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WARENKUNDE

- Kiichenkrduter

Die karminroten, gelben oder orangefarbenen duftenden Bliiten der Kapuzinerkresse setzen farbige Akzente — im Garten, auf Balkon und
Terrasse, aber auch in der Kiiche. Sie eignen sich gut als Garnitur von Salaten und Vorspeisen, aber auch von Getrinken. Kapuzinerkresse-
bliiten schmecken wie die Blitter leicht pfeffrig und nach Kresse, sind jedoch etwas zarter und siifSer als diese.

+ Kapuzinerkresse: erfri-

schend, leichte Schirfe.

+ Kerbel: aromatisch
stiff, mit anisartigem
Geschmack.

+ Korianderblitter: fri-
scher, wiirziger, typi-
scher Geschmack.

+ Kresse: kriftiges pfeft-
riges Aroma, beiffend
scharf im Geschmack.

32 Teubner Edition

Kapuzinerkresse, Kerbel, Koriander

Ob pfeffrig-scharf oder anisartig siifs: Die Kréuter auf dieser Seite wer-

den besser frisch verwendet, da sie beim Kochen ihr Aroma verlieren.

KAPUZINERKRESSE (1)
(Tropaeolum majus)
Familie: Kapuzinerkressengewichse (Tropaeolaceae)

andere dt. Bez. Grofse Kapuzinerkresse, Indische Kresse, Blu-
menkresse; engl. nasturtium, Indian cress; frz. capucine.

Kapuzinerkresse stammt urspriinglich aus den wir-
meren Zonen Siidamerikas, vermutlich aus Peru.

KAPUZINERKRESSE, hier sehr junge, hat grau-
griine, langstielige, glatte und schildférmige Blatter,
die wie die Bliiten zum Wiirzen verwendet werden.

Mit den Spaniern gelangte die Pflanze im 16. Jahr-
hundert nach Europa, heute ist sie weltweit verbreitet.

Merkmale: Die mehrjahrige, frostempfindliche Stau-

de wird bei uns nur einjdhrig kultiviert und erreicht
ohne Rankhilfe eine Hohe von etwa 30 cm. Die Blat-
ter schmecken erfrischend und leicht scharf.

Verwendung: Blatter und Bliiten eignen sich roh fiir

Salate, die Bliiten auch fiir Wiirzessige und als Gar-
nitur. Die zerkleinerten Blatter aromatisieren auch
Saucen und Dips, Frischkése, Eier und Kartoffeln.
Bliitenknospen und unreife Friichte konnen wie Ka-
pern in Essig oder Salz eingelegt werden. Frische
Blatter und Bliten lassen sich jederzeit ernten.

KERBEL (2)
(Anthriscus cerefolium)
Familie: Doldenblitler (Apiaceae, frither Umbelliferae)

andere dt. Bez. Echter Kerbel, Gartenkerbel; engl. anthris-
cus, chervil; frz. cerfeuil des jardins, herbe aiguillée.

Die Heimat des bereits in der Antike geschatzten
Wiirzkrautes ist in Stidosteuropa und im Vorderen
Orient. Heute ist Kerbel in ganz Europa sowie in



Nordafrika, Ostasien und in Amerika verbreitet. In
Deutschland wird er seit etwa 400 Jahren angebaut.
Merkmale: Der einjahrige Kerbel kann bis zu 70 cm
hoch werden. Die unteren Blatter haben lange Stie-
le, die oberen entsprieflen direkt an den runden,
fein gerillten Stdngeln. Die unscheinbaren kleinen
weiflen Bliiten erscheinen in den Blattachseln. Ker-
bel ist aromatisch siif} und leicht anisartig.
Verwendung: Das Wiirzkraut ist in Frankreich so-
wie in den Niederlanden und den USA beliebt. Neben
Petersilie, Schnittlauch und Estragon gehort es zur
klassischen franzosischen Krautermischung »Fines
herbes«. Frische Blitter erganzen Fisch und helles
Fleisch und wiirzen Salate, Saucen und Suppen.
Kerbel passt aber auch gut zu Eiern, Kartoffeln und
Gemiise und ist Bestandteil der Frankfurter Griinen
Sauce (S. 304) sowie der Griindonnerstagssuppe.

KORIANDERKRAUT (3) —> Gewiirze, S. 94
(Coriandrum sativum)
Familie: Doldenbliitler (Apiaceae, frither Umbelliferae)

andere dt. Bez. Schwindelkorn, Wanzenkraut, Arabische
Petersilie, Chinesische Petersilie; engl. coriander, cilantro,
Chinese parsley; frz. coriandre, persil chinois, persil arabe.

