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Kochen & Geniefden

Gut zu wisse

Nicht zu viel
Kaltgepresstes

Verbraucher sollten kalt-
gepresste Ole in kleinen
Flaschen kaufen. Denn das
Fett hiilt sich nur wenige
Wochen lang, auchwennes
dunkel und kiihl gelagert
wird. Kaltgepresste Ole wie
Oliven-, Mandel-, Lein-
oder Walnussiil haben ei-
nen intensiven Eigenge-
schmack, erliutert das
Bundeszentrum fiir Erniih-
rung. Sie eignen sich des-
halb gut fiir kalte Speisen
wie Salate und Dips. Au-
Berdem sind sie gesund, da
sie ein optimales Fettsiu-
reverhiltnis haben.

Zitronengras
andriicken

Von Zitronengras sind al-
le Teile essbar und ungiftig.
Zum Kochen verwendet
man trotzdem nur die wei-
fen Anteile des Stingels
und die untere Verdickung,.
Damit miglichst alle dthe-
rischen Ole austreten,
driickt man die Stingel am
besten mit einem Messer-
riicken leicht an. Vor dem
Servieren werden sie wie-
der entfernt. Zitronengras
rundet den Geschmack
von Suppen, Gemiisemi-
schungen und Currys ab.
Es kann aber auch Siif8spei-
sen und Getriinken ein zit-
ronenartiges Aroma geben.

Fett mildert
Chili-Schérfe

Wer es mit den Chilischo-
ten im Essen tibertrieben
hat, sollte etwas Deftiges da-
zu servieren. Fiir die feurige
Schiirfe ist unter anderem
der Stoff Capsaicin verant-
waortlich, und der ist fertlis-
lich. Auch Stiirke und Zucker
mildern das Brennen im
Mund. DerKochsolltedaran
denken, dass die scharfen
Stoffe im Fruchtfleisch der
Schote stecken. Besonders
die inneren Fasern, an de-
nen die Kerne hiingen , ha-
ben es in sich.

" Die Avocado ist ein Alleskonner

Diese Beere kann alles, nur nicht gewdhnlich sein / Trotzdem gibt es gute Griinde, sie vor allem sparsam und bewusst zu geniefien

Die Avocado ist schon lange
keine Exotin mehr - bei vielen
landet sie inzwischen regelmii-
Big auf dem Teller, meist als
Dipoder Brotbelag. Dabeikann
die als Superfood gefeierte
Fruchtviel mehr: Sie verfeinert
Salate und Suppen, kann im
Ofengebacken oderals Grund-
lage fiir SitiBispeisen verwendet
werden.

Obwohl die Avocado im Su-
permarkt oft beim Gemiise zu
finden ist, gehtirt sie zu den
Lorbeergewichsen und ist so-
mit eigentlich eine Beere. Was
die Avocado so gesund macht,
sind vor allem die ungesiittig-
ten Fettsiuren, die der Korper
nicht selbst herstellen kann.
H»Dazu kommen Mineralstoffe
wie Magnesium und Kalium,
aber auch Fisen und die Vit-
amine B, E und K sowie das
Provitamin A%, erklirt Heidrun
Schubertvonder Verbraucher-
zentrale Bayern. Im Super-
markt werden Avocados das
ganze Jahr iiber angeboten.
Meist kommen sie aus Siid-
amerika, Siidafrika, Israel und
Spanien. Im Laden ist die Avo-
cado oft noch etwas hart, doch
bei Raumtemperatur reift sie
schnell nach. Wer nachhelfen
mdchte, kann sie zusammen
mit Apfeln lagern. Diese ver-
strijmen ein Gas, das die Avo-
cado schneller reifen ldsst. Die

Okotrophologin  und  Koch-
buchautorin  Martina Kittler
schiitzt den mild-aromati-
schen Geschmack der Avoca-
do: ,,Sie lisst sich wunderbar
kombinieren, sowohl herzhaft
als auch stifs. Wer es klassisch
mag, kann die Avocado zum
Beispiel zusammen mit Toma-
ten, Zwiebeln und Knoblauch
essen. Auch Mozzarella und
Gamelen passen gut, findet
Kittler. Schiirfe harmoniert
ebenfalls mit der milden
Frucht: ,,Chilischoten passen
sehr gut.” Fiir einen Salat kom-
biniert die Kochbuchautorin
die Avocado mit rohem Kiirbis,
Apfel und Koriandergriin und
toppt das Ganze mit gemisch-
ten Kernen, diesiezuvorin Ho-
nig und Chiliflocken rostet.
Was viele nicht wissen: Selbst
aus dem Ofen schmeckt die
Avocado,

