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Kochen & Genieflen

Gut zu wissen

Hinweispflicht
fiir Fleisch

Verbraucher gehen meist
davon aus, dass Fleisch an
der Bedientheke immer
frisch ist. Tatsdchlich ist es
aber moglich, dass es tiefge-
froren und erst zum Ver-
kauf aufgetaut wurde. Ist
das der Fall, muss ein ent-
sprechender Hinweis in un-
mittelbarer Nihe der Be-
zeichnung stehen. Darauf
weist die Verbraucherzent-
rale Bayern hin. Bei zerklei-
nertem Fleisch wie Gulasch
oder Hackfleisch darf der
Hinweis aber fehlen. dpa

Kerbel richtig
zubereiten

Die Bldtter des Kerbels
sind sehr zart und kénnen
deshalb nicht lange gela-
gert werden. Im Gegen-
satz zu anderen Kriutern
sei ein Trocknen oder Ein-
frieren nicht zu empfeh-
len, da der intensive Ge-
schmack dann verloren
geht, erlautert der Provin-
zialverband Rheinischer
Obst-und Gemtisebauern.
Auch durch zu langes Ko-
chen leidet der Ge-
schmack. Deshalb sollte
das Kraut in warmen Ge-
richten immer erst kurz
vor dem Servieren dazu-
gegeben werden. dpa

Damit du grof3 und stark wirst

Eltern kénnen Essverhalten ihrer Kinder positiv beeinflussen / Wiederholtes Anbieten und Lob kénnen helfen

Kinder essen nicht unbe-
dingt die gesiindesten Lebens-
mittel. US-Forscher haben nun
untersucht, was sie dazu bringt,
eine zunichst ungeliebte Nah-
rung dennoch zu verspeisen.
Am grofiten war der Erfolg,
wenn die Kinder das Essen wie-
derholt angeboten bekamen
und ihnen zusitzlich gesagt
wurde, welchen Nutzen es fiir
sie hat.

Quinoa-Kérnchen und Lin-
sen liegen eher nicht auf dem
Kklassischen Kinderteller. Frii-
here Studien hatten bereits ge-
zeigt, dass Kinder eher bereit
sind, neue Lebensmittel zu pro-
bieren, wenn sie diese ofter an-
geboten bekommen. Positiv
wirkt sich demnach auch aus,
wenn Kinder fiir das Essen ge-
lobt werden oder wenn Er-
wachsene gut {iber eine Mahl-
zeit sprechen und sagen: ,,Das
ist lecker.“

Fiir eine im ,,Journal of Nut-
rition Educationand Behavior*
verdffentlichte Studie kombi-
nierten Forscher beide Ansit-
ze. 87 Kinder im Alter von drei
bis sechs Jahren bekamen iiber
sechs Wochen hinweg an je
zwei Tagen ungeliebtes Essen
serviert. Die Kinder sollten da-
bei zunichst alles probieren:
Tomaten, griine Paprika, Lin-
sen und Quinoa. Sie durften
diese essen, anfassen, daran
riechen oder an den Lebens-
mitteln lecken und sollten sa-

Nicht nur Pommes und Schnitzel: Kindern sollte mehrfach gesundes Essen angeboten werden. So @ndern sich langfristig ihre Gewohn-

heiten.

gen, wie gerne sie die einzelnen
Speisen mdogen.

Danach untersuchten die
Forscher um Jane Lanigan von
der Washington State Universi-
ty in Vancouver (USA) wo-
durch das Essverhalten am
chesten beeinflusst wurde. Ei-
nes der beiden am wenigsten
geliebten Lebensmittel wurde
einfach immer wieder angebo-
ten, das andere zusitzlich auch
noch angepriesen. Dabei grif-
fen die Forscher in Grofmut-
ters Trickkiste. Die Erzieher
sagten zum Beispiel, wenn es
ein Linsengericht gab: ,Das
wird dir helfen, besser zu wach-
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sen und schneller zu laufen.
Bei Friichten und Gemiise er-
Kklirte sie, dass diese helfen,
nichtkrank zu werden. Lanigan
betonte, dass die Sétze die Ziele
der Kinder ansprechen und
gleichzeitig korrekte Ernih-
rungsinformationen enthalten
sollten.

