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Kochen & Geniefden

Gewiirzkunde

Brunnenkresse
ist pfeffrig

Brunnenkresse schmeckt
wilrzig-scharf und macht
sich gut in Salaten. Das
Kraut verfeinert aber auch
Marinaden fiir Fisch und
Fleisch, aromatisiert Pes-
to, griine Smoothies oder
Kriuterbutter. Vor allem
jetztim Friihling ist es gut,
Brunnenkresse auf den
Speiseplan zu setzen: Sie
enthiilt Senfile, die fiirden
pfeffrigen Geschmack sor-
gen, gleichzeitig den Stoff-
wechsel anregen und anti-
biotisch wirken. Friih-
jahrsmiidigkeit hat so kei-
ne Chance.

Wer die Kresse selbst
plliicken méchte, wird an
langsam flielenden Was-
serliufen und Quellen fiin-
dig. Ein wichtiges Merk-
mal sind die fleischigen,
gefiederten Blitter. Am
besten wird die Kresse in
einem Beutel oder Eimer
mit Wasser transportiert,
um das Aroma zu erhalten.
AuBerdem sollte man die
Blitter vor dem Verarbei-
ten sorgfiltig waschen, um
mégliche Insektenlarven
zu entfernen.

Kerbel zu Suppe
und Salat

Kerbel ist ein zartes Kraut,
das Fisch, Gefliigel und Sa-
late verfeinert. Man kann
aber auch eine Suppe aus
den griinen Blittern ko-
chen: Dafiir werden Kartof-
feln und Zwiebeln kleinge-
schnitten, gegart, piiriert
und mit Milch und fein ge-
hacktem Kerbel kurz aufge-
kocht. Frischer Kerbel duf-
tet fein-stiflich und hat ei-
nen wiirzigen Geschmack.
Das gehackte Griin wird
nicht mitgegart, sondern
erst kurz vor dem Servieren
iiber das fertige Essen ge-
streut. Wer viel Kerbel isst,
tutdamit auch etwas fiir sei-
ne Gesundheit: Das Kraut
enthiilt dtherische Ole, Vit-
amin A und C, Eisen, Ma-
gnesium und Kalzium.

Auf den Tisch kommt heute Fisch

Gebraten, gediinstet, gegrillt oder roh: Fisch ldsst sich vielseitig zubereiten, ist lecker und auch noch sehr gesund

Eiweild, Vitamin D, Vitamin
B1,B5,B12, Jod, Omega-3-Fett-
siiuren und Selen - das ist nicht
die Zutatenliste einer Vitamin-
tablette. All diese Nihrstoffe
sind in 100 Gramm frischem
Lachsfilet enthalten. Genauso
wieinvielen anderen Fischsor-
ten. ,Fisch ist so gesund, dass
er ein- bis zweimal in der Wo-
che auf dem Speiseplan stehen
sollte, sagt Margret Morlo
vom Verband fiir Emihrung
und Diitetik (VFED).

In 100 Gramm Fisch stecken
20 Gramm Eiweif3, das der Kiir-
per beniitigt, um Muskeln auf-
gubauen. Emihrungsexperten
empfehlen pro  Kilogramm
Korpergewicht 0,8 Gramm Ei-
weill pro Tag. Das Fischeiweiy
ist besonders leicht verdaulich.
Und ein Sattmacher ist esauch.
Insofern ist magerer Fisch wie
etwa Rotbarsch ideal fiir alle,
die abnehmen wollen.

Dem Kérper tun auch die in

Wolfsbarsche liegen frisch auf Eis. Man kann sie aber auch bereits filetiert und tiefgekihit kaufen.
Werden sie gleich nach dem Fang schockgefroren, gehen kaum Nihrstoffe verloren. Fo10: K. KRAMER

der von der Verbraucherzent-
rale NRW in Diisseldorf. Auch
Vitamin D ist in Fisch reichlich

Fisct haltenen O 3

vorhanden. Fisch ist auch die

Fettsiiuren gut. Die mehrfach
ungesiittigten Fette schiitzen
vor Entziindungen und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen,  sie
stirken das Immunsystem und
unterstiitzen die Gehirnfunkti-
on. ,Fischarten wie Lachs, Ma-
krele oder Hering enthalten be-
sonders viele Omega-3-Feu-
siiuren”, erklirt Andrea Schnei-

wichtigste natiirliche Jodquel-
le. ,,Bereits zwei Portionen See-
fisch pro Woche kiinnen ein
Viertel des gesamten wichent-
lichen Jodbedarfs decken®, be-
tont Morlo.