Koriander ist im Ostlichen Mittelmeerraum behei-
matet und gelangte im 4. Jahrhundert v. Chr. bis
nach Indien. Heute ist das Kraut in Asien und auf
der ganzen Welt beliebt. Das Kraut gedeiht in gema-
Rigtem und tropischem Klima.

Merkmale: Die einjdhrige krautige Pflanze wird 1 m
hoch und bildet erst grundstandige fiederlappige
Blatter aus. Spéter erscheinen verzweigte Stangel mit
gefiederten, dilldhnlichen Blédttern. Koriandergriin
ist wiirzig und hat einen eigenwilligen Geschmack.
Verwendung: In asiatischen Kiichen wird Korian-
derkraut haufig als Garnitur verwendet und ist Teil
griner Currypasten, Pickles und Chutneys. In latein-
amerikanischen Liandern, insbesondere in Mexiko,

WARENKUNDE

= Kiichenkrduter

KORIANDERGRUN oder CILANTRO ist in Asien und La-
teinamerika so popular wie Petersilie bei uns. Der Geschmack der
dunkelgriinen glinzenden Blitter ist aber nicht jedermanns Sache.

ist das Kraut unentbehrlich, etwa fiir Guacamole. In
Portugal aromatisiert es Meeresfriichte. Hierzulan-
de werden die zarten Bldttchen erst seit wenigen
Jahrzehnten als Kiichenkraut genutzt.

KRESSE, GARTENKRESSE (4)
(Lepidium sativum)
Familie: Kreuzbliitengewichse (Brassicaceae, frither Cruciferae)

andere dt. Bez. Pfefferkraut, Tellerkresse; engl. garden cress,
peppergras; frz. cresson alénois, nasitort.

Die Vitamin-C-reiche Kresseart stammt vermutlich
aus Westasien oder dem Iran. Seit der Antike ist sie
im Mittelmeerraum verbreitet.

Merkmale: Das einjdhrige Kraut kann 50 cm hoch
werden, blitht weifd oder rosa und schmeckt scharf.
Verwendung: Roh bereichert Kresse Salate, Krauter-
dips und -quark und ist eine scharf-wiirzige Garnitur.

KERBEL hat weiche, zarte, in der Regel hell-
griine, zwei- bis dreifach gefiederte und etwa 12 cm
lange Blatter. Er ist ein klassisches Frithjahrskraut.

GARTENKRESSE hat dunkelgriine, verkehrt ei-
férmige Grundblatter. Die Keimlinge wachsen rasch
und konnen nach wenigen Tagen geerntet werden.
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KUCHENPRAXIS

- Wiirzéle und Wiirzessige

Wiirzole und Wiirzessige

Mit Kréutern und Gewiirzen aromatisierte Ole und Essige sind ideal

zum Wiirzen. Sie verleihen vielen Gerichten die besondere Note und

sind mit wenig Aufwand leicht selbst herzustellen.

WURZOLE

Das Grundrezept fiir Wiirzole ist einfach: Die Krdu-
ter werden nur gewaschen und griindlich abgetrock-
net. Gewtiirze konnen zur Intensivierung des Aro-
mas zerdrickt und kurz geréstet werden, sie lassen
sich aber auch so verwenden. Die ausgewihlten Zu-
taten kommen in ein Gefaf$ aus Glas, das bis zum
Rand mit Ol aufgefiillt wird. Dann muss das Wiirz-
6l 2 Wochen an einem kiihlen dunklen Ort durch-
ziehen. Meist werden Gewiirze und Krauter anschlie-

Rend wieder entfernt, sie kénnen aber auch im Ol
verbleiben. Dann miissen jedoch alle Zutaten im-
mer vollstindig mit Ol bedeckt sein, sonst verder-
ben sie. Wiirzéle werden an einem kiihlen, dunklen
Ort aufbewahrt, so halten sie mehrere Monate. Fiir
mediterrane Ole empfiehlt sich ein gutes, kalt ge-
presstes Olivenol, fiir asiatische Kombinationen ist
Erdnussol eine gute Wahl.

BASILIKUMOL FUR TOMATEN UND SALATE

- 20—25 Basilikumblitter

- etwas unbehandelte Zitronenschale
und 1 Knoblauchzehe, nach Belieben

- Y, 1 Olivenol

Die Basilikumblitter waschen und trocknen. Basili-
kum und nach Belieben Zitronenschale und Knob-
lauch in ein Glas fiillen, mit Olivendl tbergieflen
und zwei Wochen an einem kiihlen, dunklen Ort
durchziehen lassen. Das Basilikumol durch ein Sieb
passieren, in eine vorbereitete saubere Flasche
umfiillen und kiihl und dunkel aufbewahren.