Beide Methoden zeigten
nach sechs Wochen in etwa die
gleiche Wirkung. Dann beka-
men die Kinder einen Monat
Versuchspause, und die For-
scher priiften das Essverhalten
wieder. Nun hatte die kombi-
nierte Methode eine deutlich
bessere Wirkung: Im Vergleich

zum Zeitpunkt vor der Pause
aflen die Kinder von dem zuvor
ungeliebten Lebensmittel, das
lediglich wiederholt serviert
wurde, etwa sieben Gramm
mehr. War das Essen zusitzlich
noch angepriesen worden,
aflen sie sogar 14 Gramm mehr.
Dass sich der Kombi-Effekt bei
der Essensmenge erst spit
zeigte, erkliren sich die For-
scher damit, dass alle Kinder
vielleicht zundchst etwas ge-
langweilt waren nach dem wo-
chenlangen Vorsetzen von glei-
chem Gemiise. ,Wir wollen mit
der Studie eine Liicke fiillen,
denn Eltern wird oft gesagt,

was Kinder essen sollten, aber
nichtwie sie diese dazu bringen
konnen“, so Lanigan. Nanette
Strobele-Benschop vom Insti-
tut fiir Erndhrungsmedizin der
Universitit Hohenheim besti-
tigt, dass es bereits Vorteile
bringt, wenn Kinder nur weni-
ge Loffel von einem Lebens-
mittel essen, weil das die Wahr-
scheinlichkeit erhoht, dieses
Lebensmittel in Zukunft wei-
terhin zu essen: ,,Eine Cherry-
tomate ist besser als gar keine.
Alles, was Kleinkinder regelma-
Rig essen, kann sich auch auf
die spiteren Erndhrungsge-
wohnheiten auswirken.“ dpa

ANZEIGE

Azoren

Portugiesische Vulkaninseln im
Atlantik

Die Hauptinsel der Azoren, Sao Miguel, bietet

die ganze Vielfalt der Inselgruppe und ein wohl
einzigartig harmonisches Landschaftsbild, dem sie
auch ihren Namen , Ilha Verde”, die griine Insel,
verdankt. Auf lhrer Reise entdecken Sie die Reize
dieses ,kleinen Kosmos inmitten des Atlantiks”.

Inklusivleistungen:

® Zug zum Flug Ticket in der 2. Klasse

* Flug ab Hamburg tiber Lissabon nach
Ponta Delgada und zuriick

« 7 Ubernachtungen im 4-Sterne-Hotel in Ponta
Delgada mit Halbpension

* Umfangreiches Ausflugsprogramm

* Speziell qualifizierte Deutsch sprechende
Erlebnisreiseleitung

* Ausgewihlte Reiseliteratur

Termin: 05.09. - 12.09.2019

Reisepreis:

p.P./Doppelzimmer ab 1.199,- €

Einzelzimmerzuschlag 240,-€
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Irland
Failte griine Insel

Schroffe Klippen, Ruinen keltischer Kléster, griine

Wiesen und Burgen der normannischen Herren

saumen den Weg von Dublin im Osten zu den

Kusten im Westen. Die Reise fihrt uns zu den

schénsten Seiten der Natur und dem Erbe der

Kelten. Die Geschichte des Landes und die erfri-

schende Lebensart der Bewohner machen Irland

zu einem der attraktivsten Lander Europas.

Inklusivleistungen:

* Transfer ab/bis Haustir ab/bis Festland zum
Flughafen (ab/bis Meckl.-Vorp. zzgl. € 115 p.P.)

* Flige ab Hamburg mit Aer Lingus in der
Economy Class bis/ab Dublin

* 7 Hotelibernachtungen (Bad oder Dusche/WC)

7 Friihstiick, 7x Abendessen

* Umfangreiches Ausflugspaket

* Speziell qualifizierte Deutsch sprechende
Erlebnisreiseleitung

* Ausgewdhlte Reiseliteratur

Termin: 01.10. - 08.10.2019

Reisepreis:
p.P./Doppelzimmer ab 1.485,- €
Einzelzimmerzuschlag 240,-€

GER———
Veranstalter: Gebeco
Gebeco GmbH und Co. KG
Holzkoppelweg 19, 24118 Kiel

Geschmackvoll

Max is(s)t technisch

Die Neuigkeit zuerst: Ich bin ab sofort Hotelier.

