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nkraut st fiir

viele Hobbygirt-

ner ein wahrer

Graus. Was viele
Menschen allerdings nicht
wissen: Die ungeliebten
Pflanzen sind echte Nihr-
stoffwunder und kénnen in
der heimischen Kiiche ver-
wendet werden. Sie iiber-
zeugen mit wertvollen Nahr-
stoffen und einem aufregen-
den Geschmack - nicht um-
sonst sind viele Kriuter seit
Jahrhunderten als Lebens-
mittel im Einsatz. Sechs le-
ckere Beispiele:

Lowenzahn: Der Lowen-
zahn wird gemeinhin als
Unkraut angesehen, dabei
kann die Pflanze ein sehr
nihrstoffreiches  Lebens-
mittel sein. Die herb-wiirzi-
gen Blitter des Lowen-
zahns kénnen zum Beispiel
fiir Salate verwendet wer-
den. Auch die Wurzel macht
sich hervorragend in Sala-
ten. Zudem kann sie gerds-
tet und zu einem Kaffee-
ersatz verarbeitet werden.
Aus den gelben Bliiten kann
man zudem einen schmack-
haften Tee kochen oder Si-
rupe oder Gelees aus ihnen
herstellen.

Von wegen Unkraut

Ob Giersch, Brennnesseln oder Klee - viele vermeintlich unniitze Pflanzen sind problemlos geniefsbar

Dass (von oben links im Uhrzeigersinn) Léwenzahn und Brennnesseln zu Tee verarbeitet werden kénnen, ist nicht ganz neu. Aber auch

Waldsauerklee und Pimpinelle sind nahrhafte Pflanzen.

Waldsauerklee: Der Wald-
sauerklee kommt sowohl in
Laub- als auch in Nadelwil-
dern vor, wiichst aber auch
im Garten. Dort bevorzugt
er schattige, kiihle und
feuchte Plitze. Die Blitter
schmecken zitronig und
konnen gehackt in Salaten,
Suppen und Soflen als Ge-
wiirz  verwendet werden.
Achten Sie allerdings darauf,

nicht zu viel von der Pflanze
zu essen, da diese einen ge-
ringen Anteil an Oxalsdure
enthilt. Diese kann bei sehr
grofien Mengen giftig sein.

Knoblauchsrauke:  Auch
die Knoblauchsrauke zeich-
netsich durch einen leichten
Knoblauchgeruch der Blit-
ter aus. Man findet sie hiufig
in Laubwildern, in Hecken,
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Gebiischen und an Mauern.
Schon seit dem Mittelalter
ist siein Europa als Heil-und
Gewiirzpflanze bekannt. Sie
schmeckt wie eine Mischung
aus Knoblauch und Kresse
und ist deswegen eine gute
Zugabe in Salaten oder als
Gewiirz geeignet.

Brennnessel: Brennnesseln
versuchen die meisten Men-

schen zu meiden, da sie
einen unangenehmen Juck-
reiz und Quaddeln auslsen
kénnen. Aber die griinen
Pflanzen sind ein echtes
Nihrstoffwunder: Sie ent-
halten einen hohen Anteil an
Flavonoiden, ~Magnesium,
Kalzium, Silizium, Eisen und
die Vitamine A und C. Die
Blitter schmecken kriu-
terartig-frisch mit einer fein-

siuerlichen Note. Deswegen
konnen sie zu einem
schmackhaften Pesto, einer
Suppe oder einem Brenn-
nesselspinat verarbeitet
werden. Auch als Tee ma-
chen sich die Pflanzen gut.

Giersch: Der Giersch lisst
sich meistens in Laubwil-
dern und Girten finden.
Dort bevorzugt er schattige
und feuchte Gebiische. Roh
erinnert der Geschmack an
den der Petersilie, gepaart
mit dem der Karotte. Ge-
kocht dhnelt er dem Spinat.
Durch seinen hohen Vit-
amin-C-Gehalt macht er
sich gut in einem Salat. Er
kann aber auch fiir Aufstri-
che und Suppen benutzt
werden.

