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Kochvergnugen neu entdecken

Nur noch in jedem zweiten deutschen Haus-
halt kommt laut einer Studie Selbstgekochtes
auf den Tisch — Zeitmangel lautet die Begriin-
dung. In der Hektik des Alltags wird schnell
ein Fertiggericht gegessen: Hauptsache satt?
Dabei ist kochen so viel mehr als bloRes Mit-
tel zum Zweck und es lohnt sich, dafiir Zeit
zu lassen. Kochen kann Spal machen!

Das zeigen auch die vielen ungewohnlichen Kochtrends:
Bei einem Koch-Event etwa ist ein Drei-Gdnge-Menii
quer durch die Stadt verteilt. In Teams wird je ein Gang
in der eigenen Kiiche zubereitet, die anderen, fremden
Teams kommen zum Essen vorbei. Danach geht es wei-
ter. Im Internet haben sich ldngst auch soziale Netzwerke
gebildet, in denen jeder User andere zum gemeinsamen
Kochen und Essen animieren und einladen kann.

Gemeinsam kochen macht Spaf ........cccoooovviivrininncee.
Selbst leidenschaftliche Kéche miissen zugeben: In
Gesellschaft kochen ist besser als allein vor dem Herd zu
stehen. Jeder bringt ein paar Zutaten mit, die Aufgaben
werden verteilt und die Speisen gemeinsam zubereitet.
Kochmuffel kénnen sich erst einmal nebenbei um Tisch-
deko und Musik kiimmern.

Giste fordern den Star in jeder K6chin und jedem
Koch heraus: etwa einen Braten zu versuchen, den es frii-
her am Sonntag zu Hause bei den Eltern gab. Alle brin-
gen ihr Kénnen und Wissen ein: Kochtechniken, Lebens-
mittelqualitdt oder bunte Kartoffelsorten, exotische
Gewlirzmischungen oder besondere Fleischqualitdten.
Das macht Lust auf weitere Kenntnisse —und die nachste
Verabredung steht fest. Kochen ist keine lastige Pflicht,
und auch nicht nur zum Sattwerden gedacht. Kochen ist
Freude am Leben und an Kommunikation.

Genuss und Gesundheit.........c.cocevreeerriecrecneiecerecnenns
Was schmeckt, ist nicht gesund, und was gesund ist,
schmeckt nicht - so lautet ein bekannter Erndhrungsirr-
tum. Genuss und Gesundheit lassen sich durchaus unter

einen Hut bringen. Es gilt, den Wert von Lebensmitteln
schitzen zu lernen. Wer oft kocht, scharft schon beim
Einkaufen seinen Blick fiir Frische, Qualitat und fiir die
richtige Menge. Wer den Zusammenhang von Gesund-
heit und Erndhrung erkennt, wird haufiger einkaufen
und gesund und ausgewogen kochen. Daher liefert die-
ses Buch das Grundwissen iiber Kalorienbedarf, Nahr-
stoffe und Co.

Essen mit Nachhaltigkeit............ccoooeviveineieiieen,
Nachhaltigkeit spielt heutzutage auch beim Kochen eine
grof3e Rolle. Dazu gehort vor allem, auf das regionale
und saisonale Angebot der Lebensmittel zu achten. Kna-
ckige Salate im Friihling, Blumenkohl und Méhren vom
Freiland im Sommer, Kiirbis im Herbst, Kohl im Winter —
das bringt ganz natiirlich Abwechslung in den Speise-
plan. Und wer Gemiise im eigenen Garten anbaut, freut
sich tiber die Ernte und lernt die verschiedenen Jahres-
zeiten auf ganze neue Weise kennen und schitzen.

In diesem Buch finden Sie fiir jede Jahreszeit Waren-
kunden und Rezepte zu den wichtigsten Lebensmitteln.
Neue Zubereitungsideen fiir Ihr Lieblingsgemiise gibt es
genauso wie unbekannte Lebensmittel, die entdeckt wer-
den konnen. Die Saisontabelle auf Seite 25 zeigt einen
Uberblick.

Einfach kochen ...
Sind Sie auf den Geschmack gekommen? Los geht’s. Sie
brauchen fiir die folgenden Rezepte keine Vorkenntnisse,
denn bei allen Rezepten sind die Schritte ausfiihrlich
erklart. So gelingt die Quittentorte genauso wie der Gén-
sebraten. Dieses Buch versammelt bewédhrte Klassiker
ebenso wie internationale und vegetarische Gerichte.
Keine Angst vor Kalorien: Die Rezepte sind leicht und
gesund. Die Nahrwertangaben geben genaue Auskunft.
Dazu: viele Tipps, Tricks, Varianten und einige Specials.
Die hilfreichsten Kiichengerite, die wichtigsten Gar-
methoden, Grundrezepte sowie Krduter und Gewiirze —
das Basiswissen rund ums Kochen in einem Buch.
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Einleitung

Ernahrung und Gesundheit

Jeder Mensch muss essen und trinken, um
lebenswichtige Organfunktionen aufrechtzu-
erhalten. Hunger und Durst erinnern uns da-
ran. Mit den Speisen nehmen wir verschiede-
ne Substanzen auf, die dem Korper Energie
liefern, als Baustoffe dem Wachstum und der
Erhaltung von Korpersubstanzen dienen,
wichtige Ablaufe im Energie- und Stoffwech-
sel regeln sowie unser Immunsystem unter-
stutzen.

Energie und Nahrstoffe

Néhrstoffe, das sind Eiweif3, Fett und Kohlenhydrate
sowie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Die
Energie, die unser Kérper Tag und Nacht benétigt, liefern
vor allem Eiweif3, Fett und Kohlenhydrate.
Bei der taglichen Nahrung sollten die Nahrstoffe bezo-
gen auf die Kalorienzufuhr in folgendem Verhiltnis
zueinander stehen:

~12-15% Eiweifd

= 25-30 % Fett

- 55—60 % Kohlenhydrate
Nach der Aufspaltung im Verdauungstrakt werden die
Nahrstoffe zu den einzelnen Korperzellen transportiert
und dort abgebaut beziehungsweise verbrannt. Dabei
entsteht Warmeenergie.
Der Energiegehalt der Ndhrstoffe sowie der Energie-
bedarf des Menschen werden in Kilojoule (kJ) oder Kilo-
kalorien (kcal) gemessen: 1 Kilokalorie = 4,184 Kilojoule;
1Kilojoule = 0,239 Kilokalorien.

Eiweif3, Fett und Kohlenhydrate und andere energie-
liefernde Substanzen, wie Alkohol, organische Saure und
Fruchtsdure, haben jeweils einen unterschiedlichen
Energiegehalt.

-1 g Eiweif} = 17k] (4 kcal)
-1 g Fett = 37k]J (9 kcal)
-1 g Kohlenhydrate = 17Kk]J (4 kcal)

- 1g Alkohol = 30K] (7kcal)

- 1g organische Sdure (Frucht-, Milch- und Essigsaure) =
13KJ (3kcal)

- 1g Zuckeraustauschstoff (z. B. Sorbit, [somalt usw.) =
10KJ (2,4 kcal)
Bevorzugt werden sollten Lebensmittel mit einer hohen
Niahrstoffdichte, die also reich an Vitaminen, Mineral-
stoffen oder anderen lebensnotwendigen Stoffen sind.
Eine geringe Néhrstoffdichte, dafiir aber eine hohe Kalo-
rienzahl hat z.B. Zucker. Lebensmittel mit einer hohen
Energiedichte sollten nur in geringen Maf3en verzehrt
werden.

Richtwerte fiir die tagliche Energiezufuhr

Alter Frauen: kcal

19bis24 Jahre . 2500 10600 ...1900 8100,
Z5bisS0Jare .. 2400 10200 . ....1900 7800
51bis64 Jare .. 2200 9200 ....1800 7400
65 Jahre und dlter 2000 8300 1600 6900

Die angegebenen Werte gelten fiir Erwachsene mit ausschlieB-
lich sitzender Tatigkeit (Leichtarbeiter). Fiir andere Berufsgrup-
pen sind folgende Zuschlage erforderlich:

Uberwiegend sitzende Tatigkeit: 200—400 kcal (840-1680kJ)
Uberwiegend gehende Tatigkeit: 500-800 kcal (2100-3360kJ)
Karperlich anstrengende Tatigkeit: 7001100 kcal (2940-4620kJ)

Fir Schwangere: +255kcal
Fir Stillende: bis +635kcal
Nach dem 4. Monat:

Fir Vollstillende: +525kcal
Fir Teilstillende: +285kcal

Quelle: DGE, 3. Auflage 2013.

Der Energiebedarf .........cccoooiiiirinieeeee
Der tagliche Gesamtenergiebedarf des Menschen setzt
sich aus Grund- und Leistungsumsatz zusammen. Der
Grundumsatz ist die Energiemenge, die der Korper bei



volliger Ruhe und gleich bleibender Umgebungstem-
peratur zur Aufrechterhaltung lebensnotwendiger Funk-
tionen (Atmung, Kreislauf, Stoffwechsel) verbraucht. Der
Grundumsatz hangt von verschiedenen Faktoren wie
z.B. Geschlecht, Alter, Kérpergrofie, Klima, Gewicht und
Stoffwechselsituation ab. Der Leistungsumsatz richtet
sich nach Dauer und Schwere der korperlichen Tatigkeit.

Das gesunde Korpergewicht ..........cccooeveiveieiecierieiennne.
Die Festlegung eines starres Normal- bzw. Idealgewichts
gibt es heute nicht mehr. Stattdessen sind fiir jede Kor-
pergrofie bestimmte Bereiche giinstig. Eine Orientierung
gibt dafiir der Body-Mass-Index (BMI). Dafiir dividiert
man das Kérpergewicht (Kilogramm) durch das Quadrat
der Korpergrofie (m?).

Hier ein Beispiel:
Bei einer GroRe von 1,64 m und 63 kg errechnet sich der BMI so:
63 kg
1,64mx1,64m(=269)

=23,42 kg/m2

Das ergibt einen BMI von 23,42.

Gibt es einen richtigen BMI7 .........oovviviviieiea
Alter und Geschlecht spielen bei der Bewertung des BMI
eine grofe Rolle. Bei einem Zuviel von 2 oder 3 Kilo-
gramm tiber dem Normalgewicht ist aus medizinischer
Sicht alles in Ordnung. Bei einem BMI unter 18,5 oder ab
30 ist es angezeigt, den Hausarzt aufzusuchen. Wer sich
nicht wohlfihlt, kann sein Gewicht durch Einschranken
von Fett und mit einem Mehr an Obst und Gemiise redu-
zieren. Dieses Wohlfiihlgewicht ist stets individuell ver-
schieden.

Empfehlenswerter BMI-Bereich

...
Z5DISBAJANE 20725
39D A4 JANE 2126
BODISOAIANTE 22721
SBDISOAJANE 2528
65 Jahre und élter 24-29

* fiir Kinder gelten andere Werte
Quelle: National Research Council, 1989.

EiweiR — ein Multitalent
Alle Lebensfunktionen sind abhéngig von Eiweif3, auch

Protein genannt, dem Baustoff aller Kdrperzellen, Mus-
keln, Organe, Enzyme und des Blutes. Eine regelmaflige
Zufuhr von Eiweif} ist lebensnotwendig. Dabei kommt es
nicht nur auf die Menge an, sondern auch auf die biolo-
gische Wertigkeit des Eiweif3. Diese gibt an, wie viel
Gramm Korpereiweif3 durch 100g Nahrungsprotein auf-
gebaut werden konnen.

Bei tierischem Eiweif3 (Fleisch, Wurst, Kise, Eier) ist
sie im Allgemeinen hoher, dafiir werden allerdings beim
Verzehr von Fleisch auch héufig Begleitstoffe wie Fett,
Purine und Cholesterin mit aufgenommen.

Eine Mischung aus tierischem (Milch, Milcherzeug-
nisse, Eier, Kase, Fleisch, Fisch) und pflanzlichem Eiweif3
(Getreideerzeugnisse, Hiilsenfriichte — besonders Soja —,
Kartoffeln, Pilze, Niisse) ist empfehlenswert. Durch die
Kombination von Lebensmitteln aus den beiden Grup-
pen, beispielsweise Brot mit Fisch oder Kése, Kartoffeln
mit Frischkése oder Eiern ldsst sich eine sehr hohe bio-
logische Wertigkeit erzielen. Die empfohlene Eiweif3-
zufuhr betrégt fiir einen gesunden Erwachsenen min-
destens 0,8 g Eiweif3 pro Kilogramm Korpergewicht tag-
lich. Das entspricht etwa 45 bis 60 g. Kinder, Jugendliche
und Schwangere haben einen 10 bis 15 % hoheren Eiweif3-
bedarf, bendtigen also etwa 0,9 g Eiweif? pro Kilogramm
Koérpergewicht.

Fett — viel besser als sein Ruf ...,
Auch Fett wird vom Organismus bendtigt und hat ver-
schiedene Aufgaben. Es ist beispielsweise:

- Energielieferant. Es hat gut doppelt so viele Kalorien wie

Eiweif oder Kohlenhydrate (1g Fett hat g kcal, 1g Eiweif3
oder Kohlenhydrate haben 4 kcal). Fett, das nicht unmit-
telbar zur Energiegewinnung herangezogen wird, spei-
chert der Organismus als Korperfett. Die Folge ist Ge-
wichtszunahme.

- Trager fettloslicher Vitamine, ndmlich Vitamin A, D, E

und K. Diese kdnnen nur mithilfe von Fett im Organis-
mus verwertet werden.

- Lieferant essenzieller Fettsduren, die der Kérper nicht

selbst herstellen kann.

- Trager fiir Geschmacks- und Aromastoffe. Fette sind fir

den angenehmen Geschmack mancher Speisen mit ver-
antwortlich.
Die tédgliche Fettzufuhr eines gesunden Erwachsenen
sollte 60 bis 80g, das entspricht 25 bis 30 % der empfoh-
lenen Gesamtenergiezufuhr, nicht ibersteigen. Zu viel
Fett ist mitverantwortlich fiir Ubergewicht, erhohte Blut-
fettwerte und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Es gibt gesattigte und ungesattigte Fettsduren. Gesat-
tigte Fettsduren sind tiberwiegend in tierischen Lebens-
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mitteln wie Butter, Schmalz, Wurstwaren, Fleisch, Kise
enthalten, aber auch in pflanzlichen wie Kokos- oder
Palmkernfett. Durch gesattigte Fettsduren kann die Cho-
lesterinkonzentration im Blut steigen.

Einfach und mehrfach ungesittigte Fettsduren, z.B.

Olsdure (einfach ungesittigt), Linolsdure (mehrfach
ungesittigt) und Omega-3-Fettsdauren haben hingegen
eine gewisse cholesterinsenkende Wirkung und es wird
ihnen eine positive Wirkung auf die Herzgesundheit
zugeschrieben. Einige mehrfach ungesittigte Fettsduren
sind lebensnotwendig (essenziell) und konnen nicht
selbst von unserem Korper hergestellt werden. Sie miis-
sen mit der Nahrung aufgenommen werden. Linolsdure
ist in einigen Pflanzendlen enthalten, z.B. in Distel-,
Sonnenblumen-, Weizenkeim- und Maiskeimol. Olsdure
findet sich in Olivenol, Omega-3-Fettsduren liefern fett-
reiche Seefische wie etwa Lachs oder Thunfisch und auch
Rapsol. Gefahrlich sind die ,versteckten“ Fette; sie ma-
chen viele Wurst- und Kdsesorten, Gebdck und Schoko-
lade unvermutet zu Kalorienbomben.
Trans-Fettsduren: Sie entstehen wahrend industrieller
Verarbeitung aus ungeséttigten Fettsduren z.B. durch
Fetthdrtung. Sie befinden sich in Chips, Nussnougat-
creme, billigen Backwaren und Brat- und Frittierfetten.
Trans-Fettsduren sind bei Erndhrungswissenschaftlern
nicht gern gesehen, weil sie wie die gehérteten Fette den
Gehalt des Cholesterins, speziell des ,schlechten LDL-
Cholesterins (LDL = Low Density Lipoprotein) im Blut
ansteigen lassen. Zudem fiihren sie dazu, dass der Anteil
an schiitzendem ,,gutem” HDL-Cholesterin (HDL = High
Density Lipoprotein) im Blut sinkt. Deshalb bei Marga-
rine auf ,ungehértete” Sorten achten. Ubrigens: Im Ein-
zelhandel missen diese Trans-Fettsduren nicht dekla-
riert werden.
Cholesterin: Cholesterin ist ein fettdhnlicher Begleitstoff,
den der gesunde Korper u. a. in der Leber selbst herstellt.
Eine Zufuhr ist deshalb nicht nétig. Im Organismus ist
Fett der Baustoff zur Bildung von Hormonen, Gallen-
sdure, Vitamin D, Nervengewebe und Zellwanden. Eine
erhohte Zufuhr von cholesterinreichen Lebensmitteln
(Innereien, Eier, Speck, Sahne, fettreiche Fleischwaren
oder Késesorten) kann zu ungiinstigen Veranderungen
der Blutfettwerte fiihren. Cholesterinreiche Lebensmittel
sind auch reich an gesdttigten Fettsduren, die sich
ungiinstig auf die LDL-Cholesterinkonzentration im Blut
auswirken kénnen.

Die tagliche Gesamtfettmenge
sollte sich wie folgt verteilen:

~ etwa 20 bis 30g Fett als Brotaufstrich: Butter,
Margarine.

~ etwa 209 Fett zur Zubereitung der Speisen:
Pflanzenfett, z. B. Raps- oder Olivendl.

~ etwa 20 bis 30g verstecktes Fett (z.B. in Fleisch,
Wurst, Kase, Eiern, Back- und StiBwaren).

Tipps fir eine ausgewogene
Fettsaurekombination

= Pflanzliche Fette und (le bevorzugen, denn sie sind
reich an ungesattigten Fettsauren (Ausnahme Frittier-
fett wie Kokosfett)

= Tierische Fette meiden, denn sie enthalten oft eine
hohe Konzentration an gesattigten Fettsauren (Aus-
nahme Fisch)

~ Je fliissiger ein Fett ist, desto hoher ist der Anteil an
ungesattigten Fettsauren. Beispiel: Rapsdl besteht zu
fast 90 % aus ungesattigten Fettsauren. Kokosfett hin-
gegen ist sehr fest geformt (Plattenfett) und enthalt
bis zu 90 % gesattigte Fettsauren.

Kohlenhydrate — wichtige Energielieferanten...............
Die wichtigsten Energiequellen fiir Muskeln, Nerven-
und Gehirnzellen sind die Kohlenhydrate. Sie sind in
allen zucker- und starkehaltigen Nahrungsmitteln ent-
halten.

Kohlenhydrate aus Zucker, Konfitiire, Honig, Stif3ig-
keiten, Kuchen, weiflem Mehl und zuckerhaltigen Ge-
tranken (Limonaden) werden besonders schnell in Ener-
gie umgewandelt. Ein Zuviel dieser Produkte verdrangt
die mineral- und vitaminreichen Lebensmittel und zeigt
sich innerhalb kurzer Zeit in Fettpolsterchen.

Ganz anders wirken ballaststoffreiche Lebensmittel.
Solche sogenannten komplexen Kohlenhydrate, z.B. aus
Vollkornprodukten, Kartoffeln, Naturreis oder Gemiise
bleiben langer im Korper. Man ist leistungsfahig, langer
satt und isst weniger. Diese Lebensmittel, z.B. Vollkorn-
brot, regen auch zum griindlichen Kauen an, die Ballast-
stoffe sorgen fiir einen besseren Transport der Speisen
im Darm und unterstiitzen damit unsere Verdauung.
50 Prozent der tdglichen Energiezufuhr sollten kom-
plexe Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten sein. Das
sind mindestens 230 g Kohlenhydrate fiir weibliche und
300g fiir médnnliche Erwachsene. Das kénnen 200-300g
Brot (4-6 Scheiben) oder 250 g Kartoffeln (gegart) oder
250 g Nudeln (gegart) oder 150-180 g Reis (gegart) sein.



BallastStoffe ........ccuucveieie s
Ballaststoffe ist der Sammelbegriff fiir die unverdau-
lichen Bestandteile der pflanzlichen Lebensmittel, wie
Faserstoffe, Geriistsubstanz, Schalen oder Zellwidnde.
Nahrungsmittel mit vielen unléslichen Ballaststoffen
machen lidnger satt, vergrofiern die Nahrungsmenge im
Darm und liefern keine Kalorien. Auch auf die Blut-
zuckerwerte haben Ballaststoffe einen positiven Einfluss.
Dies ist besonders wichtig fiir Diabetiker. Sie helfen dem
Darm bei seiner sehr wichtigen Arbeit. Ballaststoffreiche
Nahrung soll auflerdem vor Darmkrebs schiitzen.
Ballaststoffe sind in Vollkorngetreideprodukten, in
Hilsenfriichten, Kartoffeln, in Obst und Gemise, Tro-
ckenfriichten und Niissen enthalten. Wenn Sie taglich
reichlich Gemiise und Vollkornprodukte essen, kommen
Sie auf die empfohlene Menge von 30g Ballaststoffen.

Tipp
Wer ballaststoffreich isst, sollte auch ausreichend viel
trinken. Dann konnen die Ballaststoffe im Darm bes-

ser ausquellen.

WASSE ...
Wasser ist ein Hauptbestandteil unseres Kérpers (Anteil
je nach Alter und Geschlecht zwischen 50 und 75%).
Wasser hat verschiedene Funktionen:

~ Es ist Bestandteil und Baustein der Zellen.

~ Es 10st die Ndhrstoffe aus der Nahrung und trans-
portiert sie mit dem Blut in alle Organe und Zellen.

- Es hilft, Abbauprodukte, die beim Stoffwechsel ent-
stehen, auszuscheiden.

= Es hilft bei der Regulierung des Warmehaushalts
(Schwitzen).

~ Es sorgt fiir die Quellung und Fortbewegung des
Speisebreis im Darm.

Wir bendtigen pro Tag etwa 2 bis 2,5 Liter Wasser. Diese
bekommt der Koérper durch Getrdnke und fliissige Spei-
sen sowie wasserhaltige Nahrungsmittel, z.B. Obst und
Gemdiise. Etwa die Hélfte der Flissigkeitsmenge stammt
aus der festen Nahrung, der Rest sollte aus Getrdnken
kommen.

Bei sommerlichen Temperaturen, kérperlicher Bean-
spruchung sowie in der Schwangerschaft und Stillzeit
steigt der Flissigkeitsbedarf.

Viele Menschen, besonders dltere, trinken zu wenig.
Es ist daher wichtig, bewusst auf die Fliissigkeitszufuhr
zu achten. Zu wenig Wasser kann zu schwerwiegenden
Folgen wie Bluteindickung und Kreislaufversagen fiihren.

Alkohol

Alkohol ist zwar auch Flussigkeit, als Durstloscher
aber ungeeignet. Alkohol ist ein Energietrager: pro
Gramm reiner Alkohol sind 7 Kilokalorien (27 kJ) ent-
halten. Wenn Alkohol als Genussmittel, also nicht
regelmaRig getrunken wird, gibt es einen Richtwert
fiir die akzeptable Zufuhr von Alkohol:

= Fiir gesunde Frauen: bis zu 10g Alkohol pro Tag

= Fiir gesunde Manner: bis zu 20g Alkohol pro Tag
209 Alkohol sind enthalten in ca. 500 ml Bier
oder 250 ml Wein oder 60 ml Weinbrand.

Mineralstoffe — Aufgabe, Vorkommen, Bedarf.............

Kalium Wichtig fiir Gewebespannung, Reizleitung, Aus-
tausch von Fliissigkeit im Gewebe, Aktivierung von Enzy-
men, Muskelfunktion.

Vorkommen: z.B. in Avocados, Feldsalat, Griinkohl, Hiil-
senfriichten, Pilzen, Kartoffeln, Spinat, Topinambur, Pas-
tinaken, Obst, Fleisch, Milch, Kise, Kaffee.

Geschitzter Bedarf: 2000mg

Kalzium Baustein fiir Zihne und Knochen, wichtig fiir
Blutgerinnung, Muskelkontraktionen.

Vorkommen: z.B. in Milch und Milchprodukten (aufier
Quark), Hilsenfriichten, Brokkoli, Fenchel, Griinkohl,
Brot, kalziumreichem Mineralwasser.

Empfohlene Zufuhr: 1000 mg

Magnesium Wichtig fiir Erregbarkeit der Muskulatur,
Bestandteil von Enzymen.

Vorkommen: in den meisten Lebensmitteln wie Niissen,
Mandeln, Hefe, Kakao, Gemiise (Fenchel, Kohlrabi), Obst,
z.B. Bananen.

Empfohlene Zufuhr: 300mg bis 350mg

Natrium und Chlorid (Kochsalz) Wichtig fir Erhaltung der
Gewebespannung, Regelung des Wasserhaushalts, Nerven-
und Muskelfunktion; bildet mit Chlorid das Kochsalz.
Vorkommen: ausreichend in allen Lebensmitteln.
Geschitzter Bedarf: Téglich 5 g Salz. Das ist aber schnell
erreicht. Im Gegenteil: Es besteht eher die Gefahr einer
Uberversorgung. Sie kann bei empfindlichen Menschen
zu Bluthochdruck fithren.

Phosphor Wichtig fiir Skelett, Muskeln, Nerven, Energie-
verwertung, Bestandteil von Enzymen.

Vorkommen: z.B. in Milch, Kise, Hefe, Fleisch, Fisch, Ei,
Getreide, Hiilsenfriichten, Kartoffeln, Brot, Obst, Gemdise.
Empfohlene Zufuhr: 700mg

11
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Spurenelemente — Funktion, Vorkommen, Bedarf........

Chrom Wichtige Funktion im Kohlenhydratstoffwechsel.
Vorkommen: z.B. in Fleischprodukten, Bierhefe, Kése,
Vollkornprodukten.

Geschitzter Bedarf: 30 pg bis 100 pg

Eisen Wichtig fiir Blutbildung, Sauerstofftransport; Bau-
stein des roten Blutfarbstoffes.

Vorkommen: z.B. in Leber, Fleisch, Eigelb, Haferflocken,
Vollkornprodukten, Gemiise (Brokkoli, Fenchel, Feldsalat,
Mangold, Spinat, Schwarzwurzeln), weniger in Obst.
Empfohlene Zufuhr: 10 mg bis 15mg

Fluorid Festigt die Knochen, hirtet den Zahnschmelz,
beugt Karies vor.

Vorkommen: z.B. in Fisch, Getreide, Walniissen, schwar-
zem Tee.

Geschitzter Bedarf: 3,1 mg bis 3,8 mg

Jod Bestandteil der Schilddriisenhormone, hat damit
Einfluss auf Energieumsatz, Wachstum.

Vorkommen: z.B. in Seefisch, Garnelen, Muscheln, Ei, Erd-
niissen, jodiertem Salz und damit hergestellten Lebens-
mitteln (Brot, Wurst, Kése, Fertiggerichte), Innereien.
Empfohlene Zufuhr: 180 pg bis 200 pg (Deutschland
und Osterreich); 150 pg (Schweiz)

Kupfer Wichtig fiir Blutbildung, Aufbau der Knochensub-
stanz.

Vorkommen: z.B. in Sonnenblumenkernen, Kiase, Buch-
weizen, Hirse, Sesamsamen, Hagebutten, Zuckererbsen.
Geschitzter Bedarf: 1 mg bis 1,5mg

Mangan Wichtig firr Aufbau und Erhalt von Knochen
und Bindegewebe; Bestandteil vieler Enzyme.
Vorkommen: z.B. in Tee, Vollkornprodukten, Walniissen,
Sojabohnen.

Geschitzter Bedarf: 2 mg bis 5mg

Molybdan Bestandteil mehrerer Enzyme
Vorkommen: z.B. in Milchprodukten, Getreide.
Geschitzter Bedarf: 50 pg bis 100 pg

Selen Sorgt fiir Schutz vor zellschddigenden Substanzen
(oxidationshemmende Wirkung)

Vorkommen: z.B. in Leber, Fisch, Fleisch, Niissen, Hiil-
senfriichten, Getreideprodukten, Pilzen.

Geschitzter Bedarf: 30 ug bis 70 ug

Zink Wichtig fiir das Immunsystem, Bestandteil zahlrei-
cher Enzyme.

Vorkommen: z.B. in Fleisch, Fisch, Schalentieren, Eiern,
Milch, Kése, Vollkornprodukten.

Empfohlene Zufuhr: 10 mg bis 7mg

Fettlosliche Vitamine —
Funktion, Vorkommen, Bedarf..........cccocoovieiiienn.

Vitamin A (Provitamin A, Betacarotin) Wichtig fiir Sehkraft,
Haut, Wachstum, Stoffwechsel.

Vorkommen: Leber, Lebertran, Hering, Butter, Milch,
Kise, Eigelb, Gemtse (speziell: Karotten, Spinat, Griin-
kohl, Mangold, Kurbis, Tomaten, Paprikaschoten), Peter-
silie, Aprikosen, Mandeln, Pistazien.

Empfohlene Zufuhr: 0,8 mg bis 1img

Vitamin D Wichtig fir Knochen- und Knorpelbildung,
Kalzium- und Phosphatstoffwechsel.

Vorkommen: Fettreicher Fisch (Hering, Makrele), Leber-
tran, Butter, Leber, Eigelb, Pilze.

Empfohlene Zufuhr: 20 pg pro Tag

Besonderheit: Vitamin D wird bei Tageslicht in der Haut
gebildet. Zurzeit weisen allerdings in Deutschland etwa
60% der Bevolkerung eine unzureichende Vitamin-
D-Versorgung auf.

VitaminE Wichtig fur den Fettstoffwechsel; schiitzt
andere Vitamine, Fette und Zellbestandteile vor Abbau
und Zerstérung.

Vorkommen: Maiskeimol, Sonnenblumendl, Disteldl,
Sojaprodukte, Weizenkeime, Haselniisse, Mandeln, Hiil-
senfriichte, Mais, Fenchelkraut, Schwarzwurzeln, Grin-
kohl, Butterschmalz, Fisch, Eigelb.

Geschitzter Bedarf: 12mg bis 14mg

Vitamin K Wichtig fiir die Blutgerinnung

Vorkommen: griines Blattgemiise, Kartoffeln, Tomaten,
Erdbeeren, Hagebutten, Fleisch, Ei, Milch.

Geschitzter Bedarf: 60 g bis 70 pg

Wasserlosliche Vitamine —
Funktion, Vorkommen, Zufuhr..........ooeeeeeeeeee.

Vitamin By Wichtig fiir den Energie- und Kohlenhydrat-
stoffwechsel, die Erhaltung von Nervengewebe und
Herzmuskel.

Vorkommen: Fleisch (besonders Schwein), Innereien
(Leber),Vollkornprodukte, ungeschilter Reis, Niisse, Milch,
Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Hefe (Germ).

Empfohlene Zufuhr: 1,0mg bis 1,2mg
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Vitamin B, Wichtige Aufgaben im Energie- und Eiweif3-
stoffwechsel.

Vorkommen: Hefe, Innereien, Milch, Kise, Vollkornbrot,
Getreide, Ei, Brokkoli, Griinkohl, Petersilie, Spargel, Spi-
nat, Pilze, Obst.

Empfohlene Zufuhr: 1,2mg bis 1,4mg

Niacin Beteiligt am Auf- und Abbau von Eiweif}, Fetten
und Kohlenhydraten.

Vorkommen: Fleisch, Wurst, Lachs, Makrele, Pilze, Erb-
sen, Erdniisse, ungeschalter Reis, Graupen, Vollkornbrot,
Hefe, Melone, Pfirsich, Trockenobst.

Empfohlene Zufuhr: 13 mg bis 16 mg

Vitamin Bg Beteiligt am EiweiBstoffwechsel sowie an der
Blutbildung.

Vorkommen: Hefe, Hithner- und Schweinefleisch, Fisch,
Eigelb, Getreideprodukte, Kartoffeln, griine Bohnen,
Kohl, Linsen, Feldsalat, Bananen, Weizenkeime, Kése.
Empfohlene Zufuhr: 1,2mg bis 1,5mg

Vitamin By, Wichtig fiir Blutbildung, Eiweistoffwechsel,
Zentralnervensystem.

Vorkommen: fast ausschlief3lich in tierischen Lebens-
mitteln wie Fleisch, Fisch, Innereien (Leber), Milch-
produkten, Ei sowie in pflanzlichen Lebensmitteln, die
einer Garung unterworfen sind (Sauerkraut, Bier), und in
Hefe.

Empfohlene Zufuhr: 3pg

Biotin Beteiligt am Eiweif-, Fett- und Kohlenhydratstoff-
wechsel.

Vorkommen: Eigelb, Haferflocken, Sojabohnen, Linsen,
Nisse, Blumenkohl, Champignons.

Geschitzter Bedarf: 30 pg bis 6opg

Folat (Folsaure) Wichtig fiir Zellteilung und -neubildung.
Vorkommen: Hefe, grilnes Gemiise (Brokkoli, Erbsen,
Fenchel, Spinat, Kohlarten), Salat, Kartoffeln, Erdbeeren,
Mandeln, Niisse, Weizenkeime, Vollkornprodukte, Leber,
Eier, Milch, Milchprodukte.

Empfohlene Zufuhr: 300pg

Pantothensdure Wichtig fiir den Endabbau von EiweiR,
Kohlenhydraten und Fetten.

Vorkommen: in fast allen Lebensmitteln, vor allem in
Leber, Muskelfleisch, Fisch, Milch, Vollkornprodukten,
Hilsenfriichten.

Empfohlene Zufuhr: 6 mg

Vitamin C Wichtig fiir: Abwehrkrifte, Bildung von Binde-
gewebe, Wundheilung, Narbenbildung, Schutz vor Nitro-
saminen.

Vorkommen: z.B. in Kiwis, schwarzen Johannisbeeren,
Hagebutten, Sanddorn, Erdbeeren, Stachelbeeren, Papri-
kaschoten, Kartoffeln, griinem Gemdtise, Kohl, Krdutern,
Zitrusfriichten.

Empfohlene Zufuhr: 100mg

Alle Angaben gelten fiir gesunde Erwachsene im Alter
von 25 bis 51 Jahren. Quelle: Referenzwerte fiir die Nahr-
stoffzufuhr, DGE, 2013.

Gut fir die Gesundheit

Wer téglich drei Portionen Gemiise und zwei Portionen
Obst zu sich nimmt, versorgt seinen Korper mit aus-
reichend Vitaminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen
und sekunddren Pflanzenstoffen und starkt sein Immun-
system. So kann das Risiko gemindert werden, an Zivili-
sationskrankheiten wie Gicht, Rheuma, Bluthochdruck
und Diabetes zu erkranken. Gemiise und Obst sind ener-
giearm, séttigen, sind jederzeit in grof3er Auswahl vor-
handen und in der Saison preiswert und vielseitig zu ver-
wenden.

Empfehlungen fiir eine gesunde Erndhrung.................
Die folgenden Lebensmittel sollten fiir eine ausge-
wogene Erndhrung mengenmafig in absteigender Rei-
henfolge verzehrt werden:

1. Getrdnke bilden die Basis einer gesunden Erndhrung.
1,5 bis 21 pro Tag sollten Sie trinken.

2. Pflanzliche Lebensmittel, also Gemiise, Obst und
Salate. Bsp.: 400g Gemiise tdglich: 300g gegartes Gemiise
und 100g Rohkost/Salate, dazu 2 bis 3 Portionen Obst
(250 g oder mehr).

3. Getreide und Getreideprodukte — am besten Vollkorn.
4. Tierische Lebensmittel, wie Milch, Milchprodukte —
am besten fettarm verzehren.

5. Fleisch, Wurst und Eier in kleineren Mengen abwech-
selnd und mafivoll genief3en.

6. Ole und Fette, stets sparsam (abmessen) und bewusst
geniefien.

7. Sufligkeiten, Snacks und Alkohol sind Genussmittel,
die nur gelegentlich verzehrt werden sollten.

Vorbeugen ist besser als heilen .............ccccccocvvevennae.
Diverse medizinische Studien zeigen, dass es Zusam-
menhinge zwischen dem Auftreten und dem Verlauf
degenerativer chronischer Krankheiten — wie Arterio-
sklerose und Krebs — und der Erndhrungs- und Lebens-



weise gibt. Einige Ndhrstoffe und Nahrungsinhaltsstoffe
haben vorbeugende Wirkungen.

Bei den Nahrungsinhaltsstoffen handelt es sich um
bioaktive Substanzen, die von Pflanzen und Mikroorga-
nismen gebildet werden. Dazu zdhlen Antioxidanzien
und sekundire Pflanzenstoffe.

Antioxidanzien: Substanzen, die Oxidationsprozesse durch
aggressive Sauerstoffverbindungen (,freie Radikale”) ver-
hindern kénnen, heifen Antioxidanzien. Der Kérper ver-
fiigt Giber ein eigenes enzymatisches Abwehrsystem, das
vor freien Radikalen schiitzt. Die antioxidantischen
Enzyme funktionieren nur in Anwesenheit von Spuren-
elementen wie Selen, Zink, Kupfer, Mangan. Dartiiber
hinaus unterstiitzen Nahrungsinhaltsstoffe mit antioxi-
dativen Eigenschaften den korpereigenen Schutzmecha-
nismus. Die Antioxidanzien aus der Nahrung sind: die
zellschiitzenden Vitamine A, C und E und Provitamin A
(Betacarotin).

Reich an Antioxidanzien sind: Griine Gemiise (Spi-
nat, Griinkohl, griine Bohnen, Feldsalat) sowie Tomaten,
Moéhren, Obst (Beerenobst), Zitrusfriichte, Trauben, Apfel
und Birnen.

Sekundare Pflanzenstoffe: Es sind etwa 30 000 verschie-
dene Pflanzenstoffe bekannt. Zu den bisher am besten
erforschten sekundéren Pflanzenstoffen gehdren natiir-
liche Geschmacks-, Duft- und Farbstoffe sowie pflanzen-
eigene Enzyme. Pflanzen entwickeln diese unterschied-
lichen Stoffe, um sich vor natiirlichen Feinden wie In-
sekten, Bakterien und Pilzen zu schiitzen. Zu den sekun-
daren Pflanzenstoffen gehdren zum Beispiel die Farb-
stoffe der roten, griinen und gelben Paprikaschoten, die
Duftstoffe von Krdutern und der Stoff, der uns bei der
Zwiebel die Trdnen in die Augen treibt. Etwa 10 000 Se-
kundare Pflanzenstoffe nimmt der Mensch téglich mit
der Nahrung auf. Sie beeinflussen das Immunsystem,
senken das Risiko fiir bestimmte Krebskrankheiten, sen-
ken die Cholesterinkonzentration oder reduzieren das
Risiko von Herz- und Kreislauf-Krankheiten.

Sekundare Pflanzenstoffe von AbiSZ .......c..cococueveec..

Enzyminhibitoren Verdauungshemmende Stoffe in Hiil-
senfriichten und Getreide; sie beugen Krebs vor.

Flavonoide Viele davon sind Pflanzenfarbstoffe. Einige
von ihnen wirken krebsvorbeugend, antimikrobiell und
antioxidativ. Flavonoide stecken in vielen Pflanzen,
unter anderem in Brokkoli, Rotkohl, Kirschen, Orangen,
Tomaten — und in Rotwein.

Glycosinolate Diese Scharf- und Aromastoffe finden sich
in allen Kohlsorten. Sie schiitzen vor freien Radikalen
und Krankheitserregern.

Karotinoide Etwa 6000 verschiedene Karotinarten sind
bekannt. Das Betacarotin, eine Vorstufe des Vitamin A,
wirkt krebsvorbeugend und antioxidativ, das heifit, es
hemmt im Organismus freie Radikale, zellschddigende
sauerstoffhaltige Partikel. Karotinreich sind die meisten
gelbfleischigen Fruchtsorten, wie Aprikosen und Man-
gos. Auch in Gemiisesorten wie Méhren und in griinem
Blattgemiise, wie Mangold, Spinat, Griinkohl ist Karotin
enthalten.

Phenolsauren Sie kommen in fast allen Pflanzen vor,
uberwiegend in den Randschichten frisch geernteter,
nicht erhitzter Produkte. Sie wirken krebsverhiitend,
antimikrobiell und antioxidativ. Die besten Lieferanten
sind Griinkohl, Weizen, Radieschen und Weif3kohl.

Phytodstrogene Hormonéhnliche Verbindungen in Soja,
kaltgepressten Pflanzendlen und Niissen. Sie beugen
bestimmten Krebsarten vor.

Phytosterine Cholesterindhnliche Verbindungen in kalt-
gepressten Pflanzendlen und Nissen. Sie wirken krebs-
vorbeugend und helfen, den Cholesterinspiegel zu sen-
ken. Sie stecken vor allem in fettreichen Pflanzenteilen,
insbesondere in Sonnenblumenkernen, Sesamsaaten,
nativem Sojadl.

Saponine Bitterstoffe in Sojabohnen, Erbsen, Bohnen,
Spinat. Sie wirken krebsvorbeugend, senken den Choles-
terinspiegel und bekdmpfen Bakterien, Viren, Pilze.

Sulfide Scharfstoffe und Aromastoffe in Lauchgewéchsen,
Knoblauch und Zwiebeln. Sie wirken antibakteriell, hem-
men die Blutgerinnung und helfen, das Cholesterin sowie
das Thrombose-, Infarkt- und Krebsrisiko zu senken.

Terpene Aroma- und Duftstoffe in vielen Krdutern und
Gewlirzen, z.B. im Menthol der Pfefferminzpflanze, im
Kiimmel und im Zitrusoél oder in Limonen. Auch Terpene
haben eine krebsvorbeugende Wirkung.
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Vegetarische Ernahrung —
Fleischloser Genuss

Vegetarisch leben ist in. Dustin Hoffman, Demi Moore,
Julia Roberts, Pink, Xavier Naidoo und viele andere tun
es. Immer mehr prominente Kiinstler und Sportler
bekennen sich zum fleischlosen Leben.

Noch vor dreifiig Jahren wurden Menschen schief
angesehen, wenn sie sich als Vegetarier outeten. Doch
vor dem Hintergrund diverser Fleischskandale (BSE beim
Rind, Nitrofen beim Huhn, Pferdefleisch in der Lasagne)
ist vielen Menschen der Appetit auf Fleisch vergangen.
Neben gesundheitlichen Griinden spielt der Tierschutz
fir die meisten Vegetarier eine entscheidende Rolle. Bil-
der und Berichte {iber Massentierhaltung sind der
Hauptausloser fir den Fleischverzicht, das ergab die
Vegetarierstudie der Universitdt Jena.

Nach einer Berechnung des Vegetarierbunds Deutsch-
lands (VEBU) werden in der Bundesrepublik im Durch-
schnitt jede Woche etwa 4000 Menschen zu Vegetariern.
Mittlerweile bieten auch nichtvegetarische Restaurants
fleischlose Gerichte an. Grof3stidte erklaren offiziell
einen wochentlichen ,Veggie-Tag’, die Freie Universitdt in
Berlin hat die erste vegetarische Mensa eingerichtet. Fiir
einen Teil der Vegetarier ist die vegetarische Kiiche eine
Erndhrungsweise. Andere fassen Vegetarismus als alter-
native Lebensweise auf, machen daraus ein weltanschau-
liches Konzept und Programm.

Vegetarier ist nicht gleich Vegetarier.............ccco..........
Unterschiede gibt es in der Lebensmittelauswahl. Die
beiden Hauptformen vegetarischer Erndhrung sind die
ovo-lakto-vegetarische sowie die vegane Kost (auch
streng vegetarisch genannt), wihrend die lakto-vege-
tarischen und ovo-vegetarischen Varianten seltener vor-
kommen. Ovo-Lakto-Vegetarier verzehren neben pflanz-
lichen Lebensmitteln auch Eier und Milch (,ovo“ = Ei,
,lakto“ = Milch). Lakto-Vegetarier meiden neben Fleisch
und Fisch auch Eier. Ovo-vegetarisch lebende Menschen
hingegen verzehren Eier, aber keine Milch.

Vegan lebende Menschen meiden alle Produkte, die
von Tieren stammen. Dieses Verhalten bezieht sich oft
nicht nur auf Nahrungsmittel (Fleisch, Wurstwaren,
Kise, Eier, Honig und Speisen, die Gelatine enthalten),
sondern auch auf Gebrauchsgegenstande, wie z.B. Leder-
waren, Wolle oder Seide.

Sogenannte ,Pudding-Vegetarier” meiden Fleisch
und Fisch, achten aber nicht auf eine gesunde Erndh-
rung. Sie essen héufig Fertigprodukte und Stfligkeiten
und damit viele Kalorien und wenige Ndhrstoffe. Diese
Erndhrungsweise kann negative Folgen fiir die Gesund-
heit haben.

Weitere Untergruppen der Veganer sind Rohkostler, die
ihr Essen nicht erhitzen, und Frutarier. Diese essen nur
Friichte und Samen, fiir die keine Pflanze sterben muss,
wie etwa Fallobst, Niisse und Sprossen.

Vegetarier [eben gesund..........c..cccooeveviviieicicieean
Laut der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
wird eine ausgewogene und abwechslungsreiche (ovo)-
lakto-vegetarische Erndhrung als Dauerkost empfohlen.
Fleisch ist zur Deckung des Proteinbedarfs nicht unbe-
dingt erforderlich. Wichtig ist allerdings eine abwechs-
lungsreiche vegetarische Erndhrungsweise sowie eine
Kombination verschiedener Proteintrager, um pflanzli-
ches Protein gegeniiber tierischem Protein aufzuwerten.

Bei einer entsprechenden Kombination von pflanzli-
chen Lebensmitteln hat Fleisch als wesentlicher Protein-
und Eisenlieferant heute keinen so hohen Stellenwert
mehr. Ein umfangreiches Lebensmittelangebot und eine
gute Versorgung mit Eiweif3- und Eisenquellen (aus Voll-
getreide, Blattgemiise) geben einen guten Ausgleich. Der
Bedarf an Vitamin B,, ldsst sich iiber die gezielte Aus-
wahl von Milchprodukten, Eiern und Vollkornprodukten
sowie mit sauer vergorenen Lebensmitteln (z.B. Sauer-
kraut) decken. Fiir Veganer kann B,,-Mangel schnell zum
Problem werden. Ohne Nahrungsergdnzungsmittel ist
der B,,-Bedarf fiir sie kaum zu decken.

Kalzium ist wichtig fiir die Knochen. Beste Quelle
sind Milch und Milcherzeugnisse. Aber auch in kalzium-
reichem Gemtse (Griinkohl, Rucola, Brokkoli, Fenchel),
Obst, Getreide (Amaranth, Weizen) und ebenso in Eiern
ist Kalzium enthalten. Aufierdem sollten Vegetarier
Mineralwasser mit hohem Kalziumgehalt (bis 450 mg
pro Liter) trinken.

Trotz Verzicht auf Fleisch ist Eisenmangel bei Vegeta-
riern nicht hiufiger als bei Mischkdstlern. Sie decken
ihren Eisenbedarf tiber Vollkorngetreide, Hirse, Rote Bete
und griines Blattgemiise. Der Proteinbedarf lasst sich
problemlos mit Hiilsenfriichten, Kartoffeln und Tofu
decken. Zur Verbesserung der geringen Verfiigbarkeit des
pflanzlichen Eisens sollte das Vollkorngetreide moglichst
zusammen mit Vitamin-C-reichem Obst oder Gemiise
erfolgen oder ein Glas Obst- oder Gemisesaft dazu
getrunken werden. Auch eisenreiche Haferflocken mit
Orangensaft zubereitet haben einen guten Effekt.

Tipp
Kaffee und schwarzen Tee erst nach den Mahlzeiten
trinken. Sie hemmen die Eisenaufnahme.

Umfangreiche wissenschaftliche Untersuchungen bele-
gen, dass eine (ovo-)lakto-vegetarische Erndhrung sogar



Vorteile mit sich bringt: Vegetarier sind seltener tiberge-
wichtig, leiden nicht so oft an erhéhtem Blutdruck, und
auch erhohte Cholesterinwerte sind seltener. Das bewir-
ken glinstige Nahrungsbestandteile, wie komplexe Koh-
lenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine und sekundire Pflan-
zenstoffe. Auch die Lebenserwartung von Vegetariern ist
in der Regel héher als bei Mischkdstlern.

Ausgewogene vegetarische Ernahrung...........cocco........
Wissenschaftler der amerikanischen Universitdten Cor-
nell und Harvard haben eine Erndhrungspyramide fiir
Vegetarier entwickelt. Sie entspricht der ovo-lakto-vege-
tarischen Erndhrung, das heif3t: Eier und Milchprodukte
sind Bestandteile der Nahrung, aber nicht Fleisch und
Fisch. Die Pyramide ist auch fiir Veganer nutzbar. Men-
genmafig sollten die Lebensmittel in absteigender Rei-
henfolge verzehrt werden.

1. Wasser (taglich 1-2 Liter) Wasser und andere alko-
holfreie, kalorienarme Getranke.

2. Gemiuse (mindestens 400g bzw. 3 Portionen pro Tag)
Frisches Gemiise, einschliefSlich Rohkost, und Safte sor-
gen fiir Vitamine, Mineralstoffe, sekundére Pflanzen-
stoffe und Ballaststoffe.

3. Obst (mindestens 300g bzw. 2 Portionen pro Tag)
Frisches Obst, ergdnzt durch Trockenfriichte und Sifte,
bieten viele Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflan-
zenstoffe und Ballaststoffe.

4. Getreide und Kartoffeln (etwa 2-3 Mahlzeiten pro Tag)
Getreide ist die bedeutendste Eiweif3quelle fiir vegeta-
risch lebende Menschen. Vollgetreide liefert komplexe
Kohlenhydrate, Ballaststoffe und sekundére Pflanzen-
stoffe und ist eine wesentliche Quelle fiir Vitamine (vor
allem B-Vitamine) und Mineralstoffe (z.B. Eisen, Zink,
Magnesium). Kartoffeln liefern unter anderem Vita-
minC, Kalium und Magnesium.

5. Eiweiflprodukte Hiilsenfriichte (1-2 Mahlzeiten pro
Woche) und Eiweilprodukte (50-150g pro Tag) Hilsen-
friichte (z.B. Erbsen, Bohnen, Kichererbsen, Linsen), Soja-
produkte (z.B. Sojamilch/-joghurt, Tofu, Tempeh) und
andere Fleischalternativen (z.B. Seitan) enthalten viel
Eiweifs. Hiilsenfriichte liefern Ballaststoffe, B-Vitamine,
Magnesium, Kalium und Eisen sowie sekundére Pflan-
zenstoffe.

6. Niisse und Samen (30-60g pro Tag) Nisse (auch
Nussmus) und Samen enthalten essenzielle Fettsduren.
Sie liefern Eiweif, Folat (Folsdure), Vitamin E, sekundare

Pflanzenstoffe und viele Mineralstoffe wie Kalium, Mag-
nesium, Eisen und Zink.

7. Pflanzliche Ole und Fette (2—4EL pro Tag) Wichtig
fiir die Versorgung mit essenziellen Fettsduren sowie fiir
die Aufnahme fettloslicher Vitamine (A, D, E und K).
Naturbelassene Pflanzenoéle reich an Alpha-Linolensdure
bevorzugen (z.B. Lein- und Rapsol).

8. Optional: Milchprodukte (0-250g Milch bzw. Joghurt
oder 0-50 g Kése pro Tag) Milchprodukte liefern Kal-
zium, Vitamin B,, und B,, und Eiweif3.

9. Optional: Eier (0-2 Stiick pro Woche) Eier liefern
Eiweif3, Vitamin A, D und B,, sowie Eisen, aber auch
gesattigte Fettsduren und Cholesterin.

10.Optional: Snacks, Alkohol und Stfligkeiten (falls ge-
wiinscht, in Maf3en) Diese Lebensmittel sind fiir eine
gesunde Erndhrung nicht notwendig bzw. dieser ab-
traglich, kénnen jedoch in Maf3en durchaus genossen
werden.

Quelle: VEBU e. V.

Vegane Ernahrung vorsichtig genieen..........ccc..........
Eine vegane Erndhrung ist bei Erwachsenen und Jugend-
lichen moglich. Allerdings ist es noch wichtiger, dass man
sich bewusst mit seiner Erndhrung auseinandersetzt, um
eine ausreichende Nahrstoffversorgung sicherzustellen.
Im Internet gibt es diverse hilfreiche Quellen, die Veganer
mit dem nétigen Wissen versorgen. Vitamin B, ist das
einzige Vitamin, das ergidnzt werden muss, da es aus-
schliefilich in tierischen Produkten vorkommt. Einige
konventionell produzierte Lebensmittel wie Sdfte oder
Sojamilch sind mit B,, angereichert, inzwischen gibt es
sogar angereicherte Zahnpasten. Vitamin B,, wird 3 bis 5
Jahre vom Korper gespeichert. Ist jedoch erst ein Mangel
entstanden, ist es sehr schwer, ihn wieder auszugleichen.
Veganer sollten regelméf3ig durch eine Blutuntersuchung
vom Arzt kontrollieren lassen, ob sie ausreichend mit
allen wichtigen Mineralien und Vitaminen versorgt sind.
Personen mit einem hoheren Nihrstoffbedarf wie
Schwangere, Stillende oder Kinder sollten sich nach Emp-
fehlung der DGE vorsichtshalber nicht vegan erndhren,
da eine ausreichende Deckung aller Nahrstoffe bei rein
pflanzlicher Kost nicht sichergestellt werden kann.

17
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Gut planen

Rund 82 kg Lebensmittel in einem Wert von
ca. 235 Euro wirft jeder Bundesbiirger im Jahr
weg — das sind zwei vollgepackte Einkaufswa-
gen. Eins steht fest: Kochen beginnt beim Ein-
kauf. Wer gut plant, spart Zeit und Geld und
muss weniger Lebensmittel wegwerfen.

Ein kleiner Vorrat an Lebensmitteln sollte im Haushalt
immer vorhanden sein; er schiitzt vor teuren Spontan-
kdufen. So miissen nur noch frische Zutaten wie Obst,
Gemiise, Fleisch, Gefliigel oder Fisch eingekauft werden.

Tipps flir den Einkauf ..........co.cooviviveeeeee

- Uberlegen Sie, an welchen Tagen Sie einkaufen wollen;
glnstig ist fiir 4 Tage (Montag bis Donnerstag) und fir
3 Tage (Freitag bis Sonntag) zu planen.

- Haltbare Produkte (Konserven, Trockenprodukte, Getran-
ke, Tiefkiihlkost) nur einmal im Monat besorgen.

- Erstellen Sie fiir eine Woche einen Speiseplan mit Gerich-
ten, die jeder in der Familie mag. Dabei sollen auch die
Vorridte berticksichtigt werden.

- Den Einkaufszettel nach Geschéften (Supermarkt, Einzel-
handelsgeschaft) gliedern. Fir den Supermarkt am bes-
ten nach Einkaufsabteilungen einteilen.

- Notieren Sie die Lebensmittel, die benotigt werden, und
die Vorréte, die in den nédchsten Tagen zu Ende gehen.

= Nicht hungrig einkaufen; das fithrt zu Spontankédufen.

- Kaufen Sie méglichst nur, was gerade Saison hat und aus
der Region stammt, diese Produkte sind nicht nur fri-
scher und aromatischer, sondern oft auch giinstiger.

- Sonderangebote, Familienpackungen und Rabattaktio-
nen verfithren zum Kaufen. Bleiben Sie stark und kaufen
Sie nur das, was Sie wirklich benétigen.

Wegwerfen vermeiden

Nehmen Sie Thr Wegwerfverhalten bei Lebensmitteln
einmal unter die Lupe: Der meiste Abfall, der in der
Kiiche entsteht, ldsst sich leicht vermeiden. Neben dem
geplanten Einkaufen gibt es noch weitere Punkte, auf die

Sie achten konnen: etwa die Haltbarkeit eines Lebens-
mittels oder die Menge, die Sie kochen.

Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein Wegwerfdatum.....
Ein Grof3teil des unnoétigen Lebensmittelabfalls entsteht,
weil das Mindesthaltbarkeitsdatum falsch verstanden
wird. Ist es abgelaufen, landet das Produkt meistens auf
dem Miill, auch wenn es eigentlich noch einwandfrei
geniefBbar ist. Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
ist jedoch kein Verfalls- oder Wegwerfdatum. Es gibt an,
bis zu welchem Datum der Hersteller garantiert, dass das
Produkt bei richtiger Lagerung nicht an Geruch, Ge-
schmack, Farbe, Aussehen und Konsistenz verliert. Wenn
eine Besonderheit bei der Lagerung zu beachten ist, wie
zum Beispiel bei einer Temperatur von 4 °C oder dunkel
und trocken, muss dies auf der Packung aufgedruckt
sein. Nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums ist das
Produkt keinesfalls verdorben oder ungenief3bar.

Hin und wieder werden Produkte, zum Beispiel
Joghurt, im Geschéft mit dem Hinweis angeboten, dass
es sich um abgelaufene Ware handle. Diese darf wei-
terhin verkauft werden. Der Hiandler hat jedoch eine
besondere Sorgfaltspflicht gegeniiber dem Kunden, die
Produkte zu Uiberpriifen. Abgelaufene Ware, die gedffnet
wird, sollte alsbald verzehrt werden. Geoffnete Tetrapaks
oder Dosen sollten eventuell in Gldser umgefiillt und im
Kithlschrank aufbewahrt werden. Verschimmelte
Lebensmittel immer sofort entsorgen!

Haltbarkeit verschiedener Lebensmittel............c.c..o......
Milchprodukte, die gesduert sind, lassen sich nach
Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums noch mehre
Tage, oft sogar Wochen verzehren. Am besten priifen Sie
mit allen Sinnen: Wenn z.B. ein Joghurt gut aussieht,
riecht und schmeckt, ist er auch genief3bar. Riecht er
sauer, ist er verdorben. Joghurt kann angebrochen eine
Woche aufbewahrt werden.

Fleisch, Fisch und Aufschnitt aus dem Kiihlregal sollten
moglichst vor dem Mindesthaltbarkeitsdatum ver-
wendet werden. Hier konnen sich Keime bilden und
schnell vermehren.
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Verbrauchsdatum

Mit dem Verbrauchsdatum (,.zu verbrauchen bis...")
werden empfindliche Lebensmittel wie abgepacktes
rohes Hackfleisch, rohe Bratwiirste, Gefliigelfleisch,
Fisch oder Vorzugsmilch deklariert. Hier handelt es
sich um ,in mikrobiologischer Hinsicht sehr leicht ver-
derbliche Lebensmittel”, die nach kiirzester Zeit eine
unmittelbare Gefahr fiir den menschlichen Organis-
mus darstellen konnten. Das angegebene Datum ist
der letzte Tag, an dem das Produkt bedenkenlos ver-
zehrt werden kann. Fiir den Handler heift das, dass
er das Produkt aus dem Regal nehmen muss.

Fiir Konserven betrdgt das MHD 18 Monate; sie konnen
jedoch auch viele Jahre unbeschadet iiberstehen; aller-
dings diirfen Dosen weder einen Knick noch Beulen
haben. Kontrollieren Sie von Zeit zu Zeit, ob sich ein
Deckel wolbt. Diese Konserve konnte Botulismus-Bakte-
rien enthalten und kann auch explodieren. Bei Kon-
serven, die nach Jahren ge6ffnet werden, ist der Inhalt
etwas blasser im Aussehen, auch Konsistenz und
Geschmack kénnen verdndert sein.

Kerne & Niisse sowie Ol konnen ranzig werden, darum
keine zu grofRen Mengen kaufen und immer schnell ver-
brauchen.

Essig wird bei sachgeméf3er Lagerung immer besser. Das
kann man schmecken. Das beste Beispiel ist der Aceto
balsamico, dessen Reifungsprozess mehrere Jahre dauert.
Getrocknete Tomaten, Pilze, Obst (Apfel, Aprikosen, Bir-
nen) werden auch mit MHD gekennzeichnet angeboten.
Sie schmecken aber auch nach diesem Datum. Tomaten
werden konzentrierter. Pilze schrumpeln etwas, kdnnen
aber einer Sauce immer noch ein tolles Aroma verleihen.
Gewtlirze, in Zellophantiitchen verpackt, nehmen an
Wirzkraft ab und kénnen staubig schmecken. Am bes-
ten selber testen, schauen, schnuppern, schmecken.
Zucker, Salz, Hilsenfriichte lassen sich fast ewig auf-
bewahren, vorausgesetzt, alles ist sachgemaf? verpackt
und vorm Eindringen von Schéadlingen gesichert. Das
Gleiche gilt fiir Nudeln und Reis sowie Mehl, sofern es
sich nicht um Vollkornprodukte handelt. Vollkorn-
produkte werden ranzig.

Grammgenau einkaufen ..........c.ccccoeeeeeieieceieeeee,
Bei verpackter Ware aus der Kithltheke im Supermarkt
gibt es keine 160 g von dem Kise fiir ein Rezept, deshalb
miissen Sie 200g in den Korb legen. Was passiert mit
dem restlichen Kése? Der Einkauf bei einem Metzger
oder an der Kidse- oder Fleischtheke im Supermarkt ist
einfacher. Da bestimmen Sie das genaue Gewicht oder
die Anzahl der Scheiben. So bleiben keine Reste, die im
Miill landen kénnten.

Natiirlich bleibt immer, ob beim Schneiden von Gemiise
oder auch vom téglichen Essen, etwas librig, roh oder
gekocht. Beispielsweise fallen von Artischocken 52%
Abfall ab, von einer Zucchini 22 %, von einem Kotelett ca.
20 % und von einem Fisch bis zu 50%.

In unseren Rezepten wird von gekaufter Rohware
ausgegangen. Wie viel Rohware Sie ansonsten fiir 100g
essbaren Anteil einkaufen miissen und was so an Abfall
ubrig bleibt, ist aus der Tabelle auf Seite 502 ersichtlich.

Mengenbedarf pro Portion ..........cccooeveiveieiecieiieeane.
Damit nicht so viele Lebensmittel im Abfalleimer lan-
den, sollten bei der Haushaltsplanung die benétigten
Mengen fiir eine Mahlzeit berticksichtigt werden.

Feste Regeln gibt es nicht, denn der Appetit eines Men-
schen hidngt ab von Alter, Geschlecht, von der Tatigkeit
und Lebensweise.

In der Praxis, beispielsweise in der Gastronomie,
haben sich die Mengenangaben aus der Tabelle auf den
Seiten 502 bis 503 bewahrt, danach richtet sich u. a. auch
der Preis fiir ein Gericht auf der Speisekarte.

Mengenlehre fiir mehrere Personen...........ccccoceeeeeee.
Unsere Rezepte sind in der Regel fiir 4 Portionen ausge-
legt, wobei traditionsgemaf? von einer klassischen Fami-
lie ausgegangen wird (2 Erwachsene, 2 Kinder). Sollte sich
einmal Besuch ankiindigen, konnen Sie die Rezepte auf
die entsprechende Personenzahl hochrechnen.

Uberlegen Sie, wie viel jeder Gast vermutlich essen
wird. Fir Kinder unter 14 Jahren kann dreiviertel der
Menge berechnet werden. Fur Jugendliche, die eventuell
auch noch Sport treiben, sind Sie gut beraten, wenn Sie
pro Person mit der Zahl 1,5 rechnen. Altere Menschen
essen hdufig nur die Haélfte einer Erwachsenen-Portion.
Obwohl 10 Gdste kommen, sind so vielleicht insgesamt
nur 8 ,ganze Esser” beisammen. Wenn es dann auch
noch mehr als ein Gericht gibt, reduziert sich die erfor-
derliche Menge fiir eine Person nochmals.

Schatzen Sie, wie viel Gramm ein ganzer Esser ver-
speist. Dieser Wert ergibt sich aus Ihrer Erfahrung, die
Tabelle auf den Seiten 502 bis 503 vermittelt eine grobe
Orientierung.

= Das Umrechnen erfolgt in drei Schritten:

1. Das Gewicht aller Zutaten des Rezeptes wird addiert.
2. Das Ergebnis wird durch die geschétzte Grundmenge
fiir eine Portion geteilt, so ergibt sich die Portionenzahl,
fir die das Gericht ausreicht.

3. Die bendtigte Portionenzahl wird durch die errech-
nete fiir das Rezept geteilt, so erhdlt man den Multi-
plikator fiir das Rezept.



= Umrechnungsbeispiel fiir ein Suppenrezept, eine Suppe
soll fiir 10 Personen zubereitet werden.

1. Gesamtzutatenmenge: 1250g, Grundmenge ,Suppe“
fiir 1 Person: 300g.

2. Gesamtzutatenmenge muss durch 300 geteilt wer-
den: 1250 : 300 = 4,1 — Das Rezept kann fiir 4,1 Personen
ausreichen.

3. Die erforderliche Portionenzahl sind 10 Personen.
10 : 4,1= 2,4 — Die Mengenangaben in dem Suppenrezept
miissen mit 2,4 multipliziert werden.

Das Beste sind die Reste

Auch bei bester Planung kann es vorkommen, dass Reste
entstehen. Die meisten Reste miissen nicht zwangslaufig
auf dem Mill landen. Ob von rohen oder gegarten
Lebensmitteln, vieles kann verwertet werden.

Von Schalen, Herzblattern & Striinken
Gemiisereste, griine Blitter vom Kohlrabi, Roter Bete, die
Herzblatter von Mohren und Riiben, das dunkle Grin
vom Lauch, dicke Zwiebelschalen — das alles lasst sich fiir
Suppen, Eintdpfe und Piirees verwenden. Auch das Griin

von Radieschen kann fein gehackt gegessen werden. Alle
Kohlstriinke, wie Brokkoli- oder Blumenkohlstriinke und
dazu die den Kohl umschliefienden kurzen griinen Blat-
ter ersetzen gehackt wiirzende Kréauter. Diese Blatter sind
besonders gesund, denn dort sammeln sich viele Vita-
mine und sekundére Pflanzenstoffe. Die Blatter sollten
von der jeweiligen Knolle abgetrennt werden, damit sie
ihr nicht die Kraft entziehen. Gemiiseschalen lassen sich
trocknen oder einfrieren. So kénnen Sie sie fiir eine
Gemiisebriihe oder Ahnliches sammeln.

Schale mitessen

Die meisten Obst- und Gemiisearten konnen mitsamt
Schale gegessen werden. Apfel und Bimen sogar mit
Kerngehause, wenn es denn sein muss — nur der Stiel
bleibt tibrig. Schalen und Kerngehause enthalten
viele Ballaststoffe, die Schale auch Schutzstoffe
gegen UV-Licht. Sie muss jedoch vor dem Verzehr
griindlich unter flieRendem Wasser gewaschen wer-
den. Gemiise wie Paprikaschoten, Kiirbis, Zucchini
und Tomaten konnen auch mit Schale gegessen wer-
den. Die Schalen von Gemiise, das unter der Erde
wachst, wie Kartoffeln, Pastinaken oder Topinambur,
enthalten unvertragliche Stoffe, die jedoch beim
Garen verschwinden. Rote Bete muss in Folie gewi-
ckelt im Ofen oder offenen Feuer gegart werden,
damit die Schale genieBbar wird. Zarte Rote Bete
kénnen auch ungeschalt in den Eintopf.
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Fischreste sind keine Abfalle............coccooovvrieiiviirrieinne.
Beim Filetieren von Fisch fallen eine Menge Abfélle an:
Gréten, Kopf, Haut, Flossen und Schwanzteil landen
meistens im Miill. Das muss nicht sein, denn aus diesen
Resten konnen Sie eine wunderbare Fischbrithe oder
einen Fischfond (siehe Seite 43) bereiten. Wenn Sie den
Fisch nicht selbst filetieren, lassen Sie sich vom Fisch-
héandler ,Fischabfélle® mitgeben. Sie werden selten
verlangt, deshalb miissen sie vorbestellt werden. Das
Fischfilet wird beim Fischhandler in Threm Beisein
geschnitten; alles, was dabei abfillt, konnen Sie sich mit-
einpacken lassen.

Brotreste mit vielen Varianten............cccoocoveevecinerneces
In einem Brot stecken eine Menge Energie und Ressour-
cen: Von der Aussaat des Getreides iiber das Ernten bis
schliefdlich zur Verarbeitung ist es ein langer Weg — der
bei uns leider viel zu oft im Milleimer endet. Das ist
schade und unnétig, denn altbackenes Brot kann man
auf verschiedene Arten weiterverwenden: zum ,,Stippen®
in Suppe, als Brotsuppe oder -salat, zum Binden von
Saucen, in Frikadellen oder als Semmelbrdsel, als Crot-
tons fiir Suppen, Salate oder Aufldufe usw. Brot sammeln
lohnt sich, z.B. in einem Leinenbeutel.

Fiir eine Brotsuppe wird das Brot grob geschnitten, mit
Zwiebelwiirfeln in Ol angebraten. Tomaten zufiigen, mit
Brithe aufgieflen und mit Sahne oder Joghurt verfeinern.
Laugenbrezeln, klein gewiirfelt und in der Pfanne in Ol
angebraten, geben einem Auflauf obenauf einen beson-
deren Kick. Mit verquirlten Eiern lassen sich aus dem
Laugengeback einzelne Kl63chen als Einlage oder ganze
Semmelknddel bereiten.

Weiche Baguettescheiben vom Vortag, sehr diinn
geschnitten, werden leicht gerdstet und mit Pesto zu
einem Crostini. 2 bis 5 Tage altes Baguettebrot oder
Toastbrotschnitten lassen sich zu den berithmten
,Armen Rittern“ bereiten. Dabei werden die Brotschei-
ben in Milch, mit etwas Zucker und verriihrten Eiern
kurz eingeweicht, gut abgetropft und in heifem Butter-
schmalz knusprig ausgebacken.

Graubrotscheiben schmecken leicht gerdstet, mit etwas
Sauerrahm und Ketchup bestrichen und mit Wurst oder
Kése belegt. Etwas Oregano dariiber und kurz tber-
backen - ein schnelles Abendessen.

Selbst eine kostliche Brottorte entsteht aus im Backofen
getrockneten und im Mixer zerkleinertem Vollkornbrot,
gemischt mit Mandeln, Zimt und vielen Eiern.




Alle sind satt — und es bleiben noch Reste ..................
Oft lassen sich aus Resten noch kleine Gerichte zuberei-
ten. Hier finden Sie sicher eine Idee:

Gemiise: in feine Streifen schneiden, kurz anbraten, asia-
tisch oder mediterran wiirzen, so entsteht ein leichter
Imbiss.

Auberginen: lings in diinne Scheiben schneiden, mit Ol
bestreichen und in einem ofenfesten Gefaf 30 Minuten
backen; mit Salz, Pfeffer und Krautern bestreuen.
Champignons: in Scheiben mit Zwiebeln andiinsten, sal-
zen, pfeffern, auf Graubrotscheiben verteilen, mit etwas
Kidse bestreuen; im Backofen (200°C) etwa 5 Minuten
uberbacken.

Blattsalat: je 1 Toastbrot- oder Graubrotscheibe, leicht
gebuttert, mit Salat belegen; Kdsescheiben darauflegen
und als Sandwich zusammenklappen.

Tomaten: Frischkése, Krauter und Gewiirze cremig rith-
ren; Tomate mit Creme fillen.

Salatgurke: fiir Suppe oder Sauce entkernen, klein
schneiden, in etwas Ol mit gewiirfelter Zwiebel andiins-
ten, mit Brithe auffiillen und alles piirieren; Schmand
oder Creme fraiche einrithren.

Linsen, rot, gegart: als Salat mit Frithlingszwiebeln und
gerosteten Brotwiirfeln, etwas Kriuteressig, Ol und
Gewdlirzen anmachen.

Oliven: zerdriicken und mit Frisch- oder Schafskédse ver-
rithrt auf gerostete Baguettescheiben streichen.

Apfel: in dinnen Scheiben oder grob gerieben in
diinnem Eierkuchenteig in einer beschichteten Pfanne
braten.

Banane: in feinen Scheiben auf leicht gebuttertes Grau-
brot verteilen. Mit geraspelter Schokolade bestreuen.
Kiwi: geschidlt und in Stiicke unter gegarten und mit
Curry gewtirzten Vollkornreis heben.

Kirschen: Baguettestiicke in Milch einweichen, abge-
tropft mit der Halfte eine gefettete Auflaufform aus-
legen, Kirschen dariiber verteilen, mit etwas Zucker be-
streuen. Obenauf mit restlichen Baguettescheiben be-
legen. Mit Eigelb und Sahne verriihrt begiefien. Mit Sem-
melbroseln bestreuen. Im Backofen (200 °C) 20 Minuten
uberbacken.

Gegarte Salzkartoffeln und gegartes Gemiise: gewtiirfelte
Zwiebel in Ol glasig werden lassen, das Gemiise und die
Kartoffeln hinzufiigen, mit heifler Brithe aufgiefien,
purieren, mit etwas Sahne und Krdutern verfeinern.
Selbstgemachtes Kartoffelpiiree: mit Eigelb und Sem-
melbroéseln (oder zarten Haferflocken) verriihren, zu fla-
chen Pldtzchen formen und in heif}em Butterschmalz
goldbraun ausbacken. Dazu: Apfelmus oder anderes
gediinstetes Obst.

Kohlsorten, z.B. Wirsing-, Weif3- oder Rotkohl und rohe
geschilte Kartoffeln: alles in Streifen in kochendem

Wasser kurz vorgaren. Abgief3en, abtropfen lassen.100g
gekochten Schinken, in Streifen, unterheben. In eine
gefettete Auflaufform geben. Mit reichlich geriebenem
Kése bestreut im vorgeheizten Backofen (200°C) ca.
20 Minuten tiberbacken.

Frische oder TK-gemischte Beeren: mit Bananenscheiben
und Haferflocken mischen. 100 ml fettarme Milch oder
fettarmen Joghurt unterheben.

Nudeln oder anderes Getreide, gegart: TK-Erbsen 3 Minu-
ten garen, abgiefen, Fleischwurststreifen unterheben,
mit etwas Essig, Krdutern, Gewiirzen abschmecken. 20
Minuten durchziehen lassen.

Gekochte Spaghetti: kurz schneiden. Verquirltes Ei,
Gewlirze, Paprikaschoten- oder Zucchinistreifen vermen-
gen. In einer beschichteten Pfanne erst von einer Seite,
dann von der anderen Seite goldbraun braten.

Eier: lassen sich zu einem Bauernfriihstiick, einer Tor-
tilla, einem Auflauf oder einer Sauce zubereiten. Fiir eine
Sauce zwei hartgekochte Eier pellen und halbieren.
Eigelb herausnehmen, zerdriicken, mit etwas mildem
Senf, Weifdweinessig, etwas heif’er Fleisch- oder Gemiise-
brithe, Salz und Pfeffer glatt rithren; mit Rapsdl in diin-
nem Strahl zu einer Sauce rithren. Gewiirfeltes Eiweif3
und Schnittlauchroéllchen unterheben. Beilage: gedampf-
tes Gemiise (Blumenkohl, Zuckerschoten und Spargel)
und Pellkartoffeln.

Haferflocken oder anderes Getreide: ist nicht nur gut fir
Miisli. Damit kénnen auch Hackfleischteige gelockert
werden; gleichzeitig reduziert das den Fleischanteil. Mit
etwas geriebenem Gemiise dazu schmeckt das ,Fleisch-
pflanzl“ besonders saftig und aromatisch.

Aufwarmen gestattet

Reste diirfen , aufgewarmt” werden. Speisen, die
etwa 1 bis 2 Tage gut gekiihlt im Kiihlschrank gestan-
den haben (nicht auf dem Herd, dort vermehren sich
Keime!), gibt man in einen sauberen Topf, und lasst
alles durch und durch aufkochen. Aufwarmen in der
Mikrowelle ist nur am gleichen Tag ratsam.



Gut einkaufen

Unser Bezug zu Lebensmitteln hat sich inner-
halb der letzten Jahrzehnte stark gewandelt.
Moderne Logistik und Importe aus aller Welt
haben die regionalen wie saisonalen Be-
schrankungen aufgehoben, Familienbetriebe
mussten oftmals groRen Supermarktketten
weichen. Hautnah zu erleben, was Frische
und Qualitat bedeutet, ist aber auch heute
noch maglich: beim Gemiisehandler, Backer
oder Fleischer lhres Vertrauens, in Bio- und
Naturkostladen — und ganz besonders auf
Markten.

Echte Markte — es gibt sie noch .........cccooooveivivrnee.
Die Mischung von Hofladen und Markt mitten in der
Stadt — so fiihlt es sich auf Wochenmarkten oft an: frische
Lebensmittel an den breiten Stdnden, Honig von Hobby-
imkern, Selbstgekochtes und -gebackenes und manchmal
im Hintergrund ein Marktschreier. Ein wenig Zeit sollte
man sich fiir den Besuch eines Wochenmarktes nehmen,
es lohnt sich. Hier findet sich alles, was man fiir eine
gesunde Erndhrung braucht. Nicht nur schauen, auch
Frichte in die Hand nehmen, befiihlen und riechen-
Unbekanntes probieren. Die verschiedenen Héndler
geben eine Beratung und erleichtern die Entscheidung.
Noch ein Vorteil: Es wird nur eingekauft, was man
braucht und tragen kann. Der Einkauf wandert in den
Einkaufskorb, das spart Verpackungsmaterial. Letztlich
kann der Einkauf auf dem Wochenmarkt sogar kosten-
glinstiger sein als im Supermarkt.

