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Kochen & Genieflen

Nachrichten

Auberginen
einstechen

Auberginen sind wegen
ihrer Bitterstoffe nicht
roh genief3bar. Am
schnellsten geht das Ga-
ren im Ofen. Vorher soll-
ten Hobbykdche aber die
ganzen Friichte mit einer
Gabel einstechen — denn
sonst konnten die Auber-
ginen platzen und den
Ofen verschmutzen,
warnt die Initiative Slow
Food. Alternativ kann
man die Aubergine hal-
bieren und auf der
Fleischseite rautenfor-
mig einschneiden. Bei
230 Grad kommt sie
schliefilich auf einem
Blech fiir etwa 20 Minu-
ten in den Ofen.

Sie ist fertig, sobald das
Fruchtfleisch butter-
weich und die Schale
mattschwarz ist. Nach-
dem sie aus dem Ofen
heraus ist, lisst man sie
einen Moment abkiihlen.
Die Auberginen sacken in
sich zusammen und las-
sen sich leichter auslof-
feln. dpa

Grine Oliven
sind milder

Ob schwarze oder griine
Oliven: Die Farbe hat
nichts mit der Sorte zu
tun. Alle Oliven sind am
Baum zunichst griin und
verfarben sich mit zuneh-
mender Reife von rétlich-
braun bis zu dunkelvio-
lett-schwarz. Die unreif
gepfliickten, griinen Oli-
ven haben ein festes
Fruchtfleisch und schme-
cken milder, wihrend die
schwarzen Oliven eine
besonders herbe Note ha-
ben. Darauf weist das
Bundeszentrum fiir Er-
nihrung hin.

Ob reif oder unreif, di-
rekt vom Baum schme-
cken Oliven sehr bitter.
Meist werden sie monate-
lang in Salzlake eingelegt,
damit sie anschlieflend
genief3bar sind. dpa

Eine Frage des Aromas

Welche Krauter und Gewiirze darf man mitkochen? / Tipps zur richtigen Aufbewahrung

Von Elke Schroder

Ein Gericht erhdlt durch
Kriuter und Gewiirze eine
besondere geschmackliche
Note, wenn diese ihre Aro-
men optimal an das Essen ab-
geben konnen. Das wieder-
um héngt oft davon ab, wann
sie dem Essen beigefiigt wer-
den. Dabei gibt es Unter-
schiede, da jede Sorte so ihre
eignen Vorlieben hat. Aber es
gibt eine hilfreiche Faustre-
gel, auf die die Verbraucher-
zentrale Bayern hinweist.

SIE SOLLTEN NICHT
MITGEKOCHT WERDEN

Basilikum, Dill, Schnitt-
lauch, Petersilie, Kerbel, Ko-
riander oder Zitronenmelis-
se zihlen beispielsweise zu
den zarten, feinblattrigen
Kriutern, die erst kurz vor
dem Servieren zerkleinert in
die Speise gegeben werden
sollten.

SIE DURFEN MITGEGART
WERDEN

Kriuter wie Thymian, Ros-
marin, Oregano, Salbei, La-
vendel, Bohnenkraut oder
Lorbeer, die tiber feste Blat-
tern verfiigen, diirfen dage-
gen lidnger mitgaren. Thr vol-
les Aroma entfalten auch Ge-
wiirze wie Kiimmel, Nelken
und Wacholderbeeren erst
durch eine lingere Kochzeit.

Dill und Petersilie: Kruter reagieren empfindlich

Da Safran, Muskatnuss, ge-
mahlene Gewiirze wie Papri-
ka und Pfeffer hitzeempfind-
lich sind, sollte man sie erst
gegen Ende der Kochzeit in
die Speise geben.

DAS IST DIE BESTE

ERNTE ZEIT

AUF DER FENSTERBANK
Wer selbst Kriuter aussit

oder anpflanzt, ob im Garten,

auf dem Balkon oder in der
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Fensterbank, kann sie nach
Bedarf ernten. Am stirksten
ist das Aroma der Kriuter,
wenn sie vor der Bliite geern-
tet werden, empfiehlt die Ini-
tiative ,,Zu gut fiir die Tonne“.
Die Kriuter sollten dabei nicht
zu tief abgeschnitten werden,
damit sie erneut austreiben
konnen. ,Bei grofiblittrigen
Arten wie Basilikum, Salbei
und Lorbeer pfliickt man nur
die Blitter ab.“

Barbecue-Sofde selbst machen

Ohne Konservierungsstoffe und kiinstliche Aromen genieBen

Barbecue-Sof3en  gehdren
fiir viele Menschen zu einem
gemiitlichen Grillabend mit
dazu. Sie selbst zuzubereiten
ist gar nicht so schwer.

