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Kochen & Genieflen

Tipps

Schlechte Noten
fiir Safte

Die inneren Werte stim-
men, aber der Restist zube-
anstanden: In einer Unter-
suchung der Zeitschrift
,,Oko-Test“ schneiden viele
Orangensifte schlecht ab.
Das liegt aber nicht an den
Inhaltsstoffen oder dem
Geschmack. Fiir schlechte
Noten sorgten Umwelt-
aspekte sowie nicht nach-
vollziehbare Produktions-
bedingungen. Sechs der 20
Produkte schnitten deshalb
mit ,,mangelhaft“ ab, eins
sogar mit ,,ungeniigend“.
,,Oko-Test“ kritisierte, dass
nur 10 der 20 Sfte ein Label
trugen, das fiir einen ver-
antwortungsvollen Anbau
der Orangen spricht.
Schlechte Noten gab es fiir
Einweg-Verpackungen. Da-
bei sahen die Tester PET-
Flaschen ebenso kritisch
wie Einweg-Glas. Unterden
Testsiegern ist nur ein kon-
ventionelles Produkt: ,,100
% Orange, Fairtrade“ von
Pfanner. Genauso schnitten
der,,100 % Direktsaft“ von
Alnatura sowie ,,Orangen
Saft Demeter 100 % Direkt-
saft“ von Voelkel ab.

Unterschitzte Geschmacksgeber

Zwiebeln gelten als pflanzliches Antibiotikum / Sternekoch: Heimliche Helden der Kiiche

Sie fehlen in keiner Kiiche,
doch kaum jemand weif3, wie
sie heifen. Dabei haben sie so
wohlklingende Namen wie
HZittauer Gelbe®, , Hori Biille“
oder ,Dresdner Plattrunde®.
Von der Hausfrauenkiiche bis
zur Spitzengastronomie geho-
ren Zwiebelnin fastjedes herz-
hafte Gericht. ,,Zwiebeln sind
vielseitig und fiir jeden Gar-
prozess wie Kochen, Braten
oder Schmoren geeignet*, er-
klart  Sternekoch ~ Achim
Schwekendiek. Die ,heimli-
chen Helden der Kiiche“, wie
Schwekendiek das Gemiise
nennt, konnen durchaus die
Hauptrolle in einem Gericht
spielen. Nahezu unbemerkt
geben sie als Wiirzmittel aber
auch Suppen, Sofen und Sala-
ten Geschmack.

Fiir Gerichte wie Zwiebelku-
chen oder Zwiebelsuppe, in
denen die Zwiebel dominiert,
empfiehlt Schwekendiek die
groflen Gemiisezwiebeln oder
weifle Zwiebeln. Sie sind be-
sonders mild im Geschmack
und bringen statt Schirfe ein
leicht siiffliches Aroma mit.
Die milden weiflen Zwiebeln
verwendet er auch fur ein
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Die wertvollen Inhaltsstoffe der Zwiebel bleiben erhalten, wenn sie mit einem scharfen Messer ge-

schnitten wird.

Zwiebelconfit, fiir das in Spal-
ten geschnittene Zwiebeln mit
Weiflwein, Zitronensaft, Ge-
wiirzen und Olivendl einge-
kocht werden. Das Confit ser-
viert der Kiichendirektor des
Schosshotels  Miinchhausen
im niedersichsischen Aerzen
dann mit Basilikum und Minze
abgerundet zu gebratenem
Bachsaiblingsfilet.

Rote Zwiebeln schitzt der

Geschmackvoll

Kiichenchef fiir ihr intensives
Aroma, das siif}lich-milde und
wiirzig-scharfe Komponenten
vereint. Sie sind ideal fiir aro-
matische Zwiebelbeilagen wie
etwa Rotweinzwiebeln. Favo-
rit unter den Zwiebeln ist fiir
den Sternekoch jedoch die
Schalotte, die unter anderem
roh, geschmort oder glaciert
als Beilage Verwendung findet.
Das Wichtigste beim Zwiebel-
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schneidenistein scharfes Mes-
ser. Durch einen scharfen
Schnitt bleiben die wertvollen
Inhaltsstoffe in der Zwiebel er-
halten. Auch Benjamin Thiele,
Kochund Dozentan der Koch-
schule Berlin, plddiert fiir ein
scharfes Messerund moglichst
fein geschnittene Zwiebeln.
Fiir knusprige Rostzwiebeln
schneidet er die Zwiebeln so-
gar mit der Aufschnittmaschi-

ne, um mdoglichst diinne Strei-
fenzubekommen. Die Streifen
werden kurz in kochendem
Wasser blanchiert und an-
schlieflend auf einem Kiichen-
tuch getrocknet. Thiele riit, die
trockenen Zwiebeln dann oh-
ne Mehl zu frittieren, weil sich
das Mehl mit Fett vollsauge.
Doch die Knollen berei-
chern nicht nur unsere Ge-
schmackswelt, sie sind auch
gesund. Zwiebeln, die 2015 zur
Heilpflanze des Jahres gekiirt
wurden, geltenals pflanzliches
Antibiotikum. Und in der chi-
nesischen Sprache ist das
Schriftzeichen fiir , klug“ das-
selbe wie das fiir ,Zwiebel®,
wie Alexandra Rampitsch, Er-
nihrungsberaterin mit
Schwerpunkt auf Traditionel-
ler Chinesischer Medizin
(TCM), berichtet. ,Die Zwie-
bel ist einfach ein Allroundta-
lent“, sagt Rampitsch. Gerade
die beiflenden schwefelhalti-
gen itherischen Ole, die beim
Zwiebelschneiden die Augen
reizen, machten die Zwiebel so
gesund, weil sie ,antibakteri-
ell, antiviral, immunstéirkend
und antioxidativ wirkten.
Ulrike Geist

Max is(s)t minimal...