Damit jeder Verbraucher weif3, was er kauft, gelten
auf Wochenmairkten die Bestimmungen fiir ,unver-
packte Lebensmittel” Der Grundpreis pro Kilogramm
bzw. 100 Gramm oder Liter bzw. 100 Milliliter ist anzu-
geben. Bei den meisten frischen Obst- und Gemiisearten
muss das Ursprungsland deklariert werden. Bei tieri-
schen Lebensmitteln, z.B. Eiern und Rindfleisch, ist eine
durch Ziffern und Buchstaben codierte Angabe der Her-
kunft eindeutig vorgeschrieben. Okologisch produzierte

Lebensmittel miissen immer mit der Anschrift oder
Codenummer der Kontrollstelle ausgezeichnet sein.

Obst und Gemiise per Lieferservice ..........ccoevvveveevnnne.
Wer keine Zeit zum Einkaufen hat oder nicht mehr so
gut zu FuBl ist, kann sich beliefern lassen. Lieferservices
werden sowohl von Supermirkten angeboten als auch
von Bauernhofen. Sie liefern bis an die Haus- bzw. Woh-
nungstiir, was der Kunde per Telefon oder iiber das Inter-
net bestellt hat - sei es eine genaue Einkaufsliste oder
einfach eine vom Hofladen zusammengestellte Gemiise-
kiste. So ist ein breit gefachertes Sortiment an hochwer-
tigen und regionalen Bioprodukten auch in Grofistadten
moglich. Die Riickbesinnung auf regionale und saisonale
Erndhrung tragt neben Trends wie dem urbanen Garten-
bau auch immer haufiger zur Bildung sogenannter Food-
coops bei. Dabei schlief3t sich eine Gruppe von Haushal-
ten zusammen, um eine entsprechend grofle Menge
Lebensmittel direkt beim Erzeuger oder auf dem Grof3-
markt zu kaufen.

Wofur stehen Biosiegel?

Langst haben Bioprodukte die Inseln der Naturkostldden
verlassen und werden in Supermaérkten, Lebensmittel-
discountern und Drogeriemarkten angeboten. Ent-
sprechend stieg die Anzahl der Biosiegel — und sank das
Vertrauen der Verbraucher in diese. Seit dem 1. Juli 2012
ist das neue EU-Biosiegel in der gesamten Europdischen
Union verpflichtend.

Der entscheidende Unterschied zwischen konventio-
nellen Lebensmittelbetrieben und 6kologischen Betrie-
ben liegt auf der Hand: 316 unterschiedliche Zusatzstoffe
sind konventionell zugelassen, die Geschmack, Haltbar-
keit, Konsistenz und Aussehen beeinflussen konnen. Fiir
Biohersteller lasst die EU-Okoverordnung nur 48 Zusatz-
stoffe zu. Anbauverbinde wie Bioland und Demeter sind
noch strenger. Inzwischen haben auch einige konventio-
nelle Hersteller Bioprinzipien tibernommen: Sie verzich-
ten z.B. auf Aromen und Konservierungsstoffe. Okoland-
bau allerdings will mehr: Hier geht es auch um den
Erhalt nattirlicher Kreisldaufe. Fiir Bioprodukte ist daher
z.B. der Einsatz von Gentechnik tabu.




Etwa 70 % der deutschen Biolandwirte arbeiten nach den
Vorgaben eines Anbauverbandes. Alle anderen orientie-
ren sich ebenso wie ausldndische Biobauern an der
EU-Okoverordnung. Auf der Basis deutscher Bioanbau-
verbdnde legt sie leicht modifizierte, weniger strenge
Kriterien fest. Allen Bioerzeugern ist gemeinsam, dass
sie auf synthetische Pflanzenschutzmittel, minerali-
schen Stickstoffdiinger und vorbeugende Medikamente
fir Tiere verzichten. In den Anbauverbianden muss der
gesamte Betrieb auf Bio umgestellt sein. Viehfutter muss
mindestens zur Hélfte aus eigenem Anbau stammen
und fiir die Verarbeitung von Lebensmitteln sind nur bei
Engpédssen konventionelle Zutaten zugelassen. Aufler-
dem achten die Bioanbauverbande strenger auf den Tier-
schutz. Zum Beispiel haben die Tiere noch mehr Platz im
Stall als es die EU-Verordnung vorschreibt.

EU-Biosiegel

Das europaweit einheitliche und ver-

bindliche Biosiegel wurde im Juli 2010 ein-

gefiihrt, seit 2012 ist es verpflichtend. Die-
ses EU-Bio-Siegel mit den 12 Sternen in Blattform ersetzt
alle nationalen Biosiegel. Ein Produkt kann das EU-Bio-
siegel erhalten, wenn mindestens 95% der Inhaltsstof-
fe aus Okolandbau stammen und nicht mehr als 0,9 %
gentechnisch verdndertes Material enthalten ist. So wird
fir den Verbraucher eine grofitmogliche Sicherheit
gewahrleistet. Nichtstaatliche Siegel erfiillen ebenfalls
die geforderten Standards, wenn sie zusatzlich das
EU Biosiegel tragen.

Deutsches BioSiegel .......c.cooviviivririeieieeeeeeean
Es steht seit 2001 auf etwa 58 000 Produk-
ten und beinhaltet EU-Okostandards. Die-
ses staatliche Biosiegel bleibt weiterhin
gliltig. Das Biosiegel darf genutzt werden,

wenn die Anforderungen der EU-Rechtsvorschriften fiir
den 6kologischen Landbau eingehalten werden. Nur
Erzeuger sowie Verarbeitungs- und Importunternehmen,
die den Anforderungen der Rechtsvorschriften fiir den
okologischen Landbau gerecht werden und sich den vor-
geschriebenen Kontrollen unterziehen, sind berechtigt,
ihre Produkte unter den Bezeichnungen ,Bio“ oder ,,0ko”
zu verkaufen.

Bioanbauverbande ...
Auf Bioprodukten kénnen zusétzlich die Warenzeichen
eines der acht deutschen Bioanbauverbdnde aufge-
druckt sein. Viele Biobauern und -verarbeiter sind einem
dieser Verbdnde angeschlossen. Tragen Biolebensmittel
das Warenzeichen eines dieser Verbande, erfiillen sie den
Standard der EU, gehen sogar meist dariiber hinaus.

Daher werden Produkte aus diesen Verbanden als ,Pre-
mium-Bio“ bezeichnet. Viele Handelsketten verkaufen
eigene Bioprodukte oder fithren die anderer Hersteller
im Sortiment. Fur alle gilt: Sind Bio oder Oko ein
Namensbestandteil, miissen die Produkte zumindest der
EG-Okoverordnung entsprechen.

Die Siegel der grofiten deutschen Bioanbauverbande:

Bioland Demeter Naturland
Biokreis Biopark Gaa
Ecoland Verbund Okohéfe e. V.

Saisongerecht einkaufen

Heimisches Obst und Gemiise schmeckt in der Saison
am besten, weil es dann reif geerntet und ohne grofie
Transportwege angeboten werden kann. Oft ist es dann
auch preiswerter. Aulerdem enthalten Friichte, die reif
geerntet werden, mehr wertvolle Inhaltsstoffe.

Der Saisonkalender auf der folgenden Seite gibt Aus-
kunft tiber die Hauptangebotszeiten von Obst und Ge-
miise und dariiber, wann heimische Ware vom Freiland
geerntet wird. Nur reifes Obst und Gemiise ist in Form,
Farbe, Duft, Geschmack sortentypisch. Es gibt Friichte,
die nach der Ernte noch nachreifen, sofern ihre Form,
Grofse und Farbe erkennen lassen, dass sie ausreichend
entwickelt sind. Andere Arten reifen nach der Ernte nicht
mehr nach. Auch wenn diese Friichte noch lange gelagert
werden: Ihre typische Konsistenz bekommen sie nicht
mehr und es fehlt an Aroma.

Nachreifende Friichte ...........cooovorueieieieiciecee,
Apfel, Aprikosen, Avocados, Bananen, Birnen, Feigen,
Guaven, Kiwis, Mangos, Nektarinen, Papayas, Passions-
friichte, Pfirsiche, Pflaumen, Tomaten, Wassermelonen,
Zuckermelonen.

Nicht nachreifende Friichte.........cccoooevoiveieicciciean,
Ananas, Auberginen, Brombeeren, Clementinen, Erdbee-
ren, Gemiisepaprika, Granatépfel, Grapefruit, Gurken,
Heidelbeeren, Himbeeren, Kirschen, Limonen, Litschis,
Mandarinen, Orangen, Trauben, Zitronen.



Saisontabelle
Sorte 1.2 3 45 6 7 89101112

Gemiise

Rhaharber

2.3.4.5.6.7.8.9.10.11.12

Artischocken

Romanasalat

Auberginen Rosenkahl

Austernpilze Rote Bete

Avocados Rotkohl

Batavia-Salat Riibstiel ——

Blumenkohl Rucola

Brokkoli Schwarzwurzeln s e
Champignans Spargel —

Chicorée Spinat ——
Dicke Bohnen Spitzkohl

Eichblattsalat Stangelkohl

Eishergsalat

Stangensellerie

Endivie Steckriiben —
Erbsen Teltower Riibchen

Feldsalat Tomaten

Fenchel Topinambur —_—
Friihlingszwiebeln WeiRkohl

Gemisezwiebeln — Wirsingkahl

Griine Bohnen Zucchini

Griinkohl —_— —— Zuckerschoten —
Gurken Zwiebeln

Herbstriibe —

Kartoffeln Obst

Kerbel Ananas

Knoblauch Apfel

Knollensellerie Aprikosen —

Kohlrabi Birnen

Kopfsalat Erdbeeren

Kiirbis Granatapfel

Lollo rosso/Bionda —_— Himbeeren —_ e
Mairiibe — - Holunderbeeren ——
Mangold Johannisbeeren —

Meerrettich — —_— Kirschen ——

Mahren Kiwis (griin)

Okra Kiwis (gelb)

Paksoi Maronen e
Paprika Melanen

Pastinaken —_— —_— Pfirsiche

Petersilie Pflaumen

Pfifferlinge —_— Quitten —

Porree (Lauch)

Sauerkirschen

Radicchio

Stachelbeeren

Radieschen

Walnisse

groRes Angebot zu glinstigen Preisen

aus heimischem Freilandanbau

= im Handel (inkl. Unterglasanbau und Import)
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Gut lagern

Damit die eingekauften Lebensmittel lange
ihre Qualitat bewahren, missen sie im Haus-
halt richtig gelagert werden.

Packordnung im Kiihlschrank..........cccccooeievrvineinnne.
In einem Kiihlschrank lassen sich leicht verderbliche
Lebensmittel am besten lagern. Allerdings sollte der
Kiihlschrank sachgerecht eingerdaumt werden. Der Kiihl-
schrank hat verschiedene Kiltezonen. Unten ist es am
kiihlsten, nach oben hin steigt die Temperatur an. Die
Tiir bekommt durch das Offnen die meiste Wirme ab.

Gemiisefach/Schublade: Bedingt durch die Abtrennung
(Glasplatte) ist die Temperatur hier nicht so niedrig und
es herrscht eine gewisse Luftfeuchtigkeit. Das ist ideal
flir Gemiise (Spinat, Brokkoli, Krduter), aber auch fiir Bee-
ren aller Arten, die Sie in Plastikbeuteln mit Lochern
lagern kénnen. Tomaten gehdren nicht in den Kiihl-
schrank. Auch Exoten (Bananen, Mango, Ananas, Kiwi,
Zitrusfriichte) mogen es nicht kalt. Sie sollten kiihl, aber
auferhalb des Kiihlschranks aufbewahrt werden.
Unten: Auf der Glasplatte, tiber dem Gemiusefach ist die
kalteste Zone. Hier werden leicht verderbliche Lebens-
mittel (rohes Fleisch, frischer Fisch, Wurst) gelagert.
Mitte: Hier ist der richtige Platz fiir Milchprodukte
(Joghurt, Sahne, Créeme fraiche), Butterschmalz und
geoffnete Glaser mit Obst und Gemiise.

Oben: Am wirmsten Ort im Kiihlschrank lagern ge-
kochte Speisen und Gerduchertes, jeweils in einem abge-
deckten Gefaf3.

Turfacher: Butter, Kase (beide in separaten Fachern), Eier,
Getrdnke, Konfitiiren, Dressings, Saucen, Tuben finden
hier Platz. Auch Hartkidse (Parmesan) halt sich in Per-
gamentpapier in der Tiir im Késefach.

Tiefkiihlfach: Tiefkiihlprodukte werden gleich nach der
Ernte eingefroren. Daher enthdlt TK-Gemiise grof3-
tenteils mehr Vitamine als , Frischware“ aus dem Super-
markt. Folgende Lebensmittel sind als Tiefkithlprodukt
eine gute Alternative:

~ Fisch (Seelachs, Kabeljau, Lachs, Garnelen)

- Gemiise und Gemiisemischungen (z.B. Erbsen, Spinat,

griine Bohnen)

= Suppengriin und Kréduter (Petersilie, Schnittlauch, Dill)
~ Gemischte Beeren

Das spricht fir Tiefkiihlkost

= Hiilsenfriichte, Kohlarten und Pilze sind leichter ver-
daulich, bedingt durch die Auflockerung des Zell-
gewebes wahrend der Blanchierens und anschlieRen-
den Tiefgefrierens bei hohen Minustemperaturen.

= Mineralstoffe und Vitamine bleiben besser erhalten.
So enthélt zum Beispiel TiefkiihIspinat mehr Vitamin C
als frischer, der langer als 2 Tage lagerte.

= Fleisch wird im Kalteschlaf zarter.

~ Tiefgefrorene Lebensmittel sind durch den Tiefkiihl-
prozess in aller Regel ,vorgegart” (zumeist blan-
chiert), d. h. man spart beim Zubereiten Zeit und
schont gleichfalls die Inhaltsstoffe.

= Ein Drittel weniger Kochzeit, kein Putzen, Schneiden
und Waschen. Und: Es bleiben keine Abfélle.

~ GroRere Packungen und Portionierpackungen sind
auch fiir Singlehaushalte geeignet, weil der Inhalt
schiittfahig ist und sich so portionieren lasst.

UngekUhlter Vorrat.........ccocveeeccnncncneneees
Kartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch, Obst (Apfel, Birnen,
Nektarinen), exotische Friichte (Bananen, Mango, Ana-
nas, Kiwi, Zitrusfriichte) und Gemiise wie Tomaten und
Salatgurken sollten nicht im Kiihlschrank aufbewahrt
werden. Dafiir ist ein separater Raum oder ein Schrank in
der Kiiche geeignet. Die Produkte sollten alle luftig und
moglichst dunkel liegen. Brot kann in einem Brotfach
oder -kasten oder in einem Steinguttopf gelagert werden.
Hauptsache der Aufbewahrungsort ist sauber, trocken
und nicht luftdicht abgeschlossen. Das Brotfach regel-
mafdig mit Essigwasser auswischen, dann hat Schimmel
keine Chance.

Der Vorratsschrank...........c.ececneninccneincecnsnces
Die Vorratshaltung unserer Grofmiitter brauchen wir
nicht mehr - schlieflich ist téglich alles erhaltlich. Fiir
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alle, die regelmaf3ig kochen, ist jedoch ein Grundvorrat
unerldsslich. Das sollte vorhanden sein:

- Zwei verschiedene Sorten Ol (Olivenol und Rapsol),
jeweils fiir Salat und zum Braten.

- Essig, 1 Flasche Haushaltsessig und ein Balsamessig, hell
oder dunkel.

= Zucker, Mehl, Speisestérke, Grief kénnen in Schraubgla-
ser umgefillt werden.

= Nudeln und Reis, verschiedene Sorten.

~Je 1 Glas Honig und Senf, Tomatenmark in der Tube, 1 Fla-
sche Sojasauce, 1 Packung H-Milch und 1 Schachtel Bio-
Brithwiirfel.

~Je nach Platz auch Konserven: Dosentomaten, passierte
Tomaten und Tomatenstiicke (Tetrapak), Sauerkraut,
Weif3e Bohnen, Kokosmilch im Tetrapak, je 1 Flasche Rot-
und Weiflwein. 1 Tatchen Kerne (Kiirbis- oder Sonnen-
blumenkerne), 1 Titchen Mandeln, gehackt, 1 Packung
Rosinen. Eventuell: 2 Glaser Fond (Kalb und Gemiise).

- Auflerdem: Kaffeepulver und verschiedene Teesorten;
umgefillt in Dosen.

~ Im Gewlirzregal: Salz sollte immer im Haus sein, auf3er-
dem Pfefferkdrner, schwarz und weif? fiir die Miithle oder
den Morser. Mahlen Sie immer nur die Mengen Pfeffer,
die benotigt werden, denn das Aroma verfliegt schnell.
Auflerdem: Curry und Paprika, jeweils mild und scharf.
Gewlirze brauchen es dunkel, kiihl und trocken. Keines-
falls sollten sie tiber dem Herd stehen.

Auch Schadlinge mogen
Nahrmittel

Nahrmittel, z. B. Mehl, bieten ideale Lebens-
bedingungen fiir Motten, Milben und Kafer. Wenn
Sie keine krabbelnde Uberraschung erleben wollen,
sollten Sie die Lebensmittel regelmaRig tberpriifen.
Sie miissen trocken und kiihl lagern, am besten in
fest verschlossenen Glasern oder Dosen.

Konservieren durch Kalte

Tiefkithlung ist die beste Technik, um Lebensmittel
hygienisch sicher und so gut wie ohne Néhrstoffverluste
zu konservieren und zu lagern. Im Haushalt lohnt sich
Einfrieren beispielsweise, wenn Sie Selbstgeerntetes oder
Sonderangebote nicht ziigig verbrauchen kénnen. Denn
meist ist dies fiir den Ndhrstofferhalt besser als eine lan-
gere Lagerung bei Raumtemperatur oder im Kiihl-
schrank. Einfrieren ist aber auch ganz einfach praktisch:
Fur Berufstdtige, die wihrend der Woche wenig Zeit
haben, bietet es sich an, am Wochenende die doppelte
Menge zu kochen. Dann kann, wenn wieder alles schnell

gehen muss, auf den Vorrat statt auf die Fertigpizza
zuriickgegriffen werden. Auch Reste vom Mittagsessen
kommen besser an, wenn sie nicht am néchsten Tag wie-
der serviert werden, sondern erst nach ein paar Wochen.

Tipps fiir erfolgreiches Einfrieren ...........ccccoevvvvevennne.
= Nur frische Produkte einfrieren, minderwertige Ware
lohnt sich nicht.

- Je schneller der Einfriervorgang abgeschlossen ist, desto
besser. Das heifdt: flache Pakete bei tiefer Temperatur
einfrieren. Sonst kénnen sich im Innern des Lebensmit-
tels grof3ere Eiskristalle bilden, die die Zellwdnde zerst6-
ren und zu reichlich Saftverlust beim Auftauen fiithren.

- Frische Lebensmittel sofort verarbeiten und einfrieren.
Fertiggerichte nach der Zubereitung rasch abkiihlen,
eventuell in einer Schiissel mit kaltem Wasser, danach
sofort einfrieren.

~ Gemise und Obst putzen, abbrausen oder mit einem
Sieb in Wasser tauchen, sehr gut abtropfen lassen, in ent-
sprechende Stiicke schneiden. Beerenobst und kleines
Gemiise (Erbsen) auf einem Tablett einzeln gelegt ein-
frieren, danach in einem Gefrierbehilter verschliefien.

= Wird auf Vorrat gekocht, nicht zu stark wiirzen. Wiirz-
kraft nimmt im Kélteschlaf ab — spater nachwiirzen.

~ Keine Luft mit einfrieren. Sauerstoff bewirkt den Abbau
von Aroma und Geschmack, er begiinstigt das Ranzig-
werden von Fett. Darum Gefrierdosen randvoll fiillen.
Aus Gefrierbeuteln die Luft herausdriicken.

~ Fir rasches Durchfrieren der einzufrierenden Lebens-
mittel sorgen. Das heifit, beim Einfrieren gréfierer Men-
gen einige Zeit vorher die Schnellgefrierschaltung ein-
schalten. Packungen so ins Gefriergerit legen oder stel-
len, dass sie sich nicht beriihren. Nur dann kann die
Kélte von allen Seiten einwirken. Packungen erst nach
24 Stunden stapeln.

= Temperatur im Gefriergerat laufend durch ein Thermo-
meter iberwachen. Die giinstigste Temperatur liegt zwi-
schen —-18 °C bis —22°C. Je mehr sich die Temperatur der
Null-Grad-Grenze nihert, desto rascher werden Fette
ranzig und desto schneller werden Vitamine und Aro-
men sowie Farbe und Geschmacksstoffe abgebaut.

~ Zu langes Lagern vermeiden. Uberlagerte Fertiggerichte
sind zwar noch nicht gesundheitsschédlich, sie kénnen
jedoch deutlich an Geschmack und damit auch an Nihr-
wert eingebiif3t haben.

Die richtige Verpackung ........ccccooeveeeveveiveeeieeeeeene,
Zum Einfrieren sollten Sie nur gefriergeeignete Ver-
packung verwenden. Gefriergeeignet heif3t: kiltebestan-
dig, luft- und wasserundurchlissig, reif3- oder bruchfest,
bestdndig gegen Fette und Sduren, gut zu reinigen.



Bei unsachgemaifler Verpackung trocknet Gefriergut aus,
es entstehen trockene Stellen (Gefrierbrand) und/oder
Fremdgeschmack wird angenommen. Originalverpack-
ung von Wurst oder Fleisch ist nicht gefriergeeignet.
Beschriften der einzufrierenden Packungen bringt
Ordnung: Packungsinhalt und Abpackdatum. Eine Vor-
ratsliste verhindert, dass , Oldtimer* ibersehen werden.

Gefriergeeignete Lebensmittel...........cccooovevrviveieeinnns
Fiir die Vorratshaltung oder Resteverwertung lassen sich
selbst einfrieren:

- Sehr gut: Apfelmus, Brotchen, Briithe, Hackfleisch, frisch
durchgedreht (gewiirzt und geformt), frisches Hefege-
back, rostfrische Kaffeebohnen (Originalverpackung),
Kartoffelpiiree, Kartoffelklof3e, Kdseklofichen, gekochter
Reis, Rotkohl, Sifte.

- Gut: Avocadopiiree, belegte Brote, Ananasstiicke, unge-
bratene Bratwurst, Butter (Originalverpackung), Creme-
speisen (Glasschiissel), Croissants, Eigelb, Eiweif3
(getrennt in Gefrierdosen), Eimasse (Gefrierdosen), Eier-
kuchen, gegarter Fisch, gebratene Frikadellen, Frischkése
(Originalverpackung), gegarte Getreidekorner, Kartoffel-
suppe, Kése (im Stiick), geriebener Kése, Kohlrouladen,
gerducherter Lachs, Niisse, portionierter Raucherfisch,
Toastbrot (in Scheiben), Waldmeister (gebiindelt im
Gefrierbeutel), frisches Weif3brot, Wurst.

- Zufriedenstellend: abgezogener Knoblauch (in Zehen
oder durchgepresst im Gefrierbeutel), Milch (Original-
verpackung), Schinken (in Scheiben oder gewtirfelt).

Nicht gefriergeeignete Lebensmittel ...........ccccoovvrueneeee.

~ Friichte: Apfel, Avocados, Bananen, Birnen, Melonen,
helle Stifskirschen, Weintrauben.

~ Gemuse: Blattsalate, Radieschen, Rettich, rohe Gurke

= Milchprodukte: Joghurt, Buttermilch und alle anderen
Sauermilcharten.

- Eier: ganze rohe und gekochte Eier

=~ Fertiggerichte: Rote Griitze und andere mit Speisestdrke
angedickte Siif3speisen und Saucen. Speisen mit Gelatine
bereitet (Ausnahme: Cremes, die mit Gelatine und
Eischnee oder/und Sahne zubereitet wurden), Mayonnai-
sen und Mayonnaisesalate.

=~ Salz- und Pellkartoffeln; sie werden schmierig.

~ Stilzen: Gelee wird wésserig.

- Bestimmtes Gebidck: Zuckerguss wird nach dem Auf-
tauen klebrig. Kuvertiire wird rissig und grau.

Wie lange lasst sich was lagern? ...........cccccoovververvenee..
Die Lagerzeiten von industriell hergestellter Tiefkiihlkost
variiert. Bei Fertiggerichten sind sie meist langer, weil
hierfiir mit wesentlich tieferen Temperaturen (schock)-
gefrostet wird. Auf den Packungen steht das Mindest-
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haltbarkeitsdatum; danach sind die Lebensmittel weiter-
hin genief3bar; Qualitit, Konsistenz und Geschmack kon-
nen reduziert sein.

Die Lagerung von selbsteingefrorenen Lebens-
mitteln hdngt von der Art der Lebensmittel, dem
Zustand beim Einfrieren, den Gewiirzen und der Lager-
temperatur ab. Es gelten folgende Lagerzeiten bei—18 °C:
Obst, Gemiise und magere Fleischstiicke bis zu 1 Jahr.
Fettes Fleisch und Selbstgekochtes etwa 3 bis 4 Monate.

Tiefere Temperaturen verlingern die Lagerzeit: Fir
den Haushalt sind Temperaturen unter —18 °C unwirt-
schaftlich. Sollte die Temperatur mal einige Zeit bei -12°C
liegen, verkiirzt sich die Lagerzeit erheblich. Dann halten
sich Pommes frites nur noch 9 statt 24 Monate; Pute
8 statt 15 Monate. Deshalb: die Temperatur konstant bei
-18°C halten.

Das Tiefkiihlfach mit drei Sternen erreicht bis zu
—18°C. Man kann es durchaus zum Einfrieren kleinerer
Portionen - etwa 1 bis 1 % kg — nutzen. Moglichst nicht
offnen, damit die Kélte erhalten bleibt. Bei zu langer
Lagerung, zu geringen Minusgraden oder schlechter Ver-
packung leiden Geschmack, Geruch, Vitamine und Kon-
sistenz.

Auftauen von eingefrorenen Lebensmitteln.................
Auftauen im Kiithlschrank dauert am ldngsten, ist aber
auch am schonendsten. Fleisch benétigt im Kithlschrank
(5°C) 20 bis 30 Stunden, bei Raumtemperatur (20 °C) 12
bis 24 Stunden. In der Mikrowelle wird am schnellsten
aufgetaut, empfindliche Produkte kdnnen allerdings ver-
sehentlich angegart werden. Rasch geht das Auftauen
auch im Umluftherd oder im Wasserbad bei 50 °C.

Zubereitete Speisen lassen sich direkt im Topf erhit-
zen. Gemtse darf gefroren in den Topf, diinnere Fleisch-
und kleine Fischstiicke in die Bratpfanne. Fleisch, Geflii-
gel, Fisch und Speisen mit rohem Ei sollten am besten im
Kiihlschrank auftauen: Mikroorganismen (Salmonellen),
die den Kalteschlaf tiberlebt haben, werden nach dem
Auftauen wieder aktiv, besonders bei Raumtemperatur.

Zum Auftauen die Produkte sofort aus der Ver-
packung nehmen. Gefliigel und Wild in einer Porzellan-
form auftauen lassen, die Auftaufliissigkeit sofort weg-
schiitten. Aufgetautes Gefliigel innen und auf’en mit kal-
tem Wasser abbrausen. Alle Arbeitsgerdte und Hénde
grindlich mit heilem Wasser abwaschen. Nicht auf
einem Holzbrett schneiden, da sich auf diesem die Erre-
ger gut einnisten kénnen.

Diese Mafinahme gilt auch bei glasierten Produkten
wie Garnelen, die vor der Tiefkithlung kurz in Wasser
getaucht werden und so einen , Eispanzer” als zusatzli-
chen Produktschutz bekommen, das Auftauwasser muss
sofort weggeschiittet werden.
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Gut kochen

Kochen macht Spal§, wenn die Zutaten stim-
men und die richtigen Gerate zur Hand sind.
Hier werden die hilfreichsten Kiichengrate
und die wichtigsten Garmethoden vorgestellt,
bei denen die Nahrstoffe optimal erhalten
bleiben. Krauter und Gewiirze verleihen vielen
Gerichten eine besondere geschmackliche
und optische Note. Die wichtigsten finden
Sie in diesem Kapitel.

Die hilfreichsten Kuchengerate

Das Angebot an Kiichengerdten und Zubehor ist verwir-
rend vielfaltig. Nicht alles ist notwendig.

Fast jeder hat sein Lieblingsgerat: Topf, Pfanne oder
Messer ... fuir sie alle gilt: Solange das Arbeiten damit
Spafd macht, ist es ein Gewinn. Dennoch muss von Zeit
zu Zeit auch ein Lieblingswerkzeug erneuert werden.

Wiegen und MeSSen ..........c.cocvevrveieeeciieeieeeeeeeee.
Eine Kiichenwaage darf nicht fehlen. So kénnen Zutaten
grammgenau abgewogen und bereitgestellt werden.
Auch ein Kiichenwecker ist eine gute Hilfe. Ebenso ein
stabiler durchsichtiger Messbecher (unzerbrechliches
Material).

Schneiden und Schalen.............ccccocoviicinnciiinncns
Scharfe Messer in verschiedenen Gréf3en und Sparsché-
ler diirfen in keiner Kiiche fehlen. Kleine Messer gibt es
mit gebogener Klinge (ca. 7 cm lang), ideal zum Schélen
von Zwiebeln oder zum Aushdéhlen von Frichten. Die
grofleren Messer (ca. 9 cm lang) mit gerade Klinge sind
empfehlenswert flr hartnéckigeres Schélen und Schnei-
den. Ein grofles Kochmesser (ca. 20 cm lang) schneidet
Fleisch und Fisch in Portionsstiicke oder Kohlkdpfe in
mehrere Teile. Auch Krduter sind damit im Nu fein
geschnitten. Alle Messer sollten stabil und scharf sein.
Ein besonders geeignetes Material ist rostfreier, ge-
schmiedeter Edelstahl. Bei genieteten Messern sollten

Klinge und Heft aus einem Stiick sein. Voraussetzung fiir
Langlebigkeit sind richtige Handhabung und gute Pflege.
Messer sollten Sie nur von Hand, nicht in der Spiil-
maschine reinigen. Tipp: Mit einem Wetzstahl konnen
Sie ihr Messer stets nachschirfen.

Zerkleinern und PUFIEIEN ......c.ovveveveneeeeeceeeene.
Mit einem Piirierstab werden Suppen und Saucen cre-
mig. Zum Zubehor gehort oft ein Aufsatz, in dem man
auch Niisse und Kréauter blitzschnell zerkleinern kann.
Zum Passieren eignet sich die ,Flotte Lotte ein
Gerit, in dem mittels einer handbetriebenen Kurbel
gegartes Obst oder Gemiise durch ein Sieb gedriickt wird.
Damit haben schon unsere Grof3miitter gearbeitet.

Reiben und AUSPIESSEN .......vvvevcvieeeeee e
Zum Zerkleinern von Rohkost ist eine quadratische Reibe
mit vier unterschiedlichen Reibflichen praktisch. Eine
Zitruspresse fiir Zitronen-, Orangen- und eventuell fiir
Granatapfelsaft ist ein unerldssliches Kiichenutensil.
Knoblauchzehen lassen sich auch mit der Breitseite
eines grofien Messers zerquetschen, aber eine Knob-
lauchpresse lohnt sich sicher. Mit einem Zestenreifler
lassen sich feine Streifen von Zitronen- und Orangen-
schale abziehen.

Rihren und Wenden ...,
Von den vielen elektrischen Geraten, die es im Handel
gibt, werden nur wenige wirklich benétigt. Doch nahezu
unverzichtbar ist das Handriithrgerdt mit den ent-
sprechenden Quirlen, Rithrbesen und den Knethaken.

Selbstverstandlich diirfen Schneebesen sowie Koch-
16ffel nicht fehlen. Zum Wenden von Fleisch oder Fisch
ist ein Bratenwender und eventuell eine Fleischgabel
wichtig. Schaumloffel zum Abschdumen und zum
Herausheben von Kl6f3en und Spargel und Schopfkel-
len, auch ein feines Sieb zum Abgief3en oder Passieren
finden ihren Platz.

Back- und Auflaufformen .........c.ccoooeviiieiccen
Fiir folgende Backformen ist in jeder Kiiche Platz: 1 bis
2 Springformen (@ 24 cm bis 26 cm ), 1 Tarte- und Obst-
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kuchenform (@ 26 cm bis 30 cm), 1 Pizzaform (@ 20 bis
24 cm), 1 Napfkuchenform (Gugelhupfform) (@ 22 cm)
und 1 Kastenform (24 cm Linge).

In einer Auflaufform lassen sich Auflaufe backen
und ebenso verschiedene kalte Speisen, z.B. Tiramisu,
servieren. Zum Einfetten von Back- und Auflaufformen
ist ein Backpinsel hilfreich. Auch um Teigrander mit
Eiweif3 oder Eigelb zu bestreichen, wird ein Backpinsel
benotigt.

Topfe und Pfannen ...,
Ein Topf sollte zum Herd passen. Fiir Herde mit Guss-
eisen- und Glaskeramikkochplatten (auch Gas unter
Glas) sollten Topfe biindige, warmeleitende Boden (Guss-
eisen, Stahl, Silargan) haben. Herde mit Induktionskoch-
stellen brauchen Topfe mit magnetisierenden Boden. Ob
ein Topf induktionsgeeignet ist, lasst sich mit einem
Magneten feststellen. Ziehen sich Magnet und Topfbo-
den an, funktioniert der Topf auch auf der Induktions-
platte. Fiir offene Gasherde ist es nicht wichtig, ob der
Topfboden biindig ist. Nur sollte der Topfboden keines-
falls zu klein fiir die Gasflamme sein.

Beim Topfkauf beachten

Das Material sollte leicht zu reinigen sein und einen
abgerundeten Ubergang vom Topfboden zur Topf-
wand haben. Ein Schiittrand und stabile Griffe sowie
ein gut schlieBender Deckel sind unerldsslich. Das
Material sollte hitzefest und maglichst ofenfest sein.

Schnellkochtopf ..o
Ein Topf, mit dem sich nicht nur Energie und Zeit sparen
lassen, auch die Nahrstoffe werden geschont. Der luft-
dicht abgeschlossene Topf mit Ventil gart bei 100 bis
120 °C. Die hohe Temperatur, die durch Druck erreicht
wird, verkiirzt die Garzeit bei robusten Lebensmitteln
mit langer Garzeit (Hulsenfriichte, Getreide, Fleisch, Kar-
toffeln). Bei Gebrauch immer auf die Hinweise des Her-
stellers achten.

Empfindliches Gemdiise, Fisch oder kleine Fleischstii-
cke gehodren nicht in den Schnellkochtopf. Sie halten so
hohen Temperaturen nicht stand.

DamPIGarer. ..o
Dampfgaren ist besonders fiir zartes Gemuse (Blatt-
gemiise, Zuckerschoten), aber auch fiir empfindliche
Fleisch- und Fischstiicke geeignet. Die Lebensmittel lie-
gen beim Dampfgaren nicht in Wasser, sondern werden
von heifdem Dampf umbhiillt. So bleiben das Eigenaroma,
Vitamine und Mineralstoffe besser erhalten. Ein flexibler

Déampfeinsatz aus Edelstahl, der in jeden Topf passt, ist
fir diese Garmethode bestens geeignet. Einen elek-
trischen Dampfgarer benétigen Sie nur, wenn regelméflig
grofBere Mengen auf diese Weise zubereitet werden.

MIKTOWEIIE ...
In der Mikrowelle lassen sich zartes Gemiise und Fisch
auf den Punkt garen, Tiefkiihlkost auftauen, Speisen
erwdrmen. Auch Getreide kann darin gequollen werden.
Schokolade und Butter schmelzen im Nu. Die Zeiten
missen immer genau beachtet werden. Zum Zubereiten
in der Mikrowelle sind nur Geféfie aus Porzellan, Glas
und entsprechend gekennzeichnete Kunststoffgefdfle
geeignet.

Pfannenrithren nennt sich die Zubereitung im Wok.
Dabei werden die klein geschnittenen Zutaten am Boden
im heiflen Fett angebraten und dabei hin- und herge-
rithrt (Pfannenriihren). So wirbeln sie durch heife und
kalte Zonen des Woks. Das geht nur, wenn der Wok aus
Eisenblech und nicht aus Gusseisen ist. Allerdings ist er
dann auch nur fiir die offene Flamme geeignet und
braucht einen Ring, auf dem er steht.

Ein Wok aus Edelstahl mit abgeflachtem Boden ist
standfest auf dem Elektroherd, dem Ceranfeld und auch
auf Gasherden. Auf einem halbrunden Siebeinsatz, der
an den Rand gehédngt wird, kdnnen sich schon fertige
Zutaten ausruhen. Ansonsten ist der Wok mit Deckel
auch zum Diinsten, Daimpfen und Kochen geeignet.

WasSerkoCher ..........coooveieiiiiriee e,
Oft wird wiahrend des Kochens schnell etwas heif3es Was-
ser benotigt. Auch Kochwasser fiir Nudeln oder Knodel
lasst sich mit einem Wasserkochers schnell vorkochen.
Das geht schneller und spart Energie.

Minimalausstattung

Fir eine Kiichenausstattung reichen zunachst drei
Topfe aus rostfreiem Stahl mit Sandwichboden: 1 gro-
Ber Topf (51) mit Deckel fiir Nudeln, Suppen und Ein-
topfe; ein weiterer Topf (ca. 31) mit Deckel fir Kar-
toffeln, Reis oder zum Anbraten und Schmoren und
ein Stieltopf (ca. 1-21), auch mit Deckel.

Eine beschichtete Pfanne fiir empfindliche Lebens-
mittel, wie fir Fisch und Eier, und eine Pfanne mit
hohem Rand fiir den entsprechenden Herd zum Bra-
ten, Diinsten und Schmoren — ein Deckel ist prak-
tisch. Zum Anbraten auf dem Herd und zum Weiter-
braten im Backofen ist ein Brater, am besten mit
Deckel, nicht wegzudenken.



Die wichtigsten Garmethoden

Kochen ist eine Kunst, die ihre eigene Sprache hat. Zwar
wird im Allgemeinen vom Kochen gesprochen, doch
sind mitunter ganz unterschiedliche Garmethoden
gemeint. Damit die Rezepte verstdndlich sind, folgen
hier die Erkldrungen.

Garen in reichlich WasSer.........ccooveeeeeeeeeeeeeen,

Sprudelnd garen Nudeln, Getreide, Hiilsenfriichte und
das Friithstiicksei werden in reichlich sprudelndem Was-
ser von 100 °C im offenen Topf gegart. Auch manche
Gemusesorten (Kohl, Artischocken) lassen sich auf diese
Weise zubereiten, um die Zellulosestruktur zu lockern.
Gemdise (z.B. Bohnen, Blumenkohl, Brokkoli, Spargel)
immer in das sprudelnd kochende Wasser, mit oder
ohne Salz, geben, damit die Garzeit so kurz wie méglich
ist. Ein Teil der Ndhrstoffe und Aromen geht in das Was-
ser Uber. Statt es wegzuschiitten, kann es als Gemtise-
wasser zum Aufgief3en von Suppe verwendet werden.

Sanft garen Hierfiir wird mit viel Wasser gekocht, aber
nicht sprudelnd. Die Hitze muss so reguliert werden,
dass das Wasser nur auf dem Siedepunkt gehalten wird.
In den Rezepten heif3t es: gar ziehen oder kdcheln lassen.
Das trifft fiir grof3e Rindfleischstiicke bzw. Suppenfleisch
und Gefligel zu.

Blanchieren Kurzzeitiges Eintauchen von Gemiise in
reichlich sprudelnd kochendes Wasser nennt man ,blan-
chieren” Anschlieflend wird das Gargut in eiskaltem
Wasser — mit Eiswiirfeln in kaltem Wasser — abgeschreckt.
Damit wird das Nachgaren gestoppt. Das Gemiise behalt
so seine griine Farbe. Ideal, wenn Gemiise fiir Salate ver-
wendet werden. Dieser Prozess hat sich auch fiir Gemiise
bewihrt, wenn es anschliefend eingefroren wird (Aus-
nahme Spargel, er wird roh eingefroren). Gemiuse kann
auch fir Auflaufe und pikante Kuchen (Quiche) blan-
chiert werden, damit es nach der Backzeit noch bissfest
auf dem Teig liegt.

Pochieren Langsames Garen in Fliissigkeit, die nur sim-
mert, also nur ganz leicht kocht. Eignet sich z.B. fir Eier
und Fisch.

Garen in Wenig Wasser ...,

Diinsten Das ist Garen in wenig Fliissigkeit oder Fett oder
im eigenen Saft. Gedlinstet werden kdnnen Gemiise,
Fleisch und Fisch. Wichtig ist ein fest schlief3ender Topf,
damit wahrend des Garens bei mittlerer Hitze kein
Dampf entweicht. Das Gargut muss sich im Topf ausbrei-

ten, deshalb sollte er flach und breit sein. Der Deckel darf
wahrend des Diinstens nicht angehoben werden. Um das
Gargut dennoch zu bewegen, kann man den Topf zwi-
schendurch riitteln.

Dampfen Kochen im Wasserdampf in einem Topf mit
einem Sieb- oder Dampfeinsatz, in dem das Gargut ober-
halb des Wassers im heif’en Dampf gegart wird, schont
empfindliche Lebensmittel. In den Topf kommt zwei-
fingerbreit Wasser — auch Brithe und/oder Wein und
Gewlirze —, sobald die Fliissigkeit kocht, den Siebeinsatz
mit dem Gargut, zum Beispiel Fisch, einsetzen. Mit
geschlossenem Deckel die Hitze gering reduzieren, denn
das Wasser muss stiandig kochen.

Braten, Schmoren, Frittieren ...

Braten Brdunen und garen von Fleisch, Fisch, Eiern mit
Fett in der Pfanne oder im Backofen.

Kurzbraten Kurzgebraten werden Fleischstiicke, wie Filet-
steak und Hiftsteak vom Rind, Schnitzel und Kotelett
vom Schwein oder Kalb ebenso wie LammkKkoteletts,
Hahnchenbrust, Fischfilet und -koteletts. Dabei wird das
Gargut von jeder Seite in hocherhitzbarem Fett bei
hoher Temperatur scharf angebraten. Das geronnene
Eiweif? bildet eine schiitzende Kruste. Schon beim Wen-
den kann die Hitze leicht reduziert werden. Danach: Fer-
tigbraten mit mehrmaligem Wenden bei kleiner Hitze.
Zum Braten von Fleisch ist eine schwere Pfanne zu emp-
fehlen, fiir Fisch eine beschichtete Pfanne. Diese spart
auch Fett.

Langzeitbraten Mit dieser Methode kénnen grof3e Braten-
stlicke und Gefliigel saftig und mit sehr viel Geschmack
auf den Tisch kommen. Dafiir das Fleisch in einem Bra-
ter auf dem Herd anbraten und in den vorgeheizten
Backofen (250 °C) setzen. Nach 10 bis 20 Minuten die
Temperatur auf 80 °C herunterstellen. Pro Kilogramm
muss man eine Bratzeit von 1% bis 2 Stunden rechnen.

Schmoren Bei dieser Methode werden Braten und Diins-
ten kombiniert. Geeignet ist sie fiir Fleisch, aber auch fiir
einige Gemiusearten. Es werden nicht so zarte Stiicke
vom Schwein (z.B. Schwanzrolle), Rind (z.B. Zungenstiick)
und Lamm (z.B. Schulter) verwendet. Zuerst wird das
Fleischstiick in wenig Fett goldbraun angebraten, dann
wird mit Fliissigkeiten (Briithe, Fond, Wein) aufgegossen
und bei méfiiger Temperatur geschmort.

Frittieren In hocherhitztem Fett schwimmend briunen,
zum Beispiel Gemiisestiicke, aber auch Geback, Fleisch,
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Fisch lassen sich paniert frittieren. Auch trocken ge-
tupfte Krauter lassen sich in einem Topf mit Fett (180 °C)
oder auch zweifingerhoch mit Fett gefiillt in einer Brat-
pfanne frittieren.

Die Kunst des Wurzens

Lange Zeiten waren Salz und Pfeffer tonangebend als
Gewtlirzbasis in unseren Kiichen. Raffinesse bekommt
ein Gericht jedoch erst, wenn man andere Gewiirze und
Krduter hinzuzieht. Zum Gliick haben sich die unter-
schiedlichsten Gewiirze seit einigen Jahren durchgesetzt
und die Experimentierfreude ldsst nicht nach. Gewtirze
helfen zudem Salz sparen. Immer noch nehmen wir
im Durchschnitt mehr als das Doppelte der empfohle-
nen Salzmenge zu uns. Deshalb ist es nicht nur aus
Geschmacksgriinden von Vorteil, sich einer gréfieren
Gewlirzpalette zu bedienen.

Kleine GeWUIZKUNGE ...,

Anis Das sind die Samenkérner eines einjéhrigen Dol-
dengewdchses, das vor allem im Mittelmeerraum zu
Hause ist. Der Geschmack ist intensiv stifSherb. Anis wird
sparsam ganz oder gemahlen verwendet. Geeignet fiir
Gebick, Stif3speisen, Likor, Brot, Zwieback, Fischsuppen.
Es hilft in Stifspeisen Zucker zu sparen.

Curry Eine indische Gewiirzmischung, die unter dem
Namen Masala noch heute in indischen Haushalten indi-
viduell zusammengestellt wird. Meist enthilt sie fol-
gende Gewtrze: Pfeffer, Paprika, Ingwer, Kardamom,
Nelken, Koriander, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Muskat-
bliite, Muskatnuss, Piment und Zimt. Kurkuma verleiht
der Mischung die gelbe Farbe. Die Mischung eignet sich
fir Reis, Gefliigel-, Lamm- und Kalbfleisch, Fisch, Meeres-
frichte (Krabben, Hummer, Langusten), Paprikaschoten,
Linsen, weifde Bohnen. Dartiiber hinaus passt es zu fruch-
tigen Gerichten mit Banane, Pfirsich, Mango, Orange.

Gelbwurz siehe Kurkuma

Gewiirznelken Die getrockneten Bliitenknospen des
Gewiirznelkenbaumes gibt es ganz und gemahlen. Der
Geschmack ist recht intensiv; deshalb ist Vorsicht bei der
Dosierung geboten. Geeignet sind Gewtirznelken fiir Rot-
kohl (Rotkraut), Eingemachtes, Birnenkompott, Wild, fir
die gespickte Zwiebel im Fischsud, Schweine- und Rin-
derbraten, Gefliigel- und Fleischbriihe (-suppe), eingeleg-
tes Gemiise, Punsch und Glithwein.

Ingwer Ingwer ist die knollenartige Wurzel einer in
China beheimateten schilfartigen Staude. Der dickere
Teil kommt meist kandiert in den Handel, die fingerdi-
cken Seitentriebe in Stiicken und die jungen, zarten
Schoéfllinge werden in Sirup oder neutral eingelegt ange-
boten. Ingwer gibt es auch gemahlen zu kaufen. Ingwer
schmeckt scharf-wiirzig, mit einem leicht siif}lichen Ein-
schlag. Er passt zu stifien und pikanten Gerichten. Ing-
wer wird eine appetitanregende Wirkung zugesprochen.
Geeignet fiir Marinaden, Saucen, eingelegtes Gemiise
und Obst (Ingwerstiicke), chinesische Pilz- und Gemiise-,
Fisch- und Gefliigelgerichte, japanischen Sushi und
Maki, Backwaren, Marmelade (Ingwerpulver), als Einlage
in Tee und fiir Geback, Pralinen (kandierter Ingwer).

Kapern Die Bliitenknospen des im Mittelmeer behei-
mateten Kapernstrauches werden im geschlossenen
Zustand geerntet, getrocknet und salzig oder sauer ein-
gelegt. Je kleiner die Knospen sind, umso feiner schme-
cken sie. Kapern eignen sich fiir Kénigsberger Klopse,
helle Saucen, Thunfisch mit Kalbfleischsauce (Vitello
tonnato), Schnitzel Holstein, Tatar, Gefliigelgerichte,
Remouladensauce.

Kardamom Gewonnen wird Kardamom aus einer Schilf-
pflanze, die aus der Familie der in Indien beheimateten
Ingwergewidchse stammt. Die getrockneten Frucht-
kapseln enthalten die winzigen rétlich-grauen Samen,
aus denen das Pulver gemahlen wird. Es duftet sehr aro-
matisch und hat einen feurig-wiirzigen Geschmack. Es
ist geeignet fiir Suppen, Saucen, pikante Reisgerichte aus
der indischen Kiiche, Gemiisegerichte, Fleischteige (Pas-
tetenfiillungen und fiir Leberwurstherstellung), Lamm-
und Fischgerichte, Pudding, Kompott, Getrinke (Kaffee,
Punsch), Weihnachtsbackerei.

Koriander Das Gewiirz wird aus den kugelférmigen, brau-
nen Samen der aus dem Orient stammenden Pflanze
gewonnen. Sein Geruch und Geschmack ist aromatisch,
sullich. Es gibt Koriandersamen ganz und gemahlen.
Getrockneter Koriander wird meist mit anderen Gewtir-
zen, z.B. zum Curry, gemischt. Geeignet ist Koriander-
samen fir Marinaden, Rote Bete, Gurken (dann ganze
Korner), Kohlsorten, Avocado-Creme (Guacamole), Hiil-
senfriichte, Schweinefleisch, Fisch, Brotteig, Weihnachts-
gebdck. Auch das frische Korianderkraut wird zum Wiir-
zen verwendet. Es verleiht orientalischen und asiati-
schen Gerichten wie Wokgerichten und Glasnudelsalat
einen ganz eigenen Geschmack.

Kiimmel Bei Kiimmel handelt es sich um die Spaltfriichte
des Kiimmelkrautes. Kiimmel schmeckt aromatisch
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herzhaft und sollte vorsichtig benutzt werden. Ganz und
gemahlen macht er fette Speisen und auch bldhenden
Kohl bekémmlicher. Kiimmel eignet sich fiir Weif3kohl,
Sauerkraut, Wirsingkohl, gekochte oder Bratkartoffeln,
Gulasch, Speisequark und zum Brotbacken.

Kreuzkiimmel (Kumin) Kumin ist der etwas lingere und
dickere Verwandte des europdischen Kiimmels. Kreuz-
kiimmel wird in heiflen Landern angebaut. Er ist auch
unter den Namen Mutterkiimmel, Haferkiimmel oder
Pfefferkiimmel zu finden. Es gibt ihn ganz oder pulveri-
siert. Sein Aroma erinnert an eine Mischung aus Zitrone
und Nelken. Das Gewtiirz wird in Mexiko ebenso verwen-
det wie in Indien, Indonesien und in arabischen Landern.
Es sollte in Currys oder Chili con carne nicht fehlen und
passt gut zu Auberginen, Kichererbsen und zu Linsen.

Kurkuma Dieses Gewtirz wird auch Gelbwurz, gelber Ing-
wer oder indischer Safran genannt. Die dem Ingwer ver-
wandte Wurzel gedeiht {iberall in den Tropen. Sie ist
leuchtend gelb und hat einen brennend-wiirzigen, leicht
bitteren Geschmack. Kurkuma verleiht seine gelbe Fér-
bung z.B. der Gewlirzmischung Curry und Senfsorten.
Auflerdem wird es in Worcestersauce und in Essiggemii-
sen benutzt.

Muskatnuss Muskatniisse sind Fruchtkerne aprikosen-
dhnlicher Friichte des in Westindien und Stidafrika
beheimateten Muskatbaumes. Sie haben einen kraftigen
Geschmack, vor allem, wenn sie frisch gerieben werden.
Feiner schmeckt der orangerote Samenmantel, die Mus-
katbliite, auch Macis genannt. Geeignet ist Muskatnuss
fiir Pasteten, Blumenkohl, Rosenkohl, Kohlrabi, Spinat
und Kartoffelpiiree sowie fiir Punsch und Weihnachts-
gebidck.

Paprikapulver Paprikapulver wird aus den Schoten des
reifen kleinen ldnglichen Gewiirzpaprika gewonnen.
Diese werden vollreif geerntet, getrocknet und gemah-
len. Das Gewtiirz wird in Schérfegrade unterteilt:
Delikatess-Paprika ist mild, aromatisch und leuchtend
rot; er wird hauptsédchlich aus dem Fruchtfleisch gewon-
nen.

Edelstuf3-Paprika schmeckt vergleichsweise mild, ist
dunkler als Delikatess-Paprika und hat nur einen Hauch
von Schirfe. Fiir diese Variante werden auch die Samen-
korner verwendet.

Rosenpaprika (rosenscharf oder scharf) ist das scharfste
Paprikapulver hierzulande. Es werden die gesamten
Friichte gemahlen. Seine Farbe geht ins Dunkelrot-
Braunliche.

= Paprikapulver ist geeignet fiir Gemiise, Quark, Kése, Kar-
toffel- und Fischgerichte, Fleisch- und Gefliigelgerichte
(Gulasch, Paprikaschnitzel, Paprikahuhn), Saucen, Sup-
pen, pikantes Geback.

Pfeffer Schwarzer, weiler und griiner Pfeffer werden
gleichermafien zum Wiirzen geschitzt.

~ Schwarzer Pfeffer ist der getrocknete, unreife Pfeffer mit
Schale. Er schmeckt wiirzig-scharf.

- Weif3er Pfeffer ist die geschilte, reife Frucht der Pfeffer-
pflanze. Er schmeckt scharf und fein.

= Griner Pfeffer ist unreif geernteter Pfeffer. Dieser wird
meist in Lake angeboten. Der Geschmack ist mild-
aromatisch.

- Rosa Pfeffer tragt seinen Namen eigentlich zu Unrecht,
denn er gehort nicht in die Pfefferfamilie. Rosa Pfeffer ist
der Samen eines Efeugewidchses aus Peru und schmeckt
dhnlich wie Wacholder. Diesen Pfeffer gibt es in Form
von ganzen Kornern, geschrotet und gemahlen. Er ist z.B.
geeignet fiir helle Saucen und Suppen, dunkle Speisen
oder zu griinem Salat mit Erdbeeren oder Melone.

Piment Diese Beeren des immergriinen, bis zu zehn
Meter hohen Pimentbaumes werden auch Nelkenpfeffer,
Gewiirzkorner oder Allgewiirz genannt. Sie haben die
Schirfe von Pfeffer und das Aroma von Nelken, Zimt und
Muskat. Piment gibt es gemahlen und als ganze Frucht.
Er ist geeignet fiir Suppen, Saucen, Ragouts, Fleisch- und
Fischbriithen (-suppen), Fischsud, Gemiisegerichte (spe-
ziell Kohl), Marinaden, Wurstherstellung, Weihnachts-
geback.

Safran Safran besteht aus den orangefarbenen Bliiten-
narben einer krokusdhnlichen Pflanze aus dem Mittel-
meerraum. Fiir 1 kg Safran miissen 200 000 Bliiten von
Hand gesammelt werden. Kein Wunder, dass es das teu-
erste Gewlirz der Welt ist und nur grammweise in winzi-
gen Fiden oder gemahlen verkauft wird. Geeignet ist er
fur Reis, Paella, Bouillabaisse, indische und persische
Gefliigel- und Lammspezialitaten.

Senfkorner Senfkorner sind die Samen der krautartigen,
gelbblithenden Senfpflanze. Sie schmecken wiirzig-
scharf, dhnlich wie Meerrettich. Aus den gemahlenen
Samen wird Senfpulver hergestellt. Senfkérner eignen
sich zum Wiirzen von Einlegegurken und Kiirbis, Mixed
Pickles, Fleisch- und Fischmarinaden.

Sternanis Wihrend unsere einheimische Anispflanze ein
einjdhriges Doldengewichs ist und mehr einer Krauter-
pflanze dhnelt, ist Sternanis die Frucht eines Baumes:
braunliche, rosettenartige, meist acht jeweils sternfor-



mig um eine Mittelachse angeordnete Kapseln. In der
Reife springen die Friichte auf und zeigen die braunen,
glinzenden Samenkorner.

Sternanis ist in Aroma und Geschmack voller, feuri-
ger und schwerer als Anis. Das Gewlirz wird wie Anis fiir
Geback (Weihnachtsbackerei) verwendet. Es eignet sich
auch fiir Apfel-, Birnen- und Pflaumenmus, Obstsuppen
und Kompotte. Im schwarzen Tee und im heifien Grog
entfaltet es besonders sein suif}lich-wiirziges Aroma.
Sternanis muss rechtzeitig herausgefischt werden, weil
es sonst zu stark wiirzt.

Vanille Lilienhaft rankt sich die Kletterorchidee, an der
die etwa 20 cm langen Vanilleschoten wachsen. Frither
kamen sie aus Mexiko, heute hauptsédchlich von Mada-
gaskar. Die griinen Vanilleschoten werden kurz vor der
Reife geerntet, in Tiicher gewickelt und in der Sonne
gereift. Dadurch bekommen sie ihre braunschwarze
Farbe und das intensive und betérende Vanillearoma.
Um dieses zu erhalten, wird jede Schote nach der End-
trocknung luftdicht in ein Glasréhrchen verpackt und so
im Handel angeboten. Fiir die Zubereitung wird die
Schote aufgeschlitzt und das dunkle feinkdrnige Vanille-
mark herausgekratzt. Die Schote kann in Milch zusitz-
lich noch mitziehen; danach wird sie entfernt. Vanille ist
geeignet fiir Geback und feine Suf3speisen — es wird auch
fiir zart gewlirzte pikante Speisen verwendet. Kiinstliche
Vanille wird ,Vanillin“ genannt. Echten Vanillezucker
konnen Sie herstellen, indem Sie Zucker und eine auf-
geschlitzte Vanilleschote in ein Gefdf geben und so gut
verschlossen aufbewahren.

Wacholderbeeren Wacholderbeeren haben einen bitteren,
leicht harzigen Geschmack. Sie eignen sich zum Wiirzen
von Sauerbraten, Wildgerichten, Gulasch, Schweine- und
Lammfleisch, fiir Fischsud, Kartoffelsuppe, Gefliigel- und
Fleischbriihe (-suppe), Marinaden und Sauerkraut.

Zimt Zimt wird aus dem Inneren der getrockneten Rinde
des Zimtbaumes hergestellt. Es gibt Zimt in rindendhn-
licher Form, als Stangen und gemahlen. Er ist geeignet
fiir Kompott, siifle Fruchtsaucen, Geback, Glithwein und
Punsch sowie zum Bestreuen von Milchreis und Crépes.
Auch pikanten Gerichten kann er das gewisse Etwas ver-
leihen.

Tipps
~ Kaufen Sie mdglichst ganze, ungemahlene Gewiirze
= Mabhlen Sie Pfeffer am besten frisch mit der Pfeffer-
miihle oder zerstoRen Sie ihn grob im Marser; Mus-
katnuss reiben Sie mit der Muskatreibe.

~ Bewahren Sie Gewiirze stets in fest verschlossenen,
lichtgeschiitzten GefaRen auf und nicht langer als
12 Monate. Der Geschmack verfliichtigt sich.

= Verwenden Sie nicht zu viele Gewiirze gleichzeitig;
sie verlieren ihre Wirkung und heben sich geschmack-
lich gegenseitig auf.

Mit Krautern WUrzen ...........coccoveneenecnnecneenecenerneens
Wihrend jahrelang nur Petersilie, Schnittlauch und Dill
standardmifiig verwendet wurden, riicken inzwischen
auch Basilikum, Thymian, Estragon, Kerbel, Kresse, Ros-
marin und Salbei in das gédngige Krduterrepertoire auf.
Hier ein paar Tipps zum Wiirzen mit Krautern:

~ Frische oder getrocknete Krauter sollten den Geschmack

nur unterstreichen, nicht tiberdecken.

- Frische Krduter haben eine feinere Wiirzkraft als getrock-

nete. Getrocknete Kriduter am besten einige Minuten
mitkochen, damit sich ihr Aroma entfaltet.

~ Besonders feine frische Krauter wie Basilikum, Kerbel,

Dill und Schnittlauch erst zum Schluss an die Speisen
geben. Thr Geschmack verfliichtigt sich wahrend des
Kochens. Etwas robustere Krauter wie Thymian, Oregano
oder Bohnenkraut diirfen bereits zur Hilfte beim Diins-
ten zugegeben werden. Die andere Halfte zum Schluss
zufiigen. Den Thymian vorher zwischen den Fingern zer-
reiben.

= Noch kriftiger schmecken Thymian und Rosmarin,

wenn Sie die Stiele mitkochen. Diese werden nach der
Garzeit entfernt.

= Wenn Sie Krauter in einem Stoffbeutel (oder einem Tee-

Ei) mitkochen, lassen sie sich anschlieend problemlos
entfernen.

= Getrocknete Krauter verleihen Grillgut wie Fleisch oder

Fisch einen guten Geschmack, wenn sie auf die Glut
geworfen werden.

Basilikum Aromatisch, erfrischend. Geeignet fiir Toma-
ten, Auberginen, Bohnen, Huhn- und Hackfleisch-
gerichte. Nicht mitkochen.

BeifuR Pikant, aromatisch, herb, leicht bitter, passt gut
zu fetthaltigen Speisen. Geeignet fiir Eintopf, Kohl, Gans,
Ente.

Borretsch Erfrischendes Gurkenaroma. Geeignet fiir Kar-
toffel- und Gurkensalat, Fisch, Fleischfiillungen, Krauter-
saucen. Nicht mitkochen.

Dill Anisartig bis Fenchelartig. Geeignet fiir Fisch-
gerichte, Rindfleischgerichte, Sahne, Gurkensalate und
Eierspeisen.
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Thymian Ysop Zitronenmelisse



Estragon Anisartig und sehr wiirzig. Geeignet fiir helle
Fleisch- und Fischspeisen, helle Saucen, Eierspeisen,
Salate.

Kerbel Stark aromatisch, leicht siillich, anisdhnlich, ent-
halt Vitamin C. Geeignet fiir Salate, Suppen, Karotten,
Griine Bohnen, Butterbrote, Fisch- und Eintopfgerichte.

Kresse (Beet- und Bachkresse) Mild-pfeffrig, nussig, vita-
minreich, erfrischend. Geeignet fiir Salate, Suppen,
Saucen, Butterbrote.

Kresse (Brunnen- und Gartenkresse) Brunnenkresse ist
eine Wasserpflanze mit 18-30 cm langen Stielen und
etwas grofleren, tellerartigen Bldtter. Sie wird von Mérz
bis Mai und im November angeboten. Gartenkresse, die
in kleinen Kartons wichst, ist das ganze Jahr iiber im
Handel. Beide enthalten das aus Senf und Meerrettich
bekannte, stechend wirkende Senfol.

Liebstdckel Wiirzig bis lieblich. Geeignet fiir kréftige Ein-
topfe, Suppen, Salate (ein bis zwei Blétter reichen).

Lorbeer Kriftiges, wiirzig-warmes Aroma. Die getrock-
neten Bldtter eignen sich fiir Fleischgerichte, Ragouts,
Suppen, Eintdpfe und Marinaden

Majoran Wiirzig, kriftig, minzig, fast blumig. Geeignet
fiir Kartoffel-, Fleisch- und Gemiisegerichte, Pasteten.

Minze Pfeffrig, kithl. Geeignet fiir Lammbraten, Kartof-
feln, Erbsen, Hackfleisch, Salate, englische Minzsauce.

Oregano (wilder Majoran) Wiirzig, schirfer als Majoran.
Geeignet fiir Gerichte der italienischen Kiiche.

Pimpernelle Leicht brennender Geschmack, gurkendhn-
lich. Ergibt mit Essig, Zitrone und Ol ein ideales Salat-
kraut. Geeignet auch fiir Eiergerichte, Krautersuppen.

Portulak Erfrischend salzig, leicht sduerlich. Geeignet fiir
Gurken- und Tomatensalate, Krdutersaucen und -sup-
pen. Nur frisch verwenden.

Rosmarin Harzig, bitterwiirzig. Geeignet fiir Tomaten,
Kartoffeln, Lamm, Hammel, Schwein, Kalb, Wild.

Salbei Wiirzig, bitter. Geeignet fiir Fisch, Fleisch, Geflii-
gel, Kartoffeln, Salbeibutter.

Sauerampfer Wiirzig, aromatisch, bitter und sauer. Geeig-
net fiir Salate, Kalbfleisch- oder Schweinefleischgerichte,
Fisch- und Eierspeisen, Spinat- und Mangoldgemdiise.

Schnittlauch Frischer, milder Duft nach Zwiebel, leicht
scharf. Geeignet fiir Suppen, Saucen, Quarkspeisen, Rind-
fleisch, Spargel, Wurzelgemiise sowie fiir Fischgerichte.

Thymian Wiirzig, scharf, majorandhnlich. Geeignet fiir
Bratkartoffeln, Tomaten, Kése-, Fleisch-, Wild- und Gefli-
gelgerichte sowie Pizza.

Tripmadam Sauerlich, erfrischend, mild pfeffrig, kithlend.
Geeignet fiir Salate, Dressings, Aalgerichte, Mixed
Pickles, Gurken, Krduteressig.

Ysop Aromatisch, siif-wiirzig, leicht bitter. Geeignet fiir
Kartoffel- und Bohnensuppe, Bohnengemiise, Krauter-
sauce. Roh und sehr frisch verwenden.

Zitronenmelisse Zitronendhnlicher Geschmack. Geeignet
fiir Rohkost, Lammfleisch, Krautersaucen. Nicht mit-
kochen.

Gewdirzmischungen....
Supermadrkte bieten inzwischen auch ein ganzes Sorti-

ment an fertig zubereiteten Gewiirzmischungen an. Im
Regal stehen sowohl bekannte Klassiker wie , Krduter der
Provence“ und ,Quatre-épices” als auch Mischungen, die
versprechen, speziell auf ein Gericht abgestimmt zu sein,
etwa eine ,Gyros-Gewiirzmischung” oder eine ,Paella-
wiirze“ Die Mischungen erfiillen durchaus ihren Zweck
und fiigen einem Gericht ihre vorgefertigte Wiirze zu —
mit individuellem Abschmecken hat das aber nicht mehr
viel zu tun. Zudem ist vor dem Kauf oft nicht klar, wie
lange diese Gewlirzmischungen schon lagern und wie
entsprechend , ausgeraucht” sie bereits sind.

Wenn es einmal schnell gehen muss, sind Gewtirz-
mischungen ohne Frage die erste Wahl. Ein Blick auf die
Zutatenliste zeigt aber: Viele der Mischungen lassen sich
auch ganz leicht selbst mischen - frisch oder auf Vorrat.
Frisch angerdstete oder im Morser zerstof3ene Kdrner
und Krduter libertreffen die abgepackte Variante deut-
lich an Aroma.

39

Gut kochen




40

Einleitung




Grundrezepte

Brihen und Fonds sind eine haufige Zutat

in unseren Rezepten. Diese konnen Sie selbst
zubereiten, moglicherweise auch auf Vorrat
kochen und portionsweise einfrieren. Die Brii-
hen und Fonds schmecken frischer als indus-
triell hergestellte Produkte, und Sie wissen
genau, was drin ist.

Industriell hergestellte Brihen ........cccccoovevevcviicinane.
Brithen aus dem Supermarkt enthalten oft grof3e Men-
gen des kiinstlichen Geschmacksverstarkers Mono-
natriumglutamat (E 621). Unter der Bezeichnung ,Hefe-
extreakt“ mogelt sich Glutamat auch in Bioprodukte.
Instant-Produkte fiir Brithe und Fond ohne Zusatzstoffe,
sogar gluten- und laktosefrei, gibt es in Bioldden und
Reformhéusern und gut sortierten Supermérkten. Ach-
ten Sie auf die Zutatenliste. Oder bereiten Sie die Brithen
selbst und auf Vorrat zu, dann wissen Sie sicher, dass
keine kiinstlichen Zusatzstoffe enthalten sind. Auf den
folgenden Seiten finden Sie einige Rezepte fiir Gemiise-,
Gefligel-, Fisch- und Rinderbriihen.

Briihen und Fonds — selbstgekocht ..........ccccovcueeaeee.
Eine ideale Grundlage fiir viele Suppen und Saucen oder
als Zugabe fiir Gemdiise sind Brithen und Fonds.

= Brithen sind Fliissigkeiten, in denen Fleisch, Fisch, Gefli-
gel oder Gemiise gegart wurden.

= Fonds entstehen beim Braten, Diinsten oder Kochen
von Fleisch, Gemiise, Gefliigel, Wild und sogar Obst.
Fonds nehmen das Aroma und viele wertvolle Bestand-
teile der gegarten Speise auf. Sie sind konzentrierter als
eine Briithe.

Werden Brithen oder Fonds als Basis fiir ein Gericht
verwendet, sollten sie moglichst wenig gesalzen sein.
Durch das Reduzieren steigt der vorhandene Salzgehalt
starker an.

Brihe und Fond im Wirfelformat ...
Briithen und Fonds lassen sich auf Vorrat zubereiten. Frie-
ren Sie die Fliissigkeiten in Eiswirfelformen ein. Im
Handumdrehen haben Sie gefrorene ,Brithwiirfel; ohne
geschmacksverstarkende Zusatzstoffe, Quellstoffe und
Farb- und Konservierungsstoffe.

Tipps fiir die ZUDEreituUNg .....ovvvveeeeeee e,

- Flr die Brithen moglichst Biogemiise verwenden. Die
Gemdtise sollten mit Schale in den Topf, da sich in den
Schalen viele Geschmacks- und Mineralstoffe befinden.

= Nehmen Sie nicht zu viele siif§liche Sorten fiir Gemiise-
brithen, wie Mohren, Lauch, Kohlsorten, Blumenkohl
und Knollensellerie. Die Brithe wird sonst nicht kraftig
genug.

- Flir Gemisebrithen konnen Sie auch das gesamte
Gemiise mit Ol in einem Schnellkochtopf (4,5 Liter) zube-
reiten. Das dauert nur etwa 20 Minuten.

= Brithen und Fonds diirfen nie kochen, immer nur sanft
kocheln. Sie werden sonst triibe.

~ Ein weiterer Trick, damit die Briihe nicht triibe wird: Den
entstehenden Schaum immer wieder vorsichtig und
grindlich abheben. Kein kaltes Wasser nachgiefen.

= Brithe zum Aufwirmen nicht kochen lassen. Sie verliert
sonst an Geschmack.

~ Die Brithen werden durch ein Sieb gegossen, welches mit
einem feuchten Tuch ausgelegt wurde. Verwenden Sie
ein Mull- oder Seihtuch. Wenn Sie kein feines Tuch
haben, konnen Sie auch einen Kaffeefilter nehmen.
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Gemusebruhe

Ergibt ca. 1Y% Liter

25049 Bleichsellerie mit Blattern, 1 Stange Lauch (200g),
1 Fenchelknolle (200g), 1 Petersilienwurzel (160g, eventuell
mit Griin), 1 Maohre (80g)

[3 35 Minuten + 45 Minuten Garen
Y Pro 250 ml etwa: 20kcal, 0g E, 2g F, 1gKH,0g B

1. Zwiebel und Knoblauchzehe ungeschalt vierteln.
Das Gemuse putzen, griindlich waschen, eventuell
schalen. Krauter, Bleichsellerie- und Petersilienwur-
zelgruin abbrausen, klein schneiden und beiseite-
legen.

2. Die Gemuse in sehr feine Wirfel schneiden. To-
maten waschen, vierteln, die Stielansatze entfernen,
Tomatenviertel klein schneiden.

3. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin anbraten. Die GemUse portionsweise zugeben
und unter Wenden andlinsten, aber nicht braunen.
Mit Wasser auffullen. Bei starker Hitze aufkochen,
die Temperatur verringern und bei mittlerer Hitze

30 Minuten kochen lassen.

4. Nach 15 Minuten Kochzeit die Petersilien- und
Thymianstangel und Bleichsellerieblatter sowie Ge-
wiurze zufugen.

5. Die Bruihe durch ein Sieb, das mit einem feuchten
Tuch ausgelegt ist, gieRen. Das Gemuse mit einem
Kochl6ffel gut ausdriicken und wegwerfen. Die Bri-
he, je nach Verwendung, salzen oder ungesalzen
abgekuhlt portionsweise einfrieren.

Gemusefond

Ergibt ca. 1Y% Liter

ca. 1kg Gemiise (z.B. 200g Lauch, 100g Mahren, 150g Knollen-
sellerie, 200 g Staudensellerie, 150 g Zucchini, 50 g Petersilienwur-
zel, 1509 Kohlrabi, 1 griine Paprikaschote, 1 Tomate)

[ 35 Minuten + 60 Minuten Garen
Y Pro 250 ml etwa: 32kcal, 0g E, 3g F, 0g KH, 0g B

1. Zwiebeln und Knoblauchzehe waschen, trocken
tupfen, davon eine Zwiebel nicht abziehen, aber hal-
bieren. Restliche Zwiebel und Knoblauchzehe abzie-
hen und fein wirfeln. Gemuse putzen, waschen und
sehr klein wirfeln oder fein hobeln.

2. Die Zwiebelhalften in einer Pfanne, ohne Fett, mit
der Schnittflache auf dem Pfannenboden braun an-
braten.

3. In einem Topf das Ol erhitzen, restliche Zwiebel-
stucke und Knoblauch darin unter Wenden glasig
dinsten. Das klein geschnittene Gemuise dazugeben
und hell anbraten. Die gebraunten Zwiebelhélften
hinzufliigen. Das Gemuse nach und nach mit kaltem
Wasser zugielRen, sodass alles bedeckt ist, aufko-
chen lassen und 30 bis 40 Minuten garen. Zwischen-
durch nicht umrihren.

4. WeilRe Pfefferkorner grob zerstoRen. Nach 20 Mi-
nuten Garzeit Liebstockelblatter, Lorbeerblatt und
Pfefferkorner zum Gemiise geben. Dabei zwischen-
durch obenauf abschaumen. Nach Garende das Ge-
muse durch ein feines, mit einem feuchten Tuch aus-
gelegtes Sieb, mit einem darunterstehenden Topf,
passieren, d. h. dabei das Gemuse ausdriicken. Alles
in dem Topf aufkochen lassen und ohne Deckel auf
etwa 1,5 Liter einkochen lassen.

5. Den Gemusefond eventuell sparsam salzen oder
ungesalzen weiterverwenden. Eventuell in kleine Ge-
frierbehalter (Eiswurfelbereiter) geben, verschlieRen
und einfrieren.



Geflugelbruhe

Ergibt ca. 2 Liter

1 Méhre, 1 kleine Stange Lauch (nur der weile Teil),
150g Knollensellerie, 1 Petersilienwurzel

[3 45 Minuten + 1,5 bis 2 Stunden Garen
Y Pro 250 ml etwa: 36kcal, 1gE, 3gF, 1gKH,0g B

1. Suppenhuhn grundlich waschen, Fettdrise (Bur-
zel) entfernen. Huhn in einen grofden Topf mit viel
Wasser geben und aufkochen lassen. Das Huhn he-
rausnehmen, unter flieRend kaltem Wasser absptilen.
Das heilRe Wasser weggielRen.

2. Das Huhn erneut in den Topf geben, mit kaltem
Wasser auffiillen, aufkochen lassen, den aufsteigen-
den Schaum entfernen und bei kleiner Hitze zuge-
deckt etwa 1,5 bis 2 Stunden ziehen lassen. Eventu-
ell zwischendurch erneut abschaumen.

3. Gemlse putzen, waschen und klein schneiden.
Knoblauchzehe abziehen. Nach einer Stunde alles
mit Knoblauch, Lorbeerblatt, Pfefferkornern und Salz
(je nach Verwendung des Huhns) zum Huhn geben.
4. Krauter abbrausen, trocken schwenken und

15 Minuten vor Ende der Garzeit in den Topf geben
und noch ziehen lassen. Das Huhn aus der Bruhe he-
rausnehmen.

5. Die Bruhe durch ein feines, mit einem feuchten
Tuch ausgelegtes Sieb gieRen und wieder in den Topf
geben. Die Bruhe vollig erkalten lassen. Danach das
Fett an der Oberflache abheben.

6. Wird diese Briihe bei kleiner Hitze ganz sanft um
die Halfte eingekocht, erhalt man eine Gefllgelkraft-
brihe.

Tipp
Wenn Sie ein Hahnchen von 1,2 kg verwenden, braucht es nur
40 Minuten Kochzeit.

Fischfond

Ergibt ca. 1,2 Liter

500 bis 1000 Fischabschnitte, z.B. Kdpfe, Graten und Haut, am
besten von Plattfischen, wie Steinbutt, Seezunge oder Zander,
Hecht (beim Fischhandler vorbestellen und klein schneiden lassen)

1 Stiick Lauch, ca. 150 g (nur das WeiRe), 1 kleine Fenchelknolle
(120g), 1 Stiel Bleichsellerie (ca.100g), 1 Tomate (80g)

500 ml WeiRwein, 625 ml Wasser, 125ml trockenen Wermut
(z.B. Noilly Prat)

3 25 Minuten + 15 Minuten Wassern + 30 Minuten Garen
Y Pro 250 ml etwa: 62 kcal, 2g E, 4gF, 1gKH, 0g B

1. Fischabschnitte waschen, in einer Schussel mit
kaltem Wasser 15 Minuten wassern. Danach gut ab-
tropfen lassen.

2. Gemlse putzen, abbrausen und in kleine Wirfel
schneiden. Tomate wirfeln, Stielansatz entfernen.
Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und ebenfalls
klein wurfeln. Krauter abbrausen, trocken schwen-
ken. Zitrone inklusive weilder Haut schalen, dann in
Scheiben scheiden.

3. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knob-
lauchzehen darin glasig werden lassen. GemUse zu-
geben und unter Wenden helle Farbe nehmen lassen.
Topf vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

4. Nach dem Abkuhlen Fischabschnitte, Zitronen-
scheiben, Krauter und Gewlirze zugeben. Mit Weil3-
wein, Wasser und Wermut aufgieRen, aufkochen las-
sen. Alles bei kleiner Hitze, mit leicht aufgelegtem
Deckel 30 Minuten ziehen lassen. Den Schaum zwi-
schendurch abschopfen.

5. Fischsud durch ein mit einem feuchten Tuch aus-
gelegtes Sieb gielen. Den Fischfond abschmecken
oder zum Weiterverwenden abkuhlen lassen und ent-
fetten, d.h. von dem erkalteten Fond das erstarrte
Fett obenauf abheben. Den Fischfond mit einer Prise
Salz wurzen, je nach Verwendung des Fonds.

Tipp
Wenn Sie keinen trockenen Wermut haben, dann ersetzen sie ihn
lieber mit Briihe; ein anderer Wermut ist nicht so geeignet.
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Rindfleischbruhe

Ergibt ca. 2 Liter

500g Suppenfleisch vom Rind, mit Knochen (z. B. Beinscheibe,
Brust, Hoch- oder Querrippe, Wade)

[ 40 Minuten + 120 Minuten Garen
[ Pro 250 ml etwa: 30kcal, 19 E, 2g F 1gKH,0g B

1. Fleisch und Knochen waschen, mit Wasser be-
deckt in einem Topf aufkochen lassen. Fleisch und
Knochen herausnehmen und kalt abschrecken. Hei-
Res Kochwasser weggielRen. Den Topf heifd auswa-
schen.

2. Fleisch und Knochen erneut mit kaltem Wasser
aufsetzen und aufkochen lassen. Danach obenauf
abschaumen, wenig Salz und Gewdlirze zufligen. Bei
kleiner Hitze mit halb aufgelegtem Deckel (einen
Kochloffel auf ein Drittel des Topfes legen) 60 Minu-
ten leicht ziehen lassen. Zwischendurch obenauf
abschaumen.

3. Inzwischen das Suppengrin putzen, waschen und
klein wiirfeln. Die Zwiebel mit Schale nur waschen,
die Nelken hineinstecken. Die Tomate waschen, vier-
teln, dabei die Stielansatze entfernen. Gemisestucke,
Tomatenviertel und Zwiebel in die Briihe geben. Alles
aufkochen lassen, die Hitze verringern und weitere
60 Minuten leicht kocheln lassen.

4. Nach der Kochzeit das Fleisch und Knochen
herausnehmen und anderweitig weiterverwenden.
Die Bruhe durch ein feines, mit einem feuchten Tuch
ausgelegtes Sieb in einen zweiten Topf abseihen.

5. Die Briihe abschmecken oder zum Weiterverwen-
den abkuhlen lassen, dann entfetten, d. h. von der er-
kalteten Briihe das erstarrte Fett obenauf abheben.
Die Briihe eventuell in Gefrierbehalter (Eiswtrfelbe-
reiter) geben und einfrieren.

Rinderkraftbruhe

Ergibt ca. 1 Liter

1kg Beinscheibe (Rinderhesse, Wade),
in ca. 4cm breiten Scheiben, entbeint

[3 35 Minuten + 60 Minuten Kiihlen + 90 Minuten Garen
Y Pro 250 ml etwa: 52kcal, 29 E, 4gF, 1gKH, 0g B

1. Das Gemuse putzen, waschen und klein schnei-
den. Tomate waschen, trocken tupfen und vierteln.
Stielansatze, Kerne und Saft entfernen. Petersilie ab-
brausen, trocken schwenken, die Blatter grob schnei-
den. Fleisch waschen, trocken tupfen und in grobe
Stlicke schneiden.

2. Fleisch, Gemuse und Tomatenstlicke durch den
Fleischwolf (grobe Scheiben) drehen. Lorbeerblatt
zerkleinern, Nelken und Pfefferkorner hacken. Das
Eiweil3, Petersilienblatter und Gewdirze zufligen und
alles sehr gut verkneten. Zugedeckt 60 Minuten in
den Kuhlschrank stellen.

3. Die kalte Rinderbriihe in einen hohen Topf gielRen.
Das Klarfleisch aus dem Kiihlschrank nehmen und in
die Bruhe geben. Unter standig sanftem Ruhren bei
milder Hitze aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren
und bei wenig Hitze etwa 90 Minuten ohne Deckel
ziehen lassen.

4. Von der Bruhe grobe Teile (Fleisch, Gemuse) mit
einer Schaumkelle herausnehmen. Die Briihe durch
ein feines, mit einem feuchten Tuch ausgelegtes Sieb
in einen Topf gieRen. Die Briihe eventuell noch ein-
mal erhitzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit entsprechenden Einlagen (GemUse, Nahrmitteln,
Klochen) servieren.



Tipps

= Beinscheibe ist ein Teil des Unterschenkels von Rind oder Kalb.
Das Fleisch ist besonders saftig, der Knochen ist mit Mark gefiillt
und sorgt fir kraftige Briihe.

~ Statt Beinscheibe kann auch 250 g Hackfleisch (Tatar, Beefsteak-
hack, Schabefleisch) verwendet werden.

= Das gekochte Fleisch in Streifen oder Wiirfel als Einlage oder fiir
Fleischsalat verwenden: Dafiir in einer Marinade aus 3 Essloffeln
hellem Balsamessig und 6 Essloffeln Olivendl, extra vergine, zuge-
deckt 30 Minuten ziehen lassen. 1 Mdhre, 2 diinne Stiele Bleichsel-
lerie, 1 Zucchino putzen, waschen und in Stifte schneiden und mit
den Fleischstiicken mischen. Eventuell noch einmal abschmecken.

Variante

Fir klare Knochenbriihe: 750 g Rinderknochen (z.B. Roastbeefkno-
chen oder Querrippe) und 3 Markknochen mit kaltem Wasser be-
deckt in einem Topf aufsetzen und etwa 60 Minuten zugedeckt
leicht kochen. Nach 15 Minuten 1 Bund Suppengemiise, geschnit-
ten, 1 geviertelte Zwiebel, 1 Lorbeerblatt, 4 Liebstockelblatter zu
den Knochen geben und 15 Minuten garen. Alles durch ein mit ei-
nem Tuch ausgelegtes Sieb geben. Briihe mit Salz, Pfeffer, Muskat
abschmecken. Entweder mit Einlage servieren oder fiir Saucen
oder Suppen zum Weiterverwenden in Gefrierbehalter (Eiswiirfel-
bereiter) geben und einfrieren.

Suppenwirze

Ergibt ca. 4 Glaser (je 250 ml)

3 40 Minuten
0 Pro 1TL (10g) etwa: 2kcal, 0g E,0g F, 1g KH,0g B

1. Das Gemduse abbrausen, abtropfen lassen. Vom
Knollensellerie die Blatter abschneiden. Die Blatter
von den Stielen zupfen und sehr fein schneiden.

2. Mohren und Knollensellerie schalen und fein ras-
peln. Vom Lauch den dunkelgriinen Teil und das
Wurzelende entfernen. Lauch ein- oder zweimal
langs aufschneiden und quer in sehr feine Streifen
schneiden.

3. Petersilie und Liebstockel abbrausen, die Blatter
von den Stielen zupfen und sehr fein schneiden.
Krauter, Knollensellerieblatter und Lauchwdrfel in
einem Mixer portionsweise zerkleinern.

4. Jede Gemusesorte erst einzeln mit etwas Salz in
einer Schissel mischen. Dann die Gemuse und die
gemixten Grinteile mischen. In 4 vorbereitete Glaser
geben. Obenauf das restliche Salz verteilen. Die
Twist-off-Glaser sofort verschlieRen.

Tipps

~ Diese Suppenwiirze lasst sich (iberall dort verwenden, wo sonst
ein ,Briihwiirfel” verwendet wird. Suppenwiirze ist ideal zum Wiir-
zen, etwa 1 EL fiir Briihe, Suppen oder Saucen. Damit haben Sie ei-
ne Wiirzung ohne Geschmacksverstarker. Im Winter ist sie eine
willkommene Zutat und ersetzt frisches Gemise.

= Die Wiirzmischung sollte kiihl und dunkel stehen; sie ist bis zu

6 Monate haltbar. Angebrochene Glaser in den Kiihlschrank stellen.
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Fruhling

Die Sonne warmt schon etwas beim Gang tiber den Markt. Zarter
Barlauchduft liegt in der Luft. Knackige Spinatblatter erweitern das
Marktangebot, dazu diverse Salatkopfe und saftige Radieschen.
Landwirte sortieren frische Krauter und fruchtig-sauren Rhabarber.
All das wirkt wie ein Weckruf aus der Winterschwere. Der erste
Spargel lasst nicht mehr lange auf sich warten, auch auf Erdbeeren
kann man sich schon freuen.



Artischocken

Die Artischocke, ein Distelgewachs, galt be-
reits um 500 v. Chr. in Agypten und spéter im
christlichen Rom als Leckerbissen. Im 15. Jahr-
hundert breitete sich der Anbau bis nach Eng-
land aus. Bis zum Ende des 18. Jahrhunderts
waren Artischocken vorwiegend dem Adel vor-
behalten. Heute wachst die Pflanze im gesam-
ten Mittelmeerraum sowohl auf Plantagen als
auch in Vorgarten.

Die Bliitenkopfe, die sich wihrend der Sommermonate
bilden, sind das eigentliche Gemiise. Man erntet sie im
Knospenstadium. Gegessen werden der Bliitenkorbbo-
den sowie die fleischigen unteren Enden der schuppigen
Hullblatter.

Wenig Fett und viele Mineralstoffe.........ccccccocueruernnee.
Artischocken enthalten so gut wie kein Fett, aber 11 g Bal-
laststoffe pro 100g, dariiber hinaus Vitamin B, und vor
allem Mineralstoffe und Spurenelemente wie Kalium,
Magnesium und Eisen. Aufierdem finden sich in der
Artischocke Flavonoide (pflanzliche Farbstoffe), die eine
antimikrobielle und antioxidative Wirkung haben. Der
herb-milde bis leicht bittere Geschmack wird durch den
Bitterstoff Cynarin verursacht. 100g Artischocken haben
91Kk]/22kcal.

Einkauf und Aufbewahrung.........ccccoooooevvimeieirieeane.
Die bei uns angebotenen Artischocken stammen vorwie-
gend aus Frankreich, Italien und Spanien. Aber auch aus
Israel, Marokko und Agypten werden sie importiert, und
wir kdnnen uns aufgrund der unterschiedlichen Ernte-
zeiten ganzjdhrig tiber das Gemtise freuen.

Zu den bekanntesten Sorten gehoren die ergiebigen
und schmackhaften grof3kopfigen, griinen Artischocken
aus Frankreich, die ,,Camus de Bretagne* Sie wiegen zwi-
schen 350 und 500g und haben fleischige, runde Blitter
und einen dicken Boden (Mai bis November). Die kleinen
bis mittelgrofien Artischocken, z.B. die ,Petits Violets“
(Lila Artischocken), haben eine lingliche Form und ein

Gewicht von 70 bis 250 g. Bei den kleineren Exemplaren
ist das Heu manchmal weich genug fiir den Verzehr. Der
untere Teil der Bldtter und das Stielinnere sind zart und
konnen ebenfalls mitgegessen werden (Juni bis Oktober).
Aus Italien kommen vor allem mittelgrofie Artischo-
cken: die kugelformigen ,,Romaneschi’, die zylindrisch
geformten ,Catanesi” und die rétlich gefarbten ,Violetti
di Toscana“ (Juli bis November).

Aus Sudfrankreich und Italien kommen die Mini-
Artischocken (etwa 35g), mit violetten, spitzen Blattern.
Sie werden geerntet, bevor sie das Heu entwickelt haben,
und sind so zart, dass man sie nach dem Putzen roh oder
nur kurz gegart im Ganzen essen kann. Zu den kleinen
Sorten aus Spanien gehdren die ,Tudelas” Sie sind griin
oder violett und langlich und wiegen zwischen 30 und
50g (Oktober bis Mai). Ob grof3 oder klein — die Artischo-
ckenbliiten sollten prall und unverletzt sein, die Blatter
keine braunen Spitzen aufweisen. Artischockenbdden
gibt es auch als Konserve und eingelegt, teilweise von
sehr guter Qualitat. Im Kithlschrank (Gemiisefach) hal-
ten sich Artischocken, in einem grofien Frischhalte-
beutel, zugebunden bis zu 2 Wochen.

Allgemeine ZUDEreitung .........cooveveveeierieniereireireieieens
Artischocken kénnen gekocht, gebraten und manche
auch geschmort werden. Zum Kochen von grof3en Arti-
schocken das Stielende abschneiden. Die Blattspitzen
mit einer Schere kiirzen. Die Schuppenblatter leicht aus-
einanderbiegen und unter flieffendem Wasser abspiilen.
Etwas Zitronensaft auf die Schnittstellen trdufeln. In
einem sehr grofien Topf mit reichlich gesalzenem Was-
ser (mit etwas Zucker und Zitronensaft) portionsweise
etwa 30 bis 45 Minuten, je nach Alter, Grof3e und Sorte,
garen. Garprobe: Ein mittleres Schuppenblatt muss sich
ohne Widerstand herausziehen lassen.

Die kleinen Artischocken schmecken in Ol gebraten
und kénnen im Ganzen gegessen werden. Dazu: die Arti-
schocken waschen, die Stiele glatt abschneiden. Die Arti-
schocken mit einem scharfen Messer um ein Drittel stut-
zen. Die harten Hiillblatter rund um den Stiel abzupfen.
Danach die holzigen Teile am Bliitenstiel vom Boden-
rand zum Stielende hin abschneiden. Das gelingt am
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besten mit einem scharfen Kiichenmesser mit leicht
gebogener Klinge (Pariermesser). Das Heu mithilfe eines
Kugelausstechers oder Tee- oder Essloffels entfernen. Je
nach Rezept die Artischockenherzen vorher halbieren.
Jedes vorbereitete Artischockenherz sofort in Zitronen-
wasser legen, um starkes Verfarben zu verhindern. Pro
Liter Wasser rechnet man 1 bis 2 Essloffel Zitronensaft.

So schmecken Artischocken ...

- mit kalten Saucen auf Essig-Ol- oder Mayonnaise-Basis,
aber auch mit Joghurt oder Creme fraiche (grofle
Friichte).

- als kalte Vorspeise — gegarte, abgekiihlte Herzen in Essig-
Ol-Sauce mariniert (grofe und mittelgrofRe Friichte).

~als Salat mit Radieschen, Salatgurke und Blattsalat
(kleine und mittelgrof3e Friichte) oder von geachtelten
Boden grofler Artischocken, zusammen mit Garnelen
oder gekochten Kartoffeln in Essig-Ol-Sauce mit vielen
Krautern.

- als Suppe, plriert, mit Sahne oder Joghurt verfeinert,
oder die gegarten Artischockenbdden als Einlage (grofie
Friichte).

- als Eintopf (Artischockenboden) mit Muscheln (Venus-
muscheln).

= als Beilage — die Herzen erhitzt, gefiillt oder belegt mit in
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Speck und Zwiebel gediinsteten, gewiirfelten Tomaten
und Champignons oder pur mit geriebenem Kése be-
streut und kurz tberbacken (grofle und mittelgrofie
Friichte).

- als Gemusepfanne mit anderen Gemiisesorten (Toma-

Friihling

ten, Paprika, Fenchel) geschmort (mittelgrof3e und kleine
Friichte).

Kiichentipps

= Artischocken nicht in GefaRen aus Aluminium zube-
reiten. Darin werden sie grauschwarz.

= Artischocken enthalten einen Saft, der Hande und
Arbeitsgerate braun farbt. Spiilen Sie daher helle
Bretter vorher kalt ab und reinigen Sie diese sofort
nach Ende der Arbeiten. Am besten Gummihand-
schuhe tragen.



Artischocken-Brat-
kartoffeln mit Mohren

Fiir 4 Portionen

3 50 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 215kcal, 3g E, 15g F. 15g KH, 7g B

1. Artischocken vorbereiten wie auf Seite 47 fir
kleine Artischocken beschrieben.

2. Kartoffeln und Mohren waschen und schélen.
Beides in diinne Scheiben schneiden. In Salzwasser
geben und etwa 5 Minuten vorgaren. Danach mit
Kuchenpapier trocken tupfen.

3. Artischockenscheiben aus dem Wasser nehmen
und trocken tupfen. Das Ol in einer groRen Pfanne er-
hitzen und die Artischockenscheiben darin beidseitig
etwa 10 Minuten knusprig braten. Kartoffel- und
Mohrenscheiben dazugeben und weitere 8 Minuten
braten. Dabei hin und wieder wenden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Artischockenmischung aus der Pfan-
ne nehmen.

4. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter
von den Stielen zupfen und fein hacken.

5. Weil3wein, Balsamessig und Gemusebruhe in die
Pfanne geben und erhitzen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und Uber die Artischockenmischung ge-
ben, mit Petersilie bestreut anrichten.

Artischockenpfanne

Fiir 4 Portionen
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[3 30 Minuten
[ Pro Portion etwa: 274 keal, 10g E, 23gF, 4gKH, 89 B

1. Artischocken vorbereiten wie auf Seite 47 fur
kleine Artischocken beschrieben.

2. Die Knoblauchzehen abziehen und wtrfeln. Thy-
mian waschen, trocken schwenken, die Blattchen
abzupfen.

3. Das Olivendl in einem Topf erhitzen, die abge-
tropften Artischockenherzen darin rundherum anbra-
ten. Knoblauch und Thymian zufligen, mit Salz und
Pfeffer wirzen, restlichen Zitronensaft und Wasser
zugielRen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten
dunsten.

4. Inzwischen die Lauchzwiebeln waschen und in
4cm lange Stlicke schneiden. Die Tomaten kreuzwei-
se einritzen, mit kochendem Wasser UbergieRen,
hauten, vierteln und die Stielansatze entfernen. Die
Tomatenviertel halbieren.

5. Die Tomaten- und Zwiebelstlicke zufligen und
noch 5 Minuten bei kleiner Hitze schmoren lassen.
Basilikum waschen und trocken schwenken. Zum
Anrichten den Parmesan dartberstreuen und mit
Basilikum garnieren.
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Artischockensalat mit
Rucola und Radieschen

Fiir 4 Portionen

2EL Olivenal

Vinaigrette

[3 50 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 168kcal, 4g E, 13g F, 7g KH, 14g B

1. Artischocken vorbereiten wie auf Seite 47 fur
kleine Artischocken beschrieben.

2. In einem Topf ca. 2 | Wasser, Salz und Zitronen-
saft aufkochen. Die Artischockenherzen darin 12 bis
15 Minuten garen, herausnehmen, gut abtropfen
lassen und in Achtel schneiden. 6 EL Kochwasser
beiseitestellen.

3. Rucola abbrausen und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Zucchini und Radieschen putzen, waschen,
trocken tupfen, langs halbieren und in diinne Schei-
ben schneiden. Rote Zwiebel und Knoblauchzehe ab-
ziehen, die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden,
die Knoblauchzehe sehr fein wirfeln. Krauter abbrau-
sen, trocken schwenken. Petersilie fein hacken,
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

4. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig braten, Zucchini in Schei-
ben zugeben, unter Wenden leicht braunen. Heraus-
nehmen und warm stellen.

5. Fur die Salatmarinade das Kochwasser der Arti-
schocken, Krauteressig, Gewiirze und 3 EL Ol verriih-
ren und in einem Topf kurz erhitzen. Artischocken-
herzen darin 5 Minuten durchziehen lassen. Danach
mit Rucola, Zwiebeln, Knoblauch sowie Radieschen-
und Zucchinischeiben mischen.

Tipp
Wer mag, kann zusatzlich trocken gerdstete Sonnenblumenkerne
und Radieschensprossen iiber dem Salat verteilen.
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Artischocken
mit drei Saucen

Fiir 4 Portionen

Salz, Zucker

Tomatensauce

409 geriebener Hartkase (z. B. spanischer Manchego)

Avocadosauce

Salz, frisch gemahlener weier Pfeffer

Curry-Joghurt-Sauce

[3 45 Minuten
3 Pro Portion etwa: 355kcal, 10g E, 249 F, 15g KH, 19g B

1. Artischocken vorbereiten wie auf Seite 47 fir
grofRe Artischocken beschrieben.

2. Inzwischen fur die Tomatensauce die Basilikum-
blatter abbrausen, trocken schleudern und fein
schneiden. Tomaten in kleine Stlicke schneiden, mit
dem Ol, den Gewiirzen und der Hélfte der Briihe in
einer Schussel mit dem Pdrierstab zerkleinern. Rest-
liche Brihe und Kase unterruhren.

3. Fur die Avocadosauce die Avocado halbieren, den
Stein entfernen und die Halften schéalen. Die Banane
schalen, klein schneiden. Alles zusammen mit Jo-
ghurt, Zitronensaft und Gewdurzen in einer Schissel
mit dem Purierstab zerkleinern.

4. Fur die Curry-Joghurt-Sauce die Butter in einem
Topf zerlassen, den Curry einrihren; abkihlen lassen
und mit Joghurt, Nissen und Gewdrzen verrthren.
5. Die Artischocken gut abtropfen lassen. Jeweils ei-
ne Artischocke auf einen Teller setzen. Jeder nimmt
sich etwas Sauce, zupft die Blattchen heraus, dippt
damit die Sauce und isst den unteren fleischigen Teil
des Blattes. Wenn alle Blatter abgezupft sind, das
Heu mit dem Loffel entfernen. Den Artischockenbo-
den mit Messer und Gabel zerschneiden und die
Stlickchen ebenfalls in die Sauce dippen.

Tipp

Maglichst groRe Teller nehmen, denn Artischocken brauchen Platz.
Einen zusatzlichen Teller fiir die herausgezupften Blatter auf den
Tisch stellen.
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Erbsen und Zuckerschoten

Erbsen gehoren zu den altesten kultivierten
Nutzpflanzen. Die ersten Funde datieren aus
der Zeit um 7000 v.Chr. Die Gartenerbse
stammt von einer Wildform ab, deren Heimat
das ostliche Mittelmeer, Vorder- oder Mittel-
asien sein soll.

Obwohl Erbsen-Rezepte bereits in Aufzeichnungen euro-
paischer Kloster aus dem 12. Jahrhundert zu finden sind,
eroberte die Erbse erst 500 Jahre spater die (biirgerli-
chen) Kiichen Europas. Im Jahre 1433 soll in England per
Gerichtsbeschluss entschieden worden sein, dass fiir den
Verzehr von Erbsen zumindest der Titel eines Barons
erforderlich ist. Und Ludwig XIV. war so begeistert von
diesem Gemiise, dass er Teile des Louvre-Parks in einen
Erbsengarten umfunktionieren lief3.

Es gibt mindestens 80 verschiedene Erbsensorten.

Die bei uns bevorzugte Markerbse mit kleinen, run-
zeligen, fast eckigen Kérnern, schmeckt recht siift und
lieblich.
Die Palerbse mit dem glatten, kugeligen Samenkorn in
hartschaliger, griiner, mit zdher Innenhaut (nicht ge-
nief3bar) versehener Hiilse ist nur siif3, solange sie noch
ganz jung ist. Spater wird sie mehlig, weil sich Frucht-
zucker in Starke umwandelt.

Bei Zuckerschoten schmeckt nicht die Erbse, sondern
die Schote. Die Schoten werden geerntet, solange die
Samen noch klein und wenig ausgereift sind. Sie werden
im Ganzen gegessen und schmecken siif3 und zart, weil
die Schalen innen noch keine Pergamenthaut entwickelt
haben.

Wohlbehiitete Eiweillieferanten ...........ccccocoevreriennnee.
Erbsen sind das eiweifdreichste Gartengemiise (in 100g
Erbsen stecken etwa 6,6g biologisch hochwertiges Ei-
weifd). Sie liefern etwa dreimal so viele Ballaststoffe wie
Spargel und sind reich an den Mineralstoffen Kalium,
Magnesium und Eisen. Aufierdem enthalten: Vitamin B,,
B,, Niacin, Folsdure (in Erbsenschoten). Dieser pflanz-
liche Eiweif3trager wird am besten mit fettarmen Milch-

produkten und Fischgerichten erginzt. Erbsen sind
duflerst nitratarm und, da sie in Schoten wachsen, wenig
von Luftschadstoffen belastet. 100 g Erbsen enthalten
338k]J/81kcal.

Einkauf und Aufbewahrung........c.cooooovieinininiree
Frische heimische Erbsen und Zuckerschoten gibt es von
Ende Mai bis Anfang August. In der tibrigen Zeit werden
Importe aus Frankreich und Italien angeboten. Die Aus-
wahl an Tiefkiithlware und Konserven ist grof3. Markerb-
sen sollten knackig, griin und feucht aussehen und keine
gelben Flecken haben. Die Schote frischer Palerbsen sieht
glinzend aus; die Konturen der Erbsensamen sollten
nicht erkennbar sein. Achten Sie auch darauf, dass der
Bliitenansatz nicht gelblich und welk ist. Zuckerschoten
diirfen keine fleckigen oder angefaulten Stellen haben. Je
kleiner sie sind, umso zarter schmecken sie.

Erbsen sowie Zuckerschoten sollten nicht lange auf-
bewahrt werden. Sie reifen nach dem Pfliicken noch
nach. Der Geschmack ist dann herb. Einzelne Erbsen
oder auch Schoten konnen in ein feuchtes Tuch gewi-
ckelt im Kithlschrank (Gemtusefach) hochstens 1 bis 2 Tage
gelagert werden. Erbsen eignen sich zum Tiefgefrieren,
sofern man ein preiswertes, grofleres Angebot bekommt.
Zuckerschoten sind einfach zu zart und sollten immer
frisch gegessen werden.

Allgemeine Zubereitung..........ccoevvvvevevcveieereereeae
Erbsen: Erbsenschoten auslosen, die Erbsen waschen,
abtropfen und in wenig Salzwasser 8 bis 15 Minuten im
geschlossenen Topf garen.

Zuckerschoten: Zuckerschoten waschen, Bliitenansatz
abknipsen und gegebenenfalls entgegen der Krimmungs-
linie abfadeln. Zuckerschoten tropfnass 4 bis 6 Minuten
mit 1 Prise Zucker und 1 Teel6ffel Butter garen. Dabei den
Topf ebenfalls geschlossen halten.

So schmecken ErbSen ..........c.ccooovverieiieierieniniernn,

- als Suppe, in heif’er Brithe piiriert; verfeinert mit Sahne
oder Creme fraiche. Obenauf Kerbel- oder Minzblatt-
chen. Auch Krabben oder Raucherlachs oder Thunfisch-
streifen passen als Einlage.



= als Salat mit anderen Gemiisesorten wie Karotten,
Champignons, Spargel sowie mit Reis, Nudeln, jungen
Kartoffeln oder mit Krabben in einer Essig-Ol-Sauce oder
einer leichten Joghurtsauce mit vielen Krautern.

- als Gemiisebeilage mit Spargel, Kohlrabi, Karotten und
Champignons.

- als warme Beilage zu Fleisch, Fisch oder Gefliigel, mit
jungen Kartoffeln.
Beliebt sind Zuckerschoten in der asiatischen Kiiche. In
wenig Ol werden zuerst Bambussprossen, Sojakeimlinge,
Lauchringe und Pilze pfannengeriihrt beziehungsweise
leicht angebraten. Mit Sojasauce gewtirzt, ergibt diese
Mischung eine herzhafte Gemiisepfanne. Die rohen
Zuckerschoten immer zuletzt unter das gegarte Gemiise 5 5
heben. H

H Erbsen und
H Zuckerschoten

Wiirztipp
Passende Krauter sind Petersilie, Basilikum, Minze,
Kerbel, Kresse und Estragon.

Kuchentipps

= Fiir die Zubereitung von Salaten geben Sie Erbsen
und Zuckerschoten nach dem Blanchieren sofort in
kaltes Wasser (mit Eiswiirfeln); so behalten sie ihre
schone griine Farbe.

= 1kg Erbsenschoten ergeben etwa 3009 Erbsen.
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/uckerschotensalat mit
Vanillecrodtons

Fiir 4 Portionen

[3 35 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 314kcal, 6g E, 18g F, 30g KH, 6g B

1. Zuckerschoten vorbereiten wie auf Seite 54 be-
schrieben. Zwiebeln abziehen und in sehr diinne Rin-
ge schneiden.

2. Baguette in kleine Wiirfel schneiden. 4 EL Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Brotwdirfel
darin unter Wenden rosten. Mit 1 Prise Vanillepulver
wurzen. Herausnehmen und warm stellen.

3. Die Pfanne mit Kiichenpapier auswischen, 2 EL Ol
in der Pfanne erhitzen, die Zuckerschoten darin unter
Wenden 5 Minuten Farbe nehmen lassen. Die Zwie-
belringe dazugeben und alles noch 3 Minuten braten.
Mit Salz, Pfeffer und 2 Prisen Vanillepulver wiirzen.
Herausnehmen.

4. Wasser und Essig in einer Schussel verruhren,
Honig und restliches Ol unterschlagen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit dem Gemuise mischen und
obenauf die Crotons verteilen.

Feine Erbsencremesuppe
mit Minze

Fir 4 Portionen

3 40 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 230kcal, 7 gE, 16g F. 12g KH, 5g B

1. Erbsen und Zuckerschoten vorbereiten wie auf
Seite 54 beschrieben.

2. Salzwasser in einem Topf aufkochen, erst die Erb-
sen darin 8 bis 10 Minuten, dann die Zuckerschoten
4 bis 6 Minuten vorgaren. Rasch auf einem Sieb ab-
gieRen und mit eiskaltem Wasser abschrecken.

3. Die Zwiebel abziehen, sehr fein wirfeln. Butter in
einem Topf leicht erhitzen, gut abgetropfte Erbsen
und Zuckerschoten hinzufligen, mit etwas Zucker
bestreuen, leicht diinsten, mit Salz, Pfeffer und nach
Geschmack mit Muskatnuss wiirzen. Alles mit Geflu-
gel- oder Gemusebriihe aufgieRen und bei kleiner Hit-
ze etwa 5 Minuten kocheln lassen. Mit einem Purier-
stab alles zerkleinern. Mit Zitronensaft abschmecken.
4. Die Sahne halb steif schlagen. Frische Minze ab-
brausen, die Blattchen von den Stielen zupfen und in
Streifen schneiden. Vor dem Anrichten Sahne auf die
Suppe traufeln und mit Minze bestreuen.

Tipps

= Minziger wird's, wenn von den 4 bis 5 Minzblattchen 1 bis 2 Blat-
ter mit in der Suppe piiriert werden. Statt mit Minze schmeckt die
Suppe auch mit Korianderblattern sehr gut.

~ Diese Suppe lasst sich schneller und auch sehr gut mit Tiefkiihl-
Erbsen zubereiten. Dafiir brauchen Sie etwa 150 g Tiefkiihlware.



/uckerschoten-Mohren-
Gemuse mit Ingwer

Fiir 4 Portionen

[ 40 Minuten
[ Pro Portion etwa: 190kcal, 4 gE, 12g F, 14g KH, 59 B

1. Die Schalotte abziehen und in Streifen schneiden.
Zuckerschoten waschen, die Enden abschneiden.
GrofRRere Zuckerschoten halbieren.

2. Mohren waschen, das Grin entfernen (einige
schone Blattchen beiseitelegen), die Mohren nur
abbdursten und mit einem Sparschaler langs in Strei-
fen schneiden, diese dann halbieren. Das Mohren-
grun fein hacken und zugedeckt beiseitestellen.

3. In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, Schalotten-
streifen darin glasig werden lassen, Zuckerschoten
zufuigen, wenden und mit Salz und Pfeffer wurzen.
Wasser zugeben und zugedeckt weitere 2 Minuten
dunsten. Zugedeckt warm stellen.

4. Sultaninen waschen, trocken tupfen und mit
Orangensaft begiel3en.

5. Ingwer schalen und sehr fein hacken. Restliches
Olivendl in einem Topf erhitzen, Ingwer darin kurz
anbraten, Mohren zugeben, wenden, mit Salz, Pfef-
fer, Kreuzkiimmel und Zimt wirzen. Die in Orangen-
saft eingeweichten Sultaninen unterrihren. Alles
zugedeckt 2 Minuten dunsten.

6. Die gehackten Mandeln in einer Pfanne fettfrei
goldgelb rosten. Zuckerschoten und Mohren auf Tel-
lern anrichten, mit der Marinade und zusatzlich mit
einigen Tropfen Walnussol betraufeln, mit Mandeln
und dem beiseitegelegten Mohrengrun bestreuen.

Beilagenempfehlung

Dieses feine Gemiise passt gut zu einem gebratenen Kalbssteak.

o/

Erbsen und

Zuckersch



58

Friihling

Erbsensalat mit Spargel

Fir 4 Portionen

1 mittelgroRer Apfel (z. B. Boskop)
Vinaigrette

2-3EL Pflanzendl
AuRerdem

3 25 Minuten
[ Pro Portion etwa: 190kcal, 7g E, 9g F, 169 KH, 5g B

1. Erbsen und Zuckerschoten vorbereiten wie auf
Seite 54 beschrieben.

2. Den Spargel absplilen, trocken tupfen, die unteren
Enden abschneiden. Die Stiele schrag in etwa 3cm
lange Stlicke schneiden.

3. Erbsen, Zuckerschoten und Spargelstlicke in
leicht gesalzenem, kochendem Wasser etwa "2 Mi-
nute ziehen lassen; dann mit einem Schaumloffel
herausnehmen und kurz in einer Schussel mit Eis-
wasser abschrecken.

4. Den Apfel absplilen, trocken tupfen und vierteln.
Das Kerngehause entfernen und die Apfelstlicke in
feine Streifen oder Scheiben schneiden. Alle Salatzu-
taten in einer Schussel mischen.

5. Fur die Vinaigrette Krauteressig, Zucker, Salz, zer-
driickte griine Pfefferkérner und Ol verriihren und
mit den Salatzutaten mischen.

6. Romersalatblatter und die Krauter kurz abbrausen
und trocken schleudern. Salatblatter in mundgerech-
te Stlicke teilen und 4 Teller damit auslegen. Die Sa-
latzutaten darauf anrichten, obenauf einen Klecks
Schmand oder Créme fraiche setzen und mit Zitro-
nenmelisse oder frischen Minzeblattern garnieren.



Knoblauch

Die Heimat des Knoblauchs liegt wahrschein-
lich in Asien. Fest steht, dass ihn schon die
Sumerer (5000 v. Chr.), die alten Babylonier,
Griechen und Romer kannten. Sie alle nutzten
ihn sowohl fiir medizinische als auch fiir kuli-
narische Zwecke. Heute befindet sich das
grolRte Anbaugebiet in Kalifornien. Weitere
Anbaugebiete liegen in Spanien, Agypten,
Frankreich, Italien und China.

Die Knoblauchknolle — weif? oder rosa — besteht aus
mehreren Zehen, die jeweils in ein zartes Hautchen ein-
geschlossen sind. Die Knolle selbst ist von einem Hiill-
blatt umgeben.

Mehr als nur ein StNKer ........c.cccoovrrinrrrrees
Wunderdinge traute man dem Knoblauch seit eh und je
zu, z.B. sollte er die Fruchtbarkeit erhéhen und ewig jung
halten. Auch gegen Sommersprossen, Gelbsucht und bei
Knochenbriichen versprach man sich bis ins Mittelalter
hinein Hilfe. Tatsdchlich liefert Knoblauch Kalium, Vita-
min B, Bg, Vitamin K, Niacin, etwa 14 mg Vitamin C pro
100 g sowie Selen. Verursacher des typischen Duftes ist
das schwefelhaltige dtherische Ol Allicin. RegelmiRig
genossen soll , Knofel“ einen blutdrucksenkenden Effekt
haben und moéglicherweise die Durchblutung der Herz-
kranzgefafRe verbessern. Auflerdem soll er zur Senkung
der Cholesterinwerte beitragen. Auch antimikrobielle
Eigenschaften werden ihm zugeschrieben. 100 g Knob-
lauch enthalten 582k]J/139 kcal.

Einkauf und Aufbewahrung .......c.cccoooenirininiee.
Knoblauchknollen gibt es ganzjdhrig zu kaufen. Frisch
sind sie ab Mai im Handel. Dann sind die Zehen saftig,
zart und von nicht so ausgeprégter Schirfe. Knoblauch-
knollen gibt es lose, in Biindeln und in Zépfen. Kaufen
Sie sie am besten nur stiickweise. Die Zehen der Knolle
sollten prall sein und keinen griinen Keim oder braune
Flachen haben. Intensiver Geruch deutet auf verletztes
Fruchtfleisch hin.

Es gibt auch Knoblauchgras, -pulver, -salz (Mischung aus
2/3 Salz und 1/3 Knoblauchpulver), -essenz, -saft und -6l.
Gerducherte Knoblauchzehen gibt es im Winter. Diese
Knollen sind nicht keimfahig und halten sich ent-
sprechend lange. Frische Knollen halten sich im Kiihl-
schrank (Gemusefach) bis zu 2 Wochen, getrocknete
Ware bis zu 7 Monaten; sie sollte luftig und trocken
lagern. Mehrere Knollen am besten am diirren Laub
zusammenbinden und aufhéngen. Spéte Sorten sind
besser lagerfahig als friihe.

Knoblauch-ARErNativen ...........cocoveeneneecenninces
Soloknoblauch oder Elefantenknoblauch, ein Verwandter
des Porrees, kann ebenso wie der herkémmliche Knob-
lauch verwendet werden. Wie der Name sagt, besteht er
nur aus einer einzigen Zehe. Die walnussgrof3e Zwiebel
ist mit diinner knoblauchdhnlicher weif3er oder rot-weif3
gestreifter Haut iiberzogen. Die Zehe ldsst sich etwas ein-
facher und schneller schilen. Der Geschmack dhnelt nor-
malem Knoblauch, nur ist er milder.

Schnittknoblauch ist eine Kreuzung aus Knoblauch und
Schnittlauch und hat schmale, wie breitere Grashalme
aussehende Blatter. Durch den zunehmenden Einfluss
der asiatischen Kiiche gewinnt Schnittknoblauch bei uns
immer mehr an Bedeutung. Der Geschmack ist scharf,
etwas nach Lauch und Knoblauch. Schnittknoblauch gibt
es kaum in Supermaérkten, sondern nur in Gemiise-
geschiften und Asialdden. Deshalb: Schnittknoblauch
im Balkonkasten oder Blumentopf selbst ziehen. Er
braucht viel Licht und Feuchtigkeit und mag die Ndhe
von Petersilie nicht. Sobald Schnittknoblauch geerntet
ist, verliert er schnell an Frische und Aroma - auch bei
kiihler Lagerung. Schnittknoblauch passt zu asiatischen
Gerichten, z.B. Gefliigel, Fisch oder Schalentieren, aber
auch fiir Gemiise, wie Zucchini und Kartoffeln, oder
auch zu Pilzen.

Allgemeine ZUbereitung.........ccoeveveveeveeveieereiererean
Knoblauchzehe von der Knolle abtrennen und héduten.
Jeder Knoblauch-Fan hat seine eigene Ansicht zum Zer-
kleinern dieser ,duften“ Zehen: Entweder mit dem
Kiichenmesser klein schneiden, eventuell mit etwas Salz
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bestreuen, dann rutschen sie nicht weg, und mit dem
Schaft eines breiten Messers zerdriicken oder die grob
geschnittenen Stiicke im Morser zerdriicken. Letzte Vari-
ante: die Knoblauchpresse. Auf keinen Fall im Mixer zer-
kleinern — dann wird er bitter.

So schmeckt Knoblauch ..o,
Zum Aromatisieren von:

= Suppen und Eintopfen.

- kurz gebratenem Fleisch und Hackfleisch.

~ Fischgerichten und Meerestieren, wie z.B. Garnelen oder
Muscheln.

= Gemiise und Salaten.

~ kalten Saucen, z.B. Aioli (fiir Gemiise und Meerestiere),
Pesto (fiir Spaghetti und Gemdise), griechische Knob-
lauchsauce (fur Salate und Gemdtise), Rouille (fur franzo-
sische Fischsuppe).

- Krauterbutter.

~ Nudelgerichten.

~ gerdstetem Brot.

Ktchentipps

= Wenn Knoblauch in Fett (am besten harmoniert Oli-
vendl) angebraten wird, sollte dies langsam gesche-
hen, denn Knoblauch verbrennt leicht und wird unan-
genehm bitter. Am besten bei kleiner Hitze anbraten,
herausnehmen und spater wieder mit den anderen
Zutaten mischen.

= Knoblauch darf mitgekocht werden; er verliert die
Scharfe und bekommt ein angenehmes Aroma.

= Soll es nur ein Hauch sein, dann reiben Sie Topfe,
Schissseln oder Teller mit einer geschalten Zehe aus.

= Knoblauch muss nach dem Schélen oder Zerkleinern
sofort weiterverarbeitet werden und sollte nicht zu
lange an der Luft liegen bleiben.

= Verwenden Sie keine Zehen mit ,griiner Seele” (griin-
licher Keim im Zeheninnern). Sie sind bitter, scharf
und alt!

Knoblauchsuppe

Fiir 4 Portionen

3 40 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 278kcal, 9g E, 16g F. 23g KH, 3g B

1. Knoblauchknollen abziehen, die einzelnen Zehen
herauslésen und auch abziehen. 1 EL Ol in einem
Topf erhitzen und die Knoblauchzehen unter Wenden
farblos anbraten. Geflligelfond und Wasser zugiel3en.
40 Minuten kochen lassen.

2. Inzwischen Tomaten kreuzweise einritzen, mit
kochendem Wasser Uberbrihen und hauten. Die
Tomaten vierteln, entkernen, die Viertel klein wtrfeln
und in die Suppe geben. Die Suppe warm stellen.

3. Petersilie abbrausen, Blatter von der Stielen zup-
fen und grob hacken. Mit V4TL Salz und 3EL Ol zu
einer geschmeidigen Paste vermischen.

4. Suppe in einem Sieb durchseihen, weiche Knob-
lauch- und Tomatenteile durchdriicken. Eigelb, etwas
heilRe Suppe sowie iibriges Ol in einem GefaR ver-
rihren, in die Suppe einrihren. Mit Pfeffer abschme-
cken und die Suppe nicht mehr kochen lassen.

5. Brotscheiben in einem Toaster oder unter einem
Grill (Backofen) beidseitig rosten. Die Petersilienpaste
auf die Brote geben, in 4 tiefe Teller setzen und die
Suppe dartiberschopfen.

Tipp
Fiir dieses Gericht miissen die Eier sehr frisch sein, da sie nicht
gekocht werden.



Crostini mit
Knoblauchcreme

Fiir 4 Portionen

[ 15 Minuten + 3-4 Minuten Rdsten
I3 Pro Portion etwa: 213kcal, 4g E, 13g F. 19g KH, 3g B

1. Knoblauch abziehen, die Krauter abbrausen, tro-
cken schwenken und die Blatter von den Stielen zup-
fen und grob schneiden.

2. Knoblauch und Krauter in einen Mixbecher geben.
Salz, Senf und Ol zufiigen und im Mixer zu einer fes-
ten Creme aufschlagen.

3. Die Brotscheiben im Toaster oder auf dem Rost im
vorgeheizten Backofen (250 °C, Gas Stufe 4-5, Um-
luft 220 °C), mittlere Schiene, 3 bis 4 Minuten beid-
seitig rosten.

4. Die Brotscheiben herausnehmen, die Knoblauch-
mischung darauf verteilen.

Knoblauch-
Kartoffel-Stampf

Fiir 4-6 Portionen

[ 20 Minuten + 15-20 Minuten Garen
[ Pro Portion (bei 6) etwa: 196 kcal, 3g E, 9g F, 23g KH, 2g B

1. Die Knoblauchzehen abziehen. Kartoffeln schalen,
waschen, in 3 cm grof3e Stlicke schneiden und mit
Knoblauch in einem Topf mit Wasser und "2 TL Salz
zugedeckt 15 bis 20 Minuten garen.

2. Kochwasser abgieRen, etwa 200 ml aufbewahren.
Milch und Kartoffelwasser erhitzen.

3. Kartoffeln und Knoblauch mit einem Stampfer grob
zerstampfen. Heile Milch-Kartoffelwasser-Mischung,
Butter und Sahne unterriihren. Mit restlichem Salz
und einer Spur Muskatnuss abschmecken.
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Knoblauch — gebacken

Fiir 4 Portionen

[ 15 Minuten + 15 Minuten Backen
[ Pro Portion etwa: 225kcal, 8g E, 12g F, 209 KH, 3g B

1. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3, Umluft
180°C) vorheizen.

2. Die Knoblauchknollen putzen; Wurzeln, lose
Schale und Spitzen abschneiden.

3. Eine feuerfeste Form mit etwas Ol ausstreichen,
jede Knolle ringsum mit Ol bestreichen und in die
Form setzen.

4. Die Form in den vorgeheizten Backofen, 2. Schie-
ne von unten, setzen und 15 Minuten backen. Die
Knollen sind gar, wenn die einzelnen Zehen sich
leicht aus der Schale driicken lassen.

5. Inzwischen fur den Dip die Krauter abbrausen,
trocken schwenken, die Blatter von den Stielen zup-
fen und fein hacken. Den Schnittlauch fein schnei-
den. Speisequark, Créme fraiche, die gehackten
Krauter verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
6. Die Knollen zusammen mit dem Dip servieren.
Beim Essen lassen sich die einzelnen Zehen leicht
aus der Schale |6sen — sie schmecken butterweich
und sehr mild.

Servierempfehlung
Als Vorspeise oder als Beilage zu Kaninchenbraten oder kurz gebra-
tenem Fleisch, z.B. Lammfilet.

Tipps

~ Alternative: Eine gefettete Knolle in einer mikrowellengeeigneten
Form in die Mikrowelle stellen und etwa 1 Minute bei 600 Watt

(3 bis 4 Minuten bei 400 Watt) garen.

~ In der Haut gebraten, schmeckt Knoblauch nicht nur als Beilage,
sondern auch als Paste sehr gut.

Nudeln mit Radicchio-
Knoblauch-Sauce

Fiir 6 Portionen

Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer

Spaghetti

[3 25 Minuten
[ Pro Portion etwa: 419kcal, 14g E, 169 F, 52g KH, 10g B

1. Vom Radicchio die duReren Blatter entfernen.

Den Salatkopf halbieren und den wei3en Strunk he-
raus- schneiden. Die Radicchiohalften in feine Strei-
fen schneiden. 50 g von den Radicchiostreifen
beiseitelegen. Zwiebeln und Knoblauchzehen abzie-
hen und fein wirfeln.

2. Das Ol in einer hochwandigen groRen Pfanne er-
hitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel sowie die
Radicchiostreifen darin unter Wenden bei mittlerer
Hitze bissfest anschwitzen — nicht braunen.

3. Das Gemuse mit Briihe und Sahne abloschen.

Bei starker Hitze offen um ein Drittel einkochen las-
sen. Den Parmesan einrtihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen und danach auf einem Sieb
gut abtropfen lassen.

5. Nudeln in die Pfanne geben und mit der Sauce
vermischen. Die beiseitegelegten Radicchiostreifen
obenauf anrichten.

Tipp

Statt Radicchio kdnnen Sie auch Spinatblatter verwenden.



Radieschen

Ihren Ursprung sollen Radieschen in Vorder-
asien haben. In Europa kennt man sie seit
rund 400 Jahren. Die mild-scharfen Knallchen
sind die kleinen Verwandten des Rettichs und
werden heute tberall auf der Welt angebaut.

Die meisten Radieschensorten sind rund, einige oval,
zylindrisch oder riibenartig gestreckt. Die Farbe variiert
von weifd iiber rosa, gelb, rot oder violett bis weif3-rot
gestreift — je nach Sorte und Anbaugebiet. Radieschen
haben weif3es Fleisch.

Vitamine und Mineralstoffe, vor allem Kalium, sind
reichlich vorhanden. Auflerdem enthalten Radieschen
Eisen und Vitamin C. Das Allyl-Senfdl ist verantwortlich
fur den scharf-wirzigen Geschmack des Radieschens.
Dieses Ol soll antibakteriell wirken und Infektionen vor-
beugen. Ubrigens: Sobald Radieschen mit Salz bestreut
werden, wird Kalium ausgeschwemmt. Radieschen also
besser pur essen. 100 g enthalten 57k]/14 kcal.

Einkauf und Aufbewahrung .......c.cccooovnirininee
Freilandradieschen sind von Frithjahr bis November
erhaltlich, Gewachshausware, vorwiegend aus Holland,
ganzjahrig. Freilandware ist kleiner und schérfer als
Radieschen aus dem Gewéachshaus.

Radieschen werden Bundweise mit Griin verkauft.
Das Gemiise sollte frisch, prall, fest und nicht geplatzt
sein. Welke, gelbe Blitter weisen darauf hin, dass das
Gemiise nicht mehr frisch ist. Radieschen ohne Griin
gibt es auch in Plastikbeuteln zu kaufen.

Kaufen Sie Radieschen immer frisch — nicht lagern!
Muss es doch einmal sein: Griin entfernen, damit die
Blatter den Radieschen nicht den Saft entziehen. Wur-
zeln abschneiden, waschen, in ein feuchtes Tuch ein-
schlagen und im Gemiisefach des Kiithlschranks 2 bis 3
Tage lagern.

Zubereitung allgemein ..........ccooevrvevevrieeeee e
Die griinen Bldtter mit Stiel sowie die Wurzeln entfernen,
Radieschen kurz waschen und trocken tupfen. Zum Gar-
nieren konnen Sie 1 oder 2 knackige Stiele mit Blattchen

63

Radieschen




stehen lassen. Frische junge Blatter konnen klein R a d I e S Ch e n Sa I at

geschnitten auch mitverwendet werden, zum Beispiel in

suppen. mit Oliven

So schmecken Radieschen ...
=~ als Beilage (und Farbtupfer) auf kalten Platten
~in Scheiben geschnitten oder geraspelt als Brotbelag
- als Zutat fiir gemischte Salate
- warm als Gemiise. Im Ganzen oder geviertelt in etwas
Brithe gediinstet, gewtiirzt mit Salz und Pfeffer, einer
Prise Zucker und einem Hauch Muskatnuss. Mit Peter-
silie und Schnittlauch bestreut. Mit etwas Sahne verfei-
nert oder in einer hellen Sauce angerichtet. 2EL Zitronensaft

Fir 4 Portionen

. Dressing
ElSZa pfen ...................................................................................................................................................................

Eiszapfen wird eine Sorte langer weifler RadieSChen oot
genannt, die dem Rettich dhnelt.
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[3 25 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 158kcal, 2g E, 9g F, 14g KH, 3g B

1. Radieschen putzen, waschen, in Stifte schneiden.
Salatgurke waschen trocken reiben, die Enden ab-
schneiden. Die Gurke in diinne Scheiben schneiden.
Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen,
die Apfelstlicke in diinne Scheiben schneiden. Friih-
lingszwiebeln waschen und schrag in diinne Schei-
ben schneiden. Alle Zutaten mit Zitronensaft betrau-
feln, gut mischen und 10 Minuten durchziehen
lassen.

2. Fur das Dressing Vollmilchjoghurt, Apfelsaft

und Ol verriihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Kresse vom Beet schneiden, abbrausen,
trocken tupfen.

3. Die Salatzutaten auf einem Teller verteilen, Sauce
darubergeben und mit Oliven und Kresse bestreut
servieren.

Beilagenempfehlung

Vollkornbrot mit Ziegenfrischkase



Radieschengemuse mit
Schweinefilet

Fiir 4 Portionen

3 45 Minuten
3 Pro Portion etwa: 445kcal, 229 E, 20g F, 43g KH, 8¢ B

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und mit der
Schale in Salzwasser kochen. Dann warm stellen.

2. Die Radieschen von den Blattern befreien, putzen,
waschen und halbieren oder vierteln. Von den Ra-
dieschenblattern einige waschen, trocknen, klein
schneiden und beiseitelegen.

3. Das Schweinefilet waschen, trocken tupfen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen, in wenig Mehl wenden
und in 1 EL heiRem Butterschmalz rundherum etwa
10 bis 12 Minuten braten. Herausnehmen und warm
stellen.

4. Die ungeschalten Kartoffeln in dem restlichen But-
terschmalz rundherum anbraten und warm stellen.

5. Die Radieschen in die Fleischpfanne geben, leicht
salzen und mit dem Zitronensaft betraufeln. Zuge-
deckt 8 bis 12 Minuten dinsten. Dann herausneh-
men und warm stellen. Den Bratensatz mit Wasser
abloschen, Créme fraiche und Meerrettich einrthren,
einmal aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

6. Zum Servieren das Fleisch in Scheiben schneiden,
mit der Sauce, den Radieschen und den Pellkartof-
feln anrichten.

7. Mit Kresse und geschnittenen Radieschenblattern
garnieren.

Tipp
Beim Braten werden die Radieschen etwas blasser. Bekommen Sie
keinen Schreck — das ist normal.
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Rhabarber

Das griine Gemiise kennt man in China schon
seit 4000 Jahren. Seit rund 150 Jahren ist
Rhabarber auch bei uns verbreitet. Urspriing-
lich wurde der ,medizinische Rhabarber” (der
Speiserhabarber ist eine Abart davon) gegen
Darmtragheit und Pest eingesetzt. Noch heute
wird die Wurzel zur Herstellung von Abfiihr-
mitteln genutzt.

FUr DEIBE TAQE ..o
Rhabarber ist sehr erfrischend. Der sduerliche Ge-
schmack beruht vor allem auf seinem Gehalt an Oxal-
saure (Kleesaure) sowie Zitronen- und Apfelsdure. Dane-
ben enthalt er Fruchtzucker, Starke, Pektine, Kalium und
Eisen. Pro 100 g hat er nur 56 kJ/13kcal.

Das sollten Sie WISSEN ...
Oxalsaure bildet mit Kalzium ein Oxalat, das Nieren-
steine und Kalziummangelerscheinungen verursachen
kann. In Mafien genossen ist Rhabarber allerdings unbe-
denklich. Wer an Nieren- oder Gallenproblemen, Diabe-
tes, Rheuma oder Gicht leidet, sollte seinen Arzt befra-
gen. Milch oder andere kalziumreiche Lebensmittel kon-
nen den Kalziummangel ausgleichen. 1 Messerspitze
Kalziumkarbonat (Schlemmkreide aus der Apotheke) auf
100 g Rhabarber im Kochwasser vermindert die Oxal-
sdure. Rote Rhabarberstangen enthalten weniger Oxal-
sdure als griine.

Einkauf und Aufbewahrung..........ccccoooevviveieiiicicn,
Freilandrhabarber wird von Anfang April bis Ende Juni
angeboten. Treibhausware ist von Dezember bis April
erhiltlich. Es gibt verschiedene Rhabarbersorten:

- griinstieligen mit griinem Fleisch und viel Sdure,

- rotstieligen mit griinlichem Fleisch und herber Saure,

- rotstieligen mit rotem Fleisch und zartem Himbeer-
aroma.
Die Stangen sollten knackig sein, die Schnittstellen saftig.
Rhabarber sollte nicht lange lagern. Frisch in ein feuchtes

Tuch gewickelt, hélt er sich im Kiihlschrank (Gemiise-
fach) etwa 3 Tage.

Allgemeine ZUbereitung..........ccoovoeieeierienienierrieieeeen.
Verzehren Sie Rhabarber nie roh. Die Stangen waschen,
wenn notig abziehen, und in Stiicke schneiden. Stiel-
enden und Blattansatz entfernen. Die Blitter sind nicht
essbar! Die Stangen in kochendem Wasser kurz blanchie-
ren, das Wasser wegschiitten. Fiir Kompott Rhabarber in
etwas Wasser und Zucker etwa 3 bis 6 Minuten diinsten.

Kuchentipps

= Durch Zugabe von Zitronensaft oder Wein mildert
sich die Eigensaure. Das klingt paradox. Die Erkla-
rung: Diese Sauren binden die Saure des Rhabarbers.

~ Rhabarber lasst sich roh und ungeschalt, aber auch
als Kompott einfrieren.

~ Kurzes Blanchieren von Rhabarberstiicken reduziert
den Gehalt an Oxalsaure und hilft, Zucker zu sparen.

~ Keine AluminiumgefaRe zum Rhabarberkochen ver-
wenden: Die Topfe verfarben sich, und der Rhabarber
bekommt einen unangenehmen Nebengeschmack.

So schmeckt Rhabarber ...,

- als Gemiise mit Zwiebeln und Chilischote gediinstet.

=~ als Sauce mit Schalotten zu Fleisch.

= als Chutney stif$sauer abgeschmeckt.

- in Kompott, Konfitiire, Kaltschalen, Fruchtmus.

~ in Fiilllungen von Strudel.

- als Belag von Torten.

- in selbst gemachtem Eis.

~ als Saft und Rhabarberwein.
Fir alle Zubereitungen konnen weitere Friichte ergdnzt
werden, z.B. Erd- und Himbeeren oder Orangen. Auch
getrocknete Aprikosen und Backpflaumen passen und
koénnen, klein geschnitten, in der Fliissigkeit des Kom-
potts langsam aufquellen. Die Stif8e der Trockenfriichte
vermischt sich gut mit dem Rhabarber, das spart auch
Zucker.



Rhabarbergemuse

Fiir 4 Portionen

[3 40 Minuten
[ Pro Portion etwa: 175kcal, 5g E, 6g F, 23g KH, 10g B

1. Rhabarber vorbereiten wie auf Seite 66 beschrie-
ben, dann quer in etwa 4 cm lange Stlicke schneiden.
2. Bleichsellerie-Blattchen abschneiden, waschen
und beiseitestellen. Die Stangen ohne die Enden
schrag in etwa 2 mm dunne Scheiben schneiden.

3. Mohren putzen, waschen, schalen und in Scheiben
schneiden. Die Schalotten abziehen und achteln. Die
Chilischoten langs halbieren, entstielen, die Chilihalf-
ten in kleine Wirfel schneiden. Ingwer schalen und
fein schneiden. 2 EL Ol in einer groRen Pfanne erhit-
zen, die Schalottenstreifen darin glasig werden lassen.
Ingwer und Chili einrtihren, leicht andlinsten, heraus-
nehmen, beiseitestellen.

4. Restliches Ol erhitzen, Méhrenstiicke zufiigen,
unter Wenden anbraten, dann die Bleichselleriestu-
cke zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 50 ml
Orangensaft zugieRRen, zugedeckt 10 Minuten garen.
Rhabarberstiicke und Zwiebel-Ingwer-Chili-Mischung
zufugen. Mit Zucker bestreuen. Dabei immer wen-
den, bzw. die Pfanne ritteln, damit die Rhabarbersti-
cke nicht zerfallen. Restlichen Orangensaft zugeben.
Alles noch 5 Minuten offen garen. Mit Salz, Pfeffer
und Balsamessig abschmecken.

5. Die Bleichsellerieblattchen abbrausen, grob
schneiden und tber das Rhabarbergemiuse streuen.

Beilagenempfehlung
Zu gebratenem Fleisch, z. B. Rumpsteak und in der Schale gegarten
kleinen Kartoffeln.
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Rhabarberchutney

Fir 3 Glaser (je 450 ml)

[3 30 Minuten + 30 Minuten Kochen
[ Pro Portion (1EL) etwa: 31kcal, 0g E, 0gF, 7gKH, 1g B

1. Rhabarber putzen, waschen, in kleine Stiicke
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in
Woirfel schneiden und zusammen mit den restlichen
Zutaten in einen groRen Topf geben und zum Kochen
bringen.

2. Etwa 30 Minuten offen kochen lassen, bis eine
dickliche Konsistenz erreicht ist. Die Masse dabei ab
und zu durchrihren und mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken.

3. Die Rhabarbermasse in vorbereitete Schraub-
glaser fullen und mit Deckeln verschlieRen.

Schweinefilet
mit Rhabarbersauce

Fiir 4 Portionen

[3 40 Minuten
[ Pro Portion etwa: 462kcal, 299 E, 189 F, 43g KH, 3g B

1. Rhabarber vorbereiten wie auf Seite 66 beschrie-
ben, dann schrag in 1 cm lange Stlicke schneiden.
Apfelsaft und Zucker aufkochen, Rhabarberstiicke
darin bei kleiner Hitze etwa 5 bis 10 Minuten offen
garen, dann abtropfen lassen, Sud beiseitestellen.

2. Schweinefilet waschen, trocken tupfen, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen, Filet darin rundherum anbraten. Temperatur
reduzieren, noch 10 bis 12 Minuten weiter braten,
das Fleisch in Alufolie wickeln und warm stellen.

3. Schalotten abziehen, eventuell halbieren und im
Bratfett glasig duinsten, mit Zucker, Zimt, Salz und
Pfeffer bestreuen. Mit der Halfte des Rhabarbersuds
und Gemusefond abloschen. Abgetropfte Rhabarber-
stiicke zugeben und etwa 8 Minuten kocheln lassen.
4. Den Fleischsaft aus der Folie zum Rhabarber ge-
ben. Schlagsahne einruhren. Filet in Scheiben
schneiden, mit der Sauce anrichten. Mit Petersilie
bestreuen.

Beilagenempfehlung
Knuspriges StangenweiB8brot, in der Schale gegarte kleine
Kartoffeln mit Thymian

Tipps

~ Statt Schweinefilet kdnnen Sie auch Lammlachse verwenden.
= Je nach Konsistenz des Rhabarbers kann die Sauce auch mit in
wenig Wasser verriihrter Speisestarke gebunden werden.
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Rhabarbertorte mit
Mandelguss

Fiir 12 Stiicke

50g gemahlene Mandeln
AuBerdem

[3 60 Minuten + 65 Minuten Backen
[ Pro Stiick etwa: 313kcal, 6g E, 149 F, 37g KH, 3g B

1. Rhabarber vorbereiten wie auf Seite 66 beschrie-
ben, dann in 3 cm lange Stlicke schneiden. In eine
Schussel geben, mit dem Zucker bestreuen, einmal
wenden und zugedeckt 1 Stunde ziehen lassen.

2. Inzwischen Butter und Zucker schaumig riihren,
Ei und Weildwein einriihren. Mehl und Backpulver
mischen, unterrihren und zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. Zu einer Kugel formen, platt driicken
und in einer Frischhaltefolie 30 Minuten kalt stellen.
3. Eine Springform (& 26 cm) sparsam einfetten, mit
dem Teig auskleiden und dabei einen 3 cm hohen
Rand formen. Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2-3,
Umluft 160 °C) vorheizen.

4. Rhabarber auf einem Sieb gut abtropfen lassen
(Saft als Drink verwenden). Mandelblattchen auf den
Teig streuen, dartber die Rhabarberstticke verteilen.
Form in den vorgeheizten Backofen, 2. Schiene von
unten, stellen und etwa 40 Minuten backen.

5. Fur den Guss saure Sahne und Eier verrtihren,
Zucker, Zimt und Mandeln unterrihren. Kuchen aus
dem Ofen nehmen und den Guss auf dem Kuchen
verteilen. Den Kuchen weitere 25 Minuten backen.
Danach aus dem Backofen nehmen, auskuhlen las-
sen, den Rand I6sen und auf einem Kuchengitter
vollig auskihlen lassen.

6. Zum Servieren den Kuchen obenauf mit Puder-
zucker bestauben und in 12 Stlicke schneiden.

Tipp
Statt Mandelblattchen lassen sich auch getrocknete oder frische
Kokosflocken verwenden.



Blattsalate

So grol3 war die Auswahl an Salaten noch nie.
Standig gibt es neue Ziichtungen, und Salat-
saison ist das ganze Jahr. Mit erstem zartem
Treibhaussalat im Friihling bis zur krausen En-
divie und dem saftigen robusten Feldsalat im
Herbst und Winter sind wir bestens versorgt.

6 Tipps flr Salat .........cooevvieie e,
1. Frische Salate auch wirklich frisch zubereiten.

2. Zarte Blattsalate vertragen keine schweren Saucen wie
z.B. Mayonnaise.

3. Je feiner Gemiise geschnitten wird, umso besser ldsst
es sich mit Blattsalaten mischen.

4. Blattsalate immer erst kurz vor dem Servieren mit der
Salatsauce mischen. Sie machen sonst schnell schlapp.
5. Salate nicht offen stehen lassen, sie fallen zusammen
und die luftempfindlichen Vitamine gehen verloren.
6. Blattsalate und auch andere Zutaten immer vollig tro-
cken in die Salatsauce geben.

Praktische Gerate ...
Ein grofies Sieb zum Abtropfen oder besser noch eine
Salatschleuder sind das Wichtigste zum Trocknen von
Salat. Unerlésslich ist eine grof3e Schiissel zum Mischen.

So bleibt Salat frisch ..........c.ccoovorriiiriiicccne,
Je frischer der Salat, desto besser. Wenn Salat nicht gleich
verwendet wird, leicht mit Wasser einsprithen und in
eine Plastiktiite geben. Im Gemtisefach des Kithlschranks
hélt er sich so 1 bis 2 Tage.

Das macht den Salat so gesund..........cc.cccocovverierirnanne
Aufler verdauungsfordernde Ballaststoffe enthalten Sala-
te je nach Sorte reichlich Vitamine und Mineralstoffe
wie Provitamin A, Vitamin B, und B,, Vitamin C sowie
Kalzium, Eisen, Kalium, Phosphor. Je frischer Salate sind,
desto hoher ist ihr Wert und umso feiner ihr Geschmack.

Die beliebtesten Salatsorten

Bataviasalat ..o
Der Bataviasalat ist eine Mischung aus Eisberg- und
Kopfsalat, in verschiedenen Formen und Gréf3en: mal
abgeplattet, mal rund, ldnglich bis zu lockeren, halb-
kugelformigen Koépfen. Die Blatter sind stark gekraust
und dickfleischig. Die Blattfarbe geht von hellem Gelb-
grin bis hin zu dunklem oder rétlichem Griin. Der
Geschmack ist dhnlich wie Eisbergsalat, herzhafter und
wirziger als Kopfsalat. Ihn gibt es ganzjahrig, von Mai
bis Oktober/November aus deutschem Freilandanbau.
Importe aus Freiland- und Unterglaskultur aus Spanien
und Frankreich ergdnzen die heimische Ernte. Batavia-
salat ist robust und bleibt auch angemacht in Salat-
marinade ansehnlich.

CRICOTEE ...
Die Chicorée-Stauden sind blass, weil sie im Dunklen
gezlichtet werden, sodass sie kein Chlorophyll ent-
wickeln. Chicorée gehoért zu den kalorien- und fettdrm-
sten Salaten. Er ist knackig, und der appetitanregende
Bitterstoff Intybin verleiht ihm einen zarten, bitteren
Geschmack, der sich positiv auf Verdauung und Blutge-
fafle auswirken kann. Chicorée ist das ganze Jahr iiber
erhéltlich. Als Neuziichtung gibt es roten Chicorée, eine
Kreuzung aus Radicchio und Chicorée. Er ist besonders
reich an Karotin und Kalium, und auch hier sind die ent-
haltenen Bitterstoffe, die zu den sekundéren Pflanzen-
stoffen gehoren, verdauungs- und stoffwechselférdernd.
Sein Geschmack ist weich und stf3. Er kann fiir Salate
verwendet werden, macht aber auch in Ofengerichten, in
Pfannengeriihrtem oder schlicht gediinstet eine gute
Figur. 100g Chicorée enthalten 69 kj/16 kcal.

Eichblattsalat ..o
Er ist eine rotliche Kopfsalatart mit Blattern, deren Form
an Eichenblédtter erinnert. Dieser zarte Salat ist empfind-
lich und welkt schnell. Die Blattfarbe geht von hell- bis
dunkelgriin, zum Blattrand hin roétlich braun. Der
Geschmack erinnert an Haselnuss. Eichblattsalat gibt es
ganzjahrig, teils aus inldndischem Anbau, teils aus
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Frankreich, Spanien und Belgien. Er ist ein sehr feiner
Salat, deshalb mag er keine Paprika und Zwiebeln. In die
Salatmarinade passen einige Tropfen Nussol.

Eishergsalat ..........ccooevrvieciiieeceeee e
Diese Zuchtform des Kopfsalates, mit fest geschlosse-
nem, knackigem Kopf, stammt aus Kalifornien (USA).
Eisbergsalat ist ganzjdhrig erhéltlich. Importe kommen
wiahrend der Winter- und Frithjahrsmonate, etwa von
Oktober bis Mai, aus Spanien, Italien, Frankreich und
Portugal. Im Rest des Jahres kommt er aus Deutschland.
Fiir die Zubereitung wird Eisbergsalat meist halbiert oder
geviertelt und in Streifen geschnitten. Dieser zartgriine,
knackige Salat hat den hochsten Wassergehalt und den
niedrigsten Mineralstoff- und Vitamingehalt von allen
Blattsalaten.

Endivie
Bei der Endivie handelt es sich um eine veredelte Zucht-

form der Zichorie. Es gibt 2 Sorten: Den glatten Eskarol
mit breiten ganzrandigen Bldttern und die Krause Endi-
vie (siehe Frisée) mit fiedrigen, dekorativen Blattern.
Eskarol hat keinen , echten” Kopf, sondern eine grof3e,
eher flache Rosette, mit einem gelben Herzen und kann
bis zu 800g schwer sein. Wahrend die Krause Endivie
hauptsdchlich fiir Salate verwendet wird, kann die Glatte
Endivie auch in warmen Gerichten, zum Beispiel als
Suppe oder gediinstetes Gemiise, zubereitet werden.

FIISEE vt
Die krause Endivie hat auch bei uns ihren franzosischen
Namen Frisée erhalten.

Thre Blétter sind unregelmaif3ig stark geschlitzt, hell-
griin bis gelbgriin, die innen noch heller und feiner wer-
den. Thr Geschmack ist leicht bitter, wie der ihrer Ver-
wandten, sie sind jedoch etwas , knuspriger” Die Blatter
einzeln abldsen, griindlich abbrausen und klein zupfen.

KOPFS@lat ...
Er ist wohl der bekannteste Blattsalat. Ganzjahrig werden
die K6pfe angeboten. Allerdings sind im Winter andere
Sorten vorzuziehen, denn da kommt Kopfsalat aus dem
Treibhaus. Im Sommer ist er eine gute und preiswerte
Basis fiir eine grof3e Salatschiissel. Die Bldtter werden
einzeln bis auf das Herz vom Strunk abgepfliickt. Von
den Blattern werden die dicken Rippen entfernt und die
Blatter gezupft.

Lollo rosso und Lollo bionda.........c.ccccoecenerineiineineiinces
Die Lollo-Salate sind die gekrduselten Varianten zum
Bataviasalat: Lollo rosso, griin mit dunkelroten bis vio-
letten Réndern, Lollo bionda, deutlich hellgriin. Die

Kopfe der Lollo-Salate bilden eine dichte, kompakte
Rosette. Vom Geschmack her sind sie knackig-frisch,
leicht herb bis lieblich nussig. Bei uns gibt es diese Salate
von Mai bis Dezember, danach Importe aus Frankreich
und den Niederlanden. Diese beiden Sorten sind sehr
robust und halten sich auch in Salatsauce gut.

RAICCRIO e

Gesprochen wird er ,Radikkio" Er ist ein Gewéchs aus der
Familie der Zichorien, ebenso wie Chicorée und Endivie.
Radicchio ist also eigentlich gar kein Salat. Das Gemtise
mit dem leicht bitteren Geschmack, bedingt durch den
hohen Bitterstoffgehalt (Intybin), ist mit seinen weinro-
ten bis violetten Képfen und den schneeweifien Blatt-
adern sehr dekorativ. Radicchio wird hauptsédchlich im
milden Klima von Italien und Frankreich angebaut. Er
wird ganzjahrig verkauft, die Freilandsaison in Deutsch-
land ist von Juni bis Oktober. Die runden Képfe lassen
sich fiir Salate verwenden, sind aber auch fiir warme
Zubereitungen geeignet. Die schmale, lingliche Form,
Radicchio di Treviso, ist eher nur fiir warme Speisen,
zum Beispiel zum Frittieren (siehe Seite 83), geeignet.
Radicchio hélt sich gut verpackt im Gemoisefach des
Kiithlschranks etwa 4 bis 5 Tage.

Romanasalat .........ccoooeveieniniiniieeeee s
Bevor er als Romanasalat auf den Markt kam, war er in
Deutschland als Lattichsalat bekannt. Heute heif3t er
auch Romischer Salat, Kochsalat, Sommerendivie oder
Bindesalat, weil er frither zusammengebunden wurde,
damit sein Herz gelb blieb. Das ist heute nicht mehr
notig. Geschmacklich dhnelt er dem Kopfsalat, hat aber
einen ausgepragt siif}lichen Eigengeschmack. Die lang-
ovalen kraftigen Blatter mit fleischiger Mittelrippe wer-
den fiir Salate quer in Streifen geschnitten. Zum Diinsten
im Ganzen oder halbiert zubereiten. Mini-Romanasalate
haben einen noch zarteren Geschmack. Deutsche Ware
ist von Mai bis Ende November erhiltlich.

Rucola, RAUKE ..o
Bereits die Romer schitzten die bitter-wiirzigen Blatter.
In Deutschlands Kiichen bis vor wenigen Jahrzehnten
kaum beachtet, importierten Sternekdche aus Italien
und Frankreich ab den 1970er-Jahren Rucola. Damals
wurden Salaten als Wiirzzutat nur einzelne Stangel zuge-
geben, denn sie war sehr bitter. Mittlerweile wurde der
bittere Geschmack weggeziichtet und Rucola hielt Ein-
zug in die Gemiiseladen. Rucola — auch Olrauke, Rauke,
Rugola, Runke oder Senfkohl genannt — hat fiedrigteilige
Blatter, die an Léwenzahn erinnern. Sie hat einen hohen
Anteil an Senfolen, die nicht nur antibakteriell, sondern
auch appetitanregend wirken.
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Bataviasalat mit
Nordseekrabben

Fiir 4 Portionen

2EL Zitronensaft

Dressing

[ 30 Minuten
[ Pro Portion etwa: 162kcal, 10g E, 11g F, 3g KH, 2g B

1. Den Salat putzen, die Blatter auseinandernehmen
und in mundgerechte Stlicke zupfen. Dill abbrausen,
trocken schwenken, die feinen Fahnchen von den
Stielen zupfen. Einen Teil des Dills fein, den anderen
Teil grob hacken. Nordseekrabben abbrausen, tro-
cken tupfen. Mit dem fein gehackten Dill und Zitro-
nensaft mischen.

2. Balsamessig mit Salz und Pfeffer verrihren, bis
sich das Salz aufgeldst hat. Joghurt und Ol einriihren
und abschmecken.

3. Den Salat mit dem Dressing vorsichtig mischen,
die Nordseekrabben obenauf geben und noch mit
dem beiseitegestellten Dill garnieren.

Beilagenempfehlung

Als Vorspeise mit diinnen Baguettescheiben

Chicorée mit Birnen
und Walnussen

Fiir 4 Portionen

3 30 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 168kcal, 2g E, 12gF, 12g KH, 3g B

1. Chicoréestauden oder Radicchio putzen, abbrau-
sen. Wurzelansatz etwa 1 cm dick abschneiden. Die
Stauden oder Radicchio langs halbieren, Keil heraus-
schneiden. Die Blatter quer in Streifen schneiden.

2. Die Birnen waschen, nicht schélen, entkernen.
Langs in schmale Streifen schneiden und diese hal-
bieren. Walnusskerne grob hacken. Kerbel abbrau-
sen, abtropfen lassen und grob hacken.

3. Olsorten, Sahne und Zitronensaft verriihren und
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Zuta-
ten mischen, die Sauce darlibergeben und mit Kerbel
bestreuen.
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Chicorée auf Tomaten —
gratiniert

Fir 4 Portionen

3 20 Minuten + 15 Minuten Backen
I3 Pro Portion etwa: 190kcal, 10g E, 12g F, 7g KH, 4g B

1. Von den Chicoréestauden die auReren Blatter ent-
fernen. Den Strunk jeweils keilformig herausschnei-
den. Die Stauden in reichlich siedendem Salzwasser
etwa 10 Minuten vorgaren. AnschlieRend in eiskal-
tem Wasser abschrecken. Den Backofen auf 200 °C
(Gas Stufe 3, Umluft 180 °C) vorheizen.

2. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem
Wasser Uberbruhen, kalt abschrecken und hauten.
Tomatenfleisch grob hacken. Knoblauchzehe abzie-
hen, mit Thymianblattchen zum Tomatenfleisch ge-
ben, mischen und mit Pfeffer abschmecken. Sardel-
lenfilets abspulen, trocken tupfen, fein hacken und
mit den Tomaten mischen.

3. Eine Auflaufform einfetten, Tomatenstlicke hinein-
geben. Die abgetropften Chicoréestauden mit
Speckstreifen umwickeln und auf die Tomatenmasse
legen. In der Mitte mit Greyerzer Kase bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von unten
15 Minuten backen.

Beilagenempfehlung

Knuspriges Baguette

Chicoréesalat mit roten
/wiebeln und Grapefruit

Fiir 4 Portionen

3 40 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 298kcal, 8g E, 20g F. 17g KH, 4g B

1. Fruhsticksspeck quer in feine Streifen schneiden
und in einer Pfanne fettfrei knusprig braten, heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier setzen.

2. Knoblauch abziehen, fein zerdriicken und im
Speckfett unter Wenden anbraten. Mit Krauteressig
und Wasser abloschen, Ol einriihren, mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken und in eine Schussel ge-
ben.

3. Die Grapefruit schalen, mit einem scharfen Mes-
ser die Filets zwischen den Trennwanden heraus-
schneiden. Die Trennwande Uber der Schissel aus-
dricken und mit den Grapefruitfilets mischen.