Fischauf dem Speiseplan hat
aberauch seine Schattenseiten.
Viele Bestinde weltweit sind
iiberfischt. Zu den gefiihrdeten

Arten zihlen Aal, Stir, Heilbut
und Seeteufel. Wer einen Bei-
tragzum Schutzder Meereleis-
ten mischte, sollte diese Fische
nicht essen. Hinweise finden
sie im WWPF-Einkaufsratgeber
fiir Fisch und Meeresfriichte.
Frischen Fisch erkennt man
an den Augen, der Haut und
den Kiemen. ,Die Augen soll-
ten klar, durchsichtig und prall
- also nicht eingefallen sein,
sagt Harald Seitz vom Bundes-
zentrum fiir Emihrung (BZfE)

Brater oder Backofen:
So gelingt jedes Schmorgericht

Deckel drauf und gut ist:
Das Schmoren ist die ideale
Garmethode fiiralle, die beim
Kochen gerne ihre Ruhe ha-
ben. Belohnt werden Hobby-
kiiche mit saftigen Braten-
scheiben. Wichtig dafiir istal-
lerdings dasrichtige Zubehir.
Dafiir gibt es drei Miglichkei-
ten:

1. Der Schmortopf fiir den
Herd: Er sollte dickwandig
und geriumig sein sowie ei-
nen schweren, exakt aufsit-
zenden Deckel haben. Das ist
wichtig, damit sich im Briiter

unterschiedliche Hitzearten
und Feuchtigkeitsverteilun-
gen bilden kénnen. Am bes-
ten besteht der Schmortopf
aus emailliertem Kochge-
schirr aus Gussmaterial oder
Edelstahl mit mindestes drei
Millimeter Wandstiirke.

2. Der Dutch oven: Er wird
traditionell am offenen Feuer
benutzt. Glutstiicke auf dem
Deckel fithren die Hitze an al-
len Seiten zu. Indem mehrals
finf Kilogramm schweren
Gusstopf kann man sogar
Brot backen. Zur gefahrlosen

Handhabung empfehlen sich

Schweillerhandschuhe.
3. Der Backofen: Er muss fiir
Schmorgerichte  mit  ge-

schlossenem Deckel keine
besonderen Anforderungen
erfiillen, solange er die Tem-
peratur hilt.

Beim Garen mit offenem
Briiter ist eine mdoglichst
gleichmiBige  Hitzevertei-
lung bei Umluft ebenso wich-
tig wie ein kriiftiger Obergrill,
um Fleisch am Ende des
Schmorens richtig kross zu
kriegen.

in Bonn. Die Haut sollte glin-
zen und die Kiemen sollten
hellrot sein. Bei einem Fisch-
filet ist die Frische daran zu er-
kennen, dass die einzelnen
Muskelsegmente nicht ausei-
nanderklappen.

Wer abgepackten Fisch im
Supermarkt kauft und dabei
umwelthewusst sein will, sollte
auf Qualitiitssiegel und Zertifi-
kate achten. Von der Marine
Stewardship Council (MSC)
gibt es ein Logo mit einem klei-

nen blauen Fisch. ,MSC-zerti-
fizierte Fischereien diirfen
zum Beispiel nur so viel Fisch
fangen, dass der Fischbestand
nicht beeintrichtigt wird®, er
liutert Schneider.

Zwischen im Supermarkt ge-
kauften Tiefkiihifisch und fri-
schem Fisch gibt es iibrigens so
gut wie keine Unterschiede.
wBei Tiefkiihlfisch wurden die
Fischfilets  beziehungsweise
der Fisch direkt nach dem Fang
schockgefroren®, erliutert
Morlo. Es gehen kaum Nihr-
stoffe und Vitamine verloren.
Beim Kauf sollte man darauf
achten, dass die Verpackung
unbeschidigt ist. Selbst Fisch
aus der Dose ist gesund. Kon-
serven mit fettreichen Seefi-
schen sind sehr gute Quellen
filr Omega-3-Fettsiuren. ,Sie
werden durch den Konservie-
rungsvorgang  nicht  beein-
triichtigt”, sagt Schneider.

Wer Fisch nach dem Einkauf
iiber ein bis zwei Tage im Kiihl-
schrank hinaus aufbewahren
miichte, sollte ihn einfrieren,
empfiehlt Seitz. Je magerer der
Fisch, desto Einger ist er halt-
bar. ,Scholle oder Zander bei-
spiclsweise lassen sich tiefge-
kiihlt bis zu acht Monaten auf-
bewahren, Aal oder Lachs nur
ein bis drei Monate*, erklirt
Seitz. Sabine Meuter

Geklarte Butter
schnell selbst machen

Vor allem in der indischen
und ayurvedischen Kiiche
wird mit Ghee gekocht. Die
geklirte Butter hat den Vor-
teil, dass sie hoch erhitzt wer-
dendarf. Ghee besteht zu fast
100 Prozent aus Fett. Protei-
ne, Milchzucker und Wasser
werden herausgefiltert.

