig verteilt.

DAS HAHNCHENFLEISCH KOCHELN LASSEN Nachdem wir
die piirierte Gemiise-Bohnen-Mischung zuriick in den Brater geschiit-
tet und noch etwas mehr Briihe angegossen haben, lassen wir das ge-
braunte Hahnchenfleisch in der Flissigkeit kocheln. Nachdem es etwas
abgekiihlt ist, wird es zerkleinert. Derweil werden die restlichen weilen
Bohnen im Brater durcherhitzt.

SCHARFE UND FRISCHE ZUM SCHLUSS Zum Abschluss wird
das Chili mit einer weiteren fein gehackten Jalapeno-Schote gewiirzt,
deren Trennwénde und Samen wir separat fein gehackt haben, um die
Scharfe des Gerichts damit prazise steuern zu konnen. SchlieRlich be-
kommt das Chili noch mit Limettensaft, Koriandergriin und Friihlings-
zwiebeln einen kraftigen Schuss Frische und ein paar Farbtupfer.

PERFEKTES RINDFLEISCH-CHILI
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Das Steak aus dem Schild (blade steak) kann durch einen
1,8 kg schweren Rindernackenbraten (chuck eye roast) ersetzt
werden (Fett méglichst griindlich entfernen). Bei diesem Ge-
richt liegt ein Grofiteil der Chili-Aromen in Fett gelbst vor,
deshalb sollte das Fett auf keinen Fall abgeschopft werden.
Statt der Ancho-Chilis kdnnen Sie genauso gut getrocknete
New Mexican-, Mulato- oder Guajillo-Chilis verwenden. Die
getrockneten Arbol-Chilis lassen sich jeweils durch 1 Prise Ca-

yennepfeffer ersetzen. Wenn Sie ganz auf getrocknete Chilis
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verzichten méchten, kénnen Sie die Ancho- und Arbol-Scho-
ten durch 70 g handelsiibliches Chilipulver und % bis % TL Ca-
yennepfeffer ersetzen. Garnieren Sie das fertige Chili nach
Belieben mit gewiirfelten Avocados, gehackten roten Zwie-
beln, gehacktem Koriandergriin, Limettenspalten, Sour
Cream und geriebenem Monterey-jack-Kdse (bzw. einem jun-
gen Schnittkdse) oder Cheddar.

230g getrocknete Pintobohnen (Wachtelbohnen),
verlesen und gewaschen
Salz
6 getrocknete Ancho-Chilis, Strunk und Samen ent-
fernt, in ca. 2,5cm groRe Stiicke geschnitten
2-4  getrocknete Arbol-Chilis, Strunk und Samen entfernt,
halbiert
3EL  Maismehl
2TL getrockneter Oregano
2TL gemahlener Kreuzkiimmel
2TL Kakaopulver
600ml
2 Zwiebeln, in 1,5-2cm groRe Stiicke geschnitten

salzarme Gefliigelbriihe

3 kleine Jalapefio-Chilis, Strunk und Samen entfernt,
in 1-1,5cm groRe Stiicke geschnitten
3EL  Pflanzendl
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
1Dose Tomatenstiicke (400g)
2TL  Melasse

1,6kg Steak aus dem Schild (blade steak), ca. 2cm dick,
pariert und in 1,5-2 cm groRe Stiicke geschnitten
1 Flasche  mildes Lagerbier (330 ml)

1. 41 Wasser, die Bohnen und 3EL Salz in einen dick-
wandigen Brdter geben und auf hoher Stufe aufkochen las-
sen. Den Brater vom Herd nehmen, Deckel auflegen und 1
Stunde stehen lassen. Die Bohnen abgief3en und abspiilen.

2. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. In einer Pfanne
(#30cm) die Ancho-Schoten auf mittlerer bis hoher Stufe
erhitzen und unter hdufigem Rithren 4 bis 6 Minuten ros-
ten, bis sie zu duften beginnen. Die Hitze reduzieren, falls
die Chilis anfangen zu rauchen. Chilis in die Schiissel der
Kichenmaschine geben und abkiihlen lassen. Die Pfanne
nicht abwaschen.

3. Arbol-Chilis, Maismehl, Oregano, Kreuzkiimmel,
Kakaopulver und % TL Salz zu den gerdsteten Anchos in die
Maschine geben. Das Ganze etwa 2 Minuten fein zerklei-
nern. Maschine laufen lassen und langsam 125ml Briithe
angiefien, bis nach etwa 45 Sekunden eine glatte Paste ent-

.,m\ i

standen ist (falls notig, an der Schiisselwand haftende Mas-
se nach unten streichen). Die Paste in eine kleine Schiissel
geben. Die Zwiebeln in die jetzt leere Kiichenmaschine ge-
ben und grob zerkleinern (Maschine dazu etwa 4-mal kurz
betétigen). Jalapenio-Chilis hinzufiigen und die Maschine
erneut 4-mal kurz betidtigen, bis eine stiickig-saucige Masse
entsteht (falls notig, an der Schiisselwand haftende Masse
nach unten streichen).

4. Im Bréter 1 EL Ol auf mittlerer bis hoher Stufe erhit-
zen. Die Zwiebelmischung hinzufiigen und unter gelegent-
lichem Rithren etwa 7 bis 9 Minuten garen, bis die Fliissig-
keit verdampft ist und die Stiickchen weich sind. Den
Knoblauch dazugeben und etwa 1 Minute mitgaren, bis er
duftet. Chilipaste, Tomaten und Melasse hinzufiigen und
sorgféltig unterrithren. Die restliche Brithe und die abge-
gossenen Bohnen dazugeben, alles aufkochen und an-
schliefSend bei reduzierter Hitze kocheln lassen.

5. Derweil in der Pfanne 1EL Ol auf mittlerer bis hoher
Stufe erhitzen, bis es sich krauselt. Das Rindfleisch mit Kii-
chenpapier trocken tupfen und mit 1TL Salz bestreuen. Die
Hilfte des Fleischs in der Pfanne etwa 10 Minuten von allen
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Seiten anbrdunen, dann in den Briter geben. Anschliefsend
die Pfanne mit der Halfte des Biers abloschen, den Braten-
satz vom Pfannenboden losen und das Bier zum Kocheln
bringen. Das Bier in den Briter gieen. Vorgang mit 1EL Ol
sowie dem restlichen Fleisch und Bier wiederholen. Den In-
halt des Bréters durchrithren und zum Kocheln bringen.

6. Den Deckel auflegen und den Briter auf der zweiten
Schiene von unten in den Ofen stellen. Das Chili 1% bis
2 Stunden garen, bis das Fleisch und die Bohnen ganz zart
sind. Das Chili 10 Minuten ohne Deckel stehen lassen. Gut
umrihren, mit Salz abschmecken und servieren. (Das Chili
kann bis zu 3 Tage im Kithlschrank aufbewahrt werden.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Bei der Entwicklung des ,perfekten” Chili-Rezepts wollten wir wissen,
welche der ,geheimen” Zutaten, die von der weltweiten Chili-Experten-
schaft als unerlasslich empfohlen werden, tatsachlich unerlasslich sind
und auf welche man getrost verzichten kann. Statt Rinderhack haben
wir uns fiir Steak aus dem Schild entschieden, auferdem haben wir ei-
ne Mischung aus frischen und getrockneten Chilis verwendet und die
Bohnen nassgepdkelt, damit sie wahrend der langen Garzeit schon cre-
mig bleiben.

DAS RICHTIGE FLEISCH Als die Entscheidung fiir gewtirfeltes
Rindfleisch — anstelle von Hackfleisch — gefallen war, haben wir fiir das
Chili sechs verschiedene Teilstiicke ausprobiert: Flap-Meat, Brisket,
Rindernackenbraten (chuck eye roast), Saumfleisch (skirt steak), Steak
aus dem Schild (blade steak) und Short Ribs. Obwohl die Short Ribs
herrlich zart waren, haben einige Testesser bemangelt, das Fleisch erin-
nere zu sehr an Schmorbraten. Brisket hat wunderbar fleischig ge-
schmeckt, war aber mager und etwas zah. Mit seiner zarten Konsistenz
bei gleichzeitig (ippig vollem Aroma hat das Steak aus dem Schild
schlieRlich die Konkurrenz geschlagen. Rindernackenbraten ist eine gu-
te Alternative.

DIE BOHNEN KURZ NASSPOKELN Damit die Bohnen schnell
gar werden und bis zum Schluss zart und cremig bleiben, ist es wichtig,
sie in Salzwasser einzulegen (siehe Konzept 2.6). Wir erledigen das hier
im Schnellverfahren, da die Bohnen in diesem Rezept kulinarisch nicht
im Mittelpunkt stehen. AuRerdem ist die Zubereitung des Chilis auch
so schon zeitaufwendig genug. Die Ablaufe passen perfekt zusammen:
Wahrend die Bohnen in der Lake liegen, wird die {ibrige Arbeit erledigt.

ENTKERNEN, ROSTEN UND PURIEREN Um ein méglichst
komplexes Chili-Aroma zu erhalten, verwenden wir statt des handels-
tiblichen Chilipulvers getrocknete Ancho- und Arbol-Chilis und frische
Jalapefos (fiir frische Scharfe und grasige Noten). Die Ancho-Chilis
rosten wir, damit sie ihr Aroma voll entfalten. Damit die Schérfe nicht
auBer Kontrolle gerat, entkernen wir samtliche Chilis. Das Ganze ergan-

zen wir noch mit Oregano, Kreuzkiimmel, Kakaopulver, Salz und Mais-
mehl (zum Andicken).

MEHR GESCHMACK UND TEXTUR Bei den flissigen Zutaten
haben Bier und Gefliigelbriihe andere Empfehlungen wie Rotwein, Kaf-
fee und Rinderbriihe klar geschlagen. Wir wollten dem Gericht zudem
eine ausgewogene Siie verleihen — hier hat sich helle Melasse als ide-
al erwiesen und weit ausgefallenere Zutaten (darunter Trockenpflau-
men und Coca-Cola) weit hinter sich gelassen. Mehl und Erdnussbutter
haben unserem Perfekten Chili nicht wie versprochen zur perfekten
Konsistenz verholfen, stattdessen aber eine kleine Menge ganz ge-
wohnliches Maismehl.

THAI-RINDFLEISCHPFANNE MIT CHILIS

UND SCHALOTTEN
(FUR 4 PORTIONEN)

Wenn Sie kein Steak aus dem Schild (blade steak) bekommen,
nehmen Sie Flanksteak. Da Sie bei letzterem weniger weg-
schneiden miissen, reichen etwa 800g. Schneiden Sie das
Flanksteak erst mit der Faser in 3,5 bis 4 cm breite Streifen, die
Sie dann quer zur Faser in gut 0,5cm dicke Scheiben schnei-
den. Damit sich das Fleisch besser schneiden Idsst, legen Sie
es 15 Minuten ins Tiefkiihlfach. WeifSer Pfeffer verleiht dem
Gericht ein sehr charakteristisches Aroma, deshalb sollten Sie
ihn keinesfalls gegen schwarzen Pfeffer austauschen. Reichen
Sie zum Gericht geddmpften Jasmin-Relis.

FUR DAS FLEISCH
1EL  Fischsauce
1TL  brauner Zucker

%TL  Koriander, gemahlen
1 Prise  weiBer Pfeffer, gemahlen
900g Steak aus dem Schild (blade steak), pariert und quer

zur Faser in gut 0,5cm dicke Streifen geschnitten

FUR DIE SAUCE UND DIE GARNIERUNG
2EL  Fischsauce
2EL  Reisessig
2EL  Wasser
1EL  brauner Zucker
1EL  Chili-Knoblauch-Sauce (aus dem Asialaden)
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
3EL  Pflanzendl
3 Serrano- oder Jalapefio-Chilis, Strunk, Trennwande
und Samen entfernt, in diinne Streifen geschnitten
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3 Schalotten, geschélt, geviertelt und in die einzelnen
Schichten zerteilt

2 Bund  frische Minzeblatter, groBe Blatter in mundgerechte
Stiicke zerzupft
2 Bund frisches Koriandergriin

40g trocken gerdstete Erdniisse, grob gehackt
Limettenspalten

1. FUR DAS FLEISCH: Fischsauce, Zucker, Koriander und
weiflen Pfeffer in einer grofien Schiissel vermischen. Das
Fleisch dazugeben und alles gut vermengen. 15 Minuten
marinieren.

2. FUR DIE SAUCE UND DIE GARNIERUNG: In einer kleinen
Schiissel Fischsauce, Essig, Wasser, Zucker und Chili-Knob-
lauch-Sauce verriihren, bis sich der Zucker ganz aufgelost
hat. In einer zweiten kleinen Schiissel den Knoblauch mit
1TL Ol vermischen.

3. Auf hoher Stufe 2TL Ol in einer antihaftbeschichte-
ten Pfanne (¢30cm) erhitzen, bis es sich krauselt. Ein Drit-
tel des Fleisches hineingeben und in einer Schicht vertei-
len. Das Fleisch ohne Rithren etwa 2 Minuten gut
anbridunen, dann unter Rithren etwa 30 Sekunden weiter-
braten, bis das Fleisch aufen gebrdunt und in der Mitte
nicht mehr rosa ist. Anschlieflend das Fleisch in eine mit-
telgrofie Schiissel geben. Vorgang fiir das restliche Fleisch
wiederholen (in zwei Durchgéngen, jeweils mit 2TL Ol).

4. Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren. 2TL Ol
schwenkend in der Pfanne verteilen. Die Chilis und Scha-
lotten etwa 3 bis 4 Minuten andiinsten, bis sie anfangen,
weich zu werden. Gemiise an den Pfannenrand schieben,
sodass die Mitte frei ist. Knoblauch-Ol-Gemisch in die Pfan-
nenmitte geben, 15 bis 20 Sekunden anbraten, bis es duftet,
dabei vorsichtig zerdriicken. Gemisch unter die Chilis und
Schalotten mengen. Die Herdplatte auf hochste Stufe stel-
len und die Fischsaucen-Mischung dazugeben. Etwa 30 Se-
kunden erhitzen, bis die Fliissigkeit leicht reduziert und an-
gedickt ist.

5. Das Rindfleisch samt ausgetretenem Saft zum Ge-
miise und zur Sauce in die Pfanne geben und alles gut ver-
mengen. Die Hilfte der Minze und des Koriandergriins un-
territhren. Sofort servieren, dabei die einzelnen Portionen
mit Erdniissen und den restlichen Krautern bestreuen.
Limettenspalten separat reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT
Fir eine traditionelle thailandische Rindfleischpfanne bendtigt man
eigentlich so exotische Zutaten wie Thai-Ingwer, Palmzucker und ge-

trocknete Garnelen. Die Vorbereitungen (einschlieBlich Frittieren) kon-
nen schnell einmal ein paar Stunden in Anspruch nehmen. Wir dage-
gen wollten ein moglichst ziigig zubereitetes Gericht mit iiberall erhalt-
lichen Zutaten. Wir haben uns fiir ein giinstiges Steak aus dem Schild
entschieden, da es kraftiges Fleischaroma hat und durchgegart recht
zart bleibt. Schon eine Viertelstunde in unserer Marinade aus Fisch-
sauce, weillem Pfeffer, Koriander und etwas braunem Zucker reicht
aus, um das Fleisch gut zu wiirzen. Fiir Extrascharfe verwenden wir
Chili-Knoblauch-Sauce; damit lasst sich die Scharfe einfach dosieren,

r-——=—=—=—=—=—=—=—="™="™""1]

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: FRIEREN SIE FRISCHE
CHILIS NICHT EIN

Frische Chilis, die schon ein paar Tage alt sind, sollten Sie
entweder schnell aufbrauchen oder in Lake einlegen. Auf kei-
nen Fall jedoch sollten Sie sie einfrieren.

Aus unserer Versuchskiiche wissen wir, dass sich frische Chili-
schoten etwa eine Woche halten, wenn man sie richtig, in
feuchtes Kiichenpapier eingewickelt im Gemiisefach lagert.
Ebenfalls wissen wir, dass sie sich gut in Lake einlegen lassen
(siehe Kasten ,Frische Chilis frisch halten” auf Seite 145).
Bleibt die Frage: Halten Sie sich eingefroren womadglich noch
langer? Wir haben es ausprobiert und ganze Jalapefio- und
Poblano-Chilis eingefroren. Nach zwei Wochen haben wir sie
aufgetaut und sie mit frischen Chilis verglichen — die Jalape-
fos in einer Salsa, die Poblanos pur. Die Textur der aufge-
tauten Chilis lie® sehr zu wiinschen Ubrig, ihr urspriinglich
knackiges Fleisch war breiig und wasserig. Das Aroma der Tief-
kiihl-Poblanos war deutlich abgeschwacht, und vom ,,grasig
frischen” Aroma und der ,sich langsam aufbauenden Scharfe”
der Jalapenos war auch kaum noch etwas (ibrig. Brauchen Sie
Ihre Chilis also auf, bevor sie schlecht werden, oder legen Sie
sie ein. Im Gefrierfach jedenfalls haben frische Chilis nichts zu
suchen.
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aulBerdem bereichert die Sauce unsere Rindfleischpfanne zusatzlich
mit rostigen Knoblauchnoten.

SALZIGE MARINADE Fiir asiatische Pfannengerichte setzen wir
meist auf Sojasauce als Marinadenbasis, hier jedoch nicht. Stattdessen
verwenden wir Fischsauce, die genauso salzig wir Sojasauce ist, aber
aus fermentiertem Fisch hergestellt wird und in Thailand in Chili-Rind-
fleisch-Gerichten Ublich ist. (Mehr Gber die Wirkung von Salz in Mari-
naden konnen Sie in Buch 1, Konzept 1.13 nachlesen.) Durch die Fisch-
sauce bekommt unser Pfannengericht die salzige Note, fiir die in tradi-
tionellen Rezepten getrocknete Garnelen und Garnelenpaste sorgen.
Dazu erganzen wir unsere Marinade noch mit etwas braunem Zucker,
Koriander und weilRem Pfeffer, der beifend scharf ist und zudem leicht
nach Wild schmeckt.

IN DER RICHTIGEN REIHENFOLGE BRATEN Wie bei allen
unseren Pfannengerichten, die ihren Ursprung in der asiatischen Wok-
Kiiche haben, ist auch fiir dieses Rezept beim Braten eine bestimmte
Reihenfolge einzuhalten, die Sie kaum noch iberraschen diirfte. Als
Erstes braunen wir das Fleisch in kleinen Teilmengen maglichst kraftig
an (siehe Buch 1, Konzept 1.2). Dann kommt das Gemiise — in diesem
Fall Chilis und Schalotten — in die Pfanne. Den Knoblauch geben wir,
damit er nicht anbrennt, erst kurz vor Garende dazu. Eine gute Sauce zu
einem Thai-Gericht wie diesem sollte sowohl salzige und siiRe als auch
scharfe und saure Komponenten enthalten. Das erreichen wir mit salzi-
ger Fischsauce und siiBem braunen Zucker. Fiir leichte Saure greifen
wir zu Reisessig, die Chilis sorgen fiir ordentlich Schérfe. Was fiir ein
echt thailandisches Pfannengericht zum Abschluss noch fehlt, sind fri-
sche Krauter und etwas Knuspriges. Unsere Losung: Koriandergriin,
Minze und gerostete Erdniisse.

SCHARF, ABER NICHT ZU SCHARF Wir entfernen die Samen
und Trennwande der Chilis, um ihre Scharfe etwas abzumildern, und
schneiden die Schoten dann in Streifen. Doch noch eine zweite Zutat
liefert Scharfe: Chili-Knoblauch-Sauce aus dem Asialaden. Ihr Ge-
schmack ist wunderbar komplex — scharf, dabei rostig und selbstver-
standlich mit deutlichem Knoblaucharoma. Die Verwendung von zwei
.Scharfmachern” gibt uns die Mdglichkeit, den Scharfegrad des Ge-
richts sehr feinstufig zu regulieren.
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SO ENTFALTEN GEWURZE IHR
AROMA IN HEISSEM OL

Gewiirz

01
Topfboden

IN HEISSEM OL Erhitzt man fett-

Iésliche Gewiirze in 01, gehen vie-

le ihrer Aromastoffe ins Ol iiber,
wodurch sowohl das 0l aromati-
siert wird als auch das Gewiirz
selbst intensiver schmeckt.

KONZEPT 2.11

KRAFTIGE GEWURZE — SO LASSEN SICH
AROMEN DURCH ERHITZEN VERSTARKEN

Viele Hobby-Kdche sind sehr zuriickhaltend, wenn es um Gewiirze geht. Man verwendet
sie in Geback (wie Lebkuchen), vielleicht noch bei herzhaften Gerichten, natiirlich bei
Grillfleisch (wie Gewiirz-Rubs) oder Gerichten bestimmter kulinarischer Traditionen

(wie in der Tex-Mex- oder Cajun-Kiiche). Das Problem bei Gewiirzen ist zum einen die
Frische — die Pulver in den alten Déschen in lhrem Gewiirzschrank diirften ihre besten
Tage hinter sich haben —, zum anderen muss man wissen, wie Gewiirze ,funktionieren”.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Gewlirze werden in der Regel aus Beeren, Pflan-
zensamen, Rinde hergestellt.
Trocknet man diese, verstarkt sich ihr Ge-
schmack. In den Handel kommen sie entweder

Wurzeln oder

,im Ganzen” oder in Pulverform, also gemahlen.
Gewlirznelken beispielsweise sind getrocknete
Knospen. Man kann sie ganz kaufen und die in-
tensiv schmeckenden kleinen ,,Nagelchen” als
Bratengewtirz oder in Glihwein verwenden.
Oder man kauft sie gemahlen, dann eignen sie
sich fur Gewdlrzkuchen und Gewdtirz-Cookies.

Allen Gewdirzen ist gemein, dass sie der
Geschmackgebung dienen. Schon seit Jahr-
tausenden nutzt der Mensch Gewlrze beim
Kochen. Doch nicht immer wurden sie nur als
wirzende Zutaten gesehen: Sie waren begehr-
te und kostbare Handelswaren, da sie fir reli-
giose Rituale und Medizin eine wichtige Rolle
spielten. Die Nachfrage lie3 ein weltweites,
machtiges Handelssystem entstehen.

Warum schmecken Gewtlrze so inten-
siv? |hr Geschmack rihrt hauptsachlich von
Aromen her, die nichts anderes als fllichtige, in
die Luft davonschwebende Molektle sind, die
wir wahrnehmen. Gewlrze enthalten sehr viele
solcher Molekile, weshalb sie so unglaublich
aromatisch sind und kraftig schmecken - so
kraftig, dass man Gewlirze eigentlich nicht mit
Genuss pur essen kann.

In den meisten Gewdrzen ist eine breite
Palette verschiedener Aromastoffe vorhanden,

aus deren Kombination sich das charakteristi-
sche und komplexe Aroma des jeweiligen Ge-
wirzes ergibt. Nehmen wir zum Beispiel
schwarze Pfefferkorner. Ihr einzigartiges Aro-
ma stammt von fliichtigen Olen, Terpene ge-
nannt, die wir als Noten von Terpentin, Nelke
und Zitrusfrichten wahrnehmen. Daneben ent-
halten Pfefferkorner Pyrazine, die fur erdige,
rostige und grun-pflanzliche Aromanoten sor-
gen. Der scharfe ,Biss” entsteht durch den
Stoff Piperin, der als Nebenwirkung unseren
Trigeminusnerv reizt, der fur die Empfindungen
,heilR” und ,scharf” zustandig ist.

Gewlrze lassen sich grob in drei Klassen
einteilen: Gewlirze mit wasserloslichen Aroma-
stoffen, mit fettloslichen Aromastoffen und je-
ne, in denen durch trockene Hitze neue Aroma-
verbindungen entstehen. Das bedeutet, dass
Aromen, die sich gut in Wasser |6sen, beson-
ders effektiv mithilfe einer salzigen Marinade
(,Lakinade”, siehe Buch 1, Konzept 1.13) ins
Grillfleisch transportiert werden, fettlosliche
hingegen entfalten ihre Wirkung besser in ei-
ner Olbasierten Marinade (wie die fir unsere
Knoblauch-Shrimps nach spanischer Art in
Buch 1 auf Seite 178). Andere Gewdlrze wieder-
um profitieren einfach davon, wenn man sie
trocken in einer Pfanne rostet.

Erhitzt man Gewdrze, andert sich der Ge-
schmack (und die Intensitat) je nach Methode
mitunter drastisch. Man kann Gewdrze direkt
erhitzen, wie beim Rosten von Gewdrzen oder
wie beim Grillen, wenn der Gewdlrz-Rub direkt
der Hitze der Flammen ausgesetzt ist. Rostet



man ein Gewlrz im Ganzen, dringen seine aro-
matischen Ole an die Oberfliche und machen
den Geschmack kraftiger und komplexer. Bei
bestimmten Gewdlrzen, zum Beispiel Kreuz-
kimmel und Koriander, kommt es auch zu
Maillard-Reaktionen, an denen bestimmte Zu-
cker und Aminosauren beteiligt sind (siehe
Buch 1, Konzept 1.2) und durch die sehr inten-
sive Aromaverbindungen wie Pyrazine entste-
hen. Unserer Erfahrung nach ist es am besten,
Gewtrze im Ganzen zu rosten und dann erst zu
mahlen, da durch das Zerkleinern Wasser und
fliichtige Ole in die Luft entweichen. Beim an-
schlieRenden Rosten fallen die chemischen Re-
aktionen dann aufgrund des Mangels an ,Re-
aktionsmaterial” schwacher aus.

Manche Gewlrze erhitzt man besser in
Fett. Fettlosliche Gewtirze, im Ganzen oder ge-
mahlen, werden auf diese Weise intensiver.
(Ganze Gewdirzteile entfernen wir vor dem Ser-
vieren, da sie unangenehm stark schmecken.)
Beim Erhitzen in Fett gehen die fettloslichen
Aromamoleklle vom festen Zustand in den ge-
I6sten Zustand Uber, in dem sie sich vermi-
schen und miteinander reagieren. Das Gesamt-
aroma wird so noch komplexer. Wie die meis-
ten Substanzen I6sen sich auch die
Aromastoffe besser in einem heilen Losungs-
mittel (Fett oder Ol) als in einem kalten. Aber
Vorsicht: Ist die Butter oder das Ol zu heiR,
koénnen die Gewdlrze anbrennen.

DAS EXPERIMENT

Schmecken Gewdlrze und Krauter intensiver,
wenn man sie in Ol statt in Wasser erhitzt? Um
die Frage zu klaren, haben wir das folgende Ex-
periment durchgefiihrt: Wir haben jeweils 50g
zerstoRene Chiliflocken genau 20 Minuten lang
in 100g Rapsol und 100g Wasser erhitzt. Die
Temperatur des Ols bzw. Wassers wurde dabei
konstant auf 93°C gehalten. Dann haben wir
die Chiliflocken abgeseiht und das Ol sowie
das Wasser auf weildem Reis probiert. Zusatz-
lich haben wir Proben beider Flussigkeiten an
ein Labor geschickt, um dort die Menge des
enthaltenen Capsaicins (das fiir die Scharfe von

Chiliflocken verantwortlich ist) per Hochleis-
tungsflissigkeitschromatographie (high perfor-
mance liquid chromatography, HPLC) bestim-
men zu lassen. Um die Wirkung von heiem Ol
auf robuste Krauter zu untersuchen, haben wir
den Versuch mit Thymian wiederholt und die
Konzentration des wichtigsten Aromastoffes,
Thymol, messen lassen. Wir haben das Experi-
ment insgesamt dreimal durchgefiihrt.

DAS ERGEBNIS

Zunachst zum Geschmack: Bei den Chiliflocken
wie auch beim Thymian hat der Reis mit dem Ol
deutlich intensiver als mit Wasser geschmeckt.
Das wurde durch die Zahlen aus dem Labor be-
statigt: Die Wasserprobe der Chiliflocken hatte
eine Scharfe von im Schnitt 1113 Scoville-Ein-
heiten (SHU), wahrend das Ol etwa doppelt so
scharf war, ndmlich 2233 SHU. Fur den Thymi-
an haben die Werte noch weiter auseinander-
gelegen: Der Thymol-Gehalt des Wassers hat
19,4 ppm betragen (parts per million, , Teile pro
Million”), das Ol dagegen hat etwa zehnmal so
viel Thymol, im Schnitt 197 ppm, enthalten.

DIE ERKENNTNIS

Das Fazit: Fur maximales Aroma sollte man vie-
le Gewlirze (und einige Kréauter) in Ol erhitzen.
Das bedeutet nicht unbedingt zusatzliche Ar-
beit — geben Sie die Gewlrze (oder Krauter)
zum Fett in den Topf, bevor Sie die flissigen
Zutaten hinzufuigen. Bei einem Chili-Eintopf et-
wa braten Sie die Gewtlrze einfach zusammen
mit den Zwiebeln und dem Knoblauch an, an-
statt sie gemeinsam mit der Flissigkeit dazuzu-
geben, wie es viele Rezepte vorsehen.

Und welche Tricks gibt es noch, um Ge-
wirzen moglichst viel Aroma zu entlocken?
Selber mahlen, zum Beispiel. Kaufen Sie Ge-
wirze ,im Ganzen” und zerkleinern Sie sie
selbst. Sie bleiben so langer frisch und schme-
cken und duften intensiver. Gewlrze, die Sie
fertig gemahlen kaufen, sollten Sie nach einem
Jahr austauschen (ganze Gewlirze behalten bis
zu zwei Jahre ihr volles Aroma). Manche Ge-
wiirze erhitzen wir nicht in Ol, sondern résten
sie trocken in der Pfanne. Durch die Hitze stei-
gen die hocharomatischen Ole der Gewiirze an
die Oberflache.

KONZEPT 2.11 153

KONZENTRATION VON
AROMASTOFFEN BEIM ERHITZEN
VON GEWURZEN IN WASSER
BZW. 0L

2233SHU
]

1113SHU
Wasser

CHILIFLOCKEN

19,4ppm
Wasser

THYMIAN

* Capsaicingehalt bestimmt per
HPLC (in Scoville-Einheiten, SHU)
** Thymolgehalt bestimmt per
HPLC (in parts per million, ppm)
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GEWURZE ERHITZEN IN DER PRAXIS:
CHILIS, CURRYS, RUBS UND MEHR

Werden Gewiirze durch Erhitzen ,aufgeschlossen”, potenziert sich ihre Wiirzkraft und das Essen schmeckt

aromatischer und kostlicher als je zuvor. In diesem Abschnitt wenden wir unsere Methode auf Chilis, Currys,

schwarzgebratenen Fisch und Steaks mit Pfefferkruste an.

EINFACHES RINDFLEISCH-CHILI MIT KIDNEYBOHNEN
(FUR 8 BIS 10 PORTIONEN)

Garnieren Sie das fertige Chili nach Belieben mit gewiirfelten
frischen Tomaten, gewtirfelten Avocados, Friihlingszwiebel-
ringen, gehackten roten Zwiebeln, gehacktem frischen Kori-
andergrtin, Sour Cream und/oder einem milden Schnittkdse
oder Cheddar. Wenn Sie es scharf mégen, nehmen Sie etwas
mehr Cayennepfeffer oder mehr Chiliflocken — alternativ
auch beides. Das Chili schmeckt am besten, wenn es gut
durchgezogen ist; bereiten Sie es also falls méglich schon am
Vortag zu.

2EL  Pflanzendl
2 Zwiebeln, fein zerkleinert
1 rote Paprika, ohne Strunk, entkernt, in 1-1,5¢cm
groRe Stiicke geschnitten
6 Knoblauchzehen, fein gehackt
A4EL  Chilipulver (Mischung, siehe Seite 156)
1EL  gemahlener Kreuzkiimmel
2TL  gemahlener Koriander
1TL  Chiliflocken
1TL  getrockneter Oregano

»TL  Cayennepfeffer
900g Rinderhackfleisch (15% Fett)
2 Dosen rote Kidneybohnen (jeweils 425 g), abgespiilt
1Dose Tomatenstiicke (800g), abgetropft (Saft auffangen
und beiseitestellen)
1Dose passierte Tomaten (800g)

Salz

Limettenspalten

1. Das Ol in einem dickwandigen Briter bei mittlerer
Hitze heif werden lassen, bis es sich kriauselt. Zwiebeln, Pa-
prika, Knoblauch, Chilipulver, Kreuzkimmel, Koriander,
Chiliflocken, Oregano und Cayennepfeffer dazugeben und
unter gelegentlichem Riithren etwa 10 Minuten erhitzen,

bis das Gemiise weich ist und zu braunen beginnt. Die Hit-
ze auf mittlere bis hohe Stufe stellen und die Halfte des
Hackfleischs in den Bréter geben. Hackfleischklumpen mit
einem Kochloffel zerteilen und alles 3 bis 4 Minuten braten,
bis das Fleisch nicht mehr rosa ist und gerade eben an-
braunt. Dann das restliche Fleisch zufiigen, Klumpen mit
dem Loffel zerteilen und 3 bis 4 Minuten garen, bis es nicht
mehr rosa ist.

2. Die Bohnen, Tomatenstiicke, passierten Tomaten
und % TL Salz hinzufiigen. Alles aufkochen lassen, dann die
Hitze ganz klein stellen und 1 Stunde zugedeckt kocheln
lassen, dabei ab und zu umriihren. Den Deckel abnehmen
und etwa 1 Stunde unter gelegentlichem Rithren weiter ko-
cheln lassen, bis das Hackfleisch zart ist und das Chili
schon dunkel aussieht und leicht angedickt ist. (Sollte das
Chili am Topfboden anhaften, 125ml Wasser dazugieflen
und weiterkocheln lassen.) Mit Salz abschmecken. Servie-
ren und Limettenspalten und Garnierzutaten (falls ge-
wiinscht) zum Chili reichen. (Das Chili kann im Kihl-
schrank bis zu 2 Tage aufbewahrt werden.)

RINDFLEISCH-CHILI MIT BACON UND
SCHWARZEN BOHNEN

8 Streifen Bacon in 1 bis 1,5cm grof3e Stiicke schneiden und
in einem schweren Bréter auf mittlerer Stufe etwa 8 Minu-
ten anbraunen, dabei hdufig umriihren. Bis auf 2 EL das Fett
abgiefien, dabei den Bacon im Bréter lassen. Dem Hauptre-
zept folgen, in Schritt 1 allerdings das Ol weglassen und das
Gemiise und die Gewiirze stattdessen im Baconfett anbra-
ten. Die Kidneybohnen aus der Dose durch schwarze Boh-
nen aus der Dose ersetzen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT
Ein einfaches, schnell zubereitetes Chili, das besser schmeckt als nur
die Summe seiner Teile — so lautete unsere Zielvorgabe fiir das Rezept.
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Dabei haben wir entdeckt, dass Chilipulver sehr viel intensiver
schmeckt, wenn man es zusammen mit dem Gemiise in die Pfanne
gibt. Mit ein paar weiteren sorgsam ausgewahlten Gewiirzen wird der
Geschmack des Chilis noch besser. Das Hackfleisch darf nicht zu ma-
ger, aber auch nicht zu fett sein. Und schlieRlich halten wir den Deckel
die erste Halfte der Garzeit (iber geschlossen, was fiir eine iippig-dicke
Chili-Konsistenz sorgt.

DIE GEWURZE FRUH DAZUGEBEN Ganz anders als unser Per-
fektes Rindfleisch-Chili (siehe Seite 146) ist dieses Chili der Inbegriff
der Einfachheit. Um mit Gberall erhéltlichen Zutaten mdglichst viel
Wiirze und Geschmack zu zaubern, miissen wir aus abgepackten Ge-
wiirzen maximales Aroma herauskitzeln. In vielen Chilirezepten werden
die Gewiirze erst nach dem Anbraunen des Fleischs hinzugefiigt, wir
wissen jedoch, dass gemahlene Gewiirze manchmal kraftiger schme-
cken, wenn sie direkt in heiBem Ol erhitzt werden. Um das zu iiberprii-
fen, haben wir drei Topfe Chili zubereitet: Fiir das erste Chili haben wir
die Gewdirzpulver vor dem Fleisch in den Topf gegeben, fiir das zweite
nach dem Fleisch, und fiir das dritte schlieRlich haben wir die Gewiirze
ohne Fett in einer Pfanne angerdstet, bevor wir sie nach dem Anbraten
des Fleischs in den Topf gegeben haben. Ergebnis: Das zweite Chili,
dem wir die Gewiirze nach dem Fleisch zugefiigt hatten, hatte kaum
Geschmack. Das dritte Chili — Gewiirze separat gerostet — hat schon et-
was intensiver geschmeckt, allerdings haben die Gewdiirze auch hier
noch nicht ihre volle Kraft entfaltet, da in der trockenen Pfanne fliichti-
ge Aromamolekiile nicht gebunden werden, sondern verdampfen. Un-
ser klarer Favorit war das erste Chili, in dem wir die Gewdirze noch vor
dem Fleisch in den Topf gegeben haben. Gibt man die Gewiirze gleich
zu Beginn des Kochens in heiRes Fett, werden die fettldslichen Aromen
optimal aufgeschlossen und entfalten ihr volles Wiirzpotenzial.

PEPPIGER GEWURZMIX Unser Chilipulver besteht zu 80 Pro-
zent aus gemahlenen getrockneten Chilis und zu 20 Prozent aus Knob-
lauch- und Zwiebelpulver, Oregano, gemahlenem Kreuzkiimmel und
Salz. Achten Sie bei lhrem nachsten Einkauf auf diese typisch amerika-
nische ,Chilipulver-Mischung”, die Sie in gut sortierten Gewdirzabtei-
lungen finden. Fiir kraftigeres Aroma erhohen wir die iibliche Chilipul-
vermenge und peppen es mit extra Kreuzkiimmel, Oregano und etwas
Cayennepfeffer noch zusatzlich auf. Auch unser Trio aus geschmackge-
benden Gemiisen — Zwiebel, rote Paprika, Knoblauch — tragt seinen Teil
zum Gesamtaroma des Chilis bei.

MAGER, ABER NICHT ZU MAGER Wir haben fir unser Chili
Hackfleisch mit verschiedenen Fettanteilen ausprobiert. Mit Hackfleisch
aus der Schulter (20 Prozent Fett) haben sich auf dem Chili orangefarbe-
ne Fettaugen gebildet. Mageres Hackfleisch (10 Prozent Fett) dagegen
lieR das Chili eine Spur zu fade werden — zwar nicht schlecht, aber nicht
s0 schon aromatisch fleischig wie mit Hack mit 15 Prozent Fett, unserem
Favoriten. Braunen Sie das Fleisch nicht zu stark an, es wird sonst unan-

genehm zdh; braten Sie es nur genau so lange, bis es nicht mehr roh
und rosa ist.

TOMATEN IM DOPPELPACK Wir haben unser Chili mit Wasser
(zu wasserig), Gefliigelbriihe (zu starker Geschmack nach Huhn, auRRer-
dem fade), Rinderbriihe (zu metallisch), Wein (zu sauer) sowie ohne zu-
satzliche Fliissigkeit nur mit Tomaten (samt Saft) zubereitet. Mit den To-
maten hat unser Chili schon rindfleischig und bei Weitem am besten
geschmeckt. Passierte Tomaten geben unserem Chili samige Fiille, die
Tomatenstiicke sorgen fiir Substanz.

MIT DEN BOHNEN NICHT ZU LANGE WARTEN In den meis-
ten Chilirezepten erhitzt man die Bohnen nur gegen Ende kurz mit, da-
mit sie nicht unnétig zerfallen. Allerdings kann es so passieren, dass
man zwar insgesamt ein schmackhaftes Chili hat, die Bohnen selbst
aber keinen Geschmack annehmen. Um das zu vermeiden, geben wir
die Bohnen schon friih zusammen mit den Tomaten in den Topf. Je ldn-
ger die Bohnen im Topf sind, desto mehr kdnnen sie vollen Geschmack
annehmen.

INDISCHES CURRY MIT KARTOFFELN, BLUMENKOHL,

ERBSEN UND KICHERERBSEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Mit nur einer Chilischote wird das Curry mittelscharf. Fiir
mehr Schdrfe nehmen Sie eine halbe Schote mehr. Wollen Sie
das Curry lieber mild, kochen Sie die Samen und Trennwdinde
der Chili nicht mit. (Mehr zu Chilis erfahren Sie in Konzept
2.10, siehe Seite 142.) Die Zwiebeln kénnen kurz in der Kiichen-
maschine zerkleinert werden. Garam Masala Idsst sich durch
2TL gemahlenen Koriander, % TL schwarzen Pfeffer, % TL ge-
mahlenen Kardamom und % TL gemahlenen Zimt ersetzen.
Servieren Sie das Curry mit unserem Relish oder dem Chut-
ney, Einfachem Reis-Pilaw (siehe Seite 114) und Naturjoghurt
(volle Fettstufe).

FUR DAS CURRY
2EL siiBes oder mildes Currypulver

1%.TL Garam Masala
1Dose Tomatenstiicke (400 g)
60ml  Pflanzendl
2 Zwiebeln, fein zerkleinert
340g rote Kartoffeln, in 1-1,5cm groRe Stiicke geschnitten

3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL  frischer Ingwer, gerieben
1-1%  Serrano-Chilis, Strunk entfernt, Samen und Scheide-

wande beiseitegelegt, fein gehackt
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1EL  Tomatenmark

2 Kopf  Blumenkohl (450 g), Strunk entfernt, in 2,5cm groRe
Rdschen geschnitten
1Dose Kichererbsen (425g), abgespiilt
Salz
2209 gefrorene Erbsen
60ml  Sahne (mind. 35% Fett) oder Kokosmilch

FUR DIE GARNIERUNG
Zwiebelrelish (Rezept rechts)
Koriander-Minze-Chutney (Rezept Seite 158)

1. Das Currypulver mit dem Garam Masala unter stan-
digem Rithren in einer kleinen Bratpfanne auf mittlerer bis
hoher Stufe etwa 1 Minute rosten, bis die Gewiirze etwas
dunkler werden und aromatisch duften. In eine kleine
Schiissel geben und beiseitestellen. Tomaten in der Kii-
chenmaschine grob zerkleinern (Maschine dazu 3- bis
4-mal kurz betatigen).

2. In einem dickwandigen Bréter auf mittlerer bis ho-
her Stufe 3EL Ol erhitzen, bis es sich krduselt. Zwiebeln und

Kartoffeln hinzufligen und unter gelegentlichem Rithren
etwa 10 Minuten braten, bis die Zwiebeln karamellisiert und
die Kartoffeln am Rand goldbraun sind. (Falls die Zwiebeln
zu schnell briunen, Hitze auf mittlere Stufe reduzieren.)

3. Hitze auf mittlere Stufe reduzieren. Die Mitte des
Briters mit einem Kochloffel freimachen und 1EL Ol zu-
sammen mit dem Knoblauch, dem Ingwer, der Chili und
dem Tomatenmark hineingeben. Unter stindigem Rithren
etwa 30 Sekunden anbraten, bis es duftet. Die gerdsteten
Gewiirze hinzufiigen und das Ganze unter stindigem Riih-
ren etwa 1 Minute anbraten. Den Blumenkohl dazugeben
und alles unter stindigem Rithren noch etwa 2 Minuten
weiterbraten, bis die Blumenkohlroschen mit den Gewtir-
zen Uiberzogen sind.

4. Tomaten, Kichererbsen, 300ml Wasser und 1TL Salz
hinzufiigen. Alles auf mittlerer bis hoher Stufe zum Ko-
chen bringen, dabei mit einem Holzl6ffel den dunklen Bra-
tensatz vom Boden losen. Den Deckel auflegen und die Hit-
ze auf mittlere Stufe stellen. Unter gelegentlichem Riithren
10 bis 15 Minuten kriftig kocheln lassen, bis das Gemiise
gar ist.

5. Die Erbsen und die Sahne oder Kokosmilch einriih-
ren. Etwa 2 Minuten weitergaren, bis alles durcherhitzt ist.
Mit Salz abschmecken und sofort servieren. Die Garnierun-
gen getrennt zum Chili reichen.

ZWIEBELRELISH
(ERGIBT ETWA 100 G)

Wenn Sie eine normale Speisezwiebel verwenden, nehmen Sie
einen ganzen Teeldffel Zucker.

1 groBe, milde Gemiisezwiebel, fein gewiirfelt
1EL Limettensaft

ATL  Zucker
A2TL  Paprikapulver
1 Prise  Salz
1 Prise  Cayennepfeffer

Alle Zutaten in einer mittelgrof3en Schiissel griindlich ver-
mengen. (Das Relish halt sich bis zu einem Tag im Kihl-
schrank.)

157
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KORIANDER-MINZE-CHUTNEY
(ERGIBT ETWA 100 G)

1Bund frisches Koriandergriin
2 Bund frische Minze
80ml  Naturjoghurt (10 % Fett)
1 kleine Zwiebel, fein zerkleinert
1EL Limettensaft
14 TL
2TL  gemahlener Kreuzkiimmel
TL  Salz

Zucker

Alle Zutaten etwa 20 Sekunden in der Kiichenmaschine zer-
kleinern, bis eine glatte Masse entsteht, dabei nach der
Haélfte der Zeit die an der Schiisselwand sitzende Masse
nach unten streichen. (Das Chutney hilt sich bis zu einem
Tag im Kiithlschrank.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Gemiisecurrys konnen sehr aufwendig sein, mit endlosen Zutatenlisten
und pingeligen Zubereitungsanweisungen — alles nur, um das Aroma
des fehlenden Fleischs zu kompensieren. Wir wollten ein Rezept fiir ein
schnelles Curry entwickeln, das in weniger als einer Stunde fertig ist —

r-——=—=—=—=—=—=—"™="=""™""1]

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: GEWURZE SELBST
MAHLEN

I I
I I
| Kaufen Sie Gewiirze ,.im Ganzen" und zerkleinern Sie sie I
| selbst. |
| In welcher Form sollte man Gewiirze kaufen? In den meisten |
| Fallen ist es ratsam, Gewiirze ,ganz" zu kaufen und sie selbst |
zu mahlen, mérsern etc. Ganze Gewiirze sind etwa doppelt so

I lang haltbar wie gemahlene Gewiirze, auRerdem haben frisch I
| gemahlene Gewiirze mehr Geschmack und Aroma. Schwarzen |
| Pfeffer beispielsweise kaufen wir nie fertig gemahlen. Sobald |
| ein Pfefferkorn beschadigt wird, beginnen die fliichtigen Sub- |
stanzen, die dem Pfeffer sein kraftiges Aroma und seinen sub-

I tilen Geschmack verleihen, zu entweichen. Nach einiger Zeit I
I ist nur noch das stabilere, nicht fliichtige Piperin (brig, das I
| zwar noch fiir ein ,brennendes” Gefiihl im Mund sorgt, aber |
| sonst geschmacklich kaum mehr zu bieten hat. Egal, ob ganz |
I oder gemahlen, man sollte Gewdiirze immer in mdglichst klei- I
nen Mengen kaufen. Auch ein Blick auf das Haltbarkeitsdatum

I kann nicht schaden. I

—— e e e e e e

ohne Abstriche beim Geschmack, aber auch ohne das Curry mit zu viel
Gewiirzen zu (iberladen. Einfaches Currypulver, in der Pfanne angerds-
tet, hat sich zu diesem Zweck als wahres Aromawunder erwiesen, und
mit ein paar Prisen Garam Masala zusétzlich wird unser Curry perfekt
wiirzig.

GEWURZE ROSTEN UND STAUNEN Fiir unser Curry haben
wir Currypulver und Garam Masala — eine Mischung aus warmen Ge-
wiirzen wie Zimt, Koriander, Kardamom sowie schwarzem Pfeffer — in
einer Bratpfanne ohne Fett angerdstet, damit sich die Aromen voll ent-
falten. Die Wirkung ist beeindruckend. Was genau geschieht in der
Pfanne? Wenn man Gewiirze in eine kdchelnde Sauce gibt, werden sie
maximal 100 °C heiR. In einer trockenen Pfanne aber kann die Tempera-
tur bis zu 260 °C erreichen, wodurch den Gewiirzen alles an Aroma ent-
lockt wird, was sie zu bieten haben. (Man kann es jedoch auch (iber-
treiben und die Gewiirze verbrennen, deshalb ist Vorsicht geboten.)
Currypulver und Garam Masala profitieren auBerdem vom Rdsten, da
es durch die grolRe Hitze zu Maillard-Reaktionen kommt, deren Reakti-
onsprodukte das Aroma regelrecht potenzieren (siehe Buch 1, Konzept
1.2). In heiBem Ol finden diese Reaktionen nicht im selben MaRe statt.
Die gerdsteten Gewdiirze werden zu den Zwiebeln und dem angebrate-
nen Gemiise in den Brater gegeben, wo die Aromen im heiRen Ol noch
komplexer werden.