4. Zwiebeln abziehen und in sehr diinne Ringe
schneiden. Chicorée waschen, Wurzelende keilfor-
mig entfernen. Chicoréestauden langs halbieren, in
Streifen schneiden, mit Zwiebelringen, Grapefruit
und Speck mischen. Die Marinade unterriihren.

Beilagenempfehlung
Vollkornbrot mit Butter
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Eichblattsalat
mit Kalbsleber

Fiir 4 Portionen

7004 Eichblattsalat

Vinaigrette

4EL 01 (2. B. Maiskeimdl)

Kalbsleber

3 25 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 220kcal, 9g E, 18g F. 4g KH, 2g B

1. Die auReren Blatter vom Eichblattsalat eventuell
entfernen, die anderen Blatter vorsichtig vom Kopf
I6sen. Die Blatter abbrausen, trocken schwenken und
in mundgerechte Stiicke zupfen.

2. Fur die Vinaigrette Weinessig, Salz, Pfeffer, Honig
und Senf in einer Schiissel verriihren. Ol cremig ein-
schlagen und pikant scharf-stufR abschmecken.

3. Die Kalbsleber putzen, trocken tupfen. Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen, die Kalbsleber darin
von beiden Seiten etwa 1 Minute anbraten, heraus-
nehmen, leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Bratfond in die Salatmarinade rihren, noch einmal
abschmecken.

4. Die Salatblatter auf einem Teller anrichten, die
Leber in fingerdicke Streifen schneiden und dartber-
geben. Obenauf die Salatmarinade traufeln.

Variante
Statt Kalbsleber kdnnen Sie auch Entenleber oder Gefliigelleber
verwenden.

Eisbergsalat mit Cham-
pignons und Schinken

Fir 4 Portionen

100 g gekochter Schinken

Dressing

[3 25 Minuten
[ Pro Portion etwa: 454kcal, 10g E, 43g F, 4gKH, 29 B

1. Den Salat putzen, waschen, vierteln, den Strunk
entfernen. Die Salatviertel in Streifen schneiden.
Champignons trocken abtupfen, Stielansatze entfer-
nen. Champignons in feine Scheiben schneiden und
mit Zitronensaft betraufeln. Die Walnusskerne grob
hacken.

2. Den Schinken — ohne Fettrand — in diinne Streifen
schneiden und mit Walnusskernen und Champi-
gnons unter den Salat mischen. Schnittlauch abbrau-
sen, trocken schwenken und in feine Rollchen
schneiden.

3. Fur das Dressing die Mayonnaise, saure Sahne
und Milch verriihren, mit Salz und Pfeffer pikant wir-
zen. Zwei Drittel des Schnittlauchs unterriihren. Die
Sauce mit den Salatzutaten mischen. Restlichen
Schnittlauch obenauf streuen.



Endiviensalat mit Apfel-
Meerrettich-Dressing

Fiir 4 Portionen

je 3 Stiele Zitronenmelisse, Pimpernelle und Liebstdckel

Dressing

[3 25 Minuten
[ Pro Portion etwa: 160kcal, 3g E, 11g F, 10g KH, 49 B
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1. Fir das Dressing die Apfel waschen, trocken
tupfen. Mit der Schale reiben und mit dem Zitronen-
saft mischen. Die Meerrettichwurzel putzen, wa-
schen, schaben und sehr fein iiber die Apfel reiben.
2. Die Sahne steif schlagen und unter die Apfel und
den Meerrettich heben.

3. Vom Endiviensalat das Strunkende abschneiden,
welke Blatter entfernen. Die Blatter von der Staude
abtrennen, abbrausen, trocken schleudern und die
Blatter in schmale Streifen schneiden.

4. Die Haselnusse in einer Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten, bis sie duften, dann herausnehmen und ha-
cken.

5. Die Krauter abbrausen, trocken schleudern und
fein hacken. Die Nlsse mit den Krautern mischen
und unter den Salat heben. Die Apfel-Meerrettich-
Sahne darlibergeben.

Beilagenempfehlung

Frisches Baguette oder Haferbrot
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Friséesalat mit
Avocado und Melone

Fiir 4 Portionen

2 Friihlingszwiebeln

Dressing

[3 30 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 176kcal, 3g E, 12g F, 13gKH 4g B

1. Die festen, grunen Blatter vom Friséesalat ent-
fernen. Die hellen Blatter abzupfen, abbrausen und
trocken schwenken.

2. Den Staudenselleriestrunk entfernen, mit einem
Sparschéler das AuRere der Stangen entfasern. Die
Stangen schrag in dinne Scheiben schneiden.

3. Die halbierte Melone von Schale und Kernen be-
freien. Die Melone in Scheiben schneiden, dann nicht
zu klein wurfeln.

4. Das Fruchtfleisch der Avocado in Scheiben
schneiden, eventuell halbieren. Von den Fruhlings-
zwiebeln den Wurzelansatz entfernen, die Zwiebeln
in diinne Ringe schneiden. Sellerie-, Melonen- und
Avocadostlicke locker mischen.

5. Fir das Dressing Vollmilchjoghurt, Creme fraiche,
Tomatenmark, Sherryessig und Ol verriihren, mit
Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

6. Die Friséeblatter auf einer Platte auslegen. Die
Salatzutaten darauf anrichten, Salatsauce daruber-
geben. Mit Fruhlingszwiebelrollchen bestreuen.

Beilagenempfehlung

Diinne gerostete Baguettescheiben

Variante
Staudensellerie lasst sich auch durch diinn geschnittene Zucchini-
scheiben ersetzen.

Kopfsalat mit suR-
saurem Sahnedressing

Fiir 4 Portionen

1 groRer Kopfsalat

Dressing

[ 25 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 105kcal, 1g E, 10g F. 3g KH, 1¢ B

1. Den Kopfsalat putzen, die Blatter vom Strunk
I6sen, die Blatter abbrausen, trocken schwenken.
Grol3e Blatter etwas zerkleinern.

2. Fiir das Dressing Sahne, saure Sahne, Ol und
Zitronensaft in einer Schiissel cremig verrihren.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker suRsauer abschmecken.
3. Den Salat in eine Schussel geben, dartber

die Sahnesauce. Alles mit einem Salatbesteck so
wenden, dass alle Blatter von der Salatsauce
bedeckt sind.



Lollo bionda
mit Gemuse

Fiir 4 Portionen

Lollo-rosso-
Champignon-Salat

Fiir 4 Portionen

weiRer Pfeffer, frisch gemahlen 1 Zwiebel 8 1
BEL 01 2. 8. Oivend) DD s '
Garnieren 150 g Vollmilchjoghurt :
................................................................................................................................................................................... H Blattsalate
409 Sonnenblumenkerne SEL LGS e :
.......................................................................................... e
D125 MINUEEN e
03 Pro Portion etwa: 300keal, 5g E, 23g F, 16g KH, 59 B R atecl o

1 Prise Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
1. Salatkopf halbieren und abbrausen, die Blétter 1/4TLzucker ..........................................................................
einzeln ablosen, eventuell Noch einmal abbrausen,  * e
trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke zupfen. 3 25 Minuten
2. Kirschtomaten, Paprikaschoten, Salatgurke und 0 Pro Portion etwa: 149kcal, 49 E, 12g F, 59 KH, 29 B
Fruhlingszwiebeln abbrausen, Tomaten halbieren
oder vierteln. Paprikaschoten achteln, weilRe Kerne 1. Den Salatkopf halbieren und abbrausen, die
und Trennwande entfernen. Die Achtel quer in Strei- Blatter einzeln ablosen, eventuell noch einmal ab-
fen schneiden. Von der Gurke Spitze und Stielansatz brausen, trocken tupfen und in mundgerechte Stucke
entfernen, dann in diinne Scheiben schneiden. zupfen.
3. Von den Fruhlingszwiebeln den Wurzelansatz und 2. Kohlrabi putzen, schalen, waschen, vierteln und
etwas von den griinen Spitzen wegschneiden, dann die Viertel in diinne Scheiben schneiden. Radieschen
in diinne Ringe schneiden. Rote Zwiebel abziehen, putzen, waschen, Wurzeln und Blatter entfernen. Die
halbieren und in Scheiben schneiden. Alles in einer Radieschen in Stifte schneiden.
Schissel mischen. 3. Von den Champignons die Stielansatze abschnei-
4. Fur die Vinaigrette Orangensaft, Essig, Senf, Salz, den. Die Pilze vierteln und in einer Schissel mit Zitro-
Honig, Pfeffer und Ol verriihren. Kraftig abschme- nensaft betraufeln. Die Zwiebel abziehen und in din-
cken und einen Teil der Sauce mit den Salatzutaten ne Ringe schneiden. Kohlrabi, Radieschen und
mischen. Zwiebelringe zu den Pilzen geben.
5. Den gezupften Lollo bionda unter die Zutaten he- 4. Fur das Dressing Vollmilchjoghurt, Zitronensaft,
ben und mit der restlichen Vinaigrette gut mischen. Ol, Sardellenpaste, Salz und Pfeffer verriihren. Mit

Gehackte Sonnenblumenkerne obenauf streuen. Zucker abschmecken.
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Frittierter Radicchio

Fiir 4 Portionen

Semmelbrosel

Zum Ausbacken

11 Olivendl

AuRerdem

[ 50 Minuten
[ Pro Portion etwa: 290kcal, 69 E, 23g F, 14g KH, 29 B

1. Vom Radicchio die duReren Blatter und den
Strunk entfernen. Die Kopfe waschen, gut trocken
tupfen und halbieren. Radicchiokopfe in mit Salz und
Pfeffer gewirztem Mehl wenden, dann in verriihrtem
Ei und anschlieRend in Semmelbroseln.

2. Das Ol in einer Fritteuse oder in einem Fetttopf
auf 180 °C erhitzen. Die Radicchiostauden nachein-
ander darin goldbraun knusprig frittieren. Mit einem
Schaumloffel herausheben und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

3. Zum Anrichten auf einer vorgewarmten Platte
anrichten, mit Meersalz bestreuen und sofort heil®
servieren.

Tipp

Auch heller Chicorée lasst sich frittieren: von den Stauden dufere
Blatter und Strunk entfernen. In 2 | Zitronenwasser 10 Minuten ga-
ren. Herausnehmen, gut abtropfen lassen. Fiir einen Teig: 1009
Mehl, 2 Eier, 125 ml Wasser oder helles Bier, Salz, Pfeffer verriih-
ren. Teig 30 Minuten quellen lassen. Die halbierten Chicoréestau-
den in dem Teig wenden und in heiRem Ol knusprig frittieren.

Radicchio mit Orangen
und Oliven

Fiir 4 Portionen

3 50 Minuten
[ Pro Portion etwa: 95kcal,2g E, 5gF, 9g KH, 4g B

1. Radicchio putzen, waschen, vierteln, dabei den
Strunk entfernen. Petersilie abbrausen, trocken
schwenken und hacken.

2. Orangen schélen, dabei die weilde Haut entfernen,
mit einem scharfen Messer die Orangenfilets aus den
Trennwanden heraus schneiden.

3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Orangenfilets
darin unter Wenden etwa 1 Minute dinsten, mit Salz
und Pfeffer wirzen, die Filets herausnehmen. Zucker
in den Sud streuen, 3 EL Wasser zufligen, etwas ein-
kochen lassen. Oliven und Petersilie in den Fond ge-
ben und bei kleiner Hitze darin wenden.

4. Radicchiohalften und Orangenfilets anrichten,
Oliven und Petersilie darlibergeben und alles mit dem
Fond betraufeln. Sofort servieren.

Tipp
Zu Radicchio passen sehr gut kraftige Gewiirze wie Senf, Zwiebeln,
Schnittlauch und Kerbel.
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Kartoffelsalat mit
Rucola und Mozzarella

Fiir 4 Portionen

[3 25 Minuten
[ Pro Portion etwa: 330kcal, 129 E, 16g F, 34g KH, 6g B

1. Die Kartoffeln mit Schale in einem Topf mit leicht
gesalzenem Wasser garen.

2. Rucola abbrausen, trocken schwenken, dicke Rip-
pen entfernen, grolRere Blatter eventuell halbieren.

3. Mozzarella erst in Scheiben, dann in Streifen
schneiden.

4. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen. Zwiebel
sehr fein wurfeln. Knoblauchzehe durchpressen. Bei-
des in der Gemusebruhe mit Pfeffer, Essig und o]
verruhren.

5. Die Kartoffeln abgielden, vorsichtig trocken damp-
fen und lauwarm abziehen. 2 Kartoffeln noch heil3
mit der Gabel oder dem Purierstab zerkleinern und
mit der Vinaigrette verriihren. Restliche Kartoffeln in
feine Scheiben schneiden und warm stellen.

6. Kartoffelscheiben, Kase und Rucolablatter auf ei-
nem grof3en Teller abwechselnd und schuppenartig
verteilen. Mit Salatsauce tbergieRen und lauwarm
anrichten.

Beilagenempfehlung
Hauchdiinn geschnittene italienische Mortadellascheiben und
Baguette

Tipp

Statt Rucola eignen sich Lowenzahn, Brunnenkresse, Radicchio
oder Chicorée. Auch der Mozzarella ist austauschbar: Pecorino oder
Emmentaler kommen als Alternative infrage.

Filoteigtortchen mit
Rucolafullung

Fiir 6 Tortchen

3 Blatter Filo- oder Yufkateig (30cm x 31cm, Kiihlregal)
Fillung

1 Prise Zucker

AuBerdem

[3 50 Minuten + 15-20 Minuten Backen
[ Pro Tortchen etwa: 150kcal, 7g E, 9g F, 8g KH, 1g B

1. Filoteig nach Packungsanweisung vorbereiten.
Backofen auf 180°C (Gas Stufe 2-3, Umluft 160 °C)
vorheizen. 6 Vertiefungen des Muffinbleches leicht
einfetten.

2. Fur die Fullung Rucola abbrausen, trocken
schwenken. Die Halfte fein schneiden, mit Frischkase
und Speisequark, Eigelb und Oliven verriihren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wurzen.

3. Je ein Filoteigblatt aus der Packung nehmen, in

4 Quadrate schneiden. Ei und Milch verriihren und
die Quadrate damit bestreichen, jeweils 2 Quadrate
sternformig Ubereinanderlegen und mithilfe der Run-
dung eines Teeloffels in die Mulden des Muffinble-
ches drucken.

4. Rucola-Frischkase-Masse in den Teig einfillen.

Im vorgeheizten Backofen, mittlere Schiene, etwa

15 bis 20 Minuten goldgelb backen. Nach 10 Minuten
restliche Oliven obenauf verteilen. Mit restlichen Ru-
colablattern anrichten. Sofort warm servieren.

Variante: Filoteigtortchen — kalt gefullt
Filoteig- oder Yufkateigtdrtchen (ohne Fiillung) bei 180 °C (Gas
Stufe 2-3, Umluft 160 °C) nur 10 Minuten backen und abkiihlen
lassen. Fiir die Fiillung statt Eigelb insgesamt 4 EL Speisequark
verwenden und mit Frischkése, Krautern und gehackten Oliven ver-
riihren. Quarkmasse in die Tortchen fiillen und sofort servieren.
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Gratinierter Ziegen-
frischkase mit Blattsalat

Fiir 4 Portionen

4009 gemischter Blattsalat (z. B. Mesclum, bestehend
aus Radicchio, Rucola, Eichenblatt-, Feldsalat)

3 15 Minuten + 6 Minuten Backen
3 Pro Portion etwa: 240kcal, 8g E, 18g F, 9g KH, 2g B

1. Den Salat abbrausen, trocken schwenken und

in mundgerechte Stiicke zupfen. Die getrockneten
Tomaten (das Ol abtropfen lassen und auffangen) in
feine Streifen schneiden.

2. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3, Umluft
180° C) vorheizen.

3. Das abgetropfte Tomatenol mit Oliven- oder
Nussol, Essig, Salz und Pfeffer in einer Schussel ver-
rihren und mit den Salatblattern und den Tomaten-
streifen mischen.

4. Die Baguettescheiben leicht toasten oder mit
wenig Fett in einer beschichteten Bratpfanne beid-
seitig rosten.

5. Die gerosteten Baguettescheiben auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und jeweils
einen Ziegenkase daraufsetzen. Das Backblech in
den vorgeheizten Backofen, mittlere Schiene, setzen
und etwa 6 Minuten braunen. Oder unter den vorge-
heizten Grill schieben und nur 3 Minuten Ubergrillen.
6. Die uberbackenen Ziegenkase auf den Toastbrot-
scheiben auf Teller setzen und den Salat dazu an-
richten.

Servierempfehlung

Als kleiner Imbiss am Abend

Tipps

= An den Salat konnen Sie auch reichlich gehackte provenzalische
Krauter wie z.B. Majoran, Thymian, Basilikum, Rosmarin — frisch
oder getrocknet — und etwas Knoblauch geben.

~ Statt getrockneter Tomaten schmecken auch gehackte Walniisse
sehr gut.



Krauternudeln mit
Rucola und Schafskase

Fiir 4 Portionen

2 Bund glatte Petersilie oder Kerbel

AuRerdem

3 40 Minuten + 30 Minuten Ruhen
3 Pro Portion etwa: 480kcal, 20g E, 18g F, 57g KH, 3g B
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1. Die Krauternudeln zubereiten wie auf Seite 374
beschrieben. Zwischendurch die Krauter abbrausen,
sehr gut trocken schwenken. Blatter von den Stielen
zupfen und noch einmal trocken tupfen.

2. Fertige Nudeln auf ein mit Mehl bestaubtes Ge-
schirrtuch geben und kurz trocknen lassen. Mit den
beiden weiteren Teigportionen genauso verfahren.

3. Tomaten abtropfen lassen, Ol auffangen. Tomaten-
stucke fein schneiden. Knoblauchzehe abziehen.
Champignons trocken abtupfen, in dinne Scheiben
schneiden. Rucola abbrausen, trocken schwenken,
klein zupfen.

4. Reichlich Salzwasser in einem Topf erhitzen. Nu-
deln darin etwa 8 Minuten bissfest garen. 2 EL Ol von
den Tomaten erhitzen, Pilze darin anbraten. Knob-
lauchzehe dazupressen, salzen, pfeffern.

5. Nudeln auf einem Sieb abgieRen und gut abtrop-
fen lassen. In restlichem Tomatendl wenden. Pilze,
Tomaten und Rucola unterheben. Mit Pfeffer aus der
Muhle wirzen. Zerkrimelten Schafskase dartuber
verteilen.
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Gut geriihrt oder geschiittelt

Die Zutaten fur Salatmarinaden lassen sich entweder in
einer Schussel mit dem Schneebesen verriihren oder in
einem fest verschlossenen Schraubglas schiitteln. So
verbinden sich die Zutaten miteinander. Salatmarina-
den und Dressing konnen im Schraubglas gekuhlt 1 bis
2 Tage aufbewahrt werden. Aber langer sollte der Vor-
rat nicht halten. Denn: Zwiebeln oder Knoblauch oxy-
dieren, Krauter verlieren durch die Saure Farbe und
Geschmack. Und auch Sahne oder Joghurt verlieren
ihre Frische.

Salatmarinade ist eine klare Mischung aus Essig, Ol,
Gewdrzen und Krautern. Sie wird auch Vinaigrette
genannt.

Salatsauce (Dressing) wird eine Mischung aus Essig,
Ol, Mayonnaise, Sahne, Schmand, Joghurt, Créme frai-
che oder saurer Sahne genannt.

Dips sind kalte, dickfliissige und cremige Saucen, in die
z.B. Gemusestifte wie Mohren, Chicorée oder Stauden-
sellerie getaucht (gedippt) werden konnen.

Essig und Ol
Essig entsteht aus einer alkoholischen Flissigkeit (z. B.
Brannt-, Rot- oder Weiwein, Sherry), die durch Essig-
bakterien vergoren wird. Je langer ein Essig reift, desto
aromatischer und milder ist er. Es gibt verschiedene
Sorten, die wesentliche Bestandteile bei der Zube-
reitung von Salatmarinaden, Dressings oder Dips sind.
Doch auch einer Sauce bringt ein kleiner Schuss Essig
besonderen Geschmack. Besonders vollmundig ist ita-
lienischer Aceto balsamico (Balsamessig), der aus den
weilRen italienischen Trebbiano-Trauben gekeltert und
dann in Holzfassern 6 bis 20 Jahre gereift ist. AulRer-
dem gibt es aromatisierte Essige wie Estragon-, Him-
beer-, Krauter- oder Obstessig.

Auch Speisedle gibt es in diversen Geschmacks-
richtungen, entsprechend sind auch die Preise sehr
unterschiedlich. Angeboten werden Sorten, die aus
einer Pflanzenart hergestellt, und solche, die aus unter-
schiedlichen Pflanzendlen gemischt werden. Pflanzen-
ole liefern viele essenzielle Fettsauren, die das Herz

schitzen. Auf3erdem Vitamin E und Karotinoide, beides
bewahrte Radikalenfanger. Fur Salate sind kaltge-
presste Ole zu empfehlen. Liebhaber der mediterranen
Kiiche verwenden gern Olivendl; aromastarke Ole sind
auf3er Kurbis- und Traubenkernol auch Nussole. Wem
diese zu geschmacksintensiv sind, mischt sie mit
geschmacksneutralem Maiskeim-, Soja- oder Sonnen-
blumenal.

Rezepte

Mayonnaise: Ergibt ca. 250 ml Mayonnaise 1 frisches Ei
oder Eigelb (Gr. M), % TL Salz, 1 TL Senf, % TL Zucker und 1 EL
Zitronensaft oder Weifsweinessig mit dem Handriihrgerdt
(Ruhrbesen) verrithren. 250 ml Rapsél erst tropfenweise,
dann in einem diinnen Strahl zugeben, dabei weiterriih-
ren. Evtl. abschmecken.

Variante: Mit 2 EL Tomatenmark oder -ketchup oder auch
2 EL Meerrettich.

Tipp: Die Zutaten vor der Zubereitung 2 Stunden bei
Raumtemperatur stehen lassen. Dann haben sie alle die
gleiche Temperatur. Diese Mayonnaise ist fest. Flir Salate
sollte sie ,verdiinnt“ werden, z.B. mit 4 EL Joghurt, Sahne,
Milch oder etwas Briithe

Mayonnaise ohne Ei: Ergibt ca. 250 ml Mayonnaise —
8oml kalte Milch (3,8 % Fett), 2 TL Zitronensaft und Pfeffer in
einem gekiihlten hohen Becher mit dem Handriihrgerat
(Rthrbesen) auf hochster Stufe etwa 30 Sekunden schau-
mig rithren. Handrithrgerit auf hochster Stufe laufen
lassen, 180 ml Rapsél langsam in diinnem Strahl zugeben,
bis sich eine feste Konsistenz ergibt; das dauert etwa 5
Minuten. Etwas fliissiger wird die Mayonnaise, wenn Sie
1 EL Wasser oder Essig hinzufligen. Mit Salz und 1 krdftigen
Messerspitze mittelscharfem Senf abschmecken.

Info: Lasst sich im Kiihlschrank ca. 1 Woche aufbewahren.

Griines Krauterdressing (Frankfurter Griine Sauce): Fiir
4 Portionen - 5 Eier (Gr. M) hart kochen und kalt abschre-
cken. 1 Bund (ca. 300g) Krduter fiir Frankfurter Griine Sauce
(Dill, Schnittlauch, Borretsch, Estragon, Pimpernelle,
Liebstockel, Sauerampfer, evtl. Zitronenmelisse) abbrau-
sen, Bldtter von den Stielen zupfen und mit einem schar-
fen Messer klein schneiden — nicht in einem Zerhacker
zerkleinern, sonst wird die Sauce bitter. Eier schilen, hal-
bieren, Eigelb herausnehmen und durch ein Sieb strei-
chen. Mit je 250 g saurer Sahne und Joghurt verrithren. 1 EL
Weifsweinessig und 1 Prise Zucker dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Eiweif} fein hacken, mit den
Krautern in eine Schiissel geben, Sahne-Joghurt-Mi-
schung dazugeben und alles verriihren.

Passt zu: wachsweich gekochten Eiern und gekochter Rin-
derbrust.

Wacholder-Sahne-Dressing: Fiir 4 Portionen — 3 Wachol-
derbeeren in einem Mixbecher mit dem Piirierstab fein
zerkleinern. Mit 3 EL Sauerkrautsaft, % TL Wildbliitenhonig
und 1 EL saurer Sahne (10 % Fett) verrithren. 4 EL Raps- oder
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Sojaol zugeben und alles zu einer
geschmeidigen Sauce verriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Passt zu: Chicorée, Lollo rosso und En-

diviensalat sowie gekochten Fleisch-
streifen, z.B. vom Wild.

Joghurtdressing: Fiir 4 Portionen - 15049 Joghurt (1,5 %
Fett) in eine Schiissel geben und Salz, 1 winzige Prise Zucker
und frisch gemahlenen Pfeffer zufiigen. 1 EL Zitronensaft
oder Weifsweinessig zugief3en, alles gut verrithren und 2 EL
Rapsol langsam in einem Strahl einriihren.

Tipp: Statt Joghurt konnen Sie auch Dickmilch, saure
Sahne oder alle 3 Sorten verwenden. Dann ist die Sauce
allerdings fett- und kalorienreicher.

Senfdressing: Fiir 4 Portionen — 1 Schalotte abziehen und
fein wirfeln. Mit 2 EL Weiflweinessig, Salz, Pfeffer und
1 Prise Zucker in eine Schiissel geben und so lange rithren,
bis sich Salz und Zucker geldst haben. 1 EL Dijon-Senf
unterschlagen und 5 EL Olivendl in einem Strahl zugief3en
und einriihren.

Tipp: Hierzu schmeckt auch Dijon-Senf mit Honig.

Oreganovinaigrette: Fiir 4 Portionen — 5 Stiele Oregano
abbrausen, trocken schwenken, die Blatter von den Stielen
zupfen und fein schneiden. 1 kleine Schalotte abziehen und
sehr fein reiben. Mit Oregano mischen. 2 EL kalten Gemiise-
fond, je 1 EL WeifSweinessig und Weifiwein verrithren, Zwie-
bel-Oregano-Mischung zugeben und alles mit % TL fliissi-
gem Honig und 5 EL Sojadl verriihren.

Passt zu: griinen Bohnen und Mdohren, bissfest gegart,
und roten Zwiebeln

Tipp: Oregano, der wilde Majoran, lasst sich durch Majo-
ran ersetzen.

Kartoffelvinaigrette: Fir 4 Portionen - 2009
Kartoffeln (mehligkochend) waschen,
birsten und in Salzwasser etwa 20
Minuten garen. Die Kartoffeln
abgiefien und trocken dampfen.
Kartoffeln abziehen, zer-
stampfen und mit 100ml
warmer Gemiisebriihe, 3EL
Weifiweinessig und 1EL Son-
nenblumendl verrithren. Mit

Salz und frisch gemahlenem

weifsen Pfeffer abschmecken.

Passt zu: Feld- und Frisée-Salate mit Krautern
Tipp: Die Kartoffeln konnen auch als Salzkartoffeln, d. h.
geschdlt in Salzwasser gegart werden.

Limettenvinaigrette: Fir 4 Portionen — 6 EL Gemiisebriihe,
% EL trockener Sherry, 1 EL helle Sojasauce und 1 EL Limetten-
saft verrithren und 1 TL fein abgeriebene Limettenschale
unterrithren.

Passt zu: Blattsalaten aller Art.

Scharfer Orangendip: Fiir 4 Portionen — 1 Zwiebel abzie-
hen und fein wiirfeln. 2 reife Tomaten waschen, vierteln,
dabei die Stielansitze entfernen, Tomatenviertel entker-
nen, fein wiirfeln. Die Tomatenkerne mit dem Piirierstab
zerkleinern und beiseitestellen. 3-4 frische griine Chi-
lischoten waschen, langs halbieren, entkernen und in
diinne Streifen schneiden. 3 Bitterorangen halbieren und
grindlich auspressen. Mit den plirieren Tomatenkernen
mischen. Zwiebel- und Tomatenwiirfel mit den Chili-
streifen mischen und Orangen-Tomaten-Mischung ein-
rithren. Mit Salz abschmecken.

Passt zu: geschnittenem Gemiise, gebratenen Hdhnchen-
keulen oder gebratenem Fisch

Tipp: Sie konnen auch Saftorangen verwenden, denn bit-
tere Orangen gibt es nur von Dezember bis etwa Mérz.

Paprika-Quark-Dip: Fiir 4 Portionen — 2 Paprikaschoten
waschen, vierteln, entstielen und entkernen. Papri-
kastiicke unter dem vorgeheizten Grill im Backofen auf
der obersten Schiene grillen, bis einige Stellen dunkel-
braun sind. Dann fiir 5 Minuten in einen Gefrierbeutel
geben, den Beutel verschlief3en. Paprikaschoten hduten
und fein wiirfeln. 8o g getrocknete Tomaten (in Ol) und
80g entkernte Oliven abtropfen lassen, Tomatendl auffan-
gen. Tomaten wiirfeln, Oliven in Scheiben schneiden. Je
2009 Magerquark und Magermilchjoghurt, 2 EL Meerrettich
(Glas) cremig rithren, 3 TL Olivensl und auf-

gefangenes Tomatendl einrithren. Mit

Salz abschmecken.



Spargel

Spargel ist ein uraltes Edelgemiise. Bereits
im alten Griechenland und Rom wurde der
grine Spargel wegen seines Geschmacks und
der ihm zugeschriebenen Heilwirkungen, vor
allem bei Gicht und Nierenleiden, geschatzt.
Der weilRe Spargel wird erst seit Ende des

19. Jahrhunderts kultiviert.

Die unterschiedlichen Farben des Spargels sind anbaube-
dingt. Spargel bleibt weif3, wenn er von Erde bedeckt ist
und aus Higelbeeten gestochen wird. Sobald er Licht
ausgesetzt ist, verfarbt er sich von rosa bis violett und
schliellich griin. Der griine Spargel wichst oberirdisch
auf flachen Beeten. Er ist geschmacksintensiver als wei-
Rer Spargel und schmeckt herzhaft-nussig.

Von wegen ,Spargeltarzan” ............ccccccoovveeiirieicnnne.
Spargel hat einiges zu bieten: jeweils 2% Eiweif3, Kalium,
Eisen, Provitamin A (Betacarotin) sowie Vitamin E, B, B,,
B und C. Er wirkt entwéssernd und regt aufgrund seiner
Ballaststoffe die Verdauung an. Mit 74kJ/18kcal pro100g
ist Spargel kalorienarm. Griiner Spargel hat einen hohe-
ren Gehalt an Mineralstoffen, Vitamin C, Karotinoiden
und B-Vitaminen. Damit die fettldslichen Vitamine A
und E besser verwertet werden, sollte Spargel immer mit
etwas leicht Fetthaltigem gegessen werden.

Das sollten Sie WISSEN ........coervvrveieriierieeeeeieseiens
Die Schalen sollten nicht zum Trinken und fiir den Sud
ausgekocht werden, denn sie kdnnen mit schadlichen
Riickstanden (z.B. Nitrat) aus dem Boden belastet sein.
Alle, die zu hohen Harnsdurewerten neigen, sollten Spar-
gel nur in Maf3en genieflen: Der Puringehalt liegt mit
rund 30 mg auf 100 g Spargel recht hoch.

Einkauf und Aufbewahrung.........ccccooooevviveieicieen.
Heimischen Spargel gibt es von April/Mai bis Ende Juni.
In der Uibrigen Zeit ist er aus verschiedenen anderen Lan-
dern erhiltlich. So sollte Spargel aussehen: seidig glan-
zende Schale, geschlossene weif3e Kopfe, frische Schnitt-

stellen, keine Braunfiarbung, gerade gewachsene Stan-
gen, nicht gespalten oder hohl. Frischer, weifder Spargel
,klingt“ oder ,,quietscht” beim Aneinanderklopfen bzw.
-reiben. Griiner Spargel sollte prall aussehen und an den
Enden nicht holzig und eingetrocknet sein. Pro Person
konnen Sie mit 250 bis 500 g rechnen. Ungeschilter
Spargel hilt sich, in ein feuchtes Tuch gewickelt, im Kiihl-
schrank (Gemiisefach) hochstens 4 Tage. Er kann roh
eingefroren werden. Gefrorenen Spargel direkt in das
kochende Wasser geben.

Allgemeine ZUbereitung ........ccccevveveeeevereeeeeeieecee.
Spargel stangenweise abspiilen, auf keinen Fall im Was-
ser liegen lassen.

Weifder Spargel: Mit dem Sparschéler diinn am Kopf
beginnen; unten dicker schilen. Holziges Ende abschnei-
den. Gebiindelt in Wasser, etwas Zitronensaft, je 1 Prise
Salz und Zucker 12 bis 18 Minuten leicht garen. Manch-
mal reicht es, den Spargel nach kurzem Aufkochen 15 Mi-
nuten ziehen zu lassen.

Gruner Spargel: Er ist zarter; manche Sorten miissen nur
am unteren Ende geschilt werden, andere tiberhaupt
nicht. Die Garzeit betrdgt 8 bis 10 Minuten.

So schmeckt Spargel ........c..coovevveierieieieeeeere
als Salat, roh oder gekocht.

als Vorspeise, roh mit einer Vinaigrette betraufelt.

als Einlage fiir Suppen oder Ragouts.

als Beilage mit zerlassener Butter oder Sauce hollan-
daise zu Schinken, Kalbssteak, gediinstetem Fisch und

v
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Krustentieren, z.B. Riesengarnelen oder auch Hummer,
Rihrei oder mit neuen Kartoffeln.

\J

als Gemiise klassisch, mit zerlassener Butter oder in
vegetarischen Terrinen mit anderen Gemiisesorten, z.B.
jungen Karotten, Brokkoli, Blumenkohl, Kohlrabi.

Wildspargel
Wildspargel sieht wie griiner, diinner Spargel aus, ist
aber nicht mit diesem verwandt. Er wichst im Mai auf
feuchten Laubwaldboden. Mittlerweile gibt es auch - ein
Widerspruch in sich - kultivierten Wildspargel aus
Frankreich und Italien.




Spargelsalat mit Dill

Fiir 4 Portionen

[3 25 Minuten
[ Pro Portion etwa: 103kcal, 3g E, 4g F, 129 KH, 4g B
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1. Den Spargel vorbereiten wie auf Seite 91 be-
schrieben. Die Spargelstangen in etwa 5cm lange
Stlicke schneiden. Die Spargelkopfe beiseitelegen.
2. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, trocken
tupfen. Die dunkelgriinen Spitzen und Wurzelenden
abschneiden. Je nach GroRe die Fruhlingszwiebeln
langs halbieren. Den weilRen Teil in feine Scheiben
schneiden. Die Halfte des griinen Teils anderweitig
verwenden.

3. Das Pflanzendl in einer groRen Pfanne erhitzen,
Honig darin schmelzen lassen. Die Spargelstlicke
(nicht die Kopfe) zugeben und 2 bis 3 Minuten bei
mittlerer Hitze unter Wenden anbraten, die weilen
Fruhlingszwiebelstiicke zufiigen und weitere 2 Mi-
nuten dunsten.

4. Senf, Zitronensaft, die Halfte der grtinen Frih-
lingszwiebelstlicke und die Spargelkopfe zufligen,
mit Salz und Pfeffer wirzen und noch 1 bis 2 Minu-
ten zugedeckt fertig garen. Der Spargel sollte noch
bissfest sein.

5. Den Dill abbrausen, trocken schwenken, die
Fahnchen von den Stielen zupfen und den Salat
damit garnieren.

Servierempfehlung

Der Spargelsalat schmeckt lauwarm oder auch kalt mit knusprigem
Baguette, hauchdiinn geschnittenem rohem (Parma-)Schinken oder
Garnelen.



Spargelragout mit
Hahnchenfilet

Fiir 4 Portionen

3 45 Minuten
3 Pro Portion etwa: 447 kcal, 37g E, 26gF, 15g KH, 6g B

1. Hahnchenbrustfilet trocken tupfen und in diinne
Streifen schneiden. Den Spargel vorbereiten wie auf
Seite 91 beschrieben. Beide Spargelsorten in 3 bis

4 cm lange Stlicke schneiden. Spargelkopfe beiseite-
legen. Mohren waschen und schalen. Vom Blumen-
kohl die Roschen abschneiden, die festen Teile in
Stifte schneiden.

2. Wasser und Salz in einem Topf erhitzen. Spargel-
stlicke, Mohren, Blumenkohlstifte und -roschen etwa
5 Minuten bissfest garen. Warm stellen.

3. Schalotte abziehen und fein wirfeln. Rapsol in ei-
nem Topf erhitzen, die Hahnchenstreifen darin rund-
herum 5 Minuten braten, die Schalottenwdirfel zuge-
ben und mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit Mehl bestauben. Mit Gefligelfond und Sahne
aufgielden.

4. Das Gemuse hinzufligen und unterheben. Noch
einmal aufkochen lassen und bei kleiner Hitze 5 Mi-
nuten garen.

5. Krauter abbrausen, trocken tupfen. Die Blattchen
von den Stielen zupfen und grob schneiden. Zum
Servieren Uber das Ragout geben.

Beilagenempfehlung

Junge Kartoffeln in der Schale gekocht und kurz gebraten

Gruner-Spargel-Risotto

Fiir 4 Portionen

[ 60 Minuten
3 Pro Portion etwa: 359kcal, 10g E, 10g F, 51gKH, 3g B

1. Den Spargel vorbereiten wie auf Seite 91 be-
schrieben, dann in Stlicke schneiden, die Kopfe etwa
5cm lang schrag abschneiden.

2. In einem Topf 250 ml Gem{isebriihe erhitzen. Den
Spargel darin bei mittlerer Hitze zugedeckt etwa 5 bis
8 Minuten garen. Die Halfte des Spargels (mit den
Spargelspitzen) herausnehmen und warm stellen.
Restlichen Spargel mit der Flussigkeit purieren.

3. Den Reis waschen und gut abtropfen lassen.

4. Die Zwiebel schalen und sehr fein schneiden. In
einem Topf Pflanzendl erhitzen, die Zwiebel darin un-
ter Wenden glasig werden lassen.

5. Den Reis hinzugeben und unter standigem Riih-
ren 2 Minuten glasig werden lassen. Gut 500 ml Ge-
musebrihe nach und nach zugief3en und den Reis
unter standigem Ruhren quellen lassen. Wenn alle
Flissigkeit aufgesogen ist, den purierten Spargel da-
zugeben. Den Risotto unter Ruhren bei kleinster Hit-
ze ausquellen lassen. Er sollte weich, aber bissfest
sein.

6. Zum Schluss die Butter unterriihren und die Spar-
gelstiucke unterheben. Den geriebenen Parmesan (et-
was zum Garnieren Ubrig lassen) unter den Risotto
mischen, kurz durchziehen lassen.

7. Zum Anrichten den Risotto mit den Spargelkopfen
garnieren. Restlichen Parmesan dartiberstreuen und
sofort servieren.

Tipp
Sehr wichtig: Den Reis standig gut umriihren und erst dann
weitere Fliissigkeit zugieRen, wenn die bereits zugegebene Briihe

aufgenommen ist.




Fruhlingsgemuse mit
Zitronensauce

Fiir 4 Portionen

[3 45 Minuten
[ Pro Portion etwa: 225kcal, 5g E, 16g F, 13g KH, 6g B

1. Gemtuse waschen. Spargel schalen, holzige Teile
entfernen. Mohren nur abbursten, etwas Griin dran-
lassen, den Rest fiir die Garnitur beiseitelegen. Von
den Zuckerschoten die Enden entfernen, grof3e Scho-
ten eventuell halbieren. Wasser und Salz in einer gro-
3en Pfanne erhitzen. Spargel darin 12 Minuten biss-
fest garen. Mohren nach 4 Minuten, Zuckerschoten
nach 5 Minuten zufligen.

2. Gemuse aus dem Kochwasser nehmen, 100 ml
Kochwasser beiseitestellen. Zitrone waschen, trocken
tupfen und die Schale fein abreiben. Die Zitrone hal-
bieren und eine Halfte auspressen, den Saft durch-
sieben.

3. Kochwasser, Zitronenschale, -saft und Kochsahne
in einem Topf aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Mit dem Purierstab aufschaumen.

4. Das Gemlse auf einer vorgewarmten Platte an-
richten, mit dem beiseitegelegten Mohrengrun gar-
nieren. Die Zitronensauce separat anrichten.

Variante

So geht eine aufwendigere Variante — ein Zitronen-Sabayon:

6 frische Eigelb, 100 ml Kochwasser und Saft von 1 Bio-Zitrone in
einer Edelstahlschissel verriihren. Die Schiissel in einen Topf
(Wasserbad) mit heilem Wasser stellen und so lange schlagen, bis
die Masse weiicremig ist. Abgeriebene Zitronenschale und 1 Prise
Salz dazugeben. Die Schiissel aus dem Wasserbad nehmen. Zitro-
nen-Sabayon in eine vorgewarmte Schiissel geben.

Beilagenempfehlung
Sollten Sie dazu gern ein Stiick Fleisch essen, passen gebratenes
Schweinemedaillon und neue Kartoffeln in der Schale gegart.



Spinat

Die Heimat des Spinats ist vermutlich
Mittelasien. Man nimmt an, dass Araber die
Pflanzen im 9. Jahrhundert tiber Spanien nach
Europa brachten. Heute wird Spinat weltweit
angebaut. Er unterscheidet sich nach dem
Aussaattermin: Winterspinat ist grober als
Friihjahrs- und Sommerspinat.

Aufierdem unterscheidet man je nach Ernteverfahren
zwischen Blattspinat, also einzelnen von Hand geernte-
ten Blattern, und Wurzelspinat. Bei diesem werden Spezi-
almaschinen eingesetzt; die ganze Rosette sowie die
Wurzeln bleiben intakt.

Und eristdoch gesund ... .....cccoocoooiirinininineines
Spinat galt im Volksmund einst als halbe Apotheke. Auch
wenn er ldngst nicht so viel Eisen enthalt, wie lange Zeit
irrtimlich angenommen, ist er trotzdem gesund. Der
Eisengehalt des frischen Spinats betrdgt 4,1mg pro100g.
Zudem verfiigt er Uber die lebenswichtigen Mineral-
stoffe Kalium, Kalzium, Magnesium sowie Provitamin A
(Betacarotin), B-Vitamine, Vitamin K, Vitamin E, Niacin,
Folsdure und Vitamin C - je nach Sorte und Jahreszeit
51mg pro 100 g. Das Gemdise ist kalorienarm: 100 g Spi-
nat haben 68Kk]/16 kcal.

Das sollten Sie WISSEN .........c.oevuevnerneeireereriecirerieens
Leider speichert Spinat Nitrat aus dem Boden. Das Ent-
fernen der Stdngel und Blattrippen senkt den Nitrat-
gehalt. Damit sich das Nitrat nicht in gesundheitsgefdhr-
dendes Nitrit umwandelt, darf gekochter Spinat nicht
lange warmgehalten werden.

Aus Spinat bereitete Speisen sollte man bis zum Wie-
dererwdrmen unbedingt im Kiithlschrank aufbewahren.
Spinat enthélt dariiber hinaus tiberdurchschnittlich viel
Oxalsdure. Sie blockiert die Kalziumaufnahme. Das kann
eine Extraportion aus Milch oder Milchprodukten wie-
der ausgleichen.

\J

-

-

-

Einkauf und Aufbewahrung
Saison fiir Winterspinat ist von Ende Méarz bis Mai, fiir
Sommerspinat von September bis November. In der
ubrigen Zeit ist Spinat aus dem Gewéchshaus erhéltlich.
Fir eilige Koche gibt es Spinat auch aus der Tiefkiihl-
truhe: gehackt (passiert), als Blattspinat und als fertige
Zubereitung, jeweils als portionierbare Stiicke (Minis).
Freiland-Spinat aus kontrolliert integriertem oder alter-
nativem Anbau enthalt dank der Sonneneinstrahlung
weniger Nitrat als der Gewdchshaus-Spinat. Spinatblatter
und -stiele sollten griin und knackig sein. Sommerspinat
vorsichtig waschen, gut trocken schleudern, in einen
Frischhaltebeutel geben, zubinden. So kann er im Kiihl-
schrank (Gemisefach) fiir einen Tag aufbewahrt werden.
Der derbere Winterspinat kann — ebenso verpackt - 2 bis
3 Tage kiithl lagern. Wahrend der Lagerung sinkt der Vita-
mingehalt betrdchtlich.

Allgemeine ZUDEreitung .......c.ooveveveeierienieriireireeieens
Den Spinat verlesen (bei derberen Sorten Wiirzelchen
und feste Rippen entfernen), die Blatter griindlich
waschen. Tropfnass in einen Topf geben und bei kleiner
Hitze zugedeckt zusammenfallen lassen. Je nach Ge-
schmack wiirzen. Fiir den festeren Winterspinat emp-
fiehlt sich Blanchieren. Das macht ihn zarter und milder.

So schmeckt Spinat
Winterspinat eignet sich als Gemiise, Sommerspinat
schmeckt auch als Salat. Ansonsten bietet sich Spinat an:
als Salat, mit kleinen Scheiben gekochter Kartoffeln,

Kirschtomatenhilften, Thunfischstiicken (in Ol einge-
legt), mit einer Essig-Ol-Krduter-Salatsauce oder als Salat,
mit abgezogenen Tomatenstiickchen und Champignon-
scheiben in einer Essig-Ol-Sauce.

als kalte Vorspeise, gediinstet in Olivendl und mit Knob-
lauch gewtirzt.

als warme Vorspeise: Austernpilze oder Champignons
anbraten; eventuell mit einem Spritzer Aceto balsamico
abloschen und die Spinatblétter kurz in der Pfanne wen-
den. Mit den Pilzen anrichten.

als Beilage, gediinstet zu Eiern in jeglicher Zubereitung
oder zu gegrilltem oder gebratenem Fleisch (besonders




Lamm, Kalb oder Gefliigel). Aber auch zu pochiertem
oder gebratenem Fisch, z.B. Lachs.

~ als Beilage zu gekochtem Tafelspitz, dem Klassiker der
osterreichischen Kiiche.

- als warme Gemiisebeilage mit gewtiirfelten Tomaten und
Champignons.

- als Filllung fiir Lasagne und Ravioli.

- als Belag fiir pikante Torten (Quiches), z.B. die italie-
nische Ostertorte (Torta pasqualina).

Kiichentipp

Fir Fiillungen den Spinat sehr gut abtropfen lassen,
9 6 eventuell ausdriicken. Der grobe Winterspinat sollte
fiir Fiillungen nach dem Blanchieren und Trocken-
tupfen gehackt werden. Dazu legen Sie die Blatter

Friihling

tubereinander und zerschneiden sie grob mit einem
scharfen Messer.

Wirztipps

~ Klassisch deutsch: Muskatnuss, Pfeffer und Salz.
Eventuell mit Sahne binden.

= [talienisch: Olivendl, Knoblauch, Zitronensaft. Zum
Servieren nach Belieben mit geriebenem Parmesan
bestreuen.

~ QOsterreichisch: passiert, mit wenig Einbrenne (Mehl-
schwitze) gebunden, gewiirzt mit Salz, Pfeffer, zer-
driicktem Knoblauch und geriebener Muskatnuss.



Blattspinat mit
Joghurtsauce

Fiir 4 Portionen

1 Stiick Ingwerknolle

Joghurtsauce

[ 30 Minuten
[ Pro Portion etwa: 222kcal, 8g E, 16g F, 8g KH, 59 B

1. Spinat abbrausen, gut abtropfen lassen. Stiele ent-
fernen. Knoblauchzehen und Zwiebel abziehen und
in dinne Scheiben schneiden. Ingwerknolle schalen,
sehr fein schneiden.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch,
Zwiebel und Ingwer zugeben und darin glasig wer-
den lassen. Spinat zugeben, zugedeckt in etwa 8 Mi-
nuten zusammenfallen lassen. Mit Pfeffer und Salz
wirzen. Den Spinat warm stellen.

3. Fur die Joghurtsauce die Knoblauchzehen abzie-
hen und in den Joghurt pressen. Saure Sahne einriih-
ren. Salz, Pfeffer, Zitronenspritzer, Ahornsirup und
Olivendl unterrihren.

4. Den Spinat auf eine vorgewarmte Platte geben, in
die Mitte den Knoblauchjoghurt geben, obenauf mit
etwas Curry bestauben.

Tipps
~ Dieses Gericht kann sowohl warm als auch kalt serviert werden.
= Knackig: gerostete Pinienkerne oder Mandelblattchen dariiber-
streuen.

Champignons mit
Spinatfullung

Fiir 4 Portionen

1Ei (Gr. M)

AuRerdem

[ 25 Minuten + 20 Minuten Backen
I3 Pro Portion etwa: 305kcal, 14g E, 24g F, 6g KH, 4g B

1. Die grof3en Champignons trocken abreiben und
entstielen. Eine Auflaufform einfetten. Die Pilzkopfe
mit der Rundung nach unten dicht nebeneinander
hineinstellen.

2. Fir die Fillung die Stiele putzen und fein hacken.
Restliche Rosé-Champignons trocken abreiben, fein
hacken und dazugeben.

3. Spinat griindlich abbrausen und gut abtropfen
lassen. Petersilie ebenfalls abbrausen, die Blatter von
den Stielen zupfen. Beides fein hacken. Schalotten
abziehen und sehr fein schneiden.

4. Den Backofen auf 220°C (Gas Stufe 3-4, Umluft
200°C) vorheizen.

5. Olivendl in einem Topf kurz erhitzen, die Scha-
lotten darin unter Wenden glasig dunsten, die Pilz-
masse hinzufluigen, 2 Minuten riihren. Spinat, die
Halfte der gehackten Petersilie und Semmelbrosel
unterheben. Noch 1 Minute riihren. Mit Salz und
Pfeffer pikant wirzen. Die Mischung vom Herd neh-
men, Sahne und das Ei verriihren und unter die Pilz-
mischung geben.

6. Die Pilzflllung in die Champignons geben, den
Parmesan daruberreiben. Die Bruhe in die Form gie-
3en und im vorgeheizten Backofen, 2. Schiene von
unten, etwa 20 Minuten backen.
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Teigblatter mit Spinat-
Schafskase-Fillung

Fiir 8 Portionen

150g Joghurt (10 % Fett)
Aulerdem

[ 25 Minuten + 30 Minuten Backen
Y Pro Portion etwa: 486kcal, 17g E, 35g F, 23g KH, 2g B

1. Spinat zubereiten wie auf Seite 95 beschrieben.
Aus dem Topf nehmen, gut ausdriicken und fein ha-
cken. Fruhlingszwiebeln mit zartem Griin einmal
langs, dann quer in feine Streifen schneiden.

2. In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, 2 EL Butter
darin schmelzen lassen. Spinat und Frihlingszwiebel
darin 3 Minuten unter Wenden andunsten, abkuhlen
lassen. Petersilie und Minze abbrausen, trocken
schwenken, die Blatter abzupfen und fein hacken.
Feta zerkriimeln. Abgekiihlten Spinat, Krauter, Eier
und Schafskase mischen, mit Salz, Pfeffer und Papri-
ka wirzen.

3. Fur die Sauce die Butter in einem Topf zerlassen
und abkuhlen lassen. Die Eier verquirlen, Milch und
Joghurt unter die Butter schlagen.

4. Den Backofen auf 180°C (Gas Stufe 2—3, Umluft
160°C) vorheizen. Eine Auflaufform etwas einfetten.
Darauf ein Filo- oder Yufkateigblatt setzen, am Rand
Uberlappen lassen. Mit etwas Joghurtsauce bestrei-
chen. Darauf wieder ein Filo- oder Yufkateigblatt le-
gen und mit etwas Joghurtsauce begieRen. Darauf
kommt die Spinat-Schafskase-Mischung.

5. Weiterhin die restlichen Filo- oder Yufkateigblatter
verteilen und diese jeweils mit Joghurtsauce bestrei-
chen, bis alle Teigblatter verbraucht sind. Die Teig-
blatter konnen jeweils Uber den Rand lappen.

6. Obenauf mit der restlichen Joghurtsauce bestrei-
chen. Die obere Schicht vor dem Backen in vier- oder
dreieckige Stlicke markieren. Im vorgeheizten Back-
ofen, mittlere Schiene, etwa 30 Minuten backen.

7. Danach sofort mit einem feuchten Tuch bedeckt
10 Minuten ruhen lassen. Die markierten Stticke
durchschneiden und sofort servieren.

Tipp

Statt Spinat-Feta-Fiillung passt auch eine Hackfleischfiillung: Dafiir
250 g Hackfleisch kriimelig braten, 2 gewiirfelte Zwiebeln zufiigen
und mit Pfeffer, Salz, Paprika und gehackter Petersilie mischen.
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Spinatknodel —
mediterran

Fiir 4 Portionen

3 35 Minuten
[ Pro Portion etwa: 350kcal, 209 E, 20g F, 229 KH, 3g B

1. Spinat zubereiten wie auf Seite 95 beschrieben.
Knoblauchzehen abziehen und zerdriicken. Feta klein
krimeln.

2. Den Spinat auf ein Sieb geben, abtropfen lassen,
mit den Handen ausdriicken, fein hacken und in eine
Schussel geben. Feta, Knoblauch, Eier und die Halfte
des Mehls zufligen, mischen und mit Salz und Pfeffer
wiurzig abschmecken.

3. In einem Topf 121 Wasser und 2 TL Salz aufko-
chen lassen. Mit bemehlten Handen aus jeweils 1EL
Spinat-Kase-Masse Knodel formen. Sie sollten rund-
herum mehlig-trocken sein. Die Knddel (eventuell in
2 Partien) in das kochende Wasser geben. Bei kleiner
Hitze 8 bis 10 Minuten ziehen lassen.

4. Inzwischen den Schinkenspeck in Streifen schnei-
den, Butter erhitzen und die Streifen darin unter
Wenden sanft warmen, damit sie nicht hart werden.
5. Sobald die Knodel an die Oberflache steigen, sind
sie gar. Mit dem Schaumloffel herausheben und ab-
tropfen lassen. Die Schinkenspeckstreifen lber die
Knodel geben, mit Parmesan bestreuen.

Tipps

~ Statt frischem Spinat eignet sich auch tiefgefrorener Blattspinat.
400 g Spinat in einem Topf zugedeckt langsam auftauen; danach
abtropfen lassen und eventuell ausdriicken.

~ Fleischlose Variante: Statt Speck Butter in einer Pfanne zerlas-
sen; frische Salbeiblatter, ganz oder grob geschnitten, dazugeben,
wenden und (ber die Knddel geben.



Tofu

Tofu wurde zwar in China erfunden, doch

die Japaner gaben dem Bohnenquark seinen
Namen: ,To" (Bohne) und ,Fu” (gerinnen). Die
weile bis leicht beigefarbene Masse, die eher
an Eierstich als an Quark erinnert, war hierzu-
lande lange Zeit nur Kennern der fernostli-
chen Kiiche ein Begriff. Inzwischen findet
Tofu auch bei uns viele Liebhaber, denn er ist
kalorienarm und gesund. Und er ist eine her-
vorragende Alternative fir alle, die auf Fleisch
verzichten oder ihren Fleischverzehr ein-
schranken machten.

Tofu wird aus Sojabohnen hergestellt. Die Bohnen wer-
den zuerst eingeweicht, dann piriert und mit Wasser
gekocht. Dabei entsteht Sojamilch. Durch Zusatz von
Gerinnungsmitteln, Kalziumsulfat, Kalziumchlorid, Zi-
tronensaft oder Essig, flockt das Eiweif3 aus der Milch
aus. Es entsteht eine quarkdhnliche Masse, die in Formen
gepresst wird.

Kalorienarm und eiweiRreich ..........ccccoovvevevcvereeinnnne.
Tofu zdhlt zu den eiweifreichsten pflanzlichen Nah-
rungsmitteln. 250 g Tofu decken ein Drittel unseres tag-
lichen Eiweif3bedarfs. Wenn Tofu mit Getreide in einer
Mahlzeit kombiniert wird, erhoht sich der fiir unseren
Korper verwertbare Eiweif3gehalt. Mit 5% enthdlt er sehr
wenig Fett. Auerst giinstig ist der Gehalt an mehrfach
ungesdttigten Fettsduren. Weitere wichtige Inhaltsstoffe
sind Mineralstoffe, insbesondere Eisen, Kalium und
Magnesium sowie B-Vitamine und Vitamin E. Der Koh-
lenhydratgehalt betragt nur 1,9 g pro 10 g. Wird Tofu als
Milchersatzprodukt verwendet, ist zu beachten, dass er
kaum Kalzium und kein Vitamin D enthalt. Tofu sollte
am besten mit ballaststoffreichem Gemiise kombiniert
werden. Mit 359 kJ/85kcal pro 100g ist er dufierst kalo-
rienarm.

Einkauf und Aufbewahrung .......c.ccccoooeinivininine.
Tofu gibt es in Reformhédusern, Naturkost- oder Asialdden
und auch in Supermérkten. Roh-Tofu ist in Folie mit auf-
gedrucktem Verfallsdatum verschweif3t. Die Packungsgro-
Ben liegen zwischen 250g und 450g. Gerducherter Tofu ist
mit Krdutern der Provence, Curry, griinem Pfeffer, Paprika
oder Sprossen zubereitet. In Asialdden begegnet man
auch Seidentofu. Er wird nach dem Gerinnen nicht ge-
presst, sondern kraftig durchgeschlagen. Die Konsistenz
dhnelt der von Dickmilch. Angebrochener Tofu - ob frisch
oder aus der Folienverpackung — hilt sich mit Wasser
bedeckt im Kithlschrank bis zu 1 Woche. Das Wasser muss
jeden Tag erneuert werden.

Ein strenger Geruch ist noch kein Zeichen fiir verdor-
bene Ware. Schlecht ist Tofu erst, wenn er unangenehm
sauer oder wie verdorbenes Fleisch riecht. Im Gefrierbeu-
tel oder in der Vakuumverpackung ldsst sich Tofu ein-
frieren. Er wird dabei leicht braunlich. Beim Auftauen
nimmt er wieder seine natiirliche Farbe an. Die Konsis-
tenz ist etwas pords. Tofu kann bei Zimmertemperatur
auftauen; danach ausdriicken.

Vor- und Zubereitung ...........coccoeverveveiciereeeeeee .
Nach dem Offnen der Packung die Fliissigkeit weggie-
3en. Den Tofu kurz unter kaltem Wasser abspiilen. Even-
tuell trocken tupfen. Je nach Rezept in Scheiben, Wiirfel
oder Stifte schneiden, mit der Gabel zerdriicken oder mit
dem Piirierstab zerkleinern. Tofu nimmt im Ganzen nur
langsam den Geschmack der Gewtirze an. Deshalb stets
geschnitten vor dem Braten oder Backen kraftig wiirzen.
Tofu schmeckt fast nach gar nichts. Das ist ein grof3er
Vorteil: Er ldsst sich siif8 und salzig, gekocht, gebraten,
gegrillt, gediinstet oder auch mariniert zubereiten und
auch zu Cremes, Saucen und Fiilllungen verarbeiten — die
Kombinationsméglichkeiten sind grenzenlos.

MaFINIBIEN ...
Tofu immer zugedeckt in einem Gefaf3, méglichst tiber
Nacht, marinieren. Geeignet fiir das Tofubad ist Soja-
sauce, aber auch eine Rot- oder Weifiweinmarinade mit
Krdutern sorgt fiir Raffinesse.
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SOJASAUCE ..o
Der Ausgangsstoff fiir Sojasauce, das Wiirzmittel mit
dem salzigen Geschmack und scharfen Aroma, sind
ebenfalls ganze Sojabohnen. Sie werden mit Pilzkulturen
beimpft und 2 bis 3 Tage bei 30 bis 35°C unter Beliiftung
bebriitet. Im néchsten Schritt wird das Produkt in Tanks
mit Salzlake vermischt. Dann beginnt der wichtigste Teil
der Herstellung, die graduelle Fermentation, die 6 bis 12
Monate benotigt. Zuerst erfolgt die Milchsduregérung,
spater die alkoholische Garung mittels Hefe. Am Schluss
wird die Fliissigkeit abgepresst und bei 70 bis 80 °C pas-
teurisiert.

Sojasauce gibt es in 4 verschiedenen Geschmacks-
richtungen: Helle Sojasauce ist mild und aromatisch und
wird hauptséchlich fiir helles Fleisch und zartes Gemiise
verwendet. Dunkle chinesische Sojasauce schmeckt sehr
kraftig; sie ist hdufig mit Zuckercouleur gefarbt und fiir
herzhafte Gerichte geeignet. Dunkle japanische Soja-
sauce hat eine rehbraune Farbe und ist natiirlich
gebraut. Sie ist ohne Zusétze von Konservierungs- und
kiinstlichen Farbstoffen sowie Geschmacksverstarkern.
Thr Aroma ist vollmundiger. Sie kann fiir alle Arten von
Speisen eingesetzt werden. Seit einiger Zeit gibt es die
dunkle, natiirlich gebraute Sojasauce auch glutenfrei.
Siifle Sojasauce findet vor allem in der indonesischen
Kiiche Verwendung.

Suppe mit Tofu und
Glasnudeln

Fiir 4 Portionen

[ 20 Minuten + 60 Minuten Quellen
I3 Pro Portion etwa: 260kcal, 13g E, 5g F. 40g KH, 5g B

1. Die Pilze in kochendes Wasser geben und 60 Mi-
nuten quellen lassen. Bambussprossen in Streifen
schneiden. Gemuse waschen. Mohre schéalen und in
dinne Streifen schneiden. Lauch und Friihlingszwie-
beln in dliinne Ringe schneiden.

2. Tofu wurfeln. Die Gemusebriihe aufkochen. Die
eingeweichten Pilze abgieRen, mit Mohren, Bambus-
sprossen und Lauch 5 Minuten in der GemUsebruhe
garen.

3. Glasnudeln mit kochendem Wasser Ubergief3en,
3 bis 4 Minuten ziehen lassen. Auf ein Sieb geben,
kalt abschrecken und abtropfen lassen. Mehrmals
mit einer Schere zerkleinern.

4. Glasnudeln, Fruhlingszwiebeln und Tofu in die
Suppe geben, 3 Minuten darin erwarmen. Mit Soja-
sauce abschmecken.

Tipps

= Japanisch wird die Suppe, wenn Sie statt Gemiisebriihe 1 klei-
nes Packchen Dashi-Instant-Briihe (fiir 750ml Wasser) verwenden.
Restliche 450 ml mit kraftiger selbst gekochter Gemusebriihe auf-
fillen.

~ Tomatenwiirfel fiir die Suppe: Dazu 1 mittelgroRe Tomate mit
kochendem Wasser tiberbriihen, hauten, vierteln, entkernen und
Stielansatze entfernen.



Scharfes Hackfleisch
mit Tofu aus dem Wok

Fiir 2 Portionen

3 20 Minuten + 20 Minuten Marinieren
[ Pro Portion etwa: 512kcal, 449 E, 299 F, 18g KH, 49 B

1. Den Tofu in etwa 1cm groRe Wiirfel schneiden,
mit 3 EL Chilisauce mischen und 20 Minuten zuge-
deckt marinieren.

2. Den Knoblauch abziehen und fein wirfeln. Chili-
schoten waschen, langs halbieren, entkernen und
grob schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in feine Ringe schneiden. Den weiRen und
griinen Teil der Frihlingszwiebeln getrennt beiseite-
legen, Ingwer schalen und klein schneiden.

3. Den Wok oder eine tiefe Pfanne erhitzen und das
Ol hineingeben. WeiRe Friihlingszwiebelringe, Knob-
lauch- und Ingwerwdrfel und Chilis zugeben und

1 Minute anbraten. Das Hackfleisch zufligen und bei
mittlerer Hitze unter Ruhren in 2 Minuten krimelig
braten. Die Tofuwdirfel unterriihren. Die restliche Chi-
lisauce, die heiRe Briihe und Sojasauce zugiefen und
alles etwa 1 Minute garen.

4. Die grunen Fruhlingszwiebelringe untermischen
und alles 1 Minute leise kocheln lassen. Sofort ser-
vieren.

Beilagenempfehlung

Basmatireis — fiir Gastebewirtung in 4 bis 6 kleinen ,Schalen” aus
mehreren ineinandergelegten Eishergsalat-Blattern angerichtet.
Das knackige Griin nimmt die Scharfe.
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Tofu-Krauter-Aufstrich

Fiir 4-6 Portionen

3 15 Minuten
I3 Pro Portion (bei 6) etwa: 32kcal, 3g E, 2g F, 0,3g KH, 0,1g B

1. Den Tofu mit dem Pdrierstab zerkleinern. Zitronen-
saft und Ol einriihren, salzen, pfeffern und mit dem
Handruhrgerat cremig schlagen.

2. Die Krauter abbrausen, trocken schleudern, Peter-
silie und Estragon fein hacken, Dill und Schnittlauch
fein schneiden. Die Krauter unter die Tofumasse riih-
ren, abschmecken.

3. Je nach Konsistenz ein wenig Wasser oder Milch
einruhren und nochmals mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Beilagenempfehlung

Knuspriges Baguette oder Sechskornbrot

Tipp
1 bis 2 zerdriickte Knoblauchzehen geben dem Aufstrich eine
pikante Wiirze.

Gemusesalat mit Tofu

Fir 4 Portionen

3 20 Minuten + 60 Minuten Marinieren
I3 Pro Portion etwa: 240kcal, 129 E, 16g F, 9g KH, 4g B

1. Tofu abtropfen lassen und in 1 cm grofl3e Wirfel
schneiden. Basilikum abbrausen, trocken schwen-
ken, 5 Blatter grob schneiden. Knoblauch abziehen,
in dinne Scheiben schneiden. Mit Basilikumblattern,
Zitronensaft und 3 EL Olivendl verrthren. Tofu darin
zugedeckt 60 Minuten marinieren.

2. Paprikaschote waschen, vierteln, weil3e Trenn-
wande und Kerne entfernen. Die Paprikaviertel in
Streifen schneiden. Die Zwiebel abziehen und in din-
ne Scheiben schneiden. Die Salatgurke eventuell
schalen, langs halbieren und die Gurke in diinne
Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, vierteln
oder achteln, die Stielansatze entfernen. Alle Salatzu-
taten mischen.

3. Tofu aus der Marinade nehmen, gut trocken tup-
fen. Die Marinade mit Salz, Zucker, Pfeffer, Essig und
restlichem Ol verrithren und iiber die Zutaten geben.
Die Tofuwdirfel in einer Pfanne fettfrei unter Riihren
braten.

4. Restliches Basilikum abbrausen, trocken schwen-
ken, in grobe Streifen schneiden und unter den Salat
mischen. Obenauf mit den Tofuwdrfeln bestreuen.



Wildgemuse
und Wildkrauter

Im Friihjahr sollten Sie sich an Wildgemiise
wagen. Hierbei handelt es sich um Blatter,
Sprossachsen, Wurzeln und Knollen sowie
Bliitenstande von Pflanzen, die roh oder ge-
kocht gegessen werden konnen.

Ob man von einem Wildgemdtise oder einem Wildkraut
spricht, hdangt von der Menge der Verwendung ab. Entwe-
der als Wiirze, dann ist es ein Wildkraut - z. B. als Einzel-
blatter fir Salat — oder in grofieren Mengen gediinstet,
dann ist es ein Wildgemiise. Diese essbaren Wildpflanzen
konnen auf Feuchtwiesen, an Wegrdndern mit kargen
oder humusreichen Béden, Ackerrainen, Brachédckern, 1 05
Hecken, Zaunen, Graben, Bach- und Waldréandern, aber Wildgemiise
auch in Girten gesammelt werden. Sie enthalten wich- und Wildkrauter
tige Mineralstoffe, Vitamine, besonders Vitamin C und
Provitamin A (Betacarotin) sowie Aromastoffe, die appe-
titanregend sind. Durch den hohen Wassergehalt ist der
Anteil an energieliefernden Bestandteilen wie Kohlenhy-
draten, Eiweif und Fett recht gering. Die Ballaststoffe
fordern die Verdauung.

Sammler: Achtung! ......cooovoii e,
Wenn Sie eine Pflanze nicht einwandfrei bestimmen kén-
nen, lassen Sie die Finger davon, um Verwechslungen mit
ungeniefibaren und giftigen Pflanzen auszuschliefen!

Der Fundort sollte moglichst frei von Umweltschad-
stoffen sein. Besonders Wegriander befahrener Autostra-
3en meiden.

Geben Sie die Pflanzchen beim Sammeln locker in
einen Korb, nicht in einen Plastikbeutel. Zu Hause sorg-
sam verlesen und noch am selben Tag zubereiten.

So schmecken Wildgemiise — Wildkréauter ..................

=~ als Salat, geputzte, abgespiilte Blitter trocken tupfen und
klein schneiden. Mit einer Salatsauce aus Zitronensaft
und Ol mischen.

~ als Belag, klein geschnitten auf Butterbrot.

~- als Beilage (Wildgemiise) zu gekochten Kartoffeln, mit
Quark vermischt.

- als Zutat fiir klare oder piirierte Suppen.



Gansebliimchen :

Lowenzahn :

Waldmeister

- als Gemiise (Wildgemiise), wie Spinat zubereitet. Dabei
konnen mehrere Wildpflanzen kombiniert werden.
- als Fullung fiir Eierkuchen.

Kleine Wildpflanzenkunde

ENQEIWUIZ ...
Sie wichst auf feuchten Béden als wiirzig duftende
Staude. Thre Blitter haben die Grof3e von Rhabarberblit-
tern. Die Bliitenstiele werden bis zu 2,50 m hoch. Dort bil-
den sich kugelférmige Bliitenkopfe. Frither stellte man
aus den Blattstielen kandierte StifSigkeiten her. Aus den
Stdngeln kann unter Verwendung von Wein und Zucker
ein Sorbet bereitet werden.

Engelwurz

...................................................................... Franzosenkraut
................... G'efSChG“”de"“a””
..........???HP?T?TT‘.PT?T.E ............................................. Vogelmiere

Weile Taubnessel Wiesenschaumkraut

Fette HENNE ..o
Nicht nur der Pilz gleichen Namens, auch die Pflanze ist
essbar. Im Februar erwacht sie mit rosenkohlgrofien
Knospen aus dem Winterschlaf. Sie kann als Gemiise
oder Rohkost zubereitet werden. Obwohl dickfleischig,
ist Fette Henne &duflerst zart und dhnelt in ihrem
Geschmack der Salatgurke.

Franzosenkraut ...
Dieses Kraut trifft man speziell auf Kartoffeldckern. Die
jungen Blatter und Stangelspitzen (Triebspitzen) eignen
sich fiir Gemiise, Suppen oder Salate.



GanseblimChen ...
Es steht auf jeder Wiese. Seine Bliiten sind reich an Vita-
min C, haben einen nussigen Geschmack und werden
gern als Dekoration und zum Mitessen nicht nur auf
Wildkrautersalate gestreut.

Giersch (GBIBTUR) ...........oveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
Er wéchst tiberall an Hecken, Zdunen, schattigen Wiesen-
und Waldrdndern. Interessant ist der Petersilienge-
schmack, der bei dlteren Pflanzen recht intensiv ist. Die
jungen, halb entfalteten Grundblitter ergeben eine Zutat
fur Klof3e, Suppen, Salate — in Verbindung mit Léwen-
zahn, Brennnessel, Sauerampfer oder Schafgarbe —und
Gemuse.

Gundermann (Gundelrebe) ........ccovvvveveveveieeiereie
Dieses kleinblattrige Kraut sieht dhnlich aus wie Petersi-
lie. Es wichst gern schattig und kann zu einem dichten
Teppich werden. Gundermann schmeckt wiirzig bis har-
zig und eignet sich auch als Dekor fiir Krdutersalate.

VOGEIMIBIE ..o
Dies ist ein bei Gartnern verhasstes Wildkraut, das auf
Ackern, Brachland, unbebauten Flichen und in Gérten
immer wiederkehrt. Es kann ohne die Wurzel mit ande-
ren Wildgemiisen zu Suppe oder einer Gemisebeilage
verarbeitet werden.

WaldMEISter ..o
Dieses Pflanzchen ist ein typisches Frithlingsgewéchs. In
lichten Buchenwéldern oder gebiindelt auf dem Markt
kann man Waldmeister ab April finden. Waldmeister
wird geerntet, kurz bevor sich die ersten Bliiten zeigen.
Das frisch duftende Kraut — auch Maikraut genannt —ist
ein Bestandteil der Berliner Weif3e. Fiir eine Maibowle ist
Waldmeister unerldsslich.

Vor der Verwendung muss der abgeschnittene Wald-
meister einige Stunden verwelken; dann spaltet sich der
wichtigste Inhaltsstoff, das duftende Cumarin, ab. In
geringen Mengen sorgt Cumarin fiir eine beschwingte
Stimmung und ist gut gegen Kopfschmerzen, doch Ach-
tung: zu viel Cumarin verursacht Kopfschmerzen.

Industrieprodukte mit Waldmeistergeschmack ent-
halten kiinstliches Waldmeisteraroma, dessen Ge-
schmack kaum an den von echtem heranreicht.

Weille TauDNESSEL .......cooueiiceererececeris
Sie ist unmittelbar an Gebiischen, Wegrdndern, Zdunen,
Hecken und Ufern zu finden. Junge Sprossen und Blétter
eignen sich, gemischt mit Spinat und Brennnesseln, als
Gemiise. Dafiir gibt man Petersilienblitter zu, kocht alles
auf, driickt es aus und verarbeitet es wie Spinat weiter.

Das Kochwasser sollte mitverwendet werden, eventuell
zum Zubereiten einer Sauce oder fiir einen Drink.

Weier GANSEfUR...........ccooviererccceccccs
Der Weifle Gdnsefuf? ist auch unter dem Namen Weif3e
Melde bekannt. Man findet ihn an Feld- und Weg-
randern, auch an Zdunen und Mauern. Die jungen Blat-
ter und Zweigspitzen kdnnen wie Spinat zu Suppen und
Salat zubereitet werden. Im Frithjahr verwendet man die
ganze Pflanze, spiter nur die Zweigspitzen.

Wiesenschaumkraut ...,
Man trifft es im Frithjahr zu Tausenden auf feuchten
Wiesen, die deshalb wie von Schaum bedeckt aussehen.
Die jungen, zarten Blétter vor der Bliite und die jungen
Stangelspitzen mit den Knospen kdnnen roh als Salat
bereitet werden.

Barlauch

Noch bis vor wenigen Jahren war Bérlauch fiir die meis-
ten ein grofler Unbekannter. Im Gegensatz zu seinem
engen Verwandten, dem Knoblauch, gibt es den Birlauch
nicht ganzjdhrig. Er ist nur fuir kurze Zeit auf dem Markt
erhiltlich, und zwar vor seiner Blite im Mai/Juni.
Bérlauch kann wild gepfliickt werden. Er ist in feuchten,
schattigen, humusreichen Laub- und Auwéldern und
auch in Parks zu finden. Auf dem Markt gibt es in der
Saison Barlauch in Biindeln zu kaufen, das erspart das
Suchen und Biicken.

Der feine knoblauchartige Geschmack passt fiir
Salate, Suppen, Saucen sowie zu Fisch und Gefliigel. Mitt-
lerweile gibt es auch diverse Barlauchprodukte zu kaufen
z.B. Béarlauchol und Barlauchpesto. Diese kann man aber
auch leicht selbst machen. 100g Bérlauch enthalten
105Kk]J/25kcal.

Achtung

Die giftigen Blatter der Herbstzeitlosen oder der
Maigldckchen sehen dem Barlauch zum Verwechseln
ahnlich. Die Pflanzen wachsen oft nebeneinander auf
den gleichen Boden. Die Herbstzeitlose enthalt das
Gift Colchicin, Maiglockchen ein ebenso giftiges
Glycosid. Schon wenige Gramm des Samenkapsel-
inhaltes oder eine Handvoll Blatter konnen zu einer
lebensbedrohlichen Vergiftung fiihren. Eindeutig
erkennen kann man den Barlauch an dem knoblauch-
artigen Geruch, den die Blatter verstromen, wenn
man sie mit den Fingern reibt.
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Lowenzahn

Bereits die alten Kulturvolker kannten ihn als Heilkraut.
Im 17. Jahrhundert wurde in den romanischen Landern
aus seinen Blattern Salat zubereitet. Bei uns wird Lowen-
zahn héufig noch als ,Unkraut” verkannt. Allerdings wird
dieses Vorurteil immer schwéacher und der Lowenzahn
immer beliebter als Zutat fiir Salate und Co.

Je nach Witterung ldsst sich Léwenzahn ab April
klein, jung und zart auf Wiesen pfliicken. Auf den Méark-
ten werden aus Wildbestdnden kultivierte Formen ange-
boten. Diese weisen eine volle Blattrosette mit breiteren
Blattern aus; der Geschmack ist milder, nicht so bitter.

Es gibt auch weiflen Léwenzahn. Die weifie oder
blassgelbe Farbung erhilt er durch Abdecken der Beete —
frither mit Erde, heute mit Folie. Dadurch werden auch
hier die Bitterstoffe reduziert.

Ob griin oder gelb — Lowenzahn ldsst sich als Salat
oder Gemiise zubereiten: Lowenzahn putzen, abbrausen,
dicke Stiele entfernen. Dann roh oder blanchiert als Salat
zubereiten. Zum Blanchieren die Blattenden und die zar-
ten Stiele kurz in kochendes Wasser tauchen, dann kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

Lowenzahn wird eine harntreibende, krampflosende,
blutreinigende Wirkung zugesprochen. In den griinen
Blattern steckt viel Provitamin A (Betacarotin), Vitamin
C und Vitamin E. Inulin, ein leicht siif}lich schmeckender
Ballaststoff, hat aktivierenden Einfluss auf die Darm-
flora. Der Bitterstoff Taraxacin gibt dem Léwenzahn den
angenehm herben bis zart bitteren Geschmack.