Ulrike Giibl, Kochbuchauto-
rin und Bloggerin, bereitet fiir
einen Brunch und ihnliche An-
lisse gerne die so genannte Fi-
vocado zu. Dazu halbiert sie ei-
ne Avocado, entnimmt mit ei-
nem Liffel etwas Fruchtfleisch
und setzt je ein Ei in die Mulde.
Das Ganze gart sie bei mittlerer
‘Temperaturim Ofen, bis das Ei
die gewiinschte Hirte hat. Die
Eivocado wird dann blofi noch
mit Pfeffer und Salz gewiirzt.
Die Avocado ist eine Frucht,

Selbst aus dem Ofen schmeckt Avocado: Dazu setzt man je ein
Eiin die Hilften und gart sie bei mittlerer Hitze.
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die bewusst genossen werden
sollte: Umweltschiitzer kriti-
sieren den hohen Wasserver-

Der Geschmack von Rhabarber
lasst sich an der Farbe erkennen

Eher sauer fiir eine herzhaf-
te Kombination oder mild-sii8
fiir den Fruchtsalat? Auch bei
Rhabarber gibt es verschiede-
ne Sorten, die sich in Aussehen
und Geschmack unterschei-
den. Besonders mild sind die
roten Stangen mit rotem
Fruchtfleisch. Diese Stangen
eignen sich beispielsweise fiir
eine Griitze oder einen
Fruchtsalat. Etwas saurer und
leicht herb ist rotstieliger Rha-
barber mit grimem Frucht-
fleisch. Dieser passt zu herz-

haften Gerichten oder bietet
einen frischen Kontrast als Ku-
chenbelag. Dann gibt es noch
griinsticligen Rhabarber mit
griinem Fruchtfleisch. Das ist
diesauerste Variante - undide-
al fiir Marmeladen oder Kom-
pott. Auch im Treibhaus vorge-
zogenen Rhabarber er-
kennt man an

der Farbe:

Die Stiele ~ e
sind hellrot, -
das Frucht- e

fleisch ist rosa,

der Geschmack mild-siuer-
lich. Fiir alle Sorten gilt aber:
Wegen der Oxalsiure sollte
das Gemiise hijchstens zwei-
bis dreimal in der Woche ge-
gessen und idealerweise mit
Milchprodukten kombi-
niert werden.

brauch fiir den Anbau in Lin-
dern, in denen Trinkwasser
teilweise knapp ist. Aulerdem

legen Avocados lange Trans-
portwege zuriick, bis sie bei
uns im Supermarkt landen.
Wiebke Unger vom Vegetarier-
bund Deutschland (VEBU) riit
dazu, beim Einkauf nicht nur
auf Bioqualititzu achten. Auch
die Herkunft sei wichtig. Der
Transportweg  aus  Spanien
oder Israel ist nicht ganz so
lang wie aus Siidafrika oder
Siidamerika.
Giiblverwendet die Avocado
fiir Desserts, zum Beispiel als
Grundlage fiir eine Schokola-
den-Mousse. Dazu vermischt
sie eine Avocado mit etwas un-
gesiiitem  Kakaopulver und
Ahornsirup. Die Avocado , wird
vom Geschmack der anderen
Zutaten, allen voran dem Ka-
kao, iiberlagert*. Eine nochun-
gewohnlichere Kombination
ist Avocado und Eiskaffee. Wie
bei der Schoko-Mousse {iber-
zeugt Gobl auch hier beson-
ders der Nihrstoffgehalt: , Ne-
ben der aufbavenden Wirkung
des Koffeins nimmt man so
auch gleich eine Dosis Vitami-
ne und gesunde Fette zu sich.
Mankannden Kaffee so eigent-
lich als vollwertige Mahlzeit
sehen, und erist somit ideal fiir
ein schnelles Frithstiick.” Auf
cine Tasse kalten Kaffee mischt
Gisbl eine halbe Tasse Milch
und eine halbe zerdriickte Avo-
cado. Jessica Kiefer

So machen Sie aus
Maiwirsing ein Pesto

Der Maiwirsing kiindigt
den Friihling an: Der Kohl
kommt, wie sein Name
schon sagt, im Mai auf den
Markt. Feinschmecker

schiitzen ihn, weil
er cher wenig nach
Wirsing schmeckt,
sondern ein mildes

gung Slow Food Deutsch-
land in threm Magazin (Aus-
gabe 02/2017).

Dazu werden 300 Gramm
in Stiicke gezupfrer Maiwir-
sing mit 100 Gramm Wal-
niissen, 50 Gramm Pecori-
no, 200 Milliliter Olivenil,
Salz und drei Essliffeln

und Aro-
ma hat. Besonders
lecker schmecken
die griinen Blit-
terineinem Pesto,
erliutert die Vereini-

Orang ft im Mixer zer-
kleinert. Am Schluss sollte
eine homogene Masse ent-
stehen. Das Pesto schmeckt
nicht nur zu Nudeln, son-
dern auch zu Fisch.