AUCH DAS GEMUSE BRINGT AROMA Wihrend die Zwiebeln
mit den anderen Zutaten karamellisieren und braunen, bildet sich am
Topfboden hocharomatischer Bratensatz, dhnlich wie beim Braten von
Fleisch. Dann fiigen wir Knoblauch und Ingwer hinzu, auRerdem eine
fein gehackte frische Chilischote fiir die Scharfe. Tomatenmark mag
zwar keine authentisch indische Zutat sein, es verleiht dem Curry aber
eine angenehme leichte SiiBe, unterstitzt die Braunung und sorgt
durch seinen Umami-Geschmack sogar fiir Fleischaroma (siehe Buch 1,
Konzept 1.17).

DIE KARTOFFELN ANBRAUNEN Kartoffeln schmecken nicht
unbedingt spannend — es sei denn, man backt sie im Ofen, was aber zu
zeitaufwendig ist. Fiir unser Curry brdunen wir sie zusammen mit den
Zwiebeln an, das reicht aus. AuRerdem haben wir {iberlegt, wie sich
das Aroma des (ibrigen Gemiises intensivieren lieRe. Die indische Kii-
che bietet dafiir eine geeignete Zubereitungsmethode, bhuna genannt,
bei der die Gewiirze und Hauptzutaten zusammen angebraten werden,
um die Aromen zu intensivieren und zu verschmelzen. Hier wenden wir
diese Methode beim Blumenkohl an, der dadurch ein volleres, komple-
xeres Aroma erhélt. (Die Technik funktioniert Gibrigens genauso gut mit
anderen festen Gemiisesorten wie griinen Bohnen oder Auberginen.)

FLUSSIGKEIT DAZU Eine Mischung aus Wasser und piirierten
Dosentomaten mit einem Schuss Sahne oder Kokosmilch hélt sich ge-
schmacklich dezent im Hintergrund und lasst die Gemiise- und Gewiirz-
noten schon in den Vordergrund treten.
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SCHWARZGEBRATENER HEILBUTT VOM GRILL
(FUR 4 PORTIONEN)

Achten Sie beim Kauf von Heilbutt auf das Nachhaltigkeits-
siegel des MSC. Sollten die Filets dicker oder diinner als 2cm
sein, miissen Sie die Garzeit entsprechend anpassen. Servie-
ren Sie den Fisch mit Zitronenspalten oder Remoulade (Re-
zept siehe Seite 160).

2EL  Paprikapulver
2TL  Zwiebelpulver
2TL  Knoblauchpulver

%TL  gemahlener Koriander
%TL  Salz

YaTL  Cayennepfeffer

VaTL  schwarzer Pfeffer
VaTL  weiler Pfeffer

459 Butter

4 Heilbutt-Filets (je ca. 170-230g),
knapp 2 cm dick

1. Paprika-, Zwiebel- und Knoblauchpulver, Koriander,
Salz, Cayennepfeffer, schwarzen und weif3en Pfeffer in ei-
ner Schiissel vermischen. Die Butter in einer Pfanne
(#25cm) auf mittlerer Stufe zerlassen. Die Gewiirzmi-
schung darin unter hiufigem Riihren 2 bis 3 Minuten an-
braten, bis die Gewtiirze duften und eine tiefe rostrote Farbe
annehmen. Die Mischung in eine Auflaufform geben und
auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen. Eventuelle Klum-
pen mit einer Gabel zerkleinern.

2. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung ganz &ffnen. Ei-
nen grofen Anziindkamin zu drei Vierteln mit Holzkohle-
briketts fiillen und entziinden. Sobald die obersten Briketts
teilweise mit Asche {iberzogen sind, die glithenden Kohlen
gleichmiBig in einer Halfte des Grills verteilen. Nachdem
der Grillrost einlegt wurde, den Deckel schliefen und die
Deckelliiftung ganz 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif
werden lassen. FUR GASGRILL: Alle Brenner auf grofie Flam-
me stellen, den Deckel schlieffen und den Grill etwa 15 Mi-
nuten heifd werden lassen.

3. Grillrost reinigen und 5- bis 10-mal mit élgetrank-
tem Kiichenpapier bestreichen, bis der Rost schwarz und
glanzend ist.

4. In der Zwischenzeit die Fischfilets mit Kiichenpa-
pier trockentupfen. Mit einem scharfen Messer die Haut-
seite des Fischs alle 2 bis 3cm vorsichtig diagonal ein-
schneiden, ohne dabei bis ins Fleisch zu schneiden. Die
Filets mit der Hautseite nach oben auf einen grof3en Teller
legen und mit den Fingern diinn und gleichmafig mit der
Gewiirzmischung einreiben (auch die Seiten). Die Fischfi-
lets umdrehen und von der anderen Seite einreiben (Ge-
wirzmischung ganz aufbrauchen). Filets bis zum Grillen in
den Kiihlschrank stellen.

5. Den Fisch mit der Hautseite nach unten schrig zum
Rost auf den Grill legen (beim Holzkohlegrill auf die heife
Seite). 3 bis 5 Minuten grillen, bis die Haut tief dunkelbraun
und knusprig ist. Den Fisch vorsichtig wenden und etwa
5 Minuten weitergrillen, bis er dunkelbraun ist und die
Fleischsegmente sich gerade voneinander l6sen. Die Filets
sollten in der Mitte nicht mehr glasig, aber noch feucht
sein.
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REMOULADE
(ERGIBT ETWA 150 G)

Die Remoulade kann bis zu drei Tage im Kiithlschrank aufbe-

wahrt werden.
125ml  Mayonnaise
1%TL  Gurkenrelish

1TL Tabasco
1TL  Zitronensaft
1TL fein gehackte Petersilie

ATL  Kapern, abgespiilt
ATL  Dijon-Senf
1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt
Salz und Pfeffer

Alle Zutaten in der Kiichenmaschine zerkleinern, bis sie gut
vermischt, aber nicht glatt priert sind (Maschine dazu et-
wa 10-mal kurz betatigen). Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. In eine Servierschiissel umfiillen.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Schwarzgebratener Fisch, ein beliebtes Gericht der Cajun-Kiiche, wird
eigentlich in einer gusseisernen Pfanne zubereitet, aber danach ist lhre
Kiiche vollig verqualmt. Das wollten wir Ihnen ersparen, indem wir den
Fisch grillen. Doch das bringt eine Reihe ganz neuer Probleme mit sich,
zum Beispiel Filets, die sich aufrollen und am Rost festkleben, und Ge-
wiirze, die roh und beiRend schmecken. Drei MaBnahmen losen die
Probleme: die Haut einritzen, den Rost griindlich reinigen und einen
fetthaltigen Gewdiirz-Rub verwenden. So entwickeln die Filets eine
schone, intakte Kruste und schmecken perfekt wiirzig.

DEN RUB SELBST HERSTELLEN Nachdem wir sechs verschie-
dene Cajun-Rubs gekauft und ausprobiert hatten, haben wir festge-
stellt, dass ein selbstgemischter Rub einfach um Langen besser
schmeckt. Mit etwas gemahlenem Koriander, der starke Hitze gut ver-
tragt, bekommt unsere Eigenmischung eine schon blumige Note. AuRer-
dem enthalt unsere Mischung Knoblauch- und Zwiebelpulver, sifes Pa-
prikapulver, Cayennepfeffer, schwarzen und weien Pfeffer sowie Salz.

GEWURZE IN BUTTER ANBRATEN Vielleicht méchten Sie bei
diesem Schritt einwenden, die Gewiirze wiirden auf dem Grill schon
noch genug Hitze abbekommen. Das stimmt, trotzdem ist vorheriges
Anbraten in Butter sinnvoll, denn dadurch werden noch ganz andere
Aromen freigesetzt. Das riecht man, und man sieht es: Die Gewiirze
werden durch das Anbraten um einige Schattierungen dunkler (das
leuchtende Rot verwandelt sich in dunkles Rostbraun). Nach dem Ab-

kiihlen zerdriicken wir die Klumpen des Rubs und reiben die Fischfilets
diinn damit ein. Wenn der Fisch gar ist, sind die Gewiirze schwarz.

FILETS FLACH HALTEN Filets mit Haut wolben sich auf dem
heiBen Grill, weil sich die Haut starker zusammenzieht als das Fleisch.
Ritzt man die Haut vor dem Grillen ein, bleiben die Filets schon flach.
Schneiden Sie die Haut vor dem Einreiben vorsichtig mit einem schar-
fen Messer ein, ohne ins Fleisch zu schneiden.

OHNE HAFTUNG Den Fisch in der Kiiche schwarzzubraten, ist
nicht zu empfehlen — die Beliiftung dort reicht keinesfalls aus, um der
Rauchentwicklung Herr zu werden. Wir verlagern die Zubereitung des-
halb nach drauBen auf den Grill. Damit der Fisch auf diesem nicht an-
haftet, sind einige MaBnahmen notwendig. Die erste: den Fisch kiihlen.
Bei Zimmertemperatur sind die Filets labbrig und kleben leichter am
Grill fest. Manahme Nummer zwei: Wir lassen den Grill hei werden,
biirsten den Rost sauber und reiben ihn dann mindestens fiinfmal mit
olgetranktem Kiichenpapier ab, bis er schwarz glanzt. Zum Braten wird
der Fisch diagonal zu den Streben mit der Haut nach unten auf den Grill
gelegt. Damit auch beim Wenden nichts schiefgeht, schieben Sie einen
Bratenwender unter das Filet und driicken Sie von oben mit einem
zweiten darauf, wahrend Sie es hochheben und umdrehen.

FILETSTEAKS MIT PFEFFERKRUSTE
(FOR 4 PORTIONEN)

Wenn Sie keinen Mérser zur Hand haben, kénnen Sie auch
einfach eine Bratpfanne verwenden: Um die Pfefferkdrner zu
zerstofsen, verteilen Sie am besten die Hdlfte davon auf ei-
nem Schneidebrett, legen eine Bratpfanne darauf, drticken
die Pfanne mit beiden Hiinden fest an und schieben sie dabei
hin und her. Wiederholen Sie das Ganze mit der anderen
Hdilfte. Obwohl die Schdirfe der Pfefferkérner durch das Erhit-
zen in Ol um einiges nachldsst, ist das Gericht immer noch
ziemlich scharf. Wenn Sie ein milderes Pfefferaroma bevorzu-
gen, giefen Sie die abgekiihlten Pfefferkérner in Schritt 1
durch ein feinmaschiges Sieb ab, vermischen Sie sie mit 5EL
frischem Ol fiigen Sie das Salz hinzu und fahren Sie dann wie
im Rezept angegeben fort. Reichen Sie Blauschimmelkdise-
Schnittlauch-Butter (Rezept rechts) zu den Steaks.

5EL  schwarze Pfefferkdrner, zerstoRen
5EL+2TL Olivendl
1EL  Salz aus der Miihle
4 Filetsteaks aus der Filetmitte (je 200-230g,
4-5¢m dick)
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1. Die Pfefferkorner mit 5EL Ol in einem kleinen Topf
auf der niedrigsten Stufe erhitzen, bis sich kleine Bldschen
bilden. 7 bis 10 Minuten ganz sacht braten, dabei den Topf
gelegentlich schwenken, bis der Pfeffer aromatisch duftet.
Den Topf vom Herd nehmen und beiseitestellen. Wenn die
Mischung auf Zimmertemperatur abgekiihlt ist, Salz hin-
zufiigen und verriihren. Die Steaks mit der Pfeffer-Ol-Mi-
schung einreiben und dabei Ober- und Unterseite jedes
Steaks griindlich mit Pfeffer bedecken. Steaks mit Frisch-
haltefolie abdecken und vorsichtig andriicken, damit die
Pfefferkdrner gut haften. 1 Stunde bei Zimmertemperatur
stehen lassen.

2. In der Zwischenzeit ein Backblech auf der mittleren
Schiene in den Ofen schieben und diesen auf 230 °C vorhei-
zen. Wenn der Ofen heifl ist, 2TL Ol in einer Pfanne
(#30cm) auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen, bis es sich
krauselt. Die Steaks in die Pfanne legen und ohne sie zu be-
wegen 3 bis 4 Minuten anbraten, bis sich eine dunkelbrau-
ne Kruste gebildet hat. Mit einer Grillzange wenden und et-
wa 3 Minuten weiter anbraten, bis die Steaks auch von der
anderen Seite gut gebrdunt sind. Die Steaks auf das heif3e
Backblech im Ofen legen. 3 bis 7 Minuten garen, bis das
Fleisch die gewiinschte Kerntemperatur erreicht hat (46 bis
49°C fur blutig/rare; 49 bis 52°C fiir rosa/medium rare; 54
bis 57°C fiir halb durch/medium). Steaks auf einen Rost le-
gen und vor dem Servieren 5 Minuten locker mit Alufolie
abgedeckt ruhen lassen.

BLAUSCHIMMELKASE-SCHNITTLAUCH-BUTTER
(ERGIBT ETWA 100 G)

459  milder Blauschimmelkdse (Zimmertemperatur)
459  Butter (weich)

1 groRe Prise Salz
2EL  Schnittlauch, fein gehackt

Alle Zutaten in einer mittelgrofien Schiissel vermischen.
Wiahrend die Steaks ruhen, jeweils 1 bis 2 EL Butter darauf
verteilen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT
Schwarze Pfefferkorner konnen den milden Geschmack von Filetsteaks
wunderbar aufpeppen, aber sie konnen auf der Zunge auch ein lodern-
des Feuer entziinden. Damit die Pfefferkruste den Geschmack der Filet-
steaks nicht komplett Giberdeckt, haben wir die Scharfe der Pfefferkor-
ner durch sanftes Braten in Olivendl abgemildert.

AUS SCHARF MIACH MILD In diesem Rezept erhitzen wir den
Pfeffer, damit sein natirlicher Reizstoff Piperin in komplexere, weniger
scharfe Aromastoffe umgewandelt wird. Dadurch wird das Aroma in-
tensiver und vielschichtiger, wéahrend gleichzeitig die Scharfe abnimmt.
Wie das funktioniert? Bei langerer Lagerung wird das Piperin in den

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: PFEFFER NICHT
ROSTEN

Schwarzer Pfeffer verliert beim Rdsten seine Scharfe.

0ft empfehlen wir, Gewiirze zu rosten, um ihren Geschmack zu
intensivieren — aber wie sieht es mit schwarzem Pfeffer aus?
Wir haben zwei Proben unseres Lieblingspfeffers genommen,
die eine trocken in der Pfanne gerdstet und die andere belas-
sen, wie sie war. Dann haben wir beide Proben probiert: pur,
gemahlen in Riihrei und grob zerstoBen und angebraten auf ei-
nem Pfeffersteak. Die ungerosteten Pfefferkdrner haben in
samtlichen Fallen besser abgeschnitten. Den Testessern hat
zwar die rauchigere Note des gerosteten Pfeffers gefallen, da-
fiir hat ihm aber der ,Biss” der ungerdsteten Probe gefehlt. Die
Erklarung ist einfach: Die Scharfe des Pfeffers wird durch Pipe-
rin-Molekiile erzeugt, die beim Erhitzen in weniger ,stechen-
de” Molekiile (sogenannte Isomere) umgewandelt werden. Oh-
ne Piperin hat Pfeffer keinen Biss, und ohne Biss ist Pfeffer
sinnlos.

r-—————>—=——=—=—=—=—"™=—"="="="
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DIE HAUFIGSTEN GEWURZE UND WIE MAN SIE VERWENDET

Wer soll sich die Eigenschaften aller Gewiirze im Gewiirzregal merken kdnnen? Es hilft zu wissen, worin sie sich losen und in welcher Form
man sie kaufen sollte.

GEWURZ GANZ ODER GEMAHLEN LOSLICH IN ... VERWENDUNG
KAUFEN?
Cayennepfeffer Gemahlen ] Urspriinglich aus Cayenne-Chilis hergestellt, wird dieses Gewiirz heute

aus den getrockneten und gemahlenen Schoten diverser Chili-§orten her-
gestellt. Cayennepfeffer enthalt einen hohen Anteil fliichtiger Ole, wes-
halb das Aroma innerhalb weniger Monate an Intensitat verliert.

h ol

Chilipulver (Mischung) Gemahlen ] Dieses Chilipulver ist eine Mi g aus versch Gewiirzen (meist
80 Prozent gemahlene getrocknete Chilis, dazu Knoblauchpulver, Oregano
und Kreuzkiimmel). Damit sich die komplexen Aromen voll entfalten, soll-
te man Chilipulver in Ol erhitzen.

Currypulver Gemahlen ]l Currypulver ist eine Gewiirzmischung. Die meisten Rezepturen enthalten
Kardamom, Chili, Kreuzkiimmel, Fenchel, Bockshornklee, Muskatnuss und
Kurkuma. Letzterem verdankt das Pulver seine charakteristische gelbe
Farbe. Fiir die meisten Gerichte bevorzugen wir mildes Currypulver; schar-
fes Pulver, das einen hoheren Chilianteil hat, ist haufig zu scharf. Curry-
pulver sollte man in 0l anbraten, damit die Aromen sich voll entfalten.

Gewiirznelken Gemahlen ] Gewiirznelken sind hocharomatisch und sollten deshalb sparsam ver-
wendet werden. Da sich ganze Nelken nur schwer mahlen lassen, kaufen
wir sie bereits als Pulver. Nehmen Sie ganze Nelken zum Aromatisieren
heiRer Fliissigkeiten (die Fett oder Alkohol enthalten, denn darin sind die
Nelkenaromen ldslich) oder um damit Schinken zu spicken.

Kardamom Ganz ] Ganzer Kardamom besteht aus griinen Samenkapseln, die etwa 20 kleine
schwarze Samen enthalten. Das Aroma sitzt in den Samen, deshalb muss
ganzer Kardamom vor der Verwendung zerstoBen werden.

Koriander (Samen) Ganz 1] Koriandersamen sind die Samen des Echten Korianders, dessen griine
Pflanzenteile ebenfalls in der Kiiche verwendet werden (als frischer Kori-
ander, Koriandergriin). Koriandersamen sind ganz und gemahlen erhélt-
lich, aber die ganzen Samen liefern ein kraftigeres, komplexeres Aroma.
Durch Rasten entfalten sich die Aromen von ganzen Samen besonders
gut.

Kreuzkiimmel Ganz 01 Der hocharomatische Kreuzkiimmel gehort zur Familie der Doldenbliitler.
Wenn wir Zeit haben, rsten wir ganze Samen am liebsten und mahlen sie
dann — so schmeckt Kreuzkiimmel komplexer und , pfefferiger”, als wenn
man ihn fertig gemahlen kauft.

Muskatnuss Ganz ]l Muskatniisse sind streng genommen keine Niisse, sondern die getrock-
neten Kerne der Frucht eines immergriinen Baumes. Gemahlen verlieren
sie schnell ihr Aroma, deshalb sollte man ganze Niisse kaufen und sie bei
Bedarf selbst reiben. Achtung: Meist reicht schon eine kleine Menge.

Paprikapulver Gemahlen ] Paprikapulver besteht aus fein gemahlenen getrockneten roten Chi-
lischoten. Wir bevorzugen die komplex schmeckenden siiRen Varianten,
vor allem aus Ungarn und Spanien.

Safran Ganz Wasser und 0l Safran, das teuerste Gewiirz der Welt, besteht aus den handgeernteten
Bliitenstempeln einer Krokusart. Um die Aromen aufzuschlieBen, zerdrii-
cken Sie die Faden mit den Fingern, bevor Sie sie ins Essen geben. Ver-
wenden Sie Safran sparsam — zu viel davon erzeugt einen metallischen
Geschmack.

Zimt Gemahlen ] Zimt ist eins der wenigen Gewiirze, die man besser gemahlen kauft. Gan-
ze Zimtstangen eignen sich aber zum Aromatisieren von heien Fliissig-
keiten.
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Pfefferkornern in verwandte Molekiile (,Isomere” genannt) umgewan-
delt, die etwas andere Geschmackseigenschaften haben und Nase und
Mund nicht so stark reizen. Bei Zimmertemperatur im Kiichenschrank
dauert diese Umwandlung Monate, in der Pfanne dagegen lauft sie wie
im Zeitraffer ab, da das heiBe Ol als beschleunigender Katalysator
wirkt. Die Scharfe des Pfeffers wird hier noch zusatzlich abgemildert,
weil ein Teil des Piperins verdunstet. Da Piperin und seine Isomere in Ol
Islich sind, geht auRerdem beim Braten ein Teil der Scharfe ins 0l
tiber. Dieses kann abgegossen werden, um das Gericht noch milder zu
machen.

EINREIBEN UND ANDRUCKEN Um Steaks mit einer kostlich
gebraunten Pfefferkruste zu erhalten, gehen wir in zwei Schritten vor:
Zuerst reiben wir das Fleisch mit einer Paste aus OI, angebratenen zer-
stoRenen Pfefferkdrnern und Salz ein, dann decken wir Frischhaltefolie
darliber und driicken die Paste leicht in die Steaks, damit die Korner
nicht abfallen. Die Paste bringt nicht nur zusétzliches Aroma, sondern
unterstreicht auch wunderbar das eigene Rindfleischaroma der Steaks.
Indem wir der Paste — der spateren Pfefferkruste — das Salz hinzufii-
gen, miissen wir das Fleisch nicht extra salzen. Wahrend der folgenden
einstiindigen Ruhephase hat das Salz dann Zeit, seine Wirkung zu ent-
falten (siehe Buch 1, Konzept 1.12).

SCHARF ANBRATEN, DANN IN DEN OFEN Die Steaks wer-
den fiir dieses Rezept scharf angebraten, damit sie braunen und Aroma
entwickeln (siehe Buch 1, Konzept 1.2). AnschlieBend werden sie im
Ofen auf einem vorgeheizten Backblech fertiggegart (siehe Buch 1,
Konzept 1.5). So wird einerseits sichergestellt, dass die Steaks sanft
und gleichmaRig garen, andererseits wird verhindert, dass die Pfeffer-
kruste durch zu langes Anbraten anbrennt.

IN DER RUHE LIEGT DER SAFT Lassen Sie die Steaks vor dem
Servieren auf jeden Fall kurz ruhen (siehe Buch 1, Konzept 1.3). Wenn
Sie mogen, konnen Sie jetzt auch die Blauschimmelkase-Schnittlauch-
Butter auf die Steaks geben.
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KOCHEN MIT ROBUSTEN UND
EMPFINDLICHEN KRAUTERN

Aromaverbindungen

ROBUSTE KRAUTER Krauter wie
Rosmarin und Oregano enthalten
stabilere Aromastoffe, die beim
Garen im Essen bleiben.

EMPFINDLICHE KRAUTER Kréu-
ter wie Basilikum, Petersilie und
Koriandergriin enthalten fliichtige
Aromen, die beim Garen schnell
entweichen.

KONZEPT 2.12

NICHT ALLE KRAUTER GEHOREN IN DEN

KOCHTOPF

Haufig sind es die Krauter, die aus einem guten ein groRartiges Gericht machen.
Manchmal ist ihr Zweck aber auch eher dekorativer Natur, zum Beispiel wenn sie im
Restaurant als Garnitur den Teller zieren. Auf keinen Fall sollte man ihre Bedeutung
unterschatzen. In vielen Gerichten spielen sie eine zentrale Rolle, und jeder Koch sollte
genau wissen, wie man mit Krautern am besten umgeht.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Auch wenn Basilikum, Rosmarin, Petersilie und
Oregano in Ihrem Garten vielleicht im selben
Beet wachsen, hei’t das nicht, dass man sie
beim Kochen alle gleich behandeln darf. In der
Kuche ist es hilfreich, Krauter in zwei grofRRe
Gruppen einzuteilen.

Manche Krauter haben eine robuste, bei-
nahe holzige Beschaffenheit; die Blatter sind
derb, die Stiele fest und zah. Dazu zdhlen Ros-
marin, Oregano, Salbei, Thymian und Majoran.
Diese Krauter sind zudem sehr geschmacksin-
tensiv, sodass oft ein kleine Menge zum Wur-
zen ausreicht. Aus den genannten Griinden ist
es glinstig, diese Krauter mitzugaren. Oft gibt
man sie mit in den Topf, wenn man das Gemu-
se anbrat oder andlinstet. Durch das Garen
werden die Krauter weich und ihr Geschmack
durchdringt das ganze Gericht. Robuste Krau-
ter schmecken so kraftig, dass sie in lang ga-
renden Gerichten wie Suppen, Eintopfen und
Chilis auch getrocknet noch gut schmecken.

Andere Krauter dagegen haben eine eher
empfindliche, feine und ,blatterige” Textur. Die
Stiele sind zart und konnen oft sogar mitgeges-
sen werden. Zu dieser Gruppe gehoren Basili-
kum, Petersilie, Koriandergrin, Dill, Minze,
Schnittlauch und Estragon. Krauter dieser
Gruppe welken und verfarben sich schnell.
Auch muss man oft zu einer grof3eren Menge
greifen, damit sie im Essen richtig ,durch-
schmecken”. Ein paar Essloffel gehackte Peter-
silie als Finish sind in einem Pfund Nudeln kein
Problem — aber nehmen Sie mal die gleiche

Menge Oregano und lhr Essen ist mit Sicher-
heit total verwirzt. Empfindliche Krauter gibt
man am besten erst ganz zum Schluss, kurz
vor Garende ans Gericht oder verwendet sie
roh. Wahrend robuste Krauter auch getrocknet
noch gut wirzen, verlieren Petersilie und Co.
beim Trocknen einen GroRteil ihres Aromas.

Wie kommt es zu diesen Unterschieden
in der Intensitat und Haltbarkeit von Krauter-
aromen? Die wichtigsten Aromaverbindungen
in Krautern und Gewtlrzen gehoren zu folgen-
den Stoffgruppen: Kohlenwasserstoffe, Alde-
hyde, Ketone und Phenole. Die meisten Krauter
und Gewdrze verdanken ihren Geschmack und
ihr Aroma einer Kombination mehrerer Grup-
pen, in einigen wenigen entsteht das Aroma
aber auch nur durch Molekile einer oder zwei-
er dieser Gruppen. Die Robustheit von Krautern
hangt davon ab, wie fliichtig oder stabil ihre
Aromaverbindungen sind. In empfindlichen
Krautern entweichen beim Garen oder Trock-
nen Aromaverbindungen. Das Aroma von Dill
beispielsweise wird schwacher, weil ein Teil
seiner aromagebenden Verbindungen, wie der
Kohlenwasserstoff Phellandren, beim Kochen
und Trocknen nicht stabil bleibt und sich ver-
flichtigt. Im Gegensatz dazu sind die vorherr-
schenden Aromaverbindungen in Oregano re-
lativ nicht flichtige und chemisch stabile Phe-
nole, beispielsweise Carvacrol und Thymol;
Rosmarin enthalt die stabilen Terpene Cineol
und Campher. Man kann also sagen, dass ro-
buste Krauter besonders ,robuste” Aromaver-
bindungen enthalten, wahrend empfindliche
Krauter deshalb so heif3en, weil sie ,,empfindli-
che” Verbindungen enthalten.



Die Aromen frischer Krauter kann man
auf verschiedene Art und Weise freisetzen und
sie so ins Essen einbringen. Eine Methode ist
Zerkleinern. Das Messer beschadigt die Zellen
der Krauter, wodurch Aromastoffe frei werden.
Zerdriicken oder zerstofRen ist eine andere wir-
kungsvolle Methode. Und schlieRlich: Erhitzen.
Robuste Krauter kochen wir meist von Anfang
an mit, damit sie Uiber die gesamte Garzeit ihre
Aromen abgeben. Empfindliche Krauter gibt
man am besten erst zum Schluss in den Topf.

DAS EXPERIMENT

Mit getrockneten Krautern hat man beim Ko-
chen weniger Arbeit als mit frischen — meist
muss man nur den Deckel eines Doschens ab-
schrauben, und schon kann man sie verwen-
den. Manche Koche schworen auf getrocknete
Krauter, andere weigern sich, sie zu verwen-
den. Wir wollten dieser Streitfrage auf den
Grund gehen. Dazu haben wir die folgenden
Krauter gekauft, jeweils frisch und getrocknet:
Basilikum, Schnittlauch, Dill, Oregano, Petersi-
lie, Rosmarin, Salbei (in grob und fein gerebel-
ter und gemahlener Form), Estragon und Thy-
mian. Mit diesen haben wir dann insgesamt
24 Rezepte zubereitet (darunter Marinaden,
Saucen und Schmorgerichte), je einmal mit fri-
schen und einmal mit getrockneten Krautern.
Die zwei Versionen eines Gerichts haben wir
auf Geschmacksunterschiede hin verglichen.

DAS ERGEBNIS

Fur alle Verwendungszwecke aul3er einem ha-
ben die Testesser den frischen Krautern den
Vorzug gegeben. Bei den getrockneten Krau-
tern ist haufig zu horen gewesen, dass sie
.Staubig” und ,alt” schmecken wirden, wah-
rend die frischen Krauter ,rein” und ,frisch”
geschmeckt haben. Offensichtlich sind durch
den Trocknungsvorgang viele feine Aromanu-
ancen verloren gegangen.

DIE ERKENNTNIS

Die gute Nachricht ist, dass es immerhin einige
Falle gegeben hat, in denen das Essen auch mit

getrockneten Krautern passabel geschmeckt
hat, vor allem in Gerichten, die eine relativ lan-
ge Garzeit benotigen (ab 20 Minuten) und die
viel Flussigkeit enthalten. Hier sticht besonders
das Chili hervor, das als einziges Gericht mit
getrockneten Krautern (Oregano) sogar besser
geschmeckt hat als mit frischen. Auch getrock-
neter Rosmarin, Salbei und Thymian waren in
einigen Gerichten akzeptabel. Aus anderen Ver-
suchen wissen wir, dass auch getrocknete Lor-
beerblatter und getrockneter Majoran bei ahn-
licher Verwendung zufriedenstellend schme-
cken. Die Aromaverbindungen in diesen
Krautern bleiben bei hohen Temperaturen rela-
tiv stabil, wodurch sie das Trocknen gut Uber-
stehen. Dagegen ist in den Krautern, die unse-
rer Einteilung nach zu den ,empfindlichen
Krautern” zdhlen (Basilikum, Schnittlauch, Dill,
Petersilie, Estragon), beim Trocknen der Grof3-
teil des Aromas zerstort worden; diese Krauter
haben wir alle frisch bevorzugt.

Manchmal hort man, getrocknete Krau-
ter wirden nicht so stark wirzen wie frische.
Doch so stimmt das nicht. Je nach Sorte ent-
halten frische Krauter zwischen 80 und 90 Pro-
zent Wasser. Beim Trocknen verdunstet das
Wasser; die Krauter schrumpfen und werden
leichter. Die fliichtigen atherischen Ole, die den
Krautern ihr charakteristisches Aroma verlei-
hen, dringen naher an die Oberflache. Auf-
grund des starken Wasserverlusts sind trocke-
ne Krauter weitaus intensiver als frische. Unse-
re Versuche — fir die wir die getrockneten
Krauter jeweils neu gekauft haben — haben er-
geben, dass ein Teil getrocknete Krauter etwa
die gleiche Wirzintensitat hat wie drei Teile fri-
sche Krauter. Sind die getrockneten Krauter al-
lerdings gemabhlen, ist das Verhaltnis eher 1:4.

Wenn Sie getrocknete Krauter verwen-
den, sollten Sie darauf achten, ihre aromati-
schen Ole erst richtig freizusetzen, bevor Sie
die Krauter ans Essen geben. Dazu zerreiben
Sie die Krauter zwischen den Fingerspitzen
oder in einem feinen Kiichensieb. AuRerdem
gilt: In allen Rezepten, in denen Krauter roh ver-
wendet werden (wie Pesto) oder in denen die
Krauter erst ganz zum Schluss dazugegeben
werden, mussen es frische Krauter sein — hier
gibt es keine Alternative.

KONZEPT 2.12
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EMPFINDLICHE KRAUTER IN DER PRAXIS:

SAUCEN

Um unseren Gerichten frische und griine Noten zu verleihen, bedienen wir uns haufig empfindlicher Krauter.

Weitere Rezepte mit vielen Krautern: Argentinische Steaks vom Grill mit Chimichurri-Sauce (Buch 1, Seite 45),
Deftige Minestrone (Seite 93) und Franzdsischer Kartoffelsalat mit Dijon-Senf und feinen Krautern (Seite 57).

KLASSISCHES BASILIKUMPESTO
(FUR 450 G NUDELN)

Das Basilikum in selbstgemachtem Pesto verliert schnell sei-
ne frische Farbe, man kann das Griin aber mit Petersilie et-
was auffrischen. Wer das Pesto etwas wiirziger mochte,
nimmt Pecorino romano statt Parmesan. Verdiinnen Sie das
Pesto vor dem Servieren mit 3 bis 4 EL Nudelkochwasser, so
verteilt es sich besser in der Pasta.

3 Knoblauchzehen (ungeschalt)
30g Pinienkerne
1Bund frische Basilikumblatter
2EL frische Petersilienblatter (falls gewiinscht)
7EL  Olivendl (nativ extra)
Salz und Pfeffer
20g Parmesan oder Pecorino romano, fein gerieben

1. Die Knoblauchzehen rund 8 Minuten in einer klei-
nen Pfanne (#20cm) bei mittlerer Hitze rosten, bis sie
weich und stellenweise gebrdunt sind, dabei die Pfanne
zwischendurch schiitteln. Die Zehen etwas abkiihlen lassen
und abziehen. Wahrend der Knoblauch abkiihlt, die Pinien-
kerne in der Pfanne bei mittlerer Hitze 4 bis 5 Minuten ros-
ten, bis sie goldgelb sind und duften.

2. DasBasilikum und die Petersilie (falls gewiinscht) in
einen wiederverschlief3baren Plastikbeutel mit 41 Fas-
sungsvermogen geben und mit der flachen Seite eines Plat-
tiereisens oder einem Rollholz kriftig andriicken, bis alle
Blatter angequetscht sind.

3. Die Krauter zusammen mit dem Knoblauch, den Pi-
nienkernen, dem Ol und % TL Salz in der Kiichenmaschine
etwa 1 Minute glatt piirieren (falls notig, zwischendurch die
an der Schiisselwand sitzende Masse mit einem Teigspatel
nach unten streichen). Die Mischung in eine kleine Schiis-
sel umfiillen, den Parmesan unterrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. (Das Pesto kann bis zu 3 Tage im

Kithlschrank aufbewahrt werden. Verschlieffen Sie die
Schiissel mit Frischhaltefolie oder geben Sie eine diinne
Schicht Ol auf das Pesto.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Bei der Rezeptentwicklung fiir unser Pesto ging es vor allem darum,
das Basilikumaroma und das Knoblaucharoma in harmonische Balance
zu bringen. Dazu musste das Basilikum intensiviert, der Knoblauch ab-
gemildert werden. Wir nehmen sehr viel frisches Basilikum und zerdrii-
cken es, um seine aromatischen Qle freizusetzen. Dem rohen Knob-
lauch nehmen wir die Scharfe, indem wir ihn rosten. Auch die Pinien-
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kerne rosten wir, damit sie mehr Geschmack entwickeln. SchlieBlich

machen wir es uns einfach und pirieren alle Zutaten in der Kiichenma-

schine.

DEN KNOBLAUCH ROSTEN Das groRte Problem der meisten
Pestorezepte ist zu kraftiger Knoblauchgeschmack. Der Knoblauch

schmeckt scharf und bitter. Nimmt man allerdings weniger Knoblauch,
verliert das Pesto seinen Pep. Die Losung: die Knoblauchzehen rosten.

So wird das Aroma garantiert nicht zu scharf, da der Knoblauch durch

die Warmeeinwirkung siiBlich und mild wird (siehe Konzept 2.9). Las-

sen Sie die Zehen zunachst in ihrer Schale und rosten Sie sie trocken in
der Pfanne, bis sie stellenweise dunkel werden. Nachdem die Zehen

abgekiihlt sind, ziehen Sie sie ab. Die Zehen sind nun leicht angegart.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: BASILIKUM RICHTIG
AUFBEWAHREN

I

I
Am besten bewahrt man Basilikum in feuchtes Kiichenpapier I
eingewickelt in einem unverschlossenen Plastikbeutel im |
KiihIschrank auf. |
Wenn man Pesto macht, muss man sich meistens keine Sorgen |
machen, was man mit dem restlichen Basilikum anfangen I
soll — die iippigen Basilikum-Bunde aus dem Supermarkt sind
schnell verbraucht. Aber was ist, wenn man nur zwei oder drei I
Blatter braucht, um ein Gericht damit zu wiirzen? Wir wollten I
wissen, wie lange sich Basilikum halt und wie man es am bes- |
ten aufbewahrt. |
Da die Aufbewahrung bei Zimmertemperatur nicht infrage |
kommt — das Basilikum ist sonst bereits nach wenigen Stun- |
den welk —, war klar, dass das Basilikum in den KiihIschrank
muss, auch wenn dort die Temperatur gut 8 °C unter der fir I
Basilikum empfohlenen Temperatur liegt. Wir haben unser I
Test-Basilikum auf zwei wiederverschlieBbare Plastikbeutel |
aufgeteilt, diese aber offen gelassen, damit sich keine Feuch- |
tigkeit darin staut (die Blatter werden sonst schnell schwarz). I
Das Basilikum in dem einen Beutel haben wir zusatzlich in I
feuchtes Kiichenpapier eingewickelt — eine Methode, die wir
auch fiir die meisten Blattgemiise anwenden. Nach drei Tagen I
im Kiihlschrank waren beide Proben noch griin und frisch. I
Nach einer Woche aber hat sich ein anderes Bild gezeigt: Jetzt |
hat nur noch das feucht eingewickelte Basilikum frisch ausge- |
sehen und auch so geschmeckt. Brausen Sie Basilikum (ibri- |
gens erst kurz vor der Verwendung ab — als wir den gleichen I
Versuch mit gewaschenem Basilikum durchgefiihrt haben, hat
sich die Haltbarkeitsdauer halbiert. I

F——————————————_— ——— — ——— — ———

—_—————_—,—_—_—_—— e ——— 4

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: SO WIRD (UND BLEIBT)
PESTO SCHON LEUCHTEND GRUN

Wer keine verfarbten Basilikumblatter oder braunlich-
olivgriines Pesto machte, der blanchiert das Basilikum.
Kann man die leuchtend griine Farbe von Pesto retten, in-
dem man das Basilikum blanchiert, bevor man es in der Kii-
chenmaschine zerkleinert? Das wollten wir herausfinden.
Dazu haben wir zwei Proben Pesto zubereitet, eine mit blan-
chiertem frischen Basilikum und eine mit nicht blanchier-
tem. Das Pesto aus den unblanchierten Blattern hat sofort
zu dunkeln begonnen, als wir es mit einem Loffel aus der
Maschine genommen haben; die blanchierte Probe dagegen
ist schon hellgriin geblieben, auch noch nach einigen Stun-
den auf der Arbeitsplatte. Unsere Testesser konnten nahezu
keine Geschmacksunterschiede feststellen. Nach einer gan-
zen Woche im Kiihlschrank hat das blanchierte Pesto immer
noch leuchtend griin ausgesehen, ebenso wie eine blan-
chierte Probe, die wir eingefroren und nach drei Wochen
aufgetaut haben.

Und deshalb funktioniert Blanchieren: Zerkleinert oder zer-
driickt man Basilikum (per Hand oder mit der Maschine), treten
in den Blattern Enzyme aus, die stark oxidationsbeschleuni-
gend wirken und so dafiir sorgen, dass die hellgriine Farbe
stumpf und dunkel wird. Durch Blanchieren (d. h. 20- bis
30-sekiindiges Eintauchen in siedendes Wasser und anschlie-
Bendes Abschrecken in Eiswasser) werden diese Enzyme deak-
tiviert — die schone Farbe bleibt erhalten.

Wenn Sie nur eine kleine Menge Pesto machen, um es
direkt zu essen, lohnt sich Blanchieren nicht unbedingt. Ha-
ben Sie aber eine Rekordernte zu verarbeiten und wollen
Pesto fiirs ganze kommende Jahr machen, konnen Sie durch
Blanchieren fiir eine appetitliche Farbe sorgen, die sich
lange halt.

BLANCHIERT
leuchtendes Griin

UNBLANCHIERT
mattes und dunkles Griin

S
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AUCH DIE PINIENKERNE ROSTEN Beim Résten von Niissen
und Kernen werden aromatische Ole freigesetzt, die den Geschmack
und das Aroma kraftiger und komplexer machen. Sollten Sie eine gro-
RBere Menge als fiir dieses Rezept erforderlich rdsten wollen, verwen-
den Sie besser ein tiefes Backblech und den Backofen. Die Niisse ha-
ben im Ofen nicht nur mehr Platz als in einer Pfanne, die Warmeiiber-
tragung erfolgt dort auch sanfter und gleichmaRiger, sodass Sie selte-
ner umriihren miissen.

DIE KRAUTER ,ANOQUETSCHEN" Das Zerdriicken des Basili-
kums (und der Petersilie) ist ein wichtiger Arbeitsschritt. Nur so tritt die
volle Breite der krauterigen und anisartigen Aromanuancen zutage —
durch alleiniges Zerkleinern in der Kiichenmaschine bliebe das Aroma
flacher. Zerdriickt man die Basilikumblatter mit einem Plattiereisen in
einem wiederverschlieBbaren Beutel, wird das Pesto anschlieBend
wunderbar mild und rund.

PETERSILIE ALS ,FARBSTOFF"” Etwas Petersilie macht sich
geschmacklich kaum bemerkbar, verleiht dem Pesto aber einen frische-
ren Griinton.

EXTRA-NATIVES OLIVENOL IST EIN MUSS In Saucen aus
rohen Zutaten, wie Pesto oder Salsa Verde (nachstes Rezept), schmeckt
das verwendete Ol stark heraus. Hier sollten Sie also nicht knausern —
nehmen Sie ein richtig gutes O1.

SALSA VERDE
(ERGIBT ETWA 400 ML)

Salsa verde schmeckt vorziiglich mit gegrilltem oder gebra-
tenem Fleisch, Fisch oder Gefliigel. Auch zu pochiertem Fisch,
Salzkartoffeln (gekocht oder geddmpft) oder einfach nur zu
Tomaten schmeckt die Salsa prima, ebenso als Sandwichauf-
strich. Die Rezeptmenge kann problemlos halbiert werden.
2-3 Scheiben  grober weiRer Sandwichtoast, leicht getoastet und
in 1-1,5cm groRRe Stiicke geschnitten

250ml  Olivendl (nativ extra)
60ml  Zitronensaft (2 Zitronen)
2 Bund glatte Petersilienblatter

40g Kapern, abgespiilt

4 Anchovisfilets, abgespiilt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
4TL  Salz

Das Brot zusammen mit dem Ol und dem Zitronensaft in
der Kiichenmaschine zu einer glatten Masse piirieren (etwa
10 Sekunden). Die Petersilie, die Kapern, die Anchovis, den

Knoblauch und das Salz dazugeben und die Maschine etwa
5-mal kurz betdtigen, bis die festen Zutaten fein zerkleinert
sind (Mischung sollte nicht glatt sein). Das Ganze in eine
Servierschiissel geben. (Salsa verde kann bis zu 2 Tage ge-
kiihlt aufbewahrt werden.)

SALSA VERDE MIT ZITRONE UND BASILIKUM

Die Hilfte der Petersilie durch % Bund frische Basilikum-
blatter ersetzen. Die Knoblauchmenge auf 2 Zehen erho-
hen. 1TL abgeriebene Zitronenschale hinzufiigen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Obwohl die Zubereitung supereinfach scheint, kann bei Salsa verde ei-
niges schiefgehen. Die meisten der Rezepte, die wir ausprobiert haben,
waren zu kraftig und scharf und haben bei den Testessern fiir Stirnrun-
zeln und eine (ble Knoblauchfahne gesorgt. Auch die Textur hatte ihre
Tiicken; in allen der erwahnten Salsas haben sich das Ol und die iibri-
gen Zutaten voneinander getrennt. Die Folge: in Ol schwimmende Pe-
tersilienklumpen. Wir stellen zunachst mit Toastbrot, das wir mit 01 und
Zitronensaft (nicht Essig) in der Kiichenmaschine pirieren, eine glatte
Saucenbasis her. Dann kommen die restlichen Zutaten dazu: Anchovis
fir mehr Komplexitat, Kapern fir den leicht salzigen Geschmack, etwas
Knoblauch fiir scharfen Pep und natiirlich Petersilie, damit die Salsa
auch wirklich ,verde” (griin) wird. Als Variante kann man die Halfte der
Petersilie durch duftendes Basilikum ersetzen.
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GLATTE PETERSILIE VERWENDEN Es gibt glatte und krause
Petersilie — wo liegt der Unterschied? Auch wenn beide Sorten unter
derselben lateinischen Bezeichnung (Petroselinum crispum) zusam-
mengefasst sind, sind sie alles andere als identisch. In gut biirgerlichen
Restaurants ist krause Petersilie gewissermalen das ,AnsteckstrauB-
chen” lhres Steaks. Hiibsch hindrapiert, dient sie nur der Garnierung —
und ist in der Kiiche eigentlich auch nicht zu viel mehr zu gebrauchen,
da sie quasi geschmacklos ist. (Trotzdem wird sie in Restaurantkiichen
haufig auch zum Wiirzen genommen, da sie sich aufgrund ihres
,Bauschs” und der geringen Feuchtigkeit so schon einfach zerkleinern
lasst.) Glatte Petersilie dagegen hat kraftige griine Aromen und ist des-
halb ein vollwertiges Wiirzkraut. In Salsa verde ist sie ein integraler Be-
standteil. Kaufen Sie also lieber glatte Petersilie fiir den Gaumen an-
statt krause Petersilie firs Auge.

DAS BROT TOASTEN Brot dampft einige der besonders intensi-
ven Aromen der Salsa etwas ab und macht sie milder. Gleichzeitig be-
kommt die Salsa durch das mit Ol und Zitronensaft piirierte Brot eine

schon cremige Grundtextur. Wie ein Emulgator halt es das Ol und die
anderen Zutaten gut vermischt. Luftiges und feuchtes Brot allerdings
verwandelt die Salsa in eine ziemlich klebrige, zahe Masse. Ideal sind
feste, trockene Brotsorten mit dichter Krume. Aber Sie miissen nicht
extra Brot kaufen — 15 Sekunden im Toaster lassen selbst das saftigste
Brot trocken werden.

DER SALSA SAURES GEBEN — UND SALZIGES Nachdem wir
Oliven, Kapern und Cornichons ausprobiert hatten, allein und in ver-
schiedenen Kombinationen, haben wir uns nur fiir die Kapern entschie-
den. Sie schmecken schon salzig und etwas pikant. Als saure Zutat hat
Zitronensaft mit knappem Vorsprung eine Reihe diverser Essigsorten
aus dem Rennen geworfen. Der Saft betont auf angenehme Weise die
frischen und unverfalschten Noten der Petersilie. Zitronensaft ist im
Gegensatz zu den meisten Essigsorten auch weniger beiend. Auf kei-
nen Fall weglassen sollten Sie die Anchovisfilets, denn sie verleihen der
Salsa viel wiirzige Tiefe — und das vollig ohne Fischgeschmack, wohl-
gemerkt.

ROBUSTE KRAUTER IN DER PRAXIS:

SAUCEN UND WURZOLE

Kraftigeren, robusteren Krautern wie Oregano und Rosmarin macht es nichts aus, wenn sie langer erhitzt wer-

den, weshalb man sie gut zum Aromatisieren von Ol verwenden kann. Robuste Krauter spielen auch fiir unseren

Toskanischen Bohnenschmortopf (Seite 92), die Kubanischen schwarzen Bohnen mit Reis (Seite 96) sowie den

Rinderbraten mit Knoblauch und Rosmarin vom Grill (Buch 1, Seite 93) eine wichtige Rolle.