Pimpinelle: Die Pimpinelle
lasst sich zwischen Mai und
August auf fast jeder Wiese
finden. Thr Geschmack ist
frisch, etwas nussig und be-
sitzt zudem ein leichtes Gur-
ken-Aroma. Man kann sie
hervorragend fiir Kriuter-
quark und -butter verwen-
den oder als Topping fiir
eine herzhafte Stulle. Man
sollte sie nach dem Pfliicken
allerdings schnell verarbei-
ten, da sie schnell zu welken
beginnt.

So schadlich ist ein Feierabendbier
Studie zeigt erhdhtes Krebsrisiko durch Alkohol auf

LYoN Ein Feierabend-Bier
oder ein Glas Wein zum Ein-
schlafen sind  harmlos?
Nicht, wenn es nach einer
frisch verdffentlichten Stu-
die im Magazin , The Lancet
Oncology Journal“ geht.
Nach Einschitzung einer
Expertenkommission kénn-
ten etwa vier Prozent aller
im vergangenen Jahr erst-
mals festgestellten weltwei-
ten Krebserkrankungen mit
dem Konsum von Alkohol
zusammenhiéngen.

In absoluten Zahlen ging
es um gut 741000 Fille, die
laut der Studie mit Alkohol-

konsum verbunden sein
konnten. Laut dem Team um
Harriet Rumgay von der In-
ternationalen Agentur fiir
Krebsforschung in Lyon sei-
en in etwa in 75 Prozent der
Fille Manner betroffen. In
Deutschland standen den
Berechnungen zufolge im
vergangenen Jahr etwa
21500 erstmals diagnosti-
zierte Krebserkrankungen
im Zusammenhang mit dem
Konsum von Alkohol. Das sei
ein Anteil von vier Prozent.

Unter den Diagnostizier-
ten befinden sich zwar vor
allem Menschen mit hohem

Alkoholkonsum. In 14 Pro-
zent der Fille seien es je-
doch auch Personen mit
,moderatem“ Trinkverhal-
ten gewesen — das entspre-
che 20 Gramm Alkohol pro
Tag, also etwa zwei kleinen
Glasern Wein oder einem
halben Liter Bier.

Nach Angaben der Studie
beschidigt ~ Alkohol  die
menschliche DNA und be-
einflusst den Hormonhaus-
halt im Korper. Besonders
héufig im Zusammenhang
mit Alkohol seien Speiserh-
ren-, Leber- und bei Frauen
auch Brustkrebs.  sfl, dpa

Kobalt aus dem Harz

Wissenschaftler gewinnen Metall aus Bergbauriickstanden

HANNOVER Aus Bergbauriick-
stinden im Harz lisst sich
das fiir die Batterieproduk-
tion wichtige Metall Kobalt
gewinnen.

Das haben Wissenschaft-
ler der Bundesanstalt fiir
Geowissenschaften und
Rohstoffe (BGR) im Labor
mit Hilfe von Proben aus
dem Bergeteich bei Goslar
herausgefunden. Mit dem
sogenannten  Biolaugung-
Verfahren sei 91 Prozent des
in den Riickstinden enthal-
tenden Kobalts extrahiert
worden, teilte die BGR in
Hannover mit.

Erzbergwerk Rammelsberg
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Bei den Untersuchungen
entdeckten die Forschenden
eine neue Bakterienart, die
den Namen ,Sulfobacillus
harzensis“ erhielt. Bakterien
der Gattung Sulfobacillus

werden zur Metallgewin-
nung aus Erzen oder Rest-
stoffen eingesetzt. Mit ihrer
Hilfe werden bei der Biolau-
gung unldsliche Metallver-
bindungen in eine wasser-
l6sliche Form umgewandelt.

Die Proben hatte das Insti-
tut fir Aufbereitung, De-
ponietechnik und Geome-
chanik der Technischen Uni-
versitit Clausthal zur Verfii-
gung gestellt. Bereits seit ei-
nigen Jahren wird erforscht,
wie die mineralischen Reste
des stillgelegten Erzberg-
werks Rammelsberg aufbe-
reitet werden konnen. dpa

GESCHMACKVOLL
Max is(s)t
aalglatt...