Das kennen Sie sicher auch: Besuch hat
sich angesagt. Es soll aber kulinarisch ge-
sehen nichts ,Dickes", allenfalls ein paar
Happchen und einen guten Tropfen geben.
Da reicht die Palette von belegten Kana-
pees, die heute neudeutsch Tapas genannt
werden, bis zu anspruchsvollen Kreatio-
nen, die man im Restaurant Amuse-Bou-
ches nennt. Also Appetithdppchen, die
auch ,GruB aus der Kiiche" heiBen. Da
kommen oft richtige Kunstwerke auf den
Teller oder Léffel. So was gefallt Max sehr.
Ich habe eine groBe Sammlung solcher
Rezepte fiir alle Gelegenheiten.

Zu Hause kann man diesbeziiglich ebenso
einfache wie raffinierte Kreativitat walten
lassen. Selbst die gefiillten Eier aus Vor-
wendezeiten kénnen zu Ehren kommen.
Die gehen ganz leicht: Eier hart kochen,
schalen und halbieren. Das Eigelb heraus-
I6sen, mit weicher Butter, Mayo, Joghurt
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und Zitronensaft glatt rithren und mit Salz,
Pfeffer, einer Prise Zucker und Weinbrand
(!) abschmecken. Rein in das Ei. Nun wird
wieder zusammengefiigt, was zusammen-
gehort. Die Rander mit Petersilie bestreu-
en. Geht auch als offene Variante.

Wenn Sie aber ein wenig angeben wollen,
miissen Sie sich schon was Bonfortions-
ses einfallen lassen. Vielleicht inspiriert Sie
dabei Markus Semmler aus Berlin. Der
Spitzenkoch setzt in einem Amuse-Bou-
che Eisbeinsiilze auf Bratkartoffel in Sze-
ne. Dazu bringt er in zwei Litern kaltem, un-
gesalzenem Wasser zwei geschilte Zwie-
beln, acht Pfefferkérner, vier Wacholder-
beeren, zwei Lorbeerblatter, vier Piment-
korner und ein Kilo Eisbein zum Kochen.
Leicht kécheln lassen, gelegentlich ab-
schiumen, bis das Fleisch weich ist. Dann
das Fleisch ablésen, die Schwarte vom
Fett befreien, beides fein wiirfeln.

Nun werden Gewiirzgurken und Mixed Pi-
ckels in Wiirfel geschnitten, die Briihe pas-

siert, auf einen Liter reduziert und mit dem
Gewiirzgurkenfond, einem Teeloffel Apfel-
essig und Salz kraftig abgeschmeckt. Da-
nach werden zehn Blitter eingeweichte
Gelatine im Fond aufgeldst, unter das
Fleisch gehoben und alles auf ein Blech et-
wa fiinf Zentimeter hoch gefiillt. Abkiihlen
lassen.

Inzwischen werden vier groBe Kartoffeln in
knapp zwei Zentimeter dicke Scheiben ge-
schnitten, rund ausgestochen, in Nuss-
butter konfiert und spater ohne Fett in
einer Pfanne angebraten. Nun ist es
an der Zeit, ein Eigelb, je einen Ess-
l6ffel normalen und siiBen Senf und |
Essig zu vermischen sowie langsam
Ol einzuriihren. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Fiir die Garnitur wer-
den Kopfsalat und Brunnenkresse
mit Haselnussél und Zitro-
nensaft vermischt, dann
durchein Sieb gege-
ben.

Jetzt beginnt das kulinarische Basteln: Auf
die Bratkartoffelscheiben wird die in glei-
cher GroBe ausgestochene Siilze gesetzt,
die Senfmayonnaise aufgespritzt, mit Salat
und Brunnenkresse garniert und der Saft
angegossen. Das reicht locker fiir acht
Personen, sieht cool aus und schmeckt for-
midabel.
Auf die Pointe kommen Sie bestimmt nicht:
So ein Amuse-Bouche kann man be-
liebig zu einem Hauptgericht
. ausbauen. Einfach die einzel-
. nen Tirmchen in Reih und
Glied aufbauen und dann ab-
z#hlen: ,Eine kleine Mini-
maus... Und du bist raus...*
Wenn man dazwischen den ei-
nen oder anderen Kém platziert,
* hat man noch den nétigen Verteiler,
damit kein Véllegefiihl aufkommt.

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

wird.

Preis: 6,95 €

Leo Lausemaus -
will alles alleine machen

Manchmal will man einfach keine Hilfe _
annehmen und am liebsten alles allein o
machen, besonders, wenn man grof3

<
So geht es auch Leo Lausemaus. Aber .
Leo merkt schnell, dass man in vielen
Situationen doch etwas Hilfe braucht
und es gut ist, nicht allein zu sein.

L]

Leo Lausemaus -
Meine neuen Abenteuer

Dieser kunterbunte Sammelband
enthalt zehn neue Lausemaus-Ge-

;| schichten!

Hier erlebt Leo spannende Abenteuer
mit seinen Freunden und der Familie:
Ob bei einem Ausflug in den Zoo oder
einem Besuch bei Tante Ida —es gibt
viel zu entdecken!

Preis: 10,00 €

medienhaus:znord

Meine allerliebsten
Gute-Nacht-
Geschichten

Kurze Geschichten fiir die Gute-Nacht
zum Vorlesen, Kuscheln und Traumen!
Am Ende der Geschichten schla-

fen alle glucklich ein — ob wohl das
Sandmannchen mit seinem Traumsand
dahintersteckt?

Preis: 4,99 €