Geschmackvoll

Max is(s)t greun...

Es ist eine alte Weisheit: Im Krug macht man
die besten Geschifte. Da gibl's immer ei-
nen, der einen kennt, der einen kennt, der
was hat oder kann. Und natiirlich ist am
Stammtisch immer viel Humor angesagt. So
auch dieser Tage. Ein guter Bekannter von
mir war aus Respekt vor seinem 60. Ge-
burtstag nach Riigen ,geflohen" und hat
dort ein paar schiine Tage mit seiner Frau
verbracht. Er erzahite folgende Episode: Auf
der Uberfahrt von Schaprode nach Hidden-
see sprach ein GroBvater mit seinem Enkel
konsequent platt. Finde ich gut, kann man ja
nicht genug iben. SchiieBlich fragte der
Opa angesichts zweier Seezeichen in der
Ostsee den gerade mal drei bis vier Jahre al-
ten Enkel: Wecker Farf hett dei litt Tunn,
mienJung?* Aufgut Deutsch: Welche Farbe
hat die kleine Tonne, mein Junge?* Der But-
scher guckt naseweis iber die Reeling,

hlirkta trinimnhiarand 71im GraBuatar anf

und sagte mit wissendem Augenaufschlag:
.Greun..." Fiir Unwissende: Griin. Ich habe

grienen.

iiber diese ,Szene" herzhaft gelacht und
werde sogar nachls wach, um dariiber zu

Sie wissen schon, was jetzt kommt: ein grii-
nes* Rezept. Wie wiire es mit frittiertem
Mozzarella mit Salbei? Das sieht nicht nur
vorwiegend griin aus, sondern ist auch sehr
geschmacksintensiv. Los geht's: Nehmen
Sie eine rosa Grapefruit, schilen Sie sie und
schneiden die Filets heraus, Den Saft nicht
wegschiitten. Der wird mit einer fein gewiir-
felten Schalotte, Zucker, Balsamico, Salz,
Pfeffer und Oliventl verriihrt. Dann werden
einige Stangen rohen Spargels, aus der Re-
gion natiirlich, in sehr diinne Scheiben ge-
hobelt und mit den Grapefruit-Filets unter
das Dressing gehoben. Nun ist Zeit fiir Moz-
zarella-Kugeln, die mit Salz und Pfeffer ge-
wiirzt und je einem Salbeiblatt eingewickelt
werden. Diese Kiigelchen in Mehl, Ei und
Soammaolhriéesln wilzan 1ind in haiRam Fatt

zwei bis drei Minuten ausbacken. Auch wei-
tere Salbeiblitter werden frittiert. Alles auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Fertig.
MNun bekommen Rucola, Léwenzahn und Dill
ihren Auftritt, Waschen, trocken schiit-
teln, klein zupfen, mit dem Spargel-
Grapefruit-Salat vermischen und mit
dem Mozzarella sowie dem frittierten
Salbei anrichten. Ich habe es auspro-  *
biert: Schmeckt gar trefflich als Vorspei-
se. Wenn man das als Hauptgericht aus-
bauen méchte, kann man ja die Grape-
fruit- und Spargelanteile aufstocken
und mit dem Mozzarella zu einer Ka-
ninchenvariante aus Keule oder .

Riicken ausbauen. Na gut,
Karnickel ist nicht so
Max' Ding, aber der

Hunger, besser: Der
Geschmack treibt's rein.
Lamm geht ja auch oder ein
Jiitt Steak”, Dazu braucht

man aliBar ainam lae Ariniten

heiBt: .

Rotweins keine Sittigungsbeilage.
Und wie kriege ich nun den Bogen zur ein-
gangs genannten ,greunen® Variante?
Nichts leichter als das. Es gibt ein platt-
deutsch-diabolisches Sprichwort, das
..'n béten mihr Farf kann nich
schidden, secht dei Diiwel, un striekt
sien Grotmutter schwartan...” Den
Satz tibersetze ich aus Respekt
¥ nicht. Aber wenigstens ,greun® hit-
- te der Diiwel* janehmen kiin-

_ nen. Smiley. Wollen wir
"\ aber hoffen, dass noch

\ viele Kinder .greun”
schnacken lemen. Das
- ist nmlich im iibertra-
- | genen Sinne mehr als
~ . nur Farbe, sondem
ein echtes Bekennt-
nis.
¥ Michael H. Max Ragwitz
www kulinansche-portraits.de



