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Kochen & Genieflen

Gut zu wissen

Bananenmehl
ist kalorienarm

Es hat einen nussigen
Geschmack, ist kalorien-
arm und dennoch sitti-
gend: Bananenmehl kann
gingigen Gerichten eine
interessante Note geben
und beim Backen her-
kémmliches Mehl erset-
zen, erklirt das Bundes-
zentrum fiir Erndhrung
(BZfE). Wer befiirchtet,
dass dann alles nach Ba-
nane schmeckt, liegt
falsch. Denn das Mehl
wird aus unreifen, ge-
schilten und getrockne-
ten Kochbananen herge-
stellt. dpa

Schoko-Hasen:
Preis vergleichen

Kleinere Osterhasen
sind im Verhiltnis oft teu-
rer als grofRere, erkldrt die
Verbraucherzentrale
Brandenburg. Sie hat die
Preise von 15 Schoko-Os-
terhasen bei Stichproben
in verschiedenen Bran-
denburger Supermirkten
verglichen und enorme
Preisunterschiede regis-
triert. Die Verbraucher-
schiitzer empfehlen, im-
mer den Grundpreis zu
vergleichen. dpa

Kein Essen
zwischendurch

Wenn ein iibergewichti-
ges Kind keinen Hunger
hat, kann es ruhig auch
mal eine Mahlzeit ausfal-
len lassen. Dann muss es
aber auch die nichste re-
gulidre Mahlzeit abwarten
und darf sich nicht zwi-
schendurch am Kiihl-
schrank bedienen, rit die
Zeitschrift , kinder!“ El-
tern. Bringen Grofieltern
oder Freunde Siifies fiir
die Kleinen mit, solle es in
eine Naschdose wandern.
Das Kind darf dann eine
vorher vereinbarte Porti-
on herausnehmen. dpa

Wie sich Obst und Gemiise halten

Die falsche Umgebung und Lagerung lasst Lebensmittel schneller schlecht werden

Frither wurde das Wissen
um die Eigenschaften von
Lebensmitteln und ihre La-
gerung von Generation zu
Generation weitergegeben.
Doch in Zeiten, in denen der
Aufler-Haus-Verzehr Zu-
nimmt, sich fast jeder durch
den Tag snackt und in vielen
Familien oft nuram Wochen-
ende gekocht wird, funktio-
niert das mit dem Weiterge-
ben kaum mehr nebenbei.
Das beobachtet auch Prof.
Dietlind Hanrieder, Expertin
fiir Lebensmittellehre an der
Hochschule Anhalt. ,,Samtli-
ches Obst aus siidlichen Lén-
dern gehort beispielsweise
nicht in den Kiihlschrank®,
erklirt sie.

Einen Uberblick mit den
Lagerungsvorlieben  aller
Obst- und Gemiisesorten
gibt das Lagerungs-Abc der
Verbraucherzentrale Nord-
rhein-Westfalen (NRW) -
von A wie Ananas bis Z wie
Zwiebel. ,,Damit wollen wir
dazu beitragen, dass weniger
Essen weggeworfen wird“,
betont Antonia Blumenthal,
Erndhrungswissenschaftle-
rin bei der Verbraucherzent-
rale NRW.

Viele Verbraucher wissen
zwar, dass Apfel das Gas
Ethylen ausstoflen und so
auch Obst, das nebenan in ei-
ner Schale liegt, zum Nach-
reifen bringen. ,Aber viele
Menschen wissen nicht, dass

Fett an sich macht nicht
fett. ,,Es hat zwar mehr Kalo-
rienals Zucker, dafiir aber ein
hohes  Sittigungspotenzial.
Und das verhindert das
Naschen zwischendurch®,
erklart Dagmar von Cramm,
Erndhrungswissenschaftle-
rin aus Freiburg. Sie pladiert
dafiir, gesittigte Fette durch
ungesittigte zu ersetzen.

Das fingt bei Butter an. Sie
koénne man wunderbar durch
Streichfett aus wenig Butter
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Schimmelgefahr: Zitronen sollten nicht im Kiihlschrank aufbewahrt werden und niemals in einer Plas-

tiktute.

auch Tomaten das Reifegas
abgeben. Auch ist nicht allen
bekannt, dass sie im Kiihl-
schrank ihr Aroma verlie-
ren“, sagt Antonia Blumen-
thal. Doch nicht nur Apfel
und Tomaten ldsst die Nach-
barschaft schneller reifen.
Avocados, Birnen, Feigen,
Nektarinen und Pflaumen
konnen das auch.

