Kochen & Geniefden

Krduterkunde

Mit blumiger
Note: Majoran

Majoran sollte man am
besten frisch verwenden.
Denn beim Trocknen geht
ein Teil der blumigen Note
des Gewlirzes verloren,
erldutert der Verbraucher-
informationsdienst aid.
Wer doch zur getrockne-
ten Variante greift, hat in
der Regel zwei Moglich-
keiten: Gerebelter Majo-
ran besteht aus Bléttern
und Bliiten, in geschnitte-
nem Majoran sind laut
demaid zu einem geringen
Anteil auch die Sténgel.

Tasmanischer
Pfeffer

Tasmanischer Pfeffer hat
eine fruchtige Note, ist
aber auch besonders
scharf. Deshalb sollte man
ihn etwa zehnmal schwé-
cher dosieren als echten
schwarzen Pfeffer, heifdt es
in der Zeitschrift ,,Beef“
(Ausgabe 2/2016). Ge-
schmacklich passe er aber
zu allen Gerichten, ebenso
wie anderer Pfeffer. Be-
sonders gut schmecke er
in Marinaden und Rubs -
also einer Art Trockenge-
wiirzmischung zum Ein-
reiben von Fleisch. In Eu-
ropa bekommt man die
Beeren, die aufen schwarz
und innen rosa sind, nur
getrocknet. Wegen der ho-
hen Lohnkosten in Austra-
lien sind sie relativ teuer.

Basilikum mag
keine Hitze

Basilikum vertrigt keine
Hitze. Deshalb gibt man
die rohen Blittern warmen
Gerichten am besten erst
ganzam Ende zu, erldutert
der Verbraucherinforma-
tionsdienst aid. Mit dem
kréftig wiirzigen Ge-
schmack passt Basilikum
gut zu Soflen und Suppen.
Ein Klassiker fiir den Som-
mer ist, die Blatter mit To-
maten, Mozzarella und
Olivendl anzurichten.

Alleskonner weifder Smoothie

Gehaltvoll und cremig: Das weiBe Pendant zum griinen Smoothie vertreibt die Lust auf Ungesundes

Die griinen sind bereitsinal-
ler Munde - nun finden auch
weifle Smoothies mit ihrem
hohen Fettanteil zunehmend
Anhénger. Siewerden auch Lu-
brikatoren genannt. Statt grii-
nem Blattgemiise enthalten sie
,vor allem hochwertige gesun-
de Fette und essenzielle Ami-
nosduren®, sagt Marion Selzer,
die ein Buch zum Thema ge-
schrieben hat.

Wichtigste Grundzutat sind
rohe und gesittigte Fette —
Rohmilchbutter, Kokosmus
oder Kokosol, erklirt die Er-
néhrungsberaterin. Eier, Niis-
se, Mandeln und Samen liefern
die Proteine. Und fiir den Ge-
schmack kommen Obst und
eventuell ein paar Gewiirze
hinzu. So mixt Selzer bei-
spielsweise aus Cashewker-
nen, Vanille, Zimt, Wasser,
Datteln und Kokosol einen
Smoothie, den sie ,Fliissige
weifde Schokolade“ nennt.

Selzer schitzt am weiflen
Smoothie auch, dass er satt
macht und damit als Ersatz fiir
eine Mahlzeit dienen kann.
Doch Achtung: Weit mehr als
beim griinen Smoothie gilt es,
die Kalorienzahl im Blick zu
haben. So kann es ein weifder
Smoothie mit gehaltvollen Zu-
taten schon einmal auf rund
500 Kilokalorien pro Portion
bringen.

Fiir einen nicht ganz sokalo-
rienreichen Lubrikator emp-
fiehlt Selzer, die Menge an
Niissen und Trockenfriichten
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Ab in den Mixer: Apfel, Kokosmus, geschalte Hahfsamn, G

fertig ist der ,Apfelschmaus®.

gering zu halten, pro Portion
nur einen Essloffel Fett zu ver-
wenden und lieber etwas mehr
frisches Obst in den Smoothie
zu mischen. Allerdings wiir-
den die mittelkettigen Fettsiu-
ren, die etwa in Kokosfett vor-
handen sind, auch schnell in
Energie umgewandelt. Des-
halb sei eine Gewichtszunah-
me durch die Smoothies ei-
gentlich nicht zu befiirchten.
Hans-Helmut Martin, Wis-
senschaftlicher Leiter der Aka-

