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Kochen & Genieflen

Gut zu wissen

Semmelbrosel
selbst machen

Altes Brot und hartes
Laugengebick wandern
oftmals in die Tonne. Da-
beilassen sich aus beidem
gut Semmelbrdsel ma-
chen: Dazu das Brot am
besten in zwei bis drei
Zentimeter dicke Schei-
ben schneiden und in ei-
ner Papiertiite liegen las-
sen. Nach ein paar Tagen
sind die Scheiben durch
und durch trocken, erliu-
tert das Bundeszentrum
fiir Erndhrung. Danach
die trockenen Stiicke in
einen Standmixer geben
und klein mahlen. dpa

Himbeeren
richtig einfrieren

Himbeeren sind lecker,
aber furchtbar empfind-
lich. Wer mehr Friichte zu
Hause hat, als er essen
kann, sollte sie deshalb
einfrieren. Zuerst sollte
man die Friichte am bes-
ten einzeln auf einen Tel-
ler setzenund in den Tief-
kiihler stellen. Sobald sie
durchgefroren sind, kann
man sie in einen Beutel
fiillen. dpa

Leckere Abwechslung im Glas

Alternative zu gesiiBten Limonaden und kalorienreichen Siften: Aromawasser ist schmackhaft und gesund

Von Ulrike Geist

Das Auge trinkt mit. Fri-
sches Obst, Kriuter und Ge-
miisestiicke machen aus
Wasser einen Hingucker und
erfrischenden Durstldcher.
Sogenanntes Aromawasser
oder Infused Water ist kalo-
rienarm, gesund und auf3er-
dem - in Glasflaschen, Karaf-
fen oder schonen Trinkgld-
sern serviert —auch noch eine
Zierde fiir jeden Tisch. ,,Aro-
mawasser sieht gut aus,
macht Spal und motiviert
dazu, mehr zu trinken®, sagt
Okotrophologin Marlein Au-
ge, die ein Buch zu Aroma-
wasser geschrieben hat. Thr
Tipp fiir einen sommerlichen
Genuss ist ein Wasser, das sie
mit Erdbeeren, Gurke und
Thymian aufpeppt.

HInfused Mineral Water ist
fir Alt und Jung geeignet®,
sagt Wibke Spief$bach von der
Informationszentrale Deut-
sches Mineralwasser (IDW)
in Sankt Augustin. Gerade
Kinder koénnten mit den le-
cker aussehenden Friichten
im Mineralwasser dazu ange-
regt werden, regelmifig zu
trinken. Und auch bei dlteren

L i e
Sieht schon aus: Wasser mit siiBen Friichten und frischer Minze.

Menschen, die hiufig ein we-
niger ausgeprigtes Durstge-
fiihl haben, hilft das Wasser
unter Umstinden, die Trink-
menge zu erhShen.

Grundsitzlich sind regiona-
les und saisonales Obst und
Gemiise sowie Kriuter und
Gewiirze in Bio-Qualitit zu
bevorzugen, da so der Schad-
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stoffgehalt aus Pestiziden mi-
nimiert wird. Sehr harte Zuta-
ten sollten klein geschnitten
oder zerstoflen werden, um ei-
nen intensiveren Geschmack

des Wassers zu erhalten. Nach
dem Ansetzen sollte das Infu-
sed Water dann mindestens
eine Stunde im Kiihlschrank
ziehen, rit Ahrens. Getrunken
wird es frisch, je nach Ge-
schmack mit Eiswiirfeln ge-
kithlt. Aufbewahrt werden
sollte es nicht linger als einen
Tag, und das am besten kiihl
und dunkel.

Experimentieren ist er-
laubt, und die Zutaten kénnen
ganz nach dem eigenen Ge-
schmack ausgewihlt werden:
‘Wer etwa nach einem anstren-
genden Sommertag etwas Ru-
he sucht, dem empfiehlt Auge
eine Wassermischung mit La-
vendel, Minze und Midchen-
auge. Die gelbe Blume hat eine
lange Bliitezeit und ziert nicht
nur jeden Garten, sondern
auch jedes Glas. Ob viel Koh-
lensiure oder garkeine - jedes
Wasser eignet sich fiir die Zu-
bereitung von Aromawasser,
sagt Spiefibach. Wasser in Ver-
bindung mit Ingwer, Zitro-
nengras und Thai-Basilikum
sei ein guter Begleiter fiir viele
asiatische Gerichte. Minze
und Beerenim Wasser passten
wiederum gut zu Siif3speisen
und Desserts.

Geschmackvoll

Max is(s)t klitzeklein...

Der ambitionierte Hobbykoch und bekennen-
de Feinschmecker Erich Richtsfeld aus Hii-
ckeswagen,anne Wupper* meintekiirzlich auf
Facebook, ich kénne doch ob meiner Fahig-
keit, Essenzubeschreiben und dariiber zu phi-
losophieren, kulinarischer Botschafterim Land
Schlaraffia werden. Vorangegangen war eine
Diskussion tiber die von Boris Becker begehr-
te diplomatische Immunitét. Ich habe geant-
wortet, dass Schlaraffia sicher nicht die Erfiil-
lung meiner kulinarischen Traumeist. Denngu-
tes Essen fliegt einem nicht einfach ins Maul.
Esbedarf schon Kéchen, die davon etwas ver-
stehen und Leidenschaft entwickeln, es hand-
werklich und kompositorisch gut auf den Teller
zu bringen.