Der Kiihlschrank ist fiir Zi-
tronen der schlechteste Ort.
Denn dort verlieren sie ihr
Aroma. ,Im Gemiisefach, wo
die Luftfeuchte am héchsten

ist, konnen sie verschim-
meln. Am besten bewahrt
man sie im kiihlsten Raum
der Wohnung in einem
Drahtkorb auf, sodass die
Luft zirkulieren kann®, erldu-
tert Hanrieder. Deshalb diir-
fe man sie auf keinen Fall in
einer Plastiktiite lagern -
Schimmelgarantie!

Oft haben Zitronen auch
schon einige Zeit im Handel
unter zu feuchten Bedingun-
gen zugebracht. ,Kommt
dann die Wirme der Woh-
nung dazu, beginnt das
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Schimmelwachstum  sehr
rasch. Wenn sich die Zitro-
nen beriihren, konnen sie
sich auch gegenseitig anste-
cken“, erklart Hanrieder. Thr
Tipp: ,Ein Kiichentuch aus
Papier dazwischengelegt, re-
duziert die Gefahr.“ Zu den
kilteempfindlichen ~Gemii-
sesorten gehort die Aubergi-
ne. In der Pfanne vertrigt sie
sich ja prima mit Tomaten,
bei der Lagerung allerdings
reagiert sie ethylenempfind-
lich und mag deshalb nicht
neben ihnen platziert wer-

Nicht jedes Fett ist ungesund

und viel Ol mit Omega-3-
Fettsduren austauschen. Da-
zu zihlen Rapsdl, Leindl und
vor allem Leindotterdl, wel-
ches frisch und grasig
schmecke. Statt Kise- und
Waurst-Aufschnitt mit unge-
sunden gesittigten Fettsdu-
ren sollten Verbraucher zu
vegetarischen Aufschnitten
greifen. Noch besser: Gemii-
se in den gesunden Olen bra-
ten und aufs Brot legen. Er-
satzweise kénne man auch

gleich Pesto verwenden.
»Nudeln in Pesto ge-
schwenkt, sind ebenfalls eine
Alternative zu Nudeln in Sah-
nesofie. Und wer tiberhaupt
nicht aufs Butteraroma ver-
zichten kann, sollte Rapsol
mit Butteraroma verwen-

den®, rit Dagmar von
Cramm.
Thr Tipp fiir Menschen, die

nicht von Butter lassen kon-
nen: Beim Kochen oder Bra-
ten wenigstens die Hilfte der

Butter durch Rapsdl ersetzen!

Laut von Cramm bringe es
nichts, Butter durch Palm-
oder Kokosdl zu ersetzen.
Auch die haben einen zu ho-
hen Anteil gesittigter Fettsidu-
ren. Das erkenne man daran,
dass sie im Kiihlschrank zur
festen Masse werden. Als
Faustregel fiir gutes Fett gilt
fiir von Cramm das Motto:
HFettmuss fliefen!“ Der beste
Beweis fiir hochwertiges Ol
sei Leindl: ,Wenn man das in

den. Im Vorratsregal hlt sich
die Aubergine maximal zehn
Tage frisch bei 10 bis 13 Grad.
Deutlich sensibler sind hin-
gegen Bohnen und Blumen-
kohl, sie wollen schnell zube-
reitet werden. Frische rohe
Bohnen etwa sollten nicht
langer als drei Tage an einem
kiihlen, dunklen Ortin einem
luftdurchlissigen  Behilter
lagern. Miissen sie ldnger
ausharren, kann es zu Fiul-
nisbefall oder Kilteschiden
kommen.

Auch der Blumenkohl hilt
sich in der Regel nicht lianger
als ein, zwei Tage. ,Zeigen
sich schwarze Stellen, ist das
ein Hinweis auf einen Ver-
derb durch Schwirzepilze,
dann ist er nicht mehr zum
Verzehr geeignet®, sagt Ute
Gomm. Diese Schimmelpilze
konnten giftige Stoffe bilden,
die im Verdacht stehen,
krebserregend zu sein.

Aus der Folienverpackung
schnellstmdglich  herauszu-
nehmen und in eine dunkle,
kiihle und trockene Umge-
bung zu verfrachten sind Ka-
rotten. Lose  verkaufte
Waschkarotten halten sich
im Gemiisefach des Kiihl-
schranks etwa vier Wochen,
Bundkarotten nur eine Wo-
che. Ihr Griin sollte laut Ver-
braucherzentrale NRW vor
der Lagerung entfernt wer-
den, da es dem Gemiise Fliis-
sigkeit entzieht. dpa

einer Box einfriert, bleibt es
trotzdem cremig. Das liegt an
dem hohen Anteil ungesittig-
ter Fettsduren.“

Zu Misstrauen rit die
Okotrophologin, wenn auf
der Zutatenliste von Lebens-
mittel-Produkten das Wort
Pflanzenfett oder pflanzliche
Fette auftaucht. Besser ist es,
wenn ein konkretes Fett be-
nannt wird, etwa Sojadl,
Rapsal, Sonnenblumendl
oder Olivendl. dpa

Geschmackvoll

Max is(s)t rundlich...

