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Gut zu wissen

Brombeeren auf
Teller kaltstellen

Reife Brombeeren sind
nicht nur saftig, sie enthal-
ten auch grofle Mengen
Carotinoide. Sie werden
vom Korper in Vitamin A
umgewandelt, das unter
anderem wichtig fiir die
Augen ist, wie das Bundes-
zentrum fiir Erndhrung er-
lautert. Die weichen blau-
schwarzen Beeren verder-
ben allerdings schnell. Die
Experten raten daher, sie
nebeneinander auf einem
Teller im Kiihlschrank zu
lagern. Dann halten sie
sich rund zwei Tage. Sollen
sie linger genief3bar blei-
ben, kann man sie auch
einfrieren. dpa

Bohnen arm an
Kohlenhydraten

Im Sommer haben griine
Bohnen Hochsaison. Wer
nicht so viele Kohlenhy-
drate essen mdchte, liegt
mit den Hiilsenfriichten
genau richtig. Sie enthal-
ten nur 5,1 Gramm Koh-
lenhydrate pro 100
Gramm, heifdt es in der
Zeitschrift , Essen & Trin-
ken fiir jeden Tag“. Auf3er-
dem sind sie reich an Mi-
neralstoffen. In griinen
Bohnen stecken zum Bei-
spiel Kalium, Magnesium
sowie B-Vitamine.  dpa

Essigfalle fiir
Fruchtfliegen

Fruchtfliegen nerven in
der Kiiche, lassen sich aber
mit einem Hausmittel an-
locken. Fruchtsaft, Essig
und Wasser werden mit ei-
nem Spritzer Spiilmittel
versetzt, erklirt das Bun-
deszentrum fiir Erndh-
rung. Das Spiilmittel setze
die Oberflichenspannung
der Fliissigkeiten herab,
die Fliegen ertrinken. Vor-
beugend sollte man
Fruchtfliegen keine Nah-
rung bieten, sprich Obst
nicht Jange herumstehen
lassen, riit das Bundeszent-
dpa

Kochbares Fruchtchen

Von Kuchen bis Couscous: Aprikosen passen zu SiiBem und Herzhaftem

Ob frisch aus der Hand
oder verarbeitet zu Marme-
lade, Kompott, Kuchen und
Likér - so kennt man die
Aprikose. Die saftige gelb-
orangefarbene Steinfrucht
muss sich aber auch vor
herzhaften Begleitern nicht
verstecken.

Die Aprikose passt zu al-
lem, was aus dem Wasserund
aus dem Wald kommt, sagt
Ralf Mackert, Chef der Koch-
schule , Akademie der ko-
chenden Kiinste“ in Fiirth.
Sie harmoniere mit Fischund
Meeresfriichten, lasse sich
aber auch sehr gut mit Wild-
gerichten und Pilzen kombi-
nieren.

Mackert ist iiberzeugt,
dass Friichte in vielen Spei-
sen fiir die perfekte Siifle-
Saure-Harmonie sorgen und
den Geschmack abrunden.
So konnen Hobbykdche die
Aprikose auch ganz unkom-
pliziert in fast jeden Salat
schneiden. Auflerdem har-
moniert ihre Siifle und
Fruchtigkeit gut mit orienta-
lischen Spezialititen wie
Couscous und Hummus so-
wie Schmorgerichten aus der
Tajine.

Auch Heinrich Gasteiger,
Siidtiroler Koch und Food-
Designer, sieht ein grofles
Plus der Aprikose in ihrer
Vielseitigkeit, die sie fiir Ko-
che besonders spannend
macht. Die Marille, wie die
Aprikose in Osterreich, Siid-

Auch zu Wildgerichten wie gebratenem Rehriicken passen Aprikosen gut.
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tirol und teilweise auch Siid-
deutschland heifdt, wird in
der Kiiche oft unterschitzt
und nur fiir Siiflspeisen ver-
wendet, bedauert Gasteiger.

Er schitzt Aprikosen zu
Wild: ,,Die Siifle der Friichte
und der intensive Wildge-
schmack - das ist perfekte
Harmonie“, sagt er und ser-
viert beispielsweise ein ge-
bratenes Rehriickenfilet mit

geschmorten Marillen. Dafiir
werden 100 Gramm in Spal-
ten geschnittene Aprikosen
mit 50 Gramm Butter in zwei
Essloffeln karamellisiertem
und dann in 50 Milliliter
Weilwein aufgelostem Zu-
cker gegart. Zum Anrichten
kommen einige diinne im
Backofen getrocknete Apri-
kosenscheiben dazu.

