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Mit dem Frühling eröffnen sichwieder völlig
neue kulinarischeWelten. Gerade jetzt be-
ginnt die Zeit nahezu grenzenloser ge-
schmacklicherVielfalt.Dahole ichmirgernAn-
regungen undRat aus Kochbüchern und kuli-
narischenMagazinen, die ichmittlerweile wie
Belletristik lese.Es istschon fantastisch, zuer-
leben, welches Kopfkinomit dieser Lektüre
einhergeht.
Da gibt es richtig spannende, lehrreiche Titel
wieFeld-,WaldundWiesenkochbücher,Klei-
ne Kräuterwelten oder andere handliche
Büchlein,die füreinenentspanntenAufenthalt
auf der Terrasse geeignet sind. Ganz zu
schweigen davon, was das Internet an kulina-
rischemWissen alles bietet.Wennman darin
etwasÜbungbekommt, istdaseinschierend-
loserWissensschatz. Vor allem auch in Sa-
chen Kräuter undGewürze. Da gibt’s Dinge,
kann ich Ihnenversichern,diehättemannie für
möglich gehalten.

Ge s c hma c k v o l l

Nur eines kann ich in diesemZusammenhang
nicht ab. Das ist die sogenannte Frankfurter
Grüne Soße, mit der ein Koch von der Seen-
plattedieMecklenburger in regelmäßigenAb-
ständenmissionierenwill. Allein bei demGe-
danken daran sträuben sichmir die Nacken-
haare.Erinnerungenwerdenwach,wennes in
meiner Kindheit Petersilien- oder Dillsoße ge-
geben hat. Klar, die Frankfurter Brühe ist ganz
was anderes, aber für mich ähnlich ungenieß-
bar. Da halte ich es doch lieber mit meinem
KochfreundJoachimRummelausBoizenburg,
der für das gesunde Frühstück auf’s Brot eine
Kräutermischung aus Spitzwegerich, Löwen-
zahn, Gundermann, Knoblauchrauke, Brenn-
nessel, Vogelmiere, Rotklee undSchnittlauch
empfiehlt. Das ist sogar ein„Kräuter“mehr als
die hessische Variante. Aber nicht in pürierter
Formwie aus der Schnabelflasche im Kran-
kenhaus. Mein Rat, bleiben Sie kulinarisch im
Lande und lassen Sie die Hessen nach deren
Fasson glücklich essen. Die Natur bietet viel
reizvollere und ansehenswertere geschmack-

liche Liaisons ausBrennnessel, Löwenzahn &
Co.Das kannmanauchmitBratenresten, ge-
räuchertemSpeck oder Schinken kombinie-
ren, damit manwas zu beißen hat.
Und es gibt tolle Dinge für Liebhaber süßer
Gaumenfreuden samt einer würzigenNote.
Wiewäre esmit einemBeignet als Dessert,
das ich aus einemder vielenRezepte nach ei-
genemGeschmackabgewandelt habe:Dafür
erhitzt man in einem breiten Topf 500Milliliter
Olivenöl. 400GrammSpitzwegerichblätter
werden gewaschen und von den harten
Stielenentfernt. IneinerSchüsselwerden
ein Eigelb, 100GrammMehl und 200
Milliliter Eiswasser miteinander verquirlt
und leicht gesalzen. Nunwerden die
Blätter in den Teig gegeben und öfters
gewendet. Sodannwird der Spitzwege-
rich portionsweisemit einemSchaum-
löffelherausgehoben,kurzabge-
tropftundwiePuffer inklei-
nenHäufchen in das
siedendeÖl gesetzt

und bei starker Hitze von beiden Seiten etwa
zwei Minuten frittiert. DasGanze geht aktuell
auchsehrgutmitHolunderblüten.UndMutige
wagen sich sogar an Brennnesseln heran.
Diese Beignets, wieman den frittierten Teig
auch nennt, werden auf Küchenpapier abge-
tropft, dann auf einem Teller dickmit Rohrzu-
cker und Zimt bestreut undwarm serviert.
Dazu kannman ganz nachGeschmack Eis-

creme reichen. Das ist mal ein Dessert
derganzbesonderenArt. Ichbinal-
lerdings kein Freund von Zimt.
Den habe ich kreativ-ersatzlos
gestrichen. Dazu passt sicher
auch einWeißdorn-Schafgar-
ben-Likör, den JoachimRummel
selbst herstellt. Der soll gut für die

Herzkranzgefäße sein. Und süffig ist
er sowieso. Muss ich ausprobieren.

