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Friuchte

Mitmachen
und Gewinnen

So bewerben
Sie sich

1. Rezepte fiir einen ge-
sunden Tag (Friihstiick,
Mittag, Abendessen) in-

klusive Zutatenliste
einreichen.

2. Kurzer Steckbrief
(Beruf, Alter - mind. 18
Jahre) und ein paar Sit-
ze ZUr eigenen gesun-
den Kochleidenschaft.

3. Bitte schicken Sie uns
ein Foto von sich und
wenn moglich auch von
den von Thnen zuberei-
teten Gerichten.

Telefonnummer nicht
vergessen!

Teilnahmeschluss ist
Montag, der 12. Mirz,
18 Uhr.

Viel Erfolg

Bewerben Sie sich
online unter:

https://www.svz.de/
kuechenlust

oder

Senden Sie eine E-Mail:
kuechenlust@svz.de
oder

Sie schreiben an:

medienhaus:nord
KW “Kiichenlust*"

Zehn Regel

fur einen

gesunden Tag

Getreide

n Brot
Reis

Milch
Kase
Joghurt

Gemiise

Zuc;;_é?
Ol
Fette

Wie kommen Sie gesund und genussvoll durch den Tag? Die Deutsche Gesellschaft fiir Eméhrung (DGE)
hat zehn einfache Leitsatze formuliert, mit denen sie unkompliziert Ihren kulinarischen Alltag gestalten kénnen.

Kein Lebensmittel enthilt
alle Nahrstoffe. Essen Sie
so abwechslungsreich wie
mdoglich. Wihlen Sie {iber-
wiegend pflanzliche Le-
bensmittel.

Genieflen Sie mindestens
3 Portionen Gemiise und 2
Portionen Obst am Tag.
Gemiise und Obst versor-
gen Sie reichlich mit Nahr-
stoffen, Ballaststoffen und

Lebensmittel aus Vollkorn séittigen 1in-
ger und enthalten mehr Nihrstoffe als
andere. Ballaststoffe aus Vollkorn sen-
ken das Risiko fiir Diabetes mellitus
Typ 2, Fettstoffwechselstdrungen,
Dickdarmkrebs und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Bevorzugen Sie
pflanzliche Ole wie
Raps6l und daraus
hergestellte Streich-
fette. Vermeiden Sie
versteckte Fette.

Essen Sie tdglich Milch-
produkte wie Joghurt oder
Kise, bis zu zweimal die
Woche Fisch und maximal
600 g Fleisch.

sekundiren Pflanzenstof-
fen und tragen zur Sitti-

gung bei.

meiﬂ g&ulﬂder 'Tag von Erndhrungsexpertin Stefanie Ulmer
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Alle Komponenten auf einem Teller anrichten. Guten Appetit!

salzen und pfeffer

Setzen Sie Zucker sparsam ein und wiirzen Sie statt mit zu
viel Salz kreativ mit Kréutern. Zuckergesiifite Lebensmittel
und Getrénke sind meist ndhrstoffarm und enthalten unno-
tige Kalorien, wihrend zu viel Salz den Blutdruck erhShen
kann.

Garen Sie Lebens-

Der Korper braucht Fliissigkeit in ; :
mittel so lange wie

Form von Wasser. Trinken Sie

rund 1,5 Liter jeden Tag. Am bes- noflg.und so‘kurzw?e
ten Wasser oder andere kalorien- mdglich, mit wenig
freie Getrinke. Eeth.
Langsames, bewusstes
Essen fordert den Ge-
nuss und das Sitti- Gehen Sie aktiv
gungsempfinden. durch den Alltag.

Nehmen Sie z. B. die
Treppe statt des
Fahrstuhls.

GutenbergstraBe 1
p ENDS
19061 Schwerin i
Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.

k Die Aktionsseite und
das Formular unter
www.svz.de/kuechenlust
www.nnn.de/kuechenlust
www.prignitzer.de/kuechenlust
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Sahne, 2 Scheiben

_Danach die saure Sahne und
nd nochmals kurz aufkochen.
ten. Zum Servieren die Sup-
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»Die zehn Regeln der

m DGE sind eine wichti-
-~ ge Grundlage fiir die

& Beratung unserer Pa-
tienten, denn sie beinhalten alle
wichtigen Bestandteile einer
ausgewogenen Emc’ihmng “
Stefanie Ulmer

Diat- und Diabetesassistentin
Helios Catering Nord-Ost GmbH

Geschmackvoll

Max is(s)t traurig. ..

