Kochen & Genieflen

Gut zu wissen

Alternativer
Burgerbelag

Portobello-Pilze sind
grofle und ausgereifte
braune Champignons. Da
sie sehr kriftig schmecken,
sind sie ein guter Fleisch-
ersatz - und eignen sich
zum Beispiel perfekt zum
Grillen. Unter anderem
konnen sie als vegetari-
scher Burger-Patty dienen,
heif3t es in der Zeitschrift
»Essen & Trinken fiir jeden
Tag“ (Ausgabe 9/2018).
Dafiir wird ein Burgerbrot-
chenhalbiertund die obere
Hilfte mit einem Essloffel
Tomaten-Chutney bestri-
chen. Auch die untere Hilf-
te wird dann bestrichen
und mit gebratenem Pilz,
100 Gramm Fetaund etwas
Rucola belegt. dpa

»R“-Regel
ist berholt

Muscheln soll man nur in
Monaten mit ,,R“ essen —
stimmt das? Urspriinglich
stammt die ,R“-Regel noch
aus einer Zeit, in der es
schlechtere Kiihlmdglich-
keiten gab. Heute miissen
Verbraucher aber auch in
Monaten ohne ,,R“ nicht
auf die Meeresfriichte ver-
zichten, etwa aus dem Su-
permarkt. Darauf weist das
Fisch-Informationszen-
trum hin. dpa

Was ist
Bergamotte?

In der Liste der Zutaten
im Tee oder auf mancher
Schokoladenverpackung
hat man das Wort viel-
leicht schon mal gelesen:
Bergamotte. Aber was ist
das eigentlich? Bergamot-
ten sind Zitronenfriichte,
genauer gesagt: ein Hybrid
aus Zitronatzitrone und
Bitterorange. Das Fleisch
der Frucht gilt als unge-
nief3bar, sie wird aber we-
gen ihrer aromatischen
Schale geschitzt und gibt
zum Beispiel Earl-Grey-
Tee seine unverkennbare
Note. dpa

Hilte gegen Plagegeister

MaBnahmen gegen Lebensmittelmotten iiber ldngere Zeit wiederholen

Von Simone A. Mayer

Wer Lebensmittelmotten in
der Kiiche findet, sollte diese
gut ausputzen. Einmal reicht
aber nicht - der Schidling ist
hartnickig und bringt immer
wieder neue Larven und er-
wachsene Tiere hervor. Thre
Eier verbleiben unbemerkt in
Ritzen, die verpuppten Lar-
ven verstecken sich in Falten
von Verpackungen und im
letzten Winkel der Schrinke.
Daher ist es wichtig, die Ge-
genmafinahmen {iber lingere
Zeit immer wieder zu wieder-
holen. Dazu rit die Verbrau-
cher-Initiative in Berlin. Und
zwar so lange, bis kein Befall
mehr festzustellen ist.

Bei einem Befall miissen al-
le betroffenen Lebensmittel
weggeworfen werden, und
der Abfall sollte direkt in die
Miilltonne auflerhalb des
Hauses kommen. Die
Schrinke werden dann
griindlich gereinigt, Lockfal-
lenfiirverbleibende Insekten
aufgehingt, so die Empfeh-
lungen der Experten. Wich-
tig zu wissen: Nur die ménn-
lichen Tiere werden von Fal-

Die Dérrobstmotte kann etwa mit bereits befallenen Lebensmitteln aus dem Handel eingeschleppt

werden.

len angelockt, jedoch unter-
bricht man damit die Fort-
pflanzung. Auch wenn die
Idee fiir die Kiiche nicht ap-
petitlich klingt: Es ist sinn-
voll, andere Insekten zur Be-

kiampfung der Lebensmittel-
motten einzusetzen. Mikro-
skopisch kleine Schlupfwes-
pen spiiren deren Eier in den
Ritzen auf und vernichten
diese - und sie sterben selbst,

Eis, Quarkspeise, Griitze

Leichte Desserts zum Selbermachen

An heifen Tagen sind leich-
te Desserts gefragt. Viele las-
sen sich in wenigen Minuten
in der Kiiche selbst anriihren.
Beeren und Obst haben gera-
deihrvolles Aroma, so dass es
kaum Zucker braucht. Einen
Uberblick fiir schnelle Rezep-
te liefert das Bundeszentrum
fiir Erndhrung:

OBSTSALAT

Es ist der Klassiker mit vie-
len Kombinationsméglich-
keiten. So lassen sich Kiwi,
Melone, Apfel und Heidel-
beeren mit Walniissen und
Pinienkernen mischen. Je
nach Geschmack wird der
Nachtisch mit etwas Honig
und Zitronensaft verfeinert.