Tipp

Die noch fest geschlossenen Knospen des Lowenzahn
lassen sich zu ,falschen Kapern” verarbeiten: Dazu
die Knospen mit Salz bestreuen und iiber Nacht zuge-
deckt ruhen lassen. Guten Wein- oder Krauteressig
aufkochen, darin die Knospen kurz aufwallen lassen.
Den Essig abgieRen, nochmals aufkochen und wieder
tiber die Knospen gieRen. In Schraubglaser fiillen und
4 Wochen ruhen lassen.

Sauerampfer

Er ist eine weitverbreitete Wildpflanze und Teil der
bekannten Frankfurter Griinen Sauce (siehe Seite 89), die
seine angenehme frische Sdure abbekommt. Die Blatter —
nur zarte, und die moglichst weitab vom Straflenrand —
konnen Sie nun auf jeder Wiese pfliicken. Stadter kaufen
Sauerampfer auf Markten. Sauerampfer ist ein Wildge-
miise und ein Kiichenkraut zugleich. Der wilde Sauer-
ampfer ist mit seinen pfeilspitzartigen Blattern und den
kantigen, rotlichen Stangeln nicht zu tibersehen. Mittler-

weile wird Sauerampfer auch mit unterschiedlichem
Aussehen und etwas milderem Geschmack angebaut.

Sauerampfer enthdlt Eisen, etwas Provitamin A
(Betacarotin), Vitamin C und recht viel von der sauren
Oxalsdure. Diese bildet mit Kalzium ein Oxalat, das
Nierensteine und Kalziummangelerscheinungen ver-
ursachen kann. Bei kleinen Mengen auf dem Teller ist
nichts zu befiirchten.

Sauerampfer verlesen, griindlich abbrausen, trocken
schwenken, eventuell die Stielenden abschneiden, gro-
3ere Sauerampferblatter in kochendes Wasser tauchen,
kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Nicht erschrecken: Sobald Sauerampfer erhitzt wird,
farbt er sich braun. Das tut dem Geschmack aber keinen
Abbruch. Mit gehackter Petersilie oder Spinatbldttern
lasst sich die Farbe wieder auffrischen. Trotzdem: Sauer-
ampfer immer zum Schluss zufiigen.

Tipp

Sauerampfer-Fans konnen auch durch Aussaen im
Balkonkasten oder Garten in den sauren Genuss kom-
men. Vorsicht im Garten, denn wenn Sie ihn einmal
ausgesat haben, werden Sie ihn nicht so schnell wie-
der los. Fiir Sauerampfer kein GefaR aus Eisen ver-
wenden. Das Gemiise wird schwarz und erhalt einen
unangenehmen metallischen Geschmack.

Wiirztipp

Viele Krauter lassen sich auch zum Wiirzen von Spei-
sen verwenden. Eine Ubersicht weiterer Krauter (und
Gewdirze) finden Sie ab Seite 34.



Barlauchhahnchen

Fiir 4 Portionen

3 20 Minuten + 45 Minuten Schmoren
I3 Pro Portion etwa: 439kcal, 47g E, 24gF, 6 gkH, 29 B

1. Den Backofen auf 170 °C (Gas Stufe 2, Umluft
150°C) vorheizen.

2. Das Hahnchen abspdilen, trocken tupfen und in
8 Teile schneiden. Mit wenig Salz und reichlich Pfef-
fer einreiben, mit 2 EL Olivendl bestreichen.

3. Den Staudensellerie putzen, waschen, trocken
tupfen und in 2 cm lange Stilicke schneiden.

4. Die Hahnchenteile in einen Brater setzen, den
Staudensellerie und die einzelnen ungeschalten
Knoblauchzehen zufligen. Barlauch waschen, tro-
cken schutteln und in grobe Streifen schneiden.
Petersilie und Oregano abbrausen, trocken tupfen
und die Blatter fein hacken.

5. Die Schale der Zitrone abschalen und in feine
Streifen schneiden; die Zitrone halbieren und den
Saft auspressen. Saft, Zitronenschale, WeilRwein,
Cayennepfeffer und Tabascosauce sowie den Bar-
lauch und die gehackten Krauter tiber dem Gefligel
verteilen. Restliches Ol dariibertraufeln.

6. Das Gefllgel zugedeckt im vorgeheizten Back-
ofen, untere Schiene, 25 bis 30 Minuten schmoren
lassen.

7. Den Deckel abnehmen, die Temperatur auf 220°C
(Gas Stufe 3-4, Umluft 200 °C) erhohen und weitere
15 Minuten braten.

Beilagenempfehlung

Baguettescheiben, eventuell unter dem Grill gebraunt

Tipps

~ Wenn der Brater keinen Deckel hat, kann man ihn auch mit
Alufolie verschlieRBen.

= Zusatzlich konnen Sie in den letzten 20 Minuten die Scheiben
einer Bio-Zitrone auf dem Gefligel verteilen.
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Barlauchol

Fir ca. 500 ml

Barlauchrisotto

Fir 4 Portionen

[3 35 Minuten + 25 Minuten Quellen

I3 Pro Portion etwa: 513kcal, 16g E, 23g F, 589 KH, 3g B

1. Die Zwiebel abziehen und sehr fein wirfeln.
Pflanzenodl in einem breiten Topf erhitzen und die

[ 35 Minuten + 1-2 Wochen
I3 Pro Portion etwa: 88kcal, 0g E, 10g F, 0g KH,0g B

1. Die Barlauchblatter abbrausen, trocken schwen-
ken und jedes einzelne Blatt von beiden Seiten
grundlich trocknen. Die Blatter quer auf ein Brett
legen und sehr fein schneiden.

2. Die geschnittenen Blatter in ein breithalsiges
GefiR geben, die Pfefferkdrner zufiigen und das Ol
darlibergief3en. Die Flasche verschlief3en, an einen
dunklen Ort stellen und dort 1 bis 2 Wochen stehen
lassen.

3. Danach das Ol durch ein Sieb, mit einem GefaR
darunter, abseihen. Dabei das Barlauchgriin mit der
Rundung eines Essloffels ausdriicken.

4. Das abgeseihte Barlauchol in eine Flasche fullen
und verschlief3en. Dunkel aufbewahren.

Zwiebelwdurfel darin glasig diinsten. Den Reis wa-
schen, gut abtropfen lassen, zufiigen und unter
Ruahren glasig werden lassen. Mit 250 ml Gem{se-
brihe aufflllen und bei geringer Hitze und leichtem
Rahren weitere 2 Minuten glasig garen. Dabei ver-
dampft die Flussigkeit.

2. Erneut 250 ml Briihe zugiel3en, mit einem Holz-
|6ffel leicht rihren und die Flussigkeit wiederum
verdampfen lassen. Danach die restliche Briihe zu-
gielRen und den Reis 25 Minuten bei kleinster Hitze
ausquellen lassen. Der Risotto sollte leicht cremig
sein.

3. Die Barlauchblatter verlesen, lange oder kraftige
Stiele entfernen, die Blatter abbrausen, trocken
schwenken und fein schneiden.

4. Die geschnittenen Barlauchblatter mit dem Ri-
cotta verruhren und vor dem Servieren unter den
Risotto heben.



Barlauchpesto

Fiir 4 Portionen

[ 40 Minuten
[ Pro Portion etwa: 286kcal, 9g E, 24gF, 79 KH, 29 B

1. Die Zitrone waschen, trocken tupfen, 1TL Schale
abreiben. Die Zitrone halbieren, beide Halften aus-
pressen.

2. Barlauch abbrausen, trocken schwenken, grobe
Stiele entfernen, die Blatter grob schneiden. Kase
reiben. Barlauch, Kase, Sonnenblumenkerne und ab-
geriebene Zitronenschale mit Ol im Mixer oder Blitz-
hacker fein purieren. In eine Schissel geben.

3. Zucchino waschen, die Enden entfernen. Zucchi-
no in sehr kleine Stlicke schneiden und unter das
Pesto ruhren. So viel Zitronensaft einriihren, dass al-
les homogen wird. Das Pesto mit Salz, Pfeffer und
Zucker wirzen und pikant abschmecken.

Beilagenempfehlung
Zu gegarten Nudeln (z. B. Spaghettini oder Bandnudeln)

Apfelsalat mit Giersch
und Gundermann

Fiir 4 — 6 Portionen

[3 25 Minuten
[ Pro Portion (bei 6) etwa: 267 kcal, 2g E, 19g F, 21g KH, 3g B

1. Apfel schilen, vierteln, entkernen und die Spalten
quer in Scheibchen schneiden. Mit Zitronensaft be-
traufeln.

2. Honig, eine Prise Salz und Pfeffer verrihren und
tber die Apfel geben. Zugedeckt 20 Minuten mari-
nieren.

3. Schlagsahne mit einer Prise Salz halb steif schla-
gen, mit den Nussen unter die Apfelstiicke geben.
4. Die Blatter von Giersch und Gundermann griind-
lich abbrausen, trocken tupfen, in feine Streifen
schneiden und darlberstreuen. Den Salat sofort
servieren.

111

Wildgemiise
H und Wildkrauter




112

Frihling f

Kartoffelpuree
mit Giersch

Fiir 4 Portionen

100 ml Milch

Gierschbutter

[3 25 Minuten
[ Pro Portion etwa: 283kcal, 3g E, 23g F, 14g KH, 29 B

1. Kartoffeln schalen, waschen und wirfeln. Mit
Wasser und Salz 20 Minuten garen.

2. Kartoffeln abgief3en, trocken dampfen, mit einem
Kartoffelstampfer zerkleinern. HeiRe Milch kraftig
einrthren.

3. Fir die Gierschbutter die jungen halb entfalteten
Blatter abbrausen, trocken tupfen. Butter und
Giersch mit dem Purierstab purieren und durch ein
Sieb streichen. Schlagsahne einrlihren, mit Zitronen-
saft und Salz abschmecken.

4. Die Gierschbutter in das Kartoffelpuree cremig
einrthren. Mit Salz und wenig Muskat abschmecken.

Tipp
Gierschbutter lasst sich als Aufstrich fiir leicht gerdstete Baguette-
brotscheiben, fiir Suppen oder Saucen verwenden.

Beilagenempfehlung

Gebratener Fisch

Wildkrautersalat
_Quer durch Garten
und Wiese”

Fiir 4 Portionen

einige junge Brennnesselblattchen

Vinaigrette

5EL Rapsol

Crolitons

3 25 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 236kcal, 3g E, 20g F. 8g KH, 2¢ B

1. Alle Salatzutaten putzen, abbrausen, trocken
schwenken, die Salatblatter in mundgerechte Stuicke
zupfen. Von Spinat-, Rucola-, Lowenzahn- und Sauer-
ampferblattern die Stiele kiirzen.

2. Fur die Vinaigrette die Zutaten im Mixbecher
cremig aufschlagen und Uber die Salatzutaten geben.
3. Fur die CroGtons das Brot in 1 cm grofRe Wurfel
schneiden. Die Knoblauchzehe abziehen. In einer
Pfanne das Butterschmalz erhitzen, darin die Brot-
wdurfelchen unter Wenden goldgelb braten. Kurz vor
Ende der Bratzeit die Knoblauchzehe dazudriicken,
kurz wenden. Die CroGtons uber den Salat verteilen.

Beilagenempfehlung

Vollkornbrot mit Butter oder knuspriges Baguette
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Lowenzahnsalat mit
Kartoffeln und Tomate

Fiir 4 Portionen

2509 Lowenzahn

Vinaigrette

3EL Pflanzendl

Aulerdem

[ 30 Minuten
[ Pro Portion etwa: 200kcal, 6g E, 13g F, 14g KH, 3g B

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und ungeschalt
in einem Topf in Salzwasser garen.

2. Die Knoblauchzehe abziehen. Die Tomate wa-
schen, trocken tupfen, vierteln, dabei die Stielansatze
entfernen.

3. Die Tomate entkernen. Die Tomatenstlicke in diin-
ne Streifen schneiden.

4. Die Lowenzahnblatter verlesen, die dicken Stiel-
enden entfernen, die Lowenzahnblatter eventuell
noch klein schneiden.

5. Das Kartoffelwasser abgieRen, Kartoffeln trocken-
dampfen, abklhlen lassen, pellen und wiirfeln.

6. Balsamessig, kornigen Senf und Honig in einer
Schissel mischen, Salz und Pfeffer zufligen und so
lange riihren, bis sich das Salz aufgeldst hat. Das Ol
strahlformig einrtihren.

7. Die hart gekochten Eier achteln oder wirfeln.

8. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die
Kartoffeln und die Knoblauchzehe darin unter Wen-
den hellgelb anbraten. Lauwarm in eine Schissel ge-
ben, die Tomatenstreifen zugeben, zwei Drittel der
Vinaigrette darlbergief3en, alles mischen und die
Lowenzahnblatter unterheben, die Eistlicke auf dem
Salat verteilen, restliche Vinaigrette dartbertraufeln.

Tipp

Statt 3 EL Pflanzendl: 2 EL Pflanzendl und 1 EL Nuss- oder Kiirbis-
kerndl. Lowenzahnblatter lassen sich durch Rucola austauschen.
Statt Balsamessig schmeckt dazu auch Himbeer- oder Weinessig.



Blattsalate mit Lowen-
zahn und Sauerampfer

Fiir 4 Portionen

einige Rote-Bete-Blatter

Vinaigrette

[ 30 Minuten
3 Pro Portion etwa: 155kcal, 1g E, 15g F. 2g KH, 1g B

1. Schalotte und Knoblauchzehe schalen und in sehr
feine Wiurfel schneiden.

2. Salat und Krauter getrennt abbrausen, trocken
schleudern und in mundgerechte Stucke zupfen.

3. Alle Zutaten fur die Vinaigrette verriihren, Schalot-
ten- und Knoblauchwiirfel zufligen und mit Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Kurz vor dem Anrichten den Salat und die Krauter
mit der Vinaigrette mischen.

Beilagenempfehlung

Roggenbrot mit Butter oder knuspriges Baguette

Tipp

Zu einer kraftigen Mahlzeit wird der Salat, wenn Sie 4 Kaninchen-
filets in Butterschmalz rundherum braten, salzen, pfeffern, kurz ru-
hen lassen und dann schréag in Scheiben auf dem Salat anrichten.

Sauerampfercreme
mit neuen Kartoffeln

Fiir 4 Portionen

200g Schmand (24 % Fett) oder ersatzweise Sauerrahm
oder Créme fraiche

2 EL Butter (20g)

AuRerdem

[ 25 Minuten + 3 Stunden Kiihlen
[ Pro Portion etwa: 445kcal, 149 E, 189 F, 47g KH, 2,59 B

1. Die Gelatineblatter in einem Gefall mit kaltem
Wasser einweichen.

2. Den Sauerampfer verlesen, dicke Stiele abschnei-
den, die Blatter abbrausen, trocken schwenken und
fein hacken. Dickmilch und Schmand in einer Schissel
verrihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
3. Gelatine tropfnass bei milder Hitze in einem klei-
nen Topf auflésen. Von der Dickmilch-Schmand-Mas-
se 4 EL abnehmen, mit der aufgelosten Gelatine ver-
mischen und in die groRe Masse riihren.

4. Die hart gekochten Eier fein hacken und mit dem
Sauerampfer unter die Dickmilch-Schmand-Masse
heben. Alles in eine Schussel fillen und im Kuhl-
schrank 3 Stunden fest werden lassen.

5. Die Kartoffeln griindlich waschen und in der Scha-
le in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser garen.
Das Kartoffelwasser abgief3en, Kartoffeln offen tro-
cken dampfen und warm halten.

6. Zum Servieren die Butter schmelzen und mit den
Kartoffeln und der Sauerampfercreme anrichten.

Tipps

= Wer mag, kann auch andere frische Friihlingskrauter in die Dick-
milch-Schmand-Masse geben.

~ Einen Versuch wert ist eine Sauerampfersuppe: Gemiisebriihe,
stiBe Sahne oder Creme fraiche, Salz, Pfeffer, gehackter Saueramp-
fer. Bei milder Hitze nicht langer als 5 Minuten kdcheln lassen.
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Sauerampfersuppe
mit Lachstatar

Fiir 4 Portionen

150 frische junge Sauerampferblatter

Lachstatar

2009 Sahne
Aulerdem

[3 60 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 310keal, 13g E, 25g F, 6g KH, 3g B

1. Zwiebel abziehen, fein schneiden. Mohre, Lauch
und Sellerie putzen, waschen und grob schneiden. Ol
in einem Topf erhitzen, Gemuse darin andunsten. Ge-
wiurze hinzufugen, Brihe zugieRen und aufkochen.
Bei kleiner Hitze etwa 30 Minuten kocheln lassen.

2. Inzwischen den Sauerampfer verlesen, langere
Stiele entfernen, Blatter abbrausen, trocken schwen-
ken und grob hacken. Davon 2 EL abgedeckt beisei-
testellen.

3. Fir das Tatar den Lachs trocken tupfen, eventuell
noch vorhandene Graten herauszupfen, das Fleisch
sehr fein hacken. Zwiebel abziehen, sehr fein hacken.
Mit Schnittlauchrélichen, Ol und Pfeffer unter den
Lachs kneten. Zugedeckt kuhl stellen.

4. Gewdrze aus der Briihe nehmen, Briihe durchsie-
ben. Gemuse durch ein Sieb passieren. Die Sauer-
ampferblatter und 100 g Sahne in die Briihe geben
und alles mit dem Schneidstab des Handrlihrgerates
sehr fein purieren. Restliche Sahne steif schlagen.

5. Die Suppe bei kleiner Hitze aufkochen lassen, von
der Kochplatte nehmen, steif geschlagene Sahne un-
terrihren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab-
schmecken. Lachstatar mit Salz und etwas Zitronen-
saft wurzen.

6. Zum Servieren die Suppe in vorgewarmte tiefe
Teller geben. Von dem Lachstatar Nocken abstechen
und mit einigen Sauerampferblattern auf die Suppe
geben.

Tipp
Statt Lachstatar konnen Sie auch 50 g Raucherlachs in Streifen
schneiden und diese auf der Suppe anrichten.
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Sauerampfersalat
mit Radieschen und
Garnelen

Fiir 4 Portionen

Y2 Bund Radieschen

Vinaigrette

1 Spritzer Zitronensaft

AuRerdem

3 35 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 180 kcal, 10 g E, 13gF 4gKkH, 1gB

1. Sauerampferblatter putzen, waschen und gut
abtropfen lassen. Die Stielenden kiirzen. Radieschen
putzen, waschen, abtropfen lassen und in diinne
Scheiben schneiden.

2. Gemiusebrihe und Balsamessig verrihren, Gewlir-
ze, Honig und Ol einrithren. Mit Zitronensaft ab-
schmecken.

3. Garnelen abbrausen, den schwarzen Darm ent-
fernen und die Garnelen gut trocken tupfen. Butter-
schmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die
Garnelen darin von beiden Seiten jeweils 2 Minuten
bissfest braten.

4. Kurz vor dem Anrichten die Sauerampferblatter
und Radieschen auf Tellern anrichten. Die Garnelen
darlibergeben und mit der Vinaigrette betraufeln.

Beilagenempfehlung

Knuspriges Vollkornbaguette

Tipp
Einige wilde Stiefmiitterchenbliiten lassen den Salat besonders
sommerlich-frisch aussehen.

Waldmeisterbowle

Fiir 12 Glaser (je ca.175ml)

[3 35 Minuten + 2 Stunden Welken + 2 Stunden Ruhen
[ Pro Glas etwa: 136kcal, 0g E, Og F. 3g KH, 0g B

1. Waldmeister abbrausen, trocken schwenken.

An einen sonnigen, mindestens aber warmen Ort in
der Klche legen und etwa 2 Stunden welken lassen.
Dann erst hat der Waldmeister das notige Aroma.

2. Die Zweige mit einem Zwirnsfaden zusammen-
binden und kopfliber in ein Bowlengefal® hangen,

1 Flasche WeiRwein angiel3en, kihl stellen und

2 Stunden ziehen lassen. Die Stielenden des Wald-
meisters sollten mit dem Wein nicht in Berlihrung
kommen.

3. Waldmeisterblindel herausnehmen. Mit dem rest-
lichen gekuhlten Wein und Sekt aufgieRen und sofort
servieren.

Tipp

Legen Sie einen Kochléffel quer iiber die Offnung des Bowlen-
gefaRes. Daran konnen Sie das Krauterbiindel binden, das in die
Bowle hineinhédngen soll.



Erdbeeren

Im 18. Jahrhundert entstand in den Garten
von Versailles aus einer zufalligen Kreuzung
der kleinen amerikanischen Scharlach-Erd-
beere mit der groRen Chile-Erdbeere jene
groRfruchtige Erdbeersorte, die wir heute
vorrangig geniel3en.

Insgesamt gibt es mittlerweile rund 1000 Sorten, ver-
schieden in Form, Farbe, Geschmack und Konsistenz —
darunter frithe, mittelfrithe, mittelspate und spate Sor-
ten. Je spdter die Sorte, desto besser das Aroma. Die an
Wald- oder Wiesenrdndern wachsenden wilden Erd-
beeren sind je nach Sorte wesentlich aromatischer als die
Zuchterdbeeren, die im Handel angeboten werden.

Vitamin C gefallig? .........coovoomeeeeeeeeee
Frither wurden die Friichte in der Naturheilkunde auf-
grund der enthaltenen Salizylsdure als Mittel gegen
Rheuma und Gicht hoch geschitzt. Wegen ihres Eisen-
gehalts (1 mg pro 100 g) galten sie auflerdem als wirksam
gegen Blutarmut. Erdbeeren enthalten dariiber hinaus
Kalium, Fruchtsduren, Folsdure sowie viel Vitamin C
(62mg pro 100g). 100 g haben 134 k]/32kcal.

Das sollten Sie WISSEN ..o
Manche Menschen sind gegen Erdbeeren allergisch und
reagieren mit einem Blaschenausschlag (Nesselsucht),
der aber meist ebenso rasch wieder verschwindet wie er
auftritt.

Einkauf und Aufbewahrung.........ccccocoooeveiveieiricien.
Von Mitte Mai bis Oktober sind Freilanderdbeeren zu
bekommen. Hauptangebotszeit fiir heimische Erdbeeren
sind die Monate Juni und Juli. Treibhausware ist bereits
im Marz und April erhéltlich. Im Winter und Frithjahr
kommt die Importware zum Teil aus Ubersee.

Kleine Erdbeeren sind oft viel schmackhafter als
grof3e und enthalten auch mehr Nahrstoffe. Unversehrte
Friichte mit griinen Kelchbldttern und einem intensiven
Duft signalisieren Frische.
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Bei Friichten, die in Schalen verkauft werden, lohnt ein
Blick auf die Unterseite. Saft, beginnender Schimmel
oder Druckstellen sind hier eventuell sichtbar.

Erdbeeren sollten vorsichtig transportiert werden, da
sie leicht Druckstellen bekommen. Die Friichte spatestens
2 Tage nach der Ernte verzehren. Einwandfreie Erdbeeren
lassen sich im Kiihlschrank (Gemiisefach) zugedeckt
maximal 2 Tage aufbewahren; sie nehmen leicht das
Aroma anderer Lebensmittel an. Ihr feiner Geschmack lei-
det darunter.

Allgemeine Zubereitung ........cccoooeveveeevereeeeeeercee.
Die Friichte nur kurz in kaltes Wasser tauchen oder sanft
abbrausen (Handdusche), abtropfen lassen und trocken
tupfen. Dann erst Stiele und Bliitenansdtze mit leichter
Drehung entfernen.

So schmecken Erdbeeren ..........oooeeeeeeeeeoeeeeeeeeen,

Erdbeer-Frisée-Salat
mit Putenleber

Fiir 4 Portionen

Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Vinaigrette

[ 35 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 126 kcal, 6g E, 8g F, 6g KH, 2g B

1. AuBere Friséeblatter entfernen, die iibrigen Blatter
vom Strunk I6sen, abbrausen, trocken schleudern und
in mundgerechte Stlicke zupfen.

2. Erdbeeren waschen, trocken tupfen, putzen. Die

Frichte halbieren oder vierteln.
3. Putenleber in ihre natlrlichen Halften teilen, Haut-
chen entfernen, Lebersticke trocken tupfen und in

= am besten frisch, mit Milch, Sahne, Quark oder Eis.
- als Mark, Konfitiire, Gelee, Kuchen- und Tortenbelag,
Speiseeis, Sirup, Saft, Likdr und in Bowle.

- im Obstsalat mit Ananas, Orangen, Kiwis oder gediins-  Streifen schneiden. Butter in einer beschichteten

~ Erdbeeren — je nach Verwendung — erst kurz vor dem
Servieren zuckern; sie ziehen sonst zu viel Saft.

~ Erdbeeren sind zum Einfrieren geeignet. Dazu die
Beeren gereinigt und sehr gut trocken getupft einzeln
auf ein Tablett legen und gefrieren. AnschlieRend in
einen Behalter mit Deckel geben. Oder als Erd-
beermark einfrieren: Die zerdriickten Erdbeeren ohne
Zucker in Gefrierdosen fiillen (etwa 3 cm Rand las-
sen) und in den Gefrierschrank stellen.

= Nehmen Sie keine Aluformen fiir die Zubereitung, die
Fruchtsdure greift das Material an und somit ver-
andert sich der Geschmack der Erdbeeren.

tetem Rhabarber. Pfanne erhitzen, die Putenleber darin unter Wenden
= mit griinen Salaten, Krabben oder Puten- und Hdhn- kurz anbraten, mit wenig Salz und Pfeffer wirzen.
chenbrust. 4. Leber herausnehmen, warm stellen und den Brat-
fond beiseitestellen.
5. Fur die Vinaigrette den Estragon abbrausen, tro-
KUChentippS cken schleudern, die Blattchen abzupfen und eventu-

ell grob schneiden. Essig, Salz, Pfeffer und Ol verriih-
ren, die Estragonblattchen zufligen.

6. Die Salatblatter auf Tellern anrichten. Erdbeeren
und Putenleber darauf verteilen. Den Bratfond in die
Salatsauce rihren und tber den Salat geben.

Beilagenempfehlung

Frisches Baguette

Tipps

~ Wer es pikanter mag, riihrt in die Vinaigrette V4 TL mittel-
scharfen Senf.

~ Statt mit Balsamessig kdnnen Sie auch mit Himbeer- oder
Estragonessig wiirzen.
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Kabeljau mit Erdbeeren
und Spargel

Fiir 4 Portionen

[3 40 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 335kcal, 299 E, 22g F, 6g KH, 29 B

1. Chilischote waschen, langs halbieren, entkernen
und in feine Streifen schneiden. Vanilleschote langs
halbieren und das Vanillemark herauskratzen.
Erdbeeren abbrausen, Blitenanséatze entfernen,
Erdbeeren halbieren. Spargel waschen, am unteren
Ende abschneiden und in etwa 2 cm dicke Stlicke
schneiden.

2. Kabeljaufilets kalt abwaschen, trocken tupfen. Ol
in einer Pfanne erhitzen, das Fischfilet erst bei grofl3er
Hitze auf der Hautseite etwa 2 Minuten, dann bei
mittlerer Hitze von der anderen Seite etwa 3 Minuten
braten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wurzen.
Fischfilet danach herausnehmen und warm stellen.
3. Den Spargel etwa 3 Minuten in der heifen Pfanne
anbraten. Briihe dazugief3en, Schlagsahne einrtihren,
2 Minuten einkochen lassen. Vanillemark und Chili
einruhren und aufkochen.

4. Fischfilet mit der Hautseite nach oben wieder in die
Pfanne geben und etwa 5 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Inzwischen Basilikum abbrausen, Blatter von
den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden.
5. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Erdbeeren und Basilikum vorsichtig unterheben und
anrichten.

Beilagenempfehlung

Petersilienkartoffeln

Panna Cotta
mit Erdbeeren

Fiir 4 Portionen

[3 45 Minuten + 12 Stunden Kiihlen
I3 Pro Portion etwa: 352 keal, 6 g E, 22 g F, 30 g KH,2gB

1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Mark aus
der Vanilleschote auskratzen. Schlagsahne und Milch
in einem Topf verrihren, Vanilleschote und -mark
darin erhitzen. 3EL Puderzucker unterriihren.

2. Gelatine ausdriicken. Blattweise in der Sahne auf-
I6sen. 4 Porzellanférmchen (& 10 cm) kalt ausspulen.
3. Die Gelatine-Sahne in die Férmchen flillen, ab-
kdhlen lassen und tber Nacht im Kihlschrank fest
werden lassen.

4. Am nachsten Tag die Erdbeeren abbrausen, die
Stielansatze entfernen. Erdbeeren trocken tupfen.
Einige schone Exemplare beiseitelegen. Restliche
Erdbeeren mit 5 EL Puderzucker purieren und durch
ein feines Sieb passieren.

5. Panna Cotta jeweils auf einen Teller aus den
Formchen stirzen. Erdbeermark drum herum gielRen.
Mit restlichen Erdbeeren garnieren.

Tipp
Statt Gelatine konnen Sie auch Agar-Agar, einen aus Rotalgen
gewonnenen Pflanzenstoff von hoher Bindefahigkeit, verwenden.



Frischkasetorte
mit Erdbeeren

Fiir 16 Stiicke

759 weiBe Kuvertiire

Fiillung

150g Joghurt (3,5% Fett)

AuRerdem

[3 55 Minuten + ca. 2 Stunden Kiihlen
I3 Pro Stiick etwa: 208kcal, 5g E, 14gF, 13gKH, 1g B

1. Eine Springform (& 26 cm) am Boden und Rand
leicht mit Ol bestreichen, Boden mit Backpapier aus-

legen. Vollkornkekse portionsweise in einen 1-Liter-
Gefrierbeutel geben, offen mit einer Teigrolle Uber die
Tute rollen und die Kekse zerbroseln.

2. Butter und 50 g weilRe Kuverture in einem Topf
schmelzen, mit den Keksbroseln verkneten und in die
Form dricken. Im Kuhlschrank fest werden lassen.
Restliche Schokolade kuhl stellen.

3. Etwa 4009 Erdbeeren abbrausen, Blitenansatze
entfernen. Erdbeeren trocken tupfen. Einige schone
Frachte (eventuell mit Blitenansatzen) beiseitelegen.
Restliche Friichte halbieren, zur Halfte grob, die an-
dere Halfte fein purieren. Frischkase und Joghurt mit
dem Handrihrgerat (Schneebesen) verrihren.

4. Gelatine kalt einweichen. Erdbeersirup in einem
kleinen Topf leicht erhitzen. Gelatine ausdriicken und
unter Ruhren darin vollig auflésen. Topf vom Herd
nehmen. 4 EL Frischkasemasse mit der lauwarmen
aufgelosten Gelatine verruhren, dann unter die restli-
che Frischkasemasse ruhren.

5. Fein und grob purierte Erdbeeren unterheben.
Erdbeer-Frischkase-Masse auf dem Boden verteilen
und glatt streichen. 2 Stunden kalt stellen.

6. Vor dem Anrichten obenauf 16 Tortenstiicke mar-
kieren. Beiseitegelegte Erdbeeren mit Blitenansatzen
abbrausen, trocken tupfen. Jedes Tortenstlick mit ei-
ner Erdbeere garnieren. Restliche weilde Kuvertlre
(25g) grob geraspelt locker auf der Torte verteilen.

1123
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Erdbeerparfait

Fir 4 Portionen

[3 45 Minuten + 4 Stunden Gefrieren
I3 Pro Portion (25g) etwa: 200kcal, 3g E, 13gF. 15gKH, 1g B

1. Die Erdbeeren waschen, gut trocken tupfen, die
Stiele und Blutenansatze entfernen. Friichte mit dem
Purierstab zerkleinern.

2. Eigelb und Puderzucker in einer Schissel weil3-
cremig schlagen. Die purierten Fruchte unterrihren.
3. Die Sahne sehr steif schlagen und vorsichtig mit
der Frucht-Eigelb-Masse mischen.

4. In eine mit Gefrierfolie ausgelegte Kastenform
(16 cm lang) geben, obenauf glatt streichen und in
das Gefriergerét stellen. 4 Stunden gefrieren lassen.
5. Zum Anrichten die Form kurz in hei3es Wasser
tauchen, bis das Parfait am Rande leicht antaut. Mit
den am Rand Uberstehenden Enden der Gefrierfolie
herausheben und auf ein Brett setzen, das Parfait in
Scheiben schneiden und auf Tellern anrichten.

6. Wenn die Form nicht mit Folie ausgeschlagen ist,
eine Platte mit der Oberseite nach unten auf die
Form legen und beides schnell wenden. Eventuell
etwas rutteln, bis sich das Parfait |0st. Das Parfait in
fingerbreite Scheiben schneiden und anrichten.

Tipps

= Wenn Gefrierfolie verwendet wird, darauf achten, dass die Folie
sehr glatt in die Form gelegt wird und am oberen Rand 2 bis 3 cm
an allen Seiten (iberlappt. Zum Einfrieren nach auflen klappen, da-
mit die Folie auf dem Parfait nicht festfriert.

= Fiir das Erdbeerparfait konnen Sie auch 450 bis 500 g tiefgefrore-
ne Erdbeeren mit 100 g Zucker mischen, auftauen lassen und durch
ein Sieb passieren. Eventuell etwas Zitronensaft unterriihren. 200
bis 250 Schlagsahne steif schlagen, unter die Erdbeermasse riih-
ren, in eine groRere Form fiillen und etwa 4 Stunden gefrieren las-
sen. Dies ergibt die doppelte Menge des Rezepts mit den frischen
Frichten.

Erdbeerkonfiture —
kalt geruhrt

Fir 2 Glaser (je 450g)

3 35 Minuten
I3 Pro Portion (25g) etwa: 54kcal, 0,1g E, 0g F, 13g KH, 0,2g B

1. Die Erdbeeren waschen, gut abtropfen lassen.
Stiele und Blltenansatze entfernen. Die Frlichte in
den Mixbecher der Klichenmaschine geben, Gelier-
zucker nach und nach einrieseln lassen und alles
etwa 8 bis 10 Minuten purieren oder mit einem
Handruhrgerat (Schneebesen) 20 bis 30 Minuten
schlagen.

2. Die Masse sofort in vorbereitete Schraubglaser
fullen und mit Deckeln verschlie3en. Diese roh ge-
rihrte Konfittre schnell verbrauchen. Bitte nur 2 bis
3 Wochen im Kuhlschrank aufbewahren.

Tipps

= Sie konnen fiir die Konfitlire auch andere Friichte verwenden,
beispielsweise Stachelbeeren, rote Johannisheeren, Himbeeren
oder nicht zu reife Pflaumen.

~ Weitere Tipps zum Einmachen finden Sie ab Seite 241.
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Powerdrinks mit Milch

Ein paar Friichte und Krauter in die Buttermilch oder den
Kefir gemixt, und schon entsteht ein kraftspendender Drink —
ohne Alkohol, dafiir mit viel Geschmack. Das sind Fitmacher
am Morgen, Energielieferanten in der Pause und Powermittel
gegen Mudigkeit und Leistungstief.



. Dickmilch,  Buttermilch,  Kefir, =Die Drinks rasch mixen und sofort servieren. Nicht
Joghurt und Molke - solo sind sie lagern, auch nicht im Kihlschrank; sie werden schnell
: geschmacklich eher neutral, ent- unansehnlich.
wickeln sich aber in Kombination =Ziehen Sie gertihrte, moglichst flissige Sauermilchpro-
mit Frichten, Gemuse, Saften, dukte den stichfesten vor. Ansonsten mit dem Schnee-
Honig und Krautern zu kihlen besen rasch durchruhren.
Drinks mit viel Geschmack!
Drinks aus Milchprodukten sind beson-
ders kraftspendend, weil sie eine Ladung Rezepte
Mineralstoffe, Eiweil® und alle Vitamine von A bis E ent-
halten. Deshalb sollten Sie diese Drinks am besten
immer frisch zubereiten, damit nichts von den wertvol- Dickmilchdrink mit Gurke und Kiwi: Fiir 2 Glaser—150g
len Nahrstoffen verloren geht. Salatgurke waschen, diinn schélen, quer halbieren und

die Kerne entfernen. Gurke wiirfeln. Von 1 Kiwi (80g)

Stielansatze entfernen. Kiwi halbieren, das Fruchtfleisch
Kleiner Steckbrief der Milch pl’Od ukte herauslésen und mit der Gurke in den Mixbecher geben
Buttermilch bleibt bei der Herstellung von Butter tbrig und piirieren. 1 EL Ahornsirup, 1 EL Zitronensaft und 250ml
und enthalt manchmal noch kleine Butterflockchen.  Dickmilch unterheben. Alles kraftig mixen. 2-3 Minzblctt-
Molke lauft als wassriger Teil bei der Kaseherstellung chen abbrausen, trocken tupfen, fein schneiden und, bis
ab. Dickmilch ist gereifte Vollmilch, die durch spezielle auf 1 Blatt, unterrithren. Den Drink in 1 grof3es oder 2
Milchsaurebakterien dickgelegt wurde. Sie ist stichfest. kleine Glaser verteilen, mit restlicher Minze garnieren,
Sauermilch ist cremig gerthrt und trinkfahig. Sauer- und sofort anrichten.
Dickmilch unterscheiden sich in der Konsistenz. Kefir
1 2 6 reift mit speziellen Bakterienkulturen zu einem prickeln-
den, kohlenséure- und leicht alkoholhaltigen Milch-  Molkedrink mit Mchre und Apfel: Fiir 2 Glaser - 2009
getrank. Joghurt, eingedickte Milch von feinsauerlichem Trinkmolke, je 75 ml frisch gepressten Mohrensaft und natur-
Geschmack, gehort — mit Wasser verdinnt — zu den tritben Apfelsaft, 1 EL Zitronensaft und 1 EL Apfeldicksaft oder
beliebtesten Erfrischungsgetranken des Vorderen und Honig und 1 Prise gemahlenen Kardamom in einen Mixbe-

Friihling

Mittleren Orients. cher geben und kraftig mixen oder mit einem Schnee-
besen verquirlen. Nach Geschmack 1-2 Eiswiirfel in 2 Gla-

TP ettt ser geben. Das Getrank daraufgiefien und mit einer Apfel-

Sauermilchprodukte lassen sich mit fast allen Friichten spirale am Rand garnieren.

kombinieren. Aber Vorsicht bei Ananas und Papaya. Die

enthalten das Enzym Bromelin, das Sauermilch leicht

bitter werden lasst. Joghurtdrink mit Krautern: Fiir 2 Glaser — 200 ml gut
gekiihlten Joghurt und 100ml eiskaltes Wasser in einen
Das bringt die Drinks in Schwung ...........ccccovveieinnn.. Mixer oder eine Kanne geben. 1 Prise Salz und % TL Zitro-

Diese Arbeitsgerate sind fast in jedem Haushalt: Elek-  nensaft zufiigen und kraftig mit dem Schneebesen auf-
tromixer, Schneebesen, Handruhrgerat, Schuttelbecher schlagen, sodass sich eine Schaumkrone bildet. 1 Zweig
(Shaker) und ein hohes Ruhrgefald. frischen Dill oder Minze abbrausen, die Dillfahnchen oder
Minzblitter abzupfen, fein hacken und untermischen.
Eventuell 1-2 Eiswiirfel in das Glas geben. Joghurt-Drink
Das macht die Drinks kalt daraufgiefien. 1 Zitronenscheibe zur Hilfte einschneiden,
~Milch, Sauermilchprodukte und Schlag- ..o an den Glasrand stecken. Sofort servieren.
sahne sollten stets gut gekunhlt sein und
erst kurz vor Gebrauch aus dem

Kiihlschrank genommen werden. -~ " Gurkenkefir: Fiir 2 Glaser - z00g
= Eiswiurfel, Wurfel aus gefrore- Salatgurke waschen, schélen und
nem Fruchtsaft oder gefros- grob wiirfeln. Mit % Beet Kresse,
tete Frichte (ideal: Melonen- .;': % g TL frisch geriebenem Meerret-
stlicke) bringen Kuhle und tich (ersatzweise aus dem Glas,

Abwechslung in die Drinks. ungeschwefelt) und 250ml



Kefir in ein hohes Gefaf? geben, mit dem Piirierstabstab
fein plrieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 10 Minuten
kalt stellen. Gurkenkefir umriihren und in Glaser gief3en.
Mit Gurkenspirale und Kresse garnieren.

Melonenbuttermilch: Fiir 2 Glaser - % reife Kantalupme-
lone (ca. 120 g) schdlen, entkernen. Das Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden und in einen Mixbecher geben. 200 ml
kalte Buttermilch, 1 EL Honig und 1 Messerspitze frisch gerie-
benen Ingwer oder Ingwerpulver zufiigen. 2—-3 Erdbeeren
abbrausen, trocken tupfen und in den Mixbecher geben.
Alles kraftig durchmixen. Den Drink in Glaser gie-

3en, mit Zitronenmelisse garnieren.
Variante: Statt Erdbeeren lassen sich auch

2 reife Aprikosen verwenden.

Erdbeer-Hibiskus-Drink: Fiir 2 Gla-

ser — 2 Teebeutel oder 4 TL Hibiskustee :‘

mit 300 ml sprudelnd kochendem Was-

ser iibergiefRen und 6 Minuten ziehen

lassen. Danach abgief3en und abkiihlen.

2509 Erdbeeren abbrausen, Bliitenansatz
entfernen. 3 Erdbeeren in Scheiben schnei-

den. Restliche Beerenmenge klein wiirfeln. Kalten
Hibiskustee, klein gewiirfelte Erdbeeren, 1509 Natur-
joghurt und 1 TL Honig in einen Mixer geben und piirie-
ren. Eiswiirfel in Glaser verteilen, die Erbeermischung
dazugieflen. Obenauf mit Erdbeerscheiben garnieren.

Waldmeister-Dickmilch-Drink: Fiir 2 Glaser — 1 kleinen
sduerlichen Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die
Apfelviertel kleiner schneiden und in den Aufsatz eines
Mixers geben. Saft von % Zitrone und 2-3 EL Waldmeis-
tersirup dazugeben und alles kréftig mixen. 1 EL Sahne
und 1259 Sauer- oder Dickmilch (1,5 % Fett) dazugiefien und
kraftig daruntermischen. In 2 Gldser jeweils 1 Kugel Wald-
meister-Eis (2 x 30g) geben und den Drink hineingief3en.
Zum Servieren einen griinen Trinkhalm hineinstecken.
Variante: Statt der Eiskugeln 125ml Sauer- oder Dick-
milch verwenden.

Erdbeer-Flip-Flop: Fir 2 Gliser - 1509 Erdbeeren kurz
abbrausen, Bliitenansétze entfernen. Die Erdbeeren grob
klein schneiden. 250 ml Trinkmolke, Erdbeerwiirfel und
2TL Honig in einem Mixer oder mit dem Piuirierstab kraf-
tig aufschlagen. In 2 Glaser jeweils 1 Eiswiirfel geben und
das Getrdnk hineingief3en. Glaser mit je 1 Basilikumblatt
garnieren und sofort servieren.

Tipp: statt Erdbeeren lassen sich auch Him- oder Brom-
beeren verwenden.

Geeiste Holunderbliitenmolke: Fir 4 Glaser - 150ml
Holundersaft, 150g Joghurt (1,5 % Fett) und 2 EL Puderzucker
verrihren, in ein Eiswiirfelgefafd geben und tiber Nacht
einfrieren lassen. 300 ml Molke, Saft von 1 Zitrone und 4 cl
Holunderbliitensirup (siehe Seite 353) verrithren und kalt
stellen. Zum Anrichten die Molkemischung abschme-
cken. Die Eiswlirfel in vier Glaser verteilen, die Molke
dazugieflen und mit 300ml trockenem Sekt auffiillen.

Himbeersmoothie: Fiir 2 Glaser - 200 g fri-
sche oder tiefgekiihlte Himbeeren oder
andere Beerenfriichte trocken abtupfen
bzw. TK-Ware auftauen lassen. Die
Beeren piirieren, durch ein Sieb strei-
chen. Mit 300ml gut gekiihlter fett-
armer Milch (1,5 % Fett) und 1 EL Him-
beersirup verrithren. In gekiihlte Was-
sergliser fiillen und sofort servieren.

Greenhorn: Fiir 2 Glaser — 400 ml Buttermilch, 1-2 EL
Zitronensaft und 4 EL Schnittlauchrélichen gut verquirlen.
Mit 2 Messerspitzen geriebenem Meerrettich, Salz und frisch
gemahlenem weifsem Pfeffer abschmecken.

Hagebutten-0Orangen-Drink: Fiir 2 Glaser - 2 gehdufte EL
Hagebuttenmark oder Hagebuttenkonfitiire in einen Mix-
becher geben. 1 Blutorange halbieren, den Saft aus-
pressen, in den Mixbecher geben, 1 EL fliissigen Honig und
2509 Kefir (1,5 % Fett) zugeben und alles aufmixen. In vor-
gekiihlte Glaser fiillen und sofort servieren.

Bugs Bunny: Fiir 2 Glaser - 250 g M6hren waschen, schi-
len und grob schneiden, in einen Mixbecher geben und
fein plirieren. 250 ml Kefir und 125 ml Milch (1,5 % Fett), 1 EL
Apfeldicksaft oder Honig, 1 EL Zitronensaft, 1 Prise Meersalz,
1 Prise gemahlenen Kardamom und 1 EL Tomatensaft hinzu-
fiigen und alles kraftig mixen. 1 kleine Méhre mit Griin
putzen, waschen, langs halbieren und am oberen Teil
einschneiden. Den Drink in zwei vorgekiihlte Glaser gie-
3en. Je eine Mohrenhilfte an den Rand der beiden Glaser
stecken.
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Lamm

Ganz anders als bei unseren europaischen
Nachbarn ist Lammfleisch in unseren Koch-
topfen immer noch das ,schwarze Schaf”.
Dabei gehoren Lammer zu den wenigen
Schlachttieren, die heute noch frei auf Wei-
den aufwachsen — jedenfalls in Deutschland,
Osterreich und Frankreich. Von Lamm darf nur
in den ersten 12 Lebensmonaten die Rede
sein, danach handelt es sich um ein Schaf
oder einen Hammel. Lammfleisch ist beson-
ders zart, wurzig und feinfaserig.

Einkauf und Aufbewahrung..........ccccoooeveiveieicrcien,
Lammfleisch ist das ganze Jahr tiber erhiltlich, ob tiefge-
froren oder frisch. In der Osterzeit wird es vermehrt
angeboten. Der Preis ist in der Regel hoher als der von
anderen Fleischsorten. Frisches Lammfleisch stammt
von deutschen Tieren, allerdings gibt es auch Importe
aus Grof3britannien und Irland.

Allgemein ist die Fleischqualitdt bei Limmern vom
Lebensraum, Klima und typischen Futterpflanzen ab-
héngig, aber auch Geschlecht und Alter sind entschei-
dend. Im Handel frisch angebotenes Lammfleisch stammt
uberwiegend von Mastlimmern, die nicht &lter als
12 Monate sind und im Stall oder auf der Weide gefiittert
wurden. Das Fleisch ist lachsfarben mit einem weiflen
Fettrand. Bei Milchlammern handelt es sich um bis zu
6 Monate alte Tiere, die mit Milch geméstet wurden. Die
Fleischfarbung ist hell, das Fett weif3. Hammelfleisch von
weiblichen Tieren, die nicht zur Zucht benutzt, oder von
mannlichen Tieren, die kastriert wurden, beide nicht
alter als 2 Jahre, ist ziegelrot, das Fett weifdgelb.

Gutes Lammfleisch ist leicht marmoriert und hat
einen diinnen, gleichmifigen Fettrand. Auch die Her-
kunft bestimmt Glte und Aroma: Ein Salzwiesenlamm,
z.B. aus Schleswig-Holstein oder Irland, nimmt dank der
Freilandhaltung die intensiven Aromen der meeres-
nahen und meersalzgetrankten Vegetation auf. Ergebnis:

Das Fleisch hat ein kraftig-wiirziges Aroma und saftige
Konsistenz und ist quasi ,vorgesalzen‘ Heidschnucken
schmecken herb, ein wenig nach Wild. Schottische Lim-
mer sind im Vergleich zu ihren deutschen Artgenossen
schwach im Aroma. Ubrigens: Riickstinde aus Tier-
arzneimitteln sind im Vergleich zu anderen Fleisch-
sorten aus der Massentierhaltung kaum zu befiirchten.
Frisches Lammfleisch nach dem Einkauf in eine Porzel-
lanschiissel legen und zugedeckt bis zu 3 Tagen im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Kuchentipps

Wenn das Fleisch von einer pergamentartigen Haut
umgeben ist, sollte diese besser abgezogen werden.
Sie beeintrachtigt das Aroma. Lamm muss bei nied-
rigen Temperaturen langsam gebraten werden, damit
das Fett allmahlich herausschmilzt. Es wird dann vom
Fond abgeschdpft. Das Fleisch bleibt saftig. Bei Ein-
topfen lasst sich das Fett mit hineingetauchten Eis-
wiirfeln entfernen. Das erstarrte Lammfett bleibt
sofort am Eis haften. Lamm sollte stets heil serviert
werden.

Das ist dran am Lamm

Die Aufteilung des Lamms ist relativ einfach, denn das
Lamm wird in nur 6 Teilstiicke zerlegt.

T NACKEN .o
Andere Bezeichnungen: Hals, Halskotelett, Kamm.
Geeignet: zum Kochen, Braten, Schmoren.
Verwendung: Suppen, Eintopfe (Irish Stew), Lammbraten,
Ragout, Currys, Lammbhack.

Pro 100g: 265kcal/1110Kk].

2. BIUST oo
Andere Bezeichnungen: Brustspitze, Spitzbrust.
Geeignet: zum Kochen, Braten, Schmoren.
Verwendung: gekochte oder gefiillte Lammbrust, Suppen,
Frikassee, Eintdpfe, Ragout, Lammbhack.

Pro 100g: 1594 kJ/381kcal.



3. SCRURET oo
Andere Bezeichnungen: Bug, Blatt.

Geeignet: zum Kochen, Braten, Schmoren, Grillen.
Verwendung: Suppen, Eintdpfe, Frikassee, Lammbraten
im Stiick, Rollbraten (ausgelost), gefiillte Lammschulter,
Gulasch, Fleischspiefe, Lammbhack.

Pro 100g: 1150kJ/275kcal.

4. Riicken (Mit Filet) ......cooovveeeeeeeeeeeeeeeeeeee
Der Riicken wird unterteilt in Kotelett und Lendenkote-
lett (hinteres Stiick).

Andere Bezeichnungen: Kotelettstiick, Karree (Karree ist
der im Riickgrat geteilte Riicken), Nierstiick (hinteres
Stiick), Lammsattel (beide Nierstiicke zusammen in
einem Stiick). Ausgeldster Lammriicken ist Lammlachs.
Das Filet liegt unter dem Riicken und wiegt pro Stiick
nur 60 bis 100 g und ist kurzgebraten am besten.
Geeignet: zum Braten, Kurzbraten, Grillen, Schmoren.
Verwendung: 2-3cm dicke Steaks, auch Chops genannt,
aus dem Riicken geschnitten. Etwa 100 bis 150 g schwer.
Pro 100g: 469kJ/112kcal.

5. BAUCH ..o
Andere Bezeichnungen: Diinnung, Flanke (in der Schweiz
auch Brust, da zur Brust hin geschnitten).

Geeignet: zum Kochen, Schmoren.

Verwendung: Eintdpfe, Ragouts, gefiillter Rollbraten.
Pro100g: 1600kJ/380kcal.

B. KEUIE oo
Andere Bezeichnungen: Schlegel, Schlegel mit Schluss-
braten, Pistel, Gigot.

Geeignet: zum Braten, Kurzbraten, Grillen, Schmoren.
Verwendung: verschiedene Braten im Stiick, Lamm-
keule, Steaks, Lammspiefie, Gulasch.

Pro100g: 979kJ/234 kcal.

Lamm tranchieren .........ccccoooeeveiieieeeeeeeee e
Ruicken Mit einem scharfen Messer beidseitig senkrecht
entlang des Riickgrats einschneiden, dann die beiden
Fleischstrdnge in schrage Scheiben schneiden und wie-
der auf dem Knochen zusammensetzen.

Keule Scheiben parallel zum Knochen schneiden, wobei
man den Knochen am besten senkrecht stellt.

Wiirztipp

Knoblauch ist ein Muss. AuRerdem passen Thymian,
allein oder mit Rosmarin gemischt, und Minze (very
British). Curry passt gut zu Lammragout. Da Lammer
gern Liebstdockel fressen, darf auch damit gewdirzt
werden. Majoran eignet sich ebenfalls, aber nur solo.
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Lammkeule — schon
langsam geschmort

Fiir 6 Portionen

[3 20 Minuten + 3 bis 4 Stunden Garen
I3 Pro Portion etwa: 358kcal, 41g E, 20g F, 1g KH,0g B

1. Den Backofen auf 240 °C (Gas Stufe 4-5, Umluft
220°C) vorheizen.

2. Mohren, Zwiebel und Sellerie schalen und wir-
feln. Knoblauchzehen ungeschalt halbieren. Tomaten
waschen und vierteln. Krauter abbrausen und tro-
cken tupfen.

3. Die Lammkeule waschen, trocken tupfen. Mit Salz
und Pfeffer einreiben. Butterschmalz in einem Brater
erhitzen, die Lammbkeule damit libergief3en und rund-
herum anbraten. Das geschnittene Gemuse, Toma-
tenviertel, Rosmarin, Thymian und Lorbeerblatter hin-
zufliigen und kurz mitbraten. Den Brater in den
vorgeheizten Backofen, untere Schiene, stellen und
15 bis 20 Minuten braten.

4. Die Temperatur auf 80 °C (Gas Stufe 1, Umluft
80°C) reduzieren und ein Bratenthermometer einste-
chen - nicht am Knochen, sondern in den fleischigs-
ten Teil. Die Keule 3 bis 4 Stunden garen.

5. Anschlief3end das Fleisch aus dem Brater nehmen,
warm gestellt ruhen lassen. Bratensatz und Gemuse
mit Wein und Lammfond loskochen. Eventuell etwas
Lammfond zugiefRen, alles durch ein Sieb in einen
Topf passieren und aufkochen lassen. Dabei die eis-
kalte Butter stlickchenweise mit einem Schneebesen
einschlagen, sodass die Sauce samig wird.

6. Keule aufschneiden und mit der Sauce servieren.

Beilagenempfehlung

Rosmarinkartoffeln, gediinstete griine Bohnen und 250 g ge-
schmorte Zwiebeln mit 4 Knoblauchzehen sowie 500 g gediinstete
kleine Strauchtomaten.

Tipp

Sie konnen sich die Keule auch entbeinen lassen. Dann muss das
Fleisch innen mit Salz und Pfeffer bestreut und mit Kiichengarn wie
ein Paket verschniirt werden. Das macht Ihnen auch Ihr Fleischer
sehr gern. Zum Servieren sollte die Keule entschniirt werden. Zwar
fallt das Fleisch dann etwas auseinander, aber der Geschmack ist
das Wichtigste.









Lammkoteletts —
orientalisch

Fiir 4 Portionen

[3 20 Minuten + 10 Minuten Schmoren
[ Pro Portion etwa: 372kcal, 16g E, 16g F, 369 KH, 3g B

1. Sultaninen in etwas Rotwein einweichen und
quellen lassen. Koteletts trocken tupfen, den Fettrand
im Abstand von 1,5 cm senkrecht einschneiden. Die
Koteletts beidseitig mit Salz, Pfeffer und etwas Zimt
wurzen.

2. Orangen schalen, dabei die weifl3e Haut entfernen,
mit einem scharfen Messer die Filets aus den Trenn-
wanden herausschneiden.

3. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Koteletts
einlegen und 1 Minute von jeder Seite scharf anbra-
ten. Die Hitze reduzieren, Sultaninen, Johannisbeer-
gelee und Rotwein hinzufiigen und verrtuhren. Kote-
letts zugedeckt 10 Minuten schmoren lassen.

4. Orangenfilets auf die Koteletts geben und kurz er-
hitzen. Alles mit Cayennepfeffer und Zimt bestreuen.

Beilagenempfehlung

Reis mit Mandeln und Zimt gemischt, dazu Salat

Graupensuppe mit
Lammfleisch

Fiir 4 Portionen

[ 60 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 460kcal, 41g E, 20g F, 26 g KH, 4g B

1. Lammfleisch waschen und trocken tupfen, in 4 bis
6 Stlicke zerteilen, in einen grof3en Topf geben, Was-
ser darlibergief3en. Bei starker Hitze aufkochen, ab-
schaumen. Graupen, Salz und Pfeffer zufligen. Bei
milder Hitze etwa 60 Minuten garen.

2. Inzwischen Mohre und Sellerieknolle schalen und
widrfeln, Lauch putzen, waschen und in dinne Schei-
ben schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und
fein wirfeln. Das Gemuse 30 Minuten vor Ende der
Garzeit zum Fleisch geben.

3. Fleisch herausnehmen, in 1cm groRe Wirfel
schneiden. Knochen und Knorpel entfernen. Fleisch-
wiirfel in die Suppe geben und wieder erwarmen.

4. Petersilie abbrausen, trocken schwenken, fein
hacken und uber die Suppe geben.
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Matjes

Bereits seit tiber 600 Jahren freuen sich Jahr
fur Jahr viele Feinschmecker auf den Monat

Juni. Dann gibt es den Matjes aus der neuen
Fangsaison als besondere Delikatesse.

Als Matjes bezeichnet man den jungen, noch nicht
geschlechtsreifen Hering, der weder Milch noch Rogen
hat. Im Frithjahr ist er im besten Erndhrungszustand, das
heifdt, ordentlich fett gefressen, mit einem Fettgehalt
zwischen 15 und 20 %, teilweise bis zu 25 %. Ab Mitte Mai
fahren die Kutter hinaus auf die Nordsee, um die nun
,reifen“ Heringe zu fangen.

Die Heringe werden gekehlt, das heifdt, die Einge-
weide werden durch einen Schnitt an der Bauchseite zwi-
schen den Kiemen (der ,Kehle“) herausgezogen — bis auf
einen Teil der Bauchspeicheldriise (Pankreas). Die so aus-
genommenen Heringe werden gesalzen und einige Tage
in Fassern eingelegt. So kann der Hering durch fischei-
gene Enzyme aus der Bauchspeicheldriise enzymatisch
reifen. Anschlieflend wird der gereifte Matjes gehdutet.

Um im Hering eventuell vorhandene Larven
von Fadenwirmern (Nematodenlarven) sicher abzuto-
ten, muss er laut gesetzlicher Vorschrift der EU einmal
tiefgefroren werden. Das Frosten der Heringe kann
direkt nach dem Fang, vor dem Kehlen, geschehen. Meist
werden die bereits gekehlten und gesalzenen Matjes
wiahrend der Reifung tiefgefroren. Das ergibt die bessere
Qualitdt und hat den Vorteil, dass man zu jedem beliebi-
gen Zeitpunkt auftauen und den Matjes zu Ende reifen
lassen kann und so einen ,gut gereiften” Matjes erhalt.

Mit ,Heringsfilet nach Matjesart” gekennzeichnete
Heringe miissen nicht im Frithjahr vor der Geschlechts-
reife gefangen werden. Sie enthalten meist weniger Fett
als echte Matjes und sind fester im Fleisch.

Beugt dem Herzinfarkt vor..........ccccoovevrveieiciice,
Matjes hat einen hohen Anteil an wertvollen ungeséttig-
ten Fettsduren, insbesondere Omega-3-Fettsduren. Diese
Omega-3-Fettsduren in fettreichen Meeresfischen, wie
eben Hering oder auch Lachs und Makrele, sind beson-
ders glinstig fir die Herzgesundheit und helfen, einem
Herzinfarkt vorzubeugen. Matjes enthidlt auf3erdem

Eiweif3, Magnesium, Eisen, Jod und die Vitamine D und
E. 100 g Matjes haben 1119 kJ/267 kcal.

Einkauf und Aufbewahrung.........ccccoooooevviveieirieean.
Matjes hat im Juni und Juli Saison. Zu diesem Zeitpunkt
schmeckt er am allerbesten. Guter Matjes ist innen zart-
rosa. Sein Fleisch ist zart und fest, marzipanfarben. Die
Auflenseite ist silbrig und glinzend. Matjes wird natu-
rell, als Doppelfilet und als einzelnes Filet, gerduchert, als
Gabelbissen oder Matjessalat angeboten. Frische Matjes
sollten am Einkaufstag, spétestens einen Tag danach
zubereitet und gegessen werden. Bis dahin zugedeckt in
einem Porzellangefaf3 im Kihlschrank aufbewahren.

Allgemeine Zubereitung........c..coceoeeevvinineneineinereenen.
Frischer junger Matjes wird nicht gewéssert. Gut gekiihlt,
auf Eiswurfeln, anrichten.

S0 schmeckt Matjes........oovvrvririeieieesceeeen
= auf Vollkornbrot, mit oder ohne Butter, mit Zwiebelrin-
gen gekront.

- mit gekochten Kartoffeln und Créme fraiche.

- mit zarten griinen Bohnen (siehe Seite 152), ausgelas-
senem durchwachsenem Speck und neuen Kartoffeln.

~ mit verschiedenen Dips, beispielsweise auf Joghurt-Basis
mit Krautern oder Radieschen oder mit Apfel-Meer-
rettich oder Mango-Curry oder Senf-Estragon.

- eingelegt in Burgunderwein oder Rotweinessig und
Gewlrzen.

- als Salat mit Roten Beten, Apfel, Zwiebeln und Gewtirz-
gurke oder indisch mit Sahnesauce, exotisch abge-
schmeckt.

- als Happchen, aufgerollt auf Apfelscheiben, mit Preisel-
beeren.

Kiichentipp

Zum Schneiden von Matjes am besten ein Kunststoffbrett
verwenden. Sollte es doch ein Holzbrett sein, spiilen Sie
es gleich vor und nach Gebrauch mit kaltem Wasser
griindlich ab, damit es den Geruch nicht annimmt.



Matjesrollchen —
asiatisch

Fiir 2 Portionen

100ml heiBer Fischfond (Glas)

Zum Anrichten

[3 35 Minuten
[ Pro Portion etwa: 316kcal, 14g E, 14gF, 32g KH, 2¢ B

1. Matjes waschen, trocken tupfen und fein hacken,
Speck streifig schneiden. Das Gemuse putzen und
waschen. Die Bohnen in diinne Scheiben, die Friih-
lingszwiebeln in dunne Ringe schneiden.

2. Die Reispapierblatter nebeneinander auf einem
nassen Geschirrtuch ausbreiten, das Tuch tUberschla-
gen und die Reispapierblatter darunter etwa 5 Minu-
ten weich werden lassen.

3. Den Wok oder eine tiefe Pfanne erhitzen. Speck
darin 2 Minute pfannenrthren. Bohnen und Fisch-
fond dazugeben und 1 Minute mitgaren. Herausneh-
men und mit Matjes und Zwiebelringen mischen.

4. Auf das untere Drittel jedes Reispapierblattes gut
1 EL Fullung setzen. Die Teigrander von links nach
rechts zur Mitte hin Gberklappen und von unten nach
oben nicht zu eng aufrollen. Zum Verzehr jeweils das
untere Ende des Rollchens in die Pflaumensauce tun-
ken und abbeilRen.

Tipp

Thailandische Frihlingszwiebeln sind sehr zierlich. Wenn nur
unsere einheimischen Friihlingszwiebeln erhéltlich sind, die dop-
pelte Menge kaufen und den dunkelgriinen Teil nicht verwenden.
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Matjestatar

Fiir 4 Portionen

4EL Schmand (ca. 60g, 20% Fett), ersatzweise Sauerrahm
oder Créme fraiche

3 25 Minuten
Y Pro Portion etwa: 366kcal, 189 E, 20g F, 15gKH, 1,5¢ B

1. Matjesfilets trocken tupfen und sehr fein wirfeln.

2. Die Salatgurke waschen, trocken tupfen. Zwei
Drittel der Salatgurke in 2 bis 3 cm dicke Scheiben
schneiden und beiseitelegen.

3. Fur das Tatar 100g Salatgurke diinn schalen,
langs halbieren oder vierteln, die Kerne entfernen.
Die Gurkenstlicke fein wurfeln. Apfel waschen, vier-
teln, das Kerngehause entfernen und die Apfelstiicke
ebenfalls sehr fein wurfeln. Zwiebel abziehen und
fein schneiden.

4. Dill abbrausen, trocken schwenken, die Fahnchen
von den Stielen zupfen (einige zum Garnieren beisei-
telegen) und fein schneiden.

5. Essig, Salz, Pfeffer und Zucker in einem Gefaly
verriihren, Ol zugeben und so lange riihren, bis sich
Salz und Zucker aufgelost haben. Dill unterheben.

6. Das Tatar auf die Gurkenscheiben setzen.
Schmand und Preiselbeeren darauf verteilen, mit Dill-
spitzchen garnieren.

7. Die Salatblatter abbrausen, trocken schleudern,
etwas zerpfllicken und zu dem Tatar anrichten.

Beilagenempfehlung

Neue Kartoffeln, diinn geschnittenes Vollkornbrot oder Pumper-
nickel und ein Blattsalat mit Friihlingskrautern

Tipps

~ Statt auf Gurkenscheiben kann das Tatar auch auf Vollkornbrot-
talern angerichtet werden.

~ Mit etwas geriebenem Meerrettich aus dem Glas und klein ge-
schnittenen Roten Beten kdnnen Sie das Tatar variieren. Statt der
frischen Salatgurke konnen Sie auch ganz traditionell auf die saure
Gurke zuriickgreifen.



Matjessalat mit
Dillmarinade

Fiir 4 Portionen

1 rote Zwiebel

Marinade

[ 35 Minuten
[ Pro Portion etwa: 338kcal, 14g E, 26g F, 11g KH, 3g B

1. Chicoréestaude waschen, den Wurzelansatz keil-
formig herausschneiden. Die Staude langs halbieren,
dann in Streifen schneiden. Matjesfilets trocken tup-
fen, ebenfalls langs in Streifen, dann in Wirfel
schneiden.

2. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
Spalten, dann in Wirfel schneiden. Die Salatgurke
waschen, langs halbieren, entkernen und quer in
Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen, halbieren
und in Ringe schneiden. Apfelwirfel, Gurken- und
Zwiebelscheiben unter die Matjesmischung heben.
3. Fur die Marinade den Dill abbrausen, Dillfahnchen
von den Stielen zupfen, grob schneiden und mit den
Matjeszutaten und Chicoréestreifen mischen. Essig
und Wasser sowie Salz und Pfeffer verriihren, das Ol
unterschlagen und unter die Matjesmischung geben.

Matjessalat mit
Saure-Sahne-Sauce

Fiir 6 Portionen

[ 15 Minuten + 30 Minuten Marinieren
[ Pro Portion etwa: 464 kcal, 26 E, 34g F, 12g KH, 2g B

1. Die Matjes-Doppelfilets voneinander trennen.

Erst langs in dunne Streifen schneiden, dann grob
waurfeln.

2. Gurke erst langs in Streifen, dann quer klein
schneiden. Apfel waschen, trocken tupfen. Die Apfel
vierteln, entkernen, die Apfelviertel ebenfalls wiirfeln,
mit Zitronensaft betraufeln. Die Zwiebel abziehen
und sehr fein wurfeln.

3. Gurke-, Apfel- und Zwiebelwirfel mit den Matjes-
wiurfeln und 3 EL Rapsol mischen. Die hartgekochten
Eier wiirfeln und unter die Zutaten heben.

4. Saure Sahne, Senf, Pfeffer und Zucker verriihren
und unter die Zutaten heben. 30 Minuten zugedeckt
durchziehen lassen. Noch einmal abschmecken.

Beilagenempfehlung
Der Salat schmeckt am besten, wenn er mit Vollkornbrot angerich-
tet wird. Dazu obenauf mit etwas Dill oder Petersilie garnieren.



Sommer

Der Wochenmarkt als Farbkasten: knallrote Tomaten, griine und gelbe
Zucchini, lila Auberginen, schneeweiller Blumenkohl, dunkelgriine Salat-
gurken, sattgelbe Mohren, junge Kohlrabi, Erbsen und Bohnen. Dazu gibt
es die ersten neuen Kartoffeln, gelbe wie bunte. Beerenfriichte, voller
SiRe, haben Hochsaison. Auch saftige Kirschen liegen bald kiloweise in
den Auslagen. AulRerdem: Junges Geflligel ist ideal zum Grillen.



Auberginen

Die Aubergine stammt aus Indien. Sie ist auch
unter dem Namen Eierfrucht, Melanzanenap-
fel, Spanisches Ei und in Osterreich und Ita-
lien als Melanzani bekannt. Die Bezeichnung
Eierfrucht ist leicht erklart: Die urspringlichen
Sorten waren eiformig und gelblichweil, nicht
keulenformig und dunkelviolett. Neuerdings
gibt es diese ,Ursorten”, in Holland gezuchtet,
wieder zu kaufen. Angebaut werden Aubergi-
nen in allen tropischen, subtropischen und
gemaRigt warmen Gegenden.

Die Friichte sind etwa 30cm lang und kénnen 1kg schwer
werden. Ihr Geschmack kommt erst mit der Zubereitung
zur Geltung. Roh werden sie nicht gegessen.

Kalorienarme Frichte ...
Auberginen bestehen zu 92% aus Wasser und liefern
nicht besonders viele Nahrstoffe. In 100 g stecken 13mg
Kalzium, 224 mg Kalium und 0,4 mg Eisen. Aufierdem
finden sich, iberwiegend in der Schale, die Vitamine C,
B, und B,. Der Energiegehalt betrigt 72k]/17kcal.

Das sollten Sie WISSEN .......oceveererieciereineiecereeneenens
Sehr feste, junge Friichte miissen nachreifen. Sie enthal-
ten noch zu viel Solanin, das bittere Gift der Nachtschat-
tengewdchse. In kleinen Auberginen stecken weniger Bit-
terstoffe als in groflen.

Einkauf und Aufbewahrung.........ccccoooooivviveieiireien,
Hollandische Auberginen, inzwischen auch heimische,
die vom Spatsommer bis in den Herbst im Angebot sind,
kommen hauptsédchlich aus dem Glashaus oder auch aus
dem Folientunnel.

Ganzjdhrige Importe stammen aus Italien, Stidfrank-
reich, Israel, Spanien, der Tiirkei und von den Kanari-
schen Inseln. Auberginen sind reif, wenn ihre Schale ein
etwas mattes Aussehen hat, unverletzt, fleckenfrei, glatt
und prall ist; die Schale gibt auf Fingerdruck etwas nach,

der Stiel ist frisch und griin. Das Innere einer genussrei-
fen Frucht ist weifd und fest. Die Samenkdrner sollten
noch weich und milchigweif sein.

Unreife Auberginen konnen bei Raumtemperatur
nachreifen. Im Kiithlschrank bekommen die Friichte
dunkle Flecken. Bei +10 °C halten sich Auberginen bis zu
10 Tage. Ihre diinne Schale macht Auberginen empfind-
lich gegen Athylen. Deshalb sollten sie nicht zusammen
mit Tomaten, Apfeln, Bananen oder Zitrusfriichten
lagern. Sie verderben sonst schneller.

Allgemeine ZUbereitung ........ccccevveveeeevereeeeeeieecee.
Auberginen abspiilen, trocken tupfen und den Stiel ab-
schneiden.

Zum Diinsten: Die Auberginen wiirfeln und in wenig
Salzwasser diinsten.

Zum Braten: Die Auberginen in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Auberginen saugen Fett wie ein Schwamm
auf. Um das zu verhindern, bestreut man die Aubergi-
nenscheiben vor dem Braten beidseitig mit Salz und
lasst sie so ein paar Minuten ruhen, bis sich kleine Tropf-
chen auf ihnen gebildet haben. Das Salz entzieht dem
schwammigen Fruchtfleisch das Wasser und verengt die
Zellen. Danach gut trocken tupfen und das angesam-
melte Wasser abgiefien. Bei diesem Verfahren gehen
einige Bitter-, aber auch Néahrstoffe verloren. Alternativ
koénnen Sie auch auf das Bestreuen mit Salz verzichten
und die Auberginen bei grofler Hitze mit moglichst
wenig Ol in einer beschichteten Pfanne braten.

Zum Fillen: Hierfiir eignen sich eher ,runde” Friichte.
Die Auberginen aushohlen; dazu die Friichte der Linge
nach halbieren und die Schnittflichen mit Zitronensaft
betrdufeln - sonst werden sie braun. Das Fruchtfleisch
etwa % bis 1 cm vom Rand rundum einschneiden; dann
rautenweise von einer Seite des Randes zur anderen
schneiden, das Fruchtfleisch herausheben und eventuell
ausdriicken. Die Hilften beliebig fiillen. Das heraus-
geschabte Auberginenfleisch mitverwenden.
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So schmecken Aubergingn ..........cc.cooevevniveireinninnnn.

- gebraten oder gegrillt. Hierbei entfaltet sich ihr typisches
nussartiges Aroma besonders gut.

=~ als Zutat fir den franzosischen Eintopf Ratatouille (siehe
Seite 190), neben Zucchini, Tomaten und Paprikaschoten.

~-im Auflauf, z.B. in der griechischen Moussaka mit
Lammgehacktem.

- als Zwischengericht, z.B. das tiirkische Imam bayild1
(,Der Imam fiel in Ohnmacht“). Das sind mit Tomaten,
Zwiebeln, Knoblauch und Petersilie gefiillte Auberginen,
die geschmort und dann kalt gegessen werden.

- als Piiree fiir eine Vorspeise: Auberginenhalften im Ofen
backen, dann aushohlen. Das Fruchtfleisch mit einer
kleinen, gehackten Zwiebel und 1 TL Olivendl plirieren,
mit Salz, einem Hauch Cayennepfeffer, etwas Zitronen-
saft und einer zerdriickten Knoblauchzehe verriihren.

Wirztipp

Auberginen entwickeln nicht viel Eigengeschmack.
Krauter und Gewiirze bekommen ihnen daher bes-
tens. Auberginen mdgen Mittelmeerkrauter wie Ros-
marin, Thymian, Knoblauch, Oregano und Basilikum.
AuRerdem Pfeffer, Curry und Paprikapulver. Zitronen-
saft gibt ihnen eine angenehme Frische. Auch Kase,
zum Belegen, Bestreuen oder zum Beimischen in eine
Fiillung, harmoniert sehr gut.

Kichentipp

Wenn die Auberginen fiir eine Zubereitung geschalt
werden sollen (obwohl in der Schale die besten
Inhaltsstoffe stecken), verwenden Sie entweder einen
Sparschaler (gut bei groRen, prallen Friichten), oder
Sie grillen die Auberginen im Backofen und decken
sie danach mit einem feuchten Handtuch ab. Dann
lasst sich die Schale gut abziehen.



Auberginenragout
mit Kalbfleisch

Fiir 4 Portionen

3 60 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 285kcal, 27g E, 14gF, 9g KH, 4g B

1. Auberginen zum Braten wie auf Seite 139 be-
schrieben vorbereiten.

2. Zwiebeln und Knoblauchzehe abziehen und wiir-
feln. Knoblauch mit einem breiten Messer zerdri-
cken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwa

2 cm grofRe Wirfel schneiden. Tomaten waschen,
vierteln, Stielansatze entfernen, dann wirfeln.

3. Die Auberginenscheiben mit Kiichenpapier abtup-
fen. In 2 EL erhitztem Olivenodl beidseitig goldgelb an-
braten, dann auf Kiichenpapier legen. Zwiebeln in die
Pfanne geben, glasig diunsten und herausnehmen.

4. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen. Fleischwiirfel
darin unter Wenden anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Zwiebel-Knoblauch-Mischung und Tomaten-
viertel hinzufligen. Alles unter Wenden 3 Minuten
braten. Mit Gemusebruhe auffullen. Zugedeckt etwa
30 Minuten kocheln lassen. Die Auberginenscheiben
unterheben und noch weitere 10 bis 15 Minuten
garen.

5. Petersilie abbrausen, trocken schwenken. Die
Blatter von den Stielen zupfen, fein hacken und zum
Anrichten unterrihren.

Beilagenempfehlung

Basmatireis oder Vollkornreis, knuspriges Baguette

Tipps

= Das Ragout schmeckt warm und auch kalt.

~ Wer es vegetarisch mag, lasst das Kalbfleisch weg und erganzt
mit 200 g Auberginen und 2 Tomaten.

Auberginen-Curry

Fiir 4 Portionen

3 30 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 306 kcal, 4g E, 28g F, 8g KH, 3g B

1. Auberginen wie auf Seite 139 beschrieben zum
Dunsten vorbereiten.

2. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen und
fein wirfeln. Butterschmalz in einem Topf erhitzen,
Zwiebel- und Knoblauchwtrfel darin glasig werden
lassen, Gewdirze einrlihren, aber nicht braunen.
Auberginenwdrfel zufigen und unter Rihren scharf
anbraten. Mit Salz wurzen.

3. Verpackung oder Dose mit Kokosmilch nicht
schitteln. Die flussige Milch abgief3en, in das Curry
rihren und 10 Minuten bei kleiner Hitze kochen
lassen. Danach die dicke Kokosmilch unterrthren,
erwarmen und erneut mit den Gewlrzen pikant ab-
schmecken.