MARINARA-SAUCE
(FUR 450 G NUDELN)

Sowohl trockener Chianti als auch Merlot eignen sich gut fiir
diese Sauce. Wir mdgen die Sauce ziemlich simig — wenn Sie
sie etwas stiickiger wollen, halten Sie sich mit dem Piirieren
in Schritt 4 etwas zurtick (Klichenmaschine nur 3- bis 4-mal
betdtigen).
2 Dosen ganze Tomaten (je 8004g)
3EL Olivendl (nativ extra)
1 Zwiebel, fein zerkleinert
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2TL frischer Oregano, fein gehackt,
oder 2 TL getrockneter Oregano

80ml trockener Rotwein
4EL frisches Basilikum, grob gehackt
Salz und Pfeffer
Zucker

1. Einen Durchschlag auf eine grofie Schussel setzen
und die Dosentomaten hineingief3en. Die Tomaten mit der
Hand 6ffnen und entkernen (Samen und Gallerte wegwer-
fen), dann etwa 5 Minuten gut abtropfen lassen. Etwa 200g
Tomaten aus dem Durchschlag nehmen und beiseitestel-
len. 6ooml des abgetropften Safts zuriickbehalten, den
Rest anderweitig verwenden.
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2. In einer Pfanne mit 30 cm Durchmesser 2EL Ol auf
mittlerer Stufe heif3 werden lassen, bis es sich krduselt. Die
Zwiebelstlicke darin 5 bis 7 Minuten diinsten, bis sie weich
und leicht angebrdunt sind. Knoblauch und Oregano unter-
rithren und etwa 30 Sekunden mitgaren, bis es aromatisch
duftet.

3. Die abgetropften Tomaten dazugeben und die Hit-
ze auf mittlere bis hohe Stufe stellen. Unter hiufigem
Ruhren 10 bis 12 Minuten einkochen lassen, bis die Flis-
sigkeit verdampft ist, die Tomaten beginnen anzuhaften
und sich an der Pfannenwand eine braune Schicht bildet.
Pfanneninhalt mit dem Wein abléschen und etwa 1 Minu-
te kochen, bis der Wein dick und sirupartig ist. Dann den
beiseitegestellten Tomatensaft angieflen, die Anhaftun-
gen vom Pfannenboden 16sen und alles unter gelegentli-
chem Riithren kocheln lassen, bis die Sauce schon dick ist
(8 bis 10 Minuten).

4. Den Pfanneninhalt und die beiseitegestellten To-
maten in der Kiichenmaschine zerkleinern, bis die Sauce
leicht stiickig ist (Maschine etwa 8-mal kurz betdtigen).
Die Sauce zuriick in die Pfanne geben, das Basilikum und
1EL Ol einriithren und alles mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Eine Marinara-Sauce mit vollem, komplexem Geschmack, die in weni-
ger als einer Stunde zubereitet ist — das waren unsere Zielvorgaben fiir
dieses Rezept. Dazu verwenden wir ganze Tomaten aus der Dose, die
wir flir zusatzliches Aroma anbraunen. Eine fein gehackte Zwiebel so-
wie etwas Rotwein bereichern die Sauce um weitere Aromen. Den ro-
bust-kraftigen Oregano erhitzen wir ordentlich mit, damit seine Aromen
gut aufgeschlossen werden, die empfindlichen Basilikumblatter dage-
gen riihren wir erst ganz zum Schluss ein.

OREGANO MIT DEN ZWIEBELN ERHITZEN Wir geben den
Oregano zusammen mit dem Knoblauch zu den Zwiebeln ins heile 01,
damit sich die Aromen voll entfalten (ganz dhnlich, wie wir es auch bei
bestimmten Gewiirzen tun, siehe Konzept 2.11). Oregano gehort zu den
robusten Krautern, weshalb ihm das lange Erhitzen in der Sauce nicht
schadet. Fiir dieses Rezept eignen sich sowohl frischer als auch ge-
trockneter Oregano.

TOMATEN ENTWASSERN UND ANBRAUNEN Mit Tomaten-
stiicken, Tomatenpulpe oder passierten Tomaten aus der Dose kann
man sich beim Saucenkochen wirklich viel Arbeit sparen — Dose auf, In-
halt in den Topf, fertig. Wir verwenden fiir unser Rezept ganze Tomaten.
Der groRe Nachteil ganzer Tomaten ist, dass man sie zerkleinern muss.
Erledigt man das mit dem Messer auf dem Schneidebrett, gibt es eine

ziemliche Sauerei. Unsere Losung: Wir geben die Tomaten in einen
Durchschlag und zerdriicken und entkernen sie mit der Hand. Dabei
entfernen wir alle harten Teile aus dem Inneren sowie alle Schalenstii-
cke, die sich in die Dose verirrt haben. Das iibrig bleibende Tomaten-
fleisch erhitzen wir dann so lange, bis sich am Pfannenboden eine ge-
braunte Schicht bildet. Dann erst Idschen wir den Pfanneninhalt mit To-
matensaft ab und lésen die Anhaftungen, wodurch die Sauce noch ein-
mal einen kraftig Aromaschub erhalt.

WEIN ANGIESSEN UND REDUZIEREN Als Wein fiir diese
Sauce macht sich eine trockene Rebsorte am besten. Von Weinen mit
viel Eichenaroma sollte man laut unseren Testessern die Finger lassen,
besser schmecken Sorten mit wenig Eiche bis gar keiner. Besonders
gut kamen Chianti und Merlot bei den Testessern an. Durch den Wein
wird das Aroma der Sauce noch einmal ausgebaut. Wir kochen ihn
stark ein, um ihm maglichst viel Alkohol zu entziehen. (Mehr Giber das
Kochen mit Wein erfahren Sie in Buch 1, Konzept 1.18.)

FRISCHES BASILIKUM ZUM SCHLUSS Damit Farbe und Aro-
ma der Basilikumblatter erhalten bleiben, fligen wir sie als letzte Zutat
hinzu. Das florale Aroma des Basilikums erganzt wunderbar die sorgfal-
tig ausbalancierten siiRen und sauren Noten der Sauce.

KNOBLAUCH-ROSMARIN-KARTOFFELN VOM GRILL
(FUR 4 PORTIONEN)

Kleine Kartoffeln mit 3,5 bis 4cm Durchmesser eignen sich
fiir das Rezept am besten. Auch gréfiere Kartoffeln gehen,
man muss sie aber mehrmals durchschneiden: Kartoffeln
mit 5 bis 7,5cm Durchmesser sollte man vierteln, Knollen ab
7.5cm Durchmesser achteln. Da die Kartoffeln in der Mikro-
welle vorgegart werden, diirfen die SpiefSe nicht aus Metall
sein.

4EL  Olivendl
9 Knoblauchzehen, fein gehackt
1TL  frischer Rosmarin, fein gehackt
Salz und Pfeffer
900g kleine rote Kartoffeln, gewaschen, halbiert und
auf HolzspieRe gesteckt

2EL  frischer Schnittlauch, fein gehackt

1. Das O], den Knoblauch, den Rosmarin und % TL Salz
in einer Pfanne (¢ 20 cm) auf mittlerer Stufe erhitzen, bis es
brutzelt (etwa 3 Minuten). Die Hitze auf mittlere bis niedri-
ge Stufe stellen und alles rund 3 Minuten weitergaren, bis
der Knoblauch gelblich-glasig ist. Die Mischung durch ein
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feines Sieb in eine kleine Schiissel abseihen, dabei die Mi-

schung andriicken. 1EL der festen Zutaten und 1EL Ol zu-
sammen in eine grof3e Schiissel geben und beiseitestellen.
Die restlichen festen Zutaten wegwerfen. Das Ol beiseite-
stellen.

2. Die Kartoffelspiefe nebeneinander auf einen gro-
Ren Teller legen und jede Kartoffel mehrfach mit einem
SpieR einstechen. Mit 1EL des aromatisierten Ols bestrei-
chen und salzen. Die Kartoffeln etwa 8 Minuten in der Mi-
krowelle garen (daher achten Sie darauf, dass Sie Holzspie-
Re verwenden und keine aus Metall!), bis beim Einstechen
mit einem spitzen Messer noch ein leichter Widerstand zu
spiiren ist. Die Spief3e nach der Hilfte der Zeit einmal wen-
den. Ein Backblech mit 1 EL aromatisiertem Ol bepinseln
und die Kartoffelspiefie daraufgeben. Die Kartoffeln mit
dem restlichen Ol bestreichen und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

3. FUR HOLZKOHLEGRILL: Die Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. Einen groflen Anziindkamin mit 3kg Holzkohlebri-
ketts befiillen und entziinden. Sobald die obersten Briketts
teilweise mit Asche iiberzogen sind, zwei Drittel der Kohle
gleichmifiig im Grill verteilen und das restliche Drittel zu-

sdtzlich in eine Grillhilfte schiitten. Nachdem der Grillrost
einlegt wurde, den Deckel schlief3en und die Deckelliiftung
ganz 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif8 werden lassen.
FUR GASGRILL: Alle Brenner auf grofe Flamme stellen, den
Deckel schliefSen und den Grill etwa 15 Minuten heif wer-
den lassen. Die Brenner auf mittlere bis grofle Flamme
stellen.

4. Grillrost reinigen und eindlen. Die Kartoffelspief3e
auf den Grill legen (heifle Grillhilfte, falls Holzkohle) und
3 bis 5 Minuten grillen (mit geschlossenem Deckel, falls
Gasgrill), bis die Kartoffeln Grillspuren zeigen. Nach der
Halfte der Zeit einmal wenden. Die Spiefie auf die kiihlere
Grillhélfte legen (falls Holzkohle) bzw. alle Brenner auf
niedrige bis mittlere Stufe stellen (falls Gas). Den Grillde-
ckel schlieen und die Kartoffeln 5 bis 8 Minuten weiter-
grillen, bis sich ein spitzes Messer ohne spiirbaren Wider-
stand einstechen und wieder herausziehen lasst.

5. Die Kartoffeln von den Spiefien streifen und in die
Schiissel mit der Knoblauchdl-Mischung geben. Schnitt-
lauch hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles
vermengen, dann servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Kartoffeln vom Grill sind im Sommer ein Barbecue-Klassiker, wir woll-
ten das Ubliche Rezept aber mit Rosmarin und Knoblauch etwas ab-
wandeln und aufpeppen. Wie sich gezeigt hat, ist es gar nicht so ein-
fach, normalen Grillkartoffeln die beiden Zutaten auf zufriedenstellen-
de Weise beizufiigen. Wir haben den Weg iiber das O gewahlt: Wir
aromatisieren Olivendl mit Rosmarin und Knoblauch und wiirzen dann
die Kartoffeln damit. Damit haben wir bekommen, was wir wollten:
schon zarte Kartoffeln mit viel Raucharoma vom Grillfeuer und krafti-
gen Knoblauch- und Rosmarin-Noten.

WUORZOL SELBST HERSTELLEN Unser Ziel war es, den gegrill-
ten Kartoffeln viel kraftiges Knoblauch- und Rosmarin-Aroma mitzuge-
ben, ohne dass die beiden Extrazutaten auf dem heiRen Grill anbren-
nen. Wir I6sen das Problem, indem wir den Knoblauch und den Rosma-
rin vorher in Olivendl erhitzen. Auf diese Weise entfalten sich schén die
Aromen und gehen gleichzeitig ins Ol iiber. Die Aromazutaten seihen
wir anschlieBend ab und fangen das Ol auf. Jetzt kénnen wir die Kar-
toffeln damit gleich mehrfach einpinseln; die Aromen dringen so be-
sonders tief ein. Diese Methode ist weit wirkungsvoller, als die Kartof-
feln nur zum Schluss mit gehacktem Rosmarin zu vermischen, wie es in
vielen Rezepten gemacht wird. Achtung: Knoblauch in Olivendl sollte
nicht langer als ein paar Tage aufbewahrt werden, selbst dann nicht,
wenn der Knoblauch gebraten wurde. Der Grund sind toxische und po-
tenziell todliche Botulismus-Bakterien, die in Knoblauch vorhanden
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sein konnen. Wie eine Studie der Universitat von Kalifornien warnt,
werden die Sporen dieser Bakterien auch durch Braten nicht abgetdtet.
Daher sollten Sie auf Nummer sicher gehen

IN DIE MIKROWELLE, DANN AUF DEN GRILL Die Zuberei-
tung der Kartoffeln erfolgt in zwei Schritten. Im ersten Schritt stechen
wir sie ein, salzen sie und garen sie dann in der Mikrowelle vor. Das
Vorgaren in der Mikrowelle tragt — anders als Vorkochen in Wasser —
dazu bei, dass die Kartoffeltextur fester und die Schale salziger bleibt.
Der zweite Schritt: Grillen. Wir finden es praktisch, die Kartoffeln gleich
zu Anfang der Zubereitung aufzuspielen; so lassen sie sich gut bestrei-
chen und bewegen. Durch die Zubereitung in mehreren Schritten bietet
sich uns auch die Maglichkeit, die Kartoffeln mehrfach mit unserem
Wiirzol zu bepinseln: vor dem Vorgaren in der Mikrowelle, vor dem Gril-
len und ganz zum Schluss, wenn sie bereits gar sind.

SCHNITTLAUCH ALS ABSCHLUSS Um unsere Grillkartoffeln
ganz zum Schluss noch einmal ,aufzufrischen”, vermischen wir sie mit
frischem Schnittlauch. Das verleiht ihnen nicht nur leicht lauchige No-
ten, sondern auch ein paar hiibsche griine Tupfer. Da die Aromen und
die Farbe von Schnittlauch sehr empfindlich sind, sollte man ihn wirk-
lich erst kurz vor dem Servieren hinzufiigen.
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KONZEPT 2.13

VINAIGRETTE UND MAYONNAISE: SO BLEIBT
DIE WASSER-OL-EMULSION STABIL

Eine Vinaigrette scheint auf den ersten Blick sehr simpel, denn sie besteht im Wesent-
lichen nur aus zwei Zutaten: O und Essig. Macht man aber Salat mit einer ungeniigend
vermischten Vinaigrette an, kann es passieren, dass der eine Bissen furchtbar sauer
schmeckt, der nachste fad und 6lig. Voraussetzung fiir eine gute Vinaigrette ist immer,
dass sie stabil ist und nicht ,bricht” — jedenfalls so lange, bis Sie den Salat damit

angemacht und gegessen haben.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Jede Vinaigrette ist im Prinzip eine Emulsion,
also ein Gemisch aus zwei Fllssigkeiten, die
normalerweise nicht mischbar sind, beispiels-
weise Ol und Essig. Die einzige Mdglichkeit,
die Flussigkeiten doch zur Mischung zu bewe-
gen, ist kraftiges Ruhren, bis eine der beiden
Flissigkeiten sich in winzige Tropfen auflost.
Wenn die Tropfen so klein sind, dass die ande-
re Flussigkeit sie komplett umgibt und vonei-
nander getrennt halt, ist eine Emulsion entstan-
den - die beiden Flussigkeiten bilden nun ein
homogenes Gemisch.

Die Flissigkeit in Tropfchenform heil3t
.disperse Phase” (zum Beispiel der Essig in ei-
ner einfachen Vinaigrette ohne Emulgator), da
die Tropfen in der Emulsion dispergiert, also

ENTMISCHUNG EINER VINAIGRETTE

O
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verteilt sind. Die Flussigkeit, die die Tropfchen
umschlief3t, ist die , kontinuierliche Phase” (das
Ol in einer emulgatorlosen Vinaigrette). Je
nachdem, wie die Emulsion hergestellt wird,
kann das Ol die disperse oder die kontinuierli-
che Phase bilden (Ol-in-Wasser- bzw. Wasser-
in-Ol-Emulsion). Die Oberflache einer Emulsion
wird von der kontinuierlichen Phase gebildet,
weshalb wir im Mund zuerst diese wahrneh-
men. Das erklart, warum Mayonnaise, die zwar
bis zu 80 Prozent Ol enthélt, sich auf der Zunge
nicht fettig anfuhlt: Die kontinuierliche Phase
besteht hier aus Zitronensaft.

Leider beginnen die kleinen Tropfchen
der dispersen Phase sofort wieder zusammen-
zulaufen, sobald man aufhért, das Ol und den
Essig zu verriuhren. ,Finden sich” genligend
Essigtropfchen und flieBen zusammen, ent-
mischt sich die Emulsion, und Ol und Essig
trennen sich wieder. Macht man Salat mit einer
derart entmischten Vinaigrette an, schmeckt er
mal zu 6lig, mal zu sauer, je nachdem, welches
Blatt man erwischt.

Vielen Emulsionen wird zusatzlich ein
Emulgator beigemischt, der dann zum Beispiel
aus Essig und Ol eine homogene Sauce macht,
die auch homogen bleibt. Eigelb, das das Phos-
pholipid Lecithin enthalt, ist solch ein Emulga-
tor. Und so funktioniert es: Ein Lecithin-Mole-
kal hat zwei Enden. Das eine Ende wird von
Wasser angezogen (es ist hydrophil); das ande-

PERFEKTE EMULSION Beim
Vermischen von 01 und Essig
werden winzige Oltropfchen
von einem hinzugefiigten Emul-
gator umschlossen und gleich-
maRBig im Essig verteilt.

ENTMISCHUNG Mit der Zeit
finden die Oltropfchen wieder
zueinander und vereinigen sich.

ENTMISCHT SchlieRlich liegen
01 und Essig wieder getrennt in
zwei Phasen vor; die Vinaigret-
te ist entmischt.

re wird davon abgestoRen, vertragt sich aber
gut mit Ol (es ist hydrophob). Flagt man nun ei-
ner einfachen Vinaigrette aus Essig und Ol Ei-
gelb hinzu, verandert sich die Emulsion: Es bil-




det sich eine Ol-in-Wasser-Emulsion, in der OI-
tropfchen in Essig dispergiert sind. Diese Form
der Emulsion ist stabiler als die oben beschrie-
bene. Grund ist das Lecithin: Seine hydrophilen
Enden binden sich an den Essig, wahrend die
,freien” hydrophoben Enden sich rings um die
Oltrépfchen anlagern. So kommt es, dass Ma-
yonnaise beispielsweise aus einer Emulsion be-
steht, in der kleine Oltropfen in Zitronensaft
oder Essig verteilt sind. Ein weiterer haufig ver-
wendeter Emulgator ist Senf. Hier sorgt ein
komplexes Polysaccharid flir die emulgierende
Wirkung, die allerdings weniger effektiv ist als
die des Eigelb-Lecithins.

Emulgatoren spielen nicht nur in den
Vinaigrette- und Mayonnaise-Rezepten dieses
Konzepts eine zentrale Rolle, auch viele klassi-
sche franzosische Saucen, darunter Sauce bé-
arnaise und Sauce hollandaise, benétigen
Emulgatoren. Auch fur Bratensaucen spielen
die in diesem Konzept dargestellten Prinzipien
eine wichtige Rolle; schlagt man zum Schluss
kalte Butter statt warmer Butter in die Sauce
ein, entsteht eine cremigere Emulsion. In emul-
gierten Saucen findet sich haufig eine weitere
Zutat: Maisstarke. Diese verdickt die Emulsion
und macht es so den dispergierten Tropfchen
schwerer, sich zu bewegen und zueinanderzu-
finden. Selbst Kuchen brauchen Emulgatoren;
Pound Cake beispielsweise gelingt nur mithilfe
der emulgierenden Wirkung der Eier.

DAS EXPERIMENT

Um die Wirkung der drei haufig verwendeten
Emulgatoren Senf, Eigelb und Mayonnaise zu
vergleichen, haben wir damit jeweils eine Vin-
aigrette zubereitet. Um sicherzustellen, dass al-
le Vinaigretten auch wirklich gleich stark ver-
mischt werden, haben wir drei Standrihrer mit
Rihrbeseneinsatz benutzt. In jede Riihrschis-
sel haben wir 60 ml Essig gegeben, dazu in die
erste Schussel 1EL Dijonsenf, in die zweite ein
Eigelb und in die dritte Schussel 1EL Mayon-
naise. Wir haben die Gerate auf mittlere bis
hohe Stufe gestellt und jeweils langsam 180 ml
Ol dazugegossen, sodass das AngieRen genau

30 Sekunden gedauert hat. Anschlie3end ha-
ben wir die Proben in 15-Minuten-Intervallen
Uberprift. Als Kontrolle haben wir mit einem
vierten Standrihrer eine Vinaigrette nur aus Es-
sig und Ol, ohne Emulgator, angeriihrt.

DAS ERGEBNIS

Die Vinaigrette mit Eigelb war eindeutig am
stabilsten (Bilder zu diesem Versuch siehe Sei-
te 177). Auch drei Stunden nach dem Anruthren
hat sie sich nicht entmischt. Die Vinaigrette mit
Mayonnaise hat nach 12 Stunden erste Anzei-
chen der Entmischung gezeigt, die Senf-Vinai-
grette schon nach einer halben Stunde. Die
Kontrollprobe ohne Emulgator war bereits nach
Ablauf des ersten 15-Minuten-Intervalls voll-
standig entmischt.

Und der Geschmack? Mit Eigelb hat die
Vinaigrette ,eiig” geschmeckt, was die Testes-
ser beméangelt haben. (Kein Wunder, ein Salat-
dressing mit rohem Ei ist Geschmackssache,
um es vorsichtig zu sagen.) Die Mayonnaise
hat am Geschmack nicht viel geandert, hat die
Konsistenz aber zur Freude der Testesser etwas
cremiger gemacht. Das Senf-Dressing hat am
besten geschmeckt.

DIE ERKENNTNIS

Saucen, die nicht mischbare flissige Zutaten
enthalten, aber trotzdem glatt und homogen
sein sollen, bereitet man am besten mit einem
Emulgator wie Eigelb, Mayonnaise oder Senf
zu. Ein guter Emulgator sorgt aber nicht nur fur
eine stabile Emulsion, er fligt einem Gericht
auch geschmacklich etwas hinzu — oder ver-
schlechtert den Geschmack zumindest nicht.
Eigelb ist ein sehr effektiver Emulgator, aber
der Geschmack passt nicht zu allem. Auch Ma-
yonnaise ist ein guter Emulgator — wenn auch
etwas weniger wirkungsvoll —, da sie Eigelb
enthalt; man kann damit ein Dressing gut stabi-
lisieren, ohne dass es nach Ei schmeckt. Senf
schlieBlich ist ein akzeptabler Emulgator; sein
grof3ter Vorteil jedoch ist der gute Geschmack.

KONZEPT 2.13
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EMULGATOREN IN DER PRAXIS: VINAIGRETTE

Das Eigelb in Mayonnaise ist ein sehr wirkungsvoller Emulgator. Senf ist weniger wirkungsstark, schmeckt im

Dressing dafiir aber vorziiglich. Mit einer Mischung aus beiden Emulgatoren wird das Dressing schon homogen
und schmeckt kostlich — vorausgesetzt, die Technik stimmt, denn auch die Art und Weise, wie der Essig und
das O miteinander vermischt werden, wirkt sich auf die Stabilitit der Emulsion aus.

PERFEKTE VINAIGRETTE
(ERGIBT 60 ML)

Sowohl Rotwein-, Weifswein- als auch Champagneressiqg eig-

nen sich fiir das Rezept. Kaufen Sie nur wirklich gute Zutaten
- eine Vinaigrette steht und féllt mit der Qualitdt ihrer Kom-
ponenten. Unsere Vinaigrette, einschlieflich der Walnuss-
und Krdutervariante, schmeckt zu fast allen Salatsorten.
Mbéchten Sie den Salat mit einem Hauch Knoblauch? Dann
reiben Sie die Salatschtissel mit einer Knoblauchzehe aus, be-
vor Sie den Salat hineingeben.

1EL  Weinessig
14 TL
.TL  Mayonnaise (normal oder fettreduziert)
»TL  Dijon-Senf
1Prise  Salz
Pfeffer
3EL Olivendl (nativ extra)

fein gehackte Schalotte

1. Essig, Schalotte, Mayonnaise, Senf, Salz und Pfeffer
in einer kleinen Schiissel aus Kunststoff, Glas oder Edel-
stahl mit einem Schneebesen griindlich vermischen, bis ei-
ne milchige Mischung ohne Mayonnaiseklumpen entstan-
den ist.

2. Das Ol in einen kleinen Messbecher oder ein ande-
res Gefaf3 geben, mit dem sich gut und kontrolliert gief}en
lasst. Die Essigmischung mit dem Schneebesen schlagen,
dabei ganz langsam das Ol angieflen. Wenn sich Ol an der
Oberflache sammelt, das Angief3en unterbrechen und die
Mischung griindlich vermischen, dann weiter langsam Ol
dazugiefien. Die Vinaigrette sollte glanzend und leicht an-
gedickt sein, ohne schwimmendes Ol auf der Oberfliche.
(Vinaigrette kann gekiihlt bis zu 2 Wochen aufbewahrt wer-
den.)

KRAUTERVINAIGRETTE

Kurz vor dem Anmachen des Salats die folgenden Krauter
hinzufiigen (jeweils frisch und fein gehackt): 1EL Petersilie

oder Schnittlauch, dazu % TL Thymian, Estragon, Majoran
oder Oregano.

WALNUSSVINAIGRETTE

Statt des extranativen Olivendls 1% EL gerdstetes Walnussol
und 1% EL normales Olivenél nehmen.
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ZITRONENVINAIGRETTE

Diese Variante passt am besten zu mildem Salat.

Den Essig mit Zitronensaft ersetzen, die Schalotte weglas-
sen. Zusammen mit Salz und Pfeffer ' TL fein abgeriebene
Zitronenschale und 1 Prise Zucker hinzufiigen.

BALSAMICO-SENF-VINAIGRETTE

Diese Variante passt am besten zu kraftigem, aromati-
schem Salat.

Den Weinessig mit Balsamessig ersetzen und die Senfmen-
ge auf 2TL erhohen. Zusammen mit Salz und Pfeffer % TL
fein gehackten frischen Thymian hinzufiigen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Moderne Vinaigrette-Rezepte verlangen héufig vier Teile 01 auf einen
Teil Essig, aber unserer Meinung nach wird das Dressing damit fade
und 6lig. Den Grund fiir den haheren Olanteil muss man nicht lange su-
chen: In den meisten modernen Rezepten werden die Zutaten einfach
zusammengekippt und verriihrt bzw. geschiittelt. So entsteht kein wirk-
lich gut emulgiertes Dressing, ein Mangel, den man mit mehr 0l zu ka-
schieren versucht. Fiir uns gilt weiterhin das klassische 3:1-Verhaltnis
der franzosischen Kiiche. Zugegeben, die Zubereitung dauert so etwas
langer, aber man wird mit einem schon sauerlich frischen, kostlichen
Dressing belohnt. Durch die beiden Emulgatoren Senf und Mayonnaise
bleibt die Vinaigrette iber Stunden stabil.

RUHREN STATT SCHUTTELN In vielen Vinaigrette-Rezepten
werden die Zutaten in einem Glas geschiittelt oder der Essig und das 0!
werden zusammen in eine Schiissel gegossen und verquirlt. Unsere
Versuche haben gezeigt, dass diese Vinaigretten schnell ,brechen” und
zu sauer schmecken. Grund ist, dass Ol und Essig hier nicht vollstandig
emulgiert werden. Mit der klassischen Technik hingegen, bei der das 0l
ganz langsam unter kraftigem Schlagen mit dem Schneebesen dazuge-
gossen wird, schmeckt das Dressing glatter und ausgewogener und
bleibt langer vermischt. Der Hintergrund: Ol und Essig sind eigentlich
nicht mischbar, da Essig zu 95 Prozent aus Wasser besteht. Verwendet
man Mayonnaise als Emulgator und gieRt das 01 langsam unter krafti-
gem Einsatz des Schneebesens an, 16st sich das Ol in sehr feine Tropf-
chen auf, die sich leichter im Essig verteilen lassen und so fiir eine sta-
bile Emulsion sorgen. Je kleiner die Tropfchen, desto stabiler die Emul-
sion.

DIE GEWURZE IN DEN ESSIG GEBEN Salz Ibst sich in Ol nicht
auf, deshalb sollte man es (zusammen mit den anderen Gewiirzen und
den Emulgatoren) zunachst mit dem Essig vermischen.

NICHT ZU VIEL DRESSING So lange Sie das 3:1-Verhéltnis von
01 zu Essig beibehalten, kdnnen Sie beliebig mehr oder weniger Dres-
sing machen, je nachdem, wie viel Sie brauchen. 60 ml Dressing sind
genau die richtige Menge fiir vier Portionen. Der Salat sollte leicht mit
Dressing benetzt sein. Geben Sie nur so viel Dressing dazu, dass sich
am Boden der Schiissel keine Pfiitze bildet.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: LANGZEITWIRKUNG
VON EMULGATOREN IN VINAIGRETTE

15 Minuten 30 Minuten 60 Minuten

KEIN EMULGATOR

SENF

——_———— - —

CE——— \ J
MAYONNAISE
— -
EIGELB
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EMULGATOREN IN DER PRAXIS: MAYONNAISE

Mit Eigelb als Emulgator Iisst sich aus diinnfliissigem Ol eine dicke, cremige Sauce zaubern. Das machen wir

uns bei der Zubereitung von Vinaigrette zunutze, noch deutlicher wird die emulgierende Kraft von Eigelb aller-

dings in Mayonnaise, wo in einem Teil Eigelb/Zitronensaft satte 2,3 Teile 01 geldst werden miissen.

AIOLI (KNOBLAUCHMAYONNAISE)
(ERGIBT ETWA 180 ML)

Falls vorhanden, entfernen Sie den griinen Trieb aus der
Knoblauchzehe, bevor Sie sie zerdriicken oder reiben. Wenn
Sie kein einfaches Olivendl haben, nehmen Sie extranatives
Olivendl und ein anderes Pflanzendl, gemischt zu gleichen
Teilen. Wir verwenden weifSen Pfeffer, im Prinzip geht aber
auch schwarzer. Fiir ,normale” Mayonnaise lassen Sie ein-
fach den Knoblauch weg.

1 Knoblauchzehe, geschalt
2 Eigelb (Gr. M)
4TL  Zitronensaft
Zucker, Salz und gemahlener Pfeffer
180ml  Olivendl

1. Knoblauch in einer Knoblauchpresse zerdriicken
oder sehr fein reiben. 1TL Knoblauch abmessen und beisei-
testellen, den Rest wegwerfen.

2. Knoblauch, Eigelb, Zitronensaft, 1 Prise Zucker, % TL
Salz und Pfeffer (Menge nach Belieben) etwa 10 Sekunden in
der Kiichenmaschine vermengen. Die Maschine laufen las-
sen und in diinnem Strahl das Ol dazugief3en (etwa 30 Sekun-
den), dann die an der Rithrgefafwand haftende Masse mit ei-
nem Teigschaber nach unten streichen und die Maschine
noch einmal 5 Sekunden einschalten. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren. (Aioli kann in einem luftdichten
Behalter bis zu 3 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden.)

AIOLI MIT ROSMARIN UND THYMIAN

Reichen Sie diese Aioli-Variante zu gebratenem und gegrill-
tem Fleisch oder gegrilltem Gemiise.

Zusammen mit dem Knoblauch und den anderen Zutaten
1TL fein gehackten frischen Rosmarin und 1TL fein gehack-
ten frischen Thymian in die Kiichenmaschine geben.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Aioli ist eine schnell zubereitete Sauce auf Emulsionsbasis, die traditio-
nell zu einfachen Gerichten mit Gemiise, Kartoffeln und gediinstetem
Fisch gegessen wird. In schlecht gemachter Aioli dominiert der Knob-
lauch auf unangenehme Weise — die Aromen sind bitter, scharf und
lange nachschmeckend. Bei unseren Kochversuchen haben wir bald
festgestellt, dass man den Knoblauch so fein und gleichmaRig wie
maglich zerkleinern muss, um kleine ,Knoblauch-Explosionen” im
Mund zu vermeiden und eine maglichst glatte Textur zu erhalten.

DEN KNOBLAUCH ZAHMEN Knoblauch macht den Charakter
von Aioli aus, aber manchmal schldgt er tiber die Strange und drangt
alles andere in den Hintergrund. Wir verwenden weniger Knoblauch als
traditionell Giblich und zerdriicken oder reiben ihn, damit er so fein wie
maglich zerkleinert wird. (Nehmen Sie nicht mehr als 1TL.)

DAS RICHTIGE OL Uns war das pfeffrige, fruchtige Aroma von
extranativem Olivendl etwas zu dominant fiir Mayonnaise. Die Testes-
ser haben einfaches Olivendl bevorzugt, das bei der Herstellung ziem-
lich viel Aroma einbiiRt. Haben Sie kein einfaches Olivendl im Haus, mi-
schen Sie sich einfach einen Ersatz: Eine 1:1-Mischung aus Olivendl na-
tiv extra und Pflanzendl erfiillt den Zweck gut.

EIGELB MIT ZITRONENSAFT AUFSCHLAGEN Damit die Ma-
yonnaise sich nicht entmischt, muss man die Eigelbe zunachst sehr
griindlich mit dem Zitronensaft vermischen. Der Grund: Eigelb enthalt
neben Wasser auch Fett. Erst muss aus dem Eigelb und dem Zitronensaft
eine Emulsion hergestellt werden, dann kann man das Ol dazugeben.

DIE KUNST DES VERMENGENS Als wir die Aioli im Mixer ver-
mischt haben, wurde die Emulsion viel zu dick. Kraftiges Vermischen
mit dem Schneebesen dagegen hat wunderbar funktioniert, aber nach
vier Minuten wurden uns die Arme schwer. Die beste Losung bietet die
Kiichenmaschine: Damit vermischt, ist die Mayonnaise nach nur 30 Se-
kunden fertig. Natirlich konnen Sie Mayonnaise auch mit der Hand
herstellen — franzdsische Koche machen es schlieBlich seit Jahrhunder-
ten so. Da Sie aber eine relativ groBe Menge 0l in sehr wenig Eigelb
und Zitronensaft dispergieren wollen, muss das 0l in winzige Tropfchen
.zerschlagen” werden, damit eine stabile Emulsion entsteht. Wenn Sie
doch zum Schneebesen greifen wollen, gieRen Sie das 01 wirklich im
Zeitlupentempo dazu und schlagen Sie die Mayonnaise ohne Pause
mindestens vier Minuten.
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WAS PASSIERT MIT KARTOF-
FELN IN HEISSEM FETT?

Kargffer

VORHER In rohen Kartoffeln ist
das Wasser gleichmaRig verteilt.

FRITTIEREN Beim Frittieren ver-
dampft ein Teil des Wassers und
lasst Liicken zuriick.

NACHHER Die kraterartigen Lo-
cher an der Oberflache fiillen sich
mit 01, was dazu beitragt, dass ei-
ne knusprig braune Kruste ent-
steht. Die Menge des absorbier-
ten Ols ist direkt proportional zur
Menge des verdampften Wassers.

KONZEPT 2.14

ENTSCHEIDEND BEIM FRITTIEREN

IST DIE OLTEMPERATUR

Pommes frites bekommt man so gut wie iiberall: im Fast-Food-Restaurant (mit Ketchup,
das man aus kleinen Plastiktiitchen herauspresst), im Sportstadion (mit Chili und Kase),
im Gourmetrestaurant (besprenkelt mit Triiffelol und Meersalzflocken). Aber warum
macht man sie so selten zu Hause? Viele haben keine Lust auf das spritzende Fett beim
Frittieren. Doch davon sollten Sie sich nicht abhalten lassen. Wenn man es richtig macht,
ist Frittieren ein Kinderspiel. Besonders wichtig ist dabei die richtige Oltemperatur.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Zum Frittieren erhitzt man Ol in der Regel auf
165 bis max. 180°C. Gibt man Kartoffeln, Hiih-
nerfleisch oder Shrimps in derart heiRes Ol,
verwandelt sich das an der Oberflache befindli-
che Wasser sofort in Dampf (die sprudelnden
Blasen, die entstehen, wenn man Essen in hei-
Res Fett gibt — das ist nicht etwa siedendes O,
sondern entweichender Wasserdampf).

Auch wenn es unlogisch klingt, zahlt Frit-
tieren zu den trockenen Garverfahren. Das
Wasser des Frittierguts verdampft, wobei es
kleine Krater zuriicklasst. Gleichzeitig dringt ei-
ne begrenzte Menge Ol ins Lebensmittel und
ersetzt das entwichene Wasser. Dabei trocknet
die dullere Starkeschicht (die meisten frittier-
ten Speisen sind starkehaltig oder zumindest
von einer starkehaltigen Hulle umschlossen)
aus, wird poros und knusprig. Es bildet sich ei-
ne Kruste, die sehr viel Ol enthilt.

Entscheidend ist die hohe Temperatur:
Ist das Ol nicht heiR genug, verdampft das
Wasser nicht, die Oberflache bleibt feucht und
die ersehnte Kruste kann sich nicht bilden. Wa-
rum, wird sofort klar, wenn man bedenkt, dass
geschmackgebende Braunungsreaktionen wie
Karamellisierung (siehe Konzept 2.8) und Mail-
lard-Reaktion (siehe Buch 1, Konzept 1.2) erst
ab einer Temperatur von 150 °C richtig in Gang
kommen. Entsteht keine krosse, ausreichend
mit Ol gesattigte AuBenschicht, dringt das
Wasser des frittierten Lebensmittels ungehin-
dert aus dem Innern an die Oberflache und

weicht sie auf. (Aus diesem Grund frittieren wir
Lebensmittel oft portionsweise. Gibt man eine
zu grofRe Menge des Frittierguts auf einmal ins
0|, fallt dessen Temperatur zu stark ab. Die Fol-
ge: labberige Pommes ohne Biss.)

Eine knusprige Kruste ist nicht nur aro-
matisch, sie sorgt auch dafur, dass frittiertes
Essen weniger fettig schmeckt. Die Oltempera-
tur ist nur ein Faktor, warum frittierte Lebens-
mittel manchmal scheinbar vor Fett triefen. Tat-
sachlich ist es so, dass je hoher die Temperatur
des Ols, desto mehr Wasser verdampft und
desto mehr Fett wird aufgenommen. Die Fett-
aufnahme wahrend des Frittierens ist aller-
dings zweitrangig, denn die meisten Speisen
nehmen erst nach dem Garen richtig viel Fett
auf, wenn es dem Ol an der Oberflache gelingt,
die Kruste zu durchdringen. Eine krosse Kruste
kann demnach nicht verhindern, dass Ol absor-
biert wird, aber sie sorgt dafur, dass das Le-
bensmittel nicht vollig aufweicht und ein fetti-
ges Mundgefuhl erzeugt.

Vergessen Sie aber nicht, dass das Ol
auch zu hei® sein kann. Bei einer Temperatur
liber 200°C brennt die Oberflache schnell an,
wahrend das Innere langst nicht gar ist. Doch
auch wenn das Innere gar ist, kann Ubermaliige
Hitze das Lebensmittel austrocknen und zah
machen. Besonders kritisch wirkt sich eine zu
hohe Oltemperatur auf die Qualitat des Ols aus.

Obgleich die Begriffe haufig synonym
verwendet werden, ist ein ,,Fett” per Definition
bei Zimmertemperatur fest, wahrend ein ,, 01"
flussig ist. Frisches Frittierol besteht zu 98 Pro-
zent aus Triglyceriden, also Verbindungen aus



Glycerinmolekillen mit jeweils drei Fettsauren.
Triglyceride mit einem hohen Anteil an gesat-
tigten Fettsauren, wie sie in Fleisch vorkom-
men, sind bei Zimmertemperatur fest, solche
mit Uberwiegend ungesattigten Fettsauren, die
meist pflanzlichen Ursprungs sind, sind flussig.
Erhitzt man ein Fett oder Ol und gibt Lebens-
mittel hinein, kann zweierlei passieren: Die Tri-
glyceride reagieren mit dem Wasser des Le-
bensmittels, wodurch zusatzliche freie Fettsau-
ren sowie Glycerin entstehen, oder die
ungesattigten Fettsauren oxidieren durch den
Kontakt mit Luft. Beide Reaktionen sorgen da-
fir, dass man das Fett nicht unendlich oft zum
Frittieren verwenden kann, da die Temperatur,
bei der es zu rauchen beginnt, von Mal zu Mal
sinkt. Dieser Rauchpunkt ist von Fett zu Fett
verschieden, abhangig davon, wie schnell es in
freie Fettsauren zerféllt. Die Menge freier Fett-
sduren in einem Fett oder Ol bestimmt, wie gut
es sich fur hohe Temperaturen eignet (zum Bei-
spiel beim Frittieren). Jedes Ol beginnt bei nor-
maler Verwendung irgendwann zu rauchen.
Aber je haufiger man ein Ol verwendet, desto
tiefer sinkt der Rauchpunkt.

DAS EXPERIMENT

Um die ideale Oltemperatur fiir Pommes frites
zu ermitteln, haben wir mehligkochende Kar-
toffeln in 6 mm dicke Stabchen geschnitten
und jeweils eine Probe in 135, 165 und 200°C
heiRem Ol frittiert.

DAS ERGEBNIS

Die Unterschiede zwischen den drei Proben wa-
ren immens. Betrachten wir zunachst die Gar-
zeit: Wahrend die 200-Grad-Pommes nach we-
nigen Minuten im Ol schon fast angebrannt
sind, war die in 135°C heiRem Ol gegarte Probe
nach satten 10 Minuten noch nicht einmal an-
gebraunt. Die 165-Grad-Probe lag genau dazwi-
schen; nach etwa 6 Minuten hatte sie eine gold-
braune Kruste. So viel zum AuReren — doch wie
sahen die Pommes innen aus? Nach einer ein-
minutigen Abktlihlphase haben wir die Kartoffel-
stabchen ,seziert”, indem wir sie in der Mitte

durchgeschnitten haben. Innen hat sich ein ahn-
liches Ergebnis wie auflen gezeigt: Die bei
165°C gegarten Pommes waren perfekt, mit ei-
nem angenehm weichen, gerade eben gegarten
Kern, umgeben von einer dicken knusprigen
Kruste. Die 135-Grad-Probe war zwar ebenfalls
schon weich — doch leider einschlieRlich der vol-
lig aufgeweichten Kruste. Die 200-Grad-
Pommes schlieRlich hatten einen komplett ro-
hen Kern, der von einem diinnen Ring aus ver-
kochter Kartoffelmasse umgeben war.

DIE ERKENNTNIS

Die Temperatur des Ols spielt zweifellos eine
wichtige Rolle. In 200°C heiRem Ol frittierte
Pommes braunen viel zu schnell; aul3en schon
fast schwarz, sind sie innen noch roh. Bei
135°C garen Pommes zwar vollstandig durch,
aber da sich keine feste Kruste bildet, bleiben
sie schlabberig weich. Optimal ist eine Oltem-
peratur von 165°C. Bei dieser Temperatur ver-
wandelt sich das Wasser in den Kartoffeln so-
fort in Dampf und die Oberflache trocknet sehr
schnell. Dadurch entsteht auf’en problemlos
eine braune und knusprige Kruste, wahrend die
Pommes innen schon cremig werden. Achten
Sie also beim Frittieren stets genau auf die
Temperatur des Ols.

KONZEPT 2.14
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OLTEMPERATUR UND FARBE VON POMMES FRITES

ZU HELL In 135°C heiBem Ol frittiert, bleiben die Pommes sehr blass.

PERFEKT 165°C ist die optimale Temperatur fiir eine krosse Kruste.

ZU DUNKEL Bei 200 °C werden die Pommes eindeutig zu dunkel und brennen fast an.
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FRITTIEREN IN DER PRAXIS: POMMES FRITES

Frittierte Pommes sollen auBen schon knusprig und innen zart-cremig sein. Um das zu erreichen, braucht es

heiRes (aber nicht zu heiRes) Ol und einige Tricks, damit die in den Kartoffeln enthaltene Stirke genau das tut,

was wir wollen. Am Ende des Kapitels stellen wir dann alles, was wir bisher iiber das Frittieren zu wissen

glaubten, auf den Kopf und geben die Pommes bereits ins kalte Ol. Auch Hiihnerfleisch wird gerne frittiert —

lesen Sie dazu in Buch 1, Konzept 1.13 nach.

KLASSISCHE POMMES FRITES
(FUR 4 PORTIONEN)

Wir geben einige Essléffel Bacon-Fett ins Frittierdl, sodass die
Pommes ein mildes Fleischaroma annehmen. Wenn Sie das
nicht wollen, lassen Sie das Fett einfach weg — auf die Textur
der fertigen Pommes hat es keinen Einfluss. Das Ol wallt
beim Hineingeben der Kartoffeln auf, stellen Sie also sicher,
dass zwischen Ol und Topfrand noch mindestens 7,5 cm Luft
sind. Unser favorisiertes Frittierfett ist Erdnussél, Pflanzendl
tut’s aber auch. Sie brauchen fiir dieses Rezept einen Brdter
mit mindestens 7 Liter Fassungsvermdgen.

1,1kg  mehligkochende Kartoffeln, geschalt und langs in
mind. 0,5 cm dicke Stabchen geschnitten
2EL  Maisstarke
31 Erdnussol
A4EL  Bacon-Fett, abgeseiht (falls gewiinscht)
grobes Salz aus der Miihle

1. Die geschnittenen Kartoffeln in einer grof3en Schiis-
sel so lange unter flieendem kalten Wasser abspiilen, bis
das ablaufende Wasser vollstdndig klar ist. Die Schiissel mit
sehr kaltem Wasser und Eiswiirfeln fullen (Pommes miis-
sen bedeckt sein) und 30 Minuten bis maximal 12 Stunden
in den Kiihlschrank stellen.

2. Das Wasser abgiefien, die Pommes auf sauberen Ge-
schirrtiichern verteilen und griindlich trocken tupfen.
Dann die Kartoffeln zuriick in die Schiissel geben und
grindlich mit der Maisstarke vermengen. Auf einem tiefen
Backblech mit Rost verteilen und etwa 20 Minuten ruhen
lassen, bis sich ein weier Uberzug auf den Pommes bildet.

3. In der Zwischenzeit das Erdnussol und, falls ge-
wiinscht, das Bacon-Fett bei mittlerer Hitze in einem Bréter
auf 165°C erhitzen. Ein zweites tiefes Backblech mit einge-
setztem Rost mit drei Schichten Kiichenpapier belegen und
beiseitestellen.

4. Die Halfte der Kartoffeln handvollweise ins heiRe Ol
geben und den Herd auf hohe Stufe stellen. 4 bis 5 Minuten
frittieren, bis die Pommes langsam Farbe annehmen, dabei
mit einem Schaumloffel aus Metall oder einem Frittierlof-
fel durchriihren. (Die Oltemperatur fillt wihrend des Frit-
tierens um gut 40 °C.) Die Pommes mit dem Loffel auf den
mit Kiichenpapier belegten Rost geben. Das Ol wieder auf
165 °C erhitzen und den Vorgang mit der zweiten Halfte der
Kartoffeln wiederholen. Pommes mindestens 10 Minuten
abkiihlen lassen.

5. Die Oltemperatur bei starker Hitze auf 180°C erho-
hen. Den Rost des ersten (jetzt leeren) Backblechs mit drei
Lagen Kiichenpapier belegen und beiseitestellen. Die Half-
te der Pommes handvollweise ins heie Ol geben und 2 bis
3 Minuten frittieren, bis sie goldbraun und etwas aufge-

quollen sind, dann auf das vorbereitete Backblech mit Rost
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geben. Das Ol wieder auf 180°C erhitzen und den Vorgang
mit der zweiten Halfte der Kartoffeln wiederholen.
Pommes nach Belieben salzen und sofort servieren.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Selbstgemachte Pommes frites, die auBen knusprig, innen cremig sind
und dazu eine dezente erdige Siike haben, sind ein nahezu himmlischer
Genuss. Nehmen Sie frische Kartoffeln und frittieren Sie sie portions-
weise in heilem Erdnussdl — das Ergebnis ist nicht zu toppen. Mit et-
was Maisstarke wird die Kruste noch krosser.

DIE RICHTIGEN KARTOFFELN Selbstverstandlich braucht man
fiir gute Pommes frites auch gute Kartoffeln. Doch welche Sorte ist die
richtige? Fest- oder mehligkochend? (Mehr tiber Kartoffeln in Konzept
2.7.) Wir haben zunachst zwei Sorten festkochende Kartoffeln (geringer
Starke-, hoher Wasseranteil) ausprobiert, doch die Ergebnisse haben
uns ganz und gar nicht iiberzeugt. Die Kartoffeln waren sehr wassrig,

Mischen Sie beim Frittieren eine Tasse bereits benutztes 0l zum
frischen 1. Die Kruste des Frittierguts wird so knuspriger, die
Farbe satter.