In meiner Jugendzeit habe ich an den Wo-
chenenden oft die Leitung der Familienkii-
che iibernommen, weil meine Eltern zumin-
dest bis Mittag gearbeitet haben. Samstags
gab es meist Karo einfach: Fischfilet mit Kar-
toffelstampf, Kartoffelpuffer oder Bratklop-
se. Letztere waren sehr beliebt und gingen
ruckzuck: Gewiegtes halb und halb, so heiBt
das Hack im Erzgebirge, eine aufgeweichte
harte Semmel, fein gehackte Zwiebel. Alles
gut vermengen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Fertig. Selbst eine Knobi-Note
hatte mein Vater abgelehnt.

Das Ganze wurde nun ,an“ Semmel serviert
und hat gut gemundet. Ich bevorzuge aller-
dings die Variante ,zwischen der Semmel“
und mit reichlich Knobi und weiteren kombi-
natorischen Ingredienzen. Letztere haben
es mir ebenso angetan wie die zahlreichen
Namen fiir die Hackfleisch-Kullern. Die
aenrachlicha Palatte raicht van Frikadalla

Beefsteak, Brat- oder Fleischklops, Brisolet-

te tiber Bulette, faschiertes Laibchen,

Fleischkrapferl, -kiichla, oder -laibchen bis
hinzu Fleischpflanzerl, Hackhuller oder ein-
fach GehackteskloB. Auch die Grilletta aus
DDR-Zeiten, die franzésischen Steak Far-
ci, die Cevapcici aus den Balkanléndern
und der Falsche Hase z&hlen zur Hack-
fleisch-Familie.

Bei mir kommt das Ding jedenfalls immer
oval und verhéltnisméBig flach in die Pfanne.
Wichtig ist aber fiir mich besonders das In-
nenleben. Sie werden ahnen: Ich méchte
Sie zum Experimentieren anregen. Mein

Hack habe ich schon mit blanchierten Stan-

gensellerie-Wiirfelchen kombiniert oder ei-
ne Meerrettich-Note untergezogen. Kii-
chenchef Bjorn von Appen von der Schmie-
de 16 in Grambow empfiehlt auch Pilze,
Barlauch oder Sellerie-Bulgur und gibt mir
den Tipp, die Klopse, die auch aus Wild-
fleisch zubereitet werden kénnen, in Fich-
tannadal-Riittar 711 hraten Dac nrohiare ich

ebenso aus wie eine Mischung von Fleisch
und Roter Bete, wie sie mir Kiichenchef Rai-
ner Wolter empfiehlt. Selbst Mozzarella und
Gorgonzola ergeben sehr pikante ge-

schmackliche Noten.

Damitaberauch heute kein Rezept fehlt, bie-
te ich lhnen tiberbackenen Blumenkohl mit
Hackfiillung an. Dazu wird ein stattlicher
Blumenkohl von den Blattern befreit, der
Strunk entfernt und das Innenleben so
ausgehahlt, dass er seine Form behalt.

Fir fiinf Minuten rein ins kochende

Wasser, dann in Eiswasser abkiihlen.

Nun wird Hackfleisch mit einer fein
gehackten Zwiebel und Knoblauch
sowie einem Ei vermengt, mit Salz,
Pfeffer und Paprika abgeschmeckt
und mit einer TomatensoBe un-

terzogen. Diese Masse
wird unter den Blumen-
kohl gefiillt, gut ange-
driickt und mit Alufolie
nmhiilt Rain in dan Hord

und bei 180 Grad gut zehn Minuten backen.
Inzwischen wird eine Mehlschwitze a la
Béchamel zubereitet, also mit Milch abge-
I6scht, und mit geriebenem Kése wie Ched-

dar, Emmentaler oder Parmesan zu einem
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simigen Brei verarbeitet. Den bekommt der
Blumenkohl nun auf den Kopf und wird
nochmals mit geriebenem Kéase bekront.
Reininden Ofenund auf Sicht iiberbacken,
bis alles schén goldgelb aussieht.
Das Ganze mit einem Salat anrich-
ten, portionieren und noch schon
warm mit einem Baguette verdrii-
cken. Im Sinne meines heutigen
Mottos is(s)t das Hack zwar nicht
mehrrundlich. Dafiir springt aber der
Blumenkohl ein. Soll ja schlieB-

lich nicht die schlechteste
Idee sein, (s)einen Kopf zu
verwenden.
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