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

Quinoa schmeckt beson-
ders lecker, wenn man es vor
demKochen kurz inOlivenöl
anröstet. Dann entfaltet sich
das nussige Aroma optimal,
erklärt der Verbraucherin-
formationsdienst aid. Da-
nach sollte man es 12 bis 15
Minuten in Wasser köcheln
und schließlich ein paar Mi-
nuten nachquellen lassen.

Wer zu Hause Fisch oder
Fleisch fermentieren möch-
te, muss dabei sehr sorgfältig
vorgehen. Denn läuft etwas
schief, könnten krankma-
chende Bakterien entstehen,
die man nicht riecht oder
schmeckt, heißt es in der
Zeitschrift „Lebensmittel-
praxis“ (Ausgabe 05/2016).
Die Bakterien können zum

Beispiel schwere Magen-
Darm-Infektionen verursa-
chen. Deshalb müssen stren-
ge Hygienevorschriften ein-
gehalten werden.
Fermentieren wird tradi-

tionell als Technik zumHalt-
barmachen von Lebensmit-
teln genutzt. Klassische Bei-
spiele sind Sauerkraut oder
Kimchi.

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

Basilikum verträgt keine
Hitze. Deshalb gibt man
die rohenBlätternwarmen
Gerichten am besten erst
ganzamEndezu, erläutert
der Verbraucherinforma-
tionsdienst aid. Mit dem
kräftig würzigen Ge-
schmack passt Basilikum
gut zu Soßen und Suppen.
EinKlassiker für den Som-
mer ist, die Blätter mit To-
maten, Mozzarella und
Olivenöl anzurichten.

Tasmanischer Pfeffer hat
eine fruchtige Note, ist
aber auch besonders
scharf. Deshalb sollte man
ihn etwa zehnmal schwä-
cher dosieren als echten
schwarzenPfeffer,heißtes
in der Zeitschrift „Beef“
(Ausgabe 2/2016). Ge-
schmacklich passe er aber
zuallenGerichten, ebenso
wie anderer Pfeffer. Be-
sonders gut schmecke er
in Marinaden und Rubs –
also einer Art Trockenge-
würzmischung zum Ein-
reiben von Fleisch. In Eu-
ropa bekommt man die
Beeren, die außen schwarz
und innen rosa sind, nur
getrocknet.Wegen der ho-
henLohnkosten inAustra-
lien sind sie relativ teuer.

Majoran sollte man am
besten frisch verwenden.
Denn beim Trocknen geht
einTeil der blumigenNote
des Gewürzes verloren,
erläutert derVerbraucher-
informationsdienst aid.
Wer doch zur getrockne-
ten Variante greift, hat in
der Regel zwei Möglich-
keiten: Gerebelter Majo-
ran besteht aus Blättern
und Blüten, in geschnitte-
nemMajoran sind laut
demaidzueinemgeringen
Anteil auch die Stängel.

Gehaltvoll und cremig: Das weiße Pendant zum grünen Smoothie vertreibt die Lust auf Ungesundes

Diegrünensindbereits inal-
ler Munde – nun finden auch
weiße Smoothies mit ihrem
hohen Fettanteil zunehmend
Anhänger.SiewerdenauchLu-
brikatoren genannt. Statt grü-
nemBlattgemüseenthaltensie
„vorallemhochwertigegesun-
de Fette und essenzielle Ami-
nosäuren“, sagtMarionSelzer,
die ein Buch zum Thema ge-
schrieben hat.
Wichtigste Grundzutat sind

rohe und gesättigte Fette –
Rohmilchbutter, Kokosmus
oder Kokosöl, erklärt die Er-
nährungsberaterin. Eier, Nüs-
se,MandelnundSamenliefern
die Proteine. Und für den Ge-
schmack kommen Obst und
eventuell ein paar Gewürze
hinzu. So mixt Selzer bei-
spielsweise aus Cashewker-
nen, Vanille, Zimt, Wasser,
Datteln und Kokosöl einen
Smoothie, den sie „Flüssige
weiße Schokolade“ nennt.
Selzer schätzt am weißen

