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medienhaus-nord
) Helios Grambow & Widmer

Mitmachen

Traumkiiche im
Wertvon 10 000 €
gewinnen

1. Rezepte fiir einen ge-
sunden Tag (Friihstiick,
Mittag, Abendessen)
inklusive Zutatenliste
einreichen.

2. Kurzer Steckbrief
(Beruf, Alter - mind.
18 Jahre) und ein paar
Sitze zur eigenen
gesunden Kochleiden-
schaft.

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*
GutenbergstraBe 1
19061 Schwerin

Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.

. Die Aktionsseite und

das Formular unter

www.svz.de/kuechenlust
www.nnn.de/kuechenlust
www.prignitzer.de/kuechenlust

Leseraktion

Pegane Erndhrung setzt
auf moglichst unverarbeite-
te Lebensmittel, viel frisches
Gemiise und vermeidet raf-
finierte Kohlenhydrate.
Aber wie sinnvoll ist es, sich
so zu erndhren?

Craft Bier, Detox oder Su-
perfood - bald fillt es
schwer, den Uberblick iiber
die derzeitigen Foodtrends
zubehalten. Einer der jiings-
ten Mitspieler auf dem
Markt ist die pegane Ernih-
rung. Pegan ist ein Hybrid
aus Paleo und Vegan - ei-
gentlich ein Ding der Un-
mdoglichkeit, denn Men-
schen, die sich der Paleo-Er-
ndhrung verschrieben ha-
ben, orientieren sich an den
Erndhrungsgewohnheiten
der Steinzeit-Menschen,
und dazu gehort Fleisch.

Der Begriff Paleo leitet
sich ab vom Zeitraum des
Paldolithikums, der Zeit der
Jéger und Sammler. Da zur
Steinzeit kein Ackerbau be-
trieben wurde, gilt es, Reis,
Kartoffeln, Nudeln und Brot
- selbst in der gesunden
Vollkorn-Variante - vom
Speiseplan zu streichen.
Auch pflanzliche Ole und
Hiilsenfriichte werden ge-
mieden.

Bei der veganen Ernih-
rung steht rein pflanzliche
Kost im Fokus. Auf tierische
Produkte wird verzichtet.
Das heifdt, auch auf Milch
und Eier.

Der amerikanische Arzt
Mark Hyman kam auf die
Idee, die Konzepte zu fusio-
nieren. Das heift kurz ge-
sagt: viel Gemiise, moglichst
wenig Zucker, keine pflanz-
lichen Ole, auer Olivendl,
keine Milchprodukte, keine
Hiilsenfriichte, kein Gluten,
keine Zusatzstoffe. Fleisch
ist erlaubt, soll auf dem Tel-
ler aber die Beilage sein und
nicht die Hauptrolle spielen.
Da der Konsum von Fleisch
lediglich reduziert wird, ist
die pegane Erndhrung fiir
Veganer somit keine Option.
Sinnvoll ist es allerdings sich
auf Lebensmittel mit einem

niedrigen glykdmischen In-
dex zu fokussieren.

Der glykdmische Index
gibt an, wie sich kohlenhyd-
rathaltige Lebensmittel auf
den Anstieg des Blutzucker-
spiegels auswirken, erldu-
tert Olaf Lenzen, Leiter des
Zentrums fiir Erndhrungs-
medizin am Berliner Vivan-
tes Klinikum. ,Es geht dar-
um, moglichst Produkte zu
essen, die einen lange satt
machen.“ Der Begriff wurde
vor mehrals 30 Jahren in der
Diabetes-Forschung einge-
fiihrt und ist nicht unum-
stritten.

,Dennoch ist der Ansatz,
Lebensmittel mit einem ho-
hen glykiamischen Index zu
vermeiden und grundsitz-
lich viel frisches
Gemiise  und
Obst zu essen,
absolut begrii-
Benswert -
jenseits aller
Trends in der
Erndhrung,
sagt  Lenzen.
Maglichst wenig W
Fleisch, frische ' =5 §3
Produkte und das '\ ;;’a
am besten in Kom- 3
bination mit regel- \I
mifiger Bewegung '\
seien der beste Garant
fir  gesundheitliches
Wohlbefinden.

Deutliche Kritik iibt Len-
zen allerdings an der pega-
nen  Erndhrungsempfeh-
lung, auf Getreide und Hiil-
senfriichte zu verzichten:
»Dafiir spricht aus ernih-
rungswissenschaftlicher
Sicht absolut nichts - die
daraus gewonnenen Ballast-
stoffe und Mikronihrstoffe
sind ein wichtiger Bestand-
teil unserer Erndhrung.«

Ob sich die pegane Ernih-
rung durchsetzt, das vermo-
gen auch die Experten nicht
zu sagen. Zu erkennen ist
aber eine Tendenz bei den
Erndhrungstrends: Der Ver-
zicht auf Fertigprodukte,
der Einsatz frischer Lebens-
mittel und auch das Be-
wusstsein dafiir, immer of-
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Geschmackvoll

Geflllte Paprika sind den
meisten ein Begriff. Statt mit
Hackfleisch lassen sie sich auch
vegan befiillen.

ter auf fleischfreie Speisen
zu setzen - da hat sich in den
vergangenen Jahren viel ge-
tan. So sieht es auch Jenna
Zoe, die in ihrem Kochbuch
»Pegan“ Rezepte vorschligt,
die Veganes mit der Idee der
Paleo-Erndhrung kombinie-
ren. Sie mdchte Spafd am Ko-
chen mit frischen Zutaten
vermitteln und hat die Re-

Ceasar Saladmal anders: Jenna Zoe schlagt eine Version mit Griinkohl vor.

\_tet — enthilt Griinkohl und

Pegan — was ist das denn?