Dass die Aprikose ein ,,Un-

derdog ist, belegt auch die
Statistik: Nach Angaben der
Bundesanstalt fiir Landwirt-
schaft und Ernéhrung lag der
Pro-Kopf-Verbrauch an Apri-
kosen 2015/2016 bei nur 800
Gramm. Hingegen verspeis-
ten die Deutschen 3,6 Kilo-
gramm Pfirsiche und 19,1 Ki-
logramm Apfel. ,Beim Ko-
chen sollte man Lokalpatriot
sein und nutzen, was in der

Region wichst*, sagt Gastei-
ger. Er setzt folglich beson-
ders auf die Vinschgauer Ma-
rille aus dem Sudtiroler
Etschtal, eine Sorte, die erals
grof}, siif}, mit wenig Saure
und dafiir viel Geschmack
beschreibt.

Konditormeister ~ Bernd
Siefert riit, mehlige Exempla-
re zum Marmeladekochen zu
verwenden. Als Variante zur
klassischen Aprikosen-Mar-
melade schligt er eine Versi-
on aus Gurke, Minze und
Aprikose vor. Diese Mi-
schung schmecke auch als
Eis, sagt der ehemalige Kon-
ditorenweltmeister und Trai-
ner der Patissiers in der
Deutschen Nationalmann-
schaft der Kéche. Statt mit ei-
ner Kriautermischung be-
streicht er mit der Marmela-
deauch gerne mal ein Lamm-
karree, das dann im Ofen ge-
gart wird.

Wunderbar passen Apriko-
sen nach Ansicht des Kondi-
tormeisters in einen Késeku-
chen mit einer Quark-Vanil-
le-Creme. Ideal dafiir sind
Saftaprikosen, aber auch mit
getrockneten Aprikosen oder
Dosenware funktioniere der
Kuchen. Bei getrockneten
Aprikosen sollte man darauf
achten, dass sie nicht zu tro-
cken sind, sagt Siefert. An-
sonsten miissten sie zu-
néchst in Wasser oder Apri-
kosensaft eingeweicht wer-
den. dpa

Wohin kommt was im Kiithlschrank?

Kiihlschrinke sind meist
nicht gleichmifig kiihl. Des-
halb gibt es unterschiedlich
gute Zonen zur Lagerung. Wie
Verbraucher das Geriit opti-
mal befiillen, erklirt die Initi-
ative Hausgerite+:

OBERSTE ABLAGE
UND TURFACHER:

Sie sind der wirmste Be-
reich in herkdmmlichen Kiihl-
schriinken. Das sind gute Orte
fir Marmeladen, gedffnete

Dressings, Soflen, Butter,
Backwaren und Getriinke.

MITTLERE EBENE:

Milchprodukte, Eier und
selbst gekochte Speisen hal-
ten sich hier gut.

UNTERE GLASPLATTE:

Hier ist der kilteste Bereich
im Kiihlschrank. Er ist gut fiir
leicht verderbliche Lebens-
mittel wie Fleisch, Wurst und
Fisch.

UNTERE BOXEN:

Hieristes wieder etwas wiir-
merund geeignet fiir tempera-
turempfindliches Obst, Ge-
miise und Kriuter.

MODERNE KUHLSCHRANKE
MIT DYNAMISCHER
KUHLUNG:

Die Lebensmittel kdnnen
hier an jeder Stelle lagern.

NULL-GRAD-FACHER:
Darin bleiben Lebensmittel

linger frisch. Hier wird ab-
hingig von der Luftfeuchtig-
keit gelagert, die sich extra
einstellen lasst. Im Fach mit
einer Luftfeuchtigkeit von et-
wa 50 Prozent iiberdauern
leicht verderbliche, verpack-
te Produkte wie Fleisch, Jo-
ghurt oder Kise gut. Im Fach
mit rund 90 Prozent Luft-
feuchtigkeit trocknen kilte-
unempfindliches ~ Gemiise
und Obstarten sowie Kriuter
nicht so schnell aus.  dpa
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Obst nach unten: Manche Fa-
cher im KiihIschrank sind nicht
so kiihl wie andere.  FoTO: DPA

Geschmackvoll

Max is(s)t visionar...