Beilagenempfehlung

Basmatireis



Sommer H
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Auberginen im Wok

Fiir 4 Portionen

3 25 Minuten
I Pro Portion etwa: 280kcal, 13g E, 21gF. 9gKH, 4g B

1. Die Auberginen wie auf Seite 139 beschrieben
vorbereiten und in 1 cm breite Streifen schneiden.

2. Die Zwiebeln abziehen und in feine Ringe schnei-
den. Die Chilischote absplilen, langs halbieren, ent-
stielen, entkernen und fein schneiden. Den Knob-
lauch abziehen und fein hacken. Den Ingwer schéalen
und sehr fein wirfeln.

3. Das Ol in einem Wok oder in einer groRen Pfanne
(9 28 bis 32cm) erhitzen.

4. Die Knoblauchwdirfel in das Fett geben und unter
Pfannenrihren (siehe Seite 32) glasig, nicht braun
werden lassen.

5. Portionsweise die Auberginenstlicke, Zwiebel-
scheiben, Ingwerwiirfel und Chilischotenstreifen
zufuigen. Alles unter Riihren etwa 5 Minuten garen.
Wenn es zu braunen beginnt, Sojasauce zufugen.

6. Den Feta zerkrimeln und tUber dem Gemise
verteilen.

Beilagenempfehlung
Basmatireis oder knuspriges Baguette

Tipps

- Statt Chilischote kdnnen Sie auch 1 Messerspitze Chilipulver
verwenden.

~ Mediterran wird das Gericht, wenn Sie statt Sojasauce und
Ingwer Gemiisebriihe und reichlich Knoblauch verwenden und zum
Schluss viel gehackte Petersilie untermischen. Damit harmoniert
am besten Olivendl.



Blumenkohl

Blumenkoh! wurde vor etwa 2500 Jahren
erstmals erwahnt. Seit 500 Jahren ist er in
Nordeuropa zu Hause. Aus der Wildform wur-
de eine kultivierte Kohlblume, die heutzutage
iberall in Europa und Asien angebaut wird.
Blumenkohl wird auch Kasekohl, Karfiol,
italienischer Kohl, Blitenkohl oder Trauben-
kohl genannt. Er gehort zu den wenigen Ge-
musesorten, deren Blitenansatze gegessen
werden konnen.

Die Kohlblume ist der fleischig verdickte Bliitenstand
einer Kohlart. Ihr strahlendes Weif3 beruhte frither unter
anderem auf einem Trick der Anbauer: Die grof3en, grii-
nen Hiillenblitter wurden tiber dem weif3en Bliitenstand
zusammengeknickt oder -gebunden und verhinderten
somit den Lichteinfall. So konnte sich kein Chlorophyll
bilden, und der Kohl blieb weif3, statt sich gelblich zu ver-
farben. Heute werden fast ausschlieflich selbstdeckende
Sorten angebaut, deren Blattstellung weife ,Blumen*”
hervorbringt. In Frankreich und Italien schitzt man seit
einiger Zeit bunten Blumenkohl. Diese hellgriinen und
violetten Sorten gibt es inzwischen auch bei uns. Beson-
ders interessant ist der hellgriine Romanesco mit seinen
minarettartigen Roschen. Die violetten Sorten fiarben
sich beim Kochen ebenfalls griin. Farbige Blumenkohl-
kopfe schmecken intensiver als weif3e.

Reich an Vitaminen ...,
Farbiger Blumenkohl ist nédhrstoffreicher als weif3er. Der
Gehalt an Vitamin C (70 bis 80 mg pro 100g) ist hoher.
Blumenkohl ist reich an Vitamin K, Folsdure und Kalium.
Der griine Blumenkohl enthilt besonders viel Beta-
carotin (Provitamin A). 100g haben 92k]J/22kcal.

Das sollten Sie WiSSeN ..o
Der Lichteinfall bei Freilandblumenkohl bewirkt, dass
sein Nitratgehalt besser abgebaut wird.

Einkauf und Aufbewahrung .......c.ccccoooeinivininine.
Blumenkohl gibt es ganzjahrig: von Mai bis Oktober aus
heimischem Freilandanbau, in der tibrigen Zeit als Im-
portware. Der Blumenkohlkopf sollte pralle Blumen mit
einer gleichmafiigen Woélbung haben und fest, aber nicht
hart sein. Achten Sie darauf, dass die griinen Blatter kna-
ckig sind und keine gelbliche Fairbung haben. Die Enden
der gestutzten Hiillblatter miissen saftig und der Geruch
des Kohlstrunks angenehm sein. Lagert Blumenkohl zu
lange, beginnt er unangenehm zu riechen. Daher sollte
er hochstens 1 bis 2 Tage im Kithlschrank (Gemiisefach)
aufbewahrt werden.

Allgemeine ZUDEreitung .......c.ooveveveeieeienririieireeeens
Mit einem Messer das untere Ende des Bliitenstand-
ansatzes anschneiden. Die eng anliegenden griinen Hiill-
blatter abtrennen und die darunterliegenden kleinen
hellgriinen Blatter entfernen. Blumenkohl vor der Zube-
reitung gut waschen. Wird der Kohl im Ganzen gegart,
den Strunk unten kreuzweise einritzen. Kiirzer ist die
Garzeit, wenn man die Roschen abgeteilt kocht. Dafiir die
Roschen vom Kopf 16sen und auf einem Sieb unter flie-
3endem Wasser abbrausen. Die Roschen und die klein
geschnittenen Stiele oder den Kopf im Ganzen in gesal-
zenem Wasser zugedeckt garen.

So schmeckt Blumenkohl ..........ccooovvviieiieee,

= als Rohkost, gerieben.
- als Salat, die Roschen kurz gegart und lauwarm eingelegt

in eine Essig-Ol-Sauce, eine Roquefort-Créme-fraiche-
Sauce oder Schmandsauce mit kérnigem Senf.

- als Suppe, gekocht und fein piriert.
= als Eintopf, mit anderen Gemiisesorten (Mohren, Erbsen,

Brokkoli) kombiniert.

- als Gemiise, gekocht im Ganzen oder leicht vorgegart,

dann mit Hackfleisch gefiillt und in einer feuerfesten
Form tiberbacken.

- als Gemiise, die Rschen gediinstet, z.B. mit einer Senf-

oder einer Curry-Butter-Sauce.

- als Gemiise, im Ganzen gekocht, mit Butter und Sem-

melbréseln oder gekochtem, gewiirfeltem Ei und Peter-
silie vermischt.
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- als vegetarisches Hauptgericht mit Kidse oder Kdsesauce
uberbacken.

- als Beilage, kleine Réschen durch Eierkuchenteig gezo-
gen und frittiert.

Kiichentipps

= Damit der Blumenkohl weil bleibt, Zitronensaft in
das Kochwasser geben. Keine Aluminiumtdpfe ver-
wenden: der Blumenkohl farbt sich sonst grau.

~ Die zarten, eng anliegenden griinen Blattchen kon-
nen mitverwendet werden; sie sind reich an Mineral-
stoffen und Vitaminen.

= Sollten einmal Blumenkohlreste iibrig bleiben, kann
daraus eine Suppe bereitet werden. Dazu die Reste
nochmals zerteilen und in einem Topf mit etwa 250
ml leicht gesalzener Milch zugedeckt 5 bis 8 Minuten
garen. Blumenkohl mit einem Piirierstab fein zer-
kleinern, mit etwas Schlagsahne (oder fettarmer
Milch) aufgieRen. Mit Muskatnuss abschmecken.




Blumenkohl und
Kartoffeln in Kreuz-
kummelsauce

Fiir 4 Portionen

[ 50 Minuten
3 Pro Portion etwa: 150kcal, 8g E, 5gF, 17gKH, 7g B

1. Vom Blumenkohl die Hullblatter entfernen, den
festen Strunk abschneiden. Blumenkohl fur 10 bis
15 Minuten in kaltes Salzwasser legen. Danach den
Kohl in Réschen zerteilen. Den Strunk schalen und in
Streifen schneiden. Kartoffeln waschen, schalen und
vierteln.

2. Kartoffeln in gesalzenem Wasser in einem grofRen
Topf 10 Minuten angaren, dann die Blumenkohlros-
chen und -stifte zufiigen und weitere 5 bis 10 Minu-
ten garen. Alles abgiefRen, gut trocken dampfen und
warm stellen.

3. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem
Wasser Uberbrihen und hauten. Die Tomaten vier-
teln, entkernen und mit dem Pdrierstab grob zerklei-
nern. Tomatenmark kraftig unterriihren.

4. Butterschmalz in einem grofRen Topf erhitzen,
Kreuzkimmelsamen darin unter Rihren anrosten.
Gemahlenen Kreuzkiimmel, Koriander, Kurkuma und
Cayennepfeffer hinzufligen und umruthren. Das To-
matenptree unterriihren, bis die Sauce dicklich wird.
Mit Gemusebrihe aufgieRen und 5 Minuten unter
Rihren weiterkochen, mit Salz abschmecken.

5. Blumenkohl und Kartoffeln abtropfen lassen und
in die Sauce geben. Die Hitze reduzieren und bei klei-
ner Hitze offen etwa 5 bis 8 Minuten garen. Etwa

3 Minuten vor Ende der Garzeit die Tiefkuhl-Erbsen
zum Blumenkohl geben.

6. Koriandergriin abbrausen, trocken schutteln und
die Blatter von den Stielen zupfen, grob hacken und
Uber den Blumenkohl streuen, einen Teil unterrthren.

Beilagenempfehlung

Haferbrot mit gesalzener Butter
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Blumenkohlsalat mit
Frahlingszwiebeln
und Apfeln

Fiir 4 Portionen

2 EL Zitronensaft

Dressing

3 30 Minuten
D3 Pro Portion etwa: 232keal, 2g E, 15g F, 209 KH, 59 B

1. Vom Blumenkohl die Hullblatter entfernen, den
festen Strunk entfernen. Den Blumenkohl etwa fur
15 Minuten in kaltes Wasser legen.

2. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in sehr feine
Ringe schneiden.

3. Die Apfel waschen, trocken tupfen, vierteln und
entkernen. Die Apfelviertel grob raspeln und mit Zi-
tronensaft mischen.

4. Den Blumenkohl aus dem Wasser nehmen, gut
abtropfen lassen, Kohl in sehr kleine Roschen teilen.
Den Strunk schalen und in Streifen schneiden. Alles
mit Frihlingszwiebeln und Apfel mischen.

5. Fur das Dressing Salz und Honig, Meerrettich,
Ingwer, Anis und Apfelessig verrihren, bis sich das
Salz aufgelost hat. Apfelsaft und das Olivendl unter-
rihren. Das Dressing mit dem Salat mischen. Die
Sahne steif schlagen und unter den Salat heben.

Tipps

~ Wer mag, kann auch 75 g Rosinen in 1 TL Ol in einer beschichte-
ten Pfanne andiinsten und abgekiihlt unter die Sauce geben.

= Sofern Sie Lauch verwenden, kann dieser erst 4 Minuten in hei-
Rem Wasser vorgegart werden, dann auf ein Sieb gieBen und in
kaltem Wasser abschrecken. Gut abgetropft in den Salat mischen.



Blumenkohlcremesuppe
mit kornigem Senf

Fiir 4 Portionen

[ 55 Minuten
3 Pro Portion etwa: 210kcal, 7g E, 16g F. 7g KH, 4g B

1. Vom Blumenkohl die Hullblatter entfernen, den
festen Strunk abschneiden. Den Blumenkohl fiir etwa
15 Minuten in kaltes Wasser legen und danach in
Roschen teilen. Den Strunk schalen und in Stifte
schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein wurfeln.

2. Das Rapsol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel-
wurfel darin glasig werden lassen. Die Blumenkohl-
roschen und -stifte hinzufligen und unter Wenden
andunsten. Die Brihe zugief3en, aufkochen lassen,
die Suppe bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten
kocheln lassen.

3. Die Zitrone heifd abwaschen, trocken tupfen und
von der Schale etwa 1 TL sehr fein abreiben. Mit
dem ZestenreilRer etwa 1 EL in feinen Streifen abzie-
hen. Die Zitrone halbieren, eine Halfte auspressen.

4. Die Blumenkohlsuppe mit dem Purierstab fein pu-
rieren, kornigen Senf und die Sahne unterriihren, die
Suppe erneut aufkochen lassen. Die fein abgeriebene
Zitronenschale und etwas Zitronensaft und Muskat-
nuss einrtihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Blumenkohlsuppe in tiefe Teller geben, je 2EL
Créme fraiche obenauf geben und die Zitronenzesten
dartberstreuen.

Tipp
Wer mag, kann zum Servieren etwas grob geschnittene Kresse
dariberstreuen.

Blumenkohl —
orientalisch

Fiir 4 Portionen

3 25 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 188kcal, 8g E, 14gF, 8gKH, 7g B

1. Den Blumenkohl putzen, vorhandene Blatter ab-
trennen; den Blumenkohl in grofRe Roschen teilen,
den Strunk in grobe Stlicke oder Scheiben schneiden
und waschen.

2. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen las-
sen, die Blumenkohlroschen und die Strunkstlicke
bei mittlerer Hitze 10 bis 15 Minuten bissfest garen.
Blumenkohlroschen und -stlicke mit einem Schaum-
|6ffel aus dem Wasser nehmen, sehr gut abtropfen
lassen. Etwas Kochwasser beiseitestellen.

3. Fur die Sauce das Pflanzendl in einer Pfanne leicht
erhitzen, Curry einriihren. Schmand mit etwas Blu-
menkohl-Kochwasser verquirlen und die Curry-Fett-
Mischung zugeben. Alles gut umrihren, mit Salz ab-
schmecken.

4. Minze abbrausen, trocken schwenken und die
Blatter grob schneiden.

5. Die Sauce uber die leicht abgekihlten Blumenkohl-
roschen und -stiicke geben, mit Minze bestreuen.

Servierempfehlung

Als sommerliches Mittagessen oder kalt fiir ein Buffet
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Dicke Bohnen

Dicke Bohnen gehoren zu den altesten Kultur-
pflanzen tiberhaupt. Bevor sich die Kartoffel
und die Gartenbohne durchsetzten, war die
Dicke Bohne ein Grundnahrungsmittel. Man
verwendete das Mehl zum Brotbacken. Dicke
Bohnen nennt man auch je nach Region Pal-
bohnen, Puff- oder Saubohnen, Acker- oder
Pferdebohnen.

Streng genommen gehoren sie nicht zur eigentlichen
Bohnen-, sondern zur Wickenfamilie. Die Dicke Bohne
besteht aus etwa 14 cm langen, 2 cm breiten samtigen
griinen Bohnenhiilsen. Innen liegen etwa 5 flache, nie-
renférmige Bohnenkerne.

Ballaststoffreich .........o.coevevieeeeeeee
Die ballaststoffreiche Hiilsenfrucht enthalt Eiweif3, Koh-
lenhydrate, Magnesium, Kalium, Eisen, B-Vitamine, Nia-
cin, Vitamin C und kaum Fett. Ihre dufdere feste Haut
macht Dicke Bohnen manchmal schwer verdaulich, sie
regt aber auch die Darmtétigkeit an. 100 g Dicke Bohnen

Frische Bohnenhiilsen lassen sich, locker in Papier einge-
schlagen, 2 Tage im Kithlschrank (Gemiisefach) aufbe-
wahren; die Bohnenkerne nur einige Stunden.

Allgemeine Zubereitung.........ccoovvevevevcveieeieeeeean
Die Kerne aus den Schoten herauslosen, in kochendem
Wasser 15 bis 25 Minuten garen. Gesalzen werden die
Bohnenkerne erst nach dem Garen, sonst bleiben sie
hart. Miihe, die sich lohnt: Der richtig zarte Kern steckt
in einer weiteren Haut, aus der er sich herauslésen bzw.
herausschnipsen ldsst. Eine sehr aufwendige Arbeit, aber
geschmacklich lohnt es sich. Ein Kompromiss: Hiuten
Sie nur einen Teil der Kerne. Dadurch bekommt das
Gericht ein ganz neues Dicke-Bohnen-Aroma. Allerdings
ohne die vielen Ballaststoffe.

So schmecken nicht gehautete Dicke Bohnen.............

- in deftigem Eintopf, mit durchwachsenem Schweine-

fleisch, anderen Gemiusesorten (Mohren, Erbsen, Kohl-
ritben, Paprikaschoten und Kartoffeln).

~ als Beilage in heller Sauce.

...und S0 gENAULETE ..o

haben 301kJ/72kcal. - als Cremesuppe, gewiirzt mit Kerbel.

- in Salat, mit gekochten Kartoffeln, Méhren, Zucchini.
Das sollten Sie WISSEN ........cceuvvervecererereineiecereerecienenes
Dicke Bohnen diirfen, wie andere griine Bohnen auch,
nie roh gegessen werden. Sie enthalten einen giftigen
Stoff, der die roten Blutkdrperchen verklumpen lassen
kann. Durch Kochen oder Garen verliert sich diese

Wirkung.

- als Beilage, gediinstet, mit Krdautern (Petersilie, Schnitt-
lauch) oder als Puiree.

Kichentipp

Die nicht gehauteten Bohnenkerne sind schwerer,
dagegen die kleinen gehauteten Bohnenkerne leich-
ter verdaulich, wenn verdauungsfordernde Krauter
(z.B. Kiimmel, Petersilie, Majoran, Rosmarin, Thy-
mian, Salbei, Basilikum) und etwas Lorbeer sowie
Knoblauch oder Fenchel beigefiigt werden.

Einkauf und Aufbewahrung..........ccccoooevviveieiiicicn,
Die Inlandernte findet von Juni bis September statt.
Importe aus Italien, Frankreich und Spanien gibt es von
Januar bis September. Dicke Bohnen in Hiilsen sollten
satt grin und straff sein und keine schwarzen Flecken
haben. Die Bohnenkerne sind milchig weif3, weich und
saftig. Je kleiner und jiinger die Bohnen, umso besser
schmecken sie. Der Abfall ist enorm. Von 2kg Bohnen
bleiben nur 500 g Bohnenkerne (ausreichend fiir 4 Por-
tionen) tibrig. Alternative mit 1a-Qualitét: Tiefkihlkost.



Dicke Bohnen mit Knob-
lauch und Krautern

Fiir 4 Portionen

[ 60 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 241kcal, 11g E, 13g F, 18g KH, 12g B

1. Dicke Bohnen aus den Schoten 16sen und wa-
schen. Bohnenkerne in kochendes Salzwasser geben
und 5 Minuten garen. Abgiel3en und von den Kernen
die dicke Haut entfernen.

2. Knoblauch abziehen und fein hacken. 3 EL Oliven-
ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch darin andlins-
ten. Die Bohnenkerne darin bei kleiner Hitze schwen-
ken. Mit etwas Zitronensaft betraufeln, mit Salz und
Pfeffer bestreuen.

3. Basilikum- und Petersilienstiele abbrausen, tro-
cken schwenken, die Blatter von den Stielen zupfen
und fein hacken.

4. Restliches Olivendl erhitzen, die Semmelbrosel
darin unter Ruhren leicht braunen. Herausnehmen,
leicht abkuhlen lassen und mit den Krautern mi-
schen. Zum Servieren mit den Bohnenkernen mi-
schen.

Servierempfehlung
Fir 2 Portionen mit Baguette als Hauptgericht oder fiir 4 Portionen
als Vorspeise.

Variante

Die Bohnenkerne nach dem Kochen und dem Entfernen der dicken
Haut mit Pinzimonio, einer toskanischen Vinaigrette, iibergieRen.
Dazu 1 bis 2 EL Balsamessig mit Salz, Pfeffer und 50 bis 100 ml 1]
mischen.
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Dicke Bohnen mit Speck

Fiir 4 Portionen

[ 40 Minuten
Y Pro Portion etwa: 474kcal, 34g E, 21gF, 35gKH, 31g B

1. Die Bohnenkerne aus den Schoten I6sen und wa-
schen. Die Kerne in kochendes Salzwasser geben,
einmal aufkochen lassen, abgiefden und kalt abschre-
cken. Die Kerne aus dem Hautchen driicken.

2. Den Speck in kleine Wirfel schneiden. Die Zwie-
bel abziehen und fein wirfeln. Das Suppengrin wa-
schen und klein wurfeln. Bohnenkraut abbrausen,
trocken schwenken.

3. In einem groRen Topf das Ol erhitzen, die Speck-
wurfel zufligen und darin anbraten. Zwiebelwdurfel zu-
figen und glasig werden lassen. Suppengriinstticke
zugeben und unter Wenden Farbe nehmen lassen.
Bohnenkerne zufuigen. Mit Bruhe aufgieRen. Bohnen-
kraut zufugen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zuge-
deckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten garen.

4. Inzwischen die Fruhlingszwiebeln waschen und in
dunne Ringe schneiden. Die Petersilie abbrausen,
trocken schwenken, die Blatter von den Stielen zup-
fen und fein schneiden.

5. Den Deckel 10 Minuten vor Ende der Garzeit ab-
nehmen, damit die Flussigkeit fast einkocht. Das
Bohnenkraut entfernen. Créme fraiche mit etwas
Flussigkeit verrihren und unter das Gemuse riihren.
Die Fruhlingszwiebeln und die Halfte der Petersilie
unterheben. Restliche Petersilie obenauf streuen.

Dicke Bohnen und
Mohren mit Crolitons

Fiir 4 Portionen

1 Bund glatte Petersilie

Crolitons

[3 80 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 204 kcal, 11g E, 10g F, 15g KH, 129 B

1. Bohnen aus der Hulse I16sen und abbrausen.
Zwiebeln abziehen und wiurfeln. Mohren waschen,
schalen und fein wirfeln.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfel
darin zugedeckt glasig werden lassen.

3. Bohnenkraut abbrausen, trocken schwenken

und die Blattchen abzupfen. Mit den Mohren und
Bohnenkernen zu den Zwiebeln geben. Wenden und
10 Minuten mitdlinsten, mit Briihe aufgieRen und zu-
gedeckt etwa 12 bis 15 Minuten garen. Mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer wirzen.

4. Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen, fein
hacken und vor dem Servieren unterheben.

5. Die Knoblauchzehe schalen und zerdriicken.
Toastbrot klein wiirfeln und zusammen mit dem zer-
drickten Knoblauch in Butterschmalz unter Wenden
goldgelb rosten. Leicht salzen.

6. Die CroGtons zum Anrichten tber das Bohnenge-
miuse geben. Das Gemiise warm oder auch lauwarm
servieren.

Beilagenempfehlung
Junge Pellkartoffeln, hauchdiinn geschnittener luftgetrockneter
Schinken oder geraucherte Gansebrust
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Grune Bohnen

Im 16. Jahrhundert lief die zarte griine Boh-
nen der Dicken Bohne in unseren Breiten den
Rang ab, als spanische Eroberer sie aus Sud-
amerika mitbrachten.

Bei griinen Bohnen wird zwischen Busch- (am Busch
gezogen) und Stangenbohnen (an Stangen gezogen)
unterschieden. Der Anbau von Stangenbohnen ist sehr
aufwendig - entsprechend teuer werden sie im Handel
angeboten. Dafiir ist aber ihr Geschmack intensiver.

Die rankende Stangenbohne und die niedrige Busch-
bohne liefern die flachen, breiten Schnittbohnen
(Schnibbelbohnen) und die runden Brechbohnen. Schnitt-
bohnen haben eine wesentlich grof3ere, grobfleischigere
Hiilse.

Die Brechbohnen werden nochmals unterschieden:
Haricots verts haben eine sehr diinne Hiilse und keine
oder kaum Samen, Prinzess- und Delikatessbohnen sind
kleine, junge Bohnen mit kleinen Kernen. Besonders
grof’ und herb sind die eigentlichen Brechbohnen mit
bereits stiarker ausgebildeten, aber noch weichen Kernen.
Ebenfalls zu den Brechbohnen zéhlen die gelben Wachs-
bohnen. Der storende Faden an der gewolbten Seite der
Brechbohnen wurde weitgehend weggeziichtet.

Gut flir die Verdauung..........ccovveerieieinineceeee,
Griine Bohnen sind kalorienarm und liefern sehr viel
Kohlenhydrate und Ballaststoffe. An Mineralstoffen ent-
halten sie Magnesium, Kalzium, Kalium und Eisen.
Auflerdem bieten sie die wasserloslichen Vitamine Fol-
saure, B,, Bg und C sowie die fettloslichen Vitamine Pro-
vitamin A (Betacarotin) und Vitamin K. Griine Bohnen
fordern durch ihren Ballaststoffgehalt die Verdauung.
100 g griine Bohnen haben 137k]/33kcal.

Das Sollten Sie WISSEN .........c.ovvumrvenerieirerirerieciirerieens
Essen Sie griine Bohnen niemals roh. Sie enthalten den
gesundheitsschddlichen Eiweif3stoff Phasin. Dieser kann
das Blut zum Verklumpen bringen. Erbrechen, Durchfall,
schwere Magen- und Darmbeschwerden sind die Folge.
Durch Kochen wird dieser Stoff unschédlich.



Grune-Bohnen-Eintopf
mit Rindfleisch

Einkauf und Aufbewahrung .......cccocooeninininiine.
Freilandware gibt es von Mai bis Oktober, Ware aus
Unterglasanbau von April bis Dezember. Importe in den

Fiir 4 Portionen

dazwischenliegenden Monaten kommen aus Italien,
Spanien, den Niederlanden, Belgien, Polen und Kenia
(stricknadeldiinne Keniabohnen und auch Brechbohnen
ganzjahrig). Eine gute Alternative fiir Eilige sind griine
Bohnen aus der Tiefkiihltruhe. Frische griine Bohnen
sind straff und ohne braune oder faulige Stellen. Wenn
sich die Bohnenkerne unter der Hiilse deutlich abzeich-
nen, sind die Bohnen tiberlagert. Ein Zeichen fiir Frische:
Wenn man sie knickt, knacken sie horbar. In ein feuchtes
Tuch gewickelt, halten sich griine Bohnen im Kiihl-
schrank (Gemiisefach) 1 bis 2 Tage.
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3 20 Minuten + 30 Minuten Garen

Allgemeine ZUbereitung ..........ccooceeveeeeeeeeeeeeeeeseeenes 0 Pro Portion etwa: 519kcal, 429 E, 27g F, 269 KH, 59 B

Die Bohnen waschen und Stielansatz und Spitze

Griine Bohnen

abschneiden. Brechbohnen eventuell in Stiicke schnei-
den. Schnittbohnen streifig schneiden. In wenig Salzwas-
ser 15 Minuten garen, Prinzess- oder Delikatessbohnen
10 Minuten. Danach kalt abschrecken.

1. Rindfleisch waschen, trocken tupfen und in etwa
2 cm grofde Wirfel schneiden.

2. Die Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen, die Fleischwiirfel darin

rundherum anbraten, mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Zwiebelstreifen zugeben und 2 Minuten mitdinsten.
3. Die Halfte der Briihe zugiel3en und das Fleisch

20 Minuten zugedeckt garen.

4. Inzwischen die Bohnen waschen, Enden entfer-

Extratipp

Wie alle Gemiisegerichte, sollten Sie auch Bohnen

nur mit wenig Fliissigkeit garen.
nen, Bohnen eventuell abfadeln, waschen, abtropfen
lassen und halbieren oder dritteln. Kartoffeln schalen,
So schmecken griine Bohnen............ccccccovevevrveieeienaee. waschen, abtropfen lassen und wiirfeln.
~ als Salat, gekocht und abgekiihlt, in Essig-Ol-Sauce, z.B.
mit Kiirbiskernol, mit gewiirfelten Zwiebeln angemacht,

5. Bohnenkraut abbrausen, trocken schwenken. Mit
den Bohnen- und Kartoffelstlicken und der restlichen
Bruhe in den Topf geben. Alles aufkochen und etwa

25 Minuten garen.

auch kombiniert mit Tomaten, Feta und Basilikum.

= in Eintopf mit Lamm- und auch Rindfleisch.

- in Suppe, z.B. Kartoffelsuppe (Schnittbohnen).

- als Beilage zu Matjes (siehe Seite 134), in Butter
geschwenkt mit viel Petersilie, oder in heller Sauce mit
Majoran zu gekochtem oder kurz gebratenem Rind- oder Ti pp
Schweinefleisch (Schnittbohnen).

~ eingemacht mit Weinessig und Gewlrzen.

6. Bohnenkraut herausnehmen, Eintopf mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das Fleisch lasst sich auch im Ganzen garen, das dauert allerdings
ca. 90 Minuten. Dazu das Fleischstiick im Ganzen wiirzen, anbra-

- eingelegt als milchsaures Gargemiise. ten, mit Briihe begieRen und zugedeckt zubereiten wie oben ange-
geben ist. Nach der Kochzeit das Fleisch aus dem Topf nehmen, ab-

gekiihlt wiirfeln und warm stellen.






Franzosischer
Sommersalat

Fiir 4 Portionen

5 Basilikumzweige

Vinaigrette

3 45 Minuten + 30 Minuten Durchziehen
I3 Pro Portion etwa: 332kcal, 10g E, 20g F, 24g KH, 4g B

1. Kartoffeln in der Schale in gesalzenem Wasser

20 Minuten garen. Danach abziehen und in Scheiben
schneiden.

2. Griine Bohnen waschen, die Enden kurz abschnei-
den. In wenig kochendem Salzwasser etwa 10 Minu-
ten bissfest garen. Danach kalt abschrecken.

3. Eier hartkochen. Tomaten kreuzweise einritzen,
mit kochendem Wasser Uberbriihen und hauten. Die
Tomaten vierteln, dabei die Stielansatze entfernen.
Die Tomatenviertel langs halbieren.

4. Sardellenfilets abwaschen, trocken tupfen und
klein schneiden. Kapern und Oliven abtropfen lassen.
5. Eier in Scheiben schneiden. Knoblauchzehe abzie-
hen, halbieren und eine Salatschiissel damit ausrei-
ben. Basilikum abbrausen, die Blatter von den Stielen
zupfen und grob schneiden.

6. Fur die Vinaigrette Essig und Gewdrze verriihren,
warme Kartoffelscheiben und Bohnen darin wenden
und etwa 30 Minuten durchziehen lassen. Ol einriih-
ren und pikant abschmecken. Restlichen Salat unter-
heben und noch einmal abschmecken. Zum Servie-
ren die Basilikumblatter Gber den Salat streuen.

Schneidebohneneintopf

Fiir 4 Portionen

[3 60 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 380kcal, 11g E, 29g F, 17g KH, 3g B

1. Bohnen putzen, waschen, Stielansatz und Spitze
entfernen. Die Bohnen schrag in diinne Streifen
schneiden.

2. Wasser, Salz und 2 Stiele Bohnenkraut in einem
Topf zum Kochen bringen, die Bohnen hinzufligen
und darin 15 bis 20 Minuten garen. Danach die Boh-
nen auf ein Sieb geben und gut abtropfen lassen.
Das Gemusewasser auffangen.

3. Kartoffeln schalen, waschen und wirfeln. Die
Zwiebel abziehen und fein wrfeln. Butter in einem
Topf erhitzen, die Kartoffel- und Zwiebelwdirfel darin
andiinsten. Mit Gemusebrihe und -wasser aufgief3en
und zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Minuten garen.
4. Die Kartoffeln in der Briihe nur grob zerstampfen
(nicht mit dem Handrlihrgerat). Die abgetropften
Bohnen und die Blattchen von dem restlichen Boh-
nenkrautstiel zugeben. Alles noch einmal aufkochen
lassen. Sahne einriihren, mit Salz, Pfeffer und Mus-
katnuss abschmecken.

5. Speck wiirfeln, in einer Pfanne knusprig braten,
herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen. Zum Servieren auf der Suppe anrichten.
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Gurken

Die Heimat der Gurken liegt an den Siidhan-
gen des Himalaja. Im Mittelalter gelangten sie
nach Nordeuropa. Die ersten Gewachshaus-
kulturen gab es in England im 19.Jahrhun-
dert. Mittlerweile werden Gurken weltweit an-
gebaut. In warmeren Gegenden im Freiland,
in kiihleren Regionen unter Glas oder unter
Folie. Anders als friher haben die neugeziich-
teten Gurkensorten keine bitteren Enden
mehr.

Schonheit iNKIUSIVE ..o,
Gurken sind gesund und erfrischend. Sie bestehen zu
95% aus Wasser. An Mineralstoffen bieten sie, wenn auch
nicht in bedeutenden Mengen, Kalium, Kalzium und
Eisen. Aufierdem enthilt Gurke Provitamin A (Betacaro-
tin), Vitamin K und 11mg Vitamin C pro 100g. Gur-
kenscheiben auf dem Gesicht wirken erfrischend und
hautreinigend. In 100 g Gurken stecken nur 51kJ/12kcal.

Einkauf und Aufbewahrung..........cccoooooeveiveieiiicieae,
Salat- oder Schlangengurken, die etwas kiirzeren und
dickeren Schélgurken und die Minigurken, eine kleine
Salatgurkenziichtung, haben das ganze Jahr tiber Saison.
Von Juli bis Oktober gibt es Freiland-, ansonsten Treib-
hausware. Die Friichte sollten eine glatte, gleichmafig
durchgefirbte Schale und feste Enden haben. Weiche
oder gar faltige Stellen weisen auf zu lange Lagerung hin.
Im Spatsommer und Frithherbst gibt es Einlegegurken.
Diese kurzen, dicken, walzenférmigen Gurken werden je
nach Grofie zu Gewiirzgurken, Salz-, Zucker- oder Dill-
gurken verarbeitet. Auch Einlegegurken sollten eine kraf-
tige griine Farbung und eine unverletzte Schale haben.
Schmor- oder Gemiisegurken vom Freiland haben von
Hochsommer bis Herbst Saison. Sie sind dick, prall, matt,
dunkelgelb oder weif3 gestreift. Gurken sollten moglichst
frisch verwendet werden; sie konnen aber 2 bis 3 Tage im
Kithlschrank (Gemtusefach) lagern.

Allgemeine ZUDEreitung..........ocoeveeerierienieniirnieeeen.
Salat- und Schlangengurken sind hauptsachlich fiir Salat,
Schmorgurken zum Schmoren und Kochen, Einlegegur-
ken und Schélgurken zum Einlegen geeignet. Gurken
waschen. Von der Spitze zum Stielansatz hin die Schale
mit einem Sparschiler entfernen. Sehr grof3e Gurken
vorher quer halbieren. Zum Schmoren bendtigen Salat-
gurken 5 bis 7 Minuten, Schmorgurken etwa 10 bis 15
Minuten.

So schmecken GUrKen ..o,
~ als Salat, mit einer Essig-Ol- oder Sauerrahm-Sauce oder
als Zutat im Kartoffelsalat.

- als Suppe, z.B. fiir das andalusische Gazpacho oder fir
Tarator, eine kalte bulgarische Suppe.

- als Beilage, grob gewiirfelt und gediinstet mit Knob-
lauch und Basilikum, Estragon, Weiflwein und Sahne,
oder mit ausgebratenem Speck, gebrdunten Zwiebeln,
etwas Essig und Zucker stif3sauer abgeschmeckt, oder
solo geschmort in einer Senfsauce.

~ als Beilage, geschmort mit anderen Gemiisearten wie
Tomaten, Paprikaschoten, Auberginen, Zucchini und Pil-
zen.

= als Hauptgericht, zum Fillen mit anderen Gemiisezuta-
ten oder mit gewiirztem Hackfleisch.

~ in Tzatziki. Dafiir wird % Salatgurke geschilt und grob
geraspelt, mit % TL Salz bestreut. 10 Minuten ziehen las-
sen. Danach etwa 600 bis 700g griechischen Joghurt
(oder ersatzweise bulgarischen Joghurt) mit den aus-
gedriickten Gurkenraspeln, 2 bis 3 zerdriickten Knob-
lauchzehen, 1 EL Essig und 1 EL Olivendl verrithren und
mit Salz abschmecken.

Der natiirliche Feind der Gurke
Gurken wissern aus und verlieren an Kalium, sobald

man sie salzt. Viele traditionelle Gerichte geben dennoch
an, die Gurken zu salzen, Wasser ziehen zu lassen und
anschlieflend auszudriicken. Derart behandelte Gurken
sind schwerer verdaulich. Rohe Gurken mdglichst immer
erst kurz vor dem Servieren salzen oder mit Marinade
mischen.



So kann man Gurken einlegen ..........ccccooeviriivririnnien.
= Cornichons: mit Pfeffer, Dilldolden, Lorbeer, Knoblauch
und Zwiebeln.

- Gewlrzgurken: mit Fenchelsamen, Dilldolden, Piment,
Zwiebeln und klein geschnittenem oder grob geriebe-
nem frischem Meerrettich.

- Salzgurken: in einer Salzlake mit Dilldolden und Sauer-
kirschblattern.

- Senfgurken (aus Schilgurken): mit einem Aufguss aus
Essig, Senfkérnern, Salz, Zucker und Krautern.

~ Stifdsauer mit Gewiirzen, z.B. Ingwer.

Kiichentipps

= Schal- und Senfgurken miissen geschalt werden.

~ Bei Schmorgurken die harten Kerne entfernen.

= Zwar enthalten die Gurken heute kaum Bitterstoffe,
dennoch kann eine Probe nicht schaden: Vor dem
Zubereiten die Spitze abschneiden und probieren.

Wirztipp

Dill, Petersilie, Kerbel, Schnittlauch, Borretsch, o
Pimpernelle, Fenchel- oder Senfsamen machen als 1 57
Beilage servierte Gurken wiirzig. Pl

Gurken

Pikantes Joghurt-
Gurken-Getrank

Fiir 4 Portionen

[ 10 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 55kcal, 2g E, 2g F, 4g KH, 0,59 B

1. Die Salatgurke schalen, in Stlicke schneiden, mit
dem Pdurierstab zerkleinern.

2. Joghurt und Krauter untermischen. Mit Salz und
Pfeffer pikant abschmecken.






Gurkengemiise
mit Seelachsfilet

Fiir 4 Portionen

3 25 Minuten
3 Pro Portion etwa: 270kcal, 289 E, 13gF, 6g KH, 3g B

1. Fischfilet waschen und trocken tupfen. Die Zitrone
abspllen, trocknen, diinn schalen. Die Schale in fei-
ne Streifen schneiden. Die Zitrone halbieren, den Saft
auspressen und auf das Fischfilet traufeln. Die Zitro-
nenschalen ebenfalls auf dem Fischfilet verteilen.

2. Die Fruhlingszwiebeln putzen und waschen. Den
weilRen und griinen Teil separat in etwa 2cm lange
Stlicke schneiden. Die Gurke waschen, schalen und
langs halbieren. Die Halften entkernen. Die Kerne
beiseitelegen, die Gurkenhalften in 2cm grof3e Stu-
cke schneiden. Beiseitegelegte Kerne in einem Mix-
becher purieren.

3. Das Ol in einem flachen, breiten Topf oder einer
Pfanne erhitzen; die Gurkenkerne und die weilRen
Fruhlingszwiebelstticke zuftigen, unter Wenden an-
braten und den Senf einrihren.

4. Die Gurkenwdrfel zufigen, wenden und salzen

5. Das Fischfilet in moglichst gleichmaRige Portions-
stucke schneiden, auf dem Gemuse verteilen und bei
mittlerer Hitze 5 bis 6 Minuten halb zugedeckt garen.
6. Die griinen Fruhlingszwiebelstreifen vorsichtig un-
terheben und noch 1 Minute ziehen lassen. Die Sah-
ne in das Gemise riihren.

7. Zum Servieren den Fisch mit dem Gemuse und
der Sauce in vorgewarmten Tellern anrichten.

Beilagenempfehlung
Mehliggekochte Kartoffeln

Tipp

Statt Seelachsfilet kdnnen Sie auch jeden anderen Seefisch, wie
z.B. Kabeljau oder Lengfisch oder auch SiiBwasserfische, wie Fo-
relle, Zander oder Flussharsch verwenden.

Kalte Gurkensuppe

Fiir 8 Portionen

[3 20 Minuten + 60 Minuten Kiihlen
I3 Pro Portion etwa: 67 kcal, 2g E, 5g F, 5g KH, 29 B

1. Die Gurken schalen, Enden abschneiden, langs
halbieren, entkernen und die Gurkenhalften in Stlicke
schneiden; einige diinne Scheiben fur die Dekoration
beiseitelegen. Gurkenstlicke im Aufsatz der Kiichen-
maschine oder mit dem Purierstab zerkleinern; dabei
etwas Gemusebriihe zugiel3en.

2. Die restliche Briihe untermischen. Mit Zitronen-
saft und Pfeffer wirzen.

3. Dill abbrausen, trocken schwenken, fein schnei-
den und in die Suppe ruhren. Kihl stellen.

4. Creme fraiche erst verquirlen, dann unter die
Suppe ruhren.

5. Die Suppe in gekuhlte Suppentassen oder -teller
geben. Mit den Gurkenscheiben garnieren.

Beilagenempfehlung
Knuspriges Baguette in diinne Scheiben geschnitten, mit zerdriick-
tem Knoblauch bestrichen und kurz unter dem Grill gebraunt.

Tipps

~ Die Suppe mit in Streifen geschnittener Roter Bete garnieren.
~ Die Suppe ist auch heiB ein Genuss; dann jedoch den Dill und
die Gurkenscheiben zum Schluss obenauf geben und in vorge-
warmten Suppentassen oder -tellern anrichten.

~ Fiir eine Gurkensuppe nach polnischer Art zusatzlich 1 gekoch-
tes, gehacktes Ei zum Servieren auf die Suppe streuen.




Kartoffeln

Die Heimat der Kartoffel liegt in den Hoch-
landern Siidamerikas, den Anden. In Deutsch-
land wurde sie zunachst als Zier- und Garten-
pflanzen angebaut. Erst in der zweiten Halfte
des 18.Jahrhunderts erkannte man den Wert
der Kartoffel als Nahrungsmittel. Um ihre Ver-
breitung in Deutschland hat sich Friedrich der
GrolRe mit dem ,Kartoffelbefehl” verdient ge-
macht. Auf seinen Grabstein werden noch
heute Kartoffeln gelegt.

Neben Mehl und Reis zdhlt die Kartoffel zu den stérke-
reichsten Grundnahrungsmitteln. Der Name Kartoffel
leitet sich iibrigens vom italienischen Tartoufoli, zu
deutsch Triffel, ab.

Nahrhafte Knolle ...
Durch ihren relativ hohen Gehalt an komplexen Kohlen-
hydraten (Stirke) und Ballaststoffen sattigen Kartoffeln
anhaltend. Zudem enthalten sie besonders hochwertiges
Eiweif}, Kalium, Magnesium, Vitamin C, B-Vitamine,
wenig Natrium und kaum Fett. Wer seine Kartoffeln
schdlt, muss einen Verlust an Mineralstoffen und Spu-
renelementen in Kauf nehmen, denn die Schale schiitzt
die in der Kartoffel sitzenden wertvollen Stoffe. 100g
enthalten 285k]/68kcal. Frithkartoffeln weniger.

Das sollten Sie WISSEN ........ccevverrveeereeereineiecereerecienenes
Geschilte, zerkleinerte oder geriebene rohe Kartoffeln
sollten nicht iiber lingere Zeit an der Luft liegen. Mela-
nin-Farbstoffe, die sich bilden und das Verfarben ver-
ursachen, zerstéren Vitamin C. Vorsicht bei griinen Stel-
len. Diese sollten herausgeschnitten werden, denn in
ihnen steckt schidliches Solanin. Kartoffeln sollten nicht
uber 175° C gebacken, frittiert oder gebraten werden.
Sonst bildet sich Acrylamid, das im Verdacht steht, krebs-
erregend zu sein.

Linda, Rosella, Desirée & Co. ......cccooevveiveenerinncineiinecs
Weltweit gibt es 5000 Kartoffelsorten. Doch nur 205 Sor-
ten, davon 140 Speisesorten, waren im Jahr 2010 fiir den
Anbau zugelassen. Davon sind in Deutschland wiederum
nur ca. 25 Sorten im Einzelhandel zu haben. Sie machen
rund 60 % des gesamten Kartoffelmarktes aus.

Grund: In der modernen Kartoffelzucht mit Zucht-
und Handelsgesellschaften ist es wirtschaftlicher, mit
wenigen Sorten zu arbeiten. Nur solche, die auch ertrag-
reich sind, werden in grof3em Stil angebaut.

Engagierte Landwirte und Biobauern beschiftigten
sich schon seit Jahren intensiv mit dem Anbau alter Kar-
toffelsorten und sorgten dafiir, dass auch seltene Sorten
in kleinen Mengen auf den Markt kamen. Viele Sorten
sind regionale Spezialititen und werden auch nur dort
verkauft. Seit 2012 diirfen Kleinbauern selbst Saatgut aus
,alten“ und amtlich nicht zugelassenen Pflanzensorten
herstellen und vermarkten. Das macht den Kartoffel-
markt attraktiver und gewinnt mehr Kartoffelesser. So
sind seit einiger Zeit in Supermarkten auch Kartoffelsor-
ten erhiltlich, die bereits verschwunden schienen. Dazu
gehort z.B. die Kartoffelsorte Linda, um die es jahre-
langen Streit gab.

Farbenfrohe Kartoffelvielfalt ..o,
Neben den gelben Sorten tauchen neuerdings auch
bunte Kartoffeln mit unterschiedlichen Formen auf. Die
Kartoffel-Palette reicht von roten runden bis hin zu blau-
lichen oder schwarzvioletten Kartoffeln in langlicher
Form. Nicht nur Form und Farbe, auch der Geschmack
variiert: Einige Kartoffelsorten haben einen cremigen
Geschmack, andere schmecken nussig oder buttrig, man-
che sogar nach einem Hauch von Marzipan. Dabei ist die
Farbe nicht ausschlaggebend fiir den Geschmack, die
Farbstoffe sind geschmacksneutral.

Gelbe Kartoffeln: Agria (mehlig mit gutem Aroma),
Ackersegen (alte Sorte, gute Lagerkartoffel), Bamberger
Hornchen (alte Sorte aus Franken), La Ratte (franzosische
Sorte), Linda (alte Sorte mit neuer Zulassung), Adretta
(besonders schone runde Knollen), Aula (gut fiir Piiree
und Klof3e), Quarta (sehr aromatischer Geschmack)



Gelb-rote Kartoffeln: Desirée (vorwiegend festkochende
Sorte), Laura (besonders wohlschmeckend), Rosa Tannen-
zapfen (Pink Fir Apple; Kartoffelsorte des Jahres 2013),
Mayan Twilight (besonders kurze Garzeit)

Blaue Kartoffeln: Blauer Schwede (behélt auch nach dem
Kochen die blaue Farbe), Violetta (verliert beim Kochen
etwas an Farbe), Vitelotte (auch franzosische Triiffel-Kar-
toffel genannt), Blue Salad Potato (nur selten erhiltlich)
Gelb-blaue Kartoffeln: Shetland Black (auRen blau und
innen gelb)

Rote Kartoffeln: Highland Burgundy red (mit tiefrotem
Fleisch), Roseval (nur dufSerlich rot)

Bunt und gesund.........cccooeieieiiieee
Fiir die Farbung der Kartoffeln sind die enthalten Antho-
cyane, wasserlosliche Farbstoffe, verantwortlich. Sie gel-
ten als sogenannte Radikalenfinger, ihnen wird eine ent-
ziindungshemmende Wirkung nachgesagt. Sie sollen
Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen,
blaue Kartoffeln sollen den Blutdruck senken. Die Kar-
toffelsorte Vitelotte enthdlt in 100 g etwa 100 mg Antho-
cyane.

Kartoffeln gibt es ganzjdhrig. Ihr Geschmack hingt von
der Reifezeit ab: Je langer sie in der Erde sind, desto aro-
matischer schmecken sie. Jede Jahreszeit hat ihre eigene
Kartoffelsorte. Folienabdeckung macht es moglich, dass
die einheimische Ernte der sehr frithen Kartoffeln, z.B.
Berber und Annabelle, schon im Mai beginnt. Die Schale
dieser Kartoffeln ist so diinn, dass sie mitgegessen wer-
den kann. Frithkartoffeln sind allerdings nicht besonders
haltbar. Ubrigens: Alle vor dem 1. August geernteten Kar-
toffeln heifden Speisefriihkartoffeln; die danach geernte-
ten Speisekartoffeln.

Sehr frithe Kartoffeln werden von Mai bis Juli (z.B. Anna-
belle, Christa, Gloria, Hela, Leyla, La Ratte, Rosara) ge-
erntet. Importierte Ware kann oft sehr wissrig im
Geschmack sein.

Friithe Kartoffeln (wie z.B. Agria, Arnika, Charlotte, Freya,
Nicola, Karlena, Marabel, Sieglinde) gibt es im Juli/
August.

Mittelfrithe Kartoffeln (z.B. Agria, Freya, Grandifolia,
Nicola, Linda, Quarta, Roter Erstling, Shetland Black) gibt
es ab Mitte August, ihre Lagerfahigkeit ist gut. Die
Gruppe der Mittelfrithen ist von der Sortenvielfalt die
umfangreichste.

Mittelspdte bis spate Kartoffeln (z.B. Aula, Bamberger
Hoérnchen, Bintje, Donella, Granola, Highland Burgund
Red, Pink Fir Apple, Sieglinde, Vitelotte) gibt es ab Mitte
September, beziehungsweise ab Ende Oktober. Diese las-
sen sich im Keller oder einem anderen kiithlen Ort lagern.

Aufbewahrung: Dunkel ist am besten .............c............
Kartoffeln modgen es am liebsten dunkel, luftig und kiihl
bei 3 bis 6° C. In einem Korb halten sie sich einige
Wochen. Sie sollten nicht in ungelochten Plastikbeuteln
aufbewahrt werden. Darin beginnen sie zu schwitzen
und zu faulen. Zum Einkellern wihlen Sie nur spéte Sor-
ten, die Mitte bis Ende Oktober geerntet wurden. Die
Knollen miissen von guter Qualitédt sein: sauber, mit
unverletzter Schale, ohne faulige oder griine Stellen und
ohne Keimansitze. Der Vorrat im Keller sollte in einer
luftigen Kartoffelkiste nicht hoher als 40 cm aufgeschiit-
tet werden. Ubrigens, bunte Kartoffeln halten sich
wesentlich langer als ihre hellen Schwestern - auch in
der Kiiche.

Allgemeine ZUbereitung..........c.cocoeeeveieiriernieireeen.
Vor dem Schidlen unter fliefendem kalten Wasser
abbiirsten, griine Stellen und Keimansétze entfernen. Im
gut verschlossenen Topf mit wenig Wasser (125 ml pro
kg) und 1 TL Salz garen. Ankochen, bis eine Dampffahne
sichtbar ist, dann 10 bis 15 Minuten weiterkochen, 5 bis
10 Minuten bei Nachwédrme zu Ende garen. Den Topfde-
ckel geschlossen halten. Kartoffelwasser abgief3en, Kar-
toffeln offen trocken dampfen. Fiir Salzkartoffeln die
Knollen erst unmittelbar vor dem Garen diinn schélen
und waschen, nicht im Wasser stehen lassen. Je kleiner
die Kartoffel, desto kiirzer die Kochzeit. Gar sind sie,
wenn man eine Nadel problemlos durchstechen kann.
Fiir rote und violette Kartoffeln ist zu empfehlen, sie
als Pellkartoffeln zu kochen; dann , bluten® sie nicht aus.
Hohe Temperaturen mogen sie nicht, deshalb bei nied-
rigen Temperaturen mit einer langeren Garzeit kochen.
Praktisch ist der Einsatz von einem Dampfeinsatz. In der
Mikrowelle empfehlen sich spezielle Beutel.

So schmecken Kartoffeln ..o,

- als Beilage (Pell-, Salz-, Brith- und Bratkartoffeln, Knodel,

Backkartoffeln, Pommes frites, Piiree, Kartoffelstampf,
Kroketten).

~- als eigenstandiges Gericht (Auflaufe, Kartoffelgratin, Puf-

fer, ROsti).

- in Suppen und Eintépfen (auch mit roten und blauen

Sorten).

~in der Schale (Frithkartoffeln) mit Quark, Krautern,

Gemiise und Eiern angerichtet.

- gegrillt in Folie (auch Stuftkartoffeln).
- in Salaten (mittelfrithe, mittelspate und sehr spéte fest-

kochende Kartoffelsorten, auch bunte Kartoffeln).







Fiir jedes Gericht den passenden Typ .......ccccovvruvrinnnee.
Nach der Handelsklassenverordnung werden Kartoffeln
in drei Typen eingeteilt und so erhilt jedes Gericht die
richtige Kartoffelsorte.

Festkochende Sorten fiir Salat, Pell- (Schil-) und Bratkar-
toffeln (z.B. Annabelle, Bamberger Hornchen, Hansa,
Linda, Nicola, Selma, Sieglinde, Rosa Tannenzapfen, Salad
Blue, La Ratte, Vitelotte etc).

Vorwiegend festkochende Sorten fir Salz- und Pell-
kartoffeln, Salat und Piiree (z.B. Agria, Adretta, Berber,
Bintje, Blauer Schwede, Christa, Desirée, Grandifolia,
Grata, Granola, Gloria, Hela, Mandelkartoffel, Quarta,
Velox etc.).

Mehligkochende Sorten fiir Pliree und Kartoffelklof3e
(z.B. Ackersegen, Adretta, Afra, Aula, Bintje, Freya, Gunda,
Irmgard, Karlena, Likaria).

Fur Eilige

Die gelb-rot gescheckte Sorte Mayan Twilight bend-
tigt ein Drittel weniger Kochzeit als andere Kartoffel-
sorten.

SuRkartoffeln

Im botanischen Sinn sind die Stif$kartoffeln oder Bataten
keine Kartoffeln, sie zdhlen zu den Windengewéchsen.
Ahnlich wie bei Kartoffeln bilden Sti8kartoffeln unterir-
dische Speicherknollen aus, die Starke und Zucker spei-
chern. In der Kiiche werden die rotschaligen Exoten wie
Kartoffeln zubereitet. Sie kdnnen bis zu 1 kg schwer sein,
sind reich an Zucker und schmecken deshalb stf3lich. Sie
werden fiir Currys verwendet, man backt sie wie Folien-
kartoffeln im Ofen und isst sie gekocht in Eintopfen und
gebraten mit Sauce.

Ihren Ursprung hat die Stif8kartoffel vermutlich in
Mittel- und Stidamerika. Dank ihrer guten Eigenschaften
wird sie heute in fast allen warmen Landern der Tropen
und Subtropen, auch im Stiden der USA, Westafrika,
Indonesien, Israel, Japan und China angebaut. In Europa
kultiviert man Stif3kartoffeln in Italien, Spanien und Por-
tugal. Stf3kartoffeln zdhlen weltweit zu den am héaufigs-
ten verbrauchten Nahrungsmitteln.

GESUNE SUBE ...
Aufler Zucker, der den siiflen Geschmack verursacht,
speichert die Knolle vor allem Stdrke. Zucker- und Stérke-
gehalt schwanken je nach Anbaugebiet und Pflanzentyp.
Besonders hervorzuheben ist der Gehalt an Betacarotin,
der Vorstufe von Vitamin A. Ahnlich wie bei der Kartof-
fel ist der Kaliumgehalt (400 mg/100g) hoch. 100g Stf3-
kartoffeln enthalten 453kJ/108 kcal.

Einkauf und Aufbewahrung .......c.ccccoooeeinininrinine.
Die Knollen sind rundlich, langlich, spindel- oder wal-
zenférmig, mit einem spitzen Ende, zwischen 10 und
30cm lang. Stufikartoffeln gibt es ganzjahrig. Sie kom-
men aus Israel und Brasilien, von den Kanaren, aus Ita-
lien und Portugal, von September bis Mérz aus den USA.
Es gibt, wie bei Kartoffeln, unterschiedlich kochende
Sufkartoffelsorten: Weif3fleischige Knollen sind mehlig-
oder trockenkochend, StifRkartoffeln mit tief orangefar-
benem Fleisch sind feuchter und siifRer.

Achten Sie beim Einkauf auf eine straffe Schale ohne
Runzeln oder feuchte Stellen. Aufbewahrt werden sollten
die Knollen dunkel und kiihl, aber nicht im Kiihlschrank.
Mehr als eine Woche sollten sie jedoch nicht lagern.

Allgemeine ZUbereitung..........c.cocoeeeveieiriernieireeen.
Sulkartoffeln waschen und schilen. Je nach Verwen-
dung fir Beilagen oder Eintdpfe wiirfeln. Bei Eintdpfen
die Wiirfel erst 10 Minuten vor Ende der Garzeit zufiigen.
Sie verkochen sonst.

So schmecken SURkartoffeln........cooveeeeeveeeeeen,

= als Beilage, wie Kartoffeln oder Gemiise, in einer Korian-

dergriin-Sauce oder wie Salzkartoffeln garen und mit
Sahne und Butter piirieren.

=~ als Hauptgericht in Scheiben geschnitten, paniert in Voll-

kornsemmelbréseln und in Ol gebraten, mit marinier-
tem Blattsalat servieren.

= als Hauptgericht in diinnen Scheiben mit Apfelscheiben,

gesiift mit Zucker, Zimt und Muskat, mit Butterfldck-
chen belegt und gratiniert.

- als Eintopf mit beliebigen Gemiisesorten und Krautern.

Besonders gut passt Koriandergriin.




Kartoffelsuppe mit
frittierten Krautern

Fiir 4 Portionen

Bunter Kartoffelsalat
mit Schafskase

Fiir 4 Portionen

5009 gemischte Kartoffeln (gelbfleischige z. B. Linda, violett- und
rotfleischige z. B. Blue Salad Potato und Highland Burgundy red)

je Y2 Bund Majoran und Petersilie

AuRerdem

[3 60 Minuten
[ Pro Portion etwa: 490kcal, 189 E, 29g F, 36g KH, 5g B

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und wiurfeln.
Suppengrun putzen, waschen und klein schneiden.
Zwiebeln abziehen und wiurfeln.

2. Speck in kleine Wurfel schneiden. 1 EL Butter-
schmalz in einem Topf erhitzen, die Speckwirfel da-
rin ausbraten, herausnehmen und beiseitestellen. Im
Speckfett das Suppengemiuise anbraten und die Kar-
toffeln zufigen. Mit Bruhe aufgief3en, salzen und
pfeffern. Alles etwa 30 Minuten zugedeckt garen.

3. Majoran und Petersilie abbrausen, trocken
schwenken, mit Kiichenpapier trocken tupfen und
beiseitelegen.

4. Die Gemuse-Kartoffel-Mischung mit einem Kartof-
felstampfer nur grob zerkleinern, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Wiirstchen in Scheiben schneiden
und mit den Speckwdrfeln in die Suppe geben.

5. Petersilien- und Majoranblattchen von den Stielen
zupfen, erneut trocken tupfen. Restliches Butter-
schmalz in einer Kasserolle erhitzen und die Blatt-
chen ganz kurz darin knusprig frittieren. Auf der
Suppe verteilen.

[3 45 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 476kcal, 9g E, 31gF, 37g KH, 4g B

1. Die Kartoffeln grtindlich waschen und in getrenn-
ten Topfen ungeschalt etwa 20 Minuten mit Salzwas-
ser bedeckt im geschlossenen Topf garen. Inzwi-
schen die Salatgurke in diinne Scheiben schneiden.
2. Die Kartoffeln abgiefRen, trocken dampfen, noch
heil® abziehen und in Scheiben schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, mit Balsamessig betraufeln und
alle Scheiben mischen. Zugedeckt 60 Minuten durch-
ziehen lassen. Nach 30 Minuten Salatgurke mit den
Kartoffeln mischen, leicht salzen und pfeffern.

3. Fur die Salatsauce Schafskase wurfeln, Schnitt-
lauch waschen, trocken schwenken und in Rollchen
schneiden. Knoblauchzehen abziehen und sehr fein
zerdrlicken. Mayonnaise, Milch, Joghurt und Senf
cremig rihren, Schafskase einrtihren. Knoblauch und
die Halfte des Schnittlauchs unterrihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Die marinierten Kartoffeln abschmecken, eventuell
nachsalzen und mit restlichem Schnittlauch bestreu-
en. Zum Anrichten die cremige Salatsauce entweder
obenauf geben oder separat servieren.

Tipp

Gurke nur mit Schale verwenden, wenn die Schale zart ist.



Kartoffelgnocchi

Fiir 4 Portionen

weiler Pfeffer, frisch gemahlen

AuRerdem

3 30 Minuten + 15 Minuten Ruhen
I3 Pro Portion etwa: 373kcal, 8g E, 13g F. 52g KH, 3g B

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und wirfeln. In
Salzwasser knapp bedeckt etwa 20 Minuten garen.
Dann abgief3en, trocken dampfen und zerstampfen.
2. Die Kartoffelmasse in eine Schissel geben, Mehl,
2 TL Salz, Eigelb und Pfeffer zugeben und zu einer
geschmeidigen Masse verkneten.

3. Den Teig in kleine Portionen aufteilen und jeweils
daraus fingerdicke Rollchen formen. Diese in etwa
3cm lange Stlicke schneiden. Mit einem Gabelru-
cken Muster in den Teig driicken. Die Gnocchi auf
ein bemehltes Geschirrtuch setzen und 15 Minuten
ruhen lassen.

4. In einem Topf etwa 3| Wasser und Salz aufkochen
lassen. Die Teigstiicke hineingeben und bei schwa-
cher Hitze etwa 5 Minuten garen, bis sie an die Was-
seroberflache aufsteigen. Mit einem Schaumloffel
herausnehmen und gut abtropfen lassen.

5. Salbei und Oregano abbrausen, trocken tupfen.
Salbei- und Oreganoblattchen abzupfen. Die Butter in
einer Pfanne zerlassen. Die Krauter darin ziehen las-
sen. Zum Anrichten Uber die Gnocchi geben.

Servierempfehlung
Mit einem griinen Salat (siehe Seite 71f.) werden die Gnocchi zu
einer vollen Mahlzeit.

Tipp

Gnocchi kann man auch ohne Eier zubereiten. Dazu 800 g Kartof-
feln zu Piiree verarbeiten, auskiihlen lassen und 200 g Weizenmehl
oder Kartoffelmehl gut unterkneten. Dann weiter wie im Rezept.

Kartoffel-Mohren-
Spalten vom Blech

Fiir 4 Portionen

[3 55 Minuten
[ Pro Portion etwa: 282kcal, 4g E, 12g F, 36g KH, 4g B

1. Den Backofen auf 220°C (Gas Stufe 3-4, Umluft
200°C) vorheizen. Die Kartoffeln waschen, griindlich
abbursten und achteln. Auf dem Backblech verteilen
und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Halfte des
Ols dariibertraufeln. Im vorgeheizten Backofen auf
der mittleren Schiene 20 Minuten backen.

2. Knoblauchzehen abziehen und halbieren. Mohren
schalen und halbieren. Die Halften in schrage Stlicke
schneiden. Mit Lorbeerblatt und Rosmarinzweig so-
wie den Knoblauchzehen zwischen die Kartoffeln ge-
ben, restliches Olivendl dartibergeben, und weitere
20 Minuten backen. Zwischendurch alles wenden.

Tipps

~ Die Kartoffeln sollten maglichst gleichmaRig groR sein.

~ Auf diese Weise lassen sich auch iibrig gebliebene Gemiise auf
dem Blech zubereiten.



Kartoffeltortchen
mit Krautern

Fiir 4 Portionen

1 Packung Tiefkiihl-Filo- oder Yufkateig (ca. 250 g)
AuRerdem

[ 30 Minuten + 20 Minuten Backen
I3 Pro Portion etwa: 428kcal, 11g E, 17gF, 55gKH, 1g B

1. Backofen auf 170°C (Gas Stufe 2, Umluft 150°C)
vorheizen.

2. Die Schalotte und Knoblauchzehe abziehen und
fein wirfeln. Koriander abbrausen, trocken schwen-
ken, die Blatter von den Stielen zupfen und grob
schneiden.

3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch- und
Zwiebelwdrfel darin glasig werden lassen und abkUih-
len lassen. Danach mit dem Frischkase und 3 EL
Vollmilch verruhren. Koriander unterrihren. Mit den
Gewlirzen pikant abschmecken.

4. Die Kartoffeln schalen, waschen, sehr gut trocken
tupfen und in feine diinne Scheiben schneiden oder
gleichmafig hobeln. In eine Schissel geben und mit
der Frischkasemasse vorsichtig vermengen.

5. Butter in einem Topf leicht schmelzen lassen.

Die Mulden der Muffinform mit der Butter ausstrei-
chen. Teigblatter in etwa 15cm x 15cm grofRe Stlicke
schneiden, mit etwas Butter bestreichen. Jeweils

2 Teigblatter sternformig ubereinander in die Vertie-
fungen setzen, sodass der Teig Ubersteht.

6. Die Kartoffel-Frischkase-Mischung einfullen.

Die Rander mit Eigelb bestreichen. Im vorgeheizten
Backofen, untere Schiene, etwa 20 Minuten goldgelb
backen.

Beilagenempfehlung
Griiner Salat (siehe Seite 71f.)



Kartoffelpizza

Fiir 4 Portionen

10-12 kleine Kartoffeln (z.B. La Ratte) oder 4-5 groRere Kartoffeln
(z.B. Violetta oder Blue Salad Potato )

1 Zweig Rosmarin

Zum Betraufeln

3 40 Minuten + 45 Minuten Ruhen + 20 Minuten Backen
3 Pro Portion etwa: 583kcal, 15g E, 22gF, 77gKH, 7g B

1. Umluftbackofen vorheizen auf 200 °C. Die Kartof-
feln far den Teig waschen und in Salzwasser zuge-
deckt 20 Minuten garen. Danach kalt abschrecken,
abziehen und durch eine Kartoffelpresse geben.

2. Die Hefe zerbrockeln und in der Milch auflosen.
Mehl, 3EL OI, 4 TL Salz, Zucker und aufgeléste Hefe
zu den Kartoffeln geben. Alles zu einem glatten Teig
verkneten. Zugedeckt etwa 30 Minuten an einem
warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen ver-
doppelt hat.

3. Fur den Belag die Kartoffeln griindlich waschen,
trocken tupfen, in sehr diinne Scheiben schneiden
und mit Frischhaltefolie abdecken. Zucchini wa-
schen, ohne Spitze und Stielansatze langs in diinne
Scheiben schneiden. 1 EL Olivendl in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben darin
von beiden Seiten Farbe nehmen lassen. Vierteln
oder achteln und auf Kiichenpapier legen.

4. Knoblauchzehen abziehen und in diinne Scheiben
schneiden. Rosmarin abbrausen, trocken tupfen, die
Nadeln abzupfen und grob hacken.

5. 2 Backbleche mit Backpapier auslegen. Den

Teig erneut durchkneten, in 4 Portionen teilen. Jede
Portion zu einer Kugel formen, auf wenig bemehlter
Flache zu einem Pizzaboden diinn ausrollen. Je

2 Teigfladen auf 2 Backbleche setzen. Erneut 15 Mi-
nuten gehen lassen.

6. Mit Kartoffeln, Zucchinistlicken, Knoblauch,
Rosmarinnadeln belegen, mit 3 EL Olivendl betrau-
feln. Im vorgeheizten Backofen etwa 15 bis 20 Mi-
nuten knusprig backen.

Tipp
Wenn Sie keinen Umluftherd zur Verfiigung haben, backen Sie die
Bleche nacheinander.

167

Kartoffeln




SuRkartoffeleintopf
mit weilRen Bohnen

Fiir 4 Portionen

2504 frische weie Bohnen oder Y2 kleine Dose weilke Bohnen
(2409 Abtropfgewicht)

[3 45 Minuten
Y Pro Portion etwa: 277kcal,10g E, 2g F, 53g KH, 10g B

1. Die weiRen Bohnen waschen und in einem Topf
mit Wasser bedeckt aufsetzen und etwa 20 Minuten
garen. (Bohnen aus der Dose auf einem Sieb abtrop-
fen lassen.)

2. Inzwischen SuRkartoffeln, Méhren und Kohlrabi
schalen. StRkartoffeln in etwa 4 cm groRe Warfel,
Mohren und Kohlrabi in nicht zu diinne Scheiben
schneiden. Kohlrabischeiben noch halbieren. Lauch-
stange waschen, gut abtropfen lassen, eventuell erst
langs halbieren, dann in Scheiben schneiden.

3. Die Briihe in einem Topf erhitzen, Tomatenmark
einruhren und die Mohren- und Kohlrabistlicke hinzu-
figen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und
etwa 10 bis 15 Minuten garen. Die SuRRkartoffelstu-
cke erst 8 Minuten vor Ende der Garzeit hinzufligen.
Zum Schluss die gegarten weif3en Bohnen unterhe-
ben. Alles abschmecken, Koriandergriun hacken und
vorm Servieren darliberstreuen, sofort servieren.

Tipp

Aus gekochten StiRkartoffeln lasst sich auch ein Kartoffelsalat be-
reiten. Dazu die StiBkartoffeln in Scheiben schneiden, mit Apfel-
stlickchen, Orangenfilets, gehackten Nissen (z. B. Cashew- oder
Walnusskernen) und Rosinen mischen. Mit einer Salatsauce aus
Mayonnaise und Joghurt mit Curry abschmecken.

Gemuseeintopf
mit StuRkartoffeln und
Kreuzkummel

Fiir 4 Portionen

[3 40 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 265kcal, 5g E, 6g F, 44g KH, 7g B

1. Zwiebel abziehen und fein hacken. Lauch putzen,
langs halbieren und in feine Scheiben schneiden. Bei-
des mit dem Kreuzkiimmel im heiBen Ol einige Minu-
ten andunsten.

2. Kartoffeln, Mohren und Siif3kartoffeln schalen.
Mohren in Scheiben, Kartoffeln in kleine Wiirfel
(1cm) und StRkartoffeln in etwa 3 cm groRe Wiirfel
schneiden. Kartoffeln und Mohren zum Lauch geben,
mit Brihe aufgieRen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Zugedeckt etwa 12 bis 15 Minuten garen, die Sif3-
kartoffelstlicke erst 8 Minuten vor Ende der Garzeit

in den Topf geben.

3. Petersilie und Oregano abbrausen, trocken schut-
teln. Die Blattchen von den Zweigen zupfen und ha-
cken. Zum Servieren in den Eintopf geben.

Tipps

= Statt Petersilie frisches Koriandergriin oder auch Basilikum
verwenden.

~ Dieser Eintopf schmeckt auch piiriert sehr gut. Je nach
Konsistenz noch etwas Briihe dazugieBen. Zum Servieren obenauf
mit Erdnussol betraufeln.
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SuBkartoffel-Curry

Fiir 4 Portionen

je 2 TL Kurkuma und Paprika edelsiif
AuBerdem

[3 60 Minuten
[ Pro Portion etwa: 446kcal, 6g E, 24g F, 47g KH, 9g B

1. Paprikaschoten waschen, vierteln, weil3e Trenn-
wande und Kerne entfernen. Die Viertel quer in Strei-
fen schneiden. Mohren, StRRkartoffeln und Kartoffeln
schalen. Mohren in dliinne Scheiben, SutlRkartoffeln in
4.cm grolde Wiirfel und Kartoffeln in 1cm grof3e Wiir-
fel schneiden. Alles waschen und gut abtropfen.
Lauch waschen, langs halbieren und in diinne Schei-
ben schneiden.

2. Chilischoten langs halbieren, Stangel und weilRe
Kerne entfernen, waschen und quer in diinne Strei-
fen schneiden. Ingwer schéalen und fein hacken oder
reiben. Koriandergrun abbrausen, trocken schutteln,
die Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
3. In einem breiten Topf oder Wok 3 EL Ol erhitzen.
Lauch, Ingwer und Chilischoten darin unter Wenden
anbraten. Die Gewlrze einrthren, kurz mitbraten.
Danach die Halfte der Wiirzmischung herausnehmen
und beiseitestellen.

4. Restliches Ol, kleine Kartoffelwiirfel und StiRkar-
toffelstiicke in den Topf geben, darin kurz anbraten.
Mit Bruhe und Kokosmilch aufgieRen. Zugedeckt

8 Minuten garen. Mohren, Paprikastreifen und Lauch
sowie die beiseitegestellte Wirzmischung (2 TL auf-
bewahren) hinzuftigen. Alles etwa 3 Minuten garen.
5. Joghurt und die restliche Wirzmischung verrih-
ren und zum Servieren auf das Curry geben. Mit ge-
hacktem Koriandergriin bestreuen.

Beilagenempfehlung

Basmatireis

Tipps

~ Statt der Gewiirze, Chilischoten und Ingwer 2 EL griine oder rote
Currypaste (gibt es im Asialaden) mit etwas Kokosmilch und Briihe
verriihren und zum Lauch geben.

= Wenn etwas iibrig bleibt: Eine leckere Asia-Suppe konnen Sie
aus iibrig gebliebenem Gemiise-Curry zubereiten. Dazu die Reste in
einen Topf geben, etwas Kokosmilch und Gemiisebriihe zugieRen
und alles mit dem Piirierstab zerkleinern, bis eine Suppe mit sami-
ger Konsistenz entsteht. Mit Koriandergriin bestreut servieren.



Kohlrabi

Wahrscheinlich stammt der Kohlrabi vom
pompejanischen Kohl der Romer ab. Er wird
auch Oberkohlrabi und Oberriibe genannt. In
Deutschland wurde er im 16. Jahrhundert
erstmals erwahnt.

Die Kohlrabiknolle ist rund oder oval und kann, beson-
ders im Spatsommer, bis zu 20 cm Durchmesser haben.
Die Farbe variiert von weif3lich, kraftig griin oder rétlich
bis violettblau.

Mehr Nahrwerte in den Blattern ...,
Kohlrabi enthélt Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen,
Folsdure und etwa 63mg Vitamin C pro 100g. In den
Blattern stecken weitaus mehr Ndhrstoffe als in der
Knolle, insbesondere der Mineralstoff Phosphor und
Karotinoide. 100 g Kohlrabi haben 97k]J/23 kcal.

Einkauf und Aufbewahrung.........cc.ccoooevviveieirieieene,
Heimischer Kohlrabi wird von Anfang April bis Ende Mai
(unter Glas) und von Anfang Mai bis November (Frei-
land) angeboten. Von Dezember bis Ende Mai gibt es
Freilandware aus Italien. Treibhausware ist zarter, safti-
ger und hellgriin. Kohlrabi aus dem Freiland schmeckt
etwas kraftiger. Die Knollen, am besten 8 bis 9cm im
Durchmesser, sollten hell, fest, mit leicht gldnzender
Auflenhaut und ohne rissige oder schorfige Stellen, die
Herzblitter noch fest und frisch sein. Eine 8 cm dicke
Knolle wiegt etwa 350g. Fiir 4 Personen reichen 2 bis
3 Knollen als Gemiisebeilage. Kohlrabis sind im Kiihl-
schrank (Gemiisefach), ohne Blitter, etwa 2 bis 3 Tage
haltbar. Die zarten Blatter separat in einem verschlosse-
nen Frischhaltebeutel aufbewahren. Frithe Kohlrabis
sind empfindlicher als spdte Sorten. Kohlrabi kann man
einfrieren, wenn er vorher blanchiert wurde.

Allgemeine ZUbereitung ........ccccoeveveeveverveieiereecee.
Die Blatter am Stiel direkt von der Knolle abschneiden,
am oberen und unteren Ende der Knolle jeweils eine
Scheibe entfernen. Die jungen, zarten Herzbldtter bei-
seitelegen und fiir gedlinstetes Kohlrabigemiise, einen

.
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Eintopf oder eine Suppe, grob oder fein gehackt, zum I(O h | ra b I S u p p e

Schluss unterheben. Freilandkohlrabi wird immer

geschilt. Bei jungem Treibhauskohlrabi kénnen Sie von 1 S 1

der Wurzelseite her die Schale abziehen oder auch diinn m I t p I n at p e St 0
schilen. Dann erst in Scheiben, Streifen oder Wiirfel

schneiden. . )
. . . Fir 4 Portionen
Zum Fullen den Kohlrabi aushOhlen: VOIN ODEII 1 CINI  ceeeererrreunetnetuetietiettnrentenereneeneesseesneereesesrssensesnsesnsesneees

vom Rand rundherum mit einem spitzen Messer ein- 3009 junge Spinatblatier
schneiden. Dann das Innere mit einem Teeloffel oder 1 Knoblauchzehe
Melonenausstecher aushohlen. 4EL Olivend!

S0 SCMECKE KONITADI .....ooo e ettt
= als Rohkost, mit einer Essig-Nussol-Sauce oder mit Blatt-  Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer

salaten und gehackten Niissen, dazu Joghurtsauce. Suppe
- als Beilage, geschmort oder glasiert, das hei, Klein 77wt s

geschnitten mit Zucker und etwas Butter leicht anbraten oo
und mit etwas Wasser bedeckt und zugedeckt garen.

- als Gemiisebeilage, gediinstet mit wenig Butter und mit 1EL Olivendl

viel gehackter Petersilie bestreut, solo oder gemischt mit 250_ 500m|Gem useb rUhe ......................................................
gedunsteten Mohren, Erbsen und Spargel .........................................................................................

- als Hauptgericht, gefiillt mit einer Gemiisemischung ... e
oder mit Hackfleisch. Salz, frisch gemahlener weiRer Pfeffer

= als Gratin, mit Mohren- und Kartoffelscheiben sowie Muskatnuss, gerieben
ciner hellen Sauce oder einer KASesauce.