ZUTATEN FUR CA. 500 ML

Man nehme 250 g Ketchup,
80 ml Sojasofie, 4 Friihlings-
zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,
2ELfrischer Ingwer, 65 gbrau-
ner Zucker, 40 ml Branntwein-
essig.
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Barbecue-SoBe.
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ZUBEREITUNG

1. Die Friihlingszwiebeln,
den Knoblauch und den Ing-
wer putzen und sehr klein

hacken. Zusammen mit den
anderen Zutaten in einen
Topf geben und unter stén-
digem Riihren zum Kochen
bringen.

2. Die Hitze reduzieren
und die Sofle im offenen
Topf mindestens 10 Minu-
ten kocheln lassen, bis sie ei-
ne dickfliissige Konsistenz
hat. Bis zum Verzehr sollte
man die Barbecue-Sof3e kiihl
stellen. dpa

. AW
auf Sauerstoff, Warme und Licht. FoT0: COLOURBOX.DE

SO KANN MAN FRISCHE
KRAUTER LAGERN

Sie halten sich am besten
im Kiihlschrank. Sind sie in
einer Plastikverpackung ge-
kauft worden, sollte diese
vorab entfernt und die Sti-
elenden abgeschnitten wer-
den, rit ,,Zu gut fiir die Ton-
ne“: ,Denn am Ende der
Kriuterstingel sammeln sich
leicht Fdulnisbakterien, die
das Kraut verderben lassen.“

Zudem empfiehlt die Initiati-
ve, die Bliiten, Blitter und
Stiele zunichst in ein feuch-
tes Tuch zu wickeln, sie da-
nach in einen Plastikbeutel
zulegenund gut zu verschlie-
Ren: ,,So wird die Feuchtig-
keit gespeichert, und das fri-
sche Griinzeug hilt sich ein
paar Tage.“

SO FRIERT MAN KRAUTER
AM BESTEN EIN

Die einfachste Methode,
um Kriuter, die noch nicht
verbraucht werden, frisch zu
halten, sei das Einfrieren:
Petersilie, Dill, Thymian,
Zitronenmelisse und
Schnittlauch eignen sich da-
zu am besten. Bevor die ge-
waschenen, gehackten Kriu-
ter eingefroren werden, soll-
ten sie trocken sein. Danach
sollten sie, auf einem Brett
ausgebreitet, ins Kiihlfach
gelegt werden. Spiter soll-
ten die gefrorenen Kriuter
in einen Frischhaltebeutel
umgefiillt werden, darin
sind sie im Gefrierfach bis zu
einem Jahr haltbar.

Will man sie portionieren,
kann man sie gehackt in Eis-
wiirfelformen geben und mit
Wasser auffiillen, einfrieren
und ebenso spiter zur Aufbe-
wahrung in einen Gefrier-
beutel umfiillen. Die gefrore-
nen Kriuterwiirfel konnen in
ein Gericht gegeben werden.

Kornelkirschen
enthalten viel Vitamin C

Kornelkirschen sind eine
perfekte  Vitamin-C-Quelle:
Schon 100 Gramm der Friich-
te decken fast den kompletten
Tagesbedarf eines Erwachse-
nen. Geerntet werden Kornel-
kirschen meist zwischen En-
de August und Ende Septem-
ber. Die Friichte sollten auf
Fingerdruck leicht nachge-
ben, riit der Verband fiir unab-
hingige Gesundheitsbera-
tung.

Die Friichte haben einen
Stein und schmecken dhnlich
wie Kirschen fruchtig-siif$ bis
suerlich. Mit Siif3-oder Sauer-
kirschen ist die Kornelkirsche
sonst aber nicht verwandt.
Kornelkirschen kann man ent-
weder roh essen oder Marme-
laden und Sirup aus ihnen ko-
chen. Wie Rosinen eignen sie
sich zum Trocknen. Dadurch
halten sie sich linger und pep-
pen etwa Miisli auf. dpa

Geschmackvoll

Max is(s)t erfreut...