Ergo halte ich fiir mich den Ball flach und gehe
es heute mal Klitzeklein, aber nicht minder ge-
schmackvoll an. Irgendwo soll ja FuBball-WM
sein. Da liegt doch Knabbergebéck im Trend.

Ich biete lhnen wiirzige Cracker an. Fiir etwa
150 der Knusperdinger kommen etwa sechs
Rosmarinzweige zum Einsatz. Davon wird ein
Teeloffel gehackt, die restlichen Nadeln wer-
denin Olivendl eingelegt. Fiir den Teig werden
300 Gramm Mehl mit einem klitzekleinen Tee-
loffel Backpulver vermischt. Dem werdennoch
250 Gramm weiche Butter, knapp 100
Gramm Créme double, 50 Gramm Speise-
stérke, 200 Gramm geriebener Bergkése, ein
Ei, gemahlener Pfeffer, Kreuzkiimmel und Kur-
kuma hinzugefiigt und mit einem Knethaken
gut verarbeitet. Zum Schluss kommt der ge-
hackte Rosmarin darunter.

Allesineine Frischhaltefolie und gut eine Stun-
de kalt stellen. Der Teig wird danach auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflédche etwa drei Milli-
meter dickausgerolltund dann die gewiinsch-
ten Formen, etwa Rauten, ausgestochen. Die
kommen auf das mit Backpapier ausgelegte
Blech, werden mit den marinierten Rosmarin-
nadeln bestreut und gut angedriickt. Rein in

den Backofen und bei Sichtkontakt etwa 12
Minuten backen. Danach abkiihlen lassen. Der
Rosmarinkannauchdurch Thymian, Meersalz,
Knoblauch, Schwarzkiimmel oder Ore-
gano ersetzt werden.

Und dazu kann man natiirlich Dips al- ’ !
ler Couleur bereitstellen. Die diesbe- |
ziigliche Palette reicht von selbst ge-
machtem Tsatsiki tiber pikante Chili-
SoBe, Krauterquark, Guacamole mit viel
Knoblauch bishinzueiner Dill-Senf-So-
Be. Koch Joachim Rummel kann sich
auch vorstellen, kleine Raucher-
lachs- oder frische Matjes-
happchen auf den Tisch zu
stellen. Weitere Dips
wiéren gut piirierte
Mischungen aus
Ziegenkése, Schmand,
Zwiebel, Avocado und
Zitronensaft oder Créme
fraiche, Mohre und Knob-

lauch. Gut gefllt mir auch eine Créme aus Jo-
gurt, Créme fraiche, Schinken und Garten-
krautern. Wer fantechnisch noch einen drauf-
legen méchte, der zaubert bunte Kroketten,
wie sie Koch Stefan Zeidler aus Plau kiirz-
lichim NDR fabriziert hat. Dazu kombiniert
man Kartoffeln verschiedener Farben,
klebt die mit Eigelb zusammen, paniert sie
und béckt sie aus. Dann halbieren und
fertig ist ein bunter Kartoffelsnack.
Dazu kann man scharfe mexi-
kanische SoBe reichen. Da-
mit verbrennen sich die ei-
nen die Gusche, wie der
Norddeutsche siidlich von
Grabow sagt, die anderen
lachensichins Faustchen.
So ist das eben mit dem
Genuss.

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

Bleiben Sie gesund

Arthrose

ANZEIGE

Natirliche Power fiir die Gelenke:
So helfen Biostoffe!

Immer mehr auch jingere Men-
schen leiden an Arthrose. Aber nur
die wenigsten wissen: Hochwirk-
same Hilfe kommt direkt aus der
Natur! Biostoffe regenerieren
beschadigte Knorpel, wirken ent-
ziindungshemmend und schmerz-
lindernd. Dr. Michaela Dall zeigt,
welche Naturheilmittel besonders
geeignet sind und was jeder selbst
fir die Vorsorge tun kann. Der Ar
throse-Ratgeber far mehr Lebens-
qualitat!

Preis: 8,99 €

Kleine Schilddriise grofse Wirkung

Gartrud Teuse
ine Schilddriise
groBe Wirkung
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Obwohl die Schilddrise ein -y KIRKPATRICK
sehr kleines Organ ist, hat sie i
groRen Einfluss auf den ganzen 3
Organismus. Das merkt man /
spatestens dann, wenn sie
nicht mehr richtig funktioniert.
Leicht verstandlich erklart die
Autorin alles Wissenswerte
Uber das Organ, seine Funk-

Neustart fiir die Leber

Durch Bewegungsmangel und
eine zu hohe Zufuhr an Koh-
lenhydraten bildet die Fettleber
sich aus, die Folgeerschei-
nungen reichen von Diabetes,
HerzKreislauf-Erkrankungen
ber Leberzirrhose bis hin zu
Leberkrebs. Dieses Buch bietet

einen 4-Wochen-Ernahrungsplan,

el = NEUST ART derauicenfieuaston Elennts

funktion sowie die Behand- DIE LEBE Mithilfe ihres Detox- Programms
Hiepe FUR : 5

lungsméglichkeiten. gelingt es, die Leber dauerhaft

Preis: 7,99 €

COLDMANS

gesund zu halten.
Preis: 11,00 €
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