[3 35 Minuten

[ Pro Portion etwa: 28kcal, 7g E, 24g F, 10g KH, 5g B
Wirztipp :
Kohlrabigemiise vertragt feine Wiirzung, z. B. mit wei- 1. Fur das Pesto Spinatblatter putzen, Stiele entfer-
RBem Pfeffer, Zitronensaft, einem Hauch Muskatnuss, nen, Blatter waschen, grob hacken. Knoblauch abzie-
einer Prise Zucker, gehackter Petersilie oder Kerbel, hen, mit den Spinatblattern, Ol und Sesamsaat piirie-
Dill sowie Estragon. ren. Pesto kuhl stellen.

2. Kohlrabi und Mohre putzen, waschen, schalen
und wiirfeln. In einem Topf 1EL Ol erhitzen, Gemiise
darin andlinsten, mit Gemusebrihe aufgielRen — die
Menge je nach gewlinschter Konsistenz 15 Minuten
zugedeckt garen, dann purieren. Alles aufkochen las-
sen und Creme fraiche einrihren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken, mit Pesto betraufeln.






Panierte Kohlrabi

Fiir 4 Portionen

[3 15 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 234kcal, 12g E, 13gF, 17g KH, 3g B

1. Die Kohlrabi schélen und in etwa 2 bis 1cm dicke
Scheiben schneiden. Die Gemiusebriihe erhitzen und
die Scheiben darin zugedeckt etwa 8 Minuten biss-
fest garen. Herausnehmen, abklhlen lassen und sehr
gut trocken tupfen.

2. Die Kohlrabischeiben zuerst in Mehl, dann in mit
etwas Salz, Pfeffer und Muskat verquirltem Ei und
schlieB3lich in der Mischung aus Semmelbroseln und
Parmesan wenden.

3. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die
Kohlrabischeiben darin von jeder Seite 4 Minuten
braten.

4. Die gebratenen Kohlrabischeiben sofort auf einer
vorgewarmten Platte anrichten.

Beilagenempfehlung

Junge Pellkartoffeln und eine Sauce aus Joghurt oder Dickmilch
mit etwas Creme fraiche, Gewiirzen und reichlich gehackten Krau-
tern verriihrt

Tipp

Eine kalorienreichere Variante: Aus saurer Sahne, Eigelb und
Gewiirzen eine Sauce bereiten, diese auf das Gemuse geben und
mit Semmelbrdseln bestreut iiberbacken.

Kohlrabirohkost mit
pikanter Joghurtsauce

Fiir 4 Portionen

[3 30 Minuten
[ Pro Portion etwa: 135kcal, 4g E, 5g F, 169 KH, 49 B

1. Herzblatter vom Kohlrabi und einer Mohre ab-
trennen, waschen, hacken und zugedeckt beiseite-
legen. Kohlrabiknolle und Mohren schalen, waschen
und grob raspeln, mit Obstessig betraufeln.

2. Von der Staudenselleriestange Wurzelende ent-
fernen, einige grune Blattchen abschneiden, fein
schneiden und zum Kohlrabi- und Mohrengriin ge-
ben. Von der Selleriestange grobe Rippen abziehen,
die Stange in sehr diinne Scheibchen schneiden und
zur Kohlrabi-Mohren-Mischung geben. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

3. Den Apfel waschen, trocken tupfen, vierteln und
entkernen. Die Viertel quer in Streifchen schneiden
und unter das Gemuse mischen.

4. Fur die Salatsauce Joghurt, saure Sahne, Senf
und Walnussol verrihren.

5. Schnittlauch oder Kerbel abbrausen, trocken
tupfen. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden,
Kerbelblattchen grob schneiden. Mit dem Griin von
Kohlrabi, Mohren und Sellerie mischen, mit der Salat-
sauce verrihren und mit der Kohlrabi-Rohkost mi-
schen.

Tipp
Statt der Mdhren kénnen Sie auch eine weitere Kohlrabiknolle
verwenden.



Mohren

Mohren (auch Mohrriiben, gelbe Riben,
Riben, Woddeln, Wurzeln) gehoren zu unse-
ren altesten Gemisesorten. Funde von Moh-
rensamen in Schweizer Pfahlbauten bewei-
sen, dass sie schon in der Jungsteinzeit in
Mitteleuropa angepflanzt wurden. Jahrhun-
dertelang ist die Mohre die meistgegessene
Beilage. Speisemohren werden nach ihrer
Form unterschieden in Mohren und Karotten.

Mohren sind ldnglich und walzen- bis kegelférmig.
Karotten sind rundlich, kurz, gedrungen und laufen
unten spitz zu — wie ein Kreisel. In einigen Regionen
Deutschlands und in Osterreich werden die Mohren
auch Karotten genannt. Nach Anbau und Erntezeit teilt
man die Méhrenfamilie in drei Gruppen:

Frihmohren (kleine Sorten) stammen aus dem Treib-
haus oder wachsen im Freiland (meist Bundmohren mit
Grun). Sie haben einen hohen Zuckergehalt und saftiges
Fruchtfleisch.

Sommermohren sind grofier und schwerer als Frithmoh-
ren. Sommer- und auch Herbstmohren (aus dem frithen
Herbst) werden in Deutschland meist als Waschmo&hren
verkauft. Sie sind maschinell gewaschen und verpackt.
Spat- und Dauermohren (auch Lagermohren) sind grof.
Sie werden maschinell gewaschen, und ohne Griin fertig
verpackt. Lose Ware wird auch ungewaschen und nur
von grobem Schmutz und Sand befreit angeboten. Sie
werden im Handel auch als Sandmohren bezeichnet. Alle
Sorten sind gelb- bis orangerot und schmecken dank des
Fruchtzuckers siifdlich. Mohren sollten saftig sein und
eine nussige Note haben.

GUE FUr die AUGEN .o
Mohren gelten als ein besonders gesundes Gemdiise.
Unitibertroffen ist ihr Gehalt an Betacarotin, einer Vor-
stufe des lebensnotwendigen Vitamin A. Bereits mit
200g Mohren ist der Tagesbedarf eines Erwachsenen
gedeckt. Auflerdem enthalten Méhren reichlich Ballast-
stoffe, Kalium, Kalzium, Eisen, Vitamin K und Folsaure.

Mohren sind besonders bekdmmlich und als Schonkost
geeignet. Dies liegt unter anderem an den Pektinen. Das
sind Ballaststoffe, die im Verdauungstrakt schleimartig
quellen und so die gereizte Magen- und Darmschleim-
haut schiitzen. 100 g Méhren haben 108k]J/25kcal.

Das sollten Sie WiSSen ...........cocveeruenerenerireeriserineneens
Ob roh oder gekocht, damit das Karotin ausreichend auf-
genommen wird, sollten Mohren immer mit etwas Fett
zubereitet werden. Das Provitamin A (Betacarotin) wird
vom Organismus besser verwertet, wenn Sie das Gemtise
fiir Rohkost fein raspeln.

Einkauf und Aufbewahrung ........ccccooverivininiine.
Frihmohren: von Ende Februar bis Mai erhaltlich,
Sommermaohren: von Juni bis September und

Spat- und Dauer- oder Lagermohren: von November bis
Marz.

Bei Bundmohren muss das Blattgriin frisch sein. Von
dem Grin konnen einige zarte Stingel (Herzblatter)
gehackt mitverwendet werden. In ungelochten Plas-
tikbeuteln kénnen Mdéhren nicht atmen. Sie miissen
nach dem Kauf sofort heraus aus solchen Verpackungen,
sonst beginnen sie zu schwitzen und zu faulen. Frih-
oder Sommermohren moglichst am Einkaufstag ver-
wenden, ansonsten halten sie sich im Kiihlschrank
(Gemtusefach) 1 bis 2 Tage. Dicke Herbstmohren, in Papier
eingeschlagen, sind dunkel und luftig etwa eine Woche
lagerfahig. Schneiden Sie das Griin ab; es entzieht
ansonsten Feuchtigkeit, und die Mohren werden schlaff.
Mohren kénnen zwar roh eingefroren werden, besser ist
es jedoch, die geschnittenen Stiickchen vor dem Gefrie-
ren kurz zu blanchieren.

Allgemeine ZUbereitung ........cccoevveveeieevereeierieeeee.
Kleine Mohren nur abbiirsten und waschen. Je nach
Grofle im Ganzen verwenden oder grob schneiden.
Altere Exemplare waschen, schilen, schneiden. Von sehr
dicken Mohren den inneren, hellgelben Strunk ent-
fernen. Statt mit viel Wasser nur tropfnass und zuge-
deckt kurz bissfest diinsten oder in einem Dampfeinsatz
zubereiten.
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So schmecken MORTEN ..o

- als Salat, geraspelt mit Zitronensaft und wenig Zucker
oder Honig angemacht und eventuell mit Apfeln, Niis-
sen, Orangen und Rosinen erginzt.

- als Vorspeise, gediinstet in Weiflwein und abgekiihlt, in
Kerbel geschwenkt.

=~ als Eintopf, mit Kartoffeln und anderen Gemiisesorten.

- als Suppe, in Brithe oder als Piireesuppe, verfeinert mit
Sahne.

- als Gemiise, gediinstet oder glasiert, mit viel Petersilie,
oder mit Curry gewiirzt und mit Kokosraspeln oder Man-
delblattchen bestreut.

~ als Beilage, gekocht, piiriert, mit Sahne verfeinert und als
Auflauf gebacken.

- als Konfitiire, mit Orangensaft.

- als Saft oder als Cocktail, pliriert mit Zitronensaft oder
mit Sahne beziehungsweise Joghurt.

= im Kuchen, zusammen mit geriebenen Niissen, zum Bei-
spiel Mandeln.

Kiichentipps

= Méhren brauchen meist wenig Salz. Eine Prise Zucker
tut ihnen immer gut.

= Ein wenig Fett im Gemiise hebt den Geschmack und
ist gut fiir die Vitaminaufnahme. Am besten Ol mit
mehrfach ungesattigten Fettsauren, etwa Oliven-
oder Rapsol.

= Mit einem Sparschaler oder mit einem JuliennereilRer
(in Haushaltsgeschaften erhéltlich) kann man die
Méhren in diinnen Streifen abziehen. Die Garzeit ist
dann sehr kurz.

~ Fiir eine Mohrensuppe die gediinsteten Mdhren
pirieren, mit Gemiisebriihe aufgiefen, mit Oran-
gensaft abschmecken. Orientalisch wird sie mit Ing-
wer und Zitronenmelisse oder mit Curry und etwas
Zitronensaft. Zum Servieren Kokosflocken ohne Fett
rosten und das Gericht damit bestreuen.

Wiirztipp

Statt Petersilie schmecken auch Kerbel, Basilikum,
Estragon, Minze oder Koriander. Als Gewiirze stehen
Curry, Ingwer, Zimt oder Muskatnuss zur Auswahl
und auch etwas Vanillearoma, entweder mit Vanille-
mark oder pulverisiertem Vanillearoma.



Mohren-Sahne-Sauce
mit Koriander

Fiir 4 Portionen

[ 50 Minuten
[ Pro Portion etwa: 270kcal, 4g E, 22g F, 13g KH, 49 B

1. Die Mohren schalen, waschen und mit einem
Gemiusehobel in feine Stifte schneiden. Die Zwiebel
abziehen und fein wurfeln. Die Chilischote langs auf-
schneiden, entkernen und fein hacken. Die Bio-Zitro-
ne abwaschen, trocken tupfen und etwa 1 EL Schale
abreiben. Die Zitrone halbieren und die Halften aus-
pressen.

2. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und M&hren
darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten anbraten. Chili-
schote, Zitronenschale und Kreuzkiimmel unterrih-
ren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sahne und Milch
einrtihren, aufkochen und etwa 4 Minuten offen ko-
cheln lassen.

3. Koriander abbrausen, trocken tupfen, die Blatter
von den Stielen zupfen und grob hacken. Alles mit

1 bis 2 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Koriander darliber streuen.

Beilagenempfehlung
Mohren-Sahne-Sauce passt gut zu Pasta, z. B. Bandnudeln oder
Penne rigate.

Bollito misto mit Mohren
und Kapernsauce

Fiir 4 Portionen

je 300 g Schweinefilet und Hahnchenbrustfilet

Kapernsauce

[3 45 Minuten
[ Pro Portion etwa: 300keal, 37g E, 10g F, 14g KH, 6g B

1. Mohren, Staudensellerie und Friihlingszwiebeln
putzen, waschen. Mohren ganz lassen oder halbie-
ren. An einigen Mohren wenig Griin dranlassen.
Staudensellerie und Frihlingszwiebeln in etwa 5cm
lange Stuicke schneiden.

2. In einem Topf die Geflugelbriuhe aufkochen, salzen
und die Pfefferkorner hineingeben. Schweinefilet und
Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und in die
Brihe geben. Etwa 15 bis 17 Minuten bei kleiner Hit-
ze halb zugedeckt ziehen lassen. Nach 5 Minuten das
Gemuse zufligen und darin bissfest garen.

3. Inzwischen die Petersilie abbrausen, trocken
schwenken, die Blatter von den Stielen zupfen und
grob hacken. Die Knoblauchzehe abziehen. Mit den
Petersilienblattern und Kapern mit einem Purierstab
zerkleinern. Ol unterschlagen, mit Salz, Pfeffer, Zu-
cker und Balsamessig pikant abschmecken.

4. Fleisch und Gemlse herausnehmen, abtropfen
lassen. Die Brihe durch ein Sieb gief3en und pikant
abschmecken. Fleisch in Scheiben schneiden und zu-
sammen mit Gemuse und Briihe in tiefen Tellern an-
richten. Obenauf mit grob gehacktem Mohrengriin
bestreuen. Die Kapernsauce getrennt dazu servieren.







Vanillemohren

Fiir 4 Portionen

Mohren mit Frischkase
und Minze

Fiir 4 Portionen

3 35 Minuten
3 Pro Portion etwa: 126 kcal, 19 E, 6gF, 15gKH, 5g B

1. Die Mohren putzen, waschen, schalen und schrag
in Scheiben schneiden. Die Vanilleschote langs hal-
bieren, das Vanillemark herauskratzen.

2. Butter in einem grof3en Topf erhitzen, Mohren
portionsweise hineingeben und unter Wenden Farbe
nehmen lassen. Mit Zucker bestreuen und leicht ka-
ramellisieren lassen. Mit Mineralwasser abloschen.
3. Vanillemark darin verteilen, die Schote zufligen.
Noch etwa 10 Minuten zugedeckt garen. Mit Macis
und Meersalz abschmecken. Die Vanilleschote he-
rausnehmen.

Beilagenempfehlung
Vanillemdhren schmecken gut zu Kalbs- oder Schweinebraten, aber
auch pur zu Kartoffelstampf.

Info

Macis wie auch Muskat sind Teile derselben Steinfrucht, Muskat
ist der Kern, Macis die trockene Samenschale, mit der der Stein
tiberzogen ist. Macis schmeckt ahnlich wie Muskat, aber feiner.

3 35 Minuten
[ Pro Portion etwa: 133kcal, 8g E, 5g F, 12g KH, 5g B

1. Die Mohren putzen, schalen und waschen. Grofe-
re Mohren halbieren und langs vierteln. Die Mohren
in gesalzenem Wasser bissfest garen. Zarte Mohren
etwa 5 bis 6 Minuten, groRere Mohren etwa 10 Mi-
nuten garen. Die Mohren abgielRen.

2. Butter und Ol in einem Topf leicht erhitzen, die
Mohren darin schwenken und zugedeckt 3 Minuten
dunsten.

3. Minze abbrausen, trocken schwenken, die Blatter
von den Stielen zupfen und fein schneiden. Frischka-
se auf die Mohren geben, unter Schwenken schmel-
zen lassen, mit Minzeblattern bestreuen.

Beilagenempfehlung

Knuspriges Baguette oder Griinkernbraten (siehe Seite 367)




Gemuse und Obst als Rohkost —
der ideale Sommersnack!

Knackig, saftig und randvoll mit Vitaminen — so ist Gemiise ungekocht.
Sie konnen rohes Gemiise gehobelt oder geraspelt, mit Obst und Krautern,
Sprossen, Keimen und Kernen angerichtet oder einfach in Streifen ge-
schnitten zu einem Dip genieRen. Das macht Appetit, gute Laune und
auBerdem auch noch satt. Die kiihlen, sommerleichten Snacks mit weni-
gen Kalorien sind ideal fiir warme Tage.



Warum ist Rohkost gesund?............cccooveveirieincinnnne.
Rohkost enthalt mehr Nahrstoffe wie Vitamine und
Mineralien als gekochte Friichte. Denn: Es gehen keine
Nahrstoffe durch Erhitzen oder Auslaugen im Wasser
verloren. Auch die Ballaststoffe bewahren unerhitzt ihre
Wirkung. Die besonders hitzeempfindlichen Bestand-
teile, vor allem sekundare Pflanzenstoffe wie Duft-,
Aroma- oder Geschmacksstoffe, bleiben in der Rohkost
unbeschadet erhalten. Frische reife Produkte aus der
Region bieten ein Optimum an Inhaltsstoffen. Nur in fri-
schem Gemise und Obst sind alle Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente enthalten.

Wichtig: Rohkost vor
der Mahlzeit essen ........cocco........
Rohkost essen Sie am besten vor .
der Hauptmahlzeit. Sie enthalt
dtherische Ole, Aroma- und
Geruchsstoffe, die dabei hel- :

fen, anschlieBendes Essen :

besser zu verdauen. Aul3er-

dem reguliert der hohe Gehalt

an Ballaststoffen in der Rohkost

das Hungergefuhl auf positive

Art. Wir sind mit weniger Kalorien
schneller satt. Wichtig ist, dass alle
Zutaten gut gekaut werden. Anderenfalls
kann Rohkost den Magen belasten.

Gemiise und Obst schonend behandeln.......................
Um gute Qualitat zu erhalten, ist das A und O bei Obst
und Gemuse die richtige Behandlung:

= Obst und Gemduse in den kuhlen Morgenstunden ein-
kaufen, bis zur Verarbeitung im Kuhlschrank (Gemuse-
fach) aufbewahren.

= Gemilse und Obst moglichst am Tag des Einkaufs
zubereiten.

= Gemuse nicht der Sonne aussetzen. Salat, der einen
langeren Heimweg aushalten muss, sollte in Papier und
nicht in Plastik verpackt werden.

=Zum Waschen in einem Sieb kalt abbrausen, rasch
herausnehmen und gut abtropfen lassen, weil sonst die
wasserloslichen Vitamine verloren gehen.

=~ Gemuse erst kurz vor der Zubereitung klein schneiden,
weil sonst der Luftsauerstoff den Vitamingehalt verrin-
gert.

Putzen, waschen, schalen und zerkleinern ...................
Bevor das Gemuse auf dem Teller landet, sind einige
Arbeitsgange notwendig:

= Putzen entfernt welke und harte Bestandteile. Das Ent-
fernen der Stiele, Striinke, Blatter senkt auch den
Nitratgehalt der Speisen.
~\Waschen beseitigt Staub, Schmutz, Krankheitskeime
und oberflachlich anhaftende Schadstoffe. Rasch unter
flieBend kaltem Wasser (Handbrause) oder grof3ere
Mengen im Becken. Salatblatter oder Friichte (z.B.
Eichenblattsalat) durch stehendes \Wasser ziehen.
= UngenielRbare Schalen bei Wurzel- und Knollengemuse
moglichst diinn abschalen, oft reicht abschaben, z.B.
bei jungen Mohren.
= Gemuse wird bekommlicher und dekorativer
durch Schneiden in Scheiben, Rhomben,
Woirfel, groRRere oder feinere (Juli-
~enne) Stabchen oder Buntschnitt
*. (geriffelt).

Diese Gemiise lassen sich

0N BSSEN ..o,

Fur Rohkost geeignet sind die

meisten Gemduse: Mohren,

: Kohlrabi, Radieschen, Rettich,

" Tomaten, Fenchel, Paprikascho-

' ten, Zucchini, Stangen- und Knol-

lensellerie, Blumenkohl, Topinam-

bur. Ausnahme sind griine Bohnen,
sie mussen blanchiert werden!

Gut lasst sich ein Gemise, das in der Erde

wachst, mit einem, das oberhalb wachst, oder mit
Obst, z. B. Apfeln und Birnen, kombinieren.

Gut schmeckt,
was zusammenpasst

Blumenkohl — mit Banane, Orangen, Niissen oder
Sonnenblumenkernen.

Chicorée — mit Mandarinen, Orangen, Grapefruit oder
Salatgurken.

Kohlrabi - mit Ingwer, Friihlingszwiebeln und roten
Zwiebeln.

Mohren — mit Kresse, Apfel und Knollen- oder Stan-
gensellerie, Rettich oder Salatgurke.

Radieschen — mit Salatgurken, Rettich oder Chicorée
und Apfel.

Rote Bete — mit Apfel, Chicorée oder Fenchel und
Alfalfa-Sprossen.

Salatgurke — mit Radieschen, Tomaten, Paprikascho-
ten und Krautern.

Sellerie — mit Apfel, M6hren oder Birnen und Radies-
chensprossen.
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Spargel — mit griinem Spargel, Zuckerschoten, Méh-
ren, Avocado.

Sauerkraut — mit Ananas, Apfel oder Birne und Salat-
gurke oder Zwiebeln.

Tomaten - mit Radieschen, Tomaten, Paprika, Salat-
gurke.

Rezepte

Selleriesalat mit Apfel: Fir 4 Portionen — 3009 Sel-
lerieknolle schalen. 250g Apfel (z. B. Golden Delicious)
waschen, vierteln, entkernen und grob, Sellerie fein ras-
peln. 1 Zwiebel abziehen und fein reiben. Alle Zutaten
mischen. Aus 2-3 EL Zitronensaft, 3 EL Wasser, % TL
Dijon-Senf, frisch gemahlenem weifem Pfeffer,

je 1 Prise Salz und Zucker und 5 EL Pflan-
zendl (z.B. Rapsol) eine Marinade
rithren und die Rohkost damit ¢
mischen. Mit z EL gehackten Son-
nenblumenkernen bestreut an-

richten. H

Extratipp: statt 300g Sellerie- :

knolle, je 150g Sellerie und :

Mohren.

Krautrohkost: Fiir 4 Portionen —

5009 Rot- oder Weifskohl putzen und
waschen. Den Kohl fein schneiden oder
hobeln, in eine Schiissel geben, mit einem
Kartoffelstampfer zerstofen, damit er miirbe wird.
1509 Speck fein wiirfeln, in einer Pfanne auslassen. 3 EL
Essig, 3 EL Wasser, % TL Senf mit Salz und grob gemahlenem
schwarzem Pfeffer verrithren und das heife ausgelassene
Speckfett mit Speckwiirfeln dazugeben. Sofort zu den
Kohlstreifen geben und gut mischen. Noch einmal
abschmecken. Etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Blumenkohlrohkost mit Currysahne: Fiir 4 Portionen —
Saft von 1 Zitrone, % TL mildes Currypulver und 1509 saure
Sahne oder Dickmilch und etwas Apfeldicksaft, nach
Geschmack, verrithren. 400g Blumenkohl in Roschen tei-
len, waschen. Die Stiele schilen und sehr klein schnei-
den. Die Roschen grob raspeln, mit den Stielen unter die
Salatsauce mischen. 2 EL Mandelblittchen in einer Pfanne
ohne Fett goldgelb rosten und auf dem Salat verteilen.
Extratipp: Der Blumenkohl lisst sich durch Brokkoli aus-
tauschen.

Rettich-Radieschen-Rohkost: Fiir 4 Portionen - 2 kleine
weifSe Rettiche und 1 Bund Radieschen putzen, waschen. Ret-
tich schilen und in hauchdiinne Scheiben hobeln. Radies-
chen ebenfalls in sehr diinne Scheiben schneiden. 1 rote
Zwiebel abziehen, in diinne Scheiben schneiden und halbie-
ren. 2 EL Rotweinessig, Salz, frisch gemahlenen weifSen Pfeffer,
1 TL Dijon-Senf und 1 EL frisch geriebenen Meerrettich so
lange verriihren, bis sich das Salz gelost hat. 5 EL OI (z.B. Son-
nenblumenol) darunterschlagen. Mit Apfel- oder Birnendick-
saft abschmecken. Die Salatzutaten mit der Marinade
mischen, zugedeckt etwa 10 Minuten durchziehen lassen.
Zum Servieren ca. 20g Kerbelbldtter abbrausen, trocken
schiitteln, grob hacken und dekorativ iiber den Salat
streuen.

Extratipp: Einige besonders zarte Blitter von den Radies-
chen oder vom Rettich kdnnen gehackt in den Roh-

. kostsalat.
... Servierempfehlung: Dieser Salat lisst
) _ sich sehr gut als Vorspeise servieren.
. Dazu legen Sie den Teller kreis-
. rund erst mit Rettichscheiben

aus, dartiber folgen die Radies-
chenscheiben. Obenauf kommt
die Marinade. Mit Kerbel be-
treuen.

£ Apfel-Zwiebel-Rohkost: Fiir 4
" Portionen - 1 grofie oder 2 mittel-
grofie Zwiebeln abziehen und vierteln.
2 mittelgrofie Apfel (z.B. Red Delicious)
waschen, vierteln, entkernen und quer in
kleine Scheiben schneiden. Die Zwiebel in sehr feine
Ringe schneiden. Mit den Apfeln mischen. Leicht mit 1
Prise Salz bestreuen. 150 g Sahnejoghurt, Saft von ¥ Zitrone
und 1 Prise Zucker so lange rithren, bis sich der Zucker auf-
gelost hat. Dann mit den Zutaten mischen. % Bund
Schnittlauch abbrausen, trocken schwenken und in feine
Roéllchen schneiden. Die Roéllchen tiber die Rohkost
streuen.
Extra-Tipp: Fiir diesen Salat kénnen Sie auch die Apfel
gegen Birnen (z.B. Burgermeisterbirnen) austauschen.

Kohlrabirohkost: Fiir 4 Portionen — 4 kleine Kohlrabiknol-
len mit Griin putzen, die zarten Blétter beiseitelegen.
Kohlrabi schilen und halbieren. Die Halften grob hobeln.
3cm Ingwerwurzel schilen und fein reiben. 150 g Sahnejo-
ghurt, 3 EL saure Sahne, geriebenen Ingwer und 1 EL fltissigen
Honig verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken; 2 EL
Ol unterschlagen. Die Salatsauce unter den gehobelten



Kohlrabi heben. 3 Stiele glatte Petersilie
abbrausen, trocken schiitteln, die
Blétter von den Stielen zupfen und
streifig schneiden. Zum Anrichten
einen Teil mit den gehackten Kohlra- *
biblattern unter die Rohkost mischen, -
einen Teil obenauf streuen.

Mohrenrohkost mit Rettich: Fiir 4 Portionen — 3 EL Obst-
essig, 2 EL Wasser und 2 EL helle Sojasauce verriihren,
1 Knoblauchzehe abziehen und hineinpressen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. 4 EL O (z.B. Rapsol) einschlagen
und kalt stellen. z junge Méhren und 1 weifen Rettich put-
zen, waschen und schalen. Von 3 Lauchzwiebeln den Wur-
zelansatz, von 1 kleinen Gurke die Enden abschneiden.
Mohren, Rettich und Gurke in feine Streifen schneiden.
1 mittelgrofien Apfel (z.B. Boskop) waschen, vierteln und
entkernen. Die Viertel quer in diinne Scheiben schnei-
den. Apfelstiicke mit dem Saft von % Zitrone betraufeln.
Mohren, Rettich und Gurke untermischen. Lauch-
zwiebeln in diinne Ringe schneiden. 1 Chilischote langs
halbieren, entstielen und entkernen. Chilischote fein
streifig schneiden. 1 Knoblauchzehe abziehen und durch-
pressen. 1 kleines Bund Koriander abbrausen, die Blatter
von den Stielen zupfen, grob hacken. Die Salatmarinade
mit den Zutaten mischen.

Zum Anrichten 4 EL saure Sahne auf den Salat geben und
mit Koriandergriin bestreuen.

Kiirbis-Apfel-Rohkost mit Kresse und Meerrettich: Fiir
4 Portionen — 600¢ Kiirbis (z. B. Muskatktirbis) von Schale,
Fasern und Kernen befreien, in Spalten schneiden und
grob raspeln. 3 rotschalige Apfel (z.B. Red Delicious) wa-
schen, vierteln und ebenfalls grob raspeln und mit dem
Kiirbisfleisch mischen. 100g Feldsalat putzen, abbrausen,
trocken schwenken. Alles mit dem Saft einer % Zitrone
betrdufeln. Kiirbis-Apfel-Mischung auf einer Platte
anrichten, Feldsalat danebensetzen. Fiir die Sauce 1 Bio-
Orange waschen, trocken tupfen und von
einer halben Frucht die Schale abrei- .-~
ben. Die Orange halbieren und !
auspressen. Den Saft mit

3-4 EL Apfelessig, 1EL fliissi- =

gem Honig, 1 EL Dijon-Senf

und 6L Olivensl verrith-

ren, mit Salz und frisch .

gemahlenem weiffem

Pfeffer wirzen. Den

Salat mit der Sauce :

betriufeln. Mit Oran-

genschale bestreuen. Zum An-
richten 1 Tablett Kresse vom Beet
schneiden, 2o g frische Meerrettich-
wurzel schdlen und fein reiben.
7 Kresse und Meerrettich sowie Oran-
' genschale tiber den Salat streuen und

anrichten.

Zucchinirohkost — Fiir 4 Portionen: 2 Knoblauchzehen
abziehen, hacken und mit % 7L Salz zerdriicken. 3 EL Weif3-
weinessig, frisch gemahlenen weifien Pfeffer und 6 EL Oli-
vendol dazugiefen und rithren, bis die Marinade dicklich
ist. 6oog junge Zucchini waschen, Stiel- und Bliten-
ansdtze entfernen, die Zucchini in sehr diinne Scheiben
schneiden oder hobeln und unter die Marinade heben.
Alles 20 Minuten durchziehen lassen. % Késtchen Kresse
abschneiden, kurz abbrausen und mit den Zucchi-
nischeiben mischen. Sofort anrichten.

Pastinakenrohkost mit Mohren - Fiir 4 Portionen: 3504
Mohren und 300g Pastinaken waschen oder abbiirsten.
Eventuell nur schilen und fein raspeln. Mit etwas Saft von
1 Bio-Zitrone betraufeln, mit Salz und weiflem Pfeffer wiir-

zen und alles mischen. % Bund Schnittlauch abbrausen,
trocken schwenken, in feine Rollchen schneiden. Rest-
lichen Zitronensaft und 4 EL Sonnenblumendl verrithren
und mit dem Schnittlauch unter das Gemiise heben.
Sofort anrichten.

Gurken-Melonen-Rohkost - Fiir 4 Portionen: 1 kleine
Salatgurke und 1 kleine Honigmelone halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher herausholen.
Restliches Fruchtfleisch klein schneiden, durch ein Sieb
streichen und beiseitestellen. 100g Roma-Strauchtomaten
waschen, halbieren, Stangelansitze entfernen. Mit Gur-
ken- und Melonenkugeln mischen. 1 Bund Dill abbrausen,
Aste abzupfen, grob hacken und die Hilfte hinzufiigen.
3EL des passierten Fruchtfleischs mit % TL
Honig, 1EL weiflem Balsamessig, 2 EL
Sonnenblumendl, Salz, weifsem Pfef-
fer und 1Messerspitze mittel-
scharfem Senf verrithren.
’ Abschmecken, tuber die
Rohkost geben. Mit 2EL
grob gehackten und ge-
% résteten Kirbiskernen
bestreuen. Ubrigen
Dill obenauf streuen.

Sofort anrichten.
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Paprikaschoten

Vermutlich brachten spanische Eroberer die
Paprikaschote im 16. Jahrhundert aus Suid-
und Mittelamerika nach Europa. In deutschen
Kiichen landete sie allerdings erst nach 1950.
Man unterscheidet Gemiise-, Gewiirz- und
Tomatenpaprika.

Gemiisepaprika gibt es in verschiedenen Formen und
Sorten, unter anderem flachrund, kugelig, walzen- bis
kegel- oder herzformig, stumpf oder spitz auslaufend. Je
nach Sorte farben sie sich sofort rot oder tiber griin und
gelb zu rot. Neuziichtungen aus Holland haben auch
weifde, orange, violette bis schwarze Friichte; sie werden
beim Kochen wieder griin.

Die wesentlich kleinere, spitzere Variante ist der
Gewlirzpaprika, auch Peperoni, Chili oder spanischer
Pfeffer genannt. Hollenscharf sind die etwa 2cm langen,
orangeroten bis gelblichen Schoten, aus denen z.B. der
Cayennepfeffer gewonnen wird. Tomatenpaprika ist eine
Kreuzung aus Gemiisepaprika und gerippter Tomate:
rot, stark gerippt, unten vierkantig.

Vitaminbomben ..o
Paprikaschoten enthalten Ballaststoffe, Provitamin A
(Betacarotin), Vitamin E, K, Be, Folsdure und Vitamin C.
In roten Schoten steckt mehr Provitamin A als in griinen.
Mit einer roten Paprikaschote ist der Tagesbedarf an Pro-
vitamin A und Vitamin Be zur Hélfte gedeckt. Fiir den
taglichen Bedarf an Vitamin C reicht schon etwa eine
halbe rote oder griine Paprikaschote. Gemiisepaprika
enthélt vor allem Kalium und Eisen, Gewiirzpaprika
auflerdem das scharfe Alkaloid Capsaicin, das in den
Trennwéinden und Samenkernen sitzt. Paprikaschoten
sind kalorienarm. 100 g haben 78kJ/19 kcal.

Einkauf und Aufbewahrung ........ccccooooeviveieieiien.
Die beste und preisgiinstigste Qualitit gibt es von Juli bis
November, ansonsten werden ganzjdhrig Importe ange-
boten. Die Paprikaschoten (und auch Peperoni) sollten
gldnzend, knackig, festfleischig und nicht geplatzt sein.

Rote Paprika sind suf3, fruchtig mit saftigem Frucht-
fleisch.

Griine Paprika sind herb mit festem Fleisch und harter
Haut.

Gelbe Paprika sind lieblich, siif3, aromatisch und saftig.
Grine Paprika halten sich im Kiithlschrank (Gemtsefach)
etwa 4 Tage. Die roten, gelben und weifien sind empfind-
licher und sollten nur 2 Tage aufbewahrt werden. Pepe-
roni gibt es frisch, eingelegt und getrocknet.

Langliche, hellgriine Charleston- oder Carliston-Paprika-
schoten, die aus der Tiirkei kommen, sind besonders
zart. Hier ein Gericht orientalischen Ursprungs: Die
Schoten werden mit einer Mischung aus Schafskdse
(Feta), etwas Olivenol oder Schlagsahne, viel frischer
Petersilie und zerdriicktem Knoblauch gefiillt und im
Backofen 20 bis 30 Minuten bei 200 °C (Gas Stufe 3, Um-
luft 180 °C) gebacken. Sie schmecken warm und kalt.

Allgemeine ZUbereitung...........coeveveeieeierieniirnieieeeee.
Fiir Gemiise und Salat die Paprikaschoten waschen, tro-
cken tupfen, halbieren und vierteln. Den Stédngelansatz,
die weiffen Trennwidnde und Kerne entfernen. Dann die
Paprikaviertel oder -hélften in die gewiinschte Form
schneiden. Zum Fiillen den Stangelansatz entfernen und
entweder oben einen Deckel abschneiden, Kerne und
weifle Trennwidnde entfernen oder: die Paprikaschote
mit Stdngelansatz ldngs halbieren, Kerne und weifle
Trennwénde entfernen.

So schmecken Paprikaschoten.............ccccooeivrierinnnnn.

- als Gemiise in Kombination mit anderen Gemiisesorten.
Fir den franzosischen Gemiiseeintopf Ratatouille wer-
den sie z.B. mit Zucchini, Tomaten, Auberginen in Oli-
vendl gediinstet und in Weifdwein gegart.

- in Salaten, z.B. Griechischem Bauernsalat.

- geflllt, dafiir am besten grofle griine Friichte wédhlen.

- mariniert, die gehduteten Paprikaschotenviertel leicht mit
Salz und Pfeffer wiirzen, mit Zitronensaft und Olivenol
betraufeln. Zugedeckt iiber Nacht durchziehen lassen.



Paprika hauten
Rote, gelbe oder griine Paprikaschoten vierteln, putzen,
etwas flach driicken. Mit der Schnittseite auf einem Grill-
rost unter den vorgeheizten Grill legen, bis sich die Haut
an verschiedenen Stellen dunkelbraun farbt und Blasen
wirft. Die Schoten vom Rost nehmen, mit feuchtem
Kiichentuch abdecken und beiseitelegen. Oder nach dem

Grillen in einen Gefrierbeutel geben, verschlief3en und
darin 10 Minuten liegen lassen. Die Haut lasst sich dann
sehr gut entfernen. Alternative bei abgerundeten Friich-
ten ohne tiefe Einkerbungen: Die Schalen roh mit dem
Sparschiéler entfernen. Hellgriine und wachsweifle
Paprika haben eine sehr diinne Haut und sind daher zu
zart zum Héuten.

Peperoni zum WGrzen .........cocoeoeveeieinenineneeees
Peperoni vom Stdngelansatz befreien. Die Peperoni ent-
weder ldngs halbieren, die weif3en Kerne und hellen Rip-
pen entfernen und streifig schneiden oder die Peperoni
in Ringe schneiden, wenn die hellen Rippen, die fiir die
Schirfe sorgen, gewiinscht sind.

Keinesfalls mit den Hdnden in Augenndhe kommen,
denn dies kann sehr schmerzhaft sein. Hinde sofort
nach dem Schneiden waschen oder mit Haushaltshand-
schuhen arbeiten.
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Paprikasalat

Fiir 4 Portionen

[3 15 Minuten
[ Pro Portion etwa: 116kcal, 19 E, 6g F, 14g KH, 3g B

1. Die Paprikaschote putzen wie auf Seite 184 be-
schrieben. Die Paprikaschotenviertel in sehr diinne
Streifen schneiden oder hobeln, die Oliven in dlinne
Scheiben schneiden.

2. Die Banane schalen, eventuell langs halbieren,
dann in 2cm dicke Scheiben schneiden.

3. Fir die Marinade Zitronensaft, Salz und Pfeffer in
einer Schiissel verriihren, das Ol zugeben und mit
den Salat mischen.

Tipp

Eine milde Variante: Statt Olivenscheiben die Blatter von einem
Stiel frischer Minze abzupfen, klein schneiden und mit 1 EL
Schmand oder Créme fraiche vermischt in die Marinade riihren.

Bunte Paprikaspielie

Fir 4 Portionen

einige fein geschnittene Rosmarinnadeln

AuBerdem

[3 30 Minuten + 15 Minuten Grillen
I3 Pro Portion etwa: 115kcal, 4g E, 5gF, 11gKH, 4g B

1. Die Gemiuse waschen. Die Paprikaschote putzen
wie auf Seite 184 beschrieben. Paprikaviertel in etwa
2cm grofRe Stlicke schneiden. Von der Zucchini Spit-
ze und Stielansatz entfernen. Zucchini langs halbie-
ren, dann in Scheiben schneiden. Zwiebeln abziehen,
halbieren oder vierteln. Die ungeschalten Kartoffeln
in 2cm dicke Scheiben schneiden. Von den Champi-
gnons die Stiele entfernen, Pilze trocken abtupfen.

2. Alle Gemiusesorten abwechselnd auf Metallspiel3e
stecken, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer und
Rosmarinnadeln wirzen.

3. SpielRe in eine Grillschale legen und etwa 12 Mi-
nuten grillen, dabei wenden.

Tipp

So geht's schneller: Alle Gemiise, auRer Champignons, zwischen

2 und 6 Minuten in kochendem Salzwasser vorgaren. Dann heraus-
nehmen, gut trocken tupfen, auf SpieRe stecken und grillen, wie
oben beschrieben.
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Paprikaschoten
mit Hirsefillung

Fiir 4 Portionen

3 15 Minuten + 40 Minuten Backen
[ Pro Portion etwa: 377kcal, 159 E, 23g F, 25g KH, 5g B

1. Paprikaschoten waschen, in Stielrichtung hal-
bieren, Stiel dranlassen. Innen die weiRen Trennwan-
de und Kerne entfernen. Paprikaschoten mit Salz
ausstreuen.

2. Fur die Fullung Zwiebel und Knoblauch abziehen
und fein schneiden. Thymianzweige und Petersilie
abbrausen, Blatter von den Stielen zupfen und fein
schneiden. 2 EL davon zugedeckt beiseitestellen.

3. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und Knob-
lauchwdirfel darin glasig werden lassen. Hirse zufu-
gen und mitbraten. Mit 200 ml Gem{usebrihe auf-
fllen und zugedeckt 20 Minuten garen, dann
restliche 150 ml Gemtuisebriihe oder Gemusefond
zugeben und umruhren.

4. Backofen auf 220°C (Gas Stufe 3-4, Umluft

200 °C) vorheizen. Hirse, Thymian, Petersilie, Kase
und Eier verruhren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Masse in die Paprikaschoten fiillen. Die Paprikascho-
tenhalften in eine feuerfeste Form setzen. Obenauf
mit Butterflockchen belegen. Gemiusebrihe zugie-
Ben. Im vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene
von unten 40 Minuten backen.

5. Die Paprikaschoten herausnehmen, warm stellen.
Die Schmorflussigkeit aus der Auflaufform in einen
Topf geben, 3 Minuten kochen lassen, in einen Topf
sieben und Créme fraiche einruhren, die eiskalte But-
ter stickchenweise einrthren. Nicht mehr kochen
lassen. Mit Salz abschmecken. Mit den beiseitege-
stellten Krautern bestreut anrichten.

Tipp
Falls die Paprikaschoten kleiner ausfallen: Die (ibrig gebliebene
Fullung kann in der Form um die Paprikaschoten herum verteilt

werden.

Beilagenempfehlung

Salat mit griinem Krauterdressing (siehe Seite 89)
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Provenzalischer
Gemuseeintopf
(Ratatouille)

Fiir 4—6 Portionen

[3 60 Minuten
I3 Pro Portion (bei 6) etwa: 144 kcal, 3g E, 10g F, 8g KH, 4g B

1. Auberginen-Stielansatz entfernen, langs halbieren
und in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
abziehen, beides in grobe Stlicke schneiden.

2. Die Paprikaschote putzen wie auf Seite 184 be-
schrieben, in Stlicke schneiden. Zucchini putzen,
dann in Scheiben schneiden.

3. Olivenodl in einem grofRen Topf erhitzen, die Auber-
ginen leicht anbraten, dabei 6fter wenden. Zwiebel-
stiicke und Knoblauch zufugen, zwischendurch im-
mer wenden, damit nichts anklebt. Eventuell noch
etwas Ol zugieRen und zugedeckt kécheln lassen.

4. Paprikastucke zugeben und mit dem angebrate-
nen Gemtuse mitbraten. Mit Salz und Pfeffer zwi-
schendurch wirzen. Mit Wasser abloschen und im-
mer zwischendurch wenden und zudecken.

5. Vom Rosmarin die Nadeln abpflicken und mit den
Thymianblattchen unter das Gemiuise heben.

6. Tomaten waschen, vierteln, Stielansatze entfer-
nen, klein schneiden und mit den Zucchinistticken
zum Gemtuse geben. Umrihren, erneut mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zugedeckt etwa 20 Minuten ko-
cheln lassen, sodass alles leicht zerkocht ist. Das Ge-
muse mit Olivenol betraufeln, umrihren und ab-
schmecken.

Beilagenempfehlung
Knuspriges Baguette und gegrilltes Hiiftsteak



Spitzkohl

Spitzkohl ist ein enger Verwandter des WeiR-
kohls. Mit kleinen Unterschieden: Die Kopfe
laufen nach oben hin kegelformig zu. Die Blat-
ter sind intensiver griin, und der Kopf ist nicht
ganz so fest verschlossen. Er schmeckt zarter
und aromatischer als WeiRkohl, nicht so herb-
kohlig. Die Garzeit ist kiirzer.

Sommergemiise mit Vitamin C.........cccoooooeivereiierenne.
Spitzkohl ist kalorienarm. Neben Magnesium und Kal-
zium enthilt er Kalium, Eisen sowie Vitamin K, Folsdure
und, wie alle Kohlsorten, biologisch aktive Pflanzen-
stoffe, denen eine krebsvorbeugende Wirkung zuge-
schrieben wird. Spitzkohl hat den héchsten Vitamin-
C-Gehalt aller Kohlsorten. Eine Besonderheit ist der
Gehalt an Ascorbigen, einer Vorstufe des Vitamin C. Wah-
rend sich der Vitamin-C-Anteil bei allen anderen Gemii-
sen durch Garen reduziert, entsteht aus dem Ascorbigen
des Spitzkohls erst durch das Kochen Vitamin C. Auch
Ballaststoffe hat diese Kohlsorte reichlich. 100g Spitz-
kohl enthalten 102kJ/24 kcal.

Das sollten Sie WiSSeN ........c.cveveeeveveceeeeeeeeeeeeeeenens
Fiir Magen- und Darmkranke ist Spitzkohl weniger geeig-
net, denn er hat eine bldhende Wirkung.

Einkauf und Aufbewahrung.........ccccoooooevvimeieirieeane.
Spitzkohl schliefdt die Liicke, die durch das fehlende
Angebot an Weif3kohl in den Sommermonaten auftritt.
Hauptanbaugebiete in Deutschland sind Dithmarschen,
der Niederrhein, der Stuttgarter Raum, dort besonders
Filderstadt. Daher auch der Name Filderkraut, das haupt-
sdchlich zu Sauerkraut verarbeitet wird. Frithen Spitz-
kohl gibt es ab Ende Mérz, Sommerspitzkohl von Juni bis
August.

Die Kopfe sind unterschiedlich grof. Kleine Exem-
plare bringen etwa ¥ kg, grof3e bis zu 2 kg auf die Waage.
Spitzkohl ist teurer als Weif3kohl und weniger lagerfahig.
Etwa 2 bis 3 Tage kann er an einem kiihlen Ort, je nach

Grofle im Ganzen oder halbiert, mit Frischhaltefolie
umwickelt, auch im Kihlschrank (Gemisefach) auf-
bewahrt werden. Nach ldngerer Lagerung werden die
Blatter gelb.

Allgemeine ZUbereitung..........c.cocoeeeveieiriernieireeen.
Den Strunk abschneiden, die dufieren Blitter ablosen,
wenn sie gelblich sind, dann den Kohlkopf langs vierteln
und den harten Mittelstrunk entfernen. Die Viertel im
Ganzen garen oder quer in Streifen schneiden. Immer
erst kurz vor dem Garen putzen und klein schneiden,
andernfalls gehen wertvolle Inhaltsstoffe verloren.

So schmeckt Spitzkohl ..........c.ccoovviveieiiceee

= als knackiger Rohkostsalat (z.B. mit Apfeln, Orangen,

Nussen) mit einer Essig-Ol-Sauce und vielen Krautern
(Schnittlauch, Petersilie, Kerbel) oder geschnittenen
Frithlingszwiebeln.

- als Gemtsebeilage: In Pflanzenfett, eventuell mit etwas

klarer Briihe, unter Wenden etwa 10 Minuten diinsten.
Vor dem Anrichten gehackte Petersilie unterheben und
nach Belieben mit etwas Sahne oder Créeme fraiche ver-
feinern.

- als Einlage fiir Suppen, in Brithe oder fiir Eintopfe.

Kiichentipps

= Gehen Sie mit Gewiirzen behutsam um, der milde
Kohlgeschmack wird sonst iiberdeckt.

~ Alle WeiRkohlgerichte lassen sich auch mit Spitzkohl
zubereiten.
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Gemusesuppe mit
Spitzkohl und weilden
Bohnen

Fiir 4 Portionen

1 diinne Stange Lauch

AuRerdem

3 60 Minuten
X Pro Portion etwa: 527 kcal, 25g E, 18g F, 62g KH, 13g B

1. Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsaufschrift bissfest garen, danach auf einem
Sieb abgief3en, kalt abschrecken und warm stellen.
2. Die weilden Bohnen waschen, mit Wasser bedeckt
in einem Topf aufsetzen und etwa 20 Minuten garen.
3. Spitzkohl putzen, waschen und in Stlicke schnei-
den. Suppengemiuse putzen, waschen. Mohren, Pe-
tersilienwurzel, Kartoffeln und Sellerie schalen und
wirfeln. Lauch in Scheiben schneiden.

4. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und wiir-
feln. Zucchini putzen und in Scheiben schneiden. To-

.

1193

B Spitzkohl

maten waschen, vierteln, Stielansatz entfernen. Die
Tomatenviertel wurfeln.

5. Olivendl in einem groflRen Topf erhitzen, Zwiebel-
und Knoblauchwdrfel darin anbraten. Nacheinander
Suppengemiuse und Kartoffeln zufligen. Unter Wen-
den 5 bis 8 Minuten dlinsten. Mit der Gemusebrihe
aufgielden und zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Minu-
ten garen. Den Spitzkohl 5 Minuten vor Ende der
Garzeit zuflgen.

6. Die weiRen Bohnen auf einem Sieb abtropfen
lassen. Mit den Zucchini und Tomaten in die Suppe
geben. Alles noch 10 Minuten garen. Nudeln unter-
heben. Die Suppe noch einmal abschmecken, in tie-
fen Tellern anrichten, etwas Pesto auf die Suppe
geben und mit Kase bestreuen.



Gekrauterter Spitzkohl
mit gebratenem Zander

Fiir 4 Portionen

100g Sahne

Zander

Salz, frisch gemahlener weier Pfeffer

Aulerdem

3 30 Minuten
[ Pro Portion etwa: 404 kcal, 419 E, 23gF, 69 KH, 49 B

1. Die Zwiebel abziehen und fein schneiden. Spitz-
kohl putzen, waschen, vierteln, den Strunk keilférmig
herausschneiden, die Kohlviertel in breite Streifen
schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln darin gla-
sig braten. Die Kohlstreifen zufligen und unter Wen-
den leicht Farbe nehmen lassen. Mit Gemusebriihe
aufgielden und bei kleiner Hitze offen etwa 5 Minuten
dunsten. Sahne einrihren, den Kohl warm stellen.

3. Zanderfilets waschen, trocken tupfen, salzen

und pfeffern. Butterschmalz in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Zanderfilets zuerst auf der Hautseite
2 bis 3 Minuten stark anbraten, wenden und von der
anderen Seite bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten
braten.

4. Krauterbutter in eine Pfanne geben und bei kleiner
Hitze aufschdumen. Zum Servieren den Zander mit
dem Spitzkohl anrichten. Krauterbutter dartber ge-
ben, mit Zitronenscheiben garnieren.

Spitzkohl mit Senfsauce
und Kresse

Fiir 4 Portionen

3 50 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 358kcal, 6g E, 32gF. 7g KH, 49 B

1. Den Spitzkohl putzen und vierteln, die Kohlviertel
waschen und gut abtropfen lassen. Eventuell noch
einmal halbieren.

2. Butterschmalz in einem groRen Topf erhitzen, die
Kohlstticke darin unter einmaligem Wenden anduns-
ten. Gemusebriihe und Weilwein zugieRen und etwa
10 Minuten offen diinsten. Spitzkohl herausnehmen,
gut abtropfen lassen und warm stellen.

3. Senf und Creme double in den verbliebenen Sud
rihren und im Topf offen bei starker Hitze um ein
Drittel einkochen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

4. Kresse abbrausen. Kohlstlicke auf einer vorge-
warmten Platte anrichten, Kresse vom Beet schnei-
den und Uber den Kohl streuen, die Sauce dazu ser-
vieren.

Beilagenempfehlung
Korniger Reis, der mit in Butter gerdstetem Sesam gemischt wird.
Auch knuspriges Baguette passt gut dazu.



Tomaten

Um 1500 brachten spanische Seefahrer ein
Nachtschattengewachs mit dem aztekischen
Namen tumatle oder tomatle aus Mexiko und
Peru mit nach Europa. Wegen der schonen
gelben Bliten wurde es lange Zeit als Zier-
pflanze gehalten, die Frichte hielt man fur
ungenielbar.

Um 1890 wurde die Frucht in Deutschland fiir die Kiiche
entdeckt. Im Ersten Weltkrieg gelang ihr der Durchbruch,
sie wurde zu einem der beliebtesten Nahrungsmittel.
Inzwischen hat sie sich zum meistverzehrten Gemiise in
Deutschland gemausert. Vermutlich wegen ihrer verfiih-
rerischen roten Farbe werden Tomaten auch als Liebes-
apfel, Goldapfel oder Paradeiser bezeichnet. Je mehr
Sonne eine Tomate erhilt, solange sie noch am Strauch
héngt, desto mehr Vitamin C, Fruchtzucker und Aroma
entwickelt sie. Zwar farbt sich auch die Schale einer griin
gepfliickten Tomate nach einiger Zeit rot, doch sie
schmeckt wéssrig und fade.

Vielseitig und gesund...........cooooeeirininieinnineeeen.
Sonnengereifte Tomaten, am besten aus dem eigenen
Garten, haben es in sich. So liefern sie Vitamin C, Provita-
min A (Betacarotin), Vitamin E und Folsdure. Auch die
Mineralstoffe Kalium, Magnesium und Kupfer sind ent-
halten. Auflerdem sind Tomaten kalorienarm: 100g
haben 73 kJ/17 kcal.

Das sollten Sie WISSEN ...
Griine Teile, z.B. der Stingelansatz, enthalten das unver-
tragliche Alkaloid Solanin. Es kann Kopfschmerzen und
Ubelkeit verursachen.

Einkauf und Aufbewahrung ..o
Freilandware gibt es von August bis September, Treib-
hausware von Mitte April bis Mitte Juni; Importe aus den
Niederlanden, Spanien, Frankreich, von den Kanarischen
Inseln, aus Belgien, Italien, Ruménien, der Tiirkei, Bulga-
rien, Albanien, Portugal oder Polen sind das ganze Jahr

erhiltlich. Alternativ bieten sich fiir die Zubereitung von
Saucen auch Tomaten in Konserven an.

Reif gepfliickte Tomaten haben das siifleste Aroma.
Preisglinstige importierte Tomaten werden meist unreif
gepfliickt und reifen unter Zusatz von Ethylengas. Daher
bieten sich Tomaten aus regionaler Ernte an. Und da ist
die Auswahl grof3: Es gibt runde Tomaten, glatte und
gerippte, Fleischtomaten (Vierldnder), langliche Birnen-,
Eier- und Flaschentomaten sowie kleine Kirsch- oder
Cocktailtomaten. Auch direkt beim Bauern gibt es oft
wunderschéne schmackhafte Tomaten. Damit Sie sich
zurechtfinden kénnen, hier das Wichtigste.

Tomatenvielfalt ...
Immer mehr Gértner und Landwirte kultivieren wieder
alte Tomatensorten oder ziichten neue, sodass die Aus-
wahl unterschiedlicher Sorten von Jahr zu Jahr grofler
wird. Die vielseitigste Tomatenauswahl gibt es auf gro-
Ren Wochenmarkten und in ausgewdhlten Gemiise-
geschéften. Tipp: Kaufen Sie bei jedem Marktbesuch
Thnen unbekannte Tomaten und finden Sie Ihre Lieb-
lingssorte. Dazu die Tomate aufschneiden und mit Oli-
vendl probieren. Auch wenn ungewoéhnlichere Sorten
teuer sein konnen — gute Ware ist ihren Preis wert.
Fleischtomaten: Die grof3en, flachen, prallen, gekerbten
Tomaten haben festes, stif$lich-sduerliches Fleisch und
wenig Saft. Das sind die Vierlander Platten oder Vierlin-
der Krausen. Sie eignen sich gut zum Grillen, Schmoren,
Fiillen und fiir Salate.

Eine bisher bei uns noch wenig bekannte Fleisch-
tomate ist die grof3e stark gerippte Tomate mit dem
Namen Ochsenherz (Coeur de Beeuf). Ihr festes Fleisch
hat einen mild-stif}lichen Geschmack, ist gut schnittfest
und hat wenig Saft und Kerne. Sie reift von innen nach
auflen und tragt beim Kauf nicht immer die knallrote
Farbe. Bullig kommt sie daher, eine Frucht kann bis zu
500 g Gewicht auf die Wage bringen.

Flaschentomaten: Sie sind langlich oder eiférmig, haben
wenig Kerne, festes und fruchtiges Fleisch. Ideal fiir Toma-
tensaucen und Suppen. Die Friichte sind manchmal etwas
mehlig. Die Sorte Marzano, die bekannteste, ist als Frisch-
ware rar und landet tiberwiegend geschilt in der Dose.
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Sommer

Rispen- oder Strauchtomaten: Sehr aromatisch sind sie
und haben ihren Namen von ihrer Rispe, an der sie mit
etwa sechs bis acht Friichten wachsen. Sie kommen mit
der Rispe in den Handel. Es gibt sie im Mini- und Grof3-
format. Die Friichte schmecken roh, in Salaten, aber auch
an der Rispe im Ofen gebraten sehr gut.

Cherry-, Cocktail- oder Kirschtomaten: Siife aromatische
Kiigelchen. Es gibt sie in Gelb und Rot. Auch in Birnen-
form sind sie anzutreffen. Fiir Salate oder auch nur zum
Rohessen oder fiir Dekorationen. Gut geeignet zum
Anbau auf dem Balkon.

Griine Tomaten: Diese Tomatensorte entwickelt keine
rote Farbe, ist aber voll reif und enthilt trotz griiner Far-
bung kein Solanin. Die Friichte reifen von innen nach
auflen. Die Friichte haben festes Fleisch, mit einer gewis-
sen Sdure. Neu und lustig anzusehen sind griin gemus-
terte Tomaten, wie Green Giant und Green Zebra. Diese
Friichte eignen sich fiir Chutneys, Relishes und zum Ein-
legen.

Gelbe Tomaten: Diese Tomaten strahlen sonnengelb und
sind sduredrmer als rote Friichte. Gut geeignet fiir Salate.
,Normale“ Tomaten: Eine kugelrunde , Normal-Tomate“
schmeckt in der Sonne gereift am besten. Selbst Tomaten
aus dem eigenen Garten schmecken manchmal wéssrig.
So auch die meist in (niederldndischen, belgischen und
deutschen) Treibhausern kultivierten Tomaten, die einen
geringen Preis haben und innen wissrig und auf3en hart
sind. Preiswerte Tomaten werden unreif geerntet. Sie rei-
fen unter Zusatz von Ethylengas.

Besondere Tomatensorten ............ccceeceenenerneererenans
Green Tiger: Die Friichte sind griin, haben festes Frucht-
fleisch, sind im Geschmack frisch und saftig.
Lemon-Tomaten: Diese Friichte sind sonnig gelb mit
leicht weif3en Streifen. Sie haben eine dicke Schale, der
Geschmack ist sufdlich. Die Friichte sind sdurearm.
Schwarze Tomaten: Schwarze Tomaten (z.B. Schwarze
Krim oder Black Plum) schmecken generell siif3-aro-
matisch und sind daher zum Rohessen geeignet. Ihr
Ursprung liegt in Russland. Black Plum besticht durch
die schokoladenbraune Farbe.

Zebratomaten: Zebratomaten, z.B. Black Zebra, haben ein
rot-griines Streifenmuster. Sie schmecken siif3. Auch Red
Tiger ist eine rote Tomate, leicht gelblich geflammt. Das
Aroma ist mild-fruchtig, die Schale fest. Sie schmeckt
manchmal mehlig. Die Safaritomate ist dunkelgriin mit
leicht rot gefleckter Schale. Sie ist besonders aromatisch.

Allgemeine Zubereitung
Die griinen Stangelansdtze immer entfernen; sie enthal-
ten giftiges Solanin. Wer einen empfindlichen Magen
hat, sollte die Tomaten hduten und eventuell entkernen.

Tomaten hauten

Tomaten obenauf kreuzweise einritzen. In kochendes
Wasser tauchen oder damit iibergieen, heraus-
nehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Dann
die Haut abziehen und den Sténgelansatz keilférmig
entfernen.

So schmecken ToMaten ...

- in Suppen, Saucen und Salaten.

- als Vorspeise, z.B. Bruschetta: abgezogene, fein gewtir-
felte Tomate mit streifig geschnittenem Basilikum
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf gerésteter und
mit Knoblauch eingeriebener Baguettescheibe anrich-
ten, mit Olivendl betrdufeln oder als Insalata Caprese in
Scheiben geschnitten mit Mozzarella, Basilikum und
einer Essig-Olivendl-Sauce servieren.

- als Beilage, geschmort, iberbacken, gefiillt oder gegrillt.

- als Piiree fiir Saucen und Suppen.

- eingelegt in Essig, mit Knoblauch und Rosmarin.

~ als Brotbelag, mit frisch gemahlenem Pfeffer, Salz und
Schnittlauch.

Wiirztipp

Neben Zwiebeln eignen sich Schnittlauch, Basilikum,
Estragon, Kerbel, Knoblauch, Petersilie, Rosmarin,
Salbei und Thymian.

Getrocknet, gewiirzt & eingelegt ........cccocooeveecerccence.
Fiir getrocknete Tomaten werden erntefrische Tomaten —
meistens sind es ldngliche saftarme Flaschentomaten—
halbiert, an den Schnittstellen leicht mit Meersalz be-
streut und dann zum Trocknen auf einem Rost in die
Sonne gelegt. Ergebnis nach 2 Tagen: dunkelbraune, led-
rige ovale Stiicke. AnschliefRend werden diese in Olivenol
eingelegt. Hinzu kommen noch Wiirzzutaten, wie Knob-
lauch, Chilis, Oregano, Rosmarin oder auch Sardellen
und Kapern, je nach regionaler Rezeptur. Getrocknete
Tomaten gibt es aber auch pur — ohne Gewiirze.

Geeignet sind getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
(pomodori secchi) mit ihrem herbwiirzigen Aroma als
Vorspeise auf einem Antipasti-Teller und fiir griine
Blatt-, Kartoffel- oder Gemiisesalate. Aufierdem geben sie
Schmorgerichten und Fleischsaucen und auch gebrate-
nem Fisch eine angenehme Wiirze.



Tomatenkonfiture

Fiir 4 Glaser (je ca. 250 ml)
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H Tomaten

[ 40 Minuten
[ Pro Portion etwa: 67keal, 0g E,0gF, Tg KH, 0g B

1. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem
Wasser Uberbruhen, kalt abschrecken, hauten und
vierteln. Dabei die Stielansatze entfernen. Die Toma-
tenviertel wirfeln.

2. Die Vanilleschote langs aufschneiden. Vanillemark
herauskratzen. Tomatenwdrfel mit dem Purierstab
zerkleinern. Alles durch ein Sieb passieren, wieder in
den Topf geben. Vanillemark, Salz und Gelierzucker
verrihren, aufkochen und 4 Minuten unter Ruhren
sprudelnd kochen lassen.

3. Eine Gelierprobe machen und sofort randvoll in
vorbereitete Schraubglaser fullen. Mit Deckeln ver-
schlieRen.

Tipp
Wenn Sie die Tomaten nicht ganz fein pirieren, sondern etwas
stlickig haben wollen, sollten Sie die Kerne entfernen.

Beilagenempfehlung

Als Brotaufstrich oder zu pikantem Kase






Gefullte Dorade mit
Tomaten — gegrillt

Fiir 4 Portionen

3 20 Minuten + 6-8 Minuten Grillen
3 Pro Portion etwa: 294 kcal, 189 E, 20g F, 8g KH, 2g

1. Doraden waschen und trocken tupfen. Fur die

Fullung das Toastbrot fein wirfeln. Schalotte und
Knoblauchzehen abziehen, fein schneiden, in 2EL

hei3em Olivendl glasig braten. Strauchtomaten

waschen, trocken tupfen und klein hacken. Eingeleg-

te Tomaten abtropfen lassen, das Ol zu der Schalot-

tenmischung geben. Die eingelegten Tomaten eben-

falls fein hacken, mit den Strauchtomaten und der

Olivenpaste unter das Brot riihren.

2. Thymianzweige abbrausen, trocken schwenken. 1 99
Die Thymianblattchen vom Zweig zupfen und fein
hacken. Mit Eigelb und Zitronensaft in die Brotmasse TorE(eT
mischen, mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. e
3. Doraden mit Salz und Pfeffer bestreuen, die Ful-

lung auf eine Seite der Fische verteilen, die andere

Halfte daruber klappen. Obenauf die Haut im Ab-

stand von 2cm einritzen, mit wenig Salz und Pfeffer

wirzen, Rosmarinnadeln und Salbeiblatter darauf

verteilen, mit restlichem Olivendl betraufeln.

4. Die Fische mit Kichengarn umwickeln oder je-

weils in ein Fischgrillgestell geben. Die Fische von

jeder Seite etwa 6 bis 8 Minuten grillen.

.

Tipps

= Wenn Sie die Doraden nicht kiichenfertig kaufen, befindet sich
die Mittelgrate noch im Fisch. Mit einem scharfen Messer lasst
sich diese ganz einfach entfernen: Jeweils die Hauptgrate zuerst
mit einem scharfen Messer vom Fleisch ldsen, dann mit einer
Schere an Kopf und Schwanzflossen abschneiden.

~ Die Doraden lassen sich auch erst in einer flachen feuerfesten
Form von beiden Seiten anbraten und dann im vorgeheizten Back-
ofen (220 °C, Gas Stufe 3—4, Umluft 200 °C) 5 bis 8 Minuten bra-
ten, noch 3 Minuten unter dem zugeschalteten Grill zu Ende garen.



Tomatenpizza mit
Rucola

Fiir 4 Pizzen (@ je 20cm) oder 4 Stiicke (je ca. 15¢cm x 20cm)

30g Parmesan

AuRerdem

3 15 Minuten + 15 Minuten Ruhen + 20 Minuten Gehen + 20 Mi-
nuten Backen
Y Pro Pizza etwa: 770kcal, 25g E, 37g F, 79g KH, 5g B

1. Hefe zerbrockeln, in 60 ml Wasser auflosen und
15 Minuten ruhen lassen. Mit Mehl, restlichem Was-
ser, Zucker, Salz und Ol in eine Schiissel geben und
mit dem HandrlUhrgerat (Knethaken) zu einem glatten
Teig verarbeiten. Zugedeckt an einem warmen Ort
20 Minuten gehen lassen, bis sich das Volumen ver-
doppelt hat.

2. Inzwischen die getrockneten Tomaten in etwas
Wasser einweichen, dann ausdriicken, trocken tup-
fen und fein schneiden. Backofen auf 240°C (Gas
Stufe 4-5, Umluft 220 °C) vorheizen. Ein Backblech
(ca. 40cm x 30 cm) einfetten.

3. Teig erneut mit der Hand durchkneten, die Toma-
tenstlcken, unterkneten, den Teig in BlechgroRRe et-
wa 2 cm dick ausrollen, auf das Blech legen und ei-
nen Rand formen. Oder 4 Fladen ausrollen und
jeweils 2 auf ein gefettetes Pizzablech setzen.

4. Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, mit ko-
chendem Wasser lbergiefl3en, kalt abschrecken und
hauten. Tomaten vierteln, dabei die Stielansatze ent-
fernen. Tomatenviertel klein wirfeln. Mit Tomaten-
mark verrihren, auf dem Teig verteilen und mit Moz-
zarellascheiben belegen. Mit Oregano, Salz und
Pfeffer bestreuen. 3EL Olivenol dartibertraufeln.

5. Im vorgeheizten Backofen, mittlere Schiene, etwa
15 Minuten backen. Rucolablatter trocken abtupfen,
auf der Pizza verteilen. Restliches Ol daribertraufeln,
die Pizza noch 5 Minuten backen. Sobald sie aus dem
Ofen kommt, Parmesan grob dariiberhobeln.



Tomaten mit
Schafskase gefullt Steaks mit Tomaten

Fiir 4 Portionen Fiir 4 Portionen

STNGEBSMI e 1201

Butter fiir die Form H Tomaten

3 15 Minuten + 20-25 Minuten Backen
Y Pro Portion etwa: 218kcal, 20g E, 10g F, 9g KH, 5g B

1. Die Tomaten abspulen und trocken tupfen.

Waagerecht halbieren, mit einem kleinen Loffel das 3 35 Minuten

Tomatenfleisch herausnehmen und hacken. 3 Pro Portion etwa: 277keal, 279 E, 179 F, 2g KH, 1g B

2. Den Backofen auf 200°C (Gas Stufe 32, Umluft

180 °C) vorheizen. 1. Steaks waschen, sehr gut trocken tupfen.

3. Den Feta fein wirfeln. Die Basilikumblatter ab- Seitlich jedes Steak mit einem scharfen Messer zu

brausen, trocken schwenken und fein schneiden. zwei Drittel ein-, aber nicht durchschneiden. Die

Kasewdurfel, Basilikum und Tomatenfleisch in einer aufgeschnittene Seite aufklappen und mit Salz und

Schussel mischen. Mit Pfeffer wirzen. Die Tomaten Pfeffer wirzen.

mit dieser Mischung fullen. 2. Knoblauchzehen abziehen und grob hacken. Ros-

4. Die Auflaufform einfetten, die Tomaten hineinset- marin abbrausen, trocken schwenken, die Nadeln

zen. Im vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von fein hacken und mit dem Knoblauch in einem Morser

unten etwa 20 bis 25 Minuten backen. fein zerreiben. Mit 2 EL Rapsol, Tomatenmark und
Senf verrihren. Die Paste jeweils auf die aufgeschnit-

Servierempfehlung tene Fleischseite streichen, die Steaks zuklappen. Die

Mit Fladenbrot, knusprigem Baguette oder gebackenen Zucchini Steaks rundherum mit restlichem Ol bestreichen, auf

(siehe Seite 206) dem heifden Grill von beiden Seiten je 2 bis 3 Minu-
ten grillen.

Tlpp 3. Tomaten waschen und trocken tupfen. Dabei da-

Basilikum schmeckt am besten frisch. Basilikumzweige halten sich rauf achten, dass sie an den Stielen hangen bleiben.

in einem Glas mit Wasser hervorragend, im Topf kann man die Die Tomaten mit restlicher Grillsauce bestreichen und

Pflanzen an einem sonnigen Fenster auch iiber den Winter bringen. auf einer Grillschale fur 4 bis 5 Minuten mitgrillen.



Zucchini

Zucchini heilen in Frankreich und England
Courgettes und in Spanien Calabacinas. Die
Cucurbita pepo, so der botanische Name der
Kurbisverwandten, stammt aus Westindien
und Mexiko. Spanische Seefahrer brachten
sie von dort mit in ihre Heimat. Heute werden
Zucchini auch bei uns angebaut, und so man-
cher Kleingartner ist stolz auf besonders
uppige Frichte.

Zucchini sind meist dunkelgriin und weif? gestreift oder
gefleckt. Es gibt auch weife, cremefarbene und gelbe Sor-
ten. Roh schmecken Zucchini leicht nussig.

Als Schlankheitskost geeignet ........c.cccovvreierririeinnee.
Zucchini sind ein kalorienarmes Gemiise: 100g ent-
halten nur 79 kJ/19kcal. Sie sind zudem reich an Mineral-
stoffen, vor allem an Kalium, Magnesium sowie Eisen
und enthalten die Vitamine B,, K, Folsdure und Vita-
minC.

Einkauf und Aufbewahrung ..o
Zucchini gibt es das ganze Jahr tiber. Von heimischen
Erzeugern kommen sie im Frithjahr aus Unterglasanbau,
von Juli bis Oktober aus dem Freiland. Die librige Zeit
werden sie aus Frankreich und Italien importiert.
Zucchini sollten gerade oder nur leicht gebogen,
etwa 15 bis 20cm lang, mit kleinem Stielansatz sein, eine
zarte, griine Schale haben und zwischen 125g und 250¢g
wiegen. In diesem Stadium schmecken sie am besten,
das Fruchtfleisch ist hellgriin und knackig. Grofiere
Exemplare sind innen oft schwammig und schmecken
fade. Wenn die Schale weif3e Sprenkel hat, ist dies ein Zei-
chen fir Freilandware. Die Friichte eignen sich auch sehr
gut, um sie etwa im eigenen Garten anzubauen.
Gleichmiig tiefgriine Zucchini kommen aus dem
Gewichshaus. Sie sind nicht ganz so aromatisch. Im
Kiihlschrank (Gemiisefach) halten sich Zucchini bis zu
1 Woche. Sie sollten nicht zusammen mit Obst gelagert
werden, da sie dthylenempfindlich sind, also schneller

verderben. Die ganzen Friichte sind nicht gefrier-
geeignet, plriert konnen sie jedoch bedenkenlos einge-
froren werden.

Allgemeine Zubereitung.........ccoovvevevevcveieeieeeeean
Die Spitze und den Stielansatz entfernen. Anschlief3end
in Scheiben, Stifte oder Wiirfel schneiden. Zum Aushéh-
len mit einem Teel6ffel die Kerne herausheben, diese
konnen Sie spéter fiir die Fiillung oder piiriert als Sauce
verwenden, wenn die Friichte nicht zu grof8 sind. Fir
Salate lassen sich Zucchini raspeln. Grof3e Zucchini soll-
ten geschilt und entkernt werden.

So schmecken ZUcchini ........ccooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeen,

= als Salat, roh in feine Streifen oder diinne Scheiben

geschnitten und in einer wiirzigen Marinade eingelegt
(z.B. aus Obstessig, Ol, Sojasauce, Pfeffer, provenza-
lischen Krautern, wenig Salz).

= als Suppe, piriert und mit Sahne verfeinert.
- als Beilage, in Scheiben oder Stifte geschnitten, nur

gediinstet, mit viel gehackter Petersilie oder mit Auber-
ginen und Tomaten als Ratatouille.

- als Hauptgericht mit Gemiise- oder Fleischfarce gefiillt,

mit Kdse bestreut und geschmort oder iiberbacken.

- als Chutney, stifisauer gewiirzt.

Wiirztipp
Zucchini vertragen starke Gewiirze und Krauter wie
etwa Basilikum, Liebstockel, Thymian und Knoblauch.



Gebratene
Zucchinibluten

Fiir 4 Portionen

6L I 7 (3

[3 25 Minuten
[ Pro Portion etwa: 93 kcal, 2g E, 7g F, 3g KH, 1g B

Zucchini

1. Die Bliten vom Fruchtansatz trennen, Fruchtan-
séatze langs halbieren, in heiRem Ol in einer beschich-
teten Pfanne von beiden Seiten kraftig anbraten, sal-
zen und pfeffern, herausnehmen und warm halten.

2. Die Bluten im Bratensatz in der Pfanne schwen-
ken. Bluten und Fruchtansatze anrichten.

Beilagenempfehlung
Gebratene Zucchinibliiten passen gut zu gegrilltem Fleisch
oder Fisch.

Tipp

Diese Krauterbutter passt sehr gut: 120 g Butter mit Blattchen von
Thymian, gehackten Rosmarinnadeln, Salbei und Basilikum verriih-
ren, in einer beschichteten Pfanne aufschaumen und iber die ge-

bratenen Zucchinibliiten geben.

Info

Die gelben Zucchinibliiten sind eine Pracht und ebenfalls essbar.
Die mannlichen Bliiten sitzen auf langen, diinnen Stangeln und die
besonders grofen weiblichen Bliiten direkt auf dem Fruchtansatz.
Diese Bliitenkelche von etwa 5 bis 8 cm Tiefe eignen sich beson-
ders gut zum Fiillen.






Zucchinibluten mit
Kalbsfullung

Fiir 4 Portionen

10-12 weibliche Zucchinibliiten mit Frucht

Fiillung

[3 45 Minuten
3 Pro Portion etwa: 344 kcal, 11g E, 31gF, 5gKH, 1gB

1. Die Zucchinibluten vorsichtig 6ffnen und jeweils
den Stempel im Innern mit einem kleinen Messer
entfernen.

2. Die Zwiebel abziehen und sehr fein wirfeln, in
heiRem Butterschmalz glasig diinsten und abkthlen
lassen. Fleischbrat aus den Wirsten driicken, mit ab-
gekiihlten Zwiebeln, Sahne, Ei und Gewdlirzen zu ei-
ner pikanten Farce abschmecken.

3. Die Farce in einen Spritzbeutel (dlnne Tille) ge-
ben und die Bliten damit flllen. Diese mit einer
leichten Drehbewegung verschlieRen. Die fingerlan-
gen Frichte der Bluten jeweils in Facher schneiden
und flach driicken.

4. Die Zucchinibllten in einen Topf mit einem
Dampfeinsatz setzen, etwa 2cm hoch Gemusebriihe
einfullen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 bis 8 Minu-
ten ziehen lassen. Danach herausnehmen und warm
stellen.

5. Fir die Sauce die Tomaten kreuzweise einritzen,
mit kochendem Wasser Uberbruhen, kalt abschre-
cken und hauten. Die Tomaten vierteln, Stielansatze
entfernen, die Tomatenviertel klein schneiden, in ei-
nem Topf erhitzen und fein purieren.

6. Die plrierten Tomaten aufkochen, Ol einriihren
und etwa 2 bis 3 Minuten einkochen lassen. Mit den
Gewdrzen abschmecken und zu den gefillten Zuc-
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Zucchini

chinibllten servieren.

Beilagenempfehlung

Knuspriges Baguette oder Risotto

Variante

Statt Kalbsbratwiirste kénnen Sie auch ca. 200g sehr frisches
Forellenfilet verwenden. Dazu erst fein wiirfeln, dann hacken und
mit gediinsteten Zwiebeln, Ei, Sahne und Gewiirzen verriihrt wiir-
zig abschmecken, in den Spritzbeutel geben und die Bliiten fillen.

Tipp
Die Zucchinibliiten gibt es bei guten Gemiisehandlern. Allerdings
sind sie nicht immer vorratig und miissen evtl. bestellt werden.



