Ratgeber

Tipps

Gewiirze:
Weniger ist mehr

Im Supermarktregal fin-
den sich immer héufiger
Gewiirzmischungen fiir al-
les Mdgliche. Sinnvoll sind
die Mixturen mit Fantasie-
namen aber nicht unbe-
dingt: In Bratkartoffelge-
wiirz werden beispielswei-
se alle moglichen Gewiirz-
noten zusammengemischt,
von Fenchel tiber Chili bis
hin zu Ingwer. Dabei ist das
richtige Gewiirz davon ab-
hiingig, wie die Kartoffeln
serviert werden, erldutert
die Vereinigung Slow Food.
Manchmal kann es sich so-
gar lohnen, Kartoffeln nur
in Butter zu braten, um die
Aromen herauszuarbeiten.

Mineralwasser
kann Bio sein

Kann Wasser,,bio“sein? Ja
und nein. Mineralwasser ist
per se ein natiirliches Pro-
dukt. Trotzdem kann es
vorkommen, dass uner-
wiinschte Stoffe ins Wasser
gelangen, etwa Pestizid-
riickstéinde. Als ,,bio“ ver-
marktetes Mineralwasser
ist strenger kontrolliert, als
es die gesetzlichen Vorga-
ben vorsehen, heifdt es in
der Fachzeitschrift , Le-
bensmittel Praxis“. Auf3er-
dem setzen sich Bio-Mine-
ralwasser-Abfiiller fiir 6ko-
logischen Landbau und
Umweltschutz ein. Und
Bio-Mineralwasser kommt
unbehandelt in die Flasche.

Aus Graupen
Risotto kochen

Graupen kennen die meis-
ten nur in der Suppe. Dabei
eignen sich die Kérner auch,
umdaraus ein Risotto zuko-
chen. Selbst Desserts wie
Milchreis lassen sich aus ih-
nen zubereiten. Wie Reis
brauchen Graupen Fliissig-
keit, um zu garen. Fiir eine
Tasse Perlgraupen sind es je
nach Rezept gut drei Tassen
Wasser, Briihe oder Milch,
erldutert das Bundeszent-
rum fiir Erndhrung.

Wenn Tee nach Kuchen duftet

Was steckt hinter dem Friichtetee mit Tértchen-Geschmack? / Verbraucherschiitzer verrét, wofiir Kennzeichnungen stehen

Ob Blueberry Muffin, Cara-
mel Apple Pie, Lemon oder Va-
nilla Cheesecake und Brownie:
Sie sind Garanten fiir Kalo-
rienbomben. Doch seit etwa
drei Jahren werben diverse
Hersteller fiir eine ,kalorien-
freie“ Variante der beliebten,
sehr siiflen und fetthaltigen
angloamerikanischen Gebick-
und Tortensorten: Teebeutel
mit Kuchenaroma. Fragen und
Antworten zum Thema:

IST DER KUCHENTEE
KALORIENFREI?

Beim Tee mit Kuchenge-
schmack schrumpft der Scho-
ko-Kirsch-Kuchen, der Apfel-
strudel, das Blaubeertértchen
auf einen Kriimelwert von
durchschnittlich zwei Kalori-
en pro 100 ml, bei null Gramm
Fett und 0,2 Gramm Zucker.
Die Hersteller gehen in der Re-
gel von einer Portion a 200 ml
pro Aufgussbeutel aus. Zum
Vergleich: 100 Gramm ameri-
kanischer ~Kisekuchen hat
iiber 350 Kalorien bei 25
Gramm Fett,und ein Blaubeer-
Muffin liegt bei tiber 360 Kalo-
rien bei 17,6 Gramm Fett.

WIE SPAREN DIE
HERSTELLER KALORIEN
EIN?

Man kann zwar Kuchen mit
(grinem) Tee verarbeiten,
aber umgekehrt steckt kein
Kuchen im Teebeutel: Bei den

Endlich kommen Spargellieb-
haber wieder auf ihre Kosten.
Nachfolgend zwei Rezepte fiir
je vier Portionen.

PARMESAN-PFANNKUCHEN
MIT SPARGEL

Zutaten: 200 Gramm Mehl,
0,2 Liter Milch, 4 Eier, 100
Gramm Parmesan, 1 Prise
Salz, 800 Gramm Spargel, 1
Essloffel Zucker, 1 Essloffel
Margarine, Oregano, Optio-
nal: 8 Scheiben Schinken
Zubereitung: Den Spargel
schilen und die Enden kiir-

Muffins? Wer Kalorien sparen will, kann mit Tee auf den Geschmack kommen. FOTO: COLOURBOX.DE

Sorten handelt es sich meist
um Friichtetee, was den mini-
malen Kalorienwert. Haupt-
siichlich besteht er aus Apfeln,
Hagebutte oder Hibiskus. ,Fiir
den Kniff mit dem Kuchen
werden die handelsiiblichen
Tees mit viel Aroma in trendi-
ge Heifdgetrinke umgewan-
delt“, erklirt die Verbraucher-
zentrale Nordrhein-Westfa-
len. Fir den Kuchen-
geschmack sorgen, so die Ver-
braucherschiitzer weiter, zum
Beispiel Aromen mit Kiseku-

chen- oder Muffingeschmack.
Es seien jedoch nur ganz weni-
ge Kuchentees erhiltlich, die
natiirliche Aromastoffe ent-
halten.

