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Gut zu wissen

In Kiirze

Riickruf wegen
Glassplittern

Wegen moglicher Glas-
splitter hat der Lebens-
mittelhersteller Clama
GmbH & Co. KG weitere
Produkte der Marke Gut-
Bio vom Markt genom-
men. Betroffen seien Gut-
Bio Weif3e Bio Bohnen mit
Quinoa und Gemiise so-
wie GutBio Bio Linsen mit
Quinoa und Gemiise mit
dem Mindesthaltbarkeits-
datum 31.12.2023. Alle
Lebensmittel wurden tiber
den Discounter Aldi Nord
vertrieben. dpa

Blumen sind
teurer

Zum Valentinstag am 14.
Februar werden Blumen
meist teurer als sonst. Das
geht aus Zahlen hervor,
die das Statistische Bun-
desamt gestern bekannt
gab: Im Februar 2019 sei-
en Schnittblumen 4,7
Prozent teurer gewesen
als im Schnitt des gesam-
ten Jahres. Hinzu kam
demnach ein Preisanstieg
in dem Segment um 2,4
Prozent im Vorjahresver-
gleich. Blumen-Lieferser-
vices seien im Jahres-
schnitt 3,0 Prozent teurer
geworden. dpa

Singlekiiche ohne Reste

Gute Wochenplanung und Vorkochen helfen, Nahrungsmittel nicht zu verschwenden / Buch gibt Tipps

Von Elke Schrider

Das Zauberwort der gesun-
den, schnellen Singlekiiche
heif3t ,Meal Prep“. Das bedeu-
tet:einmal frische Lebensmit-
tel einkaufen und diese dann
im Anschluss gleich zu ver-
schiedenen Mahlzeiten zum
Verzehr fiir die kommende
Woche zu verarbeiten. Zwar
kann das schon mal zwei bis
drei Stunden Zeit in der Kii-
che in Anspruch nehmen, die-
se Zeit spart man dann aber
wieder ein, wenn man mit
Hei3hunger nach der Arbeit
nur schnell etwas Selbstge-
kochtes aufwirmen muss.
Wer die Zutaten tiber die Wo-
che gut kombiniert, der ver-
meidet Essensreste. Manch-
mal lassen sie sich durch
Grof3packungen auch nicht
vermeiden, da heif3t es, krea-
tiv bleiben.

Vorrat statt Vorkochen

Wer lieber tiglich spontan
seine Mahlzeiten zusam-
menstellen will, kann Rezep-
te auch seinem Vorrat anpas-
sen, empfiehlt der gelernte
Koch und Buchautor Daniel
Kauth in seinem neuen Buch
»Kochen fiir mich. Restlos
glicklich“.  Beispielsweise
kann eine Limette ein Ersatz
fiir eine Orange sein und

Minze Dill im Gurkensalat
ersetzen.

Zeitersparnis

Schnelles Couscous geht
auch ohne Didmpfen, meint
Kauth: Einfach 100 Gramm
Couscous mit einem Teelof-
fel Olivendl und 150 Millili-
ter kochendem Wasser iiber-
gieflen und fiinf Minuten zie-
hen lassen, dann mit Zitro-
nensaft und Kréiutern ab-
schmecken.

Krauter einfrieren, Tipp von
Kauth

Rosmarin, Basilikum und an-
dere Kriuter in einen Eiswiir-
felbecher geben und mit Oli-
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Pfannengerichte sind eine gute Mdglichkeit zum Resteverwerten.

vendl auffiillen. Sie sind bis
zu zehn Monate im Kiihlfach
haltbar.

Ideen fiir den Rest
Aus Gemiiseresten kann man
sich eigene Brithwiirfel her-
stellen, die man ebenso eis-
wiirfelweise im Kiihlfach bis
zum Gebrauch lagern kann.
Beispielsweise reichen fiir
150 Milliliter zwei Zwiebeln,
drei Mohren, drei Stangen
Staudensellerie, Pfeffer, Thy-
mianzweige, ein Lorbeerblatt,
Salz und ein Bund Petersilie.
Kauths Tipp fiir alle Fille
ist ein Auflauf. Dazu reichen
zum Beispiel gegartes Gemii-
se, ein paar restliche Nudeln,
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Schinken, 200 Gramm Sauer-
rahm, Créme fraiche oder
Sahne sowie zwei Eierund 50
Gramm Kise.