Tage gibt's, die gibt's gar nicht. Gemeint sind
jene, von denen man gelegentlich aus dem
Radio oder der Zeitung erfihrt. Die Palette
reichtvom Tag der Blockfléte* iiberden,Tag
des Hundes" bis zum ,Tag der Joggingho-
se". Kulinarisch gesehen kommen an eini-
gen Tagen unter anderem Mandarinen,
Knoblauch, Schokoladenkuchen und natiir-
lich Bier zu besonderen Ehren. Aber einen
eigenstandigen ,Tag des guten Ge-
schmacks" habe ich in den Annalen der ku-
riosen Tage bisher nicht gefunden. Solche
Bezeichnungen bleiben lediglich regionalen
Veranstaltungen vorbehalten, die der Nord-
deutsche unter dem Sammelbegriff ,Freten
un Supen*“ durchwinken wiirde. Dem guten
Geschmack einen ldnderiibergreifenden
Aktionstag zu widmen ware doch mal eine
esstechnisch charmante Idee. AuBerdem
klinat dac vial hoaceor ale hoaieninleawnica Tan

der zusammenklappbaren Butterbemme*.
Und Geschmack hat ja so viele Facetten.
Geschmack ist international. Geschmack
fordert kochtechnische Kreativitét. Ge-
schmack verbindet. Und guter Geschmack
ist ganz einfach. Auf diesen Trichter sind
selbst die Spitzenkéche wieder gekommen.
Die Kunst besteht dabei ,nur" im raffinierten
Detail. Bei uns gab es diese Woche gleich
vier eigenstandige Gerichte aus einer Rie-
sen-Zucchini aus dem Garten der Schwie-
germutter. Allein mit Rezepten unter Ver-
wendung dieses Gemiises kénnte man ein
Kochbuch fiillen.

Also prasentiere ich auch Ihnen heute noch
mal Fisch. Aberin Formvon pikanten Pralinen,
die es in allen Geschmacksrichtungen gibt.
Ich stelle Ihnen zwei Variationen vor, mit de-
nen Sie bestimmt punkten konnen. Fiir
Lachspralinen schneidet man das Filet in
diinne Scheiben und etwa vier Zentimeter
hroite Straifon Nann warden laahiirt 1ind

Moosbeeren vermischt und mit Salz, Pfeffer
sowie fein geschnittenem Dillabgeschmeckt.
Nun gibt's von der Masse je einen Teeloffel
auf die Lachsstiickchen, die schlieBlich nach
oben wie kleine Séckchen verschlossen wer-
den. Das Ganze kann man mit Dillstéangeln
garnieren. Das war die Fisch-Praline fiir An-
fanger, deren cremiges Innenleben man na-
hezu unerschépflich variieren kann.

Andere Pralinen werden aus weiBem Fisch-
filet gezaubert, das in mundgerechte Wiir-
fel geschnitten und in einer feuerfesten
Form mit zerlassener Butter bestrichen oA
wird. Die Form wird nun mit Frischhalte-
folie tiberspannt und im heiBen Ofen et-
wa 12 Minuten gegart. Alles raus, abkiih-
lenlassen und mit zwei Eiern, Paniermehl,
Meerrettich, Selleriegriin, Schnitt-
lauch, Créme fraiche sowie Zitro-
nenabrieb und -saft vermi-
schen und mit Tabasco,
Chili Sal7 1ind Pfaffor

abschmecken. Aus dieser Masse formt man
die Pralinen, die schlieBlich in Mehl gewen-
det, durch ein verquirltes Ei gezogen und pa-
niert werden. Die kleinen Dinger werden nun
in Olivendl goldgelb ausgebacken und abge-
tropft. Das kann man auch kalt einzeln als Ap-
petitshdppchen verdriicken, aber auch warm
zu Piiree servieren. Wer ganz kreativ sein will,
denkt sich fiir die Ummantelung noch
eine Hiille aus kleingehackten
. Nussen aus.
. Fazit: Guter Geschmack ist
~\ grenzenlos. Und wenn steter
Tropfen den Stein hohlt, wird
* esauch irgendwann einen
richtigen ,Tag des guten Ge-
schmacks" geben. Spitestens
* dann sollten Sie an Max denken
und lustvoll genieBen.

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



