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Kochen & Genieflen

Gut zu wissen

Fleisch durch
Tofu ersetzen

Wer ofter Fleisch durch
Tofu ersetzen will, sollte
bedenken, dass in einer
200 Gramm schweren
Fleischportion zwar so
viel Eiweif} steckt wie in
500 Gramm Tofu. Doch
das heif3t nicht, dass man
mehr als doppelt so viel
Tofu essen sollte. Denn ei-
ne 500 Gramm schwere
Tofu-Portion enthilt etwa
die doppelte Energiemen-
ge einer 200-Gramm-Por-
tion Fleisch. dpa

Mai-Scholle
im Juni essen

Von Gastronomen wird
die Mai-Scholle als das
Highlight im Friihjahr an-
gepriesen. ,,Am allerbes-
ten schmeckt die Scholle
erstimJuni“, erklirt Sand-
ra Kess vom Fisch-Infor-
mationszentrum in Ham-
burg. Denn im Friihjahr
laicht die Scholle und
steckt die ganze Kraft in
den Rogen. Sie benétigt
erst wieder Zeit, um sich

ufder Genuss mit Nebenwirkung

Warum Waldmeister ein geliebtes, aber auch gefiirchtetes Friihlingskraut ist

Von Elke Schrider

Es ist ein Getriink, das den
Friihling feiert: die Maibowle.
Wer zu viel davon trinkt, der
konnte spiter {iber Kopf-
schmerzen oder Magenver-
stimmungklagen. Inerster Li-
nieliegt dasam Weif3wein und
Sekt darin. Doch es gibt noch
eine weitere — nicht alkoholi-
sche - traditionelle Zutat, die
immer wieder fiir diese Ne-
benwirkungen ins Spiel ge-
bracht wird: Die Rede ist von
echtem Waldmeister, der von
Anfang April bis Juni bliiht.
Aber warum eigentlich?

Wie so oft kommtes auf die
richtige Dosis an. Verant-
wortlich fiir die ungewollten
Nebenwirkungen nach allzu
héufiger und iiberméRiger
Aufnahme ist der natiirliche
Aroma- und Duftstoff Cuma-
rin, der im Waldmeister ent-
halten ist und ihm sein liebli-
ches Aroma verleiht. Uber-
dosiert kann Cumarin zu
Schwindel und Kopfschmer-
zen fithren. In Maflen ver-
wendet und genossen, soll
das duftende Kraut dagegen

Hat jetzt Saison: Maibowle mit Waldmeister.

zen, Krampfe und Schlaflo-
sigkeit lindern®, erklirt die
Stiftung Warentest.

Cumarin ist aber auch in
vielen anderen Pflanzen ent-
halten, beispielsweise auch
in Tonka-Bohnen und Stein-
kleekraut. In hoherer Kon-
zentration  kommt  der
Aromastoff im Cassia-Zimt
vor. Allerdings enthilt Wald-
meister, so rechnen die Ver-

schnittlich mit etwa 230
mg/kg deutlich weniger Cu-
marin als Cassia-Zimt mit
durchschnittlich etwa 3000
mg/kg.

Von der Gotterspeise bis
zum Klassiker Waldmeister-
eis: Der Geschmack von
Waldmeister stammt jedoch
in den meisten Lebensmit-
teln von kiinstlichen Aro-
men. Fiir Fertigprodukte mit
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in der Aromenverordnung
der Europiischen Union fest-
gelegter Cumaringrenzwert.
Verbraucherschiitzer emp-
fehlen einen sparsamen Ge-
brauch von echtem Wald-
meister, wenn man selbst
Speisen oder Getrinke mit
dem Kraut herstellt: Pro Liter
Fliissigkeit sollte man dem-
nach nicht mehr als drei
Gramm Waldmeister dazu-

Fiir die Zubereitung einer
Maibowle gibt die Stiftung Wa-
rentest folgende Tipps: Zwei
Bund frischen Waldmeister
tiber Nacht welken lassen, da-
mit das Kraut sein Aroma ent-
falten kann. Der Waldmeister
aus dem eigenen Garten sollte
dabei vor der Bliite geerntet
werden, dasonstder Cumarin-
gehalt steigt.

Am nichsten Tag dann die
Stiingel gebiindelt und nur
mit den Blittern kopfiiber et-
wa eine halbe Stunde lang in
zwei Liter trockenen Weif3-
wein hingen. Die Stiele soll-
ten von der Fliissigkeit fern-
gehalten werden, weil sie Bit-
terstoffe enthalten. Danach
mit etwas Zucker sowie Zi-
trone abschmecken und mit
dem Sekt aufgiefen. Das
Kraut sollte nicht zu lange in
der Bowle ziehen.

Fiir diealkoholfreie Varian-
te empfehlen die Warentes-
ter, den Weiflwein durch Ap-
felsaft oder weif3en Trauben-
saft und den Sekt durch Mi-
neralwasser zu ersetzen.
Wahlweise konnen Friichte
wie Erdbeeren, Birnen oder

Fett anzufressen.  dpa

»beschwingen, Kopfschmer-

braucherschiitzer vor, durch-

dem Friihlingskraut gilt ein geben.