Beim Frittieren ist der erste Durchgang nie der beste. Der amerika-
nische Gourmetkolumnist Russ Parsons beschreibt in seinem Buch
,How to Read a French Fry” die fiinf Phasen von Frittierdl: Break-in
(zu frisch, um darin optimal zu frittieren), Fresh, Optimum, Degra-
ding (Qualitat vermindert), Runaway (dunkle Farbe, unangenehmer
Geruch, niedriger Rauchpunkt). Lebensmittel, die in sogenanntem
Optimum-0l frittiert werden, sind goldgelb und knusprig. In Break-
in- und Fresh-0l bleiben die Speisen blasser und werden nicht so
kross. In Degrading- und Runaway-0 schlieRlich wird das Frittier-
gut dunkel und fettig und riecht auBerdem ranzig.

Was ist der Grund? 01, das noch zu frisch ist, gelingt es nicht, die
wasserhaltige Schicht zu durchdringen, die das Lebensmittel beim
Frittieren umgibt. Aber je langer das Ol Hitze ausgesetzt ist, desto
starker verandert es sich: Es zerfallt, wobei seifenartige Verbindun-
gen entstehen, die die Wasserbarriere leichter passieren kénnen.
In Folge braunt das Frittiergut durch den intensiveren Kontakt mit
dem O stérker und wird knuspriger. (Durch mehrfache Verwen-
dung erhoht sich der Anteil freier Fettsauren von 0,03 bis 0,05 Pro-
zent in Fresh-01 auf 8 bis 10 Prozent in Runaway-01.)

Vor diesem Hintergrund haben wir uns gefragt, ob sich Optimum-0l
auch durch Vermischen von benutztem und frischem Ol herstellen
lieRe. Im Versuch haben wir Shrimps, Fisch und Pommes frites so-

was dazu geflihrt hat, dass wahrend des Frittierens viel Wasser aus
dem Kartoffelinneren verdampft ist und kleine Hohlraume hinterlassen
hat, die sich mit Ol gefiillt haben. Die fertigen Pommes waren dement-
sprechend fettig. Als Nachstes haben wir es mit einer mehligkochen-
den Sorte (hoher Starke-, geringer Wasseranteil) versucht. Damit wur-
den die Pommes genau so, wie wir sie wollten. Die Starkekorner an der
Kartoffeloberflache quellen auf und platzen, wobei Amylose freigesetzt
wird, die fiir eine perfekt knusprige Kruste sorgt.

GRUNDLICH ABSPULEN Da mehligkochende Kartoffeln viel
Starke enthalten, muss die Oberflache nach dem Schneiden sehr gut
abgespiilt werden. (Mehr iiber Starke und Kartoffeln in Konzept 2.8.)
Dazu geben wir die geschnittenen Kartoffeln in eine Schiissel, lassen
kaltes Wasser dariiberlaufen und mischen sie mit den Fingern so lange
durch, bis das ablaufende Wasser ganz klar ist. Der Schritt mag lastig
und unnotig erscheinen, tatsachlich ist er aber entscheidend. Spiilt
man die Pommes nicht ab, braunen die Kartoffeln — genauer: die an der
Oberflache haftenden Zuckermolekiile — zu schnell. Schon im ersten

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WANN IST FRITTIERFETT AM BESTEN?

I
wohl in frischem Ol als auch in einer Mischung aus frischem 0l I
und 01, das bereits einmal fiir Pommes benutzt wurde (abgeseiht I
durch einen Kaffeefilter), frittiert. Tatsachlich wurden die frittierten |
Lebensmittel in dem gemischten OI knuspriger und gleichmaRiger |
goldgelb als in ganz frischem OI. |
Bewahren Sie also stets eine bis zwei Tassen (250 bis 500 ml) be-
nutztes Ol auf, um es beim néchsten Frittieren unter das frische Ol zu I
mischen (ein Mischungsverhaltnis von 1:5 ist unserer Erfahrung I
nach optimal). GieBen Sie das abgekiihlte 01 durch ein feines Kii- |
chensieb, das Sie mehrlagig mit einem Seihtuch oder Papierkaffeefil- |
tern auslegen. AnschlieRend geben Sie es in einem luftdichten Be- I
halter in den Kiihlschrank (oder ins Gefrierfach, siehe Kasten ,Aufbe-
wahrung von benutztem Frittierdl”, Seite 186). Auf diese Weise gela- I
gert, sollte sich das Ol fiir die nachsten drei Monate halten. Beach- I
ten Sie aber, dass Frittierfett unerwiinschte Aromen aufnehmen und |
LUbertragen” kann. Haben Sie zum Beispiel Fisch frittiert, sollten Sie |
das Ol anschlieRend entsoﬂrgen. HﬁhnerfleisE:h und Kartoffeln kdnnen |
Sie problemlos im selben Ol frittieren, aber Ol, in dem Sie Donuts frit-
tiert haben, sollte nur fiir Donuts wiederverwendet werden. Wichtig I
ist auch, das Ol beim Frittieren mdglichst nicht zu verunreinigen: Fi- |
schen Sie Fremdstoffe heraus und lassen Sie kein Salz und kein Was- |
ser hineingelangen. Und schlieBlich: Achten Sie sehr genau darauf, |
dass das Ol nicht zu hei wird. Erreicht es wahrend des Frittierens |
den Rauchpunkt, kann es dem Essen unangenehme Fehlaromen ver-
leihen. Verwenden Sie es in diesem Fall besser kein zweites Mal. I
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: RAUCHPUNKT
VERSCHIEDENER FETTE UND OLE

Fette und Ole weisen unterschiedliche Rauchpunkte auf.
Die folgenden Werte gelten fiir frische, raffinierte Ole. Altere
Ole haben deutlich niedrigere Rauchpunkte, da hier bereits
Veranderungen im Ol stattgefunden haben.

Kokosol 185-205

Olivendl 220
Erdnussol 230

Maisol 185-220

220-230

I

I

I

I

I

I

| FETT/OL (RAFFINIERT UND FRISCH)
I

I

I

I

I Rapsil
I

I
I
I
I
I
I
RAUCHPUNKT (°C) I
I
I
I
I
I
I

Schweineschmalz 120-220

U

Frittiergang werden die Pommes dann recht dunkel — zu dunkel, um sie
im zweiten Durchgang noch kross frittieren zu konnen, ohne das Innere
zu zerkochen.

KALTE KARTOFFELN INS HEISSE OL Wir stellen die in Eis-
wasser liegenden Kartoffeln mindestens eine halbe Stunde in den
Kiihlschrank. So sind sie, wenn sie in das heiBe Ol gegeben werden,
fast gefroren. Das Innere der Pommes gart so schon langsam und sanft
durch, wahrend sich aulen eine knusprige und goldbraune Kruste bil-
det.

SCHALEN UND SCHNEIDEN Fiir Pommes frites schélen wir die
Kartoffeln in aller Regel, da sich mit Schale nicht diese kleinen Blas-
chen auf den Pommes bilden, die wir so mdgen. Ein weiterer Vorteil des
Schalens ist, dass man dunkle Stellen leichter entdeckt und entfernen
kann. Um maglichst gleichformige Pommes zu erhalten, sollte man die
Kartoffeln zuerst quaderformig zuschneiden, indem man an allen sechs
Seiten eine diinne Scheibe abtrennt. Diese Quader zerteilt man dann in
gut 5mm dicke Platten, die wiederum in 5mm dicke Stabchen ge-
schnitten werden.

MAISSTARKE VERWENDEN In vielen Fast-Food-Restaurants
werden Pommes vor dem Zubereiten mit einer diinnen stérkehaltigen
Schicht iiberzogen. Das mussten wir natiirlich selbst ausprobieren. Mit
verbliiffendem Ergebnis: Sowohl mit Maisstarke, Kartoffelstarke als
auch Pfeilwurzmehl knusperten unsere Pommes auf Anhieb starker.
Der Grund ist, dass die zusatzliche Starke einen Teil der Oberflachen-
feuchtigkeit der Kartoffeln absorbiert und einen gelartigen Uberzug bil-
det. Aus diesem tritt Amylose aus, die in heiem Ol eine krachend
knusprige Kruste entstehen lasst. Wir bevorzugen Maisstarke; bereits

2EL reichen aus fir einen geschmacksneutralen Stérkeiiberzug, mit
dem knusprige Pommes garantiert sind.

DAS RICHTIGE FETT Welches Fett ist perfekt fiir perfekte
Pommes? Um das herauszufinden, haben wir Schweineschmalz, unge-
hértetes Pflanzenfett (sogenanntes Shortening), Rapsdl, Maisél und
Erdnussdl ausprobiert. In Schmalz und ungehartetem Pflanzenfett ge-
lingen Pommes zwar sehr gut, aber wir nehmen an, dass die meisten
von lhnen auf diese beiden Frittierfette lieber verzichten, da sie groRe
Mengen gesattigter Fettsduren enthalten. Als Nachstes haben wir
Rapsdl ausprobiert. Leider ist das Ergebnis enttduschend ausgefallen:
Die Pommes haben fade und nahezu verwassert geschmeckt. Mit
Maisdl kann man nicht viel falsch machen, aber unser Favorit ist ein-
deutig Erdnussol: Darin frittierte Pommes schmecken voll und rostig,
aber nicht zu fettig, das erdige Aroma der Knollen ist dezent vorhanden.
Trotzdem fehlte uns noch etwas: die herzhaft-fleischige Note, die nur
tierisches Fett zu verleihen mag. Diesen Mangel beheben wir mit etwas
abgeseihtem Bacon-Fett. Gibt man einen groRziigig bemessenen Ess-
loffel davon auf einen Liter Erdnussdl, bekommen die Pommes einen
Hauch von Fleischaroma, und das (fast) ganz ohne gesattigte Fettsau-
ren.

ZWEIMAL FRITTIEREN Wir frittieren unsere Pommes im ersten
Durchgang bei relativ geringer Temperatur, damit sich die vollen und er-
digen Kartoffelaromen entfalten konnen. Dann frittieren wir sie ein
zweites Mal, diesmal heiBer, damit sie schon braunen. In den meisten
Rezepten wird fiir das erste Frittieren eine Temperatur von 180 °C emp-
fohlen, fiir den zweiten Durchgang 190 bis 200 °C. Uns erscheint das
deutlich zu hoch, daher beginnen wir mit 165°C und lassen die Oltem-
peratur dann auf max. 180°C steigen. Bei niedrigeren Temperaturen
sinkt die Gefahr, dass man das Frittiergut iibergart; bei groRer Hitze da-
gegen reicht schon ein kurzer unachtsamer Moment, und das Essen ist
hiniiber.

ZWISCHEN DEN FRITTIERGANGEN RUHEN LASSEN Nach
der zehnminiitigen Ruhepause zwischen erstem und zweitem Frittieren
bildet die Starke an der Oberflache der vorgegarten Pommes einen diin-
nen Film. Dieser tragt dazu bei, dass die Pommes im zweiten Frittier-
gang richtig kross werden.

EINEN FRITTIERLOFFEL VERWENDEN In jeder Restaurantki-
che sieht man sie: langstielige Frittierloffel mit einer flachen Drahtnetz-
schale. Koche heben damit blanchiertes Gemiise, Pommes frites oder
empfindliche Wan-Tan-Teigtaschen aus dampfenden groRen Tdpfen voll
brodelndem Wasser oder OI. Mit diesem auBerst praktischen Utensil
lassen sich problemlos gleich mehrere Handvoll des Frittier- oder Gar-
guts aus dem Topf nehmen, ohne dass dabei eine nennenswerte Men-
ge Fliissigkeit ,mitgenommen” wiirde. Eine lohnenswerte Anschaf-
fung, wie wir finden.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: AUFBEWAHRUNG VON
BENUTZTEM FRITTIEROL

Bewahren Sie bereits verwendetes 0l im Gefrierfach auf.
Durch die Kélte verlangsamt sich die Oxidation, und das 0l
wird nicht so schnell ranzig.

Wie bewahrt man am besten benutztes Ol auf, damit es nicht
fischig und alt schmeckt, wenn man es wiederverwendet? Luft
und Licht beschleunigen die Oxidation des Ols, wodurch es
ranzig wird und Fehlaromen entwickelt. Ein kiihler, dunkler
Schrank ist firr die kurzzeitige Aufbewahrung okay, wollen Sie
das Ol aber l&nger als einen Monat aufbewahren, miissen Sie
es kiithlen. Wir haben es ausprobiert: Nachdem wir Hiihner-
fleisch frittiert und das Ol anschlieRend gefiltert hatten, haben
wir es auf drei Proben aufgeteilt, die wir an unterschiedlichen
Orten gelagert haben: in einem geschlossenen kiihlen Schrank,
im KiihIschrank und im Gefrierfach. Nach zwei Monaten haben
wir Weibrotwiirfel in den Proben angebraten und anschlie-
Rend den Geschmack untersucht. Das Ol aus dem Schrank
schmeckte unangenehm fischig, und auch das im Kiihlschrank
gelagerte Ol war nicht viel besser. Nur das Ol aus dem Gefrier-
fach konnte uns mit seinem erstaunlich reinen Geschmack
tiberzeugen. Warum? Der Schutz vor Licht ist zwar wichtig,
doch eine niedrige Temperatur bremst die Oxidation und damit
die Bildung von Peroxiden, die fiir den unangenehmen Ge-
schmack und Geruch verantwortlich sind, noch weit effektiver.
Wollen Sie Ihr bereits benutztes Frittierdl also maglichst lange
frisch halten, geben Sie es ins eiskalte und stockfinstere Ge-

frierfach.
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POMMES FRITES (EINFACHE VARIANTE)
(FOR 3 BIS 4 PORTIONEN)

Wir geben einige Essléffel Bacon-Fett ins Frittierdl, sodass die
Pommes ein mildes Fleischaroma annehmen. Wenn Sie das
nicht wollen, lassen Sie das Fett einfach weg — auf die Textur
der fertigen Pommes hat dies keinen Einfluss. Unser favori-
siertes Frittierfett ist Erdnussol, Pflanzendl tut’s aber auch.
Versuchen Sie gar nicht erst, StifSkartoffeln oder mehligko-
chende Kartoffeln fiir dieses Rezept zu verwenden — es wird
nicht klappen. Reichen Sie die Pommes, falls gewlinscht, mit
Ketchup oder einem der beschriebenen Dips. Sie brauchen
fiir dieses Rezept einen Brditer mit mindestens 6 Liter Fas-
sungsvermaogen.

1,1kg vorwiegend festkochende Kartoffeln, gewaschen,
abgetrocknet und langs in mind. 0,5 cm dicke Stéb-
chen geschnitten
1,51 Erdnussol
4EL  Bacon-Fett, abgeseiht (falls gewiinscht)
grobes Salz aus der Miihle

1. Ein tiefes Backblech mit Einlegerost mit einer dreifa-
chen Lage aus Kiichenpapier belegen und beiseitestellen.
Kartoffeln, Ol und Bacon-Fett (falls gewiinscht) in einen Bri-
ter geben und vermengen. Auf hochster Stufe etwa 5 Minu-
ten erhitzen, bis das Ol wallend siedet. Die Kartoffeln ohne
Umrilihren etwa 15 Minuten darin frittieren, bis sie weich
und biegsam sind, aber eine leichte Kruste entwickeln.

2. Die Kartoffeln mit einer Zange durchrithren und
eventuell am Boden anhaftende Stiicke vorsichtig l6sen,
dann 5 bis 10 Minuten unter gelegentlichem Rihren wei-
terfrittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind. Die
Pommes mit einem Schaum- oder Frittierloffel auf den
vorbereiteten Rost geben. Nach Belieben salzen und sofort
servieren.

BELGISCHER DIP
(ERGIBT ETWA 250 ML)

In Belgien sind Pommes ohne Mayonnaise-Dip kaum vor-
stellbar. Unser Rezept verleiht der Mayonnaise mit Tabasco
noch etwas , Pfeffer"

5EL  Mayonnaise
3EL  Ketchup
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
2~%TL Tabasco
4TL  Salz

Alle Zutaten mit einem Schneebesen in einer kleinen
Schiissel vermischen.

DIP MIT SCHNITTLAUCH UND SCHWARZEM PFEFFER
(ERGIBT ETWA 250 ML)

5EL  Mayonnaise
3EL  Sour Cream
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KUHL FRITTIEREN

Uberraschenderweise werden Pommes nicht fettiger, wenn man
sie bereits ins kalte 01 gibt.

Unsere einfache Zubereitungsvariante fiir Pommes frites sieht vor,
das Ol vor der Zugabe der Kartoffeln nicht erst heiR werden zu las-
sen. Anstatt die Kartoffeln zweimal zu frittieren, wie es bei der
klassischen Zubereitung geschieht, frittieren wir sie nur einmal,
dafiir aber langer. Es stellt sich die Frage: Werden die Pommes
durch die lange Zeit im Ol fettiger?

Um das genauer zu untersuchen, haben wir zwei Proben (a 1,1 kg)
vorwiegend festkochende Kartoffeln frittiert. Die erste Probe haben
wir mit der iiblichen Methode in 2,8 Liter Erdnussdl zubereitet, das
heiBt, wir haben sie zweimal frittiert: Zuerst in 165 °C heiRem 0I,
bis die Kartoffeln leicht Farbe angenommen haben, dann haben
wir sie herausgenommen und die Oltemperatur auf 180°C erhdht.
Als die Temperatur erreicht war, haben wir die Pommes ein zweites
Mal frittiert, bis sie goldbraun waren. Insgesamt waren die Kartof-
feln weniger als 10 Minuten im (1. Die zweite Probe haben wir an-
ders zubereitet: Wir haben dieselbe Menge Kartoffeln in 1,4 Liter

INS KALTE OL GEGEBEN
13 % Fett

—_————,—,—_—_——e e ——— 4

2EL frischer Schnittlauch, fein gehackt
1%2TL  Zitronensaft

VTL  Salz

VaTL  Pfeffer

Alle Zutaten mit einem Schneebesen in einer kleinen
Schiissel vermischen.

kaltes Ol gegeben und es etwa 25 Minuten auf hachster Stufe er-
hitzt. Die Temperatur stieg dabei bis auf 138 °C. AnschlieBend ha-
ben wir fiir beide Proben in einem Labor den Fettgehalt bestimmen
lassen.

Das erstaunliche Ergebnis: Unsere Kaltstart-Pommes haben ein
Drittel weniger Fett als die , klassisch” frittierten Pommes enthal-
ten (13 Prozent Fett gegeniiber 20 Prozent).

Der Grund: Frittierte Kartoffeln absorbieren 01 auf zweifache Wei-
se. Beim Garen verdampft zunachst Wasser aus der Oberflache; an
dessen Stelle tritt 1. Dann, nach dem Frittieren, wenn die Kartof-
feln abkiihlen, wandert dieses oberflachliche Ol tiefer ins Innere.
Da die Pommes bei unserer Kaltstartfrittiermethode weitaus sanf-
ter erhitzt werden, verdampft weniger Wasser (aber noch genug,
damit die Pommes knusprig werden), wodurch die Kartoffeln dem-
entsprechend weniger Ol aufnehmen. Hinzu kommt, dass die
Pommes bei unserer vereinfachten Methode nur einmal abkiihlen
—im Gegensatz zu den zwei Abkiihlphasen bei der Doppelfrittier-
methode —, wodurch sie sich weniger ,vollsaugen”.

DOPPELT FRITTIERT
20% Fett

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Bei der Entwicklung eines Rezepts fiir Pommes frites, das nur die halbe
Menge 01 benétigt und ohne doppeltes Frittieren auskommt, kamen wir
auf die Idee, die Kartoffeln in das noch kalte 0l zu geben und sie so lan-
ge mitzuerhitzen, bis sie schon gebraunt und knusprig sind. Mit vorwie-
gend festkochenden Kartoffeln, die nur maRig viel Starke enthalten, ge-
lingt das wunderbar.

POMMES MIT DEM OL ERHITZEN Unsere Alternative zum
zweifachen Frittieren ist inspiriert von Jeffrey Steingarten, einem be-
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kannten amerikanischen Gastrokritiker, der sich wiederum auf eine
Technik des mit Michelin-Sternen iiberhauften franzosischen Starkochs
Joél Robuchon beruft. Robuchon (iberspringt in seinem Rezept das Ab-
spilen und Wassern und gibt die Kartoffeln in zimmerwarmes, also
Jkaltes” OI, das er sodann iiber starker Hitze samt Frittiergut hei wer-
den lasst. Uberraschenderweise funktioniert das. Wieso? Bei dieser
Methode gart das Innere der Kartoffelstabchen zunachst in Ruhe
weich, dann erst beginnt die Oberflache knusprig zu braunen. Dabei
entspricht die erste Phase, in der sich das Ol langsam erwérmt, im Prin-
zip dem ersten vorgarenden Frittiergang der Standardmethode. Sobald
das Ol dann heiB genug ist, setzt das Braunen ein — ganz wie sonst
beim zweiten Frittieren.

VORWIEGEND FESTKOCHENDE KARTOFFELN NEHMEN
Als wir die Kaltstartmethode mit mehligkochenden Kartoffeln — unserer
bevorzugten Sorte fiir die Standardzubereitung — ausprobiert haben,
wurden die fertigen Pommes etwas zu zdh. Grund ist der hohe Stérke-
gehalt mehliger Kartoffeln. Fir die normale Zweifach-Frittiermethode
ist er von Vorteil: Die Starkekiigelchen der duRersten Kartoffelschicht
quellen auf, platzen und geben Amylose frei, die sich zu einer krossen
Kruste verfestigt. Bei langerer Garzeit jedoch zerplatzen zu viele der Ki-
gelchen, sodass eine extrem dicke Kruste entsteht, die eher lederig-zah
als knusprig ist. Der Schluss lag nahe, es mit weniger starkehaltigen
Kartoffeln zu versuchen. Wir haben also ein paar Kilo vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln geschnippelt, die weniger Starke und mehr Was-

ser enthalten als ihre mehligkochenden Verwandten. Mit vorwiegend
festkochenden Kartoffeln gelingt unsere Kaltstartmethode ganz ausge-
zeichnet; in Knusprigkeit stehen unsere einfachen Pommes den doppelt
frittierten Pommes kaum nach, innen sind sie kdstlich cremig. Offen-
sichtlich halten wasserreiche, starkearme Kartoffeln der langen Garzeit
unseres Rezepts besser stand.

NICHT ABSPULEN Fiir dieses Rezept ist es nicht nétig, die ge-
schnittenen Kartoffeln abzuspiilen. Zum einen enthalten die verwende-
ten Kartoffeln wenig Stéarke, und somit haften auch weniger Zuckermo-
lekiile (Abbauprodukte der Stérke) an der Oberflache, die vorzeitig brau-
nen konnten. Zum anderen wird der Braunungsprozess durch die insge-
samt niedrigere Gartemperatur verlangsamt — die Pommes garen innen
schon durch und werden auBen knusprig, ohne zu dunkel zu werden.

ERST SPAT DURCHRUHREN Normale Pommes frites riihrt man
beim Frittieren zwischendurch um, damit sie nicht anhaften. Bei unserer
Kaltstartmethode werden die vorwiegend festkochenden Kartoffeln je-
doch zunachst sehr weich, sodass sie beim Durchriihren leicht brechen
wiirden. Wir lassen sie daher die ersten 20 Minuten im Topf véllig in Ru-
he, bis sich eine stabilisierende Kruste gebildet hat. Dann kann man sie
problemlos bewegen. Bei unseren Versuchen haben wir auch entdeckt,
dass diinne Pommes (hier: ca. 5 mm) besser sind: Im Vergleich zu dicker
geschnittenen Pommes neigen sie weniger zum Anhaften, auRerdem
begeistern sie mit einer proportional dickeren knusprigen Kruste.

FRITTIEREN IN DER PRAXIS: TEMPURA

Die Tempura fiir Shrimps sollte leicht und kross sein. Da der Teig jedoch so seine Tiicken hat und die Garzeit

sehr kurz ist, gelingt der erste Schub Shrimps (oder der zweite, dritte etc.) oft nicht wie gewiinscht. Mit sehr

heiRem Ol und einem kleinen Uberraschungscoup gelingt der Tempura-Teigmantel aber doch, und das bereits

beim ersten sowie jedem weiteren Frittiergang.

TEMPURA-SHRIMPS
(FOR 4 PORTIONEN)

Lassen Sie auf keinen Fall den Wodka weg, ohne ihn wird die
Teighiille nicht richtig kross. Fir das Rezept brauchen Sie ei-
nen Brdter mit mindestens 7 Liter Fassungsvermégen. Mi-
schen Sie den Teig erst zusammen, wenn das Ol 195 °C heifs ist
(Zieltemperatur: 205 °C). Sorgen Sie dafiir, dass das Ol wdh-

rend der gesamten Garzeit sehr heifs bleibt. Das Rezept funk-
tioniert auch mit kleineren Shrimps; frittieren Sie diese in
drei statt zwei Durchgdngen (Garzeit pro Durchgang auf 1%
bis 2 Minuten reduzieren). Beim Garen von Tempura-
Shrimps zieht sich die Unterseite in der Regel stdrker zusam-
men als die Oberseite, wodurch sich die Shrimps einrollen
und sich der Teigmantel zu einem dicken Klumpen zusam-
menschiebt. Um das zu verhindern, schneiden Sie die
Shrimps an der Unterseite zweimal leicht ein.
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31 Pflanzendl
680g sehr groRe Shrimps (XXL, 8—12 Stiick pro Ib) mit
Schwanz, geschalt und entdarmt
210g  Mehl (Type 550)
70g Maisstéarke

250ml  Wodka
1 Ei(Gr. M)
250ml  Mineralwasser mit Kohlensaure

grobes Salz aus der Miihle
Dip (Rezepte rechts)

1. Den Backofen auf 100 °C vorheizen. Das Ol im Briter
auf niedriger bis mittlerer Herdstufe auf 195 °C erhitzen.

2. Wihrend das Ol heif wird, die Shrimps an der Un-
terseite an zwei Stellen etwa 5 mm tief einschneiden (Ab-
stand der Schnitte ca. 2,5cm). Mehl und Maisstérke in einer
groflen Schiissel vermengen. In einer zweiten groflen
Schiissel den Wodka und das Ei verquirlen, dann das Mine-
ralwasser einriihren.

3. Sobald das Ol 195°C heif§ ist, die Wodkamischung
zur Mehlmischung giefRen und leicht mit einem Schneebe-

sen vermischen (kleine Klumpen sind okay). Die Hilfte der
Shrimps in den Teig geben und untertauchen. Die Shrimps
einzeln mit einer Zange aus dem Teig heben, kurz abtrop-
fen lassen und vorsichtig ins heifte Ol geben (Temperatur
sollte nun 205°C betragen). 2 bis 3 Minuten frittieren, bis
die Shrimps leicht angebrdunt sind, dabei mit einem Ess-
stabchen oder einem Holzspiefd durchrithren, damit sie
nicht anhaften. Die Shrimps mit einem Schaumléffel auf
einen mit Kiichenpapier belegten Teller geben und mit Salz
bestreuen. Kurz warten, bis das Papier das tiberschiissige Ol
aufgesogen hat, dann die Shrimps auf einem tiefen Back-
blech mit Einlegerost auf der zweiten Schiene von oben in
den Backofen schieben.

4. Das Ol wieder auf 205°C erhitzen (etwa 4 Minuten)
und den Vorgang mit den restlichen Shrimps wiederholen.
Shrimps anschlief’end sofort mit einem Dip servieren.

INGWER-SOJA-DIP
(ERGIBT ETWA 180 ML)

60ml  Sojasauce
3EL  Mirin
1TL  Zucker
1TL  Sesamol gerdstet
1 Friihlingszwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
2TL frischer Ingwer, gerieben
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Alle Zutaten mit einem Schneebesen in einer mittelgrofien
Schiissel vermengen.

CHILI-AIOLI-DIP
(ERGIBT ETWA 180 ML)

Sriracha-Sauce, eine asiatische Wiirzsauce aus Chili und
Knoblauch, verleiht diesem Dip Schdirfe und viel Aroma.

115g Mayonnaise
2EL  Sriracha-Sauce (aus dem Asialaden)
2EL  Limettensaft
1EL frischer Ingwer, gerieben

4TL  Sojasauce
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Alle Zutaten mit einem Schneebesen in einer mittelgrofien
Schiissel vermengen.

TEPPANYAKI-SENF-DIP
(ERGIBT ETWA 180 ML)

Senf, Ingwer und Meerrettich verleihen diesem Dip eine ge-
hérige Portion Schdirfe.

3EL  Mayonnaise

2EL  Dijon-Senf

2TL Limettensaft

2TL  Meerrettichpaste

2TL  Sojasauce

1TL frischer Ingwer, gerieben

Alle Zutaten mit einem Schneebesen in einer mittelgrofen
Schiissel vermengen.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Viele frittierte Gerichte, darunter Tempura-Shrimps, werden mit einem
starkehaltigen Teig (meist mit Mehl) iiberzogen und dann ins heiRe Ol
gegeben. Wenn man alles richtig macht, wird das Fleisch der Shrimps
wunderbar zart und der Teigmantel schon knusprig-leicht. Vermengt
man den Teig aber auch nur etwas zu kurz, wird er zu diinnfliissig und
schiitzt die Shrimps beim Frittieren nicht ausreichend vor der Hitze des
Ols. Vermischt man ihn dagegen zu stark oder lange, entsteht eine viel
zu dicke Teighiille, die eher an einen Corndog als an einen Shrimp in
Tempura erinnert. Unser Ziel war ein idiotensicheres Rezept mit einem
Teigmantel zwischen diesen beiden Extremen. Dazu verwenden wir
sehr heiRes O und ein Teigrezept mit einer eher ungewdhnlichen Zutat:
Wodka. Mit unserer Methode werden die Shrimps garantiert leicht und
knusprig, egal, ob es die erste, zweite oder dritte Frittierportion ist.

SHRIMPS BEGRADIGEN Beim Frittieren von Tempura-Shrimps
zieht sich die Unterseite starker zusammen als die Oberseite, weshalb
die Shrimps sich aufrollen und in der Mitte einen dicken Teigklumpen
zusammenschieben, der innen roh bleibt. Um das zu vermeiden, legen
Sie sie nach dem Schalen und Entdarmen mit dem Riicken auf ein
Schneidbrett und schneiden Sie sie an der Unterseite zweimal im Ab-
stand von etwa 2,5cm ein (nicht tief, etwa 5mm geniigen).

MEHL UND MAISSTARKE Bei unseren ersten Tempura-Versu-
chen haben wir zunéchst lediglich Mehl fiir den Teig verwendet. In
Mehl bildet sich durch die Zugabe von Wasser Gluten, das notwendig
ist, um einen festen Teigmantel entstehen zu lassen. Leider ist der Grat

zwischen der genau richtigen Glutenmenge und zu viel Gluten sehr
schmal, und selbst wenn die erste Portion Shrimps noch gut wird, hat
die zweite und dritte oft einen zu massigen und teigigen Tempura-Man-
tel. Ein Teig nur mit Maisstarke (hier entsteht kein Gluten) ist dagegen
auch nicht zu empfehlen — die Teighiille wird damit kompakt und fest
wie Styropor. Ideal ist eine Mischung aus Mehl und Maisstarke fir den
Teig. Die Tempura-Hiille bekommt so die optimale Struktur.

MINERALWASSER UND WODIKA Rihrt man Tempura-Teig mit
Eiswasser an, verlangsamt sich die Glutenbildung — bis sich das Was-
ser erwarmt. Auf der Suche nach einer Alternative probierten wir unter
anderem Mineralwasser mit Kohlenséure aus, in der Hoffnung, die un-
zahligen Blaschen wiirden unseren Teig auflockern. Unsere Hoffnung
waurde erfiillt und sogar tbertroffen: Kohlensaurehaltiges Mineralwas-
ser hat einen pH-Wert von 4, ist also etwas saurer als Leitungswasser,
was die Glutenbildung verlangsamt (diese kommt bei einem pH-Wert
von 5 oder 6 so richtig auf Touren). Aber immer noch passierte es leicht,
dass der Teig durch zu starkes Vermengen oder langeres Stehenlassen
zu dick wurde. Alkohol ist keine Losung, sagt man, in diesem Fall aber
schon: Wodka. Mit Wasser bildet sich Gluten, mit Alkohol nicht. Eine
Mischung aus gleichen Teilen Wodka und kohlensaurehaltigem Mine-
ralwasser bremst die Glutenbildung merklich. Der Teigmantel unserer
Shrimps wird damit endgiiltig perfekt.

TEIG ERST IN LETZTER MINUTE ANRUHREN Auch ohne
Riihren bildet sich Gluten, der Teig wird also auch mit jeder Sekunde,
die er einfach nur steht, dicker. Fiir eine maglichst locker-luftige Tem-
pura-Hiille sollten Sie den Teig wirklich erst in letzter Minute zusam-
menrihren.

FRITTIEREN BEI HEIKLEN TEMPERATUREN Bei Fisch und
Meeresfriichten bendtigt Tempura eine Temperatur (iber der heiklen
Grenze von 180°C. Bei diesen hoheren Temperaturen reagiert die Star-
ke im Teigmantel mit dem sehr heiRen Fett und es kdnnen sogenannte
Acrylamide entstehen, die ab einer bestimmten Konzentration und bei
haufigem Verzehr gesundheitsschadlich sein kénnen. Vor allem Kinder
sollten diese frittierten Leckerbissen daher nicht essen!
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: TEMPURA MIT SCHNAPS

Mit Wodka lasst sich die Glutenbildung verlangsamen. Der Wodka-Teig zeigte von der ersten zur zweiten Frittierportion
Guter Tempura-Teig ist alles andere als leicht hinzubekommen. Shrimps keine Veranderung, der Teigmantel aus Tempura wurde
Riihrt man ihn nur ein kleines bisschen zu stark oder lasst ihn et- beide Male leicht und knusprig. Ohne Wodka dagegen war die
was zu lange stehen, wird er nach dem Frittieren zu dick und Tempura-Hiille der zweiten Portion Shrimps deutlich schwerer und
schwer. Selbst wenn die erste Portion frittierte Shrimps knusprig- fettiger als die der ersten Shrimps. Beim Vermengen von Wasser
leicht ist, kann es passieren, dass der Teigmantel mit jedem weite- und Mehl bildet sich aus den Mehlproteinen Gluten, das einen zu-
ren Frittiergang dicker und fettiger wird. Fiir Miirbeteig, dessen Zu- ~ sammenhangenden Teig entstehen lasst. Vermengt man den Teig
bereitung auch so seine Tiicken hat, gibt es ein Patentrezept: Man aber nur etwas zu stark (oder lasst ihn etwas zu lange stehen), ent-
ersetzt einen Teil des Wassers durch Wodka. Wir haben uns ge- steht zu viel Gluten. Da Wodka aus 60 Prozent Wasser und 40 Pro-
fragt, ob das auch fiir Tempura funktionieren wiirde. zent Alkohol (der sich nicht mit dem Mehlprotein verbindet und
Zur Beantwortung der Frage haben wir Tempura-Shrimps mit zwei Gluten bildet) besteht, entsteht damit zwar ein fliissiger Teig,
unterschiedlichen Teigmischungen zubereitet (jeweils in zwei Por- gleichzeitig aber wird die Glutenbildung verlangsamt.

tionen frittiert). Der erste Teig enthielt ein Ei, 210g Mehl, 70g
Maisstarke und 500 ml Mineralwasser mit Kohlensaure. Im zweiten
Teig haben wir 250 ml Wasser gegen 250 ml Wodka ausgetauscht.

GENAU RICHTIG AUFGEBLAHT
Eine iiberraschende Zutat und die richtige Technik lassen Mit Eischnee bléht sich der Teig auf wie ein Ballon.
die Tempura knusprig und luftig-leicht werden.

——_—————— e —

ZU DICK ZU DUNN
Zu stark vermengter Teig lasst eine dicke, brotartige Vermengt man den Teig nicht ausreichend, bleibt der Teig
Teighiille entstehen. diinn und die Shrimps garen zu stark.

S
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SO VERANDERT SICH DAS PRO-
TEIN VON EIERN BEIM GAREN

ROH In rohen Eiern liegen die Pro-

teine als kugelformige Knauel vor,

in denen sich Wassermolekiile be-

finden.

OHNE FETT GEGART Durch Erhit-
zen entwirren sich die Protein-
knauel; die Proteinfaden glatten
und verbinden sich. Bei anhalten-

der Warmezufuhr wird die Verbin-

dung so eng, dass die Wassermo-
lekiile herausgepresst werden.

MIT FETT GEGART Fett verlang-
samt den Vorgang; die Eier blei-
ben locker und feucht.

KONZEPT 2.15

FETT MACHT EIERSPEISEN ZART

Ein duftender, dampfender Berg aus herrlich groRen, zarten, saftigen Flocken — so
stellen wir uns perfektes Riihrei vor. Die Flocken sollten fest genug sein, um beim
Schneiden die Form zu halten, und doch so weich, dass man sie mit dem Loffel zerteilen
kann. Ein Omelett muss sich rollen oder zusammenlegen lassen, ohne zu zerfallen, und
trotzdem so zart sein, dass es sich mit der Zunge am Gaumen zerdriicken lasst. Die
Realitat sieht haufig anders aus: Was als Riihrei und Omelett auf den Teller kommt, ist
oft eine trockene, gummiartige Eimasse. Haufig ist zu langes Garen schuld, aber manch-
mal brauchen die Eier auch etwas Hilfe in Form von Fett, um auch vollstandig gestockt

noch zart zu bleiben.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Rahrei tragt diesen Namen natlrlich deshalb,
weil die Eier vor dem Garen verrihrt werden.
Eigentlich musste es ,gestocktes Ei” heilden,
denn genau das geschieht beim Kochen: Die
verrihrten Eier stocken. Stocken heifdt nichts
anderes, als dass sich die Eiproteine durch
Warmezufuhr entfalten — sie gerinnen oder de-
naturieren — und ein netzartig strukturiertes Gel
bilden. Aus dem flissigen Ei wird so eine halb-
feste Substanz, die sich mit der Gabel essen
lasst. Demselben Effekt ist es zu verdanken,
dass man Cremes, Puddings und Saucen mit
Eiern binden kann.

Um den Gerinnungsprozess besser zu
verstehen, missen wir uns zunachst klar ma-
chen, dass Eier aus zwei Komponenten beste-
hen, die ganz unterschiedliche Eigenschaften
besitzen: Da ist zunachst das Eiweild (Eiklar),
das etwa zwei Drittel des Eivolumens aus-
macht und sich aus 88 Prozent Wasser, 11 Pro-
zent Protein und 1 Prozent Mineralstoffen und
Kohlenhydraten zusammensetzt.
Komponente ist das Eigelb (Dotter), das zu
50 Prozent aus Wasser, zu 34 Prozent aus Lipi-
den (Fette und ahnliche Substanzen) sowie zu

Die zweite

16 Prozent aus Protein besteht.

Erhitzt man Eier, verdampft das in ihnen
enthaltene Wasser. Gleichzeitig entwirren sich
die Proteinfaden, verkleben miteinander und
ordnen sich zu einem geflechtartigen Netzwerk

an. ldealerweise ist dieses Netzwerk so lose,
dass es das Wasser der Eier halt, denn das ist
die Voraussetzung fir zartes, lockeres Rihrei.
Erhitzt man Eier zu lange, wird das Proteinnetz-
werk so dicht und fest, dass das Wasser ver-
drangt wird und austritt. Das traurige Ergebnis:
eine trockene, zdhe Eimasse.

Die meisten Ruhreirezepte enthalten
Milch oder ein Milchprodukt. Aus gutem
Grund: Das Fett der Milch umschlie3t die Pro-
teine und verlangsamt so den Gerinnungspro-
zess. Mit der Milch wird dem Riihrei Wasser
zugefuhrt, wodurch es zarter wird. Das zusatz-
liche Wasser fuhrt gleichzeitig zu vermehrter
Dampfentwicklung, was das Ruhrei auflockert
und luftiger macht.

Mit Omeletts verhalt es sich ahnlich,
aber um UbermaRiges Gerinnen zu verhindern,
muss man etwas anders vorgehen. Wahrend
Ruahrei schon locker und luftig sein soll, muss
ein Omelett eine relativ kompakte Struktur ha-
ben, damit man es rollen oder zusammenlegen
kann. Zusatzliches Wasser und mehr Dampf
sind hier also nicht gefragt. Tatsachlich ist
Milch in Omeletts eher nachteilig — die Garzeit
verlangert sich, das Omelett wird zu fest. Wir
geben stattdessen klein gewdirfelte Butter hin-
zu, denn diese enthalt in erster Linie Fett und
kaum Wasser. Das Fett umhdullt die Eiproteine,
wodurch das Omelett beim Stocken zart und
saftig bleibt. Noch besser funktioniert gefrore-
ne Butter, da sie nicht so schnell schmilzt und
sich gleichmaldiger mit den Eiern vermischt.



DAS EXPERIMENT

Um zu zeigen, wie sich Fett in Eierspeisen aus-
wirkt, haben wir Omeletts zubereitet. Dabei
sind wir unserem Rezept fur Perfekte franzosi-
sche Omeletts (Seite 199) gefolgt, fur das zwei
Eier, ein zusatzliches Eigelb sowie ein halber
Essloffel Butter (gefroren und gewdrfelt) pro
Omelett bendétigt werden. Zunachst haben wir
zwei Omeletts genau nach Rezept zubereitet,
eins zum Probieren und eins fur den Belas-
tungstest. Zwei weitere Omeletts haben wir
ohne die gefrorene Butter zubereitet. Alle vier
Omeletts wurden folgendermaRen zubereitet:
Zuerst haben wir eine 20-cm-Pfanne etwa
10 Minuten bei schwacher Hitze heil? werden
lassen. Nachdem wir die Eier hineingegeben
hatten, haben wir die Hitze auf mittlere Stufe
erhoht und die Eier mit Essstabchen durchge-
rahrt, bis sich kleine Flocken bildeten. Dann ha-
ben wir die Pfanne vom Herd genommen, die
Eimasse glatt gestrichen und mit geschlosse-
nem Deckel von der Resthitze fertig garen las-
sen. AnschlieRend haben wir die Omeletts zu-
sammengerollt. Von den Omeletts mit Butter
haben wir eins gekostet und das andere mittig
mit einem 900g schweren Angelgewicht be-
schwert. Mit den zwei Omeletts ohne Butter
sind wir exakt gleich verfahren. Insgesamt ha-
ben wir den Test dreimal wiederholt.

DAS ERGEBNIS
Zunachst das Votum unserer Testesser: Ein-
stimmig haben sie die Omeletts mit Butter fur
zarter als die butterlosen Omeletts befunden.
Der Belastungstest hat das eindrucksvoll be-
statigt: Das Omelett mit Butter wurde vom Ge-
wicht sofort zerdriickt, wahrend das Omelett
ohne Butter nur leicht nachgab.

Da die Omeletts ohne Butter nur wenig
Fett enthalten, das die Proteingerinnung hem-
men konnte, bildet sich ein sehr stabiles Pro-
teinnetzwerk. Dadurch wird das Omelett zaher
und robuster — was grofRartig ist, wenn man
schwere Dinge darauflegen mochte, den kuli-
narischen Genuss jedoch sehr schmalert.

Anders die Omeletts mit Butter: Nach-
dem die gefrorenen Butterwirfel geschmolzen

sind, hindert das flissige Fett die Proteinfaden
der Eier daran, ein fest verbundenes Netzwerk
auszubilden. Das Omelett ist formstabil, aber
zart.

DIE ERKENNTNIS

Ein Omelett sollte fest genug sein, dass es sich
rollen oder falten lasst, aber nicht so fest, dass
man es als zdh empfindet. Zuséatzliches Fett,
hier in Form von gefrorener Butter, legt sich
um die Proteinfaden, halt das Proteinnetzwerk
locker und sorgt so fir ein zartes Omelett.

KONZEPT 2.15
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OMELETTS: ZART ODER HART?

OMELETT OHNE BUTTER

Ohne das zusétzliche Fett der Butter wird das
Omelett sehr fest und tragt miihelos ein
900-Gramm-Gewicht.

OMELETT MIT BUTTER
Mit Butter wird das Omelett deutlich zarter. Es
wird von unserem Testgewicht sofort zerdriickt.
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

PROTEINGERINNUNG IN DER PRAXIS: RUHREI

Garen verwandelt fliissiges Ei in eine halbfeste Substanz. Die Kunst besteht darin, Riihrei stocken zu lassen,
es aber gleichzeitig saftig und zart zu halten. Zu diesem Zweck fiigt man in der Regel Milch oder ein anderes

Milchprodukt hinzu. Damit gerinnt das Ei (es stockt), bleibt aber locker. Wir verwenden vorzugsweise eine

Mischung aus Vollmilch und Sahne. Das Milchfett umschlieft die Eiproteine und verhindert so, dass sie zu

stark gerinnen und Wasser verdrangen. Durch das Wasser der Milch und Sahne wird dem Riihrei zusétzliche

Fliissigkeit hinzugefiigt, die verdampft und das Riihrei besonders leicht und luftig werden lasst.

PERFEKTES RUHREI
(FUR 4 PORTIONEN)

Halten Sie sich im Rezept vor allem an unsere optischen Hin-
weise, da die Zeitangaben je nach Dicke der Pfanne stark va-
riieren. Stellen Sie bei einem Elektroherd eine Platte auf nied-
rige und eine auf mittlere bis hohe Stufe, dann kdénnen Sie,
wenn der Zeitpunkt gekommen ist, die Hitze zu reduzieren,
die Pfanne einfach auf die kiihlere Platte ziehen. Wenn Ihnen
an den Eiern noch eine frische Note fehlt, fligen Sie nach dem
Reduzieren der Hitze 2EL Petersilie, Schnittlauch, Basilikum
oder Koriandergriin bzw. 1EL Dill oder Estragon hinzu (je-
weils frisch und fein gehackt).

8 Eier + 2 zusatzliche Eigelb (Gr. M)
2EL  Milch
2EL  Sahne
Salz und Pfeffer
159 gekiihlte Butter

1. Die Eier und Eigelb mit Milch, Sahne, % TL Salz und
% TL Pfeffer mit einer Gabel gerade so lange leicht schlagen,
bis die Mischung gleichmafig gelb ist.

2. Die Butter in einer beschichteten Pfanne (¢25cm)
auf mittlerer bis hoher Stufe zerlassen (Butter sollte noch
nicht braunen) und durch Schwenken in der Pfanne vertei-
len. Die Eimischung zugeben und 1% bis 2% Minuten heif3
werden lassen, dabei stindig und mit festem Druck mit ei-
nem hitzebestdndigen Teigspatel am Pfannenboden und
der Pfannenwand entlangfahren und die Eimasse 16sen. So-
bald die Masse leicht stockt und der Spatel am Pfannenbo-
den eine Spur hinterlésst, die Hitze auf niedrige Stufe redu-
zieren. Die Eier 30 bis 60 Sekunden vorsichtig immer
wieder wenden und unterheben, bis sich grof3e, noch leicht

feuchte Flocken bilden. Das Riihrei auf vorgewdrmte Teller

geben, mit Salz abschmecken und sofort servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Entscheidend fiir wirklich gutes Rihrei ist, die rohen Eier mit Salz,
Milch und Sahne zu vermischen und sie dann nur leicht aufzuschlagen.
Durch das zweistufige Garen macht unser Perfektes Riihrei dann end-
giiltig seinem Namen alle Ehre: Die Eier werden so, wie man sie sich
wiinscht — saftig glanzend, zart und locker.
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ZUBEREITUNGSSCHEMA FUR PERFEKTES RUHREI

Das in der Milch-Sahne-Mischung enthaltene Wasser verdampft beim Garen und lasst die Riihreiflocken schdn luftig-zart werden.

Der folgenden Tabelle entnehmen Sie alle Angaben fiir die Zubereitung der gewiinschten Riihreimenge.

PORTIONEN  EIER (GR. M)  MILCH-SAHNE-MISCHUNG  GEWURZE BUTTER PFANNEN- GARPHASEN
DURCHMESSER (ZEIT/HERDSTUFE)
1 2 + 1 Eigelb 1EL 1 Prise Salz, VaEL 20cm 30-60 Sekunden/mittel bis hoch,
1 Prise Pfeffer dann 30-60 Sekunden/niedrig
2 4 + 1 Eigelb 2EL 1 groBe Prise Salz, 2EL 20cm 45-75 Sekunden/mittel bis hoch,
1 groRe Prise Pfeffer dann 30-60 Sekunden/niedrig
3 6 + 1 Eigelb 3EL YaTL Salz, YaEL 25¢cm 1-2 Minuten/mittel bis hoch,

1 groRe Prise Pfeffer

EIER NUR LEICHT SCHLAGEN Damit das Riihrei eine homoge-
ne Textur bekommt, muss man die rohen Eier schlagen. Aber Vorsicht,
man kann es damit auch tbertreiben. Manche Rezepte empfehlen, ei-
nen Schneebesen oder sogar einen elektrischen Handriihrer zu verwen-
den, doch unserer Meinung nach ist damit die Gefahr viel zu hoch, dass
das Eiprotein vorzeitig gerinnt und das Riihrei beim Garen zu fest wird.
Es reicht leichtes Aufschlagen mit der Gabel, bis die Eimischung gleich-
maRig gelb ist, alle weiRen Schlieren verschwunden sind und sich gro-
Re Blasen bilden.

