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ZUTATEN

Blattsalate

Salate, ob grin oder rot, sind
heute beliebter denn je, als
leichte, gesunde und vor allem
kalorienarme Kost. Praktisch

sind frische Blattsalatmischun-
gen, die man lose und kiichen-
fertig beim Gemisehandler
kaufen kann

Geschmack und Nahrwert sind
in erntefrischer Ware am besten,
weshalb Salate so rasch wie
méglich zubereitet und verzehrt
werden sollten. Je nach Sorte
kénnen Blattsalate geputzt, ge-
waschen und trocken geschleu-
dert zwischen 2 Tagen bis zu

1 Woche (oder sogar langer] in
einem Gefrierbeutel oder in einer
Kithlbox im Gemisefach des

Kiihlschranks aufbewahrt wer-
den. Wichtig: Kopfsalate sollten
nicht in der Nahe von Obst
gelagert werden, denn das von
reifendem Obst abgegebene Gas
Ethylen verursacht braunrote
Flecken auf den Blattrippen

und verkiirzt die Lagerfahigkeit
der entsprechenden Salate.

Die meisten Salate lassen sich
2wei grofien Gruppen zuordnen:
Zur Latuca- oder Lattichgruppe
gehdren alle so genannten Gar-
tensalate, die eine milchige Flis-
sigkeit absondern, wenn man
den Strunk abschneidet. Das
sind sowohl Salate, die feste
Kopfe bilden, wie Kopfsalat, Eis-
salat und Bataviasalat, aber auch

Sorten mit lockeren Kapfen wie
Lollo rosso, Lollo biondo, Eich-
blattsalat und andere Pfliick-
oder Blattsalate, die keinen Kopf
ausbilden.

Die zweite grofle Gruppe ist die
Cichorium- oder Zichoriengrup-
pe, deren Stammpflanze die blau
blithende, an Wegréandern und
Feldrainen vorkommende Wilde
Wegwarte ist.

Die Salatzichorien enhalten kei-
nen Milchsaft wie die Vertreter
der Lattichgruppe, sondern ver-
dauungsfordernde Bitterstoffe
und einen hdheren Anteil an
Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen. Zu
dieser Gruppe zahlen beispiels-
weise der Friséesalat, verschie-
dene Endivienarten (Winter-,
Sommer-, Schnittendivie) sowie
Chicorée und Radicchio.

Um den bitteren Geschmack zu
mildern, kann man die geputzten,
zerkleinerten Salatblatter fiir
wenige Minuten in lauwarmes
Wasser legen, anschlieend

kalt abbrausen, abtropfen lassen
und weiterverarbeiten.

Der Feldsalat gehdrt dagegen
2u keiner der beiden Gruppen,
sondern zu den Baldriangewéch-
sen. Putzen Sie ihn wie rechts
gezeigt, indem Sie die Wurzel-
enden vom gewaschenen Salat
abschneiden




KUCHENPRAXIS

Paprikaschoten hauten

Paprikaschoten aushéhlen Stielansatz kreisformig
her Mit einem die
Kerne und die weiflen Trennwande herausziehen.
Nun kann man die Frucht nach Belieben fiillen oder
mit einem scharfen Messer in Ringe schneiden.

Paprika hauten Die Schoten im 200 °C heifien Ofen
backen, bis die Haut angekohlt ist und Blasen wirft
[siehe rechts, Seite 137). AnschlieBend unter einem
feuchten Tuch abkiihlen lassen, danach von oben
nach unten hauten.

136

Paprika entkernen Die Frucht quer oder der Lange
nach halbieren. Mit einem spitzen Kiichenmesser
die Samen und die bitteren Trennwande heraus-
schneiden. Die Paprikahalften kurz waschen und in
Wiirfel, Rauten oder Streifen schneiden.

Paprika schneiden Die gehéuteten Schoten der
Lange nach mit einem scharfen Messer halbieren,
das gegarte Fruchtfleisch dabei nicht zerdriicken
Die Paprika entkernen, in Streifen oder Stiicke
schneiden und nach Rezept weiterverwenden




REZEPTE

Gebratener Ziegenkase

mit Paprikaschoten und Minze-Vinaigrette

2 rote Spitzpaprikaschoten

4 mittelreife runde Ziegenkiise
(e 75g)

2 Eier

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Thymianblittchen

30g Mehl

3-4 EL Olivensl

Fiir die Minze-Vinaigrette
1 Knoblauchzehe

1 Zaviebel

4EL Olivensl

2 EL WeiBweinessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
50 Minze

AuBerdem

Olivensl zum Bepinseln

4 HolzspieBe

12 schwarze Oliven
2um Garnicren

188

1 Den Backofen auf 220°C
vorheizen. Dic Paprikaschoten
im heifien Ofen backen, bis dic
Haut Blasen wirft und leich
angekohlt ist. Dic Schoten unter
cinem feuchten Tuch oder in
cinem Gefrierbeutel abkiihlen
lassen, Herausnehmen und die
Haut von oben nach unten ab-
Zichen. Dic Schoten Lings halbic-
ren, dann Sticlansitze, Samen
und Trennwinde entfernen.