CHILIOL FUR PIZZA, MEERESFRUCHTE

- 10-15 getrocknete rote Chilischoten
oder 4-6 frische rote Chilischoten, halbiert
- 1/, 1 Erdnuss- oder Olivenol

Die Chilischoten in eine Flasche fiillen, mit Ol auf-
gieflen und 2 Wochen durchziehen lassen. Fiir die
mediterrane Variante Olivenol verwenden. Eine
noch stirkere Rotfarbung erhilt das Ol, wenn die
getrockneten, grob gehackten Chilis vorher in dem
Ol gerostet werden. AnschlieRend abkiihlen lassen,
das Chiliél durch ein Sieb gieflen und in eine vorbe-
reitete saubere Flasche fiillen.

MEDITERRANES WURZOL FUR PASTA
- je 2 Zweige Rosmarin und Thymian, 1 Schalotte
- 3 Knoblauchzehen, 1 Peperoncino, halbiert
- 1 Lorbeerblatt, 5-10 Pfefferkérner, ¥/, 1 Olivenol



Die Krauter waschen und trocknen. Schalotte und
Knoblauch schilen. Alle Zutaten in ein Glas geben
und mit dem Ol auffiillen. Nach 2 Wochen passie-
ren und das Wiirzél in eine Flasche umfiillen.

WURZESSIGE

Auch fir das Ansetzen aromatischer Wiirzessige
benotigen Sie nicht viel: einen guten Essig, ent-
sprechende Krduter und Gewiirze und etwas Ge-
duld. Weniger bei der Herstellung, denn das ist im
Handumdrehen geschehen, sondern wihrend des
Reifens. Nach 2 bis 4 Wochen kann der Wiirzessig
dann passiert und in Flaschen abgefiillt werden.

INGWERESSIG FUR ASIATISCHE GERICHTE

- 50 g frische Ingwerwurzel, 7/, | Reisessig
- 1 Stdngel Zitronengras, leicht angedriickt
- 2 Kaffirlimettenblatter

Den Ingwer schilen und in Stiicke schneiden, dann
weiterarbeiten, wie unten in Step 1 und 2 gezeigt. Ub-
rigen Essig zugiefen, das Glas verschlieflen und den
Wiirzessig fertigstellen, wie in Step 3 und 4 gezeigt.

ESTRAGONESSIG FUR SALATE

- 50 g Estragon, Y | Aceto balsamico bianco

Den Estragon waschen, trocken tupfen, in eine Fla-
sche fiillen und mit %4 1 heiflem Essig tibergiefien,

INGWERESSIG

herstellen und abfiillen

Wiirzessige zum Aromatisieren von links nach rechts: Ingweressig harmo-
niert mit asiatischen Gerichten, Estragonessig fiir Dressings, Marinaden und
Saucen und vorne rechts der Gewiirzessig, der sehr gut zu Gegrilltem passt.

dann 10 Minuten ziehen lassen. Ubrigen Essig zufii-
gen, alles 2 Wochen ziehen lassen und passieren.

GEWURZESSIG FUR GEGRILLTES

-1 Schalotte, 1 cm frische Ingwerwurzel

- 1 Muskatbliite, 2 Gewiirznelken

- 14, TL Senfkorner, Y, TL Pfefferkorner, 1 TL Salz
-1 TL Zesten von 1 unbehandelten Orange

- Y, 1 Weilweinessig

Die Schalotte und den Ingwer schélen und in Stiicke
schneiden. Beides mit den anderen Zutaten in ein
Getaf} geben, dieses verschlieflen und den Essig 3 bis
4 Wochen an einem warmen Ort oder in der Sonne
stehen lassen. Anschlieflend den Gewiirzessig durch
ein Sieb passieren und in Flaschen fiillen.
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REZEPTE
= Fisch und Meeresfriichte

Rotbarbenfilet
in Wurzol confiert

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.