Eine Mischung aus ,Steinzeitessen" und vegan: Was die pegane Erndhrung ausmacht

FOTOS: CLARE WINFIELD/SUDWEST VERLAG

zepte so angelegt, dass jeder
sie nach Lust und Laune den
eigenen Vorlieben anpassen
kann. Thre Version des Cae-
sar Salads — normalerweise
mit Parmesan-Kise zuberei-

und Ingwer vor. Sie wird mit
einigen Gewiirzen und Ko-
koswasser einfach piiriert
und erhitzt.

Katja Wallrafen

N Nori-Algenblitter, das
"~ Dressing Misopaste W
und Niisse. : SEL PALED + VEGAN
Chili Rellenos - gefiillte BEE <N

Paprikaschoten - kommen
aus Mexiko und enthalten
normalerweise Fleisch und
Kise. Zoe fiillt sie mit einer
Mischung aus Tomaten,
Champignons und Walniis-
sen, die der Konsistenz von
Hackfleisch nach ihren An-
gaben recht nah kommt. Fiir
ein schnelles Mittagessen
schldgt die Autorin eine Sup-
pe aus Griinkohl, Gurke,
Avocado, Paprika, Tomate

Jenna Zoe: Pegan. Paleo +
Vegan: Natiirliche Zutaten.
Reich an Protein.

Siidwest Verlag. Euro 13,99,
144 S.1ISBN 9783517094274

Max is(s)t gelehrig

InSachen Kochtipps nutze ich jede Méglich-
keit des gelehrigen Zuhérens. So ging es mir
kiirzlich bei Rainer Wolter. Der friihere Ster-
nekoch im Restaurant ,La Mer" des damals
legendéren Hamburger Hotels Prem an der
Alster arbeitet heute als Kiichenchef im Ho-
tel Schloss Krugsdorf bei Pasewalk und hat
in Sachen Fisch richtig geile Tipps parat.
Wer beispielsweise Karpfen, Forellen und
Waller ,blau“ kochen méchte, sollte den
Schleim am Fisch nicht abspiilen und ihn zu-
vor mit etwas Essig einlegen. Zum Mehlieren
von Fisch empfiehlt sich statt dem ,norma-
len"Mehl Type 405 ein Instant-Mehl, das vor
dem Braten gut abgeklopft wird, damit es
nicht wie eine Tapete drumherum schmeckt.
Damit sich die Haut von Zander & Co. nicht
zusammenzieht, ist es ratsam, sie vor allem
am Kopfstiick mit einem scharfen Messer
wia mit ainem Skalnall Aner ainzniechnaiden

So gart, rat Wolter, der Fisch auch gleichmé-
Biger.

Wer, das wusste Max aber schon, Fisch
kross braten méchte, sollte ihn mit der Haut-
seite nach unten im Ol anbraten, Perga-
mentpapier aufdie Fleischseite legen, mit ei-
nem Topfdeckel oder kleinerer Pfanne be-
schweren und langsam braten lassen. Wer
mit Butter nachbrit, sollte diese erst in letzter
Sekunde zugeben. Und wennmandiinne Fi-
lets wie von Rotbarbe, Forelle oder Saibling
am ,Punkt" braten méchte, muss man sie mit
der Hautseite nach unten und wenn der
Fisch an den Randern leicht milchig wird, auf
der Fleischseite zu Ende braten. Noch Fra-
gen? Dann ran an den Fisch.

Als Rezept prasentiere ich Ihnen Fischfrika-
dellen. Fiir vier Personen werden etwa ein
Pfund mehlige Kartoffeln gekocht, bis sie
gar, aber noch fest sind. Dann abgieBen und
mittels Kartoffelstampfer mit Zitronensaft
11nd 7wai Tealiaffaln nehacktar Patareilio var-

mengen. Pro Person werden etwa 120
Gramm Filet von Zander, Makrele, Kabeljau
oder Dorsch ohne Haut mit Salz und Pfeffer
gewiirzt und beidseitig drei Minuten leicht
gebraten. Alles mit der Gabel zerteilen, gut
unter den Kartoffelstampf mengen und nach
Geschmack wiirzen. Aus dieser Masse Fri-
kadellen formen, die zunéchst in Mehl, dann
in zwei geschlagenen Eiern und in Brotkrii-
meln gewilzt eine gute halbe Stunde ab-
gekiihlt werden. Danach werden sie in
Butterschmalz goldbraun gebraten.
Servieren kann man das mit einer
schmackhaften SoBe, die man mit ei-
nem Teeldffel Senf, Sherry-Essig und
knapp einem Fiinftel Liter Olivens| her-
stellt, der je ein halbes Bund Basilikum
und Petersilie, zwei Essloffel Kapern
und eine Knoblauchzehe zuge-
fiigt werden. Alles im Pott
zu einer cremigen So-
Ra niiriaran Pacean-

de Beilagen dazu sind lauwarmer Kartoffel-
salat oder Reibekuchen.
Als Vor- oder Nachspeise empfehle ich
Fischtatar nach ,Wolters Art“. Das geht
denkbar einfach: Entgrétete Filets von Saib-
lingen, (Meer-) Forellen und/oder Barsch
werden in etwa drei Millimeter kleine Wiirfel
geschnitten, gut vermengt und mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Trauben-
kerndl mariniert. Rein in Férm-
. chen, stiirzen und anrichten.
. Das geht auch auf den Reibe-
kuchen. Richtig deftig
schmeckt das in Kombination
mit mehlierter, gebratener Blut-
wurst. Mein Fazit: Man muss
- nicht alles selbst kénnen, aber ei-
nen kennen, der kochtechnisch was
auf der Pfanne hat.

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