WELCHES MILCHPRODUKT? Wir haben unser Rezept mit
Milch, einer Mischung aus Milch und Sahne sowie Sahne mit einem
Fettanteil von mindestens 35 Prozent getestet. Nur mit Milch wurden
die Riihreiflocken schon ,fluffig” und leicht, gleichzeitig aber haben sie
stark dazu geneigt, Wasser abzusondern. Mit fetter Sahne trat zwar
kein Wasser aus, dafiir wurde die Eimasse sehr fest und kompakt. Eini-
ge Testesser haben auerdem bemangelt, das Riihrei sei so zu fettig.
Zum Schluss waren sich alle einig, dass Riihrei mit einer Mischung aus
Milch und Sahne am besten schmeckt. Die Zugabe eines Milchpro-
dukts bewirkt im Rihrei dreierlei: Erstens verdinnt das enthaltene
Wasser das Eiprotein und wirkt so der Bildung eines festen Netzwerks
entgegen, wodurch sich die Gerinnungstemperatur nach oben ver-
schiebt und man die Eier nicht mehr so leicht ibergaren kann. Zwei-
tens verdampft ein Teil dieses Wassers und ,hebt” die Riihreiflocken
(ahnlich wie in einem Brotteig). Sie werden dadurch lockerer. Und
schlieBlich: Das Milchfett wirkt gerinnungshemmend, da es die Pro-
teinmolekiile des Eis umhiillt und gegeneinander isoliert; das Protein-
netzwerk wird so weniger fest und dicht.

EIGELB HINZUFUGEN Einige zusatzliche separate FEigelb ver-
starken den Eigeschmack und tiberdecken die Milcharomen. Man sollte
es aber nicht tbertreiben — zwei Eigelb auf acht Eier geniigen véllig,
um die Aromen zu harmonisieren. Ein praktischer Nebeneffekt: Der ho-
he Fettgehalt und die Emulgatoren des Eigelbs verschieben den Gerin-

dann 30-60 Sekunden/niedrig

nungspunkt nach oben, und die Gefahr ibermaRigen Stockens verrin-
gert sich abermals.

DIE RICHTIGE PFANNENGROSSE Die GroRe der Pfanne spielt
fiir Rihrei eine wichtige Rolle. Ist die Pfanne zu groR, lauft die
Eimischung weit auseinander und (ibergart schnell. In einer kleineren

r-———=—=—=—=—=—=—"="="™""]

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: EIER VOR DEM GAREN
SALZEN

I I
I I
I Salzen Sie Riihrei, bevor Sie es in die Pfanne geben; die I
I Riihreiflocken werden so schon saftig und locker. |
| Manchmal liest man, Riihrei diirfe man erst ganz zum Schluss |
| salzen. Als vermeintlicher Grund wird angegeben, dass ge- |
I schlagene rohe Eier durch Salz wassrig wiirden. Um das zu |
liberpriifen, haben wir zwei Proben Riihrei zubereitet: Die erste
I haben wir eine Minute vor dem Garen gesalzen, die zweite erst I
I nach dem Durchriihren in der heien Pfanne. I
| Die Testesser haben die nachtraglich gesalzene Probe als zu |
| fest und gummiartig befunden. Das Riihrei, das wir vor dem |
| Garen gesalzen hatten, war dagegen schon zart und saftig. |
| (Perfektionistisch, wie wir sind, wollten wir natiirlich wissen, I
ob sich das Ergebnis noch verbessern lieBe, wenn man die ver-
I quirlten Eier salzt und dann eine Stunde ,ziehen” lasst. Unsere I
| Hoffnung wurde enttauscht: Das Riihrei hat sich kaum von di- I
| rekt vor dem Garen gesalzenen Riihrei unterschieden.) |
| Die molekularen Vorgange sind schnell erklart: Salz verandert |
| die elektrische Ladung der Eiproteine derart, dass sie sich I
weniger bereitwillig miteinander verbinden. Das entstehende I
I Proteinnetzwerk wird dadurch loser, das Riihrei dementspre-
I chend zarter. I

S






Pfanne dagegen liegen die Eier zwangslaufig kompakter. Die Folge: ein-
geschlossener Dampf, der die Eier lockert.

ZWEl GARPHASEN Da Riihrei schnell zu stark durchstockt,
empfehlen viele Kdche eine eher niedrige Gartemperatur. Ein schwer-
wiegender Fehler, denn die Pfanne muss richtig heil sein, damit sich
viel Wasserdampf bildet, der schon luftige und lockere Riihreiflocken
produziert. Halt man die Pfanne jedoch die ganze Zeit sehr heifs, wird
das Riihrei leicht zu trocken und fest. Um hier Abhilfe zu schaffen, ga-
ren wir das Riihrei in zwei Phasen mit je unterschiedlicher Temperatur.
Wir erhitzen die Eier erst bei mittlerer bis starker Hitze, wobei wir stén-
dig mit einem Spatel durch die Eimasse fahren und sie losen. So bilden
sich nach und nach groRe, saftige Flocken. Sobald der Spatel eine lang-
sam schlieBende Spur in der Pfanne hinterlasst (nach etwa zwei Minu-
ten), reduzieren wir die Temperatur. Um die groRen Flocken nicht zu zer-
storen, heben wir sie jetzt behutsam mit dem Spatel unter, etwa 45 Se-
kunden lang. Sobald die Eier gerade gestockt sind und noch feucht
glanzen, geben wir das Riihrei sofort auf Teller, um das Weitergaren ef-
fektiv zu unterbinden.

HERZHAFTES RUHREI MIT BACON, ZWIEBELN

UND PEPPER-JACK-KASE
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Fiir das Diinsten der Zwiebel bendtigen Sie 2TL des Bacon-
Fetts. Lassen Sie den Bacon nach dem Braten gut auf Kiichen-
papier abtropfen, sonst wird das Riihrei zu fettig.

12 Eier (Gr. M)

3EL  Milch
3EL  Sahne
%TL  Salz
VaTL  Pfeffer
4 Streifen  Bacon, in 1-1,5cm groBe Stiicke geschnitten
1 Zwiebel, grob zerkleinert
15g Butter

459 Pepper-Jack-Kase oder Monterey-Jack-Kase,
grob geraspelt (alternativ junger Schnittkdse mit
Pfeffer oder Chili)

1TL frische Petersilie, fein gehackt (falls gewiinscht)

1. Eier, Milch, Sahne, Salz und Pfeffer mit einer Gabel
in einer mittelgrofien Schiissel leicht schlagen, bis alles gut
verquirlt ist.

2. Den Bacon in einer beschichteten Pfanne (¢30cm)
auf mittlerer Stufe kross braten (5 bis 7 Minuten), dabei
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gelegentlich durchrithren. Bacon mit einem Schaumloffel
auf einen mit Kiichenpapier belegten Teller geben. Bis auf
2 TL das Fett aus der Pfanne abgief3en, dann die Zwiebel
hineingeben und unter gelegentlichem Riihren 2 bis 4 Mi-
nuten leicht anbraunen. Zwiebel auf einen zweiten Teller
geben.

3. Die Pfanne mit Kiichenpapier auswischen. Die But-
ter auf mittlerer Stufe in der Pfanne zerlassen und schwen-
kend verteilen. Die Ei-Mischung zugeben und mit einem
hitzebestindigen Kunststoffspatel langsam und stetig
durchrithren und unterheben, dabei das Ei vom Pfannen-
boden und der Pfannenwand lésen, bis sich grofe, noch
sehr feuchte Flocken gebildet haben (nach 2 bis 3 Minuten).
(Das Ei nicht zu stark verriihren, sonst werden die Flocken
zu klein.) Die Pfanne vom Herd nehmen und vorsichtig die
Zwiebelstiicke, den Kise und die Halfte des Bacons unter
die Eier heben. Wenn das Rithrei noch zu fliissig ist, die
Pfanne noch einmal maximal 30 Sekunden bei mittlerer
Hitze auf den Herd stellen. Das Riihrei auf Teller geben, mit
dem restlichen Bacon und der Petersilie (falls gewiinscht)
bestreuen und servieren.

HERZHAFTES RUHREI MIT SALSICCIA,

ROTER PAPRIKA UND CHEDDAR
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

12 Eier (Gr. M)

3EL  Milch
3EL Sahne
%TL  Salz

aTL  Pfeffer
1TL  Pflanzendl
230g Salsiccia, ohne Haut, in 1-1,5cm groRe Stiicke
zerdriickt
1 rote Paprikaschote, ohne Strunk, entkernt und in
1-1,5cm groRe Wiirfel geschnitten
3 Frithlingszwiebeln, schrég in diinne Scheiben
geschnitten, weile und griine Teile getrennt
159 Butter
459  wiirziger Cheddar-Kase, grob geraspelt

1. Eier, Milch, Sahne, Salz und Pfeffer mit einer Gabel
in einer mittelgrofien Schiissel leicht schlagen, bis alles gut
verquirlt ist.
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2. Das Ol in einer beschichteten Pfanne (¢30cm) auf
mittlerer Stufe erhitzen, bis sich die Oberfliche kriuselt.
Die Wiirstchenstiicke zugeben und etwa 2 Minuten braten,
bis sie auflen leicht braun werden, innen aber noch rosa
sind. Die Paprika und die weilen Frithlingszwiebelschei-
ben hinzufiigen und unter gelegentlichem Riihren etwa
3 Minuten mitgaren, bis die Wiirstchen durchgebraten sind
und die Paprikastiicke braun werden. Den Pfanneninhalt
auf einen Teller geben und moglichst grof3flachig verteilen.

3. Die Pfanne mit Kiichenpapier auswischen. Die But-
ter auf mittlerer Stufe in der Pfanne zerlassen und schwen-
kend verteilen. Die Ei-Mischung zugeben und mit einem
hitzebestindigen Kunststoffspatel langsam und stetig
durchrithren und unterheben, dabei das Ei vom Pfannen-
boden und der Pfannenwand lésen, bis sich grofle, noch
sehr feuchte Flocken gebildet haben (nach 2 bis 3 Minuten).
(Das Ei nicht zu stark verriihren, sonst werden die Flocken
zu klein.) Die Pfanne vom Herd nehmen und vorsichtig die
Wirstchen, das Gemiise und den Kise unter die Eier heben.
Wenn das Rithrei noch zu fliissig ist, die Pfanne noch ein-
mal maximal 30 Sekunden bei mittlerer Hitze auf den Herd
stellen. Das Riithrei auf Teller geben, mit den griinen Friih-
lingszwiebelscheiben bestreuen und servieren.

HERZHAFTES RUHREI MIT RUCOLA,

GETROCKNETEN TOMATEN UND ZIEGENKASE
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Brausen Sie die eingelegten getrockneten Tomaten ab und
tupfen Sie sie anschliefSend trocken. So wird das Riihrei weni-
ger fettig.

12 Eier (Gr. M)
3EL  Milch
3EL  Sahne
%TL  Salz
YaTL  Pfeffer
2TL  Olivendl
2 Zwiebel, fein zerkleinert
1 Prise  Chiliflocken
140g Rucola, in 1-1,5cm breite Streifen geschnitten
159 Butter

50g getrocknete Tomaten in (I, abgespilt, trocken
getupft und fein zerkleinert
859 Ziegenfrischkase, zerbroselt

1. Eier, Milch, Sahne, Salz und Pfeffer mit einer Gabel
in einer mittelgrof3en Schiissel leicht schlagen, bis alles gut

verquirlt ist.

2. Das Ol in einer beschichteten Pfanne (p30cm) auf
mittlerer Stufe erhitzen, bis sich die Oberflache kriuselt.
Zwiebel und Chiliflocken zugeben und etwa 2 Minuten bra-
ten, bis die Zwiebelstiicke glasig sind. Den Rucola hinzufi-
gen und 30 bis 60 Sekunden unter leichtem Rithren mitga-
ren, bis er zusammenfillt. Den Pfanneninhalt auf einen
Teller geben und moglichst grof¥flichig verteilen.

3. Die Pfanne mit Kiichenpapier auswischen. Die But-
ter auf mittlerer Stufe in der Pfanne zerlassen und schwen-
kend verteilen. Die Ei-Mischung zugeben und mit einem
hitzebestindigen Kunststoffspatel langsam und stetig
durchriihren und unterheben, dabei das Ei vom Pfannen-
boden und der Pfannenwand l6sen, bis sich grof3e, noch
sehr feuchte Flocken gebildet haben (nach 2 bis 3 Minuten).
(Das Ei nicht zu stark verriithren, sonst werden die Flocken
zu klein.) Die Pfanne vom Herd nehmen und vorsichtig die
beiseitegestellte Rucola-Mischung und die Tomaten unter
die Eier heben. Wenn das Rithrei noch zu fliissig ist, die



Pfanne noch einmal maximal 30 Sekunden bei mittlerer
Hitze auf den Herd stellen. Das Riihrei auf Teller geben, mit
dem Ziegenkidse bestreuen und servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fligt man Riihrei Gemise hinzu, wird es leicht zu feucht und sondert
Wasser ab. Durch die Zugabe von gebratenen Wiirstchen, Bacon oder
Kase wird die Sache noch komplizierter. Mit unserer Methode wird
Riihrei weich und locker, ohne dass es in einer Pfiitze schwimmt.

EXTRAZUTATEN VORGAREN Durch Vorgaren verliert das Ge-
miise Wasser, das unser Riihrei sonst ruinieren wiirde. Wenn Sie Riihr-
ei mit Wiirstchen oder Bacon zubereiten mdchten, sollten Sie das
Fleisch vorher anbraten, um einen Teil des Fetts auszulassen (das kon-
nen Sie dann prima verwenden, um das Gemiise vorzugaren und ihm
zusatzliches Aroma zu verleihen). Die Gefahr, dass die Eier iibermaRig

KONZEPT 2.1 5 FETT MACHT EIERSPEISEN ZART 199

Wasser absondern, sinkt noch weiter, wenn man die vorgegarten Zuta-
ten sowie den Kase erst unter das fast fertige Rihrei hebt.

MILCH UND SAHNE Da die Extrazutaten in jedem Fall zusatzli-
ches Wasser enthalten, sollte man versuchen, auch den Wassergehalt
des Riihreis an sich mdglichst zu reduzieren. In den meisten Rezepten
wird Rihrei mit Milch zubereitet. Wir nehmen stattdessen eine gerin-
gere Menge Milch und Sahne zu gleichen Teilen, denn durch den ho-
hen Fettanteil der Sahne sinkt der Wasseranteil.

WENIGER HITZE Als letzten Optimierungsschritt garen wir das
Riihrei lediglich bei mittlerer Hitze. Dadurch passiert es nicht so
schnell, dass die Eier zu fest und trocken werden. Durch unsere Opti-
mierungen fallen die herzhaften Rihrei-Variationen mit Gemiise,
Fleisch und Kase zwar etwas weniger luftig-locker aus als Riihrei ochne
Extra-Zutaten (weniger Hitze lasst weniger Wasserdampf entstehen),
aber immerhin droht keine Pfiitzenbildung.

PROTEINGERINNUNG IN DER PRAXIS:

OMELETTS

Anders als Riihrei, das nur so lange erhitzt wird, bis die Eier gerade eben stocken, muss ein Omelett etwas

langer in der Pfanne bleiben, schlieRlich soll man es rollen und falten kénnen. Leider werden die Eier durch die

zusatzliche Garzeit mit ziemlicher Sicherheit zah. Dagegen hilft Butter, die das Eiprotein mit viel Fett iiberzieht,

ohne den Eiern allzu viel unerwiinschtes Wasser hinzuzufiigen. Zerteilt man die Butter in Wiirfel und lasst sie

gefrieren, schmilzt die Butter schon langsam und verteilt sich besonders gut im Ei. Die Butter ist genau dann

geschmolzen, wenn die Eier beginnen zu stocken.

PERFEKTE FRANZGSISCHE OMELETTS
(ERGIBT 2 OMELETTS)

Die Omeletts sind schneller fertig, als Sie glauben — halten Sie
daher alle Zutaten und Hilfsmittel griffbereit. Wenn Sie keine
Essstdbchen oder HolzspiefSe zum Durchriihren haben, neh-
men Sie den Stiel eines Holzloffels. Wirmen Sie die Teller bei
100 °C im Ofen vor.

30g Butter, in 2 Stiicke geschnitten
. TL  Pflanzendl
6 Eier (Gr. M), gekiihlt
Salz und Pfeffer

2EL  Gruyere-Kase, grob geraspelt
4TL frischer Schnittlauch, fein gehackt

1. Ein Stiick Butter halbieren. Das zweite in kleine Stii-
cke schneiden, in eine kleine Schiissel geben und mindes-
tens 10 Minuten ins Gefrierfach stellen. In der Zwischenzeit
die Eier vorbereiten (Schritt 2) und das Ol auf niedriger Stu-
fe in einer beschichteten Pfanne (¢ 20 cm) etwa 10 Minuten
heif werden lassen.

2. 2 Eier in eine mittelgrof3e Schiissel aufschlagen. Ein
Ei trennen und das Eigelb zu den Eiern in die Schiissel
geben (EiweiB fiir anderweitige Verwendung aufbewahren).
Je 1 Prise Salz und Pfeffer zugeben. Die Eigelb mit einer Ga-
bel zerdriicken, dann die Mischung leicht schlagen (etwa
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80 nicht zu schnelle Gabelschlige), bis Eiklar und Eigelb
gut vermengt sind. Die Hilfte der gefrorenen Butterwiirfel

zugeben.

3. Die vorgeheizte Pfanne mit Kiichenpapier auswi-
schen, dabei auf Pfannenboden und -wand einen diinnen
Olfilm zuriicklassen. Das erste halbe Stiick Butter in der
Pfanne zerlassen und schwenkend verteilen. Die Eier zuge-
ben und den Herd auf mittlere bis starke Hitze stellen. Eier
mit zwei Essstdbchen oder Holzspieflen mit schnellen
kreisformigen Bewegungen durchriithren und in der Pfan-
ne bewegen, dabei Anhaftungen von der Pfannenwand 16-
sen. 45 bis 90 Sekunden garen, bis die Eier angestockt, aber
noch leicht fliissig sind. Die Pfanne vom Herd nehmen und
die Eimasse mit einem hitzefesten Gummispatel glatt
streichen. Das Omelett mit 1EL Gruyere-Kdse und 2TL
Schnittlauch bestreuen. Den Deckel auf die Pfanne setzen
und kurz stehen lassen, damit das Omelett durchstockt (je
nach gewiinschter Festigkeit 1 bis 2 Minuten).

4. Die geschlossene Pfanne bei geringer Hitze etwa
20 Sekunden auf den Herd stellen, dann den Deckel entfer-
nen und das Omelett mit einem Kunststoffspatel am Rand

—_————————————

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: SICHERE EIER

I
Um einer Salmonellenvergiftung vorzubeugen, sollte man I
Eier auf 71 °C erhitzen oder pasteurisierte Eier kaufen. I
Salmonellen kdnnen sich vor allem auf der Schale aber auch |
im Inneren des Eis befinden, wenn die Henne mit den Bakte- |
rien infiziert war. Bei der Verwendung von Eiern gilt das Prin- I
zip: je frischer das Ei, desto geringer die Chancen, dass sich |
die Bakterien vermehren. Besonders wichtig ist eine sachge-
male Lagerung der Eier, denn vor allem bei Zimmertemperatur I
konnen sich Salmonellen explosionsartig vermehren und die |
Gesundheit gefahrden. Bei der Verwendung von Eiern bedeutet |
das, dass Sie auf sauberes Arbeiten groften Wert legen soll- |
ten. Beschadigte Eier sollten sofort verarbeitet und komplett |
durcherhitzt werden. Sind Sie sich unsicher wie alt das be-
schadigte Ei ist, entsorgen Sie es besser. Wenn Sie rohe Eier I
verarbeiten, reinigen Sie die Arbeitsflachen und Kiichengerate I
griindlich mit heiBem Wasser und Spiilmittel - auch die Hande! |
Salmonellen sind zwar selten, aber gehen Sie kein Risiko ein. |
EIER SICHER GAREN Salmonellen werden bei einer Gartem- |
peratur von 71°C zerstort. Erhitzte Eier, die gerade erst leicht I
stocken und noch teilweise fliissig sind, haben diese Tempera-
tur noch nicht erreicht. Dagegen haben ganz durchgestockte I
Eier, zum Beispiel hart gekochte Eier oder Eier in einer Frittata, I
eine sichere Temperatur. Wollen Sie ganz sicher gehen, sollten |
Sie Eier mindestens fiinf Minuten in sprudelnd kochendem |
Wasser garen. |
PASTEURISIERTE EIER KAUFEN Pasteurisierte ganze Eier
werden vom Hersteller in einem prazisen Prozess so erhitzt, I
dass zwar Bakterien absterben, die Eier aber nicht garen. Ganz I
spurlos geht das Erhitzen am Aussehen und der Konsistenz der |
Eier trotzdem nicht vorbei, was man sieht, wenn man sie auf- |
schldgt. Zumindest in Gerichten, in denen pasteurisierte Eier I
durchaus sinnvoll sein kénnen (wie Mayonnaise), kann man sie |
ebenso gut verwenden wie normale, nicht pasteurisierte Eier;
fiir Kuchen und Geback raten wir eher davon ab. I

[m—————————— e ———
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16sen. Ein gefaltetes Stiick Kiichenpapier auf einen vorge-
warmten Teller legen. Das Omelett aus der Pfanne so auf
den Teller gleiten lassen, dass es flach liegt und das Kiichen-
papier etwa 2,5cm darunter hervorschaut. Das heifie Ome-
lett mithilfe des Kiichenpapiers sauber zusammenrollen
und beiseitestellen. Die Pfanne auf niedriger Hitze wieder
etwa 2 Minuten heif werden lassen, dann das zweite Ome-
lett wie beschrieben zubereiten (ab Schritt 2). Servieren.



Fiir Omeletts sollte man die Pfanne auf niedriger Stufe vorheizen,
damit die Eier gleichmaRig garen.

Beim Ausarbeiten unseres Omelett-Rezepts haben wir festgestellt,
dass es eine entscheidende Rolle spielt, mit welcher Temperatur
man die Pfanne erhitzt, bevor die Eier hineingegeben werden. Nur
mit niedriger Vorheiztemperatur bekommen die Omeletts eine
schon zarte Konsistenz und ein gleichmaBig goldgelbes AuBeres.
Anstatt der verbreiteten Empfehlung zu folgen und die Pfanne 2 bis
3 Minuten bei mittlerer bis starker Hitze vorzuheizen, lassen wir die
Pfanne 10 Minuten bei geringer Hitze heill werden.

Auf einem Gasherd erhitzt ein Brenner auf hoher Stufe nicht nur
den Pfannenboden, sondern unter Umstanden auch die Pfannen-
wand, wodurch im Randbereich der Pfanne sehr heile Stellen ent-
stehen kdnnen. Die ungleichméBige Warmeverteilung kann dazu
fiihren, dass das Omelett an den besonders heiRen Stellen starker

MITTLERE BIS HOHE STUFE = UNGLEICHMASSIG GEBRAUNT

goldgelben Schicht geschmolzen.

—_———,——,—_,—_—,——— e ———
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Wie wichtig es ist, die Pfanne auf niedriger Stufe vorzuheizen, zeigt auch unser Versuch: Wir haben zwei Pfannen mit geriebe-
nem Parmesankase ausgestreut und sie erhitzt, die erste bei mittlerer bis starker Hitze, die andere bei geringer Hitze. Der Kase
in der stérker erhitzten Pfanne hat am Rand eine deutliche Braunung gezeigt, in der anderen Pfanne ist er zu einer einheitlich
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braunt und dunkle Flecken bekommt. Durch ,sanftes” Aufheizen
der Pfanne verteilt sich die Warme in der Pfanne gleichmaRiger.
Und noch einen weiteren Vorteil hat das sanfte Vorheizen: Das
Zeitfenster, in dem man die Eier in die Pfanne geben sollte, wird
groRer. Bei starker Hitze steigt die Temperatur der Pfanne in gerade
einmal 30 Sekunden von 120 auf 150°C, das heil3t von einer noch
akzeptablen Temperatur auf eine Temperatur, bei der die Eier ga-
rantiert zah werden. (Anmerkung am Rande: Das Vorheizen einer
Pfanne fiir Omeletts ist einer der seltenen Falle, in denen ein Elek-
troherd tatsachlich vorteilhafter ist als ein Gasherd. Durch die brei-
ten, flachen Heizplatten ist die Warmeverteilung im Kochgeschirr
selbst auf hochster Stufe immer gleichmaRig. Trotzdem empfehlen
wir auch auf einem E-Herd sanftes Vorheizen, denn so verlangert
sich die Zeit, in der Sie die Eier am besten in die Pfanne geben.)

NIEDRIGE STUFE = EINHEITLICH GOLDGELB

L e e ]

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Das zusatzliche Fett der gefrorenen Butter ldsst das Omelett schon zart
und weich werden. Doch noch ein paar andere wichtige Schritte sind
fiir das erfolgreiche Gelingen des Rezepts unerlasslich.

EIKLAR WEGLASSEN Fiir zwei Omeletts bendtigen wir sechs Ei-
er, wobei wir von zweien nur die Eigelb nehmen. Der Grund: Damit das
Protein von drei ganzen Eiern keine zu kompakte Masse bildet, ist so

viel Butter notwendig, dass das Omelett sehr schwer und fett wird.
Lasst man pro Omelett ein Eiklar weg, reicht eine geringere Menge But-
ter. So wird die Eimasse wesentlich luftiger und unsere kasigen Ome-
letts schmecken deutlich leichter.

EIER NUR LEICHT SCHLAGEN Viele Rezepte sehen vor, die Eier
mit einem Schneebesen oder gar einem elektrischen Mixer zu schla-
gen. Derart starkes Vermischen fihrt jedoch dazu, dass das Eiprotein
denaturiert und beim Garen ein starres Netzwerk bildet. Das Resultat



Diese Membran umschlieRt das Dotter und schiitzt
es. Mit zunehmenden Alter des Eis verliert sie ihre

Stabilitat, sodass das Dotter leichter zerflieRt. Aus

diesem Grund lassen sich frische Eier besser tren-

nen als altere.

DOTTER ..oormmnriumrumneniaereeessesesessasessssssssesens .

Das Dotter enthalt den GroRteil der im Ei enthalte-
nen Vitamine und Mineralstoffe sowie das gesamte
Fett und die Halfte des Proteins. Dazu enthalt es
Lecithin, einen hocheffektiven Emulgator (dessen
Wirkung es zu verdanken ist, dass die Fett-in-Was-
ser-Emulsion in Mayonnaise und Sauce hollandaise
stabil bleibt). Gekiihlt ist das Dotter besonders sta-
bil und zerlauft weniger leicht. Gekiihlte Eier lassen
sich daher besser trennen.

SCHALE ..............
Die Schale und die innen anliegende Schalenhaut
halten den Inhalt des Eis zusammen und schiitzen
ihn vor Bakterien. Die Schale ist luftdurchlassig,

weshalb der Inhalt des Eis mit der Zeit verdunstet.

Eier mit beschadigter Schale sollten grundsétzlich

nicht verwendet werden.

EIKLAR/EIWEISS ...cocevveieneninnnn §
Das Eiklar (auch , Albumin”) setzt sich aus Prote-
inen sowie Wasser zusammen und ist in Schich-
ten unterschiedlicher Viskositat unterteilt, wobei
die dotternahe Schicht am dickflissigsten ist.
Ganz frische Eier haben leicht triibes Eiklar. Mit
zunehmendem Alter des Eis wird das Eiklar diin-
ner und transparenter.

HAGELSCHNUR ...}

Zwei dieser weillichen Schniire spannen sich
von den Eipolen zum Dotter und halten es in der
Mitte des Eis. Je alter das Ei, desto mehr geben
die Hagelschniire nach, sodass das Dotter seine
zentrale Position verlieren kann. Da die Hagel-
schniire die Textur und das Aussehen von Spei-
sen beeintrachtigen konnen, seihen wir Saucen
und Cremes héufig ab.

. LUFTKAMMER
¢ Der Lufteinschluss am stumpfen Pol des Eis bildet

sich, wenn der Inhalt des Eis nach dem Legen ab-
kiihIt und schrumpft. Mit zunehmendem Alter ver-
groRert sich die Luftkammer, da im Ei enthaltenes
Wasser durch die Schale verdunstet.

EINKAUF

KENNZEICHNUNG UND FRISCHE

Um den Kaufern eine Orientierung beim Eierkauf zu
geben, gibt es in Deutschland Regelungen, was auf
einer Verpackung von Hiihnereiern stehen muss.
Das betrifft die Giite- und Gewichtsklasse, die Art
der Legehennenhaltung und die Erlauterung des
Erzeugercodes, ebenso miissen die Kennnummer
der Packstelle und die Zahl der verpackten Eier auf
dem Karton stehen. Das angegebene Mindesthalt-
barkeitsdatum (MHD) liegt bei maximal 28 Tagen
nach dem Legen, und auf jeder Verpackung muss
der Hinweis ,,Bei Kiihlschranktemperatur aufbe-
wahren — nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsda-
tums durcherhitzen” stehen. Werden die Eier lose
angeboten, miissen die Angaben auf einem Schild
gut sichtbar neben der Ware angegeben sein. Da-
riiber hinaus gibt es freiwillige Angaben der Erzeu-
ger wie das Legedatum oder die Art der Fiitterung.
Aus welcher Haltung Eier stammen, zeigt auch ihr
Erzeugercode auf der Schale. Wer den Erzeugerbe-
trieb wissen will, kann das im Internet recherchie-
ren. Die Frische von Eiern kdnnen Sie am Dotter er-
kennen: Ist dieses hochgewdlbt, handelt es sich

ist eine zahes Omelett. Allerdings konnen wir auf das Schlagen auch
nicht ganz verzichten, denn vor dem Garen miissen Eiklar und Eigelb
gut vermischt werden. Nehmen Sie eine Gabel zum Schlagen — das
funktioniert prima, und man lauft damit nicht Gefahr, die Eier zu stark
zu schlagen. Schlagen Sie die Eier nur so lange, bis sie gut vermischt
sind (etwa 80 ,Schlage”).

MIT STABCHEN DURCHRUHREN Halt man die Eier in Bewe-
gung, wahrend sie stocken, bilden sich kleine Flocken, die die Textur
der fertigen Omeletts glatter und weicher werden lassen. Ein Kunst-
stoffspatel, das Gbliche Rihrutensil fir beschichtetes Kochgeschirr,
eignet sich dazu allerdings nur bedingt. Viel besser funktionieren die
Zinken einer Gabel, denn damit werden die Flocken kleiner. Leider ist
eine Gabel problematisch, da man damit die Pfannenbeschichtung zer-
kratzt. Unsere Losung, die auch prima funktioniert: Essstabchen aus
Holz oder BambusspieRe. Haben Sie keine zur Hand, tut es behelfswei-
se auch der Stiel eines Holzkochloffels.

DECKEL DRAUF Durch das langsame Vorheizen (siehe Kasten
.Die Pfanne langsam heill werden lassen”, Seite 201) verteilt sich die
Hitze sehr gut in der Pfanne und die Gefahr iibergarter, zu fester Ome-
letts sinkt. Ein Problem bleibt jedoch: Die Omeletts ganzflachig gleich-

maRig zu garen. Weit von der Hitzequelle entfernte Stellen des Ome-
letts sind oft erst dann gar, wenn die Unterseite des Omeletts schon zu
fest ist. Gliicklicherweise gibt es eine einfache Losung: Sobald die Eier
leicht stocken (sie sind dann immer noch ziemlich fliissig), ziehen wir
die Pfanne vom Herd, streichen die Eimasse glatt, streuen den Kase
und den Schnittlauch dariber und setzen den Deckel auf die Pfanne.
Nach ein bis zwei Minuten — je nachdem, wie weich oder fest Sie das
Omelett mogen — sind die Eier durch die Pfannenrestwarme, die sich
unter dem Deckel staut, sanft fertig gegart. Da die Pfanne nicht mehr
auf dem Herd ist, besteht keine Gefahr, dass das Omelett von unten zu
heil wird.

AUS DER PFANNE GLEITEN LASSEN UND ZUSAMMEN-
ROLLEN Die klassische Methode, das fertige Omelett auf den Teller zu
befordern, macht was her: Der Koch hélt die Pfanne in der Hand und
schnippst das Omelett mit einer schnellen Bewegung aus dem Handge-
lenk teilweise in die Luft, sodass es auf ein Drittel gefaltet wieder in der
Pfanne landet. Dann lasst er es auf einen Teller gleiten und hebt dabei
das verbleibende Omelettdrittel mit dem Pfannenrand iiber den schon
gefalteten Teil. Das ist hohe Kunst — und geht oft schief. Um es uns ein-
facher zu machen, lassen wir das Omelett auf einen Teller gleiten und



WARENKUNDE: EIER

um ein frisches Ei. Bei alteren Eiern wird das Dotter
immer flacher. Das Mindesthaltbarkeitsdatum gibt
Ihnen natiirlich die sicherste Orientierung. Eier
missen nach Ablauf nicht grundsatzlich verdorben
sein, sollten aber nur noch fiir Gerichte verwendet
werden, die iiber 71°C erhitzt werden.

Wir haben sowohl zwei als auch drei Monate alte
Eier probiert und sie fiir einwandfrei befunden.
Nach vier Monaten schwappte das Eiklar horbar im
Ei und das Eigelb schmeckte nach Kiihlschrank —
trotzdem waren die Eier noch genieRbar. Unser
Rat? Verlassen Sie sich auf Ihre Sinne. Riecht ein Ei
seltsam oder ist es ungewdhnlich gefarbt, werfen
Sie es weg. Alte Eier verlieren ihre strukturgeben-
den Eigenschaften, man sollte sich also iiberlegen,
ob man sie noch zum Backen verwendet.

FARBE

Die Farbe der Schale variiert je nach Hiihnerrasse.
So legen die hollandischen Welsumer braune, die
deutschen Ramelsloher weiRe Eier. An der Zusam-
mensetzung andert das nichts. Unsere Versuche
zeigen auch, dass die Schalenfarbe keinerlei Ein-
fluss auf den Geschmack oder die Nahrwerte hat.

GESCHMACK

Bei unseren Geschmackstests schnitten frisch vom
Bauern gekaufte Eier iberdurchschnittlich gut ab.
Die Eigelbe der aufgeschlagenen Eier waren groR,
satt orange und hochgewdlbt; die relativ kleinen Ei-

klar liefen nur wenig auseinander. Der Geschmack
war voll und komplex. Auf dem zweiten Platz folg-
ten Bio-Eier, gefolgt von vegetarischen Eiern (die
Hiihner werden rein vegetarisch gefiittert). Das
Schlusslicht bildeten normale Supermarkteier. In
Eiergerichten schmeckte man die Unterschiede
deutlich, in Kuchen und Geback weit weniger.

GROSSE

Im Handel sind unterschiedliche Giiteklassen (,A
oder frisch” und , A extra”) und Gewichtsklassen
(siehe Tabelle) erhaltlich. Je nach Rezept macht die
GroRe der Eier durchaus einen Unterschied. In un-
seren Rezepten verwenden wir Eier der GroRe M.
Mit etwas Rechnen kdnnen Sie Eier einer GroRe
durch eine entsprechende Zahl Eier einer anderen
GroRe ersetzen.

GEWICHTSKLASSEN

Gewichtsklasse Bezeichnung Gewicht
S Klein Bis 53 g
M Mittel 53-63 g
L GroB 63-73g
XL Sehr gro Uber 73 g

AUFBEWAHRUNG

IM KUHLSCHRANK

Eier sollten immer im Kiihlschrank — im Eierfach
oder im Karton — aufbewahrt werden. Lagern Sie
die Eier so, dass sie nicht die Geriiche anderer,
stark riechender Lebensmittel aufnehmen. Lagern
die Eier im Karton, hat das den Vorteil, dass er die
Luftfeuchtigkeit stabilisiert (70 bis 80 Prozent im
Idealfall), wodurch sich die Verdunstung des Ei-
Inhalts verlangsamt.

IM GEFRIERFACH

Uberschiissige Eigelb bzw. Eiklar lassen sich ein-
frieren und sind dann 6-10 bzw. 12 Monate halt-
bar, allerdings biRen Eiklar dadurch teilweise ihre
formgebenden Eigenschaften ein: Angel Food Cake
(Biskuitkuchen) wurde damit nicht ganz so luftig,
Baisers gingen weniger auf und blieben fester. Un-
kritisch ist eingefrorenes Eiklar in Rezepten, die nur
eine geringe Menge bendtigen (etwa ein Ei zum
Panieren oder Bestreichen) oder fiir die das Eiweil}
nicht steif geschlagen werden muss. Eigelb ist
beim Einfrieren etwas heikel, da das enthaltene
Wasser Eiskristalle bildet, die das Proteinnetzwerk
zerstoren. Durch Zugabe von etwas Zuckerlosung
(2 Teile Zucker auf 1 Teil Wasser) lassen sie sich
stabilisieren. Mischen Sie vor dem Einfrieren pro
Eigelb knapp Y4 TL Zuckerldsung dazu.

rollen es dann mit den Fingern zusammen. Da das Omelett noch heild ist

und wir uns nicht gern die Finger verbrennen, bedienen wir uns eines

Tricks: Bevor wir das Omelett aus der Pfanne gleiten lassen, legen wir

ein Stiick Kiichenpapier auf den Teller. Damit lasst sich das Omelett

gut — und schmerzlos — zusammenrollen.
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EIER UND STARKE

Starke

\-’/)
Ep—

EIER UND STARKE Werden Eipro-
teine mit groBen Starkekérnchen
vermischt, lost sich aus der Starke
fadenformige Amylose, die sich
um die Proteine legt. Dadurch fallt
die Proteinvernetzung beim Garen
der Eier weniger stark aus.

KONZEPT 2.16

MIT STARKE VERKLUMPEN EIER NICHT

Das Ausflocken und Verklumpen der Eier in gebackenen Desserts lasst sich wirksam
verhindern, indem man sie nur maRig heil® backt (falls notig im Wasserbad) oder sie vor
dem Backen zunachst behutsam temperiert. Aber auch fiir andere Garmethoden und
Gerichte, von Quiches iiber Suppen bis zu Patisseriecreme, ist Verklumpen eine Kata-

strophe. Hier heiRt die Rettung: Starke.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Wie wir bereits wissen, bestehen die Proteine
in rohem Eiweil3 und Eigelb aus langen, zu
Knaueln verschlungenen Aminosaureketten.
Beim Garen entwirren und glatten sie sich und
verbinden sich zu einem festen Netzwerk, ei-
nem Gel, das das Wasser bindet, in dem die
Proteine vorher gelost waren.

Erhitzen ist eine Moglichkeit, damit sich
die Eiproteine entwirren (denaturieren) und ver-
binden, mit anderen Worten: damit sie gerin-
nen. Die Gerinnungsgeschwindigkeit hangt da-
bei von der Menge der zugeflihrten Warme ab.
Werden die Proteine extrem stark erhitzt, geht
die Denaturierung und Vernetzung so schnell
und intensiv vonstatten, dass das entstehende
Proteingeflecht sehr dicht und fest wird. Die
Folge: Das Wasser wird aus dem Netzwerk he-
rausgepresst; es kommt zum Ausflocken und
Verklumpen.

Mit verschiedenen Zutaten kann man die
Proteingerinnung steuern und verlangsamen.
Milch beispielsweise verdinnt die Eiproteine,
sodass es zu weniger Berlihrungen zwischen
den Proteinfaden kommt und diese sich weni-
ger haufig verbinden. Die Gerinnungstempera-
tur verschiebt sich dadurch nach oben. Auch
durch die Zugabe von Zucker steigt die Gerin-
nungstemperatur, allerdings in diesem Fall
durch die Verzogerung der Proteindenaturie-
rung. Aus diesem Grund mdissen eierhaltige
Cremes und Ahnliches auf etwa 82 °C erwarmt
werden, obwohl Eier allein schon viel friher
gerinnen, Eiklar bei rund 60°C und Eigelb bei

66 °C. Durch die zusatzlichen Zutaten steigt die
Gerinnungstemperatur also um 16°C.

Die Festigkeit des Proteinnetzwerks lasst
sich auch durch Rihren beeinflussen. Fur Pud-
dings und Patisseriecreme, die auf dem Herd
zubereitet werden, ist standiges Ruhren uner-
lasslich. Damit wird zum einen verhindert, dass
sie anbrennen, und zum anderen, dass sich die
Proteine zu stark vernetzen und eine feste Mas-
se bilden. Eierzubereitungen werden auf dem
Herd, wo sie geriihrt werden, also dunnflissi-
ger als im Ofen, wo die Proteine ungestort ein
festeres Gel bilden (siehe zum Beispiel unseren
Cremigen Schokoladenpudding auf Seite 212
und die Quiche Lorraine auf Seite 206).

In diesem Konzept jedoch geht es um
Starke. Durch die Zugabe von Maisstarke -
oder in bestimmten Fallen Mehl — verandert
sich die Gerinnungsbereitschaft der Eiproteine
und damit die Gerinnungstemperatur. Versetzt
man Eier mit Starke, |6sen sich beim Erhitzen
aus den Starkekornchen spiralformige Amylo-
sefaden, die die Verbindung der Proteine unter-
einander erschweren. Der Gerinnungspunkt
des Eiproteins wird dadurch heraufgesetzt, das
Gericht wird weniger hitzeempfindlich. Fur uns
ist das von Vorteil: Quichefullungen bleiben
cremig und verklumpen nicht so leicht; in hei-
Re Suppe getraufeltes rohes Ei bildet die ge-
winschten feinen Flocken. Patisseriecremes
und Puddings konnen deutlich langer und star-
ker erhitzt werden, ohne dass das Eiprotein
ausflockt. Der Pudding wird auf diese Weise
fest genug, dass er sich auf einen Loffel haufen
lasst, die Creme bekommt die fur eine Tarte
notwendige schnittfeste Konsistenz.



DAS EXPERIMENT
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Um die gerinnungsverzogernde Wirkung von
Starke zu demonstrieren, haben wir folgendes
einfaches Experiment mit klassischer franzosi-
scher Patisseriecreme durchgefiihrt. Das Re-
zept dafir sieht vor, 250 ml Milch und 250 ml
Sahne mit 6EL Zucker zu erwarmen. Dann
wird die heilde Mischung nach und nach in eine
zweite Mischung aus 5 Eigelb, 3EL Maisstarke
und 2 EL Zucker eingeruhrt. AnschlieRend lasst
man alles aufkochen und eindicken. Wir haben
die Patisseriecreme zuerst wie beschrieben zu-
bereitet, dann in einem zweiten Durchgang die
Maisstarke weggelassen. Insgesamt haben wir
das Experiment zweimal durchgefuhrt und die
Ergebnisse verglichen.

DAS ERGEBNIS

Die Patisseriecreme mit Starke hatte eine wun-
derbar glatt-cremige, puddingfeste Konsistenz
ohne jegliche Spur von verklumptem Ei. Die
Creme ohne Starke dagegen hat sich in zwei
Phasen getrennt und wurde zu einer dinnen,
wasserigen Basis, in der verklumpte Eistlick-
chen schwammen. Schon auf dem Loffel war
der Unterschied zwischen den Proben zu se-
hen, noch deutlicher aber wurde er, als wir mit
einem Kuichenpinsel eine diinne Schicht beider
Proben auf eine schwarze Tafel gestrichen ha-
ben. Mit Starke war der Pinselstrich voll und
glatt, ohne Starke war er klumpig und deckte
nur ungleichmaRig.

DIE ERKENNTNIS

Beim Erhitzen der Patisseriecreme losen sich
aus den Kugelchen der zugegebenen Starke
Amylosefaden, die die Eiproteine einhtllen und
verhindern, dass sie sich untereinander zu
stark und zu schnell vernetzen. Die Gefahr des
Ausflockens und Verklumpens wird so verrin-
gert.

Was lernen wir daraus? Starke ist in einer
Vielzahl von Rezepten eine entscheidende Zu-
tat. Die Palette reicht dabei von Patisserie-
creme und Schokopudding bis zu Quiche und
Sauer-scharf-Suppe, einer chinesischen Ein-

VON KLUMPEN KEINE SPUR: MIT STARKE
WIRD PATISSERIECREME SCHON CREMIG

. ay”

MIT STARKE wird unsere Patisseriecreme OHNE STARKE wird die Creme diinn
cremig und glatt. und flockig.

MALEN MIT PATISSERIECREME

MIT STARKE Streicht man die starkehaltige OHNE STARKE ,Malt” man dagegen mit
Creme auf ein schwarze Oberflache, wird der Patisseriecreme ohne Starke, ist der Pinsel-
Pinselstrich voll und gut deckend. strich durchbrochen und unregelmaRig.

laufsuppe. In allen diesen Rezepten werden Ei-
er entweder sehr stark und/oder sehr lange er-
hitzt und wurden ohne die Zugabe von Starke
verklumpen.
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

STARKE IN DER PRAXIS: QUICHE

Die iippige Eierfiillung einer Quiche ist vollgepackt mit Zutaten wie Speck, Zwiebeln und Kase. Kann das gut

gehen? Eier sind empfindlich, wie wir wissen, und gerade mit dieser Masse an Extras droht unschones Ver-

klumpen. Doch Rettung naht: Maisstarke.

EXTRADICKE QUICHE LORRAINE
(FUR 8 BIS 10 PORTIONEN)

Damit der Boden wéihrend des Blindbackens nicht abrutscht,
sollte er etwas tiber den Rand der Form hdngen und ausrei-
chend mit Backkugeln beschwert werden. Verwenden Sie eine
auslaufsichere Kuchenform mit mindestens 5cm hohem
senkrechten Rand. Zum Aufwdrmen der ganzen Quiche ge-
ben Sie sie 20 Minuten bei 165 °C auf mittlerer Schiene auf ei-
nem Backblech in den Ofen; fiir einzelne Stiicke reichen
10 Minuten bei 190 °C. Von den insgesamt 9 verwendeten Ei-
ern wird eins getrennt: Bestreichen Sie mit dem Eiweifs den
Boden und mischen Sie das Eigelb in die Fiillung.

FUR DEN BODEN

250g  Mehl (Type 550)
»TL  Salz
180g Butter, gekiihlt und in 1-1,5cm groRe Stiicke
geschnitten
3EL  Sour Cream
4-6EL Eiswasser
1 Eiklar (Gr. M, leicht geschlagen)
FUR DIE FULLUNG
8 Scheiben  Bacon, in 0,5-1cm groRe Stiicke geschnitten
2 Zwiebeln, fein zerkleinert
12EL Maisstarke
360ml  Vollmilch (3,5% Fett)
8 Eier + 1 Eigelb (Gr. M)
360ml  Sahne (mind. 35% Fett,
alternativ Konditorsahne)
»TL  Salz
YaTL  Pfeffer
1 Prise  Muskatnuss, gemahlen
1 Prise  Cayennepfeffer
170g  Gruyere-Kase, gerieben

1. FUR DEN BODEN: Das Mehl und das Salz etwa 3 Sekun-
den in der Kiichenmaschine vermischen. Die Butter zufii-

gen und die Maschine etwa 10-mal kurz betdtigen, bis die

Butterstiicke etwa die GrofRe von grofen Erbsen haben.

2. Sour Cream und 4EL Eiswasser in einer kleinen
Schiissel vermischen. Die Hélfte der Mischung zum Butter-
Mehl-Gemisch in die Kiichenmaschine geben und die Ma-
schine 3-mal kurz betdtigen. Vorgang mit der restlichen
Sour-Cream-Mischung wiederholen. Den Teig zwischen
Daumen und Zeigefinger priifen - ist er noch trocken und
mehlig und féllt auseinander, 1 bis 2 EL Eiswasser zusdtzlich
hinzugeben und Maschine 3- bis 5-mal kurz betdtigen, bis
sich grofde Teigklumpen bilden und kein trockenes Mehl
mehr Ubrig ist.

