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Ratgeber

Gut zu wissen

Was Etiketten
bedeuten

Verpackungen aus dem Su-
permarktregel enthalten oft
schwer verstéindliche Hin-
weise. ,,Unter Schutzatmo-
sphire verpackt steht zum
Beispiel auf manchen
Fleischverpackungen. Das
bedeutet dann, dass die Luft
in der Verpackung durch Ga-
se wie Sauerstoff oder Stick-
stoff ersetzt worden ist. Das
lisst die Ware frischer ausse-
hen, erldutert der ,,Senioren
Ratgeber“ (Ausgabe 4/2018).
Der Vermerk ,,Nach der Ern-
te behandelt“ weist darauf
hin, dass ein Obst- oder Ge-
miiseprodukt mit Chemikali-
enbehandeltwurde,umesla-
gerfihig und besser haltbar
zu machen.

Zeichen fir
frischen Salat

Salat isst man am besten
ganz frisch. Das gilt vor allem
fiir Kopfsalate und andere
Sorten aus regionalen Ge-
wichshéusern: Nicht nur ge-
hen bei der Lagerung wichti-
ge Inhaltsstoffe verloren, die-
se Salate welken auch etwas
schneller als solche aus Frei-
landanbau. Darauf weist der
Rheinische Landwirtschafts-
Verband hin. Frischen Salat
erkennen Verbraucherander
hellen Schnittstelle am
Strunk und an Blittern, die
eng am Kopf anliegen und
noch nicht trocken sind.

Sauerampfer
schmeckt roh

Er wichst in freier Natur,
manchmal gibt es ihn auch
auf dem Wochenmarkt: Sau-
erampfer schmeckt jetzt im
Friihling am besten. Denn
dann sind die Blétter des
Wildkrauts besonders aro-
matisch und nicht ganz so
herb wie sonst. Darauf weist
das Bundeszentrum fiir Er-
nihrung (BZfE) hin. Sauer-
ampfer schmeckt roh zum
Beispiel in einem gemischten
Salat oder gehackt in Kréiu-
terquark.

Leckeres vom Rost

Wissenswertes zum Angrillen: Wie man Fleisch selber mariniert und warum Gepdkeltes nicht gegrillt werden sollte

Wenn es drauflen wieder
wirmer wird, holen viele
Menschen den Grill aus dem
Keller. Tipps fiirs erste An-
grillen im Uberblick:

FAST ALLES GRILLEN
Rostbratwiirste und Steaks
sind zwei Klassiker auf dem
Rost. Doch die Vielfalt ist
grof3. ,,Der Trend geht zum
Fleischarmen, bei vielen zum
Fleischlosen®, sagt Heidrun
Schubert von der Verbrau-
cherzentrale Bayern. Spargel
etwa biete sich im Friihjahr
zum Grillen an. Spief}e aus
Champignons,  Zwiebeln,
Paprika und Zucchini sind
stets ein Dauerbrenner. ,,Ge-
nerell kann man nahezu je-
des Gemiise auf die Spief3e
driicken®, sagt die Ernih-
rungsexpertin. Lecker seien
auch Siiflkartoffeln, die im
Gegensatz zu normalen Kar-
toffeln problemlos roh oder
halbroh gegessen werden
konnten, weil die Gefahr der
Solaninbildung bei ihnen
nicht besteht. Das Gemiise
wiirzt sie mit Chili, Salz, Pfef-
fer und Thymian. Eine weite-
re fleischlose Alternative ist
Grillkise, etwa der Halloumi.
Er ist wiirzig und schmilzt in
der Hitze der Glut nicht.

NICHTS GEPOKELTES

Gepokelte Produkte wie Kas-
seler sowie Geréduchertes ge-
horen nicht auf den Rost. Es
besteht die Gefahr von Nit-
rosamin-Bildung. Diese Stof-
fe gelten als krebserregend,

warnt Schubert. Tropft Fett
oder Fliissigkeit auf die heif3e
Kohle, kénnen polyzyklische
aromatische Kohlenwasser-
stoffe (PAK) entstehen, die
iiber den Rauch an das Grill-
gut gelangen, wie das Bun-
deszentrum fiir Erndhrung
(BZfE) erldutert. Die Fach-
leute raten, Grillgut in Alu-
minium- oder besser noch in
Edelstahlschalen zu grillen.
Oder man gart es indirekt auf
dem Rost - mit seitlich lie-
gendem Glutbett.