5 Dic Zicgenkiischilften zuerst

in Mehl wenden (itberschiissiges
Mehl abklopfen), dann in den
verquirlten Eiern und nochmals
in Mchl wenden. Das Olivenal
in einer Pfanne erhitzen und die
panierten Zicgenkiise darin auf
beiden Sciten braten.

& Die gehackte Minze unter
die Vinaigrette mischen. Pro Por-
tion auf einem Teller 2 gebacke-
ne Kischilften mit je 1 gerdste-

2 Fiir die Minze-Vinaigret
Knoblauch und Zwicbel schilen
und fein wiirfeln. Beides in ciner
Schiissel mit Olivendl, Essig,
Salz und Pfeffer verrihren. Dic
Minze waschen, gut abtropfen
lassen, dic Blittchen abzupfen
und grob zerkleinern.

3 Die Zicgenkiise quer halbic-
ren. Die Eier in cinem tiefen Tel-
ler verquirlen. Mit Salz, Pfeffer

und Thymian wiirzen. Das Mchl
auf cinen flachen Teller schiiteen.

% Die Paprikahilften mit Oli-
vendl bepinseln, auf eine Grill-
platte oder in cine Pfanne legen
und 2-3 Minuten résten.

ten Paprikahil 2

mit cinem HolzspieB zu cinem
Tiirmchen zusammenstecken.
Mit etwas Minze-Vinaigretee
begicBen, die Oliven und die
restliche Vinaigrette rundherum
anrichten. Als Vorspeise mit
Baguette scrvieren.




EXTRA

Nusskerne und Samen verleihen vegetarischen Gerichten zusatzlichen Biss und Aroma -
sei es ber Salate und Suppen gestreut oder als Zutat fur Fullungen. Sollen nur wenige
Nusskerne gehackt werden, gelingt dies leicht mit einem grofien Kiichenmesser:

Niisse und Samen

Vegetarische Gerichte verfeinern

Niisse und Samen enthalten zahlreiche wertvolle
Inhaltsstoffe wie ungesittigte Fettsiuren, Protein
(EiweiB) und gesundheitsfrdernde sekundire
Pflanzenstoffe, auerdem liefern sie Ballaststoffe.
Fiir die vegetarische Kiiche sind sie besonders wert-
voll, da sich das Protein von Niissen und Samen
unter anderem mit dem von Getreide oder Hiilsen-
friichten erginzt.

Niisse und Samen kénnen vielseitig cingesctzt
werden und schmecken, eventuell leicht angerdistet,
gut itber Salaten, in Miislis oder Gemiiscgerichten.
Achten Sic beim Einkauf auf das Haltbarkeitsda-
tum, da Niisse und Samen wegen ihres Fettgehalts
schnell ranzig werden. Niisse in der Schale halten
sich mehrere Monate, geschilte Produkte sind nur
cinige Wochen haltbar. Niisse und Samen sollten
generell kihl und trocken aufbewahrt werden.

Zum Dartiberstreuen

Cashewkerne

Dic nicrenformige Frucht cines siidamerikanischen
Baumes ist besonders reich an Kohlenhydraten

und enthilt weniger Fett als andere Nisse. Cashew-
Kerne am besten kurz in der Panne anrésten, so
schmecken sie besonders gut.

Erdniisse

Botanisch gehiren sic zu den Hiilsenfriichten,
werden aber aufgrund ihrer Verwendung zu den
Niissen geziihlt. Hervorragend in vegetarischen
Gemiisegerichten oder als Basis fiir Erdnusscreme.

Haselniisse
Mit ihrem mildaromatischen Geschmack eigenen
sich gemahlene Haselniisse sehr gut als Backzutat.

Miisli, aber auch Pilz- und Gemiiscgerichten
verleihen sie cine angenchme Note.

Kiirbiskerne

Dic ovalen griinen Kerne schen nicht nur dekorativ
aus, sie schmecken auch schr aromatisch. Meist
verwendet man sie geschilt und so kann man sic
auch kaufen. Kiirbiskerne sollten vor der Verwen-
dung kurz in der trockenen Pfanne angeréstet
werden. Sic eignen sich zum Bestreuen von Salaten,
Kiirbissuppe oder als Zutat fiir Pesto.

Leinsamen

Dic klcinen brauncn Samen des Leins sind schr ver-
dauungsfirdernd und machen Miisli noch gestinder,
kénnen aber auch als Backzutat verwendet werden.
Es gibr sic ganz oder bereits geschrotet zu kaufen.

NUSSE UND SAMEN

Sesamsamen

Brauner und schwarzer Sesam sind die Samen einer
Olpflanze. Ungeschilt haben sie einen intensiv nus-

sigen Geschmack, geschilt sind Sesamsamen creme-
farben und mild im Aroma. Sie sind Grundzutat fiir
zahlreiche orientalische Gerichte. Angerdistet werten
Sesamsamen Gemiisegerichte und Salate auf.