Ein guter kulinarischer Weg
zum Resteverwerten sind
auch Pfannengerichte: die an-
geschnittene Paprika, die an-
gebrochene Dose Mais und
der Reis vom Vortrag kénnen
eine Reispfanne ergeben.
Auch Fleischreste, zum Bei-
spiel vom letzten Grillabend,
finden in Nudel, Gemiise-
oder Reispfannen Anwen-
dung, empfiehlt die Initiative
»Zu gut fiir die Tonne“.

Wer zu viel gekocht hat
oder nicht alle frischen Zuta-
ten aufbraucht, der kann ein-

fach im Netz in der Daten-
bank ,,Beste Reste“ der Seite
»Zu gut fiir die Tonne“ seine
Zutat als Stichwort eingeben
und erhilt dann diverse Re-
zeptideen - inklusive Men-
genrechner.

Zu gut fiir die Tonne

Aus Brot, Tomaten und Ruco-
la kann man zum Beispiel
einen leckeren Brotsalat zau-
bern - die perfekte Beilage zu
Mittag- oder Abendessen.
Obstreste lassen sich als
Smoothie oder Obstsalat zu
einem leckeren und gesun-
den Nachtisch verarbeiten.

In den Gefrierer

Natiirlich kann man Reste
einfrieren, wenn man die
doppelte Menge gekocht hat.
Ein paar Dinge sollte man je-
doch beachten: Ungeeignet
zum Einfrieren sind fettarme
Milchprodukte, Weichkise,
Gemiisesorten mit viel Was-
ser, rohe und gekochte Kar-
toffeln und gelatinehaltige
Produkte, erklirt Kauth.

Daniel Kauth: Ko-
chen fiir mich. Rest-
los gliicklich.
Schnelle Genussre-
zepte fiir eine Per-
son. 180 Seiten,
EMF-Verlag. 20
Euro

ANZEIGE

Italien
Puccini-Festival in der Toskana

Giacomo Puccini - ihm zu Ehren findet alljahrlich
am Torre del Lago das Festival Pucciniano statt. Vor
einer traumhaften Kulisse am See genieRen Sie die
Auffiihrung unter freiem Himmel und erkunden
dariiber hinaus seine Heimatstadt Lucca. Wo sonst
ware dieses Erlebnis so vollkommen?

Inklusivleistungen:

o Transfer ab/bis Haustir (ab/bis Festland) zum Flug-
hafen (ab/bis Meckl.-Vorp. zzgl. € 115 p.P.)

* Fliige ab/bis Hamburg nach Pisa

3 Ubernachtungen im 4*-Hotel inkl. Frihstiick

 Ausfiihrlicher Stadtrundgang durch Lucca

o Eintrittskarte fiir den fir den Opernbesuch
,LaBohéme"”

o Ortliche/ deutschsprechende Reiseleitung

Termin: 21.08. - 24.08.2020

Preis p.P.:

Doppelzimmer ab1.115,- €
Aufpreis im Einzelzimmer ab 185,-€
Zusatzausflug nach Florenz 70,-€
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Italien
Romantisches Verona im Sommer

Verona - eine Stadt, in der es viel zu entdecken gibt!
Nicht nur die bekannte Geschichte von Romeo und
Julia. Auch die berithmten Opernfestspiele in der
Arena di Verona stehen auf dem Programm.

Ein einmaliges Erlebnis!

Inklusivleistungen:

 Transfer ab/bis Haustir (ab/bis Festland) zum Flug-
hafen (ab/bis Meckl.-Vorp. zzgl. € 115 p.P)

* Flige ab/bis Hamburg nach Verona

« 3 Ubernachtungen im 3*-Hotel in Deluxe Zimmern
inkl. Frihstiick

* Ausfiihrlicher Stadtrundgang

* Eintrittskarte fur den Opernbesuch Nabucco in der
Arena die Verona

« Ortliche/ d hsp
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Termin: 05.08. - 08.08.2020

Preis p.P.:

Doppelzimmer ab 1.220,- €
Aufpreis im Einzelzimmer ab 195, ¢€
Zusatzausflug zum Gardasee 95,- €
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Ihr Leserreisen-Team berat Sie gern:

www.shz.de/leserreisen

Geschmackvoll

Max is(s)t knackig. ..