Smoothie auch, dass er satt
machtunddamitalsErsatz für
eine Mahlzeit dienen kann.
Doch Achtung: Weit mehr als
beim grünen Smoothie gilt es,
die Kalorienzahl im Blick zu
haben. So kann es ein weißer
SmoothiemitgehaltvollenZu-
taten schon einmal auf rund
500 Kilokalorien pro Portion
bringen.
Füreinennichtganzsokalo-

rienreichen Lubrikator emp-
fiehlt Selzer, die Menge an
Nüssen und Trockenfrüchten

gering zu halten, pro Portion
nur einenEsslöffel Fett zu ver-
wendenundlieberetwasmehr
frischesObst in den Smoothie
zu mischen. Allerdings wür-
dendiemittelkettigenFettsäu-
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 befürchten.
Hans-Helmut Martin, Wis-

senschaftlicherLeiterderAka-

demie des Verbands für unab-
hängige Gesundheitsbera-
tung, hält den weißen Smoo-
thie hingegen „eher für eine
Modeerscheinung“. Prinzipi-
ell richtig sei, dass nicht alle
ungesättigten Fettsäuren ge-
sundundallegesättigtenunge-
sund seien. Mittel- und kurz-
kettige gesättigte Fettsäuren,
wie sie in Kokosfett vorkom-
men, seien gesundheitlich zu-
mindestnichtbedenklich,sagt
der Ökotrophologe. Kritisch

Ab in den Mixer: Äpfel, Kokosmus, geschälte Hanfsamen, Gojibeeren undWasser – alles mixen und
fertig ist der „Apfelschmaus“. FOTOS: MASCHA BRICHTA

zubetrachtenseibeiKokosfett
aber der Umwelt-Aspekt: We-
gen der langen
Transportwege
sei es aus ökolo-
gischer Sicht
nicht empfeh-
lenswert, regel-
mäßig Kokosfett
in großenMengen
zu verwenden.
Eine weitere Ei-

genschaft weißer
Smoothies ist Sel-

zers Erfahrung zufolge, dass
sie den Heißhunger nach Sü-
ßem oder Fettigem bremsen.
„Wer regelmäßigweiße Smoo-
thies zu sich nimmt, kann da-
mit rechnen, dass Gelüste auf
Ungesundes verschwinden.“
Außerdemhättendierohenge-
sättigten Fettsäuren die Fähig-
keit, Schwermetalle und ande-
re fettlösliche Giftstoffe aus
demKörper auszuleiten.
Martin betont hingegen, es

sei bisher nicht belegt, dass
weiße Smoothies zur Entgif-
tung des Körpers beitragen
könnten. Es spreche prinzipi-
ellzwarnichtsdagegen,abund
zu einen weißen Smoothie zu
sich zu nehmen, ernährungs-
physiologisch sei es aber nicht
notwendig. Vorsicht seiwegen
einer möglichen Keimbelas-
tungzudemgeboten,wennder
Smoothie rohe Eier enthalte.
Ein praktischer Vorteil des

weißen Smoothies ist die ver-
gleichsweise unkomplizierte
Zubereitung. „Beim Grünen
ist es wichtig, einen Hochleis-

tungsmixer zu
haben,derdiefa-

serige Struktur des
Blattgrünes zerklei-
nert“, sagt Iris Carla
Groscurth von der
Grüne Smoothies
GmbHinBerlin.Dadies
beim weißen Smoothie
nicht nötig sei, könne
man ihn mit jedem Kü-
chengerät leichtmixen.

Ulrike Geist

Max is(s)t belesen…

Quinoa wird
durch Anrösten
aromatischer

Beim Fermentieren
ist Sorgfalt angebracht

Passt perfekt zu
Desserts mit Beeren

Basilikummag
keine Hitze

Tasmanischer
Pfeffer

Mit blumiger
Note: Majoran

Kräuterkunde Alleskönner weißer Smoothie
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