FUR DEN FISCH
- 4 Rotbarben, je 300-400 g
- Salz

FUR DAS WURZOL
-1/, 1 Olivenol
- 1 Krauterstraufichen aus:
1 Stdngel Basilikum, 1 Zweig Thymian,
1 Zweig Rosmarin und 1 Lorbeerblatt
- 1 Knoblauchzehe, abgezogen
-1 TL Korianderkorner, zerstofien

FUR DEN GESCHMORTEN KOPFSALAT
- 1 Scheibe durchwachsener Bauchspeck,
etwa 2 mm dick
- 1 Schalotte, 4 Mohre, Y4 Stange Lauch
- V4 Stange Staudensellerie
- 2 EL Olivenol

- Salz, frisch gemahlener Pfeffer S. 94

- 100 ml Gefliigel- oder Fischfond WARENKUNDE Koriander
e

- 4 Kopfsalatherzen, langs halbiert S. 148

- Saft von '/, Limette, Limettenzesten KUCHENPRAXIS Krauterstraufchen

1. Die Rotbarben schuppen und filetieren, dabei die Schwanzflossen nicht abtrennen. Entfernen Sie

alle noch vorhandenen Griten und stellen Sie die Fischfilets beiseite.

2. Fiir das Wiirzél in einem Topf das Ol auf etwa 8o °C erhitzen. Fiigen Sie das Krduterstraufichen, den

Knoblauch und die Korianderkérner zu und lassen Sie alles 10 bis 15 Minuten im heifien Ol ziehen.

3. Inzwischen fiir den geschmorten Salat den Speck fein wiirfeln. Das Gemiise schélen oder putzen
und ebenfalls in feine Wiirfel schneiden. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Braten Sie die Speck-
wiirfel in einem flachen Topf in 1 EL Ol kurz an, dann die Gemiisewiirfel zufiigen und kurz mitbraten.

Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Fond angiefien. Die Kopfsalatherzen einlegen und im Back-

ofen 10 bis 12 Minuten schmoren, dabei staindig mit dem Fond tibergiefien.

4. Die Fischfilets salzen und vorsichtig in das Wiirzol geben. Lassen Sie die
Rotbarbentfilets in 5 bis 8 Minuten darin gar ziehen. Die Fischfilets heraus-
nehmen und warm stellen. Den Kopfsalat herausnehmen, ebenfalls kurz
warm stellen und den Fond mit dem restlichen Olivenél und dem Limetten-
saft saimig binden. Richten Sie je zwei Kopfsalathilften auf vorgewarmten
Tellern an und betrdufeln Sie diese mit der Sauce. Die Rotbarbenfilets da-
rauflegen, mit Limettenzesten bestreuen und den Fisch sofort servieren. Als
Beilage dazu schmeckt gekochter Reis oder Pellkartoffeln.

Auch gut mit Kabeljau
Kabeljau eignet sich ebenfalls ausgezeich-
net fur diese Zubereitung. Auch er wird mit
der geschuppten Haut im heifien Wiirzol
pochiert. Am besten, Sie bitten Thren Fisch-
hiandler, IThnen die Fische vorzubereiten,

das heifdt, zu schuppen und zu filetieren.



Garen in Ol - Confieren, wie der Fachbegriff lautet — ist eine besonders sanfte Garme-
thode, bei der das Produkt vollstdndig mit Ol bedeckt wird, um dann bei Temperatu-
ren zwischen 7o und 8o °C langsam zu garen. Fiir diese Art der Zubereitung eignen
sich alle Fleischstiicke vom Rinderfilet bis zur Entenkeule, aber auch Fischfilets, Mee-
resfriichte und viele Gemiisesorten wie Kartoffeln, Paprika oder Zucchini. Fleisch und
Gemiise bleiben dabei herrlich zart und saftig und kénnen ihr Aroma voll entfalten.
Wichtig ist es, ein hochwertiges Ol zu verwenden. Ich personlich nehme gern kalt
gepresstes Olivensl. Geschmacklich reizvoller wird es, wenn dem Ol wiirzende Zuta-
ten wie frische oder getrocknete Krauter, Knoblauch, Zwiebeln oder Chilis zugesetzt
werden. Die Auswahl orientiert sich dabei am Gargut: Zartes Gemiise, Fisch und hel-
les Fleisch wollen nicht von dominanten Aromen iiberdeckt werden. Kriftiges Fleisch
wie Lamm oder Rind vertrdgt dagegen kraftige Gewiirze — etwa Salbei, Knoblauch
und Rosmarin. Achten Sie jedoch darauf, dass das Ol nicht zu heif§ wird, da viele
Krauter bei zu grofler Hitze verbrennen und dann bitter schmecken.
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REZEPTE

= Desserts

Dunkle Olivenol-Schoko-Mousse mit
Fleur de Sel und pfeffrigem Birnencontfit

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Std.
KUHLZEIT 8-12 Std.
FUR 6 PORTIONEN

FUR DIE OLIVENOL-MOUSSE
- 120 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)
- 80 ml aromatisches Olivendl, etwa
aus der Toskana oder aus Umbrien
- 2 Eier (Grofle M), getrennt, 70 g Zucker
- 135 g steif geschlagene Sahne
- 1 Prise Fleur de Sel