3. Den Teig auf der Arbeitsfliche zu einem runden
Teigstiick (#15cm) formen, in Frischhaltefolie einschlagen



und 1 bis 2 Stunden im Kiihlschrank fest, aber nicht hart,
werden lassen. (Der Teig kann bis zu einem Tag im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden; nehmen Sie ihn 15 Minuten
vor der Weiterverarbeitung heraus.)

4. Zwei 40cm lange Bahnen Alufolie rechtwinklig zuei-
nander in einer runden Backform (¢22,5cm) ibereinander
legen und sorgfiltig die Form damit auskleiden. Die tiberra-
gende Folie umschlagen und andriicken, sodass sie aufien an
der Form anliegt. Die Folie diinn mit Pflanzendl besprithen.

5. Arbeitsfliche gut mit Mehl bestreuen und den Teig
darauf zu einer 6 bis 7mm dicken Scheibe (etwa @38cm)
ausrollen. Dann den Teig locker auf das Rollholz aufwickeln
und in die vorbereitete Backform entrollen. Stiick fiir Stiick
den Rand ringsum mit einer Hand anheben und den Teig
mit der anderen Hand behutsam in die Form driicken, so-
dass er tiberall gut anliegt. Stellen, die mehr als 2,5cm tiber
den Rand tiberstehen, abschneiden. Mit dem abgeschnitte-
nen Teig eventuelle Locher oder Risse im Boden ausbes-
sern. Ubrig gebliebene Teigstiicke in den Kiihlschrank stel-
len. Den Teig in der Form etwa 30 Minuten im Kiihlschrank
fest werden lassen, dann 20 Minuten ins Gefrierfach stel-
len.

6. Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Den Teig in der
Backform mit Alufolie oder Backpapier bedecken, dann die
Form komplett mit Backkugeln fiillen und diese vorsichtig
in den Ubergang zwischen Wand und Boden driicken. Den
Quicheboden auf einem Backblech auf der zweiten Schiene
von unten 30 bis 40 Minuten backen, bis der tiberstehende
Teigrand leicht braunt, der Rest des Bodens aber noch hell
ist. Vorsichtig die Backkugeln und die Alufolie bzw. das
Backpapier entfernen. Sollten Locher oder Risse entstan-
den sein, diese mit den aufbewahrten Teigresten ausbes-
sern. Den Quicheboden zuriick in den Ofen stellen und
15 bis 20 Minuten weiterbacken, bis der Boden goldbraun
ist. Dann den Quicheboden aus dem Ofen nehmen und mit
Eiklar ausstreichen. Beiseitestellen und die Ofentempera-
tur auf 180 °C reduzieren.

7. FORDIE FULLUNG: Den Bacon in einer Pfanne (330 cm)
auf mittlerer Stufe 5 bis 7 Minuten knusprig braten. Die Ba-
constreifen auf einem mit Kiichenpapier belegten Teller
abtropfen lassen. Das Fett aus der Pfanne bis auf 2 EL abgie-
fen. Die Pfanne zuriick auf den Herd stellen und darin bei
mittlerer Hitze unter hdufigem Rithren die Zwiebeln an-
schwitzen, bis sie weich und leicht angebrdunt sind (etwa
12 Minuten). Die Pfanne vom Herd nehmen und etwas ab-
kihlen lassen.
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8. In einer grofien Schiissel die Maisstirke und 3EL
Milch mit einem Schneebesen verquirlen, bis sich die Star-
ke aufgeldst hat. Dann die restliche Milch, die Eier, das Ei-
gelb, die Sahne, Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Cayennepfef-
fer zugeben und alles glatt verquirlen.

9. Die Zwiebeln, den Bacon und den Kése gleichméfig
auf dem Quicheboden verteilen. Vorsichtig die Eiermi-
schung dariibergiefien. Mit einer Gabel behutsam durch
die flussige Fullung fahren, um Lufteinschlisse aufzulo-
sen, dabei die festen Zutaten in die Mischung driicken. Die
Backform leicht auf der Arbeitsflache aufstof3en, um alle
Lufteinschliisse zu beseitigen.

10. Die Quiche auf der zweiten Schiene von unten 1%
bis 1% Stunden backen, bis die Oberseite leicht gebraunt ist
und an einem eingestochenen Zahnstocher keine Teigkrii-
mel mehr haften. Die Kerntemperatur sollte 77 °C betragen.
Die Quiche auf einem Rost etwa 2 Stunden abkiihlen lassen.

11. Vor dem Servieren mit einem scharfen Messer sau-
ber den tiberstehenden Teigrand abschneiden. Die Quiche
in der Alufolie aus der Form heben und mit einem diinnen
Spatel vorsichtig zwischen Quiche und Folie entlangfahren,
um die Quiche abzuldsen. Die Quiche auf eine Anrichte-
platte gleiten lassen und in keilférmige Stiicke schneiden.
Heifd oder zimmerwarm servieren.

EXTRADICKE QUICHE MIT LAUCH
UND BLAUSCHIMMELKASE

Den Bacon und die Zwiebeln weglassen. 15g Butter bei mitt-
lerer Hitze in einer Pfanne (g30cm) zerlassen. Die weifien
und hellgriinen Teile von 4 grofen Stangen Lauch hineinge-
ben (langs halbiert, in 0,5 bis 1cm dicke Ringe geschnitten,
griindlich abgebraust) und 10 bis 12 Minuten andiinsten, bis
das Gemiise weich ist. Die Hitze auf mittlere bis hohe Stufe
erhéhen und den Lauch unter stindigem Rithren etwa 5 Mi-
nuten weitergaren, bis er leicht Farbe annimmt. Den Lauch
auf einen mit drei Lagen Kiichenpapier belegten Teller ge-
ben und mit zwei weiteren Lagen Papier anpressen, um
moglichst viel Fliissigkeit aufzunehmen. Die Salzmenge der
Fillung auf 1TL verdoppeln. Statt des Gruyere-Kdses die
gleiche Menge zerbroselten Blauschimmelkdse verwenden.
Kdse und angebrdunten Lauch gleichmifig auf dem
Quicheboden verteilen, dann die fliissige Fiillung dariiber-
giefien. Die Backzeit auf 1 bis 1% Stunden verkiirzen.
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

EXTRADICKE QUICHE MIT SALSICCIA, STANGELKOHL
UND SCAMORZA

Verwenden Sie fiir diese Rezeptvariante ungerdaucherten
Scamorza.

Den Bacon und die Zwiebeln weglassen. 230 g stifie oder pi-
kante Salsiccia (Wursthiille entfernt, in 1 bis 1,5cm grofie
Stiicke zerteilt) bei mittlerer Hitze in einer Pfanne (330 cm)
5 bis 7 Minuten anbraten, bis die Wurst nicht mehr rosa ist.
Die Wurststiicke auf einem mit Kiichenpapier belegten Tel-
ler abtropfen lassen. Das Fett aus der Pfanne bis auf 2EL ab-
gieRen. 230g Stangelkohl (geputzt und in 1 bis 1,5cm grofie
Stiicke geschnitten) auf mittlerer Stufe etwa 6 Minuten da-
rin andiinsten, bis der Kohl weich wird. Den Kohl auf einen
mit drei Lagen Kiichenpapier belegten Teller geben und mit
zwei weiteren Lagen Papier anpressen, um moglichst viel
Fliissigkeit aufzunehmen. Die Salzmenge der Fiillung auf
1TL verdoppeln. Statt des Gruyere-Késes die gleiche Menge
geraspelten Scamorza verwenden. Scamorza, Salsiccia-
Stiickchen und Sténgelkohl gleichmifig auf dem Quiche-
boden verteilen, dann die fliissige Fiillung dariibergief3en.
Die Backzeit auf 1 bis 1% Stunden verkiirzen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Eine klassische, flache Quiche hat durchaus ihren Reiz, aber manchmal
darf es etwas mehr sein: ein hoher und herrlich dicker Teigboden, rand-
voll mit einer cremig gestockten Eierfiillung, in der die tippigen Zutaten
schon gleichmaRig verteilt sind. Damit dies gelingt, brauchen wir eine
hohe Backform und entsprechend mehr Teig. Durch die Zwiebeln ten-
dieren die Eier zum Verklumpen, aber mit Maisstarke lasst sich das Pro-
blem gut in den Griff bekommen.

EINE HOHE BACKFORM VERWENDEN Fiir uns muss eine
Quiche richtig schon dick sein. Dafiir braucht man natirlich sehr viel
Fiillung. So viel, dass sie nicht mehr in eine normale Quicheform passt.
Wir konnten eine Springform verwenden, aber darin wiirde Fliissigkeit
zwischen Boden und Rand durchsickern, ganz davon abgesehen, dass
es einiges Geschick erfordert, den Teig der wirklich hohen Wand der
Form anzupassen, ohne dass er reifit. Aus diesem Grund verwenden wir
eine feste runde Kuchenform mit 22,5cm Durchmesser und 5¢cm ho-
hem Rand. Diese ist hoch genug, um die gewiinschte Menge Fiillung
aufzunehmen, und auBerdem leckt sie nicht.

LOCHER UND RISSE VERMEIDEN Damit der Quicheboden in
der Kuchenform auch wirklich intakt bleibt, greifen wir zu drei prakti-
schen Tricks: Erstens legen wir die Form mit einem ,Kreuz” aus zwei
langen Bahnen Alufolie aus, mit dessen Hilfe sich die Quiche unbe-

schadet aus der Form heben lasst. Zweitens rollen wir den Teig zu einer
groBen Scheibe mit 38 cm Durchmesser aus, sodass er ein gutes Stiick
tiber den Rand der Form hangt. Dadurch wird der Boden stabil in Positi-
on gehalten, kann nicht abrutschen oder schrumpfen. Und schlieBlich
bestreichen wir den Boden vor dem Befiillen mit Eiklar, um auch feine
Risse griindlich zu versiegeln. So wird unser butterreicher, herrlich miir-
ber Quicheboden zum perfekt dichten, aufweichfesten Behaltnis fiir die
Fiillung.

DIE OPTIMALE FULLUNG Unser Ziel war eine Quichefiillung
mit weicher, puddingartiger Textur, in der die Eier sich so gerade eben
zu einem Gel verfestigt haben. Eine solche Fiillung ist eine empfindli-
che Sache und nicht leicht hinzubekommen. Entscheidend ist das rich-
tige Mengenverhaltnis von Eiern und Flissigkeit (einschlieRlich des
eventuell aus sonstigen Zutaten austretenden Wassers, wie zum Bei-
spiel aus den Zwiebeln) und maglichst gleichmaRiges Garen bei niedri-
ger Temperatur. Mit zu wenigen Eiern wird die Filllung zu locker und
bleibt fliissig, mit zu vielen schmeckt sie zu stark nach Ei und bekommt
eine gummiartig zahe Konsistenz. Unsere Empfehlung: 8 ganze Eier
plus ein Eigelb (das vom Ausstreichen des Bodens (ibrig ist) und 720 ml
Milch und Sahne ergeben die optimale Mischung.

MAISSTARKE HINZUFUGEN Kompliziert wird es durch die zu-
satzlichen Zutaten der Fiillung: Bacon, Zwiebeln und Kase. Die Séure,
die aus den Zwiebeln austritt, modifiziert die elektrischen Ladungen
der Eiproteine derart, dass sie fest zusammenklumpen und das gebun-
dene Wasser herausgepresst wird. Die Starkekorner der Maisstérke
verhindern dieses Verklumpen, indem sie wie eine Barriere zwischen
den Proteinen wirken und sie so daran hindern, das eingeschlossene
Wasser zu verdrangen. Die Fiillung wird so glatt und cremig. Der Mais-
starke ist es zu verdanken, dass unsere Quiche Zwiebeln enthalten
kann, ohne dass sich in der Fiillung Klumpen bilden.
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STARKE IN DER PRAXIS: SUPPE

Sauer-scharf-Suppe wird haufig mit Maisstarke angedickt, doch Starke kann noch mehr als nur andicken. Der

Starke ist es zu verdanken, dass der Eiereinlauf in der heiRen Suppe die gewiinschten flockigen Gerinnsel hildet.

SAUER-SCHARF-SUPPE
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Damit sich das Fleisch leichter schneiden Idsst, geben Sie es
zundchst 15 Minuten ins Gefrierfach. Wir bevorzugen den
charakteristischen Geschmack von schwarzem Reisessig aus
dem Asia-Laden. Wenn Sie keinen auftreiben kénnen, erset-
zen Sie ihn durch Rotwein- und Balsamico-Essig; der Ge-
schmack dieser Mischung kommt an den des Reisessigs recht
nah heran. Die Suppe ist sehr scharf. Wenn Sie es nicht so
scharf mégen, reduzieren Sie die Menge des Chiliéls auf 1TL
oder lassen Sie es ganz weg.

200g fester Tofu

60ml  Sojasauce
1TL  Sesamdl, gerdstet
3%EL
1 Schweinekotelett (170 g, ohne Knochen,

Maisstérke

1 bis 1,5cm dick), pariert und in 2,5cm lange und
3mm dicke Stifte geschnitten
3EL+1TL kaltes Wasser
1 Ei(Gr.M)
1,51 salzarme Gefliigelbriihe
1Dose Bambussprossen (abgetropft 140g), langs in 3mm
dicke Stifte geschnitten
110g Shiitakepilze, frisch, ohne Stiel und in gut 0,5cm
dicke Scheiben geschnitten
5EL  schwarzer Reisessig (alternativ 1 EL Rotweinessig +
1 EL Balsamico-Essig)
2TL  Chilial
1TL  weier Pfeffer, gemahlen
3 Friihlingszwiebeln, in diinne Scheiben geschnitten

1. Den Tofu in eine mit Kiichenpapier ausgelegte run-
de Quicheform legen und mit einem schweren Teller und
zwei schweren Konservendosen beschweren und auspres-
sen. Etwa 15 Minuten warten, bis etwa 125ml Fliissigkeit
ausgetreten sind.

2. 1EL Sojasauce, das Sesamol und 1TL Maisstarke mit
einem Schneebesen in einer mittelgrof3en Schiissel verriih-

ren. Das Fleisch darin mindestens 10 Minuten (maximal
30 Minuten) marinieren.

3. In einer kleinen Schiissel 3EL Maisstarke mit 3EL
Wasser vermischen. Die restliche Maisstarke (% TL) mit 1TL
Wasser in einer zweiten kleinen Schiissel vermengen. Das
Ei mit einer Gabel in die Mischung einschlagen, bis alles
gut vermengt ist.

4. Die Briithe in einem groflen Topf bei mittlerer bis
starker Hitze aufkochen lassen. Die Hitze auf mittlere bis
niedrige Stufe verringern, dann die Bambussprossen und
die Pilze zugeben. Alles etwa 5 Minuten kdcheln lassen, bis
die Pilze gerade eben weich sind. In der Zwischenzeit den
Tofu in 1 bis 1,5cm grofle Wiirfel schneiden. Tofu und
Fleisch samt Marinade in den Topf geben. Durchriihren, da-
mit sich die Fleischstiicke voneinander 16sen. Etwa 2 Minu-
ten kocheln lassen, bis das Fleisch nicht mehr rosa ist.

5. Die Stirkemischung noch einmal kurz umriihren,
dann in die Suppe geben und die Herdplatte auf mittlere
bis hohe Stufe stellen. Unter gelegentlichem Riithren etwa
1 Minute erhitzen, bis die Suppe andickt und etwas klarer
wird. Den Essig, das Chiliol, den Pfeffer und 3EL Sojasauce
einrithren. Den Herd abschalten.

F—————————————

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: GEROSTETES SESAMOL

I

I Gerostetes Sesamdl ist ein Wiirzmittel und nicht zum Braten

I geeignet.

| Gerostetes Sesamol wird aus stark gerosteten Sesamsamen

| hergestellt, die dem 0l seine dunkelbraune Farbe und sein vol-

| les, wohlriechendes Aroma verleihen. Es ist nicht zu verwech-
seln mit kalt gepresstem Sesamdl, das aus rohen Samen ge-

I wonnen wird, weshalb die Farbe sehr hell ist und Aroma und

I Geschmack nur schwach ausgepragt sind. Wahrend man kalt

| gepresstes Sesamdl genau wie andere pflanzliche Ole verwen-

| den kann — selbst zum Garen von Speisen —, ist gerdstetes Se-

I samol aufgrund seines niedrigen Rauchpunkts (es verbrennt

I leicht) ein reines Wiirzol. Gerostetes Sesamdl ist sehr empfind-
lich gegen Warme und Licht, deshalb sollte man es in getonten

I Glasflaschen kaufen und diese im KiihIschrank aufbewahren.

L e e e
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6. Mit einem Suppenldffel die Eiermischung langsam
und in kleinen Mengen kreisférmig in die Suppe trdufeln,
ohne die Suppe umzuriihren. Die Suppe 1 Minute stehen
lassen, dann die Herdplatte wieder auf mittlere bis hohe
Stufe stellen. Die Suppe leicht aufkochen lassen, dann so-
fort vom Herd nehmen und einmal kurz und langsam
durchrithren, um den Eiereinlauf gleichmiflig zu verteilen.
Die Suppe auf Schiisseln verteilen, mit Frithlingszwiebeln
garnieren und servieren.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Echte Sauer-scharf-Suppe enthalt Zutaten wie eingemachtes Senfge-
miise, SchweinsfiiBe oder getrocknete Seegurken. Unser Ziel war es,
auch mit normalen Supermarktzutaten eine Suppe hinzubekommen,
die so voll wiirzig und aromatisch komplex schmeckt wie das Original
und die ihrem Namen alle Ehre macht. Fiir den sauren Geschmacksan-
teil sorgt schwarzer Reisessig, der sich aber auch gut durch eine Kom-
bination aus Rotwein- und Balsamico-Essig ersetzen lasst. Fiir das
scharfe Element setzen wir auf eine betrachtliche Menge beiRend
scharfen weien Pfeffer und etwas Chiliol. Die Maisstarke hat in die-
sem Gericht gleich drei Aufgaben: Sie dickt die Suppe an, sorgt als Ma-
rinadenzutat dafiir, dass das Fleisch beim Garen zart bleibt und halt den
eingetraufelten Eiereinlauf in locker-luftigen Flocken zusammen.

STARKE HALT DAS FLEISCH ZART Viele chinesische Kéche
verwenden Maisstérke nicht nur als Dickungsmittel, sondern schwdren
noch aus einem anderen Grund darauf: Sie mache das Fleisch beson-
ders zart. Wir haben diese Theorie tberprift, indem wir unsere Sauer-
scharf-Suppe zweimal gekocht haben: Einmal haben wir das in streich-
holzgroBe Streifen geschnittene Fleisch in einer einfachen Marinade
aus Sojasauce und Maisstarke ziehen lassen, fiir die zweite Suppe ha-
ben wir die Starke weggelassen. Das Ergebnis: Das mit Starke marinier-
te Schweinefleisch war spiirbar zarter. Die Erklarung: Die Starke legt
sich wie eine schiitzende Hiille um das Fleisch und vermindert so den
Saftverlust beim Garen. Statt sich in trockene und lederig-zahe Fleisch-
stifte zu verwandeln, bleibt unsere Fleischeinlage wunderbar saftig und
zart.

SAUER UND SCHARF SOLL ES SEIN In traditionell zubereite-
ter Sauer-scharf-Suppe sorgen keine frischen Chilis fiir die Scharfe,
sondern zermahlene weifle Pfefferkdrner. Im Unterschied zu Chilis ist
die kraftige Schérfe von weilem Pfeffer sehr direkt und kurzlebig, die
Zunge brennt also nicht noch langere Zeit nach. Chiliél figt dem schar-
fen Geschmackselement eine zusatzliche Nuance hinzu — fiir diese
Suppe zwar eher ungewdchnlich, aber eine prima Erganzung des ,bissi-
gen” weillen Pfeffers. Zusammen bilden die beiden ,Scharfmacher” ein
interessantes Geschmacksgegenstiick zu den séuerlichen Essigaro-
men. Traditionell verwendet man als Sauerungsmittel fiir Sauer-scharf-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: FRUHLINGSZWIEBELN

I

I Die weiRen und griinen Teile der Friihlingszwiebel unter-

I scheiden sich in Textur und Geschmack.

| Wir haben uns gefragt: Gibt es abgesehen von der Farbe noch

| weitere Unterschiede zwischen den weiRen und griinen Teilen

| einer Friihlingszwiebel?

I Um die Frage zu klaren, haben wir zunéchst rohe Friihlings-
zwiebeln unter die Lupe genommen. Testesser haben klar dif-

I ferenzierte Angaben zu beiden Teilen gemacht. Der weiRe Teil

I hat einen zart-siiflichen Geschmack ahnlich einer Schalotte,

I beim griinen Teil dagegen dominieren grasige und pfefferige

| Noten. Auch in einer Salsa mit rohen Friihlingszwiebeln konn-

| ten die Testesser die Unterschiede noch ausmachen — ob aller-

| dings der weife oder der griine Teil darin besser schmeckt,
war Ansichtssache. Als Nachstes haben wir ein Schweine-

I fleischgericht im Wok zubereitet und die Zwiebeln darin mitge-

I braten. Hier konnten die Testesser kaum noch Geschmacksun-

| terschiede feststellen, dafiir haben sie aber Unterschiede in

| der Textur angegeben: Die weilen Teile waren weich, aber

| noch leicht bissfest, die griinen dagegen haben sich im Mund

| schlaff und welk angefiihlt, was einige Testesser bemangelt
haben.

I Wer diese Textur nicht mag, sollte nur die weiRen Teile garen

I und die griinen zum Garnieren beiseitestellen. In Gerichten mit

| rohen Zwiebeln liefern die weilen Anteile sehr mildes Zwiebel-

| aroma, wahrend die griinen deutlich kréftiger ,beien”.

| Aber wie entsteht iberhaupt das Aroma der Frihlingszwie-

| beln? Wie bei gewdhnlichen Gemiisezwiebeln (siehe Konzept
2.9) treten beim Schneiden aus den Zellen der Zwiebel Enzyme

I aus, die mit schwefelhaltigen Aminosauren reagieren. In Folge

I bilden sich die typisch ,zwiebeligen” Aromastoffe. Allerdings

| sollte man Friihlingszwiebeln nicht im Voraus schneiden — ihr

| frisches suRlich-scharfes, gleichzeitig grasiges Aroma, das wir

| in Suppen und Salaten so schatzen, geht sonst verloren. Zu

| friih geschnittene Friihlingszwiebeln, die zu lange auf ihre
Weiterverwendung warten mussten, entwickeln einen dump-

I fen, seifigen Geschmack.

O S S S S S

Suppe schwarzen Reisessig, der aus gerostetem Reis hergestellt wird.
Da dieser nicht immer leicht zu bekommen ist, haben wir nach einer Al-
ternative gesucht und sind mit einer Mischung aus fruchtigem Balsa-
mico und kraftigem Rotweinessig fiindig geworden.

WELCHES GEMUSE? Fast alle traditionellen Rezepte enthalten
vorgequollene getrocknete Mu-Err-Pilze und getrocknete Lilienbliiten.
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Leider haben Mu-Err-Pilze auRer knackigem Biss kulinarisch nicht viel
zu bieten. Wir versuchten es stattdessen mit handelstiblichen getrock-
neten braunen Champignons und Shiitakepilzen, aber ihre holzigen No-
ten harmonierten nicht gut mit den anderen Aromen der Suppe. Fri-
sche, milde Shiitakepilze fiigen sich besser ins Gesamtgeschmacksbild
ein. Getrocknete Lilienbliiten werden aus den getrockneten Knospen
der Tigerlilie hergestellt. Wir ersetzen sie in unserem Rezept durch zart-
knackige Bambussprossen aus der Dose. Geschmacklich liegen diese
mit ihrer frischen Sdure nicht weit entfernt vom moschusartig-sauren
Aroma der Lilienbliiten und sorgen durch ihre feste Textur fiir einen
spannenden Kontrast zu den luftigen Flocken aus geronnenem Ei.

DEN TOFU AUSPRESSEN Beim Tofu stellte sich uns nur die ei-
ne Frage: Muss er gepresst werden? Die Antwort ist schlicht ja. Tofu
saugt sich bei der Herstellung wie ein Schwamm mit Wasser voll; durch
das Beschweren mit einem schweren Teller und Konservendosen wer-
den die Tofu-Wiirfel fester und schmecken besser.

PERFEKTER EIEREINLAUF Nachdem das Fleisch gar und die
Suppe angedickt ist, wird geschlagenes Ei hineingetraufelt, um die Tex-

STARKE IN DER PRAXIS:

tur der Suppe mit luftig-zarten Eierflocken noch etwas abwechslungs-
reicher zu gestalten. Wichtig ist dabei, dass das Ei sofort stockt, denn
sonst besteht die Gefahr, dass es sich mit der Briihe vermischt und die-
se eintriibt. Damit an dieser Stelle nichts schiefgehen kann, bedarf es
Essig in der Suppe und Maisstérke in der Eiermischung. Der Essig neu-
tralisiert einen Teil der elektrischen Ladungen der Eiproteine und sorgt
so dafiir, dass die Proteine sich vermischen und verbinden, das Ei also
augenblicklich gerinnt. Die Proteine bilden sichtbare feine Flocken und
verteilen sich nicht, wie es ohne Essig der Fall ware, so schnell in der
heiRen Fliissigkeit, dass sie hdchstens noch als leichte Triibung wahr-
nehmbar waren. Das eigentliche Wunder aber vollbringt die Maisstar-
ke: Die Starkemolekiile stabilisieren die fliissigen Eiproteine derart,
dass sie sich in der heilen Fliissigkeit nicht zu stark zusammenziehen.

Stellen Sie vor der Zugabe des Eis den Herd aus und warten Sie,
bis die Suppenoberflache sich beruhigt hat. Dann traufeln Sie mit ei-
nem Loffel langsam die Eimischung hinein. Warten Sie anschlieRend
eine Minute. Dann schalten Sie den Herd wieder ein und riihren noch
einmal vorsichtig um, damit der Eiereinlauf sich etwas feiner verteilt.

PUDDING UND PATISSERIECREME

Bei auf dem Herd zubereiteten Cremes und Puddings temperieren wir die Eier haufig vor dem eigentlichen

Erhitzen, das heift, wir rithren langsam eine kleine Menge heile Fliissigkeit unter die kalten Eier, um sie zu-

nachst anzuwarmen. Die Eier werden auf diese Weise sanfter erhitzt. Was wir jetzt noch brauchen, ist ein

Verdickungsmittel. Gut geeignet ist Maisstérke, wie wir mittlerweile wissen, aber fiir einige Gerichte, zum

Beispiel unsere Patisseriecreme, funktioniert auch Mehl. Mehl besteht zu 75 Prozent aus Weizenstérke und

ist Maisstarke sehr dhnlich. Da Mehl nur anteilmaRig Starke enthalt, Maisstérke aber reine Starke ist, miis-

sen wir die Differenz ausgleichen, indem wir etwas mehr Mehl nehmen.

CREMIGER SCHOKOLADENPUDDING
(FUR 6 PORTIONEN)

Wir bevorzugen fiir dieses Rezept Bitterschokolade mit 60
Prozent Kakaoanteil. Sollten Sie Schokolade mit einem héhe-
ren Anteil verwenden, wird der Pudding dicker. Die Vollmilch
kann durch fettarme Milch mit 1 oder 2 Prozent Fett ersetzt
werden, allerdings schmeckt der Pudding dann nicht mehr
ganz so voll. Fettfreie Milch sollten Sie nicht verwenden.

2TL  Vanilleextrakt
% TL
100g Zucker
3EL Kakao (alkalisiert)
2EL  Maisstarke
4TL  Salz
3 Eigelb (Gr. M)

Instant-Espressopulver

125ml  Sahne (mind. 35% Fett, alternativ Konditorsahne)
600ml  Vollmilch (3,5% Fett)
110g Bitterschokolade, fein zerkleinert

759  Butter, in 8 Stiicke geschnitten



1. Vanilleextrakt und Espressopulver in einer Schiissel
vermischen und beiseitestellen. Zucker, Kakao, Maisstdrke
und Salz in einem grofien Topf vermischen. Eigelb und Sah-
ne zugeben und mit einem Schneebesen gut vermengen
(mit dem Schneebesen auch am Ubergang von Topfboden
zu Topfwand entlangfahren). Zum Schluss die Milch ein-
rithren.

2. Den Pudding auf mittlerer Stufe unter stindigem
Rithren 5 bis 8 Minuten aufkochen lassen, bis er angedickt
ist und die gesamte Oberfldche Blasen wirft. Noch 30 Se-
kunden weiterkochen lassen, dann den Topf vom Herd
nehmen. Schokolade und Butter einriihren, bis die Schoko-
lade ganz geschmolzen und der Pudding schon glatt ist. Die
Vanille-Espresso-Mischung einriihren.

3. Den Pudding durch ein feines Sieb in eine Schiissel
abseihen. Die Oberfldche mit leicht eingefettetem Backpa-
pier belegen und den Pudding mindestens 4 Stunden im
Kithlschrank kalt stellen, dann servieren. (Der Pudding
kann bis zu 2 Tage gekiihlt aufbewahrt werden.)

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT
Haufig schmeckt selbstgemachter Schokopudding kaum nach Schoko-
lade, da mit genau dieser allzu sehr gegeizt wurde, oder die Textur ist

. Sl

g

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: MEHL ODER MAIS-
STARKE — WAS DICKT BESSER AN?

Mehl ist als Verdickungsmittel zwar weniger effektiv als
Maisstarke, aber in unserer Patisseriecreme erweist es sich
als zuverlassiger.

Wahrend der Entwicklung des Rezepts fiir unsere Patisserie-
creme ist es recht oft vorgekommen, dass unsere Creme aus
Milch, Sahne, Eigelb und Maisstarke beim Erhitzen nicht rich-
tig andickte. Wir wollten wissen, ob es mit Mehl mdglicher-
weise zuverlassiger klappt.

Wir haben es mehrmals ausprobiert und jeweils zwei Proben
Patisseriecreme zubereitet. Die erste Probe enthielt 3EL Mais-
starke (wie es unser Rezeptentwurf zum damaligen Zeitpunkt
vorsah), fiir die zweite Probe nahmen wir statt der Maisstarke
4EL Mehl (welches weniger stark bindet als Maisstarke). Au-
Berdem haben wir die zweite Probe ldnger erhitzt, um den
Mehlgeschmack zu neutralisieren.

Das Resultat: Die Cremeproben mit Mehl haben jedes Mal per-
fekt gebunden und blieben dauerhaft cremig, die Proben mit
Maisstarke dagegen haben mehrmals entweder gar nicht an-
gedickt oder haben sich nach dem Andicken bald wieder ver-
flissigt.

Erhitzt man Starke in Fliissigkeit, absorbieren die Starkekorner
Wasser, quellen auf und platzen irgendwann, wobei das Star-
kemolekiil Amylose austritt. Dieses verteilt sich in der Losung,
waobei sich ein Wasser bindendes, gelartiges Netzwerk bildet.
Da Maisstarke reine Starke ist, enthalt sie wesentlich mehr
Amylose als Mehl (hier liegt der Starkeanteil nur bei 75 Pro-
zent) und kann Flissigkeiten deutlich effektiver binden oder
andicken. Leider ist Starke in derart reiner Form aber auch
ziemlich empfindlich. Wird eine eierhaltige Creme wie Patisse-
riecreme nicht gentigend erhitzt, schwacht ein im Eigelb ent-
haltenes Enzym namens Amylase die Starkegele. Die Folge: Die
Creme bindet nicht geniigend. Erhitzt man die Creme aller-
dings zu stark, besteht die Gefahr, dass die Starkekiigelchen
platzen. Doch auch bei gut abgebundener Creme kann es noch
passieren, dass die Bindungen der Starkegele durch ibermagi-
ges Riihren zerstort werden und die Creme sich wieder verfliis-
sigt. Anders dagegen Mehl: Dieses enthalt neben Starke auch
Proteine und Lipide, die die Bildung von Starkegelen behin-
dern, sodass fiirs Andicken eine groere Menge bendtigt wird.
Doch die zusatzlichen Komponenten binden ebenfalls Wasser,
wodurch die Creme nicht nur dickflissiger wird, sondern auch
so bleibt.

S
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grieRig, weil der Kakaobutteranteil zu hoch ist. Unser Pudding sollte
perfekt sein: mit herrlich vollem Kakaoaroma und einer seidig-cremigen
Konsistenz. Das erste Ziel haben wir durch eine relativ geringe Menge
Bitterschokolade erreicht, die wir mit ungesiiitem Kakaopulver und In-
stant-Espresso erganzt haben. Fiir die gewiinschten Textureigenschaf-
ten hat sich Maisstarke als optimale Zutat zum Andicken des Puddings
erwiesen. Etwas Salz und Vanille verstarken das schokoladige Aroma
noch zusatzlich.

MILCH ALLEIN REICHT NICHT In den meisten Rezepten wird
Schokoladenpudding nur mit Milch zubereitet; aber erst, wenn man
125ml davon durch Sahne ersetzt, wird die Konsistenz so richtig schon
lippig cremig.

FULLE DURCH EIER Ein Pudding nur mit Maisstérke ist eine hal-
be Sache, ihm fehlt die satte Fiille und Cremigkeit, die er durch die Zu-
gabe von Eiern bekommt. Fiir unser Rezept nehmen wir drei Eigelb und
keine Eiklar.

DIE OPTIMALE TEXTUR Bei der Entwicklung des Rezepts ha-
ben wir festgestellt, dass man dem Pudding nicht zu viel Schokolade
hinzufiigen darf. Ab einer gewissen Menge leidet die Textur und wird
grieRig. Haben wir dagegen die Menge des Kakaopulvers erhoht, hatte
das keine Auswirkungen auf die Textur. Warum? Wie sich herausge-
stellt hat, ist die Kakaobutter das Problem, und davon enthélt Schokola-
de weit mehr als Kakaopulver. Schokolade wird so hergestellt, dass das
enthaltene Fett bei Zimmertemperatur fest ist, aber im Mund rasch
fliissig wird bzw. ,auf der Zunge zerschmilzt”. Lasst man geschmolzene
Schokolade wieder fest werden, verandert sich die kristalline Struktur
der Kakaobutter. Die Kakaobutter wird warmebestandiger und schmilzt
bei niedrigen Temperaturen wesentlich langsamer. Enthélt der Pudding
eine grofle Menge dieser ,geharteten” Kakaobutter, kann es passieren,
dass die Textur sich im Mund wie beschrieben grieRig anfiihlt. Kakao-
pulver dagegen intensiviert zwar den Schokoladengeschmack, erhoht
aber den Kakaobutteranteil des Puddings nicht.

SCHOKOLADE ALS ,DICKMACHER" Je hoher der Kakaoge-
halt der verwendeten Schokolade, desto dicker wird unser Pudding.
Der Grund ist, dass Schokolade mit hoherem Kakaoanteil entsprechend
mehr Kakaobutter und Kakaotrockenmasse enthalt. Beide Bestandteile
wirken andickend. Die Kakaobutter wirkt dabei ahnlich wie Fett in Sah-
ne (die durch den hdheren Fettanteil ja auch wesentlich dicker als
Milch ist). Die in der Kakaobutter fein verteilte Kakaotrockenmasse ver-
starkt die andickende Wirkung, genau wie ein Gemisch aus Wasser
und Mehl viskoser ist als reines Wasser. Aus den genannten Griinden
sollten Sie auf jeden Fall Bitterschokolade mit ausreichend hohem Ka-
kaogehalt verwenden.

ESPRESSOPULVER ALS GESCHMACKSVERSTARKER Fin
Hauch von Kaffee verstarkt den Schokoladengeschmack unseres Pud-

dings, ohne damit zu konkurrieren. Die Rostnoten des Kakaos werden
wunderbar betont.

PATISSERIECREME
(ETWA 500 ML)

Bereiten Sie mit dieser Creme zum Beispiel die Boston Cream
Cupcakes im Buch 3 dieser Reihe zu.

240ml  Milch
240ml  Sahne
6 Eigelb (Gr. M, Zimmertemperatur)
100g  Zucker
1 Prise  Salz

4EL Mehl (Type 550)
60g Butter, gekiihlt und in 4 Stiicke geschnitten
1%TL  Vanilleextrakt

1. Milch und Sahne in einem mittelgrofien Topf bei
mittlerer Hitze heif3 werden lassen, bis die Mischung gera-
de eben kochelt. In der Zwischenzeit mit einem Schneebe-
sen die Eigelb, den Zucker und das Salz in einer mittelgro-
fRen Schiissel glatt verriihren. Das Mehl hinzufiigen und
einriihren, bis die Mischung wieder glatt ist. Die Milch-Sah-
ne-Mischung vom Herd nehmen und 125ml davon unter
standigem Rithren langsam den Eigelb zufligen, um diese
zu temperieren. Ohne das Rithren zu unterbrechen, die an-
gewdarmte Eigelbmischung in den Topf mit der Milch-Sah-
ne-Mischung geben.

2. Die Mischung auf mittlerer Stufe unter stindigem
Rihren mit dem Schneebesen leicht andicken lassen (etwa
1 Minute). Dann die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe
verringern. Die Mischung 8 Minuten kocheln lassen, dabei
standig umrihren.

3. Die Herdplatte wieder auf mittlere Stufe stellen und
die Mischung unter kréaftigem Riihren 1 bis 2 Minuten er-
hitzen, bis Blasen die Oberfldche durchbrechen. Den Topf
vom Herd nehmen. Butter und Vanille mit dem Schneebe-
sen einrithren, bis die Butter geschmolzen ist und alles
glatt vermischt ist. Die Creme durch ein feines Sieb in eine
mittelgrof8e Schiissel seihen. Die Oberflache mit leicht ein-
gefettetem Backpapier bedecken und die Creme im Kiihl-
schrank mindestens 2 Stunden (bis zu 24 Stunden) fest wer-
den lassen.



# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Mit einer Mischung aus Milch und Sahne zu gleichen Teilen wird unse-
re Creme genau richtig: nicht zu leicht, nicht zu schwer, mit vollem Ge-
schmack. Durch die Butter bekommt die Creme noch etwas mehr Fiille
und Korper. Mehl als Verdickungsmittel schlielich ist der Garant fir si-
cheres Gelingen und sorgt fiir die optimal cremige Textur.

DIE EIER TEMPERIEREN Wir mischen einen Teil der heilen
Milch-Sahne-Mischung unter die rohen Eigelb, um sie vor dem eigentli-
chen Erhitzen auf dem Herd behutsam auf Temperatur zu bringen. Das
Verklumpungsrisiko sinkt auf diese Weise.

STARK ERHITZEN Patisseriecreme stellt unter den eierbasierten
Cremes eine Ausnahme dar. GroRe Hitze wiirde bei den meisten
Cremes zu Verklumpung und Ausflockung fiihren, fiir Patisseriecreme
jedoch ist es unerlasslich, dass sie fast kocht. Durch die hohe Tempera-
tur verfestigen sich die Eier und die Stérke verkleistert (Starkegelatinie-
rung). Die Creme bekommt so genau die richtige Konsistenz.

Normalerweise geschieht beim Erhitzen einer eierhaltigen Creme
Folgendes: Die zusammengeballten Eiproteine entwirren sich — sie de-
naturieren — und verflechten und verbinden sich miteinander, bis sich
ein mehr oder weniger festes Netzwerk bildet. Es kommt zur Protein-
gerinnung und mdglicherweise zum Verklumpen und Ausflocken. Wa-
rum ist es bei Patisseriecreme anders? Weil sie mit Starke zubereitet
wird, die die Textur in doppelter Weise beeinflusst. Erstens behindert
Starke die Proteinvernetzung und verzdgert so die Gerinnung. Doch der
eigentliche Grund, warum man Patisseriecreme richtig hei® machen
muss, ist das im Eigelb enthaltene Enzym Amylase. Wird dieses Enzym
nicht deaktiviert, spaltet es die Starkemolekiile und unsere Patisserie-
creme wird zu fliissig. Und das ware fatal, denn egal, ob man die Creme
als Grundschicht fiir eine Tarte, als Zwischenlage fiir einen Schichtku-
chen oder als eingespritzte Eclair-Fiillung verwenden will, sie muss da-
zu cremig und steif sein. Gibt man der Patisseriecreme Starke hinzu,
kann man sie fast bis zum Siedepunkt erhitzen, ohne dass die Eiprotei-
ne verklumpen. Dabei wird durch die groRe Hitze die Amylase in den Ei-
dottern zerstort. Die richtige Temperatur ist dann erreicht, wenn an der
Oberflache drei oder vier Blasen zerplatzt sind und die Creme dickfliis-
sig und glanzend aussieht. Orientiert man sich an der Temperatur, sollte
das Thermometer 93 °C anzeigen.
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WAS GESCHIEHT, WENN MAN
KASE ERHITZT?

KALTER KASE Eingebettet in
Wasser, bilden Caseine zwischen
Fetttropfchen zusammenhéngen-
de Strukturen.

MIT STARKE GESCHMOLZENER
KASE Die Caseinstrukturen zertei-
len sich und geraten in Fluss; da-
bei verhindern die Amyloseketten
der Stérke, dass das Casein ver-
klumpt.

X
VERKLUMPTER KASE Schmilzt
man Kase ohne Starke, gruppieren
sich die Caseine neu und bilden
sehr groRe zusammenhangende
Strukturen, die dem Kése eine
grieBige Textur verleihen. Gleich-
zeitig laufen die Fetttropfchen zu
groReren Ansammlungen zusam-
men.

KONZEPT 2.17

KASE SCHMELZEN: KEINE KLUMPEN DANK

STARKE

Kase ist von unseren Tellern kaum wegzudenken. Manchmal servieren wir ihn kalt, als
Happchen auf Crackern oder auf einer Kaseplatte, oft essen wir ihn aber auch heiR, auf
gegrillten Sandwiches oder mit Pasta. Erhitzt man Kase, schmilzt er — eine Eigenschaft,
ohne die Gerichte von Kasemakkaroni bis Lasagne nicht das waren, was sie sind.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Bevor wir uns naher damit beschaftigen, was
beim Schmelzen von Kase geschieht, betrach-
ten wir zunachst dessen Herstellung. Das Aus-
gangsprodukt fiir Kase ist immer Milch, ganz
gleich, ob Kuh-, Schaf- oder Ziegenmilch. Je
nach Tierart zeichnet sich die Milch durch an-
dere Geschmacksmerkmale und Begleitstoffe
aus, was zum Beispiel der Grund dafur ist, dass
Kase aus Ziegenmilch (zum Beispiel Ziegen-
frischkase) oder Buffelmilch (Mozzarella) weif3,
solcher aus Kuhmilch aber gelblich ist (zum
Beispiel Gouda). Fur die Herstellung von Kase
gibt es verschiedene Verfahren. Wichtig sind
vor allem die Verfahren flr Schnitt- oder Hart-
kéase sowie das fur Sauermilchkase:

Fur Weichkase, halbfesten Schnittkase,
Schnitt- und Hartkase wird Lab eingesetzt, ein
Enzym, das in der Regel aus den Magen sehr
junger Kalber gewonnen wird — es gibt aber
mittlerweile auch mikrobielles, also ,vegetari-
sches” Lab. Lab spielt bei der Herstellung von
Kase eine wichtige Rolle, da es im Gegensatz zu
anderen Enzymen (wie beispielsweise die in
Buch 1, Konzept 1.6 behandelten Fleischenzy-
me) nur genau eines der in Milch enthaltenen
Proteine spaltet: Casein. Dieses wird dabei nicht
wahllos in kleinere Teile zerlegt, sondern das Lab
spaltet das Casein an einer spezifischen Stelle.
Die so gespaltenen Caseine verbinden sich zu ei-
nem Gelnetzwerk, der sogenannten Gallerte, die
zum eigentlichen Kase weiterverarbeitet wird.
Die Gallerte wird in mittelgrofRe bis kleine Wiirfel
geschnitten, die sich zusammenziehen und aus
denen die erste Molke austritt (Sifmolke). Das

Gemisch aus Kasewtrfeln und Molke wird an-
schlieRend in l6chrige Kaseformen gefillt und
gepresst, sodass die Molke abfliet. Die durch
das Pressen entstandenen Kaselaibe kommen in
ein Salzbad, um die Rindenbildung (naturlicher
Schutz und Unterdriicken des Schimmelwachs-
tums) zu fordern und den Geschmack zu verfei-
nern. Die nachfolgende Reifung kann viele Jahre
dauern und mit jedem Jahr wird der Kase etwas
fester und aromatischer. Durch die Wirkung von
Enzymen (gebildet sowohl von Bakterien, die na-
tirlicherweise in Milch enthalten sind, als auch
von kulnstlich zugesetzten) werden die Proteine
weiter abgebaut. So entwickeln und intensivie-
ren sich mit der Zeit die typischen Kasearomen,
die Emmentaler nussig sl und Bergkase wiir-
zig machen oder Limburger seinen kraftigen Ge-
ruch verleihen. Andere Kasesorten, wie Mozza-
rella, sind direkt nach der Herstellung verzehrfer-
tig und weisen daher noch das typische
milchige Aroma auf.

Bei Sauermilchkdse - wie Quark oder
streichfahigem Frischkase - lauft die Herstel-
lung anders ab. Hier wird die Milch mit speziel-
len Bakterien angereichert, die Milchzucker
(Lactose) in Milchsaure umwandeln. Die entste-
hende Saure bewirkt, dass die Caseine ausfallen
und ebenfalls ein Gelnetzwerk ausbilden. Aus
diesem wird dann ebenfalls die Molke (Sauer-
molke) abgetrennt. Da nur wenig oder kein Lab
zum Einsatz kommt, ist dieser Kase nicht
schnittfest. Der Wassergehalt ist hoch, aber
durch die gebildete Milchsaure ist der Frischka-
se gekuhlt haltbar. Der frische Sauermilchkase
kann durch Zugabe von Mikroorganismen ge-
reift werden, wodurch auch Sauermilchkase ein
sehr kraftiges Aroma entwickeln kann.



Erhitzt man Kase, schmilzt er — wenn
auch nicht im streng physikalischen Sinn, wie
etwa ein Eiswdrfel. Stattdessen |6sen sich die
Caseinstrange, die sich nach der Zugabe von
Lab miteinander vernetzt haben, wieder vonei-
nander. Die Kasemasse fliel3t wie geschmolze-
nes Plastik auseinander, was aussieht, als wur-
de die Masse schmelzen.

.Junger”, ungereifter Kase wie Mozza-
rella und Provolone haben einen hohen Was-
sergehalt und eine relativ instabile Protein-
struktur, weshalb die Proteine sich schon bei
niedrigeren Temperaturen voneinander I6sen
und der Kase schmilzt. Durch den hohen Was-
seranteil entstehen beim Schmelzen nicht so
leicht Klumpen, und es werden seltener Fett-
augen abgesondert. (Schmelzender Kase ver-
klumpt, wenn das heiRe, halb flissige Protein-
geflecht Wasser abgibt und sich immer dichter
und fester vernetzt, bis sich Klumpen bilden.)
Kasesorten dagegen, die gereift sind, zum Bei-
spiel Gruyere und Bergkase, enthalten weniger
Wasser und haben eine festere Proteinstruktur.
Dieser Kase schmilzt erst bei hoheren Tempe-
raturen, da mehr Warme notwendig ist, um die
Proteinvernetzung zu I6sen, was die Vorausset-
zung fiur das Zerlaufen ist. Im verflissigten Zu-
stand gruppieren sich die komplexeren, da ge-
reiften Proteinstrukturen dieser Kise neu zu-
sammen und bilden kleine Klumpen, die sich
von der restlichen Kasemasse absetzen. Die
Textur des geschmolzenen Kases ist grielig,
aulRerdem tritt Fett aus und bildet ,,Augen”.

Klumpen sind fur eine cremige Kasesau-
ce natlrlich eine Katastrophe. Abhilfe schafft
die Zugabe von Starke. Die Starke — Ublicher-
weise in Form von Mehl oder Maisstarke — halt
die kleinen Caseinstrukturen beim Schmelzen
auf Distanz. Die Proteine konnen sich auf diese
Weise nicht zu grofReren Verblinden gruppie-
ren — die Gefahr des Verklumpens ist gebannt.