Eis lasst sich mit wenig Aufwand
selber machen. FOTO: DPA

ROTE GRUTZE

Entkernte Kirschen, rote
und schwarze Johannisbee-
ren und Apfelwiirfel mit et-
was Zucker erhitzen, kurz
aufkochen und einige Minu-
ten garen. Anschlieflend die
Masse mit Speisestirke
leicht eindicken, abkiihlen
lassen und mit Vanillesof3e
servieren.

QUARKSPEISE

Magerquark mit einer Ga-
bel aufschlagen und mit Obst
der Saison mischen. Fiir
mehr Aroma sorgen Kriuter
wie frische Minze und Ge-
wiirze wie Zimt, Currypulver,
Chili oder Pfeffer.

JOGHURTEIS

Joghurt wird mit dem Mark
einer Vanilleschote und et-
was Zucker vermengt. An-
schlieBend kommt die Mi-
schung in einen geeigneten
Behilter und wird fiir min-
destens zwei Stunden in die
Tiefkiihltruhe gestellt. Fiir
eine cremige Konsistenz
wird alle 30 Minuten umge-
rithrt. dpa

FOTO: DPA/ANDREA WARNECKE

wenn es keinen Nachschub
mehr gibt. Auch dtherische
Ole wie von Lavendel, Nelke
und Zedernholz sollen die
Motten vertreiben.

Einem neuen Befall kann

man vorbeugen, indem man
alle betroffenen Lebensmit-
tel in dicht verschliefSbare
Gefifle gibt, die Schrinke
regelmiflig aussaugt und -
wischt sowie Ritzen und
Hohlrdume an und in den
Méobeln mit einer Dichtmas-
se verschlief3t.

Unter der Bezeichnung
Lebensmittelmotte werden
umgangssprachlich verschie-
dene Insektenarten zusam-
mengefasst. Dazu gehdren
etwa die Dorrobstmotte, die
Mehlmotte und der Mehl-
ziinsler. Im Grofien und Gan-
zen ldsst sich fiir die Gruppe
sagen: Sie mogen Getreide-
produkte, getrocknetes Obst
und Gemiise wie Linsen so-
wie zum Beispiel Suppen-
und Backpulver und Schoko-
lade. Fiir einen Befall muss
man sich nicht schdmen. Le-
bensmittelmotten sind kein
Hinweis auf mangelnde Hy-
giene im Haushalt. Vielmehr
werden diese oft einge-
schleppt durch bereits befal-
lene Lebensmittel aus dem
Handel. Die sollte man daher
am besten immer vorher ge-
nau anschauen.

Wie die Kiiche
glutenfrei wird

Wer kein Gluten vertragt,
muss in der Kiiche viele Ge-
rite und Handgriffe trennen.
Ansonsten kann es passieren,
dass glutenhaltige Kriimel
ins Essen geratenund bei den
Betroffenen  Beschwerden
auslosen. Die Deutsche Zo-
liakie-Gesellschaft gibt fol-
gende Tipps: Im Handriihr-
gerdt lagert sich reichlich
Mehlstaub ab. Wer in keinem
Single-Haushalt lebt, sollte
deshalb zwei Gerite anschaf-
fen. Dasselbe gilt fiir Schnei-
debretter, Nudelhdlzer oder
Kochloffel.

Um Verunreinigungen zu
vermeiden, empfiehlt es sich,
zuerst das glutenfreie Ge-
richt zuzubereiten. Das ver-
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Um Verunreinigungen zu ver-

meiden, sollte man zuerst das

glutenfreie Gericht zubereiten.
FOTO: DPA

ringert das Risiko, beispiels-
weise durchs Umriihren mit
demselben Kochloffel Glu-
tenhaltiges mit Glutenfreiem
zu vermischen. Glutenfreie
Lebensmittel bewahrt man
im Vorratsschrank lieber se-
parat auf. dpa

Geschmackvoll

Max is(s)t bohmisch...