RICHTIG ANZUNDEN

Jedem diirfte klar sein, dass
Brennspiritus oder Benzin
keinesfalls geeignete Grillan-
ziinder sind. Das macht auch
das BZfE deutlich. Dessen
empfohlene Technik: Holz-
kohle oder Briketts pyrami-
denférmig stapeln und darin
Grillanziinder verteilen. So-
bald die Kohlen ordentlich
brennen, wird das Glutbett
auseinandergezogen und mit
Wedeln oder Pusten das
Durchglithen beschleunigt.

Eine diinne weifle Schicht
aus Asche ist das Anzeichen,
dass der Brennstoff heif} ge-
nug ist.

GEDULD HABEN

Erst wenn die Kohle gliiht,
sollte es losgehen mit dem
Grillvergniigen. ,,Grillen ist
ein Ritual“, sagt Schubert.
Grillfreunde  sollten  der
Holzkohle Zeit lassen und
nicht schon das Fleisch auf
das Rost packen, wenn noch
Flammen hochschlagen.

Letzte Chance fiir Thre Stimme

Noch bis bis zum morgigen Donnerstag kénnen Sie fiir lhren Kiichenlust Favoriten abstimmen

Acht Kiichenlust-Kandida-
ten standen sich in den ver-
gangenen Wochen in den
Kochsessions bei Grambow
& Widmer in Schwerin ge-
geniiber. Noch bis morgen
Abend konnen Sie fiir Thren
Favoriten abstimmen. Ler-
nen Sie die Kandidaten und

Thre  Kreationen unter
www.svz.de/kuechenlust
www.nnn.de/kuechenlust
www.prignitzer.de/kue-
chenlust

kennen und wihlen Sie maxi-
mal drei Favoriten-Rezepte
aus. Sie kénnen auch telefo-
nisch abstimmen und zwar

so: Wihlen Sie die 01378-

800841 (Telemedia interactive
GmbH; pro Anruf 50 Cent aus dem
deutschen Festnetz, Mobilfunk teu-

rer)und driicken Sie anschlie-
f3end die Nummer des ent-
sprechenden Kandidaten.

-01 Frank Pilarski
-02 Anita Ziicker

-03 Marcus Diiring

-04 Karin Reichel

-05 Christina Eick

-06 Ramona Briautigam

-07 Maria Riediger

-08 Katrin Wille

Aus dem Juryurteil und Thren
Voting-Stimmen wird dann
der Sieger ermittelt.  fisc

Schwarze, verbrannte Stellen
kénnen PAK und weitere
schidliche Stoffe enthalten.
Sie sollten immer abge-
schnitten werden, empfiehlt
die Expertin.

SELBER MARINIEREN
Von vorgewiirzten Fleisch-
produkten rit die Verbrau-
cherschiitzerin ab. Die Quali-
téit des Grillgutes sei nicht er-
kennbar, wenn es dick mit
Paprika und anderem Wiirz-
mittel bestreut ist. Aufler-
dem entfalle die Kennzeich-
nungspflicht fiir das Fleisch,
da es bearbeitet wurde, er-
klédrt Schubert. Damit kénn-
ten Verbraucher etwa nicht
nachvollziehen, woher das
Fleisch kommt. Eine einfa-
che und schmackhafte Mari-
nade ldsst sich aus Knob-
lauch, Salz, Pfeffer, Senf so-
wie Oliven- und Rapsdl in
gleichen Anteilen zuberei-
ten. Darin zieht das Fleisch
im Kiihlschrank einige Stun-
den durch. Bevor es auf den
Rost kommt, ldsst man es gut
abtropfen. Nach dem Grillen
bekommt das Fleisch auf
dem Teller durch Rosmarin
und Thymian den letzten
Pfiff. Statt Nass- konnen Ver-
braucher auch eine Trocken-
marinade (,Dry Rub“) tes-
ten. Sie wird in das Fleisch
massiert, dann kommen die
Stiicke in Frischhaltefolie
verpackt fiir mindestens eine
Stunde in den Kiihlschrank.
Tom Nebe,
Simone A. Mayer

1{.. ' -_. r

madienhaus-nord
D Helios Grambow & Widmer

k Die Kiichenlust-Aktions-
seite im Web unter
www.svz.de/kuechenlust
www.nnn.de/kuechenlust
www.prignitzer.de/kuechenlust

Geschmackvoll

Max is(s)t gereizt...