DAS EXPERIMENT

Manche Kasesorten neigen beim Schmelzen
zur Klumpenbildung; mit Starke jedoch erhalt
man trotzdem eine wunderbar glatte Kdsemas-

se. Um das zu demonstrieren, haben wir zwei
Proben Kasesauce zubereitet, die eine klas-
sisch mit Mehlschwitze angedickt, die andere
ohne Mehl. Fur die erste Probe haben wir zu-
nachst 3EL Mehl (Type 550) in 30g Butter an-
geschwitzt und 600 ml Milch eingeruhrt. Dann
haben wir den Topf vom Herd genommen und
nach und nach 230g Cheddar in der Mehl-
schwitze schmelzen lassen. Fur die zweite Pro-
be haben wir die Butter und die Milch zum Ko6-
cheln gebracht, dann den Topf vom Herd ge-
nommen und den Kéase eingerihrt. Insgesamt
haben wir den Versuch dreimal wiederholt.

DAS ERGEBNIS

Abgesehen davon, dass — wie nicht anders zu
erwarten — die beiden Saucen unterschiedlich
samig geworden sind, war die Wirkung des
Mehls auch in anderer Hinsicht nicht zu tGber-
sehen: Wahrend die Sauce ohne Mehl deutli-
che Klumpen gebildet hat, die am Schneebe-
sen klebten, war die traditionelle Sauce mit
Mehlschwitze eine glatte und cremige Masse.

DIE ERKENNTNIS

Fur eine fein-samige Kasesauce ohne Klumpen
ist Starke unverzichtbar. Vermischt man Starke
mit schmelzendem Kase, treten aus den Star-
kekornern lange Amyloseketten aus, die sich
um die Caseine legen und so verhindern, dass
sie sich zu unschonen Klumpen verbinden und
Fett herauspressen. Vergessen Sie also auf kei-
nen Fall das Mehl!

Die Starke kann man dem Kase auf ver-
schiedene Weise hinzufligen. Fir die Kasesauce
unserer Klassischen Kasemakkaroni (siehe Seite
218) ist die Starke beispielsweise in der Mehl-
schwitze (Mehl und Butter) enthalten. Anders
bei Kasefondue — hier vermengt man den geras-
pelten Kase mit Maisstarke. Eine andere Mog-
lichkeit ist, glatt schmelzenden Kase (relativ jun-
ge Kasesorten wie Fontina oder Mozzarella) mit
tendenziell klumpig schmelzendem Kase (ge-
reifte Sorten wie Gruyere oder Cheddar) zu
kombinieren. In Gerichten wie unserer Vier-Ka-
se-Lasagne (siehe Seite 220) profitiert man auf
diese Weise doppelt: Der schmelzende Kase hat
die cremige Textur des jungen Kases, aber das
kraftige Aroma der gereiften Sorten.
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CREMIGE KASESAUCE DANK
STARKE

OHNE STARKE Kasesauce ohne
Starke wird grieRig. Die kleinen
Klumpen kleben an den Dréahten
des Schneebesens.

MIT STARKE Anders dagegen
Késesauce mit Starke: Hier ist die
Konsistenz glatt und cremig — von
Klumpen keine Spur.
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STARKE IN DER PRAXIS: KASESAUCEN

Klumpen in der Kasesauce, deren Textur eigentlich schon geschmeidig und cremig sein sollte, sind jedem Koch
ein Graus. Um das zu verhindern, gibt man dem Kase beim Schmelzen Starke hinzu. Das kann zum Beispiel in
Form von Béchamelsauce oder einer vergleichbaren Sauce geschehen, die viel Butter, Milch und Mehl enthlt.

Die Kaseproteine werden so stabilisiert, auBerdem wird die Sauce aromatischer und voller. Aber es geht auch

noch einfacher: Schon etwas stéarkehaltiges Nudelwasser kann wahre Wunder bewirken.

KLASSISCHE KASEMAKKARONI
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Es ist wichtig, die Nudeln so lange zu kochen, bis sie gerade
nicht mehr al dente sind. Das Rezept funktioniert sowohl mit
Voll- als auch mit fettarmer Milch. Sie kénnen auch nur die
halbe Menge zubereiten, allerdings sollten Sie dann eine klei-
nere ofenfeste Form (quadratisch, 20 cm Kantenldnge) ver-
wenden. Falls gewtinscht, reichen Sie Tabasco zu den Makka-
roni.

6 Scheiben
75g zimmerwarme Butter + 45 g gekiihlte Butter,

Sandwichtoast, in Viertel gerissen

in 6 Stiicke geschnitten
450g  kurze Makkaroni, alternativ Hornchennudeln
Salz
6EL  Mehl (Type 550)
1%, TL  Senfpulver
4TL  Cayennepfeffer (optional)
1,21 Milch
2259 Monterey-Jack-Kase, geraspelt (alternativ junger
Schnittkase wie Edamer oder Gouda)
225g alter Cheddar, geraspelt

1. Den Toast zusammen mit den gekiihlten Butterstii-
cken in der Kiichenmaschine grob zerkleinern (Maschine
etwa 10-mal kurz betétigen) und beiseitestellen.

2. Den Oberhitzegrill des Backofens einschalten. In ei-
nem groflen Topf 41 Wasser zum Kochen bringen. Die Nu-
deln mit 1EL Salz hineingeben. So lange unter hdufigem
Riihren kochen, bis sie gerade weich sind, dann abgiefien.

3. Im leeren Nudeltopf die Butter bei mittlerer bis ho-
her Hitze zerlassen. Mehl, Senfpulver, 1TL Salz und den Ca-
yennepfeffer (falls gewiinscht) hineingeben und unter
standigem Rithren mit dem Schneebesen anschwitzen, bis
die Mischung duftet und Farbe annimmt (etwa 1 Minute).
Langsam die Milch angief3en und unter stindigem Riithren

aufkochen lassen. Hitze auf mittlere Stufe reduzieren. Die
Sauce etwa 5 Minuten kdcheln lassen, bis sie angedickt ist,
dabei gelegentlich durchrithren. Den Topf vom Herd neh-
men und langsam mit dem Schneebesen beide Kise ein-
rithren, bis sie vollstandig geschmolzen sind. Dann die Nu-
deln zur Sauce geben und alles unter standigem Rithren
auf niedriger bis mittlerer Stufe erhitzen (etwa 6 Minuten),
bis es aus dem Topf dampft und alles gut heif3 ist.

4. Den Topfinhalt in eine ofenfeste Auflaufform (33 x
23cm) geben und mit den Toastbroseln bestreuen. 3 bis 5
Minuten im Ofen {iberbacken, bis die Brotschicht satt gold-
braun ist. Die Makkaroni vor dem Servieren 5 Minuten ab-

kiihlen lassen.
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KLASSISCHE KASEMAKKARONI
MIT SCHINKEN UND ERBSEN

Zusammen mit den Nudeln 230g Kochschinken (in 0,5cm
dicken Scheiben, in 2,5cm grofie Stiicke geschnitten) und
150 g tiefgefrorene Erbsen in die Sauce geben.

KLASSISCHE KASEMAKKARONI
MIT KRAKAUER UND SENF

In Schritt 3 eine fein gehackte Zwiebel in der zerlassenen
Butter anschwitzen, bis sie weich und leicht angebraunt ist
(5 bis 7 Minuten). Das Mehl zufiigen und wie beschrieben
fortfahren, dabei allerdings die Salzmenge fiir die Sauce
auf % TL reduzieren. Zusammen mit den Nudeln 230 g Kra-
kauer (ldngs geviertelt und in 1 bis 1,5cm grofie Stiicke ge-
schnitten) und 4 TL kérnigen Dijon-Senf in die Sauce geben.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fir dieses beliebte altmodische Familiengericht machen wir es uns be-
wusst nicht leicht. Klares Ziel sind zarte Nudeln in einer glatt-sémigen
und intensiv nach Kase schmeckenden Sauce. Zwei Kasesorten sind
hier besser als eine: Der Monterey-Jack-Kase, ein in Amerika sehr be-
liebter junger Schnittkase, hat beste Schmelzeigenschaften, wahrend
der alte Cheddar fiir Wiirze sorgt. Gebunden wird das Ganze mit einer
Béchamelsauce aus Mehl, Butter und Milch. Das Mehl verhindert, dass
sich im schmelzenden Kase Klumpen bilden.

DIE SAUCE BINDEN In den meisten Rezepten fiir Kdsemakkaro-
ni werden entweder Eier oder Starke verwendet, um die Sauce zu bin-
den. Mit Eiern funktioniert es wunderbar, wie wir aus eigener Erfah-
rung wissen, allerdings bendtigt man dann Kondensmilch, damit die Ei-
er nicht gerinnen, wodurch die fertige Sauce sehr, sehr méchtig wird.
Fir leichtere Kasemakkaroni sollte man lieber auf Mehl als Bindemittel
zuriickgreifen (in Form einer Béchamelsauce).

SAUCE MIT MEHLSCHWITZE Béchamelsauce ist eine weile
Grundsauce und wird mit einer hellen Mehlschwitze, d. h. in Butter an-
geschwitztem Mehl, zubereitet. Wir nehmen in etwa zu gleichen Teilen
Butter und Mehl, dazu ein bisschen Senfpulver und Cayennepfeffer
(falls gewiinscht). Dann schlagen wir nach und nach Milch ein und er-
hitzen die Sauce, bis sie bindet und andickt.

KASE UND PASTA ZU GLEICHEN TEILEN Fiir dieses Rezept
sind zwei Késesorten besser als eine. Wir haben es mit Parmesan,
Gruyére und lang gereiften Cheddarsorten ausprobiert, aber ihre

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KASE SCHMELZEN

Der Wasser- und Fettgehalt sowie das Alter bestimmen die
Schmelzeigenschaften eines Kases.

Je nach Sorte hat Kase einen unterschiedlich hohen Wasser-
und Fettgehalt. Frischkase beispielsweise hat einen Wasser-
gehalt Giber 70 Prozent, Schnittkése dagegen nicht mehr als

60 Prozent und lang gereifter Hartkase nicht mehr als 55 Pro-
zent. Auch das Alter spielt eine Rolle dabei, wie sich Kase beim
Schmelzen verhélt. Monterey Jack reift hochstens einige Mona-
te, Cheddar hingegen manchmal Jahre.

Wie wirkt sich die unterschiedliche Reifezeit auf eine Kasesau-
ce aus? Cheddar, besonders alterer Cheddar, hat eine grieRige
Schmelzkonsistenz, da sich die Caseinproteine im Laufe der Rei-
fung starker miteinander verbinden. Monterey Jack dagegen
zerschmilzt zu einer glatten Masse, da das Caseinnetzwerk lo-
ckerer ist und daher Wasser und Fett besser halt. Ideal ist die
Kombination von jungem Jack-Kase und mittelaltem Cheddar in
Gerichten wie unseren Klassischen Kasemakkaroni — die Sauce
erhélt so eine glatt-samige Konsistenz und dazu viel Kasearoma.

SO SCHMILZT KASE Bringt man Cheddar zum Schmelzen (rechts), trennt
sich das Fett deutlich vom Kase. Bei Monterey Jack dagegen (links) sorgt
der hohere Wassergehalt fiir eine cremigere Schmelzkonsistenz und we- I
niger Fettabtrennung.
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Schmelztextur war uns zu grieRig und der Geschmack zu kraftig. Ande-
rerseits hat die Sauce mit milden und weichen Kasesorten wie Mascar-
pone und Ricotta iiberhaupt nicht nach Kase geschmeckt. Unsere Wahl
fiel schlieRlich auf Monterey Jack (wegen seiner wunderbar cremigen
Textur) und altem Cheddar (als Aromaquelle). Und wie viel Kase beno-
tigt man insgesamt? Unserer Erfahrung nach haben Késemakkaroni mit
4509 Kase und 4509 Nudeln die optimale Textur und den besten Ge-
schmack. Und leicht zu merken ist es obendrein.

AUF DEM HERD ZUBEREITEN Bereitet man die Kasemakkaro-
ni im Ofen zu, ist es schwierig, das Timing genau hinzubekommen.
Meist gart die Pasta entweder zu lang oder zu kurz, und oft genug wird
die Sauce klumpig, da sie zu heil geworden ist. Es ist einfacher und zu-
verlassiger, die Nudeln und die Sauce auf dem Herd zu kochen.
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DIE NUDELN WEICHER ALS AL DENTE KOCHEN Wichtig ist,
die Nudeln so lange zu kochen, dass sie gerade nicht mehr bissfest
sind. Tut man das nicht, geben sie Starke in die Sauce ab und lassen
diese grieRig werden. Kocht man sie jedoch, bis sie richtig weich sind,
nehmen die Nudeln anschlieBend keine Sauce mehr auf. Die richtige
Garstufe: minimal weicher als al dente. Dann sind die Nudeln noch so
fest, dass sie auch nach ein paar Minuten in der heifen Sauce nicht
breiig werden. Gleichzeitig nehmen sie wunderbar den Kase auf.

LBACKOFEN-LOOK" Eine leckere Deckschicht aus gerdsteten
Toastbroseln lasst das Gericht so aussehen, als sei es im Ofen und nicht
auf dem Herd zubereitet worden. Bestreuen Sie die Kasemakkaroni mit
gebutterten Toastbréseln und gratinieren Sie sie kurz unter dem Ofen-
grill. Durch die Oberhitze trifft die Warme zielgenau nur auf die Brosel
und rostet sie schon goldbraun. Das dauert nicht langer als ein paar
Minuten — ausreichend lang, damit die Brosel in die Kasesauce einsin-
ken und so aussehen, als waren sie dort eingebacken worden.

VIER-KASE-LASAGNE
(FUR 10 PORTIONEN)

Wer keinen Gorgonzola mag, kann ihn weglassen, allerdings
wird der Geschmack der Lasagne dann nicht ganz so kom-
plex. Es ist wichtig, die Lasagne nicht zu lange zu backen: So-
bald die Sauce am Rand Blasen wirft, schalten Sie den Ober-
hitzegrill zu und gratinieren Sie die Lasagne ohne Deckel.

170g  Gruyere-Kase, geraspelt
60g Parmesan, fein gerieben
340g Ricotta (mittlere Fettstufe)
1 Ei(Gr.M)
2EL+ 2TL frische Petersilie, fein gehackt
YaTL  Pfeffer
459 Butter
1 Schalotte, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
50g Mehl (Type 550)

600ml  Vollmilch (mind. 3,5 % Fett)
350ml  salzarme Gefliigelbriihe
»TL  Salz
1 Lorbeerblatt
1 Prise  Cayennepfeffer

15 Lasagneblatter (ohne Vorkochen verwendbar)
230g Fontina-Kase, geraspelt
85g Gorgonzola, fein zerbroselt

1. Den Gruyere und die Hélfte des Parmesans in eine
grofBe ofenfeste Schiissel geben. Den Ricotta mit dem Ei,
2EL Petersilie und dem Pfeffer in einer mittelgroflen
Schiissel vermengen. Beide Schiisseln beiseitestellen.

2. Die Butter in einem mittelgroflen Topf bei mittlerer
Hitze zerlassen. Unter hdufigem Riithren die Schalotte und
den Knoblauch darin etwa 2 Minuten andiinsten, bis die
Schalotte weich ist. Das Mehl dazugeben und etwa 1% Mi-
nuten grindlich einriihren. Dann mit einem Schneebesen
nach und nach die Milch und die Briihe einrithren. Die Mi-
schung auf mittlerer bis hoher Stufe unter haufigem Riih-
ren aufkochen lassen. Das Salz, Lorbeerblatt und den Ca-
yennepfeffer zufiigen und die Hitze verringern (niedrige
bis mittlere Stufe). Die Sauce etwa 10 Minuten kocheln las-
sen, bis sie eindickt und auf etwa 11 reduziert ist, dabei gele-
gentlich durchriihren (Anhaftungen am Topfboden lésen,
besonders am Ubergang vom Boden zur Wand).

3. Das Lorbeerblatt entfernen. Mit dem Schneebesen
langsam 60oml Sauce in die Ricotta-Mischung einriihren.
Den Rest der Sauce in die Schiissel mit dem Gruyere und
dem Parmesan geben und alles glatt rithren.

4. Den Backofen auf 180°C vorheizen. So viel kochen-
des Wasser in eine ofenfeste Auflaufform (33 x 23cm) gie-
Ren, bis sie etwa 5 cm hoch gefillt ist. Die Lasagneblatter
vorsichtig im Wasser verteilen und etwa 5 Minuten einwei-
chen, bis sie biegsam werden, dabei die Blatter mit einem
spitzen Messer voneinander l6sen. Die Blitter aus dem
Wasser nehmen und auf sauberen Geschirrtiichern in einer
Schicht abtropfen lassen. Das Wasser weggief3en, die Form
abtrocknen und leicht mit Pflanzendl bespriihen.

5. 125ml Sauce gleichmifig auf dem Boden der Auf-
laufform verteilen und 3 Lasagneblétter darauflegen (ohne
Uberlappungen). 125ml der Ricottamischung gleichmifig
auf den Nudeln verteilen und ein Viertel des Fontina und
des Gorgonzola dariberstreuen. 125ml Sauce darauflof-
feln. 3 weitere Lagen in die Form schichten. Fiir die Deck-
schicht die letzten 3 Lasagnebldtter einlegen, vollstindig
mit der restlichen Sauce bedecken und mit 30g Parmesan
bestreuen.

6. Alufolie mit Pflanzendl besprithen und die Auflauf-
form dicht verschlieen. Die Lasagne auf der zweiten Schie-
ne von oben 25 bis 30 Minuten backen, bis die Sauce an den
Randern Blasen wirft, dabei die Auflaufform nach der Half-
te der Zeit einmal um 180 Grad drehen. Die Alufolie entfer-
nen und den Oberhitzegrill dazuschalten. Die Lasagne 3 bis
5 Minuten Uiberbacken, bis sie stellenweise braunt. Die La-
sagne 15 Minuten abkiihlen, mit 2TL Petersilie bestreuen.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KASE RICHTIG
AUFBEWAHREN

Wickeln Sie Kase zur Aufbewahrung doppelt ein: in Wachs-
oder Backpapier und Alufolie.

Die Aufbewahrung von Kase ist eine knifflige Angelegenheit,
was daran liegt, dass er permanent Wasser abgibt. Verdunstet
es zu schnell, trocknet der Kése aus; kann es gar nicht ver-
dunsten, schlagt es sich an der Oberflache nieder und begiins-
tigt die Schimmelbildung. Spezielles Kasepapier begegnet die-
sem Problem durch einen zweilagigen Aufbau. Der Kése kann
darin atmen, ohne auszutrocknen. Leider gibt es dieses Papier
meist nicht im Laden zu kaufen, sondern man muss es im Ver-
sandhandel bestellen. Um eine einfachere, jederzeit verfiigbare
Methode zu finden, haben wir Cheddar, Brie und frischen Zie-
genkase mit verschiedenen Materialien ein- und zweilagig ein-
gepackt, sechs Wochen gekiihlt gelagert und dabei standig auf
Anzeichen von Austrocknung und Schimmelbildung unter-
sucht. Als Erstes schimmelten die Proben, die einlagig in Plas-
tik (Frischhaltefolie und wiederverschlieRbare Plastikbeutel)
verpackt waren. Die nur in Wachs- oder Backpapier einge-
schlagenen Proben dagegen trockneten aus. Die beste Metho-
de: Schlagen Sie Kase in Wachs- oder Backpapier ein und wi-
ckeln Sie zusatzlich locker Alufolie darum. Sowohl Wachs- als
auch Backpapier saugen Fliissigkeit auf und halten die Kase-
oberflache so trocken, wahrend die duRere Hiille aus Alufolie
die Verdunstung so reguliert, dass der Kése nicht austrocknet.
Selbst leicht verderblicher Ziegenkase hielt sich so eingepackt
etwa eine Woche, der Brie und der Cheddar waren auch nach
einem Monat noch so gut wie frisch.
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# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Kaselasagne ist eine delikat-leichte Alternative zur klassischen Lasagne
mit ihrer fleischlastigen roten Sauce. Leider schmeckt sie aber manch-
mal einfach nur schwer und fade, da der verwendete Kase zu mild ist.
Und selbst bei einer Lasagne, die intensiv ,kasig” schmeckt, kann die
Textur eine herbe Enttduschung sein. Suppig, zu trocken, vor Fett trie-
fend — es kann eine Menge schiefgehen. Wir wollten eine Lasagne mit
angenehm fester Struktur, cremiger Sauce und maglichst viel Kasege-
schmack. Letzteres erreichen wir durch die Kombination von Fontina,
Parmesan, Gorgonzola und Gruyére sowie einem fiinften Kase als Bo-
nus: Ricotta. Indem wir die Béchamelsauce mit relativ viel Mehl im Ver-
héltnis zur Butter herstellen, erhalten wir eine sehr gut bindende
Sauce, die die Lasagneschichten gut zusammenhalt.

MODIFIZIERTE BECHAMELSAUCE Unsere Béchamelsauce
mit hohem Mehlanteil funktioniert als Bindemittel zwar wunderbar, be-
reitet man sie aber nur mit Milch zu, schmeckt sie fade und verdiinnt
den Kasegeschmack des ganzen Gerichts. Wir behelfen uns mit einem
Trick, inspiriert von der franzdsischen Velouté, einer weifen Grundsau-
ce. Diese wird wie Béchamelsauce zubereitet, nur dass man statt Milch
Gefliigelbriihe nimmt. Wir tauschen 350ml Milch gegen die gleiche
Menge Gefliigelfond aus, so wird die Béchamel etwas weniger machtig
und die Kasearomen kommen besser zur Geltung. Fiir noch mehr Kom-
plexitat fligen wir eine Schalotte und eine Knoblauchzehe hinzu. Ein
Lorbeerblatt und eine Prise Cayenne starken die Geschmacksbasis, oh-
ne die anderen Komponenten in den Hintergrund zu drangen.

GEREIFTEN KASE MIT SAUCE VERMISCHEN Haufig hat
man bei Kaselasagne das Problem, dass sich auf der Oberflache un-
schone Fettansammlungen bilden. AuRerdem kann es passieren, dass
der Kase ausflockt und leicht klumpig wird. Ein Trick der Schweizer Kii-
che schafft hier Abhilfe: Fiir Kdsefondue wird der Kase immer zusam-
men mit einer starkehaltigen Zutat geschmolzen, damit im Topf keine
Fettaugen schwimmen und der Kéase nicht grieRig wird. Wir vermi-
schen daher den Gruyére mit der Béchamelsauce, die eine betrachtli-
che Menge Mehl enthalt. Die Starke sorgt dafiir, dass das Fett einge-
schlossen bleibt. Da Gruyére, ein gereifter Kase mit geringem Wasser-
anteil und sehr stabilem Proteinnetzwerk, beim Schmelzen das meiste
Fett absondert, ist er der Topkandidat fiir die Sauce.

AUS VIER MACH FUNF Erst durch einen fiinften Kase wird un-
sere Vier-Kase-Lasagne perfekt: Ricotta. Er fiigt dem Geschmack zwar
kaum etwas hinzu, gibt der Lasagne aber viel zusatzliche Substanz, oh-
ne dass sie dadurch zu machtig wiirde oder nach Mehl schmeckt.

DIE LASAGNEBLATTER EINWEICHEN Unsere Lasagneblétter
sind bereits vom Hersteller vorgekocht, sodass wir sie ohne eigenes
Vorkochen verwenden kdnnen. Vor dem Einschichten weichen wir sie
aber fiinf Minuten lang ein, um die Garzeit der Lasagne zu verkiirzen. In
friiheren Kochversuchen haben wir bereits ausprobiert, herstellervorge-
kochte Blatter durch normale Lasagneblatter, die wir selbst gekocht ha-
ben, zu ersetzen. Das Ergebnis hat enttduscht. Rezepte mit hersteller-
vorgekochten Nudeln brauchen mehr Flissigkeit und konnen deshalb
nicht so ohne Weiteres mit normalen Lasagnenudeln zubereitet wer-
den, da die Lasagne sonst zu fliissig wird. Aber gilt das auch fiir dieses
Rezept? Inmerhin weichen wir die vorgekochten Platten fiir dieses Re-
zept in heiBem Wasser ein, und die Sauce ist sehr samig.

Um es auszuprobieren, haben wir das Rezept mit normalen, selbst
gekochten Pastablattern getestet, mit dem Ergebnis, dass die Lasagne
gut ausgesehen hat. Auf keinen Fall war sie zu fliissig. Dafiir war sie
jetzt sehr teigig und schwer. Die Blatter waren so dick aufgequollen,
dass die Lasagne jetzt fast nur noch aus Pasta zu bestehen schien. Das
vormals sehr ausgewogene Verhéltnis zwischen Nudeln und Sauce war
dahin. Daraufhin haben wir das Gewicht der beiden Nudeltypen vergli-
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chen und festgestellt, dass ein normales, nicht herstellervorgekochtes
Lasagneblatt im rohen Zustand fast doppelt so viel wiegt wie ein vom
Hersteller vorgekochtes Blatt. Fiir cremige, eher leichte Lasagnen — die
traditionell mit frischer Pasta zubereitet werden — sind die diinneren,
herstellervorgekochten Platten nicht nur schneller gar als normale ge-
trocknete Lasagneblatter, sondern sie schmecken auch besser.
BACKEN, DANN UBERBACKEN Um die Garzeit weiter zu ver-
kiirzen, setzen wir auf ein zweistufiges Garverfahren. Erst backen wir
die Lasagne zugedeckt bei 180°C im Ofen, bis es am Rand leicht blub-
bert. Dann nehmen wir die Alufolie von der Auflaufform ab und spen-
dieren ihr ein paar Minuten unter dem Oberhitzegrill, bis sie braunt.

SPAGHETTI MIT PECORINO ROMANO UND

SCHWARZEM PFEFFER (CACIO E PEPE)
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Wenn Sie das Gericht etwas ,leichter” méchten, nehmen Sie
statt 2EL Sahne jeweils 1EL Vollmilch und Sahne. Kochen Sie
die Nudeln exakt in der angegebenen Menge Wasser, sonst
gelingt das Rezept nicht wie gewiinscht. Riihren Sie die Spa-
ghetti dabei hdufig um, damit sie nicht am Topfboden ankle-
ben. Das in die Schiissel abgegossene Nudelwasser wdrmt
diese an, sodass das Gericht bis zum Servieren heifs bleibt.

170g  Pecorino romano (110g fein gerieben, 60 g geraspelt)
4509 Spaghetti
Salz
2EL  Sahne (mind. 35 % Fett, alternativ Konditorsahne)
2TL  Olivendl (nativ extra)
1% TL  schwarzer Pfeffer

1. Den fein geriebenen Pecorino in eine Schiissel ge-
ben. Einen Durchschlag auf eine grofle Schiissel setzen.

2. In einem grofien Topf 21 Wasser zum Kochen brin-
gen. Die Spaghetti mit 1% TL Salz darin unter hdufigem
Rithren al dente kochen. Die Nudeln in den Durchschlag ab-
gieflen, das Wasser in der Schiissel auffangen. Vom Nudel-
wasser 350ml abnehmen und den Rest wegschiitten. Die
abgetropften Spaghetti in die leere Schiissel schiitten.

3. Mit einem Schneebesen 250 ml des Nudelwassers in
den fein geriebenen Pecorino einriihren, bis die Mischung
glatt ist, dann die Sahne, das Ol und den Pfeffer einriihren.
Die Kdsemischung langsam tiber die Nudeln giefen und al-
les vermengen. Die Spaghetti 1 bis 2 Minuten stehen lassen,
dabei hdufig durchmischen. Die Sauce je nach gewiinschter

Konsistenz mit Nudelwasser verdiinnen. Servieren und den
geraspelten Pecorino separat zu den Nudeln reichen.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Mit lediglich drei Hauptzutaten — Kase, Pfeffer und Spaghetti — ist die-
ses Gericht ein kdstliches und trotzdem schnell zubereitetes Abendes-
sen. Doch mit den Rezepten, die wir ausprobiert haben, haben sich in
der cremigen Sauce stets sehr schnell Kliimpchen gebildet. Damit un-
sere schon wiirzige Sauce nach dem Vermischen mit den Spaghetti
noch glatt-samig bleibt, vermengen wir den geriebenen Kase mit etwas
starkehaltigem Nudelwasser. Fiir noch mehr cremiges Mundgefiihl
sorgt die Sahne, mit der wir die sonst (ibliche Butter ersetzen. Selbst
nachdem die Pasta fiinf Minuten auf dem Tisch gestanden hat, zeigt
sich mit unserer Methode in der Sauce nicht ein einziges Kliimpchen.

GUTER KASE MUSS SEIN Gute Zutaten sind ganz entschei-
dend fiir dieses schlichte Gericht, das gilt vor allem fiir den Kase. Peco-
rino romano ist ein harter, lang gereifter Schafskase mit sehr kraftigem
Aroma und salzigem Geschmack. Es gibt mittlerweile auch Pecorino,
dem Kuh- oder Ziegenmilch beigemengt wird, um ihn so giinstiger an-
bieten zu konnen. Achten Sie beim Kauf darauf, dass er aus 100 Prozent
Schafsmilch hergestellt wird, so wird sein Aroma nicht verfalscht.

GENUGEND STARKE HINZUFUGEN Selbst fein geriebener Ka-
se kann verklumpen. Hier hilft Stérke. In einem harten Stiick Pecorino
werden Fett, Protein und Wasser, die drei Hauptbestandteile von Kase,
durch die feste Struktur des Kases in ihrer Position gehalten. Erhitzt
man den Kase, geraten die Proteine in Bewegung und kdnnen verklum-
pen. Gibt man jedoch etwas Nudelwasser hinzu, umhiillt die aus dem
Weizengries der Nudeln ausgetretene Starke die Proteine und verhin-
dert, dass sie sich verbinden. Sehr wichtig ist, dass Sie die Spaghetti
wirklich in der angegebenen Menge Wasser kochen: 2 Liter statt der
tiblichen 4 Liter fir 450 g Nudeln. Nur mit dieser Menge erreicht die
Starkekonzentration des Nudelwassers ein ausreichend hohes Niveau.

AUCH SAHNE HILFT GEGEN KLUMPEN Starke allein reicht
nicht aus, um vollstandig zu verhindern, dass der Kase klumpt, aber es
gibt noch weitere Stoffe, die Einfluss auf die Interaktion von Fetten und
Proteinen haben: Emulgatoren. Milch, Sahne und Frischkdse beinhal-
ten sogenannte Lipoproteine, die sowohl Fettmolekiile als auch Protei-
ne an sich binden kdnnen und deshalb als eine Art Bindeglied zwischen
den beiden fungieren und ihre Trennung verhindern. Im Laufe der Kése-
reifung werden die Lipoproteine allerdings abgebaut und biiRen ihre
emulgierenden Eigenschaften ein. Kein Wunder also, dass Pecorino ro-
mano Klumpen bildet — schlieBlich hat er mindestens acht Monate ge-
reift. Was tun? Durch die Zugabe von Milch oder Sahne statt der Gbli-
chen Butter fligt man dem Gericht eine frische Ladung Lipoproteine
hinzu — und schon wird aus dem schmelzenden Kése eine wunderbar
leichte und perfekt glatte Sauce, die gut an den Spaghetti haftet.
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DIE RICHTIGE KUCHEN-
AUSSTATTUNG

Welche Utensilien braucht man in der heimischen
Kiiche eigentlich wirklich? Die Antwort hangt
sicher davon ah, was Sie erreichen wollen. Die
Kiiche lhrer GroBmutter war wahrscheinlich nur
mit dem Allerndtigsten ausgestattet, und trotz-
dem konnte sie fantastisch kochen. Im Gegensatz
dazu haben Sie womadglich Freunde, die eine teu-
re Einbaukiiche und jedes fiir Geld erhaltliche
Kiichengerat besitzen, deren Essen aber dennoch
nur mittelmaRig schmeckt. Eine gut ausgestattete
Kiiche macht noch lange keinen guten Koch, aber
das richtige Werkzeug kann helfen.

Die folgende Ubersicht fiihrt die Geréte und
Utensilien auf, die wir in unserer Versuchskiiche
fiir besonders niitzlich halten. Seltener bendtigte
Geratschaften, die nur fiir bestimmte Rezepte
verwendet werden (wie zum Beispiel eine Spring
form, ohne die man keinen Kasekuchen zuberei-
ten kann), haben wir ebenso wenig aufgelistet
wie hilfreiche, aber nicht absolut notwendige
Werkzeuge (wie ein Hackmesser zum Zerkleinern
von Hiihnerteilen fiir Briihen und Suppen).
Beschranken Sie sich beim Kauf Ihrer Kiichen-
ausstattung zunachst auf die folgende Liste, und
kaufen Sie Dinge, die fiir bestimmte Rezepte
benotigt werden, nur bei Bedarf hinzu.

Da Topfe, Pfannen und Messer beim Kochen
besonders wichtig sind, widmen wir diesen
Themen zusétzlich gesonderte Abschnitte
(Seite 229-231).

ALLZWECKMESSER

SCHNEIDBRETT

MESSER UND MEHR

KOCHMESSER

stoffanteil
, - diinne, geschwungene Klinge (20 cm)
= - geringes Gewicht

- rutschfester Griff, der gut in der Hand
== liegt

- aus rostfreiem Stahl mit hohem Kohlen-

- Klingenldnge 7,5 bis 9 cm

- diinne, leicht geschwungene, spitze
Klinge

- gutin der Hand liegend

BROTMESSER - Klingenlange 25 bis 30 cm
& - leicht flexible, leicht geschwungene
; ; Klinge
/'// - mittelgrober Wellenschliff
g

- lange Klinge (30 cm) zum Schneiden
groRer Fleischstiicke

- Kullenschliff

- eher starre Klinge mit abgerundeter
Spitze

- groRe Arbeitsflache (mindestens 38 x
50cm); aus pflegeleichtem Holz

- haltbare Langsholzkonstruktion (Mase-
rung verlauft parallel zur Brettkante)

MESSERSCHARFER - diamantbeschichtete Schleifelemente bei
elektrischen Messerscharfern
- einfache Bedienung

- gute und verstandliche Anleitung




TOPFE UND PFANNEN

KLASSISCHE
BRATPFANNEN

ANTIHAFTBESCHICHTETE

BRATPFANNEN /

BRATER

TOPFE

BACKBLECHE

- Innenseite aus rostfreiem Stahl

- Mehrschichtmaterial fiir optimale
Warmeverteilung

- 30 cm Durchmesser, schrager Rand

- hitzebesténdiger Griff, der gut in der
Hand liegt

- Gargutflache mit mindestens 23 cm
Durchmesser

- nach Mdglichkeit auch eine zweite,
kleinere Pfanne (@ 20 oder 25 cm)

- dunkle Oberflache

- 30 oder 31 cm Durchmesser

- dicker Boden

- hitzebestandiger Griff, der gut in der
Hand liegt

- Gargutflache mit mindestens 23 cm
Durchmesser

- nach Mdglichkeit auch eine zweite,
kleinere Pfanne (@ 20 oder 25 cm)

- aus emailliertem Gusseisen oder rost-
freiem Stahl

- Fassungsvermogen mindestens 6 Liter

-> Durchmesser mindestens 23 cm

- dicht schlieBender Deckel

= breite, stabile Griffe

- ein groBer Topf mit 3 bis 4 Liter Fas-
sungsvermogen und ein kleiner, antihaft-
beschichteter Topf mit 2 bis 2,5 Liter

- dicht schlieBender Deckel

- abgerundeter Ubergang zwischen Topf-
boden und -wand (damit man mit dem
Schneebesen iiberall hinkommt)

- langer, gut in der Hand liegender Stiel
(angeschragt fiir gleichmaRigere
Gewichtsverteilung)

- helle Oberflache (erhitzt und braunt
Lebensmittel gleichmaRiger)

- dickes, stabiles Material

- MaRe: 45x 33 cm

- am besten mindestens zwei Bleche,
verschiedene Tiefen

DIE RICHTIGE KUCHENAUSSTATTUNG

BRATBLECH MIT - mindestens 38 x 28 cm

BRATKORB - Innenseite aus rostfreiem Stahl, Alumi-
niumkern fiir gleichmaRige Warmever-
teilung

- vertikale Griffe zum einfachen Fassen

- helle Innenseite, um den Gargrad des
Essens besser beurteilen zu konnen

- fester Bratenkorb mit langen Griffen

PRAKTISCHE WERKZEUGE

ZANGE - |offelartige Zangenspitzen mit gewelltem
Rand

- 28 cm lang (um Verbrennungsgefahr zu
minimieren)

> leichtes Offnen und SchlieBen

HOLZKOCHLOFFEL - flache, breite Loffelschale
- verfarbungsfestes Bambusholz
- Griff, der gut in der Hand liegt

SCHAUMLOFFEL - tiefe Loffelschale
- langer Griff
- ausreichend groRe Zahl von Offnungen,

damit Fliissigkeit schnell abflieRt

PFANNENWENDER - Wender etwa 7,5 cm breit und 14 cm
lang (Gesamtlange mit Griff 28 cm)

- Schlitzkonstruktion;

- am besten mehrere Wender aus ver-
schiedenen Materialien: Metall fiir nor-
male Topfe und Pfannen, Kunststoff fir
beschichtetes Kochgeschirr

TEIGSCHABER - breiter, steifer Spatel mit abgeflachtem
Rand (Rand muss biegsam genug sein,
um sich der Schiisselrundung an-
zupassen)

- hitzebestandig

o
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SCHNEEBESEN

PFEFFERMUHLE

DOSENOFFNER
o

SPARSCHALER

<

REIBE (GROB)

REIBE (FEIN)

PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

- mindestens 10 nicht zu dicke Draht-
schlaufen

- Griff, der gut in der Hand liegt; gut
ausbalancierte Konstruktion, geringes
Gewicht

- ausreichendes Fassungsvermagen fir
mehrere Knoblauchzehen

- gebogener Griff aus Kunststoff

- langer Griff und kurzer Abstand zwischen
Gelenk und Presskolben fiir optimale
Hebelwirkung

- Fassungsvermdgen mindestens 125 ml
- groBe, gut zugangliche Einfiilléffnung
- Mahlgrad einfach zu verstellen

- einfaches und intuitives Ansetzen am
Dosenrand

- nur wenig Kraft zur Bedienung nétig

- Magnet fiirs Abheben des Dosendeckels
(dadurch geringere Verletzungsgefahr)

- Griff, der gut in der Hand liegt

- scharfe Stahlklinge

- 2,5 cm Abstand zwischen Klinge und
Griff, damit Schalen gut abfallen

- geringes Gewicht, angenehm in der
Hand liegend

- flache Konstruktion mit groRer
Reibeflache und Griff

- scharfe, groBe Reibedffnungen

- rutschfeste GummifiiRe

- gut in der Hand liegender Griff

- scharfe Reibezahne (damit schon wenig
Druck zum Reiben ausreicht)

- geeignet fiir runde und unregelmaRig
geformte Lebensmittel

= gutin der Hand liegender Griff

ROLLHOLZ

OFENHANDSCHUHE

L 4

SCHOPFKELLE

V' 4 4
T

DURCHSCHLAG

FEINES KUCHENSIEB

SALATSCHLEUDER

U )
e
| £

"

- Gewicht zwischen 500 und 15009

- gerade Stange, 48 cm lang

- leicht texturierte Holzoberflache, damit
Teig leicht anhaftet und sich besser aus-
rollen lasst

- gute Passform und nicht zu klobig, damit
man gut damit arbeiten kann

- geeignet fiir Waschmaschine

- flexibles, hitzebestandiges Material

- rostfreier Stahl; Stiel 23 bis 25 cm lang

- abgewinkeltes Stielende zum Einhangen
an der Topfkante

- Schiittrand fiir tropffreies Portionieren

- Fassungsvermdgen 4 bis 7 Liter

- runder MetallfuR fir stabilen Stand

- viele Offnungen, damit Fliissigkeit
schnell ablauft; kleine Offnungen (ge-
eignet fiir diinne Pasta)

- mindestens 15 cm Innendurchmesser
- stabile Konstruktion

- stabile Lochplatte mit kleinen Offnungen
- gut in der Hand liegender Griff

- AuRenschale ohne Lacher, um darin auch
Gemiise waschen zu kénnen

- ergonomischer und leicht zu bedienender
Schleudermechanismus



HILFSMITTEL ZUM MESSEN

MESSBECHER - gut ableshare Messskala
- hitzebestandiger, stabiler Becher mit Griff

- gut lesbare Anzeige, die nicht von der
Waagplatte verdeckt wird

- Messbereich bis mindestens 3,5 kg

- gut erreichbare Kndpfe

- groRe Waagplatte

DIGITALES BRATENTHER- - automatische Ausschaltfunktion

MOMETER - hohe Messgeschwindigkeit (Anzeige der
Temperatur nach spatestens 10 Se-
kunden)

- groBer Messbereich (40 bis 230 °C);
lange Sonde, mit der sich die Kern-
temperatur von groRen Braten be-
stimmen lasst

- wasserdicht

OFENTHERMOMETER - gut lesbare Skala
ad - Haken zum Aufhangen oder stabiler
Standful
- groer Messbereich (bis 315°C)

- groRer Messbereich (1 Sekunde bis
mindestens 10 Stunden)

- sollte nach Ausldsen des Alarms die Zeit
weitermessen

- einfache Bedienung, gut lesbare Anzeige

WICHTIGES BACKZUBEHOR

AUFLAUFFORM (GLAS) - GroRe 33 x 23 cm
iR - tief genug fiir Auflédufe aller Art
S (herzhaft und siif)
- mit Griffen

BACKFORM (RECHTECKIG)

BACKFORM
(QUADRATISCH)

BACKFORM (RUND)

PIE-FORM

KASTENFORM

MUFFINBLECH

ABKUHLROST

DIE RICHTIGE KUCHENAUSSTATTUNG 227

- GroBe 33x23 cm

- gerade Wande; mit Antihaftbeschichtung
fiir gleichmaRiges Braunen und leichtes
Herausldsen von Kuchen und sonstigen
groBen Gebackstiicken

- mit Griffen

- gerade Wande

- mit Antihaftbeschichtung fiir gleich-
maRiges Braunen und leichtes Heraus-
losen

- am besten zwei GroBen mit 23 bzw.
20cm Kantenlénge

- gerade Wénde

- mit Antihaftbeschichtung fiir gleich-
maRiges Braunen und leichtes Heraus-
losen

- am besten zwei GroRen mit 23 bzw.
20cm Durchmesser

- aus Glas (dadurch gleichmaRiges Brau-
nen, einfache Uberpriifung des Gargrads)

- 1 bis 1,5 cm breiter umlaufender Rand
(ermdglicht einfaches Verzieren des
Pie-Rands)

- schrége, flache Wand (verhindert
Abrutschen des Teigs)

- nach Maglichkeit zwei Stiick

- mit Antihaftbeschichtung fiir gleich-
maRiges Braunen und leichtes Heraus-
losen

- am besten zwei GroBen: 21 x 11 cm und
23x13cm

- mit Antihaftbeschichtung fiir gleich-
maRiges Braunen und leichtes Heraus-
losen

- groBziigiger Abstand zwischen den Ver-
tiefungen, breiter umlaufender Rand mit
Erhéhung fiir besseres Handling

- Fassungsvermdgen pro Vertiefung 125 ml

- feinmaschige Gitterkonstruktion aus
dickem Draht; sollte in ein Standardback-
blech (45 x 33 cm) passen; spiil-
maschinengeeignet
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KLEINGERATE

KUCHENMASCHINE - Fassungsvermdgen 3,5 Liter

- scharfe und langlebige Schneiden

- groRe Einfiilloffnung

- Grundzubehdr: Schneidemesser,
Teigriihrer, Scheibeneinsatze (fiir
Gemisescheiben und -raspel)

==
HANDRUHRGERAT - geringes Gewicht
- Schlagbesen aus feinem Draht ohne
Mittelachse

- separater Auswurfknopf (getrennt vom

*\ ; Rad fiir die Geschwindigkeits-
S einstellung)

%,f/ Y

2 i

Y - fein abgestufte Geschwindigkeitswahl

7_’ it - HINWEIS: Falls Sie haufig backen oder

Brot backen wollen, lohnt sich die An-
schaffung eines Standriihrgerats statt
eines Handriihrers.

- groRe, moglichst bodennahe Schneiden,
die bis an den Rand des MixgefaRes rei-
chen

- leistungsstarker Motor (mindestens
700W)

- automatische Abschaltung, damit Motor
nicht iiberhitzt

- durchsichtiges MixgefaR, um den Zer-
kleinerungsvorgang verfolgen zu kénnen

VERBRAUCHSMATERIALIEN

BACKPAPIER - reilfestes Papier auch fiir schwere Teige
- Backgut muss sich gut ablsen lassen
- mindestens 35 cm breit

FRISCHHALTEFOLIE - anschmiegsam, gute Hafteigenschaften
i (auch nach mehrfachem Losen)
e - Packung mit scharfer AbreiR-Sage

- Klebepunkt als Anfangsfinder

GRILLZUBEHOR

GASGRILL

HOLZKOHLEGRILL

GRILLBURSTE

- groBe Grillflache

- eingebautes Thermometer

- zwei Brenner fiir mehrere Warmezonen
(drei Brenner sind noch besser)

- Seitentische als Ablage

- mit Tropfblech/Fettschublade

- HINWEIS: Wenn Sie nicht gerade in ei-
ner Wohnung ohne Garten wohnen,
sollten Sie auf jeden Fall einen Gas-
oder Holzkohlegrill besitzen. Falls Sie
sich fir Holzkohle entscheiden, kaufen
auch gleich einen Anziindkamin.

- groRe Grillflache

- hoch gewdlbter Deckel, unter den auch
groBe Fleischstiicke passen (z. B. eine
Pute)

- hochklappbarer Grillrost, um ans Feuer
zu gelangen; Ascheauffangvorrichtung
fiir einfache Reinigung

- Fassungsvermdgen 6 Liter; Liiftungs-
offnungen im Zylinder, damit Luft um
die Kohlen zirkulieren kann

- stabile Konstruktion

- hitzebestandiger Griff; zwei Griffe fir
sichere Handhabung

- 40 cm lang

- Rand der Zangenspitzen gewellt (nicht
scharf oder gezahnt)

- muss sich leicht 6ffnen und schlieBen
lassen; geringes Gewicht

- Offnungsfederung nicht zu stark

- langer Stiel (etwa 35 cm)
- abnehmbare Biirstenspitze aus rostfreier
Stahlwolle



DAS BESTE MATERIAL FOR
TOPFE UND PFANNEN
Kochgeschirr wird aus einer ganzen Reihe
metallischer Materialien hergestellt, wobei
jedes seine Vor- und Nachteile hat. Wie gut
oder schlecht ein Metall Wérme leitet, hat Aus-
wirkungen darauf, wie gut oder schlecht sich
Lebensmittel in Pfanne oder Topf braunen las-
sen, wie leicht sie anbrennen und wie gleich-
maRig sich die Warme im Kochgeschirr verteilt.
Auch das Gewicht spielt eine Rolle. In einem
leichten Edelstahltopf zum Beispiel wird das
Fleisch fiir Ihren Schmoreintopf garantiert
anhaften. Und schlieBlich ist beim Kochgeschirr-
kauf zu bedenken, wie pflegeleicht der neue
Topf ist (oder nicht). Im Folgenden das Wich-
tigste, was Sie wissen sollten:

KUPFER leitet Warme extrem gut, ist aber
teuer, schwer und lauft leicht an. Kupfer rea-
giert auBerdem mit einer Reihe von Lebens-
mitteln, wodurch es zu Fehlaromen und Ver-
farbungen im Essen kommen kann. Um das zu
verhindern, ist Kupferkochgeschirr innen meist
mit Zinn oder Edelstahl ausgekleidet.

- Fazit: Kupfer sieht toll aus, ist aber den
hohen Preis oft nicht wert.

ALUMINIUM ist nach Kupfer der zweitbeste
Warmeleiter unter den Metallen, die in Koch-
geschirr Verwendung finden. Topfe und Pfan-
nen aus Aluminium sind leicht und preiswert
und speichern die Warme gut — vorausgesetzt,
sie sind dick genug. Leider verbeult und ver-
kratzt das weiche Metall leicht. Auch reagiert
Aluminiumkochgeschirr unter Umstanden mit
saurehaltigen Speisen. Weniger reaktiv und
empfindlich ist anodisiertes Aluminium, doch

macht die dunkle Farbe es manchmal schwierig,
zu sehen, wie viel Bratensatz sich bildet.

- Fazit: Aluminium funktioniert in Koch-
geschirr am besten im Verbund mit anderen
Metallen — es sei denn, es ist anodisiert.