Chips, Salzstangen und andere knackige
Verfiihrungen haben so gar nichts mit Hun-
ger zu tun. Man schiebt sich die Dinger ein-
fach zwischen die Zahne, weil man dem
meist mit Verstarkern aller Art behafteten
Geschmack erliegt. So kénnen Chips zu
einem ziemlich kalorienhaltigen Ersatz fiir
langweilige Fernsehabende werden. Ich ha-
be beispielsweise Salzstangen, industriel-
len Chips erstrecht, spatestens seit dem ab-
geschworen, als mir mein ,Kneiper* Pfeffer
auf selbige gestreut hat und ich wie ein feu-
erspeiender Drache am Tresen nach den
Ursachen gegriibelt habe.

Der Ausweg wire, sich Chips & Co. selbst
zu ,basteln". Das hat erstens den Gewinn,
dass man weiB, was drin ist, zweitens den
Vorteil, dass man aufwendige Verpackungen
vermeidet, und drittens auch einen gesund-
heitsfordernden Aspekt. Bei der Produktion
solcher knackigen Dinger kann auch der
Mann als potenzieller Kiichenmuffel mit
Hand anlegen und beweisen, dass er auch
Gemiise hobeln kann. Unter den Gemiise-
hobel kann so alles kommen, was man unter
»gemiisigen“ Vitaminspendern versteht.
Dazu gehéren SiiBkartoffeln und Topinam-
bur ebenso wie Rote Bete, Sellerie,
Schwarzwurzel oder Wirsing. Selbst vor
dem Griinkohl machen Chips-Variatio-

nen keinen Halt. Auch Méhren, Zucchi-

ni, Auberginen und Tomaten eignen
sichfiir die Verarbeitung zu knackigen
Chips, ohne dass man mit Reue auf
den siindigen Fettgehalt des Knab-
berspaBes schauen muss. Sind die
Scheibchen hergestellt, geht es flugs
in den Ofen zum Backen oder
Trocknen.

Man kann die Gemiise-
platten beispielsweise
zwischen zwei Blatt
Racknaniar ndar Rackfn-

5

&

lie legen und eine knappe Stunde bei etwa
140 Grad Umluft die Fliissigkeit entziehen.
Dazu sollte man die Ofentiir immer wieder
einmal 6ffnen, um zu liiften, und natiirlich den
Blickkontakt nicht verlieren. Die Verweildau-
er zwischen knusprig und verbrannt, sagt
man, soll oft nur ein Augen-Blick sein.
Geschmacklich abgerundet werden die
Chips in spe ganz nach Belieben mit Salz,
aber auch Gewiirzen wie Pfeffer, Paprika-
Pulver, Knoblauch und natiirlich diversen
Krautern. Diesbeziiglich sollte man Mut zum
kulinarischen Freistil beweisen. Zum wiir-
zenden Einsatz kénnen Rosmarin, Salbei
und Koriander ebenso kommen wie Thymian,
Petersilie und Knoblauchschnittlauch. Alles
schon fein gehackt und wohldosiert, versteht
sich. Am besten verbindet sich alles, wenn
man das Gemiise mit ein wenig aromatisier-
tem Ol bespriiht und die Gewiirze und Krau-
ter nach dem Backen hinzuftigt werden.
Nun kann die geschmackvoll-bunte Knus-
perei losgehen. Eventuell werden lhnen die
Dinger aber zu drége sein. Also seien Sie
helle und kombinieren Sie das Knackige mit
dem Samigen. Soll heiBen, gonnen Sie sich
zu lhrer Chips-Parade schmackhafte Dips in
Form von Tapenaden, Aioli, Guacamole,
selbst zubereitem Pesto sowie kreative Mi-
schungen aus Quark oder Frischkase. Was
das ist und wie Sie das zubereiten, erfahren
Sie an bekannter Stelle im Internet in
meiner ,Rezeptothek". Und trauen
Sie sich selbst was zu. So kann ein
ganznormaler Abend zu zweit auch
ohne die Glotze zu einem knacki-
gen Erlebnis werden, das von
einem Glas guten Weins noch ge-
kront wird. In diesem Sinne einen
schonen Valentinstag, den
die Welt wie vieles andere
eigentlich nicht braucht.

.
Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de