FUR DIE SCHOKOHIPPEN
- 9o g Butter, 95 g Puderzucker
*75 g Mehl (Type 405)
- 20 g Kakaopulver
- 2 Eiweifle (Grofle M)

FUR DAS BIRNENCONFIT

- 2 reife Birnen, etwa Williams Christ
oder Commice

- 100 ml fruchtiger Weifiwein,
etwa eine Riesling Spatlese

-1 EL Akazienhonig

- Zucker und Zitronensaft zum Abschmecken,
je nach Reife der Birnen

- 1 Prise Vanillezucker, 1 EL Speisestarke

-1 TL grob gemorserte Pfeffermischung
(zu gleichen Teilen Tellicherry-, Szechuan-
Pfeffer und Kubebenpfeffer)

1. Fir die Mousse die Schokolade in kleine Stiicke brechen. Erwir-
men Sie das Olivenol in einer Metallschiissel auf einem maxi-
mal 50 °C heiflen Wasserbad und 16sen Sie die Schokolade darin
unter Riihren auf. Die Schiissel auf ein kaltes Wasserbad setzen und
die Mischung unter Rithren auf Raumtemperatur abkiihlen lassen.

2. Die Eigelbe mit der Halfte des Zuckers schaumig rithren, die
Eiweifle mit dem tbrigen Zucker steif schlagen. Rithren Sie erst
die Eigelbmasse in die Schoko-Ol-Mischung und heben Sie dann
den Eischnee vorsichtig unter. Zum Schluss die geschlagene Sah-
ne vorsichtig unterheben und alles mit Fleur de Sel abschmecken.
Die noch fliissige Masse mindestens 8 Stunden kiihl stellen.

3. Den Backofen auf 210 °C vorheizen. Fiir die Schokohippen die
Butter in einer Kasserolle zerlassen und den Puderzucker zufii-
gen. Mehl und Kakaopulver vermischen, iiber die Butter sieben
und beides mit dem Zucker unterrithren. Dann nach und nach das
Eiweif} einarbeiten, bis eine homogene Masse entsteht. Verstrei-
chen Sie die Hippenmasse mit einer Palette auf einem mit Back-
papier belegten Blech zu einem Rechteck. Die Hippenmasse im
Backofen 5 bis 6 Minuten backen. Herausnehmen, in 6 Rechtecke
schneiden und diese noch heif} tiber ein Nudelholz mit 4 bis 5 cm
Durchmesser legen. Die zylindrischen Schokohippen (Rollen)
abkiihlen lassen und bis zur Verwendung in einer dicht schlie-
Benden Dose aufbewahren.

4. Die Birnen schilen, vom Kerngehéduse befreien und klein wiir-
feln. Die Birnen sofort mit Weifwein, Honig, Zucker, Zitronensaft
und Vanillezucker in einem Topf bei schwacher Hitze 5 bis 8 Mi-
nuten kocheln lassen, sie sollen

weich, aber nicht verkocht sein. Auﬁergewohnllch gut!

Rithren Sie die Speisestarke mit

Die Kombination von Olivenol und Schoko-
etwas kaltem Wasser an und

AUSSERDEM binden Sie die Birnen damit
- Backpapier, etwas Kakaopulver zum Besieben leicht. Das Birnenconfit mit der

lade ist wenig verbreitet, ein Versuch lohnt
jedoch unbedingt. Wichtig ist, ein aromati-

Pfeffer—Mischung abschmecken. sches Olivenol zu verwenden, milde Ole aus

Ligurien oder vom Gardasee konnen sich

5. Die Olivenol-Schoko-Mousse

in einen Spritzbeutel mit gro- geschmacklich nicht gegen die Schokolade

Rer Lochtille geben und die durchsetzen. Der anfangs starke Olivenol-
Schokorollen damit fiillen. Die geschmack wandelt sich wihrend der Kithl-
Oberflache glatt streichen und zeit in eine angenehme Note.
S. 106-108 mit dunklem Kakaopulver be-
feff . . R
WARENKUNDE Pleffer sieben. Anschlieflend die Toértchen auf Desserteller setzen, etwas
L e
S. 116 Birnenconfit daneben anrichten und sofort servieren. Gut dazu
WARENKUNDE Szechuan-Pfeffer passt mit Fleur de Sel abgeschmecktes Karamelleis.
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Salz 1st unter allen Edelstemnen,
die uns die Erde schenkt, der kostbarste.

(JUSTUS VON LIEBIG)