Sonnenblumenkerne

Sie werden geschiilt angeboten. Durch kurzes Réss-
ten in der trockenen Pfanne entfalten sie ein beson-
ders intensives Nussaroma. Sonnenblumenkerne
sind vielscitig verwendbar und schmecken beispicls-
weise in Mohrensalat, in selbstgebackenem Brot,
auf und im Gebiick, in Bratlingen, auf gebratenen
Tofuscheiben, tiber Blattsalaten und Gemiise.

‘Walniisse
Mandeln Die Samenkerne des Walnussbaumes sind weich
Die Friichte des delt h ken siiBlich  und isch. Sie verleihen Gebiick eine typische

oder leicht bitter und haben cin feines Aroma.
Sic cignen sich gemahlen als Backzutat, geraspelt
oder gehacke zum Bestreuen yon Gebiick, Desserts
oder Gemiiscgerichten. Man kann sic in der Schalc
(sie ist schr hart) oder bereits geschilt kaufen.

Mohnsamen

Die slhaltigen runden, blaugrauen oder weiBien
Samen des Schlafmohns haben cinen nussigen Ge-
schmack und cignen sich zum Bestreuen von Brot
oder Gebick sowic fiir Fiillungen. WeiBier Mohn
wird gemahlen fiir indische vegetarische Gerichte
wic Currys verwendet.

Pinienkerne

Das milde Aroma der Samen der Pinic entfaltet sich
durch Anrésten optimal. Sie passen z. B. in orientali-
sche Gerichte und geharen in das italienische Pesto.

Pistazien

Dic Friichte des Pistazienbaumes enthalten griin-
gelbe weiche Samen mit cinem milden mandel-
artigen Aroma. Gehackte Pistazienkerne kénnen
gerdstet oder ungerdstet verwendet werden.

Nussnote, schmecken als Miislizutat, aber auch in
pikanten warmen Gerichten.

Durch Résten in der trockenen Pfanne wird das
Aroma von Niissen, Samen und Kernen intensiviert
(im Bild das Résten von Kiirbiskernen)




Gerichte

mit Reis und Getreide

e

GERICHTE MIT REIS UND GETREIDE

Gemiise-Paella mit Oliven

400 g Paclla-Reis (ersatzweise
Risorto-Reis)

6 EL Olivensl

800m! Gemiisefond, nach
Bedarf mehr

1 Lorbeerblatt

1 Safranfiden

je 250g rote und griine
Paprikaschoten

400 g Tomaten

2 Zwicbeln

5 Knoblauchzel

200g griine Bohnen

150g Lauch

150 Mhren

1 EL edelsiiBes Paprikapulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

100 schwarze Oliven

en

1 In cinem Topf3 EL Olivensl
erhitzen. Den Reis zuschiitten
und unter Rithren 3 Minuten
glasig braten. Den Gemiisefond
zugicBen. Die Safranfiden zwi-
schen den Fingern zerreiben und
mit dem Lorbeerblatt zum Reis
geben. Den Reis im geschlosse-
nen Topf in etwa 10 Minuten
halb gar kochen.

2 Inzwischen den Backofen auf
220°C vorheizen. Dic Paprika-
schoten im heifien Ofen rosten,
bis die Haut Blasen wirft und
angekohlt ist. Dic Schoten aus
dem Ofen nehmen, in cinen
Gefrierbeutel geben und abkith-
len lassen. AnschlicBend dic
Schoen hiiuten, Samen und
Trennwiinde entfernen und das
Fruchtfleisch in etwa 1,5cm
groBe Stiicke schneiden,

3 Die Tomaten blanchieren,
hiiuten, von Stielansiitzen und
Samen befreien und wiirfeln.
Zwiebeln und Knoblauch schilen

und fein hacken. Bohnen und
Lauch waschen und putzen, dic
Bohnen in 3cm groBe Stiicke,
den Lauch in 1,5 cm breitc Ringe
schneiden. Dic Méhren schilen
und in diinne, etwa 4cm lange
Stifte schneiden.

4 Tn ciner Pacllapfanne oder in
ciner groBen weiten Planne das
restliche Ol erhitzen. Zwicbeln
und Knoblauch darin 5 Minuten
andinsten. Paprikapulver ein-
rishren und kurz mitbraten. Boh-
nen, Lauch und Mohren hinzu-
fiigen und 5 Minuten mitbraten.

5 Das Gemiise mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Den halbgaren
Reis zu dem Gemiise in dic Pfan-
ne geben, alles gut vermischen
und bei mittlerer Hitze in etwa
15 Minuten fertig garen. Nach

10 Minuten die Paprika- und
Tomatenstiicke zugeben. Sollte
der Reis 7u trocken werden,
noch ctwas Gemiiscfond angic-
Ben. Zum Schluss die Oliven
untermischen. Die Paella auf
vorgewiirmten Tellern anrichten
und servieren.
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