Geschmackvoll

Max is(s)t sprachlos...

SpargelistwiederinallerMunde. Ichesse die
Sténgel lieber in Griin als in WeiB. Und mehr
als zwei-, dreimal pro Saison sowieso nicht.
Vor allem aber kaufe ich das sogenannte ka-
nigliche Gemiise stets nurim regionalen Um-
feld. Das ist bei uns Redefin oder Wébbelin.
Auch Beelitz, der Raum Bad Langensalza,
Nienburg, Schrobenhausen in Oberbayern
und Schwetzingen bei Heidelberg sind als
Spargelmetropolen bekannt.

Ich kenne aber tatséchlich Gastronomie im
Nordosten, die lasst das begehrte Gemiise
aus dem Hunsriick ,einfliegen“. Von einem
GroBversand, nicht etwa vom Erzeuger. Aber
in Gourmet-Qualitét und geschalt, versteht
sich. Schlappe 700 Kilometer Anfahrt. Dufte
Oko-Bilanz. Das macht Max betroffen und
sprachlos, hélt aber nicht lange an. Ich biete
Ihnen einige Spargelkreationen abseits der
klassischen Zubereitung mit der von mir so
geschméhten hollandischen SoBe an.

ANZEIGE

Kirzlich habe ich eine geschmacklich-kom-
binatorisch sehr interessante Ziegenkéase-
Spargel-Variante vorgestellt. Das Rezept
dazu kénnen Sie in meiner Sammlung an be-
kannter Stelle nachlesen. Darin werden die
Spitzen vom weiBen und griinen Spargel mit
Raps- oder Hanfél eingestrichen und in Per-
gamentpapier bei etwa 140 Grad Umluft bis
zu 20 Minuten gebacken und final leicht mit
grobem Salz bestreut. Das kann man auch
trefflich mit anderen Zutaten kombinieren.
Dazu passt ein Wildkrautersalat mit einer pi-
kanten Vinaigrette, die man aus Zitrone, Oli-
vendl, Salz, Pfeffer, Zucker und gehacktem
Kerbel herstellt.

Ich habe mich in der Szene der Spargelks-
che umgehért. Da gehen die Meinungen
auseinander. Manche sagen der Spargel-
manie sogar ein Ende voraus. Olaf Schme-
demann von der Schmiede 16 in Grambow
hat aber eine recht schmackhafte klassische
Variante parat: Er setzt Spargel aus der Re-
gion mit eingelegten Zwergbirnen, gehack-

tem Ei, jungen Brennnesseln in zerlassener
SiiBrahmbutter in Szene und kombiniert das
mit Wildschinken. Kénnte mir gefallen.
Auch Rainer Wolter aus Schloss Krugsdorf
setzt auf die klassische Variante. Er rat mir zu
einem weiB-griinen ,Spargel-Mikado*. Da-
zuwird der Spargel in etwas Butter und Ker-
bel angeschwenkt. Sodann wird eine Mi-
schung aus Portwein und Schalottenwiir-
feln langsam sirupartig eingekocht, mit kal-
ter StiBrahmbutter aufgeriihrt, Salz und
Pfeffer abgeschmeckt und zum Spargel
gegeben. Prost. Dazu kann man alle
moglichen Beilagen reichen. Fleischin-
begriffen.

Mein spargeliger Favorit aberist ein Tatar,
das man sowohl aus rohem als auch aus
gekochtem Spargel zubereiten
kann. Dazu wird wahlweise
weiBer und/oder griiner
Spargel in kleine Wiirfel ge-
schnitten und mit Salz und
Zucker vermischt. Das ent-

Kiwi hinzugegeben werden.

wissert. Dann wird eine Mischung aus Cre-
me fraiche, Mayonnaise und Eigelb herge-
stellt, unter die kleine Zwiebel- und Gurken-
wiirfel und gehackte Kapern gehoben wer-
den.
Je nach Zubereitung des Spargels wird der
jetzt handisch ausgedriickt und mit allen Zuta-
ten vermischt. Die Briihe kann fiir Spargelsup-
pe verwendet werden. Nach Geschmack
kann das Ganze mit Zitronensaft und
-abrieb sowie Salz und Pfeffer ab-
gerundet werden. Alles in einer
* Formanrichten, hiibbsch garnieren
und mit Beigaben lhrer Wahl er-
génzen. Fazit: Abgewandelt fiihrt
unermessliches Vergniigen auch
zu Sprachlosigkeit. Macht
nichts: Einfach Mund auf
und schweigend genie-
Ben.
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Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de
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Preis: 2,90 €

Dankeschén!

Anselm Grin
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Bucher von Anselm Griin - Ideal als Geschenk
Finde Kraft fiir o

Preis: 2,90 €
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