Michael H. Max Ragwitz

Es ist doch schén, wenn man
mindestens einmal im Jahr
Geburtstag hat und es eine
gibt, die weif}, womit man
eine Freude machen kann.
Das widerfuhr mir kiirzlich
in Form zweier Kochbiicher
aus dem letzten Viertel des
19. Jahrhunderts. Da bin ich
sozusagen auf den Aal ge-
kommen, den ich bisher
meist verschmiht habe. Und
ich habe es nicht bereut,
mich daran auszuprobieren.

Den kann man sich durchaus
hin und wieder einmal an-
tun. Kostet einen Taler
mehr, schmeckt aber vor-
ziiglich.

Die einfache Variante be-
steht darin, den Fisch schn-
de zu braten. Der wird aus-
genommen und gehautet,
anschliefiend in etwa vier
Zentimeter lange Stiicke
geschnitten, leicht gesalzen
und mit Olivend! betréufelt.
Sodann kommen etwa sechs
Essloffel Olivendl in eine
Auflaufform und die in den
auf gut 200 Grad vorgeheiz-
ten Backofen. Darin werden
einige Knoblauchzehen
leicht gebraten und wieder
aus dem Verkehr gezogen.
Ebenfalls in dem Ol braten
Sie einige Salbeiblatter kurz

an, die Sie dann beiseite-
stellen. Damit kann ich han-
deln, die wachsen prachtvoll
auf meinem Balkongarten.

Nun werden die Aalstiicke
paniert, in die Form gegeben
und etwa eine halbe Stunde
goldbraun gebacken. Dann
kommen noch etwa 190
Milliliter trockener Weif3-
wein dazu, der nach und
nach vom Fisch aufgesogen
wird. Raus aus dem Ofen,
die Salbeiblatter driiber, heif}
servieren und mit Baguette
und einem spritzigen Weif3-
wein verdriicken. Schmeckt
echt gut, hitte ich nicht
gedacht.

Etwas anspruchsvoller ist
es, den portionierten Fisch
in einer Spinat-Krauter-Mi-
sche aalen zu lassen. Dazu

verbiinden Sie in einer
Schiissel etwa 150 Gramm
blanchierten und fein ge-
hackten Spinat ganz nach
geschmacklicher Intuition
mit ebenfalls moglichst fein
gehackten Kriutern wie Ker-
bel, Kresse, Sauerampfer,
Zitronenmelisse, Estragon,
Salbei und Minze. Auch da-
von konnte ich das meiste
vom Balkon stibitzen. Mit
der Menge muss man es
nicht iibertreiben. Einfach
probierenund fiir das nichs-
te Ma(h)l verinnerlichen,
was man verindern kann.
Nun schmelzen Sie in
einem flachen Topf oder
einer hohen Pfanne etwa
100 Gramm Butter und
schwitzen darin eine ge-
hackte Schalotte sowie ein

bis zwei Knoblauchzehen
kurz an und geben die mit
Salz und Pfeffer gewiirzten
Aalstiicke hinein, die Sie bei
guter Hitze etwa zweiein-
halb Minuten braten und
dabei vorsichtig wenden.
Abgeldscht und gute fiinf
Minuten gekochelt wird mit
je 400 Milliliter Weifdwein
und Fischfond. Raus mit
dem Aal und warm halten.
In die auf etwa die Hilfte
eingekochte, eventuell an-
gedickte und von der Herd-
platte genommene Sofle die
Kriutermischung samt Saft
einrithren und mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Dann darf der
Aal wieder schwimmen und
ebenfalls mit Baguette und
Weiflwein serviert werden.

In dem Buch von 1876
gibt’s einige tolle aalige Zu-
bereitungsarten. Die stelle
ich Thnen in Kurzform in
meiner virtuellen Rezepto-
thek vor. Darunter einen
raffiniert gefiillten Aal. Der
wird zu gegebener Zeit, je
nach Masse in meiner Kasse,
meine nichste kochende
Ubung sein.

In diesem Sinne: Man liest
sich...

Der Autor gibt
in seinen ku-
linarischen Ko-
lumnen An-
regungen fiir
eine abwechs-
lungsreiche
Kiiche.
www.kulinarische-portraits.de