Wer Ghee nicht kaufen
miichte, kann es auch einfach
und schnell selbst machen:
Dafiir zerteilt man 500
Gramm  Siifrahmbutter in
kleine Stiicke und gibt sie bei
hoher Temperatur in einen

Topf mit dickem Boden.
Dannwartet man, bis die But-
ter geschmolzen ist und sich
Blasen bilden, die hérbar
platzen. Dann alles auf
kleinster Stufe ohne Deckel
weiterkdcheln lassen. Den
Schaum, der an die Oberfli-
che kommt, schiipft man re-
gelmiiflig ab. Das Ghee sollte
noch 20 Minuten weiterkd-
cheln, bis es klar und von
goldgelber Farbe ist. Nach
dem Abkiihlen gibt man das
Ghee durch eine Teefiltertii-
te in ein Schraubglas.

Geschmackvoll

Max is(s)t grausig...

Nun wird es mal wieder Zeit, auf die kulinari-
sche Walzzu gehen und Sie mitanderer (Bun-
des-) Linder Sitten, sprich: Geschmack, ver-
traut zu machen. Da kann man schon einige
Uberraschungen erleben. In Bayem will man
die Giiste stets an der WeiBwurst zuzeln oder
Beuschel, also Innereien, essen lassen. Im
Nordwesten bekommt man Labskaus in allen
Varianten angedreht. Und im Saarland den-
ken sie, man kann aus Kartoffeln Bonbons
machen, weil man denen volimundige Namen
gibt. Kennen Sie ,Krommbeerkerschd-
scher"? Angeber, die Saarliinder. Das sind
nur roh gebratene Kartoffelwiirfel. Die kannte
ich schon, da wusste ich noch nicht mal rich-
tig, dass es das Saarland gibt. Schmeckt je-
doch mit der richtigen Kombination trotzdem.
ZumGlickkenne ich aberganz weitim Siiden
einen, der ist fiir wirkliche Uberraschungen
gut. Der Mann heiBt Artur Frick-Renz, ist ein
etattichar Ridachuichknrh hardanctindin

humorvoll und von einer faszinierenden kuli-
narischen Kreativitéit beseelt. Sein kochendes

versicherte.

Reich liegt im 4uBersten Stidosten von Ba-
den-Wiirttemberg in Neukirch-Gopperts-
weiler nahe dem Bodensee. Es trigt den et-
was inflationdren Namen ,Gasthof zum
Hirsch®. Aber was der Artur und seine Frau,
die Ulrike, dort auf die Beine stellen, ist ein
gastgeberisch-kulinanisches Erlebnis. Faszi-
nierend, auf welche geschmacklich-kombina-
torischen Ideen der Mittfiinfziger kommt. Ich
habe bei ihm beispielsweise eine in Orange
und Safran pochierte Artischocke genossen,
die er mit angebratenem Kalbsbries, Jakobs-
muschelragout und Gemiisestroh in Szene
gesetzt hat. Alter Falter, da schligt der Gau-
men Purzelbdume.

In diesem Sinne war der Artur auch ,mein
Mann", den Lesern im Nordosten mit einem
Rezept seiner Wahl das, Grausen® beizubrin-
gen, wie mir der  Allgéuer im Schwabenland”

Fr hat Wart nohaltan 1ind nffariarte mir 1im

Dutch Oven geschmorte Kalbsbéckchen auf
gerauchter Forellensauce mit Tomate und
Krauterdl*, Ach du ,gréune Neune®. Dieses
geschmackliche Potpourri mischte ich lhnen
nicht vorenthalten. Da das Rezept etwas
umfénglicher ist, sollten Sie es sichin sei-
ner Gesamtheitim Internet an bekannter :
Stelle zu Gemiite fiihren. Es lohnt sich {

echt.

Ich locke Sie hier erst einmal ,nur* mit der
gerauchten Forellensauce. Nein, die sollen
Sie nicht in der Pfeife schmiiken, sondern

genussvoll zubereiten.

Dazu hackt man zwei Schalotten und ei-
ne Knoblauchzehe fein. Beides in =
Ol andiinsten, salzen, pfeffem

und mit 100 Milliliter Ge-
miisebrithe aufgieBen.
Dann wird eine Tomate
{iberbriiht, abgeschreckt,
gehéutet, entkernt und ge-

wiirfelt. Auchdiekommtindie ™

Rritha nind wird namaineam mit

50 Milliliter Créme fraiche kurz aufgekocht.
Wermag, kann dasnochmit Chiliwtirzen. Nun
werden noch 150 Gramm gerauchtes, also
geréuchertes, Forellenfilet hineingegeben
und erwirmt. Alles gut piirieren, durch ein
s Sieb passieren und nochmals vorsich-
tig erhitzen. Fertig ist die SoBe, die der
Artur Sauce nennt...

Das Ganze wird mit den Kalbsbick-
¥ chen angerichtet und mit einer spe-
- ziellen KrutersoBe nappiert.

_ Als Sittigungsbeilage
- empfiehlt mir Artur

\ Schupfnudeln. Auch die
gibt's im Rezept gratis.
- lch bin mir sicher: Es
- | wird lhnen nicht grau-
~ . sen, sondemn kistlich
munden.

¥ Michael H. Max Ragwitz
www kulinansche-portraits.de