| Der Rohbau meines sechsstockigen 4-Ster-

ne-Superior-Hauses steht bereits. Nun geht
es an den Ausbau der geraumigen Komfort-
zimmer und exklusiven Suiten mit edlen innen-
architektonischen Materialien sowie um die at-
traktive Fassadengestaltung. Ein Restaurant
braucht mein Hotel aber nicht. Denn fiir an-
spruchsvolle und abwechslungsreiche Kulina-
rik steht den Hotel-Gasten Mutter Natur in
Form unseres weitliufigen Gartens bereit. Sie
werden es ahnen: Max baut ein gréBeres In-
sektenhotel. Ich werde es wohl ohne Hinterge-
danken ,Zur flotten Biene" nennen. Nun den-
ken Sie aber bitte nicht, ich prasentiere lhnen
jetzt ein Bienenstich-Rezept. Der ist kuchen-
technischnicht mein Favorit. Wenn, dann ziehe
ich Eierschecke allen anderen Kuchensorten
vor.

Deshalb zuriickzur Naturund damitinden Gar-
ten. Probieren Sie doch einmal deftige Knodel,
die von einem Vielerlei an Kréutern gepragt
sind. Die lassen sich recht problemlos zuberei-
ten. Fiir vier Personen etwa 600 Gramm Sem-
mel- oder WeiBbrotwiirfel in 400 Milliliter war-
mer Milch einweichen, drei Eier und fiinf Loffel
Mehl unterriihren sowie fein geschnittene
Wildkréuter unterheben. Gewiirzt und abge-
schmeckt wird wie tiblich mit Salzund Pfef-
fer, eventuell auch mit etwas Muskat. Die-
se Masse hat nun eine gute halbe Stun-
de Zeit zur Ruhe.

Fiir die Krautermischungkénnen Sie al-
les unters Messer legen, was Sie sich
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wird mandafiir gleichermaBen im Garten wie im
Wald und auf der Wiese. Mit Dill und Estragon
sollte man wegen der pragnanten Inhaltsstoffe
eher sorgsam umgehen. Kurz und gut: Die
Kréuter diirfen sich untereinander ge-
schmackstechnisch nicht tot machen. Man
kann auch nur mit Spinat arbeiten.
Nun bekommendie Knédel eine ansprechende
gestaltungstechnische Form und im Innenle-
ben einen Késewiirfel verpasst. Dazu eignet
sich (fast) alles, was késetechnisch schmeckt.
Ich bevorzuge stets die eher deftige Variante.
Man muss ja nicht Stinker dazu sagen. Nun las-
sen Sie die Knddel in siedendem Wasser etwa
eine Viertelstunde ziehen. Dann kann schon mit
zerlassener Butter, geriebenem Kése und wei-
teren Krautern und/oder Bliiten angerichtet
werden. Aber verfallen Sie bitte nicht in den
Fehler, das Ganze bliitentechnisch tiberladen
zu garnieren. Ich kenne Angeber-Restaurants
auf dem Land, die kaschieren auf diese Weise,
dass geschmacklich-kombinatorisch noch et-
was fehlt. Und eben diese Kombination kann
sowohl Fisch als auch Fleisch sein.
So kann man beispielsweise Forelle, Dorsch
oder Zander unter Zugabe von Speck etwas
deftiger auf der Haut braten. Mir gefallt auch die
Variante, den Fisch mit Krautern und Butter in
Folie im Backofen oder auf dem Girill zu garen.
Fiir die Knodel eignet sich ebenfalls eine mild
abgeschmeckte MeerrettichsoBe mit et-
was Muskat. Die kann man mit leicht
rosa gebratenem Tafelspitz oder an-
deren Fleischsorten auftischen. Wer
es lieber vegetarisch mag, kann sich
dazu auch ein pochiertes Ei génnen.
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geschmackstechnisch zutrauen: Die
Palette reicht von Giersch iiber Brenn-

nessel, Scharfgarbe und Knéte-
rich bis hin zu Léwenzahn,
Génsebliimchen, Gunder-
mann, Kerbel, Liebstckel

und Frauenmantel. Fiindig

M

Soll heiBen: Technik ist beim Kochen
nicht alles. Aber dem Gesamt-

ergebnis sehr forderlich. Es
muss eben genusstechnisch
alles passen.

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