Gebackene Zucchini

Fiir 4 Portionen

[ 10 Minuten + 15 Minuten Backen
I3 Pro Portion etwa: 74keal, 29 E, 6g F, 3g KH, 29 B

1. Die Zucchini putzen, waschen, Spitze und Stielan-
satz entfernen. Zucchini langs in 2cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Knoblauchzehen abziehen und in
kleine Stifte schneiden. Thymian abbrausen und tro-
cken schwenken, die Blattchen von den Zweigen
zupfen.

2. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3, Umluft
180°C) vorheizen.

3. In einem Brater etwas Olivendl erhitzen, die
Zucchinischeiben darin beidseitig anbraten. Knob-
lauchstifte, Thymian, Salz und Pfeffer auf die Zucchi-
nischeiben geben, mit restlichem Ol betriufeln und
im vorgeheizten Backofen, mittlere Schiene, etwa

15 Minuten backen.

4. Herausnehmen und sofort anrichten.

Servierempfehlung
Mit Baguette als Beilage zu pochiertem Fisch, zu jungen Pellkartof-
feln oder mit weiteren Gemiisesorten zu kurz gebratenem Fleisch

Zucchini-Auberginen-
Rollchen — gegrillt

Fir 4 Portionen

1EL frische Krauter, gehackt (z. B. Basilikum, Thymian,
Rosmarin, Oregano, Majoran)

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

AuRerdem

[3 25 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 158kcal, 3g E, 13gF, 6g KH, 3g B

1. Gemuse waschen und putzen. Paprikaviertel langs
in Streifen schneiden, langliche Flaschentomaten hal-
bieren, die Stangelansatze und Kerne entfernen. Die
Tomatenhalften in Streifen schneiden.

2. Auberginen langs mit einem grof3en scharfen
Messer in diinne Scheiben schneiden, auf ein Brett
legen, mit Salz bestreuen und einige Minuten ziehen
lassen. Zucchini langs mit einem Sparschaler in diin-
ne Scheiben schneiden.

3. Inzwischen Knoblauchzehe abziehen und fein
hacken. Mit den Krautern und Olivenol mischen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Die Auberginenscheiben mit Kiichenpapier abtup-
fen, vorsichtig waschen, trocken tupfen und mit dem
Krauterol bestreichen.

5. Auf je 2 Zucchinistreifen eine Auberginenscheibe
legen, Paprika- und Tomatenstreifen quer daraufle-
gen und aufrollen.

6. Jedes Rollchen mit einem Holzspiel3 feststecken.
In einer Grillpfanne (auf dem Herd oder Auf3engrill)
etwa 4 Minuten rundherum goldgelb grillen.

Beilagenempfehlung
Vollkornbaguette

Tipp

Die Rallchen lassen sich auch in einer normalen Pfanne braten.
Das dauert etwa 6 Minuten, dann noch 2 Minuten zugedeckt
schmoren lassen.









Zucchinipizza

Fiir 6 Portionen

3 15 Minuten + 50 Minuten Gehen + 25 Minuten Backen
I3 Pro Portion etwa: 435kcal, 199 E, 27gF, 27g KH, 6g B

1. Mehl in eine Schissel geben. In die Mitte eine
Mulde driicken, Hefe hineinkrimeln. Das lauwarme
Wasser und Salz zugeben und mit etwas Mehl vom
Rand mit dem Handruhrgerat (Knethaken) verkneten.
Das Ol zugeben und alles zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. In einer Schussel zugedeckt etwa

30 Minuten an einen warmen Ort stellen und bis zum
doppelte Volumen aufgehen lassen.

2. Teig mit etwas Mehl verkneten, bis sich der Teig
von der Schissel 16st. 2 Kugeln formen und auf
leicht bemehlter Flache 3 bis 4 mm diinn ausrollen.

2 Teigfladen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen, erneut 20 Minuten gehen lassen.

3. Inzwischen die Zucchini putzen, die Stielansatze
und Enden entfernen. Zucchini waschen, trocken
tupfen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Den
Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3, Umluft 180°C)
vorheizen.

4. Rosmarin waschen, trocken schwenken, die Na-
deln abzupfen und grob schneiden. Von den Zucchini
etwa 100 bis 150g fein hacken, mit saurer Sahne, Ei
und Mandeln verriihren, mit Salz und Pfeffer pikant
abschmecken und auf dem Pizzateig verteilen, schup-
penweise mit Zucchischeiben belegen. Gruyere und
Parmesan mischen, damit die Pizzen bestreuen. Mit
Olivendl betraufeln, mit Rosmarinnadeln bestreuen.
Pizzen im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schie-
ne etwa 25 Minuten backen.

Tipp
Falls Sie keinen warmen Ort fiir den Teig haben, ist z. B. der Back-
ofen mit 40 °C geeignet. Teig immer mit einem Tuch abdecken!
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/wiebeln

Alte agyptische Wandgemalde und Inschriften
aus verschiedenen Dynastien zeigen, dass
Zwiebeln, neben Knoblauch und Rettich, eine
groRe Rolle bei der Verpflegung von Sklaven
im Rahmen des Pyramidenbaus spielten. Zu-
dem stellten sie eine verbreitete Opfergabe
dar. Heute ist die Zwiebel, auch Bolle oder
Zipolle genannt, neben Salz das wichtigste
Gewiirz.

In den letzten 20 Jahren hat sich der Zwiebelkonsum ver-
dreifacht. Inzwischen gehort die Zwiebel zu den meist-
verzehrten Gemiisearten in Deutschland.

Fir jedes Gericht die richtige Zwiebel............cccccco........

- Haushaltszwiebeln (auch Kiichen- oder Gewtiirzzwiebeln)
sind die géngigsten. Sie sind in unterschiedlichen Gro-
3en in mattgelber bis braunlicher Farbung zu haben und
schmecken wiirzig und scharf.

- Gemisezwiebeln sind besonders grofd und schmecken
milder. Sie sind fiir Salate und zum Fiillen geeignet.
Unter der hellbraunen Schale verbirgt sich weiches, saf-
tiges Fleisch.

~ Weif3e Zwiebeln sind eine Variante der Haushaltszwiebel
mit besonders zartem Aroma. Sie haben eine weifie
Haut, weifdes Fleisch und sind gut fiir Salate geeignet.
Ursprungsland ist Italien.

- Rote Zwiebeln, meist ebenfalls aus Italien, haben eine
diinne duflere Schale, die lackig und leuchtend rot bis
blaulichrot ist. Diese Farbung setzt sich im Innern der
Zwiebel fort, sodass sie, in Ringe oder Wiirfel geschnit-
ten, eine schéne Garnierung darstellt. Rote Zwiebeln
schmecken mild-wiirzig bis stif8lich.

~ Frithlingszwiebeln sind nicht nur im Frithling, sondern
fast ganzjdhrig auf dem Markt. Sie haben eine maximal
4 cm dicke Zwiebel und einen ca. 40 cm langen, griinen
Schaft, sind besonders fein und werden mitsamt dem
Griin als Gewiirz und Gemiise verwendet.

= Schalotten haben, wie Knoblauch, mehrere kleine, oft
kantige Zehen und sind umhtillt von einigen Schichten
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trockener, rotlichbrauner Schale, die platzt, sobald sie
ausgewachsen sind. Schalotten schmecken feiner und
aromatischer als Zwiebeln.

Perl- und Silberzwiebeln sind die kleinsten und feinsten
Speisezwiebeln. Sie werden vorwiegend zum Einlegen in
Essig und Salz verwendet.

Gegen Husten und Heiserkeit ...........cocovveviuriirrininncee.
Seit jeher werden Zwiebeln nicht nur als Gewtiirz, son-
dern auch als Heilmittel gegen vielerlei Krankheiten
geschatzt. Der charakteristische Zwiebelgeschmack und
der wiirzige Geruch basieren auf dem Gehalt an Gluco-
sinolaten. Dies sind jene Aromastoffe, die auch die
Schleimhaut reizen und uns Tranen vergiefien lassen.
Den Glucosinolaten werden antimikrobielle und krebs-
vorbeugende Wirkungen zugeschrieben. Zwiebelsaft in
Form von Sirup mit Honig oder Zucker mildert Husten
sowie Luftrohrenentziindungen. Zwiebeln wird auch
nachgesagt, Grippe vorzubeugen und bei Insekten-
stichen zu helfen.

An Nihrstoffen enthilt die Zwiebel vor allem Kalium
und Zink. Provitamin A (Betacarotin) ist vorwiegend in
Frithlingszwiebeln enthalten. Diese enthalten pro 100g
98k]J/23kcal. Der Nahrwert von Haushaltszwiebeln liegt
bei 114 kJ/27kcal pro100g.

Einkauf und Aufbewahrung
Je nach Aussaatzeit wird zwischen Winter- und Sommer-
zwiebeln unterschieden. Zwiebeln sind aber lange halt-
bar und haben daher rund ums Jahr Saison.

Angeboten werden sie lose oder abgepackt in Netzen
mit unterschiedlicher Fiillmenge. Zwiebeln miissen prall
und trocken sein, diirfen sich nicht weich anfithlen und
keine griinen Spitzen haben. Am besten sind Zwiebeln
kiihl, trocken und locker — vorzugsweise in Kérbchen
oder Netzen —aufzubewahren. Sie sollten nicht in unge-
lochten Plastikbeuteln lagern; darin schwitzen und
schimmeln sie. Faulige Exemplare miissen schnell aus-
sortiert werden; eine einzige angefaulte Zwiebel kann
alle anderen anstecken.

So schmecken Zwieheln ...,
Haushaltszwiebeln: in Saucen, Suppen, Salaten, Eintdp-
fen, als Gemtusebeilage, in Chutneys.

Gemiisezwiebeln: gefiillt mit Hackfleisch oder anderem
Gemiise, gegrillt, gebacken, geschmort und gekocht.
Weifle Zwiebeln: fein gehackt oder gerieben in hellen
oder kalten Saucen und Suppen.

Rote Zwiebeln: in Salaten und Chutneys.
Frithlingszwiebeln: roh und gediinstet, das Griin als
Gewlirz und Gemiise.

~ Schalotten: zu Fisch, in feinen Saucen (Sauce hollandaise,

Sauce béarnaise) oder eingelegt. Solo oder als Mixed
Pickles fiir Beilagen oder Fondues, zum Aromatisieren
von Weif3- und Rotweinessig.

Zwiebel wiirfeln
Zwiebel abziehen. Das Wurzelende nicht abschneiden,

denn damit werden die einzelnen Segmente zusammen-
gehalten.

Wurzelansatz grof3ziigig abschneiden und die Zwie-
bel langs halbieren. Auf die Schnittfldche legen und der
Lange nach in gleichméf}igen Abstdnden, bis etwa 1 cm
vor dem Wurzelende, einschneiden. Jetzt quer, am Stiel-
ende beginnend, in gleichméf}igen Abstdnden durch-
schneiden.

ZUM HEUIBNT oo
Tranen beim Zwiebelschilen sind kaum zu verhindern.
Da Hitze die Scharfe mildert, stellte man sich beim Zwie-
belschilen frither an den Kohlenherd. Ein zeitgemafler
Tipp fiir grofiere Mengen: Arbeiten Sie am offenen Fens-
ter. Zwiebeln auf keinen Fall unter flieBendem Wasser
schilen, denn dabei gehen Néhrstoffe verloren. Die Zwie-
bel aber vor dem Schneiden abspiilen. Ebenfalls hilfreich
ist es, beim Schneiden durch den Mund zu atmen.

Kuchentipps

= Zwiebeln nur mit einem scharfen Messer schneiden;
nicht hacken oder in einem elektrischen Gerat (Zerha-
cker, Piirierstab) zerkleinern. Das macht sie bitter.

~ Fiir Salate, die langer durchziehen miissen oder
bekommlicher sein sollen, die Zwiebeln kurz blanchie-
ren oder mit heiBer Marinade (z. B. beim Kartoffel-
salat) ibergieRen.

~ Werden Zwiebeln in Fett gerdstet, sollte das unter
standigem Wenden passieren, sonst werden sie zu
braun und schmecken bitter. Achtung: In heifem Fett
braunen Zwiebeln nach. Wenn im Rezept ,glasig
diinsten” steht, sollte dies stets bei kleiner bis mitt-
lerer Hitze und mit geschlossenem Deckel erfolgen.







Rote Zwiebeln —
eingekocht

Fiir 4 Portionen

[ 35 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 198kcal, 19 E, 8g F, 29g KH, 2g B

1. Zwiebeln abziehen. Wasser und Salz aufkochen,
Thymian und Lorbeerblatt zufligen. Zwiebeln zufu-
gen, sodass sie bedeckt sind. Etwa 10 bis 15 Minu-
ten, je nach GroRRe, vorgaren. Zwiebel auf einem Sieb
abgielRen, sehr gut abtropfen lassen.

2. Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen, Zucker
einstreuen, goldgelb braunen. Zwiebeln hineingeben,
mit etwas heiRer Briihe und dem Rotweinessig ablo-
schen, salzen und pfeffern.

3. Sobald die Flussigkeit verdampft ist, nach und
nach immer wieder von der Briihe etwas nachgie-
f3en, bis alles verbraucht ist und die Zwiebeln darin
glasiert sind. Die Pfanne dabei immer etwas rutteln.
4. Die Zwiebeln sollten gar sein, aber noch Biss ha-
ben. Balsamessig und Johannisbeergelee unterriih-
ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilagenempfehlung
Gebratenes Wildfleisch

Tipp

Einfacher geht’s im Backofen: Die Zwiebeln konnen auch nach dem
Vorgaren in einem Bratgeschirr bei 140 °C etwa 20 Minuten im
Backofen garen.

Fruhlingszwiebeln —
mariniert

Fiir 4-6 Portionen

3 15 Minuten
I3 Pro Portion (bei 4) etwa: 110kcal, 259 E, 12g F. 9g KH, 3g B

1. Die Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Die
dunkelgriinen Spitzen und Wurzelenden abschnei-
den. Sehr lange Fruhlingszwiebeln eventuell halbie-
ren. Brihe erhitzen und die Frihlingszwiebeln darin
3 bis 5 Minuten zugedeckt garen, herausnehmen.
2. Den Knoblauch abziehen und durchpressen;
Estragon abbrausen, trocken tupfen. Die Blatter von
den Stielen zupfen, grob schneiden und mit dem
ausgepressten Knoblauch mischen.

3. Mit Honig und heil3er Gemusebriihe verriihren,
Essig und Ol zugeben.

4. Die Frihlingszwiebeln auf einer Platte anrichten,
die Sauce darubergieRen. Zugedeckt durchziehen
lassen. Zum Servieren mit Pfeffer bestreuen.

Servierempfehlung

Parmesan zum Bestreuen, frisches Baguette oder Graubrot

Tipp

Frihlingszwiebeln sind vielseitig verwendbar. Die griinen Teile kon-
nen, wie Schnittlauch in Réllchen geschnitten, fir Suppen, Saucen
und Quark- oder Eierspeisen verwendet werden.



Rieslinghuhn mit
Fruhlingszwiebeln

Fiir 6 Portionen

[ 30 Minuten + 30 Minuten Backen
Y Pro Portion etwa: 487kcal, 26 g E, 36g F, 11gKH, 3g B

1. Das Hahnchen in Brust, Keulen und Fllgel zertei-
len. Die Keulen im Gelenk nochmals teilen. Die Teile
waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3, Um-
luft 180 °C) vorheizen.

2. Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die
Apfelviertel halbieren.

3. In einem Brater 50 g Butterschmalz erhitzen. Die
Hahnchenteile darin rundherum anbraten, Hahn-
chenteile herausnehmen. Bratensatz mit 150 ml Ries-
ling und 150 ml Geflligelbriihe abléschen und aufko-
chen. Die Hahnchenteile mit der Hautseite nach
oben in den Brater setzen. Apfelstlicke zufligen. Im
vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von unten
etwa 30 Minuten garen.

4. Inzwischen die Mohren putzen, waschen, eventu-
ell schalen. Frihlingszwiebeln putzen, den griinen
Teil abschneiden und anderweitig verwenden.

5. In einem Topf restliches Butterschmalz erhitzen.
Die Mohren darin unter Wenden leicht anbraten. Die
Frihlingszwiebeln zufliigen und darin 5 bis 8 Minuten
wenden. Mit Zucker bestreuen und leicht karamelli-
sieren lassen. Mit etwa 100 ml| Wasser abloschen,
vorsichtig wenden und mit Salz und Pfeffer wirzen.
6. Den Brater aus dem Backofen nehmen, Hahn-
chenteile herausnehmen, mit dem Gemiuse im aus-
geschalteten Backofen warm halten. Bratensatz mit
etwas kaltem Wasser loskochen, alles durch ein Sieb
in einen Topf geben, den Sud vom Gemuse hinzufu-
gen, aufkochen und 5 Minuten einkochen lassen.
Créme fraiche in die Sauce einrthren.

7. Kerbel abbrausen, trocken schwenken, Blatter und
Stiele grob schneiden. Hahnchenteile mit Gemuse
anrichten. Die Sauce dazu servieren und mit Kerbel
bestreuen.

Beilagenempfehlung

Knuspriges Baguette



/wiebelkuchen

1009 durchwachsener Speck

AuRerdem

[3 15 Minuten + 30 Minuten Gehen + 3040 Minuten Backen
3 Pro Portion etwa: 180kcal, 6g E, 11gF. 14gKH, 3gB

1. Das Mehl in eine Schussel geben, in die Mitte
eine Mulde drtcken. Hefe zerbrockeln, in lauwarmer
Milch auflosen. Hefemilch in die Mulde geben, etwas
Mehl vom Rand dartberstauben. 15 Minuten zuge-
deckt gehen lassen.

2. Weiche Butter, 1 Ei und Salz zum Teig geben.

Mit dem Handruhrgerat (Knethaken) zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten. Erneut abgedeckt ruhen
lassen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat.
Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3, Umluft 180°C)
vorheizen. Das Backblech oder die Fettpfanne mit

.

BE

Backpapier auslegen. Tfelll
3. Fur den Belag die Zwiebeln abziehen, in diinne
Scheiben schneiden. Butter in einer grof3en Pfanne
zerlassen. Darin die Zwiebelringe unter standigem

Wenden goldgelb werden lassen, mit etwas Salz,

Pfeffer und etwas Kimmelpulver wirzen. Heraus-
nehmen und abkuhlen lassen.

4. Saure Sahne und 4 Eier verriihren, mit wenig Salz,
Pfeffer und auch wenig Kimmelpulver gut verriihren
und mit der Zwiebelmasse mischen.

5. Den Teig mit etwas Mehl zu einem KloR3 verkne-
ten, auf einer bemehlten Flache zu einem Rechteck
ausrollen und das Blech oder die Fettpfanne damit
auslegen. Die Rander etwas hochziehen. Noch ein-
mal 15 Minuten gehen lassen. Speck in kleine Wiirfel
schneiden.

6. Zwiebelmasse auf dem Teig verteilen. Speckwiir-
fel dartiberstreuen. Im vorgeheizten Backofen auf der
2.Schiene von unten 30 bis 40 Minuten backen.

Servierempfehlung
Der Zwiebelkuchen schmeckt am besten warm, mit einem griinen
Salat in einer Oreganovinaigrette (siehe Seite 91).

Tipp

Fir den Kuchen geht auch Pancetta oder Tiroler Speck.



Aprikosen

Ebenso wie der Pfirsich stammt auch die
Aprikose urspringlich aus China. Sie war ein
Mitbringsel Alexanders des Grol3en von sei-
nen Feldziigen im Osten. Araber kultivierten
die Pflanze und gaben der Frucht den Namen
elbarq(ig. In Spanien hiel§ sie albaricoque,
woraus sich der Name Aprikose ableitet. In
Osterreich werden sie Marillen, in der Ost-
schweiz Barillen genannt. Aprikosen lieben
die Warme und gedeihen daher in Deutsch-
land nur im milden Klima des Rhein-Main-
Gebiets.

Die kugeligen bis eirunden Steinfriichte sind etwa 4 bis
8 cm grof3. Thre Haut kann rau oder samtartig sein, man-
che Friichte sind auch glatt. Die Farbe geht von hellgelb
bis orangegelb, sonnenwiérts mit leicht rétlichen Wan-
gen. Typisch: Die vom Stiel bis zum Stempelansatz ver-
laufende Naht oder Furche teilt die Frucht in zwei Half-
ten. Das Fruchtfleisch der reifen Aprikose ist weifllich,
gelb oder intensiv orangefarben und sehr saftig und
siif? —jedenfalls bei einheimischer Ware.

A Wi APFIKOSE ...
Aprikosen zdhlen zu den Obstsorten, die am meisten
Provitamin A (Beta- Karotin) enthalten, namlich 1,6 mg
in100g Friichten. Provitamin A ist gut fiir die Sehkraft
sowie fiir Haut und Schleimhéute. Der sehr hohe Kali-
umanteil wirkt entwéssernd. In 100g Aprikosen stecken
180Kk]/43kcal.

Das sollten Sie WiSSEN ..........co.covrveveeeeeeeeceeeeee e
Bei Importen wird hédufig der Reifeprozess unter-
brochen; die Friichte konnen am Baum, wo sie Wiirze,

reifen bei festen Friichten hilft nicht. Diese Aprikosen
eignen sich besser zum Schmoren, Backen oder Diinsten.

Einkauf und Aufbewahrung........c.cccoooeieinininiene.
Richtig reife Friichte gibt es im Hochsommer aus hei-
mischem Anbau. Aufierdem werden von Anfang Mai,
mit Hohepunkt Juni/Juli bis Ende August Importe aus
Israel, Italien, Griechenland, Marokko, Spanien, der Tiir-
kei, Ungarn und Frankreich angeboten. Kaufen Sie nur
reife Friichte, die auf leichten Fingerdruck nachgeben.
Der Duft ist angenehm, die Haut straff. Bei dem Gemiise-
héndler Thres Vertrauens konnen Sie sicher eine Apri-
kose probieren.

Verzehren Sie frische Aprikosen moglichst am Ein-
kaufstag, sie werden sonst welk und verlieren ihr Aroma.
Am besten in einer Papiertiite im Kihlschrank (Gemtise-
fach) maximal einen Tag aufbewahren. Sie konnen die
halbierten Friichte in Zuckersirup mit Zitronensaft ein-
frieren.

Getrocknete ApriKOSEN...........cocvrvivevecveieeeeeeeeeian
Getrocknete Friichte stammen aus Kalifornien, Spanien
und dem Iran. Geschwefelt sehen getrocknete Aprikosen
zwar appetitlicher aus - sie sind gelborange und nicht
braunlich —, aber ungeschwefelt sind sie gestinder. Durch
Schwefeln wird Vitamin B zerstort.

Allgemeine Zubereitung..........ccoevvvvevevcveieereereeae
Aprikosen lassen sich hduten, wenn man sie kurz in
kochendes Wasser gibt und danach mit kaltem Wasser
abschreckt. Gut abtropfen lassen und sobald sie aus-
gekiihlt sind, die Haut abziehen. Zum Entsteinen die
Friichte entlang der vom Stiel zum Stempelansatz ver-
laufenden Naht einschneiden und den Stein heraus-
16sen.

So schmecken AprikoSen ...........ccovveveevrveeeeeeirieieae,

Saft und Duft entwickeln, nicht zu Ende reifen. So tiber-
stehen die empfindlichen Aprikosen zwar die langen
Transportwege, sind jedoch mehlig und fad. Viele wert-
volle Inhaltsstoffe haben sich noch nicht gebildet. Nach-

- mit griinem Salat in einer Joghurtsauce.

= in Marillenknddeln, einer Osterreichischen Spezialitit.
- gekocht als Konfitiire und Fruchtgriitze.

~ gebacken auf Kuchen.



- geschmort als Kompott zu Fleischgerichten.
- gediinstet als Dessert.

Kuchentipp

Getrocknete Friichte konnen Sie mit warmem Wasser
(oder WeiRwein, fiir pikante Gerichte) bedeckt meh-
rere Stunden einweichen, um sie wie frische Apriko-
sen flir Musli, Kuchen, Fiillungen zu verwenden.
Auch wenn man sie pikanten Gerichten zufiigen
mdchte, kann man sie vorher einweichen.

Wiirztipp m 217
Zu gedtinsteten Aprikosen passt eine Kombination
aus Curry und Pfefferschoten. bt

Vielseitiges Frichtchen ...,

- Aus den aromatischen Friichten wird vor allem in Ost-
europa ein hochprozentiger Schnaps hergestellt. Der
bekannteste ist der in Ungarn hergestellte Barack Pa-
linka. Auch der O0sterreichische Marillenschnaps
erwarmt so manchen Feinschmecker. Marillenlikér und
-geist (Apricot Brandy) sind zum Aromatisieren von Spei-
sen beliebt.

- Auflerdem werden die Steine der Aprikosen zu marzi-
pandhnlichen Pasten (Persipan) weiterverarbeitet. In der
Suflwarenindustrie dienen diese als Ersatz fiir Mandelol.

- Feines Aprikosenkernol schmeckt ,unélig“ und macht
sich in einer Essig-Ol-Sauce hervorragend.



Aprikosenkaltschale

Fiir 4 Portionen

1EL Zucker

Garnieren

[3 35 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 218kcal, 2g E, 0g F, 49g KH, 6g B

1. Ya der Aprikosen einritzen, mit kochendem Was-
ser UbergiefRen, hauten, halbieren und entkernen.
Davon "4 in Streifen schneiden und mit Zucker be-
streut abgedeckt kalt stellen.

2. Restliche ganze Aprikosen halbieren und entstei-
nen. Apfelsaft, Limettenschale und -saft in einem
Topf aufkochen, Aprikosen darin etwa 5 bis 8 Minu-
ten gar ziehen lassen, durch ein Sieb passieren, ab-
kuhlen und im Kuihlschrank vollig erkalten lassen.

3. Zum Anrichten die Suppe mit dem Pdrierstab auf-
schaumen, die gezuckerten Aprikosenstreifen mit der
Aprikosensuppe in einer Terrine anrichten. Obenauf
mit Zitronenmelisseblattchen garnieren.

Tipp
Vollkornbrot in kleine Wiirfel schneiden, ohne Fett in einer Pfanne
rosten und auf der Suppe dekorativ anrichten.

Aprikosentarte

Fiir 6 Stiicke

3 20 Minuten + 30 Minuten Backen
I3 Pro Stiick etwa: 463kcal, 7g E, 23g F, 54g KH, 3g B

1. Fur den Teig Mehl, Butter, Ei, Salz und Zucker zu
einem glatten Teig verkneten. Auf bemehlter Flache
ausrollen und eine Tarteform (J 24 cm) mit glattem
Rand damit auskleiden. Teigboden mit einer Gabel
mehrmals einstechen. 30 Minuten kalt stellen.

2. Den Backofen auf 180°C (Gas Stufe 2 bis 3, Um-
luft 160 °C) vorheizen. Tarte im vorgeheizten Back-
ofen auf der 2. Schiene von unten 10 Minuten vorba-
cken. Die Form herausnehmen und etwas abkuhlen
lassen.

3. Butter, Honig und Aprikosenkonfitlre in einen
kleinen Topf geben und darin unter Ruhren sirupartig
kocheln lassen.

4. Die Aprikosen halbieren und entsteinen. Den Bo-
den mit Mandelblattchen bestreuen. Die Aprikosen
mit der Schnittflache nach unten daraufsetzen. Even-
tuell einige Aprikosen kleiner schneiden, damit alles
ausgefullt ist. Mit dem eingekochten Aprikosensirup
betraufeln. Weitere 15 Minuten im Backofen auf der
2.Schiene von unten backen. Die Form aus dem
Backofen nehmen und auf den Boden des Backofens
setzen, noch 5 Minuten backen.

5. Mandeln oder Kurbiskerne in einer beschichteten
Pfanne fettlos unter Wenden goldgelb werden las-
sen, Uber die Tarte verteilen und auskuhlen lassen.



Lammragout
mit Aprikosen

Fiir 6 Portionen

[ 70 Minuten
[ Pro Portion etwa: 390kcal, 37g E, 19g F, 15g KH, 3g B

1. Fleisch waschen und trocken tupfen. Danach in
2 cm grof3e Wiirfel schneiden. Das Gemuse wa-
schen, trocken tupfen. Mohre und Staudensellerie in
Scheiben schneiden, Tomaten vierteln, Stielansatze :
entfernen. Tomatenviertel klein schneiden. Die Zwie- 2 1 9
beln abziehen und wurfeln. :
2. Ol in einem Topf erhitzen, das Fleisch darin unter
Wenden goldbraun anbraten, herausnehmen und
beiseitestellen. Zwiebeln im Bratfett rundherum gla-
sig braten, nacheinander das Gemuise mitbraten.

3. Fleisch wieder zufligen, erst mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Dann Mehl, Zimt und Curry mischen und die
Fleischmischung unter Wenden damit bestauben.
Mit Fond oder Briihe aufgief3en und alles bei mittle-
rer Hitze 60 bis 90 Minuten zugedeckt schmoren.

4. Aprikosen waschen, entsteinen und vierteln. Zwei
Drittel der Viertel nach 40 Minuten der Garzeit zufu-
gen, restliche Aprikosen nach weiteren 20 Minuten.
5. Lammragout mit Orangensaft abschmecken. Kori-
andergrun abbrausen, trocken tupfen, die Blatter von
den Stielen zupfen und fein schneiden. Creme fraiche
und Koriander verriihren und unter das Lammragout
heben.

Aprikosen

Tipp

Sollte keine Aprikosensaison sein, kdnnen Sie ungeschwefelte
getrocknete Aprikosen verwenden. Dafiir die Aprikosen waschen
und grob schneiden. Den Fond oder die Briihe erhitzen, darin die
Aprikosen etwa 30 Minuten quellen lassen und an die Fleischmi-
schung geben.

Beilagenempfehlung

Basmatireis oder Bandnudeln



Brombeeren

Brombeeren werden auch Brammen, Kratz-
beeren, Kroatzbeeren und Brummelbeeren
genannt. Sie stammen urspriinglich aus den
Waldern Eurasiens und Nordamerikas. Die
Waldbrombeeren sind kleiner, aber aromati-
scher als die geziichteten Beeren. Ob Wild-
oder Zuchtbeeren — die Beeren sind dunkelrot,
schwarzviolett bis schwarzglanzend. Sie sind
saftig und schmecken siiRsauerlich. Zucht-
beeren werden aus Osteuropa importiert,
Waldbrombeeren muss man selbst sammeln.

Klein, stark, SChWarz...........cccooceveunineineneenencees
Im Altertum wurden Brombeeren von Arzten als vielsei-
tiges Heilmittel angesehen. Brombeeren haben tatsach-
lich einen hohen gesundheitlichen Wert. Keine andere
Beere ist so reich an Provitamin A (Betacarotin). Der
Gehalt an Eisen und Magnesium ist ebenfalls betracht-
lich. Der Farbstoff Anthocyan, der zu den Flavonoiden
gehort, farbt die Beeren dunkelrot. 100g Brombeeren
enthalten 183kJ/44 kcal.

Einkauf und Aufbewahrung .........ccccooovinirininine.
Frische Beeren bekommt man von Mitte Juli bis Oktober.
Die Friichte sind empfindlich. Sie sollten glanzend, prall
und trocken aussehen. Reif sind Brombeeren, wenn sie
sich mit ihrem Bliitenboden gut von den Kelchblittern
am Strauch ldsen. Vorsicht: Reife Brombeeren schim-
meln leicht.

Brombeeren sind zum alsbaldigen Verbrauch
bestimmt. Andernfalls konnen sie auf einem Tablett, ein-
geschlagen in ein Tuch, im Kithlschrank (Gemiisefach)
1bis 2 Tage aufbewahrt werden.

Allgemeine ZUDEreItUNG .......vvvverveieeieieireeeeees
Brombeeren sollten nicht gewaschen, sondern nur abge-
tupft werden, damit sie nicht an Aroma, Saft und Form
verlieren. Wer die zarten Friichte wegen moglicher

Schadstoffe dennoch waschen mochte, sollte sie in ein
Sieb geben und in eine Schiissel mit lauwarmem Wasser
tauchen; schnell herausnehmen und gut abtropfen las-
sen. Auf keinen Fall unter einem flieRenden Wasserstrahl
abbrausen. Anschlief3end die Bliitenansatze entfernen.

So schmecken Brombeeren ...........o.coovuvveneienrienerenrenne.

~ als Dessert mit Milch, Sahne, Joghurt oder Quark.

~ als Eis (auch Sorbet).

- als Saft.

= als Konfitlire auch mit anderen Friichten, wie Schlehen
oder Himbeeren.

- als Tortenbelag.

- eingelegt in Essig (Brombeeressig).

= als Piiree fiir pikante Saucen, z.B. zu Wild.

- als Wein (in eigener Herstellung).

Kichentipp

Zum Einfrieren die Brombeeren einzeln auf ein Tablett
legen und in das Gefriergerat setzen; danach in eine
Gefrierdose geben und verschlieBen. Aufgetaut
schmecken sie wie frisch.



Brombeerreis

Fiir 4 Portionen

1EL Pud

3 15 Minuten + 45-50 Minuten Kochen und Quellen
I3 Pro Portion etwa: 222 kcal, 6g E, 9g F, 26g KH, 4g B

1. Die Brombeeren verlesen, trocken tupfen, even-
tuell die Blitenansatze entfernen. Einige Friichte zum
Garnieren beiseitelegen, die Friichte mit Puderzucker
bestauben.

2. Den Reis auf einem Sieb griindlich waschen und
abtropfen lassen. Die Vanilleschote aufschlitzen und
das Mark herauskratzen.

3. Zucker und Salz — ohne umzurthren — in die kalte
Milch streuen, alles aufkochen. Reis, Vanillemark und
-schote einrtihren und weiterkochen lassen. Dabei
umruhren, damit nichts anbrennt. Nach einigen Mi-
nuten die Schote entfernen.

4. Zugedeckt 10 Minuten bei kleiner Hitze garen,
umruhren. Bei ausgeschalteter Hitze noch 20 bis

25 Minuten ausquellen lassen, bis die gesamte Milch
aufgesogen ist.

5. Den Milchreis abkuhlen lassen. Zwischendurch
umruhren.

6. Die Sahne steif schlagen und vorsichtig unter den
abgekuhlten Reis heben.

7. Dann schichtweise den Sahne-Reis und die Brom-
beeren in eine Schiissel geben. Mit den beiseitege-
legten Brombeeren garnieren.

Tipps

= Der Reis kann im vorgeheizten Backofen bei 100°C in 30 bis

35 Minuten ausquellen.

= Sie kdnnen auch WeiRen Reis verwenden, allerdings vereint sich
Langkornreis nicht so gut mit den Friichten und der Sahne.

- Fiir dieses Gericht kommen alle Arten von Beerenfriichten
infrage. Gut geeignet sind auch saftige Aprikosen oder Pfirsiche,
gehdutet und in kleine Stiicke geschnitten.
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Brombeeren




Pikante Brombeersauce

Fiir 4 Portionen

3 20 Minuten
Y Pro EL etwa: 26kcal, 0g E, 0gF, 1g KH,0g B

1. Brombeeren vorsichtig trocken abtupfen, plrieren
und durch ein Sieb in eine Schussel streichen.

2. Die geriebenen Mandeln in einem Morser oder
mit einem Purierstab noch feiner zerkleinern und mit
Honig, Senf, Rotwein und Weinbrand verriihren. Mit
Zimt und Orangenschale abschmecken. Mit den
Brombeeren verriihren. Nach Geschmack mit Angos-
tura abschmecken

Beilagenempfehlung

Die Brombeersauce passt gut zu Wildgerichten und gekochtem
Rindfleisch (siehe Seite 419).

Dinkelcrépes mit
Brombeerfillung

Fiir etwa 10 Stiick

3EL Mineralwasser

Zum Braten

ca. 30g Butterschmalz

AuBerdem

[3 20 Minuten + 30 Minuten Quellen
[ Pro Stiick etwa: 198kcal, 4g E, 11g F, 18g KH, 29 B

1. Brombeeren vorsichtig trocken abtupfen, in eine
Schussel geben, mit Zucker bestreuen und wenden.
2. Fur die Crépes Butter zerlassen und wieder abkih-
len lassen. Danach mit Dinkelmehl, Eiern, Salz, Milch
und Mineralwasser mit einem Handruhrgerat (Quirlen)
verruhren und zugedeckt 30 Minuten quellen lassen.
3. Wenig Butterschmalz in einer mittelgrof3en be-
schichteten Pfanne erhitzen. Jeweils 2 EL Teig in die
Pfanne geben und durch Drehung der Pfanne verlau-
fen lassen. So lange backen, bis der Teig am Rand
goldgelb ist. Den Crépe wenden und von der ande-
ren Seiten ebenfalls goldgelb backen.

4. Auf diese Art weitere ca. 9 Crépes ausbacken.
Walnusskerne oder Mandeln grob hacken. Jeweils
einen Crépe zu einem Viertel zusammenklappen.
Obenauf die Brombeeren und eine Portion Vanille-
Eiscreme geben. Mit Walnussen oder Mandeln be-
streuen. Mit Honig betraufeln.

Tipp

Statt die Pfanne mit einem Pinsel einzustreichen, Kiichenpapier in
fliissiges Fett tauchen und damit die Pfanne auswischen — so kon-
nen Sie Fett sparen.
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Heidelbeeren

Die dunklen, stuRsauerlich schmeckenden
Waldheidelbeeren sind eine typische Wild-
frucht (siehe Seite 345). Man findet sie vor al-
lem in Mittelgebirgen und Bergregionen wie
dem Bayerischen Wald oder den Alpen und
Heidegebieten wie der Schorfheide (nordlich
von Berlin). Waldheidelbeeren werden auf
Markten in der Region, in der sie gesammelt
wurden, angeboten.

Auf unseren Méarkten handelt es sich hauptsédchlich um
Kulturheidelbeeren, die von verschiedenen Wildarten
abstammen. Diese wurden seit Beginn des 20.Jahr-
hunderts in Nordamerika systematisch geziichtet und
inzwischen auch bei uns eingefiihrt.

Kleines blaues Wunder ..........ccocovveinneneinnincres
Waldheidelbeeren fiarben Zédhne und Zunge blau. Ver-
ursacher ist der blaue Farbstoff Myrtillin (Anthocyan) in
der gesamten Beere. Die Kulturheidelbeere hat hingegen
helles Fleisch, und der Farbstoff sitzt nur in der Schale. Er
16st sich erst beim Kochen heraus. Heidelbeeren enthal-
ten Vitamin C (die Kulturheidelbeere deutlich weniger)
und neben den Mineralstoffen Eisen und Kalium Ballast-
stoffe sowie Apfel-, Zitronen- und andere Fruchtsduren.
Ihr Gehalt an Gerbstoffen ist hoch, was z.B. eine durch-
fallhemmende Wirkung haben soll. 100 g Heidelbeeren
haben nur 154 kJ/37kcal.

Das sollten Sie WISSeN ........c.ovveveeeeeveeeeeeeeeeeeeeeenn
Waldheidelbeeren wachsen nah am Boden und konnen
leicht mit Fuchskot und damit mit dem Fuchsband-

Einkauf und Aufbewahrung........c.cccoeeinivinininine
Geerntet werden Waldheidelbeeren von Juni bis Septem-
ber. Sie kdnnen sie selbst sammeln oder Importe aus
Polen, Frankreich, den Niederlanden, Weisrussland und
Ruménien kaufen. Waldheidelbeeren sind druckem-
pfindlich, sehr aromatisch und sollten schon am Ein-
kaufstag verzehrt werden. Kulturheidelbeeren gibt es ab
Mitte Juli bis Ende August, die spateren Sorten bis Mitte
September. Sie kommen in Deutschland aus der Liine-
burger Heide, dem Raum Hannover, Hamburg, aber
auch aus dem Bayerischen Wald. Grofie Mengen werden
besonders aus Polen importiert.

Ob Wald- oder Kulturheidelbeeren, sie sollten prall,
nicht aufgeplatzt oder schimmelig sein. Kulturheidel-
beeren haben eine festere Schale und weniger Aroma. Sie
halten sich bis zu einer Woche in einem kithlen Raum
oder im Kiihlschrank (Gemiisefach). Heidelbeeren sind
gut geeignet zum Einfrieren: Beeren sanft abbrausen,
sorgfiltig abtropfen lassen, einzeln auf einem Tablett
vorfrieren und dann verpackt in der Kiithltruhe lagern.

Allgemeine ZUbereitung..........ccoovoeeeeierierieniirrieirenen.
Waldheidelbeeren in eine Schiissel mit Wasser geben.
Vorhandene Blitter entfernen, auf einem Sieb abtropfen
lassen. Die Beeren moglichst abkochen. Kulturheidelbee-
ren nur auf einem Sieb sanft abbrausen und gut abtrop-
fen lassen.

So schmecken Heidelbeeren ...........cccoeevevoveccecean.

= im Obstsalat, mit Brom-, Him- oder Erdbeeren, aber auch

mit Honigmelone oder pur eingezuckert mit einem
Schuss Wodka oder Orangenlikor.

- eingezuckert mit Milch, fliissiger Sahne oder Sahne-

Joghurt.

wurm in Berithrung kommen. Gelangen die Eier dieses
Parasiten in den Verdauungstrakt von Mensch und Tier,
konnen sie schwere organische Schiden verursachen.
Deshalb: Waldheidelbeeren miissen griindlich gewa-
schen, besser noch abgekocht werden. In Gegenden, wo
der Fuchsbandwurm verbreitet ist, sollten Sie zum Sam-

= im Frithstiicksmiisli, mit Quark oder Joghurt vermischt.
- als Belag fiir Torten, Torteletts, Crépes und Waffeln.
=~ als Saft, Gelee, Konfitiire oder in roter Griitze.

meln Gummihandschuhe tragen.



Heidelbeerbiskuit

Fiir 4 Stiicke

4 TL abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

AuRerdem

[ 15 Minuten + 30 Minuten Backen
[ Pro Stiick etwa: 200kcal, 5g E, 4g F. 34gKH, 4g B

1. Die Heidelbeeren verlesen, abbrausen, gut abtrop-
fen lassen, eventuell mit Klichenpapier trocken tup-
fen. Die Beeren in eine Schissel geben. Den Back-
ofen auf 170°C (Gas Stufe 2, Umluft 150 °C)
vorheizen.

2. Eiweild und Eigelb trennen. Eiweil3 und Zitronen-
saft in einer Schussel sehr schaumig schlagen. Den
Zucker einrieseln lassen und weiterschlagen, bis die
Masse steif ist.

3. Eigelb verquirlen und unter die Eiweilmasse rih-
ren, dann das Mehl und die Zitronenschale mit einem
Kochloffel unterheben.

4. Eine Springform (J 24 bis 26 cm) am Boden mit
Backpapier auslegen und einfetten, Teig einflllen.

5. Die Heidelbeeren mit Mehl bestauben, schwenken
und auf dem Biskuitteig verteilen.

6. Die Form in den vorgeheizten Backofen auf der
2.Schiene von unten etwa 30 Minuten backen.

7. Den Biskuit aus dem Backofen nehmen, abkuhlen
lassen, mit einem spitzen Messer den Rand lockern
und den Springformrand 6ffnen. Mit Puderzucker
bestauben. Die Torte in 4 Stlicke schneiden.

Servierempfehlung

Als Dessert mit einer Tasse Tee oder Kaffee
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Heidelbeertorte

Fiir 12 Stiicke

1259 weiche Butter
Fiillung

200 frische Heidelbeeren

Glasur

1 Ei (Gr. M)
AuRerdem

[3 30 Minuten + 30 Minuten Kiihlen + 45 Minuten Backen
[ Pro Stiick etwa: 275kcal, 7g E, 13g F, 30g KH, 2g B

1. Fur den Murbeteig Mehl und Zucker in eine
Schussel geben, Salz, Ei und weiche Butter in Stlick-
chen hinzufligen. Alles mit dem Handruhrgerat
(Knethaken) kriimelig verkneten, dann mit den Han-
den zu einem geschmeidigen Teig verkneten. In ei-
nem Gefrierbeutel 30 Minuten kalt stellen.

2. Den Backofen auf 180°C (Gas Stufe 2-3, Umluft
160 °C) vorheizen. Eine Springform (& 26 cm) am
Boden leicht einfetten.

3. Zwei Drittel des Teiges auf leicht bemehlter Flache
ausrollen. Restlichen Teig eingepackt kihl stellen.
Die Form am Boden mit dem Teig auslegen und ei-
nen Rand hochziehen. Den Boden mit Pergamentpa-

pier belegen und Hulsenfriichte darauf verteilen. Im
vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von unten
10 Minuten vorbacken.

4. Fur die Fullung Quark, Frischkase, Speisestarke,
Zucker und Vanillezucker, Salz und Eier verrthren.
Die Heidelbeeren abbrausen, gut abtropfen lassen
und mit Haushaltspapier trocken tupfen.

5. Den vorgebackenen Boden aus dem Backofen
nehmen, etwas abkihlen lassen. Restlichen Teig auf
leicht bemehlter Flache ausrollen und mit einem
Teigradchen Streifen ausschneiden.

6. Die Quarkflllung auf dem Boden verteilen, die Hei-
delbeeren dariibergeben und mit den Teigstreifen den
Belag gitterartig belegen. Das Eigelb mit etwas Wasser
verruhren und die Teigstreifen damit bestreichen.

7. Im vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von
unten etwa 45 Minuten backen.

Tipp
Falls Sie keine frischen Heidelbeeren haben, kdnnen Sie auch Tief-
kiihlware verwenden. Diese gefroren auf den Kuchen legen.



Heidelbeerpfannkuchen

Fiir 4 Portionen

809 Butterschmalz

Fiillung

[ 30 Minuten + 20 Minuten Ruhen
I3 Pro Portion etwa: 470kcal, 119 E, 27gF, 44gKH, 7g B

1. Mehl, Eier, Zucker und Salz in eine Schissel ge-
ben. Milch unter Rihren mit dem Handruhrgerat
(Quirlen) hinzufiigen und 20 Minuten ruhen lassen.
2. Inzwischen die Heidelbeeren abbrausen, eventuel-
le Blattchen entfernen, die Heidelbeeren gut abtrop-
fen lassen.

3. Butterschmalz in einer beschichteten grofden
Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen. Etwas Teig in
die Pfanne geben, dabei die Pfanne drehen, damit
der Boden vom Teig ringsum bedeckt ist. Den Teig
am Rand etwas anbacken lassen.

4. Ya der Heidelbeeren in die Mitte geben. Pfannku-
chen mithilfe eines Topfdeckels, der die GroRe der
Pfanne hat, wenden. Dazu den Deckel auf den Pfan-
nenrand legen, leicht andriicken. Pfanne und Deckel
kopfuber umdrehen und den Pfannkuchen vom De-
ckel wieder in die Pfanne gleiten lassen. Die 2. Seite
goldgelb backen.

5. Pfannkuchen auf einen Teller gleiten lassen und
mit Puderzucker bestaubt anrichten. Auf diese Weise
die restlichen Pfannkuchen backen.
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Heidelbeermuffins

Fiir 24 Stiick

3009 saure Sahne

Aulerdem

1 Muffinblech mit 12 Mulden und 24 Papierbackférmchen
(@ ca.7cm)

3 20 Minuten + zweimal 20 Minuten Backen
I3 Pro Stiick etwa: 136kcal, 2g E, 8g F. 12g KH, 29 B

1. Den Backofen auf 180°C (Gas Stufe 2-3, Umluft
160 °C) vorheizen. In jede Mulde des Muffinblechs
ein Papierbackformchen setzen.

2. Die Heidelbeeren in kaltem Wasser kurz waschen,
mit einem Sieb herausnehmen und sehr gut abtrop-
fen lassen.

3. Vanilleschote langs einritzen, das Mark heraus-
kratzen. Mit Butter und Zucker mit dem Handruhrge-
rat (Quirlen) cremig schlagen. Eier nacheinander un-
terruhren. Mehl und Weinsteinbackpulver mischen,
mit den Haferflocken unterriihren. Die saure Sahne
unterziehen.

4. Die Halfte des Teiges in die Papierbackformchen
geben. Jeweils die Halfte der Heidelbeeren darauf
verteilen und die Beeren in den Teig dricken. Im vor-
geheizten Backofen auf der 2. Schiene von unten et-
wa 20 Minuten backen.

5. Das Muffinblech herausnehmen, etwa 10 Minuten
abkuhlen lassen. Muffins aus den Mulden nehmen
und auf einem Kuchengitter vollig abkthlen lassen.
6. Mit dem restlichen Teig und den Heidelbeeren
ebenso verfahren und weitere 12 Muffins backen.

Tipp

Mit der ausgekratzten Vanilleschote kdnnen Sie selbst Vanille-
zucker herstellen: einfach mit normalem Zucker in ein hohes Glas
fiillen und einige Zeit ziehen lassen.



Himbeeren

Himbeeren gehoren, wie Brombeeren, auch
zu den Rosengewachsen und kommen heute
wild in Europa und Asien sowie im nordostli-
chen Nordamerika vor. Dort werden sie auch
in Plantagen angebaut. Folgende Bezeichnun-
gen sind ebenfalls gebrauchlich: Harnbeere,
Honigbeere, Himpelbeere. Die kleinen, flau-
mig behaarten Friichte sitzen auf einem zap-
fenformigen Fruchtboden, von dem sie sich in
reifem Zustand leicht |dsen. Sie sind rund bis
kegelformig, rot, saftig, suf und von intensi-
vem Aroma. Himbeeren gibt es als zarte Wild-
friichte (siehe Seite 345) und Zuchtbeeren.

ATIFOUNAET .o
Himbeeren gehéren zu den besonders wertvollen Friich-
ten und haben einen hohen Anteil an Mineralstoffen wie
Eisen und Magnesium. Sie enthalten aufierdem Frucht-
sduren, hauptsichlich Zitronensdure, Vitamin C, Ballast-
und Gerbstoffe. Die Kerne begiinstigen die Verdauung.
100g Himbeeren haben 140k]/33kcal.

Einkauf und Aufhewahrung .........ccccooovininininiine
Erntezeit ist von Ende Juni bis in den September. Haupt-
erntezeit ist im Juli, dann schmecken sie auch am besten.
Himbeeren sollten prall, trocken und frei von Schimmel
sein. Achten Sie beim Einkauf auf die Unterseite der
Schale: Ist der Boden feucht, sind die unteren Friichte
nicht mehr einwandfrei. Die Friichte nach dem Kauf aus-
breiten, verlesen, kiihl und dunkel aufbewahren. Himbee-
ren sollten moglichst am Einkaufstag verzehrt werden.
Sehr trockene Friichte kénnen einen Tag mit Frischhalte-
folie abgedeckt im Kiihlschrank (Gemisefach) lagern.
Himbeeren sind sehr gut gefriergeeignet. Es gibt sie auch
von guter Qualitét bereits tiefgefroren zu kaufen.

Allgemeine Zubereitung...........coooeeeveinienieriireireieen.
Die Friichte moglichst nicht waschen, sondern nur
abtupfen, sonst gibt es Aroma-, Saft- und Formverlust.
Wer die zarten Friichte trotzdem wegen moglicher Luft-
schadstoffe waschen méchte, sollte sie in ein Sieb geben
und in eine Schiissel mit lauwarmem Wasser tauchen,
rasch herausnehmen und gut abtropfen lassen. Auf kei-
nen Fall unter einen flieffenden Wasserstrahl halten.

So schmecken Himbeeren ..o
~ im Obstsalat, ergédnzt mit Birnen, Bananen, Ananas, Erd-

beeren, Johannisbeeren, gediinstetem Rhabarber, Apriko-

sen. Das Aroma wird durch Zitronensaft intensiver.

- als Sauce zu Kurzgebratenem.

= als Konfitiire (auch kombiniert mit den oben erwédhnten
Friichten).

- als Saft und Gelee.

- als Creme oder Eis, mit Sahne, Joghurt, Créme fraiche
oder Quark.

- als Himbeeressig: In ¥ 1 Weinessig 500 g Himbeeren 2 bis
3 Wochen an einem warmen Ort (Fensterbrett) durchzie-
hen lassen. Danach die Fliissigkeit in eine saubere Fla-
sche filtern und die Himbeeren wieder dazugeben.
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Frisée-Melonen-Salat
mit Himbeeren

Fiir 4 Portionen

1509 Himbeeren

AuRerdem

3 20 Minuten
3 Pro Portion etwa: 157 kcal, 2g E, 8g F, 16g KH, 3g B

1. Salat putzen, waschen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stlicke zupfen. Honigmelone halbie-
ren und entkernen. Fruchtfleisch mit einem Kugel-
ausstecher herauslosen oder klein schneiden.

2. Orangensaft, Himbeer- oder Weilweinessig, Ho-
nig und Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Etwa 2 bis 3 EL Salatsauce mit Friséesalat und
Melonenkugeln mischen. Zugedeckt beiseitestellen.
3. Inzwischen Himbeeren trocken abtupfen. Davon
50 g Himbeeren purieren und mit der restlichen Vin-
aigrette verrthren.

4. Den Salat anrichten, die Gbrigen Himbeeren da-
rauf verteilen und mit Himbeermarinade betraufeln.
Sofort servieren.

Tipps

~ Statt Friséesalat schmecken auch Feld- oder Radicchiosalat

oder beides gemischt.

~ Reste von Friséesalat in einen aufgeblasenen Gefrierbeutel
geben und im Gemiisefach 1 bis 2 Tage aufbewahren. Oder: streifig
schneiden, in eine Box geben und am nachsten Tag mit einer
Salatsauce anrichten.

Himbeer-Sellerie-Salat

Fiir 4 Portionen

10g Mandelstifte

Vinaigrette

3 20 Minuten
[ Pro Portion etwa: 136kcal, 2g E, 9g F, 10g KH, 5g B

1. Fiir die Vinaigrette Himbeeressig, Ol und Honig
mit Salz und Pfeffer verriihren.

2. Staudensellerie putzen, waschen, zarte Blattchen
abtrennen und beiseitelegen. Die diinnen Sellerie-
stangen schrag in feine Streifen schneiden. Eventuell
dicke Selleriestangen langs halbieren; die dickeren
Teile anderweitig verwenden.

3. Den Apfel schalen, vierteln, das Kerngehause ent-
fernen. Die Apfelviertel quer in diinne Scheiben
schneiden. Mit den Selleriestiickchen und der Salat-
sauce mischen.

4. Die Himbeeren verlesen, abtupfen, nicht waschen,
die Blutenansatze entfernen.

5. Den Salat in eine flache Schissel geben oder auf
4 Teller verteilen. Mit den Himbeeren und Mandel-
stiften bestreut anrichten.

Tipp

Dieses Rezept sollte nur mit frischen Himbeeren zubereitet
werden; tiefgefrorene sind zu weich. Ansonsten ist es ratsam, die
Selleriestiicke kurz in kochendem Wasser zu blanchieren. Dann
sind sie nicht ganz so hart und passen zu den weichen aufgetauten
Friichten.
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Brunnenkressesalat
mit Himbeeren

Fiir 4 Portionen

50g Himbeeren

Vinaigrette

[ 20 Minuten
I3 Pro Portion etwa: 192kcal, 2g E, 17g F. 5g KH, 2g B

1. Brunnenkresse und Mungokeimlinge abbrausen,
trocken schwenken. Himbeeren mit einem Kuichen-
tuch trocken abtupfen.

2. Fur die Vinaigrette Honig, Salz und Pfeffer mit
dem Himbeeressig so lange verrihren, bis sich alles
gelost hat. Mit Zitronensaft abschmecken. Trauben-
kernol tropfchenweise einrlihren.

3. Keimlinge und Himbeeren zur Kresse geben. Die
Vinaigrette daribergeben und alles vorsichtig mi-
schen.



Johannisbeeren

Die Vorfahren der Johannisbeeren wuchsen
wild in den Waldern nordlich der Alpen. Die
roten Beeren wurden erstmals Mitte des
15.Jahrhunderts erwahnt, die schwarzen erst
Mitte des 18. Jahrhunderts. Heute gibt es
rund 50 verschiedene Johannisbeersorten; die
meisten sind rot, ein kleinerer Teil schwarz,
einige wenige weil}

Rote Johannisbeeren reifen um den 24. Juni, dem Johan-
nistag. Durch die Ziichtung spat reifender Sorten hat sich
die Saison etwas verldngert, sodass sie nun bis in den
September hinein geerntet werden kénnen.

Die schwarzen Beeren schmecken wegen der enthal-
tenen Gerbsdure recht herb, weifie Beeren angenehm
mild.

Mehr Vitamin C als Orangen .........cccoovevecereecrcrrnnnne.
Schwarze Johannisbeeren enthalten mit 189 mg Vitamin
C auf100g flinfmal so viel wie die roten Beeren und gut
dreimal so viel wie Orangen. In ihnen stecken aufierdem
Kalium, Eisen, Gerbsdure und Pektine. Durch ihren
hohen Gehalt an Fruchtsédure regen sie die Verdauungs-
organe an. Wahrend die roten Beeren harntreibend und
leicht abfithrend wirken, soll der reine, ungesiifite Saft
der schwarzen Beeren gegen Durchfallerkrankungen
helfen. Beide Sorten sind ballaststoffreich. 100g weifle
Johannisbeeren haben 227k]/30kcal. Bei den schwarzen
sind es 164kJ/39kcal und bei roten Johannisbeeren
136 kJ/33kcal.

Einkauf und Aufbewahrung .......c.cccoooenirininiee.
Johannisbeeren haben von Ende Juni bis Ende Septem-
ber Saison. Sie werden in 250-g- und 500-g-Schilchen
angeboten. Die Friichte sollten glanzend und prall aus-
sehen. Achten Sie auf Schimmelbildung an den griinen
Rispen.

Bewahren Sie Johannisbeeren im Kiihlschrank
(Gemiisefach) oder eingezuckert und zugedeckt in einem
Porzellangefaf? auf. Zum Einfrieren die Beeren abstrei-

fen, einzeln auf einem Tablett verteilen und im Gefrier-
gerit gefrieren lassen; danach in eine Gefrierdose schiit-
ten und verschlief3en.

Allgemeine Zubereitung
Johannisbeeren in einer Schiissel mit Wasser abspiilen,
abtropfen lassen. Dann erst die Beeren von den Rispen
zupfen.

So schmecken Johannisbeeren .............ccccoeveeivnneneen.

= als Zutat, roh fiir Misli oder als Saft eingefroren, als Win-
tervorrat.

- als Gelee, als Kompott mit Pfirsichen und Aprikosen, als
Zutat fiir Rote Griitze (siehe Seite 239) oder als Eis.

- als Sauce zu Grief3flammeri oder in einer Quarkspeise.

- als Zutat fiir pikante Saucen zu Wild.

- als Belag oder Fiillung fiir Torten, z.B. Trdubles-Torte,
einer schwébischen Spezialitdt.

So entstand der Kir
Besonders geschétzt wird der schwarze Johannisbeersaft.
In Dijon entstand im 19. Jahrhundert die erste Johannis-
beerlikor-Fabrik. Ein Domherr namens Kir hatte die Idee,
Burgunder Weiffwein mit Créme de cassis zu mixen.
Wird Créeme de cassis mit Champagner aufgegossen,

spricht man von , Kir Royal®

Kichentipps

= Mit einer Gabel lassen sich die Beeren am besten von
den Rispen streifen.

~ Fiir Saft- oder Geleebereitung konnen die Beeren mit
den Stielen gekocht und dann ausgedriickt werden.

= Vorsicht: Der in den schwarzen Johannisbeeren ent-
haltene Farbstoff Anthocyan farbt sehr intensiv.







Johannisbeerkuchen

Fiir 20 Stiicke

[3 25 Minuten + 25 Minuten Gehen + 35 Minuten Backen
[ Pro Stiick etwa: 120kcal, 4g E, 4gF, 14gKH, 3g B

1. Hefe zerbrockeln, in der Buttermilch auflosen. Zu-
gedeckt 10 Minuten gehen lassen.

2. Butter schmelzen und abkuhlen lassen. Mit Mehl,
Orangenschale, Vanillepulver, Honig, Salz und Ei in
eine Schussel geben. Die Hefemilch unter Rihren zu-
fligen, mit dem Handriihrgerat (Knethaken) zu einem
glatten Teig verkneten. Zugedeckt etwa 15 Minuten
gehen lassen.

3. Hefeteig von Hand durchkneten, zwei Drittel da-
von auf einer bemehlten Flache ausrollen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Den restlichen
Teig in 2 Strange mit der Hand rollen, zusammendre-
hen und als Rand auf den Teig legen. Den Teigboden
mit Mandelblattchen bestreuen. Den Backofen auf
200°C (Gas Stufe 3, Umluft 180 °C) vorheizen.

4. Die Johannisbeeren abbrausen, gut trocknen, die
Beeren von den Rispen zupfen. Eigelb und Zucker,
Bourbon-Vanille und Weinsteinbackpulver verrihren.
Eiweil steif schlagen, mit Mandeln und Johannis-
beeren unter die Eigelbmasse heben. Den Belag auf
dem Hefeteig verteilen.

5. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen auf
der 2. Schiene von unten etwa 35 Minuten backen.

Johannisbeeren
mit Dickmilch

Fiir 4 Portionen

1259 Sahne

Krokant

3 15 Minuten + 10 Minuten Einweichen + 60 Minuten Kiihlen
I3 Pro Portion etwa: 262kcal, 6g E, 12g F, 29g KH, 49 B

1. Die Gelatine in ein Gefall mit kaltem Wasser ge-
ben und darin 10 Minuten einweichen.

2. Die Johannisbeeren waschen, trocken schwenken
(etwa 4 bis 6 Trauben zum Garnieren beiseitelegen),
die Beeren von den Rispen zupfen und auf 4 Dessert-
schalchen verteilen.

3. Die Dickmilch und den Zucker in einem Gefa
verriihren. Die Gelatine tropfnass in einem kleinen
Topf mit wenig Warmezufuhr oder Restwarme auflo-
sen; unter Rihren kurz abklhlen lassen. Von der
Dickmilch etwa ein Drittel in die aufgeloste Gelatine
rihren, diese Mischung dann in die Dickmilch rih-
ren, kihl stellen.

4. Die Sahne steif schlagen und kiihl stellen.

5. Fir den Krokant die Butter in einer Pfanne erhit-
zen, Haferflocken und Mandelblattchen zuftigen. Un-
ter standigem Ruhren leicht braunen. Den Honig zu-
geben und vorsichtig untermischen, bis alles
karamellisiert ist. Krokantmasse herausnehmen, zer-
brockeln (zum Garnieren etwas beiseitestellen) und
auf die Fruchte streuen.

6. Sobald die Dickmilch beginnt fest zu werden, die
geschlagene Sahne unterheben. Die Masse Uber die
Johannisbeeren geben.

7. Zum Servieren mit restlichem Krokant und den
beiseitegestellten Johannisbeeren garnieren.




Johannisbeer-
Rhabarber-Konfiture

Fiir 4 Glaser (je ca. 200ml)

[3 30 Minuten
[ Pro EL etwa: 9kcal, 0g E, Og F. 1gKH, 0g B

1. Johannisbeeren in kaltem Wasser waschen, gut
abtropfen lassen, die Beeren von der Stielen zupfen,
plrieren und mit Gelierpulver verrihren.

2. Rhabarber putzen, waschen und in etwa 1cm lan-
ge Stuicke schneiden. Rhabarberstticke in einen Topf
geben und aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren
und etwa 5 Minuten kocheln lassen.

3. Johannisbeerpuree und Zitronensaft zu den gegar-
ten Rhabarberstlicken ruhren. Alles erneut unter
Rahren etwa 3 Minuten kochen, mit StiRstoff nach
Geschmack stiRen und mit Vanillearoma abschme-
cken. Sofort randvoll in vorbereitete Schraubglaser
fullen, mit Deckeln verschlie3en. Abgekuhlt kalt auf-
bewahren.

Tipp

Warum SiiBstoff? Weil's schneller geht und nicht so st ist: Bei
Zuckerzugabe muss mindestens weitere 3 Minuten gekocht wer-
den, bei SiiBstoff kann man sogar hinterher siiRen. Falls Sie keinen
StiBstoff zur Hand haben, konnen Sie ihn gegen 300 g Zucker aus-
tauschen.



Kirschen

Die Wildformen der Kirsche wurden vermut-
lich bereits von den Alemannen genossen.
Die Heimat der kultivierten Kirsche liegt aber
wohl in dem Gebiet zwischen Kaspischem
und Schwarzem Meer (Kaukasus) und in
Kleinasien. Der Erzahlung nach soll der romi-
sche Feldherr und Feinschmecker Lukullus
um 70v. Chr. ein Kirschbaumchen von seinen
Feldziigen von dort mit nach Rom gebracht
haben. Heute wird der Anbau weltweit in ge-
maRigten Zonen betrieben. Rund 400 Kirsch-
sorten sind bekannt. Man unterscheidet SuR-
und Sauerkirschen.

Siif3kirschen: Beliebt sind die Knorpel- oder Knupperkir-
schen mit ihrem bissfesten, geschmackvollen, etwas séu-
rereichen Fruchtfleisch. Sie sind buntscheckig, das heif3t
auf hellerem Grund rot bis tiefrot. Herzkirschen dagegen
sind meist dunkelrot bis schwarz, weichfleischiger, mil-
der und empfindlicher bei ldingerem Transport.
Sauerkirschen werden seltener als Frischobst verwendet.
Der Anteil an Fruchtsdure ist hoher. Die grofie runde
Schattenmorelle ist die bekannteste Sorte.

Dunkle Kirschen sind wertvoller ............cccoccverveieeinnnee.
Der Ndahrwert von Siif3- oder Sauerkirschen ist dhnlich.
Auf jeden Fall sind dunkle Friichte wertvoller. Kirschen
enthalten Kalium, etwas Eisen und die Vitamine B,, B,,
Bg sowie Vitamin C, Folsdure und Niacin. In 100g Su3-
kirschen stecken rund 262Kk]/63kcal, in Sauerkirschen
rund 222KkJ/53kcal.

Einkauf und Aufbewahrung .......c.ccccoccvevinenincnenns
Ende Mai beginnt die Ernte. Hauptsaison ist im Juni und
Juli. Die Friichte miissen kraftig rot gefarbt sein. Je inten-
siver die Farbe, desto reifer und aromatischer die Frucht.
Auflerdem sollte die Frucht trocken, sauber und rundum
glatt sein, das heif3t keine rissige Haut haben. Kirschen
nach dem Kauf moglichst umgehend essen oder weiter-

verarbeiten. Miissen sie linger stehen, dann auf einem
Tablett ausbreiten und kiihl stellen.

Allgemeine ZUDEreitung .........cooveeeveeieienieriireireeeens
Kirschen sollten erst gewaschen, dann entstielt und ent-

steint werden. Die Diinstzeit betrdgt nur etwa 5 Minuten.

So schmecken KirSChen .........cooeeveeieieeeeeeeee,

= als Nektar, Konfitiire oder Gelee.

- als Kaltschale oder auch als warme Suppe.

=~ als Fiilllung oder Belag fir Torten und Kuchen.

- als Dessert mit Cremes, Eis und eingelegt in Alkohol.
= als Sauce, auch in Verbindung mit Fleisch (z.B. Wild oder

Gefliigel).

Kiichentipps
~ Kirschen harmonieren sehr gut mit Schokolade.
= Zum Entsteinen gibt es spezielle Kirschentsteiner.

Wirztipp

Sauerkirschen konnen Sie mit Zimt, Vanille, Zitronen-
oder Orangenschale wiirzen. AuRerdem passen Rum,
Rot- oder Weiwein. Auch Mandeln und Marzipan
sind geeignet.
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Rehmedaillons mit
Kirsch-Schalotten

Fiir 4 Portionen

3 50 Minuten + 8 Stunden Marinieren
I3 Pro Portion etwa: 398kcal, 359 E, 21gF, 10gKH, 1g B

1. Rotwein, 4 EL Ol und Orangenschale verriihren
und mit zerdrickten Wacholderbeeren mischen. Die
Rehmedaillons darin Giber Nacht ziehen lassen.

2. Am nachsten Tag die Kirschen waschen, entstie-
len und entsteinen. Die Schalotten abziehen. Die
Rehmedaillons aus der Marinade nehmen und ab-
tropfen.

3. Schalotten zu der Marinade geben, bei starker
Hitze aufkochen, mit Salz und Pfeffer wirzen, durch
ein Sieb gieRen. Die Marinade etwa 15 Minuten ko-
chen lassen. Die Kirschen nach 5 Minuten hinzufu-
gen, etwas einkochen lassen. Kirschsirup unterriih-
ren. Warm stellen.

4. Rehmedaillons trocken tupfen, salzen, pfeffern
wiirzen. In einer Pfanne restliches Ol erhitzen und die
Medaillons darin von jeder Seite 3 Minuten braten.
Danach herausnehmen und in Folie gewickelt warm
stellen.

5. Bratensatz mit kaltem Wasser abloschen. Folie
offnen, Bratensaft hinzufligen. Wildfond zugiefRen,
alles aufkochen, salzen, pfeffern, Sahne einrtihren,
noch einmal aufkochen und abschmecken.

6. Die Rehmedaillons mit der Sauce und den Kirsch-
Schalotten anrichten.

Beilagenempfehlung
Stampfkartoffeln

Rote Grutze mit
Kirschen und Beeren

Fiir 8 Portionen

750 frische Friichte (Sauerkirschen, Himbeeren, Brombeeren,
Erdbeeren und Johannisbeeren)

[ 15 Minuten + 3 Stunden Kiihlen
[ Pro Portion etwa: 94 keal, 1g E, 0g F, 229 KH, 3g B

1. Die Frichte in kaltes Wasser tauchen und trocken
tupfen. Erdbeeren, Himbeeren und Brombeeren von
den Blutenansatzen befreien. Kirschen entstielen und
entsteinen, Johannisbeeren von den Rispen streifen.
GroRRe Erdbeeren vierteln oder achteln. Alle Friichte
mischen.

2. Die Speisestarke mit 5 EL Fruchtnektar verriihren.
Restlichen Fruchtnektar aufkochen, den Zucker und
Vanillezucker einrthren und darin auflosen. Mit der
angeruhrten Speisestarke kurz aufkochen.

3. Die vorbereiteten Friichte zufligen, umrihren und
1 Minute auf der ausgeschalteten Kochstelle ziehen
lassen. Die Rote Grutze in eine Schussel fullen, erkal-
ten lassen und 3 Stunden im Kihlschrank kihlen.

Servierempfehlung
Mit frischer Milch, fliissiger Sahne, Vanillesauce, Eiscreme oder
Vanillequark

Tipps

- Statt der Beeren konnen Sie auch nur Kirschen verwenden.

~ Wer mag, fiigt 1 Glas Kirschwasser oder Rum (45 Vol. %) hinzu.
= Im Winter konnen Sie auch (die gleiche Menge) tiefgefrorenes
Obst verwenden.




Kirschkuchen mit
Creme-fraiche-Guss

Fiir ca. 16 Stiicke

1Ei (Gr. M)

Friichte

509 Mandelblattchen
Zum Blindbacken

3 15 Minuten + 60 Minuten Kiihlen + 60 Minuten Backen
[ Pro Stiick etwa: 284kcal, 5g E, 169 F, 27g KH, 3g B

1. Mehl und Weinsteinbackpulver in einer Schissel
mischen, Zucker, Butter und Ei zufligen und erst mit
dem Handruhrgerat (Schneebesen) kriimelig verrih-
ren, dann mit der Hand einen geschmeidigen Teig kne-
ten. In einem Gefrierbeutel 60 Minuten kalt stellen.
2. Inzwischen den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3,
Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Springform (& 26 cm)
mit Backpapier auslegen, den Rand mit etwas Butter
ausfetten.

3. Den Teig ausrollen, die Springform damit ausklei-
den. Dabei einen etwa 2 cm hohen Rand formen.
Backpapier in Form des Bodens schneiden, auf den
Teigboden legen und mit getrockneten Hulsenfrich-
ten belegen. Die Form in den vorgeheizten Backofen
auf die 2. Schiene von unten stellen, Teig etwa

10 Minuten vorbacken. Danach Hulsenfriichte mit
Papier entfernen.

4. Sauerkirschen waschen, entstielen, entsteinen
und gut abtropfen lassen. Kirschen auf dem Boden
verteilen. Flr den Guss Ei, Rohrzucker, Zimt und Va-
nille cremig rihren, Mandeln und Créme fraiche un-
terrihren und die Creme Uber die Friichte verteilen.
Obenauf mit Mandelblattchen bestreuen.

5. Die Form auf mittlerer Schiene in den vorgeheiz-
ten Backofen stellen und etwa 50 Minuten backen.
Danach die Torte aus dem Backofen nehmen, abkuh-
len lassen, Rand lockern und vollig auskuhlen lassen.



Einmachen — kreativ
und vielseitig

Jedes Jahr werden in zahlreichen Haushalten Glaser mit Konfitiire,
Kompott und SiilBsaurem gefiillt. Einmachen liegt voll im Trend. Wahrend
friher vor allem Hausfrauen fur ihre Familie ,auf Vorrat” einmachten, sind
heutzutage GenieRer und Hobbykache in der Kiiche kreativ. Ob die eigene
Gartenernte, Angebote im Supermarkt oder vom Feld gepfliickte Friichte —
es macht Spal3, neue Kombinationen von frischen Friichten und Gemiise
auszuprobieren und das ganze Jahr tber in ihren Genuss zu kommen.
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Auf die Qualitat der Frichte kommtesan.....................
Die Ergebnisse des Einmachens und Einlegens konnen
nur so gut sein wie ihre Ausgangsprodukte. Obst und
Gemtuse mussen von allerbester Qualitat sein — reif und
frei von Faul- oder Druckstellen. Verarbeitet werden
sollte am Tag des Einkaufs oder der Ernte. Unreifes
Obst hat kaum Aroma, lberreifes Obst dagegen hat
wenig Saure und geliert nicht gut.

Wichtig ist auch die Vorbereitung: Obst vor dem
Entstielen, Entsteinen, Schalen oder Zerkleinern rasch
in kaltem Wasser in einem Sieb abbrausen, danach mit
einem sauberen Kiichentuch gut trocken tupfen. Bee-
renobst griindlich verlesen, waschen und trocken von
den Stielen zupfen.

Fruchtiges und Herzhaftes fiir den Vorrat......................
Saftige Fruchte, Gemuse und Beeren sind leicht ver-
derblich, darum kénnen wir sie nur geniel3en, wenn sie
Saison haben. Damit wir auch im Winter nicht auf den
Genuss verzichten mussen, lassen sich Frichte in Gla-
ser ,sperren”, d. h. sie werden durch Einkochen haltbar
gemacht. So entsteht ein kiichenfertiges Produkt, das
auch fur langere Zeit haltbar ist. Die verschiedenen Mit-
tel, Frichte und Gemduse haltbar zu machen, sind
Essigsaure (fir Mixed Pickles), Salz (fur Soleier und
Sauerkraut), Ol und Krauter (fiir Zucchini, Krauter) und
Zucker (fur Konfitiren, Gelees).

Mit Salz, Essig, Zucker und Hitze haltbar machen .......
Durch Hinzufligen von naturlichen Konservierungsmit-
teln wie Zucker, Salz, Essig oder Alkohol kann das Ver-
derben der Friuchte verhindert werden.

Salz: Beim Einmachen mit relativ viel Salz wird den
Fruchtzellen von Krautern und Gemuse Flussigkeit ent-
zogen. Die Mikroorganismen (Bakterien, Viren, Hefen,
Schimmelpilze) konnen nicht gedeihen. So kann klein
gehacktes Gemuse als Suppenwiirze (siehe Seite 45)
haltbar gemacht werden. Gemtuse wie WeiRkohl und
Kapern lassen sich ebenfalls mit Salz einlegen.
Dabei kommt es zur Garung. Bei der )
sogenannten Milchsauregarung wer-
den die im Gemuse vorhandenen )
Zucker und die Starke von posi-

tiven Mikroorganismen, den
Milchsaurebakterien, in Milch-

saure umgewandelt und diese :

machen eingelegten Weil3-

kohl, Gurken, Bohnen und :

Kapern haltbar.

Essig und Zucker: In der richtigen .

Dosierung lassen sich Lebens- ™

mittel auch mit Essig und Zucker

haltbar machen, denn Saure oder Zucker hindern die
Bakterien nicht nur am Wachstum, sondern zerstoren
sie sogar. Deshalb sollte auf keinen Fall die in den
Rezepten angegebene Essigmenge entfallen.

Hitze: Sie unterstutzt Zucker und Salz beim Kochen und
den anschlieenden Luftabschluss beim VerschlieRen
der Glaser. Beim Sterilisieren werden Lebensmittel zwi-
schen 75 und 100°C fur bis zu 120 Minuten im Ein-
machglas erhitzt — entweder im Einkochtopf oder im
Backofen. Durch die Hitze entsteht ein Uberdruck im
geschlossenen Glas. Enthaltene Luft und Wasserdampf
dehnen sich aus und entweichen. Beim Abkuhlen bil-
det sich im Einmachglas ein Vakuum, das den Deckel
des Glases luftdicht verschlieR3t.

Voraussetzung sind tadellos gereinigte Glaser, die
vor dem Befullen mit Einmachgut mit kochendem
Wasser keimfrei gemacht werden (danach nicht
abtrocknen). Dann ist das Einmachgut bis zu 1 Jahr
haltbar.

Die richtigen GIASer .........c..covevvervrieieeeee e
Jedes Glas mit einem Schraubdeckel lasst sich verwen-
den. Es muss nur einwandfrei sein. Ideal sind Twist-off-
Glaser. Das sind Glaser, deren Deckel sich mit einer hal-
ben Drehung fest verschlief3en 