Passt pertekt zu
Desserts mit Beeren

W 5 gt

Die Rebsorte Muskattrol-
linger eignet sich perfekt als
sommerlicher Dessertwein.
Die Weine seien sehr fruch-
tig, heifdt es in der Zeitschrift
»Essen & Trinken“ (Ausgabe
6/2016). Besonders gut
schmecke ein Muskattrollin-
ger gut gekiihlt zu leichten
Desserts aus Beeren. Er passt
aber auch zu Hefegebéck.

demie des Verbands fiir unab-
hingige = Gesundheitsbera-
tung, hélt den weiflen Smoo-
thie hingegen ,,eher fiir eine
Modeerscheinung“. Prinzipi-
ell richtig sei, dass nicht alle
ungesdttigten Fettsduren ge-
sund und alle gesittigten unge-
sund seien. Mittel- und kurz-
kettige gesittigte Fettsduren,
wie sie in Kokosfett vorkom-
men, seien gesundheitlich zu-
mindestnichtbedenklich, sagt
der Okotrophologe. Kritisch

ojibeeren und Wasser — alles mixen und

FOTOS: MASCHA BRICHTA

zu betrachten sei bei Kokosfett
aber der Umwelt-Aspekt: We-
gen der langen
Transportwege
sei es aus 6kolo- *
gischer  Sicht |
nicht empfeh-
lenswert, regel-
mafig Kokosfett

Beim Fermentieren
ist Sorgfalt angebracht

Wer zu Hause Fisch oder
Fleisch fermentieren mdch-
te, muss dabei sehr sorgfiltig
vorgehen. Denn lduft etwas
schief, konnten krankma-
chende Bakterien entstehen,
die man nicht riecht oder
schmeckt, heifit es in der
Zeitschrift , Lebensmittel-
praxis“ (Ausgabe 05/2016).
Die Bakterien konnen zum

zers Erfahrung zufolge, dass
sie den Heif3hunger nach Sii-
flem oder Fettigem bremsen.
»Wer regelméafdig weifde Smoo-
thies zu sich nimmt, kann da-
mit rechnen, dass Geliiste auf
Ungesundes verschwinden.“
Auflerdem hittendierohenge-
sdttigten Fettsduren die Fahig-
keit, Schwermetalle und ande-
re fettlosliche Giftstoffe aus
dem Korper auszuleiten.
Martin betont hingegen, es
sei bisher nicht belegt, dass
weifle Smoothies zur Entgif-
tung des Korpers beitragen
kénnten. Es spreche prinzipi-
ellzwar nichts dagegen,abund
zu einen weifien Smoothie zu
sich zu nehmen, ernghrungs-
physiologisch sei es aber nicht
notwendig. Vorsicht sei wegen
einer moglichen Keimbelas-
tungzudem geboten, wennder
Smoothie rohe Eier enthalte.
Ein praktischer Vorteil des
weiflen Smoothies ist die ver-
gleichsweise unkomplizierte
Zubereitung. ,Beim Griinen
ist es wichtig, einen Hochleis-
tungsmixer zu
‘ haben, derdiefa-
serige Struktur des
=~ Blattgriines zerklei-
nert“, sagt Iris Carla
Groscurth von der
. Griine Smoothies
GmbHin Berlin. Dadies

in grofien Mengen = beim weiflen Smoothie
zu verwenden. o : nicht ndtig sei, kdnne
Eine weitere Ei- o man ihn mit jedem Kii-
genschaft weifer - ﬂj chengerit leicht mixen.
Smoothiesist Sel- . Ulrike Geist
Quinoa wird
durch Anrésten
aromatischer

Beispiel schwere Magen-
Darm-Infektionen verursa-
chen. Deshalb miissen stren-
ge Hygienevorschriften ein-
gehalten werden.

Fermentieren wird tradi-
tionell als Technik zum Halt-
barmachen von Lebensmit-
teln genutzt. Klassische Bei-
spiele sind Sauerkraut oder
Kimchi.

Quinoa schmeckt beson-
ders lecker, wenn man es vor
dem Kochen kurz in Olivenol
anrostet. Dann entfaltet sich
das nussige Aroma optimal,
erklirt der Verbraucherin-
formationsdienst aid. Da-
nach sollte man es 12 bis 15
Minuten in Wasser kdcheln
und schliefilich ein paar Mi-
nuten nachquellen lassen.

Geschmackvoll

Max is(s)t belesen...