WORAN ERKENNT MAN, OB
NATURLICHES AROMA IM
TEE STECKT?

Ist im Zutatenverzeichnis
auf der Verpackung ,,natiirli-
ches Blaubeeraroma“ oder
wnatiirliches  Erdbeeraroma“
aufgelistet, ,,muss das verwen-
dete Aroma zu 95 Prozent aus

der angegebenen Quelle - al-
so aus Blaubeeren bezie-
hungsweise Erdbeeren -
stammen, erklidren die Ver-
braucherschiitzer.  ,Fehlen
die Hinweise ,Blaubeere oder
,Erdbeere‘ in dieser Wortver-
bindungbei der Aromaangabe
und weist die Kennzeichnung
lediglich auf die Verwendung
eines ,natiirlichen Aromas‘
hin, muss der Aromastoff des
Produkts nicht zwingend aus
der genannten Frucht stam-
men.“ Denn das verwendete

Rezeptideen mit Spargel

zen. Wasser zum Kochen
bringen. Zucker und Margari-
ne zugeben und den Spargel
darin in etwa 20 Minuten ga-
ren. Wihrenddessen Mehl,
Milch, Eier, Parmesan mit ei-
ner Prise Salz in einer Schiis-
sel verriihren und einige Mi-
nuten quellen lassen. Nach-
einander in einer Pfanne mit
jeweils einem Essloffel Mar-
garine etwa 8 diinne Pfannku-
chen ausbacken. Spargel ab-
gieflen. Jeden Pfannkuchen
mit Schinken und einigen
Stangen Spargel fiillen und

aufrollen. Mit Oregano be-
streut servieren.

SPARGELSALAT MIT
ERDBEEREN UND RUCOLA
Zutaten: 1/2 Vanilleschote, 1
Essloffel Zucker, 5 Essloffel
Gemiisebriihe, 600 Gramm
Spargel, 1 Essloffel Margari-
ne, 1 Essloffel Zucker, 1/2
Orange, 2 Essloffel Balsami-
co-Essig, Salz/Pfeffer, 3 Ess-
16ffel Olivendl, 1 Essloffel Zu-
cker oder Honig, 200 Gramm
Rucola, 400 Gramm Erdbee-

Zubereitung: Vanilleschote
halbieren, Mark herauskrat-
zen und mit der Schote in ei-
nen Topf geben. Zucker und
Brithe hinzufiigen und kurz
aufkochen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, vom Herd neh-
men und zugedeckt ziehen
lassen. Den Spargel waschen,
schilenund die Enden entfer-
nen. Spargel in Stiicke schnei-
den und in einem Topf mit ei-
nem Essloffel Margarine und
Zucker etwa 20 Minuten ga-
ren. Den Spargel abgieflen
und in eine Schiissel geben.

Aroma konne auch aus ande-
ren natiirlichen Ausgangs-
stoffen hergestellt worden
sein: ,Es muss einzig aus
pflanzlichen, tierischen oder
mikrobiologischen Ausgangs-
stoffen stammen, die in der
Natur nachgewiesen wur-
den.“ Das Zutatenverzeichnis
auf verpackten Lebensmittel-
produkten listet tibrigens alle
Zutaten nach folgender Rei-
henfolge auf, wie die Verbrau-
cherzentrale weiter erkldrt:
An erster Stelle stehen die
Hauptzutaten —mit dem
hochsten Gewichtanteil, ge-
folgt weiter abnehmend von
den Zutaten, die in immer ge-
ringer werdenden Mengen
enthalten sind.

WIE ERKENNT MAN
SYNTHETISCHES AROMA IM
KUCHENTEE?
Bezeichnungen wie ,Aro-
ma“, ,Blaubeeraroma“ oder
»Aroma (Erdbeere)* auf der
Zutatenliste weisen daraufhin,
dass es sich hierbei ,,mogli-
cherweise um chemisch-syn-
thetisch hergestellte Aroma-
stoffe, die den Produkten bei-
gemengt wurden“, handele, so
die Verbraucherschiitzer.
»Selbst bei der Beigabe von ei-
nem geringen Anteil echter
Blau- oder Himbeeren werden
die Tees zusitzlich und zum
Teil sogar erheblich aromati-
siert.” Elke Schrider