Hier spricht der Puffer-Max: Heute gibt es
mal wieder eine kulinarische Wanderung im
Erzgebirge. Wenn man dort geboren wurde,
denkt man, die Gegend wie seine Westen-
tasche zu kennen. Pustekuchen. Diese
Wunschvorstellung habe ich mir schon ab-
geschminkt, als ich 2008 ein Buch iiber das
kulinarische Sachsen geschrieben habe.
Mein natiirliches Umfeld lag einst um Aue
und reichte iiber Sosa und den Auersberg
héchstens bis zum Fichtelberg. Auch das
Vogtland ist mir nicht unbekannt. Aber allein
entlang der griinen Grenze ins Béhmische
gibtes viele Geheimtipps abseits von Gour-
met & Co., aber mit nicht weniger Ge-
schmack, zu entdecken.

In Steinbach nahe Johstadt gibt es eine
.Raststatte Am Wildbach”. Speisekarte
klein, aber oho. Die Palette reicht von Forelle
in Hacalniieckriieto ithor Sattmacrhar Mived

Grill* im Zwiebelbrottopf aus vier verschie-
denen Sorten Fleisch bis zum fulminanten
,GroBen Fressen aus einer Schweinskeule
im Ganzen mit Specksauerkraut und ofenfri-
schem Zwiebelbrot. Mit dem Wirt bin ich
schnell ins Gesprach kommen. Dazu reicht
schon ein einfaches ,Gliick Auf!*, und der
Schnack geht los.

Derkulinarische Anspruchist bodenstandige
erzgebirgische Kiiche, die auch einen ge-
schmacklichen Ausblick nach Tschechien
bietet. Ein diesbeziiglicher Klassiker ist der
,Blick nach Bshmen*. Der zeigte sich als
Jungbunzlauer Kartoffelpuffer. Ich liebe diese
Dinger. Der Ort ist iibrigens der deutsche
Name fiir Mlada Boleslav. Dakommt mein Au-
to her. Das steht vor der Tiir. Der Puffer wird
mirwenig spéter drinnen serviert. Dazu, verrét
mir Koch Mario Eberlein, werden 60 Prozent
Kartoffeln und 40 Prozent Sauerkraut ver-

wendet. Letzteres optimal selbst zubereitet,
ndor ane dem Snroowald

Die Kartoffeln werden hilftig roh und gekocht
auf der mittleren Reibeflache gerieben. Das
alles wird mit dem Sauerkraut und ,viiiiel“ ge-
presstem Knoblauch und klein gehackter
Zwiebel vermischt. Die lasse ich aber weg.
Als Gewiirze kommen Kiimmel, frischer Ma-
joran und Thymian zum Einsatz. Nun kann die
Masse in Schmalz zu diinnen Kartoffel-Sau-
erkraut-Puffern goldgelb ausgebacken wer-
den. Angerichtet wird mit saurer Sahne, ge-
schnittenem Lauch und roter Zwiebel.
Dazu passt ein saisonaler Salat.

Als bissfeste Beilage nach Max' Ge- |
schmack réit er zu Gerduchertem oder
Gepolkeltem wie Kassler oder auch
Hirschknacker. Letztere habe ich mir
einverleibt. Nicht so geeignet seien
Gefliigel oder Kalb. Zumindest das
gebratene Federvieh ist sowie-
so nicht so mein Ding.
Aber die ,dezente"
Knnhi-Nnto hat nc

mir angetan. Die entwickelt einen irren Duft
und treibt einem die Hitze ins Gesicht.
Dass man in Sachen Kartoffelpuffer natiir-
lich auch ohne Ende variieren kann, brauche
ich wohl nicht zu betonen. Daheim mag ich
sie vor allem pur, nur mit Salz, Pfeffer, einem
Hauch Quark und einem Ei. Aber viiiiel*
Kiimmel. Nicht so begeistert bin ich diesbe-
ziiglich von siiBen Puffer-Variationen,
sehr wohl aber in Kombination mit
raffinierten, pikanten Dips. Und
. so gar keine schlechte Idee sind
doppelt-gemoppelte Puffer.
Soll heiBen: Puffer mit Belag
~ wie Hack, Mozzarella, Oliven
und anderen neckischen Zutaten
iiberbacken. Ich werde wohl mal
- den Max-Gedéchtnis-Puffer kreie-
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