Manche Dinge entdeckt man(n) eher zufél-
lig. So wurde ich bei der aktuellen Themen-
suche statistisch belehrt, dass seit Anfang
August 2015 immerhin 150 Kolumnen er-
schienen sind, die Sie sozusagen auf den
Geschmack bringen sollen. Zuvor waren
seit Marz 2014 die Genuss-Seiten anders
und umfénglicher strukturiert. Hat aber al-
les seine Reize. Auf jeden Fall ist es mir
nicht schwergefallen, fiir die ,Jubilaums-
ausgabe" ein adjektivisches Motto zu fin-
den. Max ist einfach erfreut...

Auf der Suche nach schmackhafter Kost,
die in den Sommer passt, bin ich wieder
mal auf das Stichwort ,Saltimbocca“ ge-
stoBen. Das ist eine Spezialitét der italieni-
schen Kiiche, hat aber langst zu lander-
ibergreifender Popularitéat gefunden. Im
Original wird das ,Saltimbocca alla Ro-
mana“ mit Kalbsschnitzel, Salbei und Par-
macachinkan 7ziiharaitat Nazi wardan anf

das diinn geklopfte Fleisch der Schinken
und der Salbei mithilfe von Zahnstochern
,angetackert* und alles von beiden Seiten
gegart. Der Bratenfond wird mit Butter
montiert und als SoBe serviert.

Pfiffig, wie Kbche nun mal sind, haben die
Saltimbocca-Variationen (vom sprachli-
chen Urspung: Spring in den Mund) langst
Kultstatus erreicht. Wild, Gefliigel, Fisch
und Gemiise werden mit Schinken kreativ,
belegt oder gerollt, kombiniert. Ich biete Ih-
nen mal ein Karo-einfach-Rezept mit Er-
weiterungspotenzial an. Fiir den milden
Sommerabend auf der Terrasse oder dem
Balkon eignen sich gegrillte Brotscheiben,
die mit Salbei und Tomate belegt und mit
Schinken umwickelt sind. Welches Brot
Sie verwenden, ist ganz Ihrem Geschmack
geschuldet. Ciabatta ist keine schlechte
Idee. Baguette passt auch. Selbst vor mit
Knoblauch beriebenen frischen Misch-
brotscheiben wiirde ich mich nicht fiirch-
ton

Das Brot wird mit Olivendl betraufelt, mit
Tomatenscheiben und Salbeiblattchen be-
legtund mit Pfeffer gewiirzt. Um das Ganze
werden hauchdiinne Schinkenstreifen ge-
wickelt. Das kann beispielsweise Parma-
schinken sein. Ich verwende auch gernden
etwas wiirzigeren Serrano-Schinken. Je
nach Méglichkeit kommen diese Brote auf
den Grill, in den Backofen oder in die Pfan-
ne. Kombiniert werden kann mit einem fri-
schen Salat aus allem, was Garten
und/oder Speisekammer diesbeziiglich
hergeben. Wer dieses Saltimbocca
noch etwas bissfester gestalten y
mochte, kann das Brot zusatzlich mit
diinnen, kleinen Minutenschnitzeln
belegen.

Auch Fisch eignet sich gut fiir diese
Kombination mit Schinken. Ich habe
am Wochenende diinne Zan-
derfilets mit einer Oliven-
6l-Paprikapulver-Mi-

arhiina hactrichan

und in Serrano-Schinken gebhiillt. Dazu
kleine, halbierte Pellkartoffeln, die mit Ros-
marin im Ofen gebacken werden. Alter Fal-
ter, das ist Geschmack mit Siichtigkeits-
faktor. Selbst in Kombination mit Mozzarel-
la wird das Ganze zum schmackhaften
»Sprung in den Mund*. Ich knoble noch an
einer geilen Variante mit Ziegenkése, den
ich gern genieBe. Dazu diirfte wohl umhiill-
tes Lamm gut auf den Teller passen.
Und dass zu solchen Kreationen
auch einer guter Tropfen wie
spritziger, trockener WeiB-
wein gehort, ist selbstver-
standlich. Ein frisches Bier
tut's auch. Und als ,Verteiler*
empfehle ich ,Mann un Fru®.
~ Letzteren habe ich miram Abend
~ anlasslich der 150. Kolumne ge-
gonnt.
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