Orange auspressen, davon 2
Essloffel Orangensaft in eine
kleine Schale geben. Mit Es-
sig, Salz, Pfeffer, Ol und einem
Essloffel Zucker oder Honig
vermengen. Die Vanilleschote
aus dem Sud nehmen. Den
Sud zur Saftmischung gief3en
und verriihren. Salatsofle
iiber den Spargel geben, un-
termischen und eine halbe
Stunde ziehen lassen. Rucola
waschen. Erdbeeren waschen
und vierteln. Rucola und Erd-
beeren unter den Spargel he-
ben. Birgit Eckhoff

Geschmackvoll

Geschmackssache

Geht es lhnen auch manchmal so: Null Bock
aufalles und nichts? Bereits beim Aufwachen
spiirt man die Laus, die einem iiber die Leber
lauft, und nichts kann einen aufheitem... So
hat bei mir die Woche begonnen. Lediglich
der Gedanke an den Hochzeits(mon)tag hat
etwas Sonnenschein in Max' Gemiit gelas-
sen. Aber wie das Leben oft spielt: Die Lust
kommt mitdem Essen beziehungsweise beim
kreativen Nachdenken iibereine schmackhaf-
te Speise. Der Gedanke an ein pikantes Ome-
lett jedenfalls hat die Wolken vor meiner Stim
rasch verziehen lassen und mich nicht nur ge-
schmackstechnisch befliigelt.

Aber aufgepasst: Ein Omelett ist durchaus
kein zusammenklappbarer Eierpfannkuchen.
Die Dinger gut zuzubereiten erfordert einige
Ubung, wissendie kochenden Fachleute. Das
A und O sind die Eier von gliicklichen Hiih-

nam Sia nemaint cind dia Fiar miiceon circh

durch natiirichen Geschmack auszeichnen
und sollten nichtim KiihIschrank,gereift* sein.
Sie werden aufgeschlagen und mit Salz und
Pfeffer gewiirzt. Auch ein Klecks Schlagsah-
ne schadet nicht. Alles gut vermischen und
rein in eine heiBe Pfanne mit Fett, die aus dem
Handgelenk unter standiger Bewegung ge-
halten wird, ohne das Omelett zu wenden.
Durch Zugabe von Butter wird der Ge-
schmack noch verstarkt.

Das fertige Omelett muss auBen hell ausse-
hen und innen schon saftig sein. Krauter und
andere Zutaten sollten erst so spét wie mog-
lichzugegeben werden. Gutzu wissenist dar-
tiber hinaus, dass die Eierschale sehr geruch-
durchléssig ist. Soll heiBen, man kann die Eier
in einem verschlossenen Einweckglas bei-
spielsweise mit Triiffeln, Morcheln oder Bér-
lauch ,aromatisieren*.

Fiir ungefiillte Omeletts kann die Eiermasse
ganz nach Geschmack mit Zutaten unterzo-
non wardoan Sall aina Fiillina ardnlaen 7ieht

man das Omelett etwas friiher vom Herd, gibt
dieselbe darauf, klappt alles von beiden Sei-
ten mit einem Wender oder einem breiten
Messer ein und brit noch einmal kurz weiter.
Mir munden iibrigens die deftig-pikanten
Omeletts am besten. Ich mische die Eiermas-
se gem mit Zutaten wie fein geschnittenem
Gemiise, Pilzen, Kise, Schinken oder Mee-
resfriichten. Das alles kann man natiirlich in
grober Variante als Fiillung verarbeiten.
Auch einfeines Ragout ist ganz nach mei-
nem Geschmack. .
In der Spargelzeit kann man natiifich &
auBerdem die begehrten Stangenver-
arbeiten. Und als Freund der franzési-
schen Kiiche setze ich auf geschmackli-
che Kombinationen von Kase wie Brie mit
Friihlingszwiebeln, oder verschie-
densten Wurstsorten.
Ein auBergewshnliches
Omelett-Rezept hat

mir main virthiallar

Bekannter Jan Michael Ullmann aus Dort-
mund empfohlen. Das ist ein Ausflug in die
fernastliche Kiiche und verbindet die Eimasse
mit Fisch- und Sojasauce sowie Sesamal. Er
fiillt das Ganze mit Wakame-Alge, Judaspil-
zen und Friithlingslauch. Dazu kommen Strei-
fen vom Wagyu-Rind, die iiber Nacht mit Se-
sam Teriyaki und Ingwer mariniert, dann ange-
braten und mit Hoisinsauce lackiert
werden. Alabonne heure — diesen
\ Geschmack muss ich mir bald
. mal reinziehen.

" Was sagt uns das nun: Wenn ei-
nem mal etwas auf den Magen
schldgt, sollte man sich auf ande-
re Gedanken bringen und auf Ge-
schmackserlebnisse besinnen. Das

~ lohnt sich in jeder Hinsicht.

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