Mit dem Friihling er6ffnen sich wieder véllig
neue kulinarische Welten. Gerade jetzt be-
ginnt die Zeit nahezu grenzenloser ge-
schmacklicher Vielfalt. Da hole ich mirgern An-
regungen und Rat aus Kochbtichern und kuli-
narischen Magazinen, die ich mittlerweile wie
Belletristik lese. Es ist schon fantastisch, zu er-
leben, welches Kopfkino mit dieser Lekttire
einhergeht.

Da gibt es richtig spannende, lehrreiche Titel
wie Feld-, Wald und Wiesenkochbticher, Klei-
ne Krauterwelten oder andere handliche
Biichlein, die fiir einen entspannten Aufenthalt
auf der Terrasse geeignet sind. Ganz zu
schweigen davon, was das Internet an kulina-
rischem Wissen alles bietet. Wenn man darin
etwas Ubung bekommt, ist das ein schierend-
loser Wissensschatz. Vor allem auch in Sa-
chen Krauter und Gewiirze. Da gibt's Dinge,
kannich Ihnen versichern, die hatte man nie fir
mdglich gehalten.

Nur eines kann ich in diesem Zusammenhang
nicht ab. Das ist die sogenannte Frankfurter
Griine SoBe, mit der ein Koch von der Seen-
platte die Mecklenburger in regelméBigen Ab-
stéanden missionieren will. Allein bei dem Ge-
danken daran strauben sich mir die Nacken-
haare. Erinnerungen werden wach, wennesin
meiner Kindheit Petersilien- oder DillsoBe ge-
geben hat. Klar, die Frankfurter Briihe ist ganz
was anderes, aber fiir mich dhnlich ungenieB-
bar. Da halte ich es doch lieber mit meinem
Kochfreund Joachim Rummelaus Boizenburg,
der fur das gesunde Friihstiick auf's Brot eine
Krautermischung aus Spitzwegerich, Léwen-
zahn, Gundermann, Knoblauchrauke, Brenn-
nessel, Vogelmiere, Rotklee und Schnittlauch
empfiehlt. Das ist sogar ein ,Krauter" mehr als
die hessische Variante. Aber nicht in plirierter
Form wie aus der Schnabelflasche im Kran-
kenhaus. Mein Rat, bleiben Sie kulinarisch im
Lande und lassen Sie die Hessen nach deren
Fasson gliicklich essen. Die Natur bietet viel
reizvollere und ansehenswertere geschmack-

liche Liaisons aus Brennnessel, Léwenzahn &
Co. Das kann man auch mit Bratenresten, ge-
rauchertem Speck oder Schinken kombinie-
ren, damit man was zu beiBen hat.

Und es gibt tolle Dinge fiir Liebhaber stiBer
Gaumenfreuden samt einer wiirzigen Note.
Wie ware es mit einem Beignet als Dessert,
das ich aus einem der vielen Rezepte nach ei-
genem Geschmack abgewandelt habe: Dafir
erhitzt man in einem breiten Topf 500 Milliliter
Olivendl. 400 Gramm Spitzwegerichbltter
werden gewaschen und von den harten

Stielenentfernt.Ineiner Schiisselwerden

ein Eigelb, 100 Gramm Mehlund 200 .
Milliliter Eiswasser miteinander verquirlt | |
und leicht gesalzen. Nun werden die

Bltter in den Teig gegeben und éfters 1 : i

gewendet. Sodann wird der Spitzwege- |
rich portionsweise mit einem Schaum-
I6ffel herausgehoben, kurzabge-
tropftund wie Pufferinklei-
nen Haufchen in das
siedende Ol gesetzt
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und bei starker Hitze von beiden Seiten etwa

zwei Minuten frittiert. Das Ganze geht aktuell

auch sehr gut mit Holunderbliiten. Und Mutige

wagen sich sogar an Brennnesseln heran.

Diese Beignets, wie man den frittierten Teig

auch nennt, werden auf Kiichenpapier abge-

tropft, dann auf einem Teller dick mit Rohrzu-

cker und Zimt bestreut und warm serviert.

Dazu kann man ganz nach Geschmack Eis-

creme reichen. Das ist mal ein Dessert

derganzbesonderen Art.Ichbinal-

_ lerdings kein Freund von Zimt.

% Den habe ich kreativ-ersatzlos

~ \\ gestrichen. Dazu passt sicher

¢ auch ein WeiBdorn-Schafgar-

" ben-Likér, den Joachim Rummel

selbst herstellt. Der soll gut fir die

. HerzkranzgefaBe sein. Und siiffig ist
- er sowieso. Muss ich ausprobieren.

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