Meine Freunde Wolfgang und Siggi sind lei-
denschaftliche Skatspieler. Aber mit denen
spiele ich nicht, weil sie ihre Regeln selber ma-
chen. Ich bin ein vehementer Vertreter der
Skatordnung ohne Kontra und Re. Aber im-
merhin: Beide lesen meine Kolumnen und sa-
gen mir ihre Meinung. Hat mich Siggi doch
neulich spontan aufgefordert: ,Aber néchstes
Mal gibt's ein Schnitzel“. Meine Antwort ist
nicht spruchreif, hat aber was mit dem Leid zu
tun, das einem Schnitzel vor dem Panieren
bliiht.

Nach einer Bedenkzeit habe ich jedoch be-
schlossen, dem Siggikontrazugebenundihm
ein Schnitzel zu présentieren, bei dem er ge-
wiss erst einmal ,passe" sagt. Immerhin kenne
ich Gaststatten, diein derKarte aufzwei Seiten
Schnitzelvariationen ohne wirkliche Uberra-

schungen anbieten. Nach kurzem Reizen in
mainer kiilinariechan Riinde nach dam Matin

18, 20, zwei, Null, Schnitzel...“ hat einmal
mehr Rainer Wolter aus Krugsdorf das Spiel
gemacht. Der zog die besten Triimpfe und ze-
lebriert ein Kalbshimschnitzel. Das haut den
Siggi garantiert um. Denn der kann zwar leid-
lich Skat spielen, versteht aber vom Kochen so
viel wie ein Schwein vom Klavierspielen. Aus
selbigem werden ja die meisten Schnitzel zu-
bereitet.

Gut, das Hirn bekommt man nicht so en pas-
sant beim Bécker. Aber beim Fleischer seines
Vertrauenskannmandassicherbestellen. Das
Kalbshirn, man darf auch Kalbsbries nehmen,
wird in fingerdicke Scheiben geschnitten und
mit Salz und Pfeffer gewiirzt. Die werden mit
verquirltem Eigelb und fein geriebenem WeiB-
brot paniert. Die so zubereiteten Schnitzel
werden in Butterschmalz beidseitig goldgelb
gebacken, mit Zitronensaft betraufelt und so-
fortangerichtet. Der Koch empfiehlt eine Kom-
bination mit Kopfsalat in Buttermilchdressing.
Letzeres will ich auch nicht vorenthalten. Fiir
Aae Nraccina werdan Finalha 1ind 631 711 ainar

Mayo verriihrt, die mit Buttermilch angerei-
chert und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Himbeeressig abgeschmeckt wird. Der Kopf-
salat wird in mundgerechte Stiicke zerpfiiickt,
mit dem Dressing vermischt und mit ent-
héuteten, gewiirfelten Tomaten, Radies-

chen und Schnittlauch angerichtet. ’ !

Schnitzel drauf. Fertig. Dazu passt auch {
ein Baguette.

Und wie immer habe ich auch eine Reihe
weiterer Schnitzel-Triimpfe bekommen. Artur
Frick-Renz vom Bodensee empfahl mirdas
legendére Wiener Schnitzel, Ronny Kall-
meyer vom Gothischen Haus in Werni-
gerode brachte ein Schnitzel aus
der Rehkeule ins Spiel. Und
Daniel Reuner aus Zos-
senschwortaufeine Pa- % /
nade aus den Krumen ¢
natursauren Roggen-
brots und Kréutern. Sein
Schnitzel-Ass im Armel wa- 3
ron dariithoar hinaiie Sehafhnek-

Hoden, die er als sehr zartes Fleisch deklariert.

Ich stimme ihm aber zu, dass man dieses

Fleisch erst verraten sollte, wenn man es ge-

gessen hat. AuBerdem wird heute schlieBlich
kulinarisch Skat und nicht Schafkopf ge-

spielt. Aber reizen wiirde mich so etwas

schon. Weitere Schnitzelvarianten ha-

be ich in petto. Die dokumentiere ich

jedoch woanders.

Nun bin ich gespannt, mit welchem

Spruch mich Siggi heute am
Skat-Stammtisch begriiBt.

 Kannjasein,dassihmdas

) Kalbshirn skattechni-

sche Hohenfliige be-

schert. In diesem Sinne

- ,Gut Blatt*, oder wie

. man unter Kéchen

. sagt:,Gut Schnit-

y zel.."

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