Paul Bocuse ist tot. Der franzdsische Spit-
zenkoch galt als ,der” Protagonist der soge-
nannten Nouvelle Cuisine, die er mit der ver-
meintlich einfachen Zubereitung frischer, re-
gionaler Zutaten maBgeblich modernisierte
und inspirierte. Generationen auch deut-
scher Kéche bewundern und verehren ihn.
Sein Drei-Sterne-Restaurant bei Lyon wird
Wallfahrtsort von Gourmets bleiben. Und
obwohl Bocuse bei einer der besten franzs-
sischen K&chinnen in die Lehre ging, hatte
er mit Frauen in der Profikiiche nicht viel am
Hut. Die gehorten seiner Meinung nach in
andere Gefilde der Wohnung. Geblieben ist
trotzdem die Hochachtung vor seiner nahe-
zu grenzenlosen kochenden Kreativitat.
Dem Meister zu Ehren soll es heute eine
Zwiebelsuppe geben, die er weiland gar
trefflich in Szene und damit neue ge-
schmacklich Akzente setzte. Aber es darf

eben keine ,stinknormale" Zwiebelsuppe,
sondern sollte eine mit Pfiff sein. Probieren
Sie doch einmal eine trocken angerichtete
Zwiebelsuppe mit Zwiebelconfit, Késecrou-
tons und Parmesanhippen. Damitjedoch die
gerduschvollen Nebenwirkungen nicht in
Form von Zwiebelstaub entfleuchen, wird
das Ganze am Tisch mit einer Zwiebeljus
aufgegossen und mit Rostbrot serviert.
Wie man Zwiebelsuppe klassisch zuberei-
tet, kdnnen Sie leicht recherchieren. Die
kommt zum Schluss in feuerfeste Terrinen
und wirdim Herd mit Gouda iiberbacken, bis
der geschmolzen ist. Meine modern inter-
pretierte Variante aber wire, die Zwiebeln so
zuschéilen, dasskleine Férmchenentstehen.
Die werden leicht angeschwitzt, warm in
Tassen oder Teller gesetzt und mit einem
Zwiebelconfit liiert. Dazu lasst man klein ge-
schnittene Zwiebeln in Butter und etwas Zu-
cker leicht karamellisieren. Wiirzen kann
man beispielsweise mit Knoblauch und Chili.

Danach nochmals mit Butter anreichern und
etwa 20 Minuten schmoren lassen, bis die
Zwiebeln dunkel und siiB sind. Das kann mit
Rotweinund Balsamico abgeldschtund ein-
gekocht werden, bis eine dickliche Masse
entsteht, die in die Zwiebelschalchen gefiillt
wird. Der Tasse oder dem Teller kann man
auBerdem eine gegrillte Zwiebelhilfte beifti-
gen.

Nun kommt die Stunde der klaren Zwiebel-
briihe, die tiber die Zwiebeln gegossen
wird. Die stellt man aus in Streifen ge-
schnittenen Zwiebeln her, diein Ol hell- _ 8

braunangeschmortundschlieBlichmit =

Wein und Fleisch- oder Gemisebriihe =
abgeldscht, abgeseiht und mit Gewdir- |-
zen abgeschmeckt wird. Servierenkann |
man diese Art von Suppe mit Kise-
croutons, also gerésteten und
mit Kdse tiberbackenen
WeiBbrotwiirfeln, und

Zwiebelgriin. Ge-

s
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schmacklich kdstlich ist auch die Kombina-
tion mit sogenannten Parmesanhippen. Da-
zu wird fein geriebener Parmesan gut mit
grob geriebenem Emmentaler oder Bergka-
se vermengt, leicht ausgerollt und bei 150
Grad so lange gebacken, bis die Hippen ei-
ne goldbraune Farbe angenommen haben.
Der als Freundflotter Spriiche bekannte Bo-
cuse hat nun seine letzte Reise ange-
™ treten. Ich bin mir sicher, er wird
. die Himmelskantine kraftig auf-
. mischen und auch die Frauen
am Herd oder anderswo nicht
links liegen lassen. Sein Metier
~ war eben die Kombination von
Kochen und Lust. Dariiber kann
7’ man ob so viel menschlichen Zii-
gen schon wieder l&cheln. Aurevoir,
Monsieur Paul...
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Michael H. Max Ragwitz

| www.kulinarische-portraits.de