GUSSEISEN wird nur sehr langsam heiR, spei-
chert die Warme dafiir aber gut. Gusseisernes
Kochgeschirr ist preiswert und halt ein Leben
lang, allerdings wiegt es viel, ist reaktiv und
muss vor der Benutzung ,.eingebrannt” werden
(es sei denn, Sie kaufen bereits vom Hersteller
eingebranntes Geschirr, was wir empfehlen).
Gusseiserne Tdpfe und Pfannen sind oft farbig
emailliert, was nicht nur gut aussieht, sondern
das Geschirr auch nicht reaktiv macht. Da
schwere Tépfe aus Gusseisen die Warme gut
speichern, sind sie ideal fiir Frittier- und
Schmorgerichte, bei denen es auf prézise gehal-
tene Temperaturen ankommt.

- Fazit: Gusseisen ist sehr gut geeignet fiir
Pfannen; fiir Brater bevorzugen wir emailliertes
Gusseisen.

EDELSTAHL ist ein schlechter Warmeleiter. Bil-
lige Topfe aus diinnem Edelstahl werden oft
ungleichmaRig heifl und verziehen sich leicht.
Trotzdem bietet Edelstahl auch Vorziige: Das
Material reagiert nicht mit Lebensmitteln, ist
robust und optisch ansprechend, wodurch es
sich in Topfen und Pfannen sehr gut als AuRen-
schicht im Verbund mit Aluminium oder Kupfer
eignet.

- Fazit: Kaufen Sie kein Kochgeschirr aus rei-
nem Edelstahl, besser sind Kombinationen mit
anderen Metallen.

MEHRERE METALLE IM VERBUND lautet
unsere haufigste Empfehlung. Gemeint ist
damit Kochgeschirr, das aus mehreren Metall-

DAS BESTE MATERIAL FUR TOPFE UND PFANNEN

REAKTIONSFREUDIGES KOCHGESCHIRR
Bereitet man sdurehaltige Speisen in Topfen
und Pfannen aus ,reaktiven” Materialien wie
Aluminium oder nicht eingebranntem Guss-
eisen zu, werden winzige Mengen des jewei-
ligen Metalls ausgewaschen und gelangen
ins Essen. Dies stellt zwar kein Gesundheits-
risiko dar, das Essen kann aber ungewollte
metallische Geschmacksnoten annehmen.
Um zu untersuchen, wie stark sich diese No-
ten bemerkbar machen, haben wir Tomaten-
sauce in einem Aluminiumbrater und in zwei
Bratern aus Gusseisen (der eine eingebrannt,
der andere nicht) zubereitet. Zusatzlich ha-
ben wir die gleiche Sauce zum Vergleich in
einem Bréter aus Edelstahl gekocht. Testes-
ser haben an der Sauce aus dem nicht einge-
brannten Gusseisenbrater einen starken Ei-
sengeschmack bemangelt. Auch die Sauce
aus dem Alutopf hat metallisch geschmeckt,
wenn auch nicht so stark. Die Saucen aus
dem eingebrannten gusseisernen Brater
(dessen Innenseite von einer Patina aus Fett-
verbindungen bedeckt ist) und dem Edel-
stahlbrater dagegen schmeckten einwand-
frei.

Wir haben Proben aller Saucen in einem un-
abhangigen Labor auf Spuren von Eisen und
Aluminium untersuchen lassen. Das Ergeb-
nis: Die Sauce aus dem nicht eingebrannten
gusseisernen Brater enthielt fast zehnmal so
viel Eisen (108 mg/kg) wie die Sauce aus
dem eingebrannten Bréter, die nur wenige
Milligramm mehr Eisen enthielt als die
Sauce aus dem Edelstahltopf. Die im Alubra-
ter zubereitete Tomatensauce wies 14,3 mg/
kg Aluminium auf, im Gegensatz zu weniger
als 1 mg/kg in der Sauce aus dem Edelstahl-
bréter.

Unsere Empfehlung lautet daher, bei der Zu-
bereitung von saurehaltigen Lebensmitteln
auf reaktive Kochgeschirrmaterialen zu ver-
zichten, da es sonst zu Geschmacksverfal-
schungen kommen kann.

schichten besteht, die unter hohem Druck und
bei starker Hitze miteinander verbunden wer-
den. Die meisten Topfe und Pfannen dieser Her-
stellungsart haben eine ,Sandwich-
konstruktion” aus einem Aluminiumkern, der
zwischen zwei Schichten aus Edelstahl sitzt.

- Fazit: Kochgeschirr aus mehreren Metallen
im Verbund werden schnell und gleichmaRig
heif und sind auRerdem einfach zu pflegen.
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WENIG BRATENSATZ

IN BESCHICHTETEN PFANNEN

Fiir das Anbraten von Gefliigel und Fleisch
empfehlen wir auf jeden Fall die Verwen-
dung einer unbeschichteten Pfanne. Es ist
zwar schon, dass sich beschichtetes Kochge-
schirr so einfach reinigen lasst, aber leider
bildet sich darin kaum Bratensatz. (Zur Erin-
nerung: Bratensatz sind die dunklen Anhaf-
tungen, die sich beim Braunen von Lebens-
mitteln am Topf- oder Pfannenboden bilden
und aus denen sich kostliche Saucen zau-
bern lassen.) Der folgende Versuch hat das
bestatigt.

Wir haben Hiihnerbrustfilets in einer Pfanne
aus Verbundedelstahl und in einer antihaft-
beschichteten Pfanne angebraten. Anschlie-
Rend haben wir beide Pfannen mit 500 ml
Wasser abgeloscht und die Menge auf
250ml einkochen lassen. Das Ergebnis: Die
Fliissigkeit aus der beschichteten Pfanne
schmeckte nahezu nach nichts, das Wasser
aus der Edelstahlpfanne dagegen hatte einen
ausgepragten Hiihnerfleischgeschmack. Ein
Blick auf die Farbung der beiden ,Saucen”
bestatigt unsere Empfehlung: Mochten Sie
eine wohlschmeckende Bratensauce, braten
Sie das Fleisch besser nicht in einer be-
schichteten Pfanne.

BESCHICHTETE PFANNE
Diese Sauce ist (fast) klar wie Wasser.

UNBESCHICHTETE PFANNE
Diese Sauce ist goldbraun und schmeckt
deutlich nach Hiihnerfleisch.

ANTIHAFTBESCHICHTETE
PFANNEN - JA ODER NEIN?

Vielleicht fragen Sie sich, warum im vorigen
Abschnitt Pfannen mit Antihaftbeschichtung
fehlen. Diese Beschichtung lasst sich auf alle
der genannten Materialien auftragen. In der
Regel verwenden wir antihaftbeschichtete Pfan-
nen nur fiir sehr empfindliche Lebensmittel, die
leicht anhaften, wie zum Beispiel Fisch oder
Eier. Unsere Erfahrung zeigt, dass Speisen in
beschichtetem Kochgeschirr nicht so gut brau-
nen wie in unbeschichtetem. Oft bildet sich
beim Garen von Fleisch darin kein Bratensatz,
sodass wir schmerzlich auf die aromatische
Basis fiir unsere Sauce verzichten miissen.
(Lesen Sie dazu auch den Abschnitt , Wenig
Bratensatz in beschichtetem Kochgeschirr”,
links.)

Man liest haufig tber Sicherheits-
bedenken und die mdglichen Gefahren, die von
beschichtetem Kochgeschirr ausgehen — ein
wichtiges Thema, denn immer mehr Kochge-
fae sind beschichtet. Um welche Bedenken
geht es genau?

Zunéchst einmal kann die Produktion von
Antihaftbeschichtungen das Grundwasser
belasten. Dieses Problem betrifft damit jeden,
der in der Nahe von Fabriken lebt, in denen sol-
che Beschichtungen hergestellt werden.

Zweitens nutzt sich die Beschichtung mit
der Zeit ab und l6st sich, sodass es passieren
kann, dass winzige Teile davon ins Essen gelan-
gen und mit diesem aufgenommen werden. Ob
das gesundheitlich schadlich ist oder ob die
Beschichtungspartikel vom Kérper einfach wie-
der ausgeschieden werden, ist nicht endgiiltig
geklart. Vorsicht ist auf jeden Fall geboten. Abge-
sehen vom gesundheitlichen Aspekt, verliert eine
beschédigte Beschichtung ihre Antihaftwirkung,
man muss also neues Kochgeschirr kaufen.

Ein dritter kritischer Punkt betrifft die
Démpfe, die in antihaftbeschichtetem Koch-
geschirr entstehen, wenn seine Temperatur auf
liber 315 °C steigt. Hersteller raumen ein, dass
diese Dampfe kleine Vogel toten kdnnen, wes-
halb sie empfehlen, keine Vogel in der Kiiche zu
halten. Menschen kdnnen beim Einatmen der
Déampfe grippedhnliche Symptome entwickeln.

Aber besteht wirklich Anlass zu Sorge?
Wird eine Pfanne in der Praxis so heiR? Wir
haben mehrere Versuche durchgefiihrt, in
denen wir sowohl billiges als auch teureres
beschichtetes Kochgeschirr sehr starker Hitze
auf dem Herd und unter dem Oberhitzegrill aus-
gesetzt haben. Ziel war dabei, zu priifen, wel-
che Temperaturen beim Kochen von Gerichten
entstehen, die auf hoher Stufe gegart werden
miissen (zum Beispiel Wok-Gerichte). Mit einem
Infrarotthermometer haben wir dabei laufend
die Temperaturentwicklung kontrolliert.
AnschlieBend konnten wir eins mit Sicherheit
sagen: Die einzige Mdglichkeit, einen Topf auf
315 °C zu erhitzen, ist, ihn ohne Inhalt auf
einen voll aufgedrehten Brenner zu stellen —
und ihn dann dort zu vergessen.

UNSER RAT: Lassen Sie lhr Kochgeschirr, egal
ob beschichtet oder nicht, stets mit einer kleinen
Menge Ol darin heif werden. Bei 200 °C, also
weit unter der Temperatur, bei der gefahrliche
Dampfe entstehen, fangt das Ol an zu rauchen.
Das qualmende 01 bemerken Sie auf jeden Fall
und kénnen die Pfanne rechtzeitig vom Herd zie-
hen. Auch fiir unbeschichtete Topfe und Pfannen
ist die Methode eine gute Idee.

Wir verwenden in unserer Testkiiche wei-
terhin Antihaft-Kochgeschirr, wer aber unbe-
dingt darauf verzichten mdchte, fiir den gibt es
Alternativen. Die beste ist unserer Meinung
nach Gusseisen, denn mit der Zeit entwickelt
gusseisernes Kochgeschirr nahezu die Eigen-
schaften einer Antihaftbeschichtung. Grund
sind polymerisierte Verbindungen, die sich beim
Kochen aus den verwendeten Olen und Fetten
bilden (durch die Hitze andern die Molekiile ihre
Struktur und verketten sich) und die in der
Pfanne eine sehr stabile Schicht bilden. Dieser
Prozess braucht jedoch seine Zeit — je alter und
damit ,eingebrannter” die Pfanne ist, desto bes-
ser ihre Antihafteigenschaften. Jeder, der die
gusseiserne Pfanne seiner GroReltern erbt, darf
sich also freuen. Fiir uns andere gilt: Es ist nie
zu spat, mit dem Einbrennen zu beginnen.



GRUNDLAGENWISSEN
MESSER

Nicht jedes Messer eignet sich fir jede Auf-
gabe, deshalb bendtigen Sie in der Kiiche ver-
schiedene Messertypen. Die Wellenschliffklinge
eines Brotmessers beispielsweise ,greift” auf
der rauen, unregelmaRigen Oberflache einer
Brotkruste wesentlich besser als die glatte
Schneide eines Kochmessers. Ebenso ist ein
kleines Allzweckmesser praktischer als ein gro-
Res Kochmesser, wenn es darum geht, den
Strunk von Erdbeeren herauszuschneiden oder
Shrimps zu entdarmen. Im Kapitel , Die richtige
Kiichenausstattung” auf Seite 224 finden Sie
eine Liste der Messer, die wir fir Ihre Kiiche
empfehlen.

EGAL, WELCHES MESSER SIE
VERWENDEN
... 8s muss scharf sein. Wir wiederholen es zur
Sicherheit noch einmal: Ihre Messer miissen
scharf sein! Vor allem aus drei Griinden:
- Scharfe Messer sind weniger geféhrlich als
stumpfe Messer, denn mit Letzteren rutscht
man leichter ab und schneidet sich womaglich
in die Hand.
- Scharfe Messer zerschneiden Lebensmittel
schneller als stumpfe Messer. Fragen Sie sich
selbst: Machte ich lieber zwei oder finf Minu-
ten damit zubringen, eine Zwiebel zu wiirfeln?
Die Zeitersparnis mag auf den ersten Blick
gering erscheinen, aber bei einem Rezept, fiir
das eine groBe Menge Gemiise oder Fleisch vor-
bereitet werden muss, macht ein scharfes Mes-
ser wirklich einen Unterschied.
- Mit einem scharfen Messer werden die
geschnittenen Stiicke gleichmaRiger. Hacken
Sie Knoblauch mit einem stumpfen Messer,
kommen grobe und teils groBe Stiicke dabei
heraus, die anbrennen und ihrem Essen einen
bitteren Geschmack verleihen kdnnen. Hacken
Sie den Knoblauch jedoch mit einer scharfen
Klinge, werden die Zehen feiner und gleich-
maRiger zerkleinert, was auch dem Geschmack
zugutekommt.

Gleich nach dem Kauf sind Messer in der
Regel optimal scharf, da der Hersteller sie vor-
geschliffen hat. Die meisten Messerklingen

haben einen keilférmigen Querschnitt. Der Klin-
genriicken (die der Schneide gegeniiber-
liegende Seite) ist breit, damit man beim
Schneiden daraufdriicken kann, um zusétzliche
Kraft auszuiiben. Die Schneide lauft spitz zu,
wobei der Schleifwinkel der meisten européi-
schen Messertypen etwa 20 Grad betragt.

Wieso wird ein Messer stumpf und was
kann man dagegen tun? Schon nach ein paar
Minuten Benutzung kann es sein, dass die
Schneide leicht abgeknickt ist und das Messer
sich etwas stumpf anfiihlt. Es schneidet nicht
mehr so gut, und der Koch muss mehr Kraft auf-
wenden, um die Klinge durch das Lebensmittel
zu fithren. Um dem Messer seine urspriingliche
Schérfe zuriickzugeben und die Klinge wieder
aufzurichten, ziehen Sie es einige Male liber
den Wetzstahl, der mit lhrem Messerset gelie-
fert wurde.

In den meisten nicht professionellen
Kiichen diirften die Messer jedoch weit stump-
fer sein, denn die wenigsten Freizeitkdche zie-
hen alle paar Minuten ihr Messer ab. So wird
die fabrikgeschliffene Schneide mit der Zeit vol-
lig rund und sehr stumpf. Fiirs Schneiden ist
nun deutlich mehr Kraft nétig, die Lebensmittel
werden unndtig gequetscht. (AuRerdem steigt
die Verletzungsgefahr, da die Klinge abrutschen
kann.) Der Punkt ist gekommen, an dem das
Messer eine komplett neue Schneide bengtigt.
Dazu jedoch reicht ein Wetzstahl nicht mehr aus
—die Klinge muss nun ganz neu geschliffen und
ein Teil des Metalls abgetragen werden. Wollen
Sie das Schleifen selbst vornehmen, benutzen
Sie am besten einen elektrischen Messer-
schleifer (siehe Seite 256).
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ABNUTZUNG VON MESSERKLINGEN

Mit einer scharfen Klinge (obere Abbildung)
geht Schneiden und Hacken leicht von der
Hand. Fiihlt sich das Messer schon nach we-
nigen Minuten Arbeit leicht stumpf an, ist
die Schneide durch die Beanspruchung
leicht abgeknickt (mittlere Abbildung). Indem
man das Messer kurz an einem Wetzstahl
abzieht, lasst sich die Schneide schnell wie-
der aufrichten und das Messer schneidet wie
zuvor. Nach sehr langem Gebrauch reicht
bloBes Abziehen allerdings irgendwann nicht
mehr. Die Schneide hat ihre Schérfe endgiil-
tig verloren, ist rund und stumpf (untere Ab-
bildung). Das Messer braucht nun eine kom-
plett neu aufgebaute Schneide, was nur mit
einem elektrischen Messerscharfer (oder ei-
nem Schleifstein) moglich ist.

SEHR SCHARF

" LEICHT STUMPF

GANZ STUMPF
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LEBENSMITTELSICHERHEIT

GRUNDLAGEN

.Lebensmittelsicherheit” klingt technisch und
wenig kulinarisch, und tatséachlich sind mit
Lebensmitteln in einigen Fallen Risiken ver-

bunden. Halten Sie sich an die folgenden grund-
legenden HygienemaBnahmen, um lhre Gesund-

heit und die lhrer Familie nicht unnétig zu
geféhrden.

ROHE UND GEKOCHTE SPEISEN VON-
EINANDER GETRENNT HALTEN
Eine wichtige Grundregel der Lebensmittel-

sicherheit ist, dass rohe und zubereitete Lebens-

mittel auf keinen Fall in Kontakt miteinander
kommen diirfen — vor allem nicht bei rohem
Fleisch jeder Art. Geben Sie niemals fertig
gekochte Speisen auf einen Teller oder ein
Schneidbrett, auf dem vorher rohe Lebensmittel
lagen (oder umgekehrt). Waschen Sie alle
Kiichengeratschaften (auch Thermometer), die
mit rohen Lebensmitteln in Beriihrung gekom-
men sind, vor der Weiterverwendung griindlich
ab. Durch diese einfachen MaRnahmen wird
das Risiko der Keimiibertragung reduziert.

,SCHUTZHULLE"

Gerate, die sowohl mit rohen als auch garen
Lebensmitteln in Beriihrung kommen, wie zum
Beispiel Waagen und Platten, sollte man mit
einer ,Schutzhiille” versehen, wie zum Beispiel
mit einem Kiichenbrett. Nach der Benutzung
kann man diese griindlich reinigen. Beim Plat-
tieren von Fleisch und Gefliigel sollten Sie das
Schneidbrett danach ebenfalls besonders

griindlich reinigen. Es gilt stets die Regel: Geréat-

schaften und Oberflachen (z. B. Kiichentisch,

Spiile), die mit rohen Fleischprodukten in Beriih-

rung gekommen sind, miissen Sie griindlich mit
heiBem Wasser und Spiilmittelzusatz reinigen.

FLEISCH UND GEFLUGEL NICHT AB-
SPULEN

Spiilen Sie rohes Fleisch und Gefliigel nicht ab,
damit werden potenzielle Keime nur unndtig im
und ums Spiilbecken verteilt. Denn beim Abwa-
schen kénnen kleine Wassertropfen vom rohen

Fleisch wegspritzen und werden auf Arbeits-
flachen, Kiichenutensilien oder auch der Klei-
dung verteilt. Trocknen Sie daher das Fleisch
mit einem Kiichenpapier und werfen Sie dieses
weg!

SICHERHEIT BEIM WURZEN

Auch wenn Bakterien den direkten Kontakt mit
Salz nicht langer als ein paar Minuten Gber-
leben (Salz entzieht den Bakterien Wasser und
totet sie ab), kdnnen sie sich am Rand der Dose
oder des Streuers ansiedeln. Um derartige Ver-
unreinigungen zu vermeiden, zermahlen wir den
Pfeffer in eine kleine Schiissel und vermischen
ihn darin mit Salz (1 Teil Pfeffer auf 4 Teile gro-
bes Salz aus der Miihle bzw. 2 Teile normales
Kochsalz). So kdnnen wir mit den Fingern ins
Gewdirz fassen, ohne uns jedes Mal die Hande
waschen zu miissen, wenn wir das Fleisch
bertihren. Nach dem Wiirzen wandert die
Schiissel gleich in die Spiilmaschine.

BENUTZTE MARINADEN NICHT WEI-
TERVERWENDEN

Beim Marinieren vermischt sich der Saft des
rohen Fleischs mit der Marinade, sodass diese
anschlieend Bakterien enthalten kann. Wenn
Sie die Marinade auch als Sauce zum fertigen
Fleisch reichen machten, stellen Sie einen Teil
davon beiseite, bevor Sie das Fleisch in der rest-
lichen Marinade einlegen.

HYGIENE FUR DIE HANDE

Bei allen Arbeiten in der Kiiche — und das vor
allem mit rohen Lebensmitteln — muss auch der
personlichen Hygiene die groRte Aufmerk-
samkeit gewidmet werden. Waschen Sie sich
daher bei Zwischenschritten in der Zubereitung
immer griindlich die Hande. Vor allem wenn Sie
rohes Fleisch angefasst haben, sollten Sie
besonders griindlich sein und auch die Finger-
nagel reinigen!

DIE ,KRITISCHE ZONE"
VERMEIDEN

Die meisten Bakterien sind zwischen 4,5 und
60°C am aktivsten, manche verdoppeln sich in
dieser kritischen Zone gar in 20 Minuten. Die
Anzahl kann ein gesundheitsgefahrdendes
Niveau annehmen oder Speisen verderben. Bei
rohen Lebensmitteln — vor allem Fleisch und
Fisch — sollte die Kiihlkette so kurz wie mdglich
unterbrochen sein. Die folgenden Hinweise soll-
ten Sie beachten, damit lhr Essen nicht zu lange
einer kritischen Temperatur ausgesetzt wird.

AUFTAUEN IM KUHLSCHRANK

Lassen Sie Lebensmittel immer im Kiihlschrank
auftauen, nicht auf der Arbeitsplatte, wo die
Umgebungstemperatur deutlich héher ist und
Bakterien sich ibermaRig vermehren. Legen Sie
das Gefriergut dabei immer auf einen Teller oder
in eine Schiissel — so wird verhindert, dass
ablaufende Fliissigkeit auf andere Lebensmittel
libergeht. Die meisten Lebensmittel brauchen
im Kiihlschrank etwa 24 Stunden, um voll-
standig aufzutauen. (Bei groReren Stiicken wie
ganzen Puten kann es weit langer dauern.)

RICHTIG ABKUHLEN

Auch wenn es zunéchst widersinnig scheinen
mag — geben Sie heie Speisen nicht gleich
nach dem Garen in den KiihIschrank. Die Kiihl-
schranktemperatur steigt dadurch stark an,
wodurch sich Bakterien stérker vermehren. Las-
sen Sie die Speisen nach dem Garen bei Zim-
mertemperatur abkiihlen und stellen Sie sie
dann in den Kiihlschrank.

ZUGIG AUFWARMEN

Wenn Sie Essen aufwarmen, tun Sie dies ziigig,
damit der kritische Temperaturbereich maglichst
schnell durchschritten wird. Saucen und Sup-
pen vom Vortag sollten Sie kurz aufkochen las-
sen, Auflaufe sollten auf eine Kerntemperatur
von mindestens 75 °C erhitzt werden (ver-
wenden Sie ein Bratenthermometer zur Kon-
trolle).



RICHTIG KUHLEN

Wenn es um Lebensmittelsicherheit geht, sind
Thermometer unerlassliche Hilfsmittel. Mithilfe
eines Kihlschrankthermometers kénnen Sie
zuverldssig feststellen, ob Ihr Kiihlschrank und
Ihr Gefriergerat richtig funktionieren. Priifen Sie
regelmaRig die Temperatur: Im Kiihlschrank
sollte sie zwischen 1,5 und 4,5 °C liegen, im
Gefrierfach unter —18 °C.

Die folgende Tabelle gibt die empfohlenen
Aufbewahrungstemperaturen fiir verschiedene
Lebensmittel an. Dabei ist gut zu wissen, dass
es unten im Kiihlschrank iber dem Gemiisefach
immer am kaltesten ist (priifen Sie die Tem-
peraturen lhres Kiihlschranks regelmaRig).
Lagern Sie rohes Fleisch immer in Folie einge-
schlagen im Kiihlschrank und achten Sie darauf,
dass es nicht iiber anderen Lebensmitteln liegt.

LEBENSMITTEL TEMPERATUR
Fisch und Schalen-/ -1his1°C
Krustentiere

Fleisch und Gefliigel 0 bis 2 °C
Milchprodukte 2 bis 4,5 °C
Eier 3,5 bis 4,5 °C
Gemiise und sonstige 4,5 bis 7 °C

Lebensmittel

LEBENSMITTELSICHERHEIT

RICHTIG ERWARMEN

Bei den im Buch angegebenen Gartemperaturen
galt es stets, zwei Aspekte zu berlicksichtigen:
hochste Schmackhaftigkeit und Sicherheit.
Meist ist es einfach, beides unter einen Hut zu
bringen, wie im Fall von Huhn: Blutig gegartes
Hihnchenfleisch schmeckt nun einmal weder,
noch ist es sicher. Einige Ausnahmen gibt es
allerdings, vor allem Hackfleisch: Wenn Sie
absolut auf Nummer sicher gehen wollen, essen
Sie besser keine blutig oder medium gegarten
Burger.

WOLLEN SIE HIER SICHERGEHEN,
GELTEN BEIM GAREN FOLGENDE
KERNTEMPERATUREN:

- Ganze Fleischteilstiicke (auch vom Schwein)
sollten bis zu einer Kerntemperatur von mindes-
tens 70 bis 80 °C erhitzt werden, und das tber
die Dauer von 10 Minuten.

- Hackfleisch, egal welcher Art, sollte so
lange gegart werden, bis es im Kern mindestens
71°C heiB ist, und das iiber die Dauer von 10
Minuten.

- Fiir Gefliigel (einschlieBlich Gefliigelhack-
fleisch) betrdgt die sichere Gartemperatur im
Kern 74°C, und das ebenfalls iiber die Dauer
von 10 Minuten.
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A

2-Acetyl-1-pyrrolin 115
Aleuronzellen 112

Alliinase 23, 126
Aluminiumfolie 80
Amylopektin 54, 66, 112
Amylose 54, 66, 112
Anchovis/Anchovispaste 131
— Caesar Salad 130

— Cremige and. Gazpacho 38
— Pasta alla Norma 40

— Salsa verde 168
Anthocyane 100
Arborio-Reis 123
Auberginen 38

— Cremige and. Gazpacho 38
— Pasta alla Norma 40
—salzen 39

—trocknen in der Mikrowelle 39

B

Basilikum 164

— Deftige Minestrone 95

— Klassisches Basilikumpesto 166
— Marinara-Sauce 169

— Pasta alla Norma 40

— richtig aufbewahren 167

— Salsa verde 168

— Sautierte Zucchiniraspel mit Toma-

ten und Basilikum 45

— Zuckerschoten mit Zitrone, Knob-
lauch und Basilikum 48

Basmatireis 115

Blumenkohl

— Blumenkohl aus dem Ofen 80

— Curry mit Kartoffeln, Blumenkohl,
Erbsen und Kichererbsen 157

Bohnen, getrocknete 48, 92, 102

—aus der Konserve 106

— Bléhungen 103

— Boston Baked Beans 102

— Chili mit Bacon und schwarzen
Bohnen 154

— Chili mit Hahnchenfleisch 144

— Chili mit Kidneybohnen 154

— Deftige Minestrone 93

— Deftiger tosk. Bohneneintopf 92

— Frischegrad 107

—garen mit Natron 101

— garen mit Zitronenséure 101

— Kub. schwarze Bohnen mit Reis 96

— Mineralgehalt von Wasser 95

— Nasspokeln 90

— Perfektes Rindfleisch-Chili 147

— Schwarze Bohnensuppe 105

— Stachyose 103

Bohnen, griine

— blanchiert, Grundrezept 51

— Griine Bohnen mit gebuttertem
Toast und Mandeln 53

— Griine Bohnen mit Schalotten und
Wermut 53

— Griine-Bohnen-Auflauf 50

Break-in-01 183

Butter

— Extradicke Quiche Lorraine 206

— Herzhaftes Riihrei mit Bacon,
Zwiebeln und Kase 197

— Herzhaftes Riihrei mit Salsiccia,
roter Paprika und Cheddar 197

— Klassische Kdsemakkaroni 218

— Klassisches Kartoffelpiiree 60

— Franzésische Omeletts 199

— Perfektes Riihrei 194

— Temperatur 14

Buttermilch

— Cremiger Buttermilchkrautsalat 28

— Schlechtwerden von 29

C

Capsaicin 142

Caseine 216

Cayennepfeffer 162

Champignons

— Gebackener brauner Reis mit
Champignons und Lauch 118

Chilipulver (Mischung) 162

Chilis 142, 143

— Chili mit Hahnchenfleisch 144

— Curry mit Kartoffeln, Blumenkohl,
Erbsen und Kichererbsen 156

— einfrieren 150

—entkernen 120

— Fruchtfleisch 143

— Perfektes Rindfleisch-Chili 147

— Reis mit schwarz gerdsteten Toma-
ten, Chilischoten und Zwiebel 19

— Rosenkohl mit Knoblauch, Chili
und Parmesan 85

—Samen 143

— Thai-Rindfleischpfanne mit Chilis
und Schalotten 149

—Trennwande 143

Chlorophyll 46

Consommé 129

Curry

— Curry mit Kartoffeln, Blumenkohl,
Erbsen und Kichererbsen 156

— Curry-Joghurt-Sauce 81

— Gebackener brauner Reis mit
Curry, Tomaten und Erbsen 116

D

Degrading-0l 183

Diacetyl 29

Digitalthermometer Einstellung 13
Dihydrocapsaicin-Gehalt 142

Dill 164

— Cremiger Gurkensalat mit Dill 29

E

Eier 192, 203

— Rezepte siehe auch Inhalts-
verzeichnis Seite 9

— Dotter 192, 202

— Farbe 203

— Gefrierfach 203

— Geschmack 203

— Gewichtsklassen 203

— GroRe 203

— Hygiene 200

—kein Verklumpen 204

— Kennzeichnung 202

— Kiihlschrank 203

— pasteurisiert 200

— sicher garen 200

— Temperatur 14

—vor dem Garen salzen 195

Eierschale 202

Eiproteine 192, 204

Eiweil3 192, 202

Emulgator 174, 177

Endosperm 100

Erbsen 48

— Curry mit Kartoffeln, Blumenkohl,
Erbsen und Kichererbsen 157

— Gebackener brauner Reis mit
Curry, Tomaten und Erbsen 116

— Klassische Kéasemakkaroni mit
Schinken und Erbsen 219

— Sautierte Erbsen mit Lauch und
Estragon 50

— Sautierte Erbsen mit Schalotten
und Minze 49

— Sautierte Zucchiniraspel mit Erb-
sen und Krdutern 45

Erdnussol 184

Essig

— Balsamico-Senf-Vinaigrette 177

— Krautervinaigrette 176

— Perfekte Vinaigrette 176

— Walnussvinaigrette 176

— Zitronenvinaigrette 177

Essigbakterien 31

Estragon 164

— Erbsen mit Lauch und Estragon 50

F

Fenchel

— Franzésischer Kartoffelsalat mit
Fenchel, Tomaten und Oliven 58

— Méhren und Fenchel mit gerdste-
ten Mandeln und Zitrone 84

Fresh-01 183

Frittieren 180

— kiihl frittieren 187

Frittierdl/-fett 183

—aufbewahren 186

— Phasen 183

G

Gemiise

— abschrecken 47

— blanchieren 47

— Farbe erhalten 46
—salzen 26

Gemiisesaft 96
Geschmacksqualitaten 19
Geschmackssinn 20
Geschmacksverstarker 20
Geschmackszonen 20
Getreide garen mit Natron 100
Gewdirze 152, 162

— Aromastoffe 153

—in Ol braten 152

— selbst mahlen 158



Gewiirzmiihle 23
Gewiirznelken 162
Glukose 75

Glutamat 20, 44
Glycerinmolekiile 181

H

Haselniisse

— Linsensalat mit Haselniissen und
Ziegenkase 98

Hilum 95, 100

Honig

— Sherryessig-Honig-Sauce mit
Mandeln 81

I, J

Ingwer

— Ingwer-Soja-Dip 189

— Soja-Ingwer-Sauce 81

Isoalliin 23, 126

Joghurt

— Curry-Joghurt-Sauce 81

— Gurkensalat mit Minze und
Joghurt 30

K

Karamellisieren

—von Gemiise 78

—von Zwiebeln 135

Kardamom 162

Kartoffeln 54

— Rezepte siehe Inhaltsverzeichnis
Seite 8

—, festkochende 54

—he B wiirzen 57

— Kochen mit Natron 76

—, mehligkochende 54

— Oberflache aufrauen 73

— richtig kochen 57

— Stérke abspiilen 69

—Umgang mit griinen Flecken 60

— Wasseraufnahmefahigkeit 55

Kartoffelstarke 66

Kéase

— Blauschimmelkase-Schnittlauch-
Butter 161

— Einfacher Risotto mit Parmesan
und Krautern 122

— Extradicke Quiche mit Lauch und
Blauschimmelkase 207

— Franzosisches Kartoffelpiiree mit
Kase und Knoblauch (Aligot) 72

— Gebackener brauner Reis mit Par-
mesan, Zitrone und Krdutern 116

— Gefiillte Tomaten mit Parmesan,
Knoblauch und Basilikum 34

— Gefiillte Tomaten mit Ziegenkase,
Oliven und Oregano 36

— Gemiisegratin mit gegrillten
Paprika und Rauchermozzarella 43

— Griiner Spargel mit gerdstetem
Knoblauch und Parmesan 86

— Griiner Spargel mit roter Paprika
und Ziegenkase 88

— Herzhaftes Riihrei mit Bacon,
Zwiebeln und Kase 197

— Herzhaftes Riihrei mit Rucola,
Tomaten und Ziegenkase 198

— Herzhaftes Riihrei mit Salsiccia,
roter Paprika und Cheddar 197

— Kartoffelpiiree mit gerduchertem
Cheddar und kérnigem Senf 62

— Kartoffelsalat mit Rucola, Roque-
fort und Walniissen 58

— Késerdsti 70

— Klassische Kasemakkaroni und
Varianten 218, 219

— Linsensalat mit Haselniissen und
Ziegenkase 98

— Linsensalat mit Oliven, Minze und
Feta 98

— Polenta mit Parmesan 108

— richtig aufbewahren 222

— Rosenkohl mit Knoblauch, Chili
und Parmesan 85

— Rosti mit Ei und Parmesan 70

— Schmelzeigenschaften 219

—schmelzen 216

— Spaghetti mit Pecorino romano
und schwarzem Pfeffer 223

— Tarte mit getrockneten Tomaten
und Mozzarella 33

— Tomaten-Mozzarella-Tarte 32

— Topping mit sautierten Cherrytoma-
ten und Mozzarella 110

— Vier-Kése-Lasagne 220

Kichererbsen

— Ind. Curry mit Kartoffeln, Blumen-
kohl, Erbsen und Kichererbsen 157

— Perfekter Hummus 104

Knoblauch 126

— Aioli (Knoblauchmayonnaise) 178

— entscharfen 131

— Franzosisches Kartoffelpiiree mit
Kase und Knoblauch (Aligot) 72

— Garverfahren 129

— Gefiillte Tomaten mit Parmesan,
Knoblauch und Basilikum 34

— Griiner Spargel mit gerdstetem
Knoblauch und Parmesan 86

— Kartoffelpiiree mit Knoblauch 62

— Kartoffelpiiree mit Raucherpaprika
und Réstknoblauch 62

— Knoblauch-Chips 128

— Knoblauch-Kartoffelsuppe 128

— Knoblauch-Rosmarin-Kartoffeln
vom Grill 171

— Perfekter Hummus 104

— Rosenkohl mit Knoblauch, Chili
und Parmesan 85

— Sautierte Zucchiniraspel mit Knob-
lauch und Zitrone 44

— Schneidbretter 140

— Spaghetti aglio e olio 132

— Stiickiger Kartoffelstampf mit
Knoblauch und Rosmarin 64

—Umgang mit Trieben 36

— Zuckerschoten mit Zitrone, Knob-
lauch und Basilikum 48

Knoblauchpaste 130

Koriander, frisch 164

— Curry-Joghurt-Sauce mit Korian-
der 81

— Koriander-Minze-Chutney 158

— Buttermilchkrautsalat mit Friih-
lingszwiebeln und Koriander 28

Koriander (Samen) 162

— Chili mit Bacon und schwarzen
Bohnen 154

— Chili mit Kidneybohnen 154

— Schwarzgebratener Heilbutt 159

Krauter 164

— Stiele verwenden 121

—wann verwenden 22

Kreuzkiimmel 162

— Einfaches Rindfleisch-Chili mit
Kidneybohnen 154

— Perfekter Hummus 104

— Rindfleisch-Chili mit Bacon und
schwarzen Bohnen 154

REGISTER

— Schwarze Bohnensuppe 105
Kiihlen, richtiges 233
KiihIschrank, Auftauen im 232

L

Langkornreis 113

Lauch

— Erbsen mit Lauch und Estragon 50

— Extradicke Quiche mit Lauch und
Blauschimmelkase 207

— Gebackener brauner Reis mit
Champignons und Lauch 118

Lecithin 174

Linsen 92

—einweichen 99

— Linsensalat mit Haselniissen und
Ziegenkase 98

— Linsensalat mit Oliven, Minze und
Feta 98

M

MaisgrieR

— Polenta mit Parmesan 108

Maisol 184

Maisstarke 190, 213

— Sauer-scharf-Suppe 209

— Tempura-Shrimps 189

Majoran 164

Mandeln

— Griine Bohnen mit gebuttertem
Toast und Mandeln 53

— Griiner Spargel mit warmer Oran-
gen-Mandel-Vinaigrette 88

— Mdhren und Fenchel mit gerdste-
ten Mandeln und Zitrone 84

— Sherryessig-Honig-Sauce mit
Mandeln 81

— Zucchiniraspel mit Méhren und
Mandeln 45

Mayonnaise 59, 174, 177

— Amerikanischer Kartoffelsalat 56

— Balsamico-Senf-Vinaigrette 177

— Belgischer Dip 186

— Chili-Aioli-Dip 189

— Dip mit Schnittlauch und schwar-
zem Pfeffer 186

— Krdutervinaigrette 176

— Perfekte Vinaigrette 176

— Remoulade 160

— Teppanyaki-Senf-Dip 190
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— Walnussvinaigrette 176

— Zitronenvinaigrette 177

Mehl 190, 213

— Temperatur 14

— Tempura-Shrimps 189

Mehlkorper 112

Minze 164

— Gurkensalat mit Minze und
Joghurt 30

— Koriander-Minze-Chutney 158

— Linsensalat mit Oliven, Minze und
Feta 98

— Sautierte Erbsen mit Schalotten
und Minze 49

— Zuckerschoten mit Schinken und
Minze 48

Mittelkornreis 113

Méhren

— Cremiger Buttermilchkrautsalat 28

— Deftige Minestrone 93

— Kartoffelpiiree mit Wur-
zelgemiise 68

— Méhren aus dem Ofen 83

— Mahren und Fenchel mit gerdste-
ten Mandeln und Zitrone 84

— M¢hren und Pastinaken mit
Rosmarin 84

— Zucchiniraspel mit gewiirzten
Méhren und Mandeln 45

Mononatriumglutamat 20

Muskatnuss 162

N

Natron 100

Naturreis 112

Nudeln 128

—milchiges Kochwasser 132
— Trocknungsprozess 133
Nudeltextur 133

0

]

— Rauchpunkt 184

Oliven

— Gefiillte Tomaten mit Ziegenkase,
Oliven und Oregano 36

— Linsensalat mit Oliven, Minze und
Feta 98

— Franzosischer Kartoffelsalat mit
Fenchel, Tomaten und Oliven 59

Olivendl 184

— Aioli (Knoblauchmayonnaise) 178

— Perfekte Vinaigrette 176

— Salsa verde 168

Optimum-01 183

Oregano 164

— Gefiillte Tomaten mit Ziegenkase,
Oliven und Oregano 36

P

Paprika/gegrillte Paprika

— Cremige and. Gazpacho 37, 38

— Gemiisegratin mit gegrillten
Paprika und Rauchermozzarella 43

— Griiner Spargel mit roter Paprika
und Ziegenkase 88

— Herzhaftes Riihrei mit Salsiccia,
roter Paprika und Cheddar 197

— Kartoffelpliree mit Raucherpaprika

und Rostknoblauch 62

— Kartoffelptiree mit Wurzelgemiise,
Paprika und Petersilie 69

Parboiled-Reis 115

Pastinaken

— Mahren und Pastinaken mit
Rosmarin 84

Patisseriecreme 205, 212

Pekanniisse

— Rosenkohl mit Bacon und Pekan-
niissen 85

Pektin 46

Pektinmethylesterase 78

Petersilie 164

— Kartoffelpiree mit Wurzelgemiise,
Paprika und Petersilie 69

—Salsa verde 168

— Stiickiger Kartoffelstampf mit
Bacon und Petersilie 65

Pfeffer

— Dip mit Schnittlauch und schwar-
zem Pfeffer 187

— Filetsteaks mit Pfefferkruste 160

— Spaghetti mit Pecorino romano
und schwarzem Pfeffer 223

Phaophytin 46

pH-Wert

— bei Bohnen 100

— bei Gemiise 46

Pinienkerne

— Klassisches Basilikumpesto 166

— Reis-Pilaw mit Korinthen und
Pinienkernen 114

— Topping mit Stangelkohl, Tomaten
und Pinienkernen 110

Polenta 102

Praktische Wissenschaft

— An der Oberflache kratzen 73

— Aufbewahrung von Frittierdl 186

— Basilikum richtig aufbewahren 167

— Bodensatz in Essig 31

— Bohnen aus der Dose richtig zube-
reiten 106

— Bohnen ja, Blahungen nein 103

— Chilischoten entkernen 120

— Der beste Risottoreis 123

— Die Pfanne langsam heif} werden
lassen 201

— Eier vor dem Garen salzen 195

— Frische Chilis frisch halten 145

— Frische Chilis nicht einfrieren 150

— Friihlingszwiebeln 211

— Fiir cremige Gerichte den Reis
nicht abspiilen 124

— Gerdstetes Sesamdl 209

— Gewiirze selbst mahlen 158

— Griine Knoblauchtriebe weg-
schneiden 36

— Hartes Wasser, harte Bohnen 95

—Kann man von Krdutern auch die
Stiele verwenden? 121

— Kartoffeln kalt aufsetzen 57

— Kase richtig aufbewahren 222

— Kése schmelzen 219

— Knoblauch ,.entscharfen” 131

— Knoblauchgeschmack durch Garen
beeinflussen 129

— Kiihl frittieren 187

— Langzeitwirkung von Emulgatoren
in Vinaigrette 177

— Mehl oder Maisstéarke — was dickt
besser an? 213

— Milchiges Kochwasser, breiige
Nudeln 132

— Mit Deckel oder ohne? 49

— Natron macht die Kruste braun 76

— Nie wieder dltriefende Aubergi-
nen 40

— Nie wieder stinkende Schneide-
bretter 140

— Pfeffer nicht rosten 161

— Rauchpunkt von Fett und 01 184

— Salzen macht Gemiise auch
schmackhafter 27

— Schwimm oder sink 64

— Sichere Eier 200

— . Sicherer” Kartoffelsalat 59

- So bleibt der Tarteboden schon
knusprig 33

— So wird (und bleibt) Pesto schon
leuchtend griin 167

— Spargel richtig lagern 89

— Siikkartoffeln richtig lagern 83

— Tempura mit Schnaps 191

— Tomaten nicht entkernen 44

— Wann ist Frittierfett am bes-
ten? 183

— Wann sollte man Zwiebeln das
Salz hinzufiigen? 137

— Wann wird Buttermilch eigentlich
schlecht? 29

— Warum sind Kartoffeln griin? 60

— Was zeichnet gute Pasta aus? 133

— Welche Seite der Alufolie? 80

— Welcher MaisgrieR ergibt die
beste Polenta? 111

— Wie frisch sind getrocknete Boh-
nen? 107

— Zwiebeln als Antioxidations-
mittel 135

— Zwiebeln langsam und sanft
garen 138

R

Reis 112

— Brauner Reis aus dem Ofen 116

— Einfacher Reis-Pilaw 114

— Einfacher Risotto mit Hahnchen
und Krautern 123

— Einfacher Risotto mit Parmesan
und Krdutern 122

— Gebackener brauner Reis mit
Champignons und Lauch 118

— Gebackener brauner Reis mit
Curry, Tomaten und Erbsen 116

— Gebackener brauner Reis mit Par-
mesan, Zitrone und Krdutern 116

— Kub. schwarze Bohnen mit Reis 96

— Mexikanischer Reis 118, 119

— Reis-Pilaw mit Korinthen und
Pinienkernen 114



— Risotto nicht riihren 124

—waschen 124

Rosenkohl

— Rosenkohl aus dem Ofen 85

Rosmarin 164

— Aioli mit Rosmarin und Thy-
mian 178

— Knoblauch-Rosmarin-Kartoffeln
vom Grill 171

— Mahren und Pastinaken mit Ros-
marin 84

— Stiickiger Kartoffelstampf mit
Knoblauch und Rosmarin 64

— Topping mit Pilzen und Rosma-
rin 108

Rucola

— Herzhaftes Riihrei mit Rucola,
Tomaten und Ziegenkase 198

— Kartoffelsalat mit Rucola, Roque-
fort und Walniissen 58

Runaway-01 183

Rundkornreis 113

S

Safran 162

Salatgurke

— Cremiger Gurkensalat mit Dill 29

— Gurkensalat mit Minze und
Joghurt 30

— Gurkensalat mit Sesam und
Zitrone 30

— Gurkensalat siiR-sauer 30

Salbei 164

Salz

— Aroma von Gemiise 27

— Bohnen pokeln 90

—wann verwenden 21

Schalotte

— Griine Bohnen mit Schalotten und
Wermut 53

— Sautierte Erbsen mit Schalotten
und Minze 49

Schneidbretter Geruch 140

Schnittkdse 216

Schnittlauch 164

— Blauschimmelkése-Schnittlauch-
Butter 161

— Dip mit Schnittlauch und schwar-
zem Pfeffer 187

Schokolade

— Schokoladenpudding 212

Scoville-Einheiten 142

Senf 177

— Balsamico-Senf-Vinaigrette 177

— Franz. Kartoffelsalat mit Dijon-Senf
und frischen Krautern 58

— Kartoffelpiiree mit gerauchertem
Cheddar und kdrnigem Senf 62

— Klassische Kasemakkaroni mit Kra-
kauer und Senf 219

— Perfekte Vinaigrette 176

— Teppanyaki-Senf-Dip 190

Sesamél, gerdstet 209

Silberhaut von Reis 112

Sofrito 97, 107

Solanin bei Kartoffeln 60

Sommerkiirbis 42

— Sommerliches Gemiisegratin 42

Spargel, griiner

— Griiner Spargel aus der Pfanne 86

— Griiner Spargel mit gerdstetem
Knoblauch und Parmesan 86

— Griiner Spargel mit roten Zwiebeln
und Bacon 88

— Griiner Spargel mit roter Paprika
und Ziegenkase 88

— Griiner Spargel mit warmer Oran-
gen-Mandel-Vinaigrette 88

— Richtig aufbewahren 89

Stachyose 103

Stangelkohl

— Extradicke Quiche mit Salsiccia,
Sténgelkohl und Scamorza 208

— Topping mit Stangelkohl, Tomaten
und Pinienkernen 110

SiiRkartoffeln 83

— SiiBkartoffeln aus dem Ofen 82

— SiiBkartoffeln mit Ahorn-Thymian-
Glasur 82

T

Thiopropanal-S-oxid 126

Thiosulfinate 23, 126, 135

Thymian 164

— Aioli mit Rosmarin und Thy-
mian 178

— Kartoffelpiiree mit Wurzelgemiise,
Bacon und Thymian 69

— SiiBkartoffeln mit Ahorn-Thymian-
Glasur 82

Tomaten/getrocknete Tomaten 32

— Cremige and. Gazpacho 36, 38
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Welche ist die beste Art, Zwiebeln zu schneiden? Welche Aromen vertragen wie viel

Hitze? Wie bleibt Gemiise knackig? Wieso wird eine Vinaigrette erst mit Senf perfekt?

Die Experten und Koche von America’s Test Kitchen konnen diese und viele weitere

Fragen rund um Gemiise, Hiilsenfriichte, Getreide, Krauter und Gewiirze nach aufwen-

digen Versuchsreihen und Experimenten endlich mit letzter Sicherheit beantworten.

In dieser Buchreihe finden Sie iiberraschende Erklarungen, zahlreiche Rezepte/,
mit und ohne Fleisch sowie Hunderte Tipps fiir den perfekten Genuss. Nach

Band 1 zum Thema Fleisch geht es im vorliegenden Band um die
Gemiusekiiche, im dritten Band wird das Backen perfektioniert.
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