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Z U TAT E NO

Öle aufbewahren
Öle, vor allem kaltgepresste mit
einem hohen Anteil an ungesät-
tigten Fettsäuren, werden relativ
leicht ranzig, sobald sie mit Sau-
erstoff und Licht in Kontakt kom-
men. Aus diesem Grund sollten
sie generell dunkel und kühl bei
Temperaturen zwischen 6 und 
10 °C gelagert werden. Angebro-
chene Flaschen mit Öl, das nicht
so häufig verwendet wird, kann
man verschlossen in den Kühl-
schrank stellen, um die Haltbar-
keit sicherzustellen. Bei Kühl-
schranktemperaturen kann das
Öl zwar fest werden oder ausflo-
cken, doch das mindert die Qua-
lität nicht, und bei Raumtempera-
tur wird es rasch wieder flüssig.

Bezeichnungen
Bei Ölen, die als Speiseöl, Pflan-
zenöl, Tafelöl, Salatöl oder Frit-
tieröl bezeichnet sind, handelt es
sich um Gemische verschieden-
der Öle.
Ist ein Öl nach einer Ölpflanze ,
z. B. Raps- oder Sonnenblumenöl
benannt, dann besteht es zu min-
destens 97 % aus dem entspre-
chenden Ausgangsprodukt; ist
außerdem der Zusatz »rein« oder
»sor tenrein« vermerkt, enthält
es zu 100 % das genannte Öl.

Verwendung: Zum Braten und
Frittieren eignen sich raffinierte
Öle mit neutralem Geschmack.
Erdnussöl kann bis auf eine Tem-
peratur von 220 °C über eine län-

gere Zeit erhitzt werden. Zum
Braten bietet sich darüber hinaus
z. B. raffiniertes Sonnenblumen-,
Maiskeim- oder Distelöl an. 
Kalt gepresste Öle sollten, wenn
überhaupt, möglichst nur kurz
und nicht zu stark erhitzt werden.
Geschmack und Inhaltsstoffe
dieser Öle kommen in der kalten
Küche am besten zur Geltung.
Mehr Informationen zu einzelnen
Ölen erhalten Sie auf den Seiten
244 und 245.
Experten empfehlen, nicht immer
das gleiche Speiseöl (z. B. Raps-
öl) zu verwenden. Da jedes Öl
eine andere Mischung an Fett-
säuren bietet, sollte man Öle für
den täglichen Gebrauch immer
wieder abwechseln. 

Öle 
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Ö L E  – O R A N G E N O

Oliven

Ob grün oder schwarz liegt nicht an der Sorte, sondern am Reife-
grad der Oliven. Rohe Oliven, frisch vom Baum, sind ungenießbar.
Erst ein Bad in Salzlake oder Natronlauge entzieht ihnen die Bitter-
stoffe. Danach werden sie abgespült und in frische Salzlake oder 
in Öl eingelegt, das man nach Belieben z. B. mit Essig, Zitrone,
Kräutern oder Knoblauch würzt.
Verwendung: als Snack und für mediterrane Gerichte.

Olivenöl

Für die Ölgewinnung verarbeitet man Oliven in unterschiedlichen
Reifestadien. Unreife Oliven ergeben ein Öl von meist grünlicher
Farbe und intensivem, stark ausgeprägtem Geschmack, reife dunkle
Oliven ein deutlich milderes Öl und eine größere Ausbeute. Generell
stammen aus den nördlicheren Lagen leichtere, aus den heißeren
Zonen Öle mit kräftigerem Geschmack. Das beste ist das kalt ge-
press te Olivenöl mit maximal 1 % Fettsäuren. In der EU wird es unter
der Bezeichnung »natives Olivenöl extra« gehandelt. 

Orangen

Man unterscheidet zwischen gewöhnlichen Orangen, Navel-, Blut-
und Zuckerorangen; letztere spielen hierzulande am Markt keine
Rolle. Die kernlosen Navels erkennt man durch den charakteristi-
schen »Nabel« am Blütenansatz. Blutorangen zeichnen sich durch
eine dunklere, manchmal tiefrote Pigmentierung des Fruchtflei-
sches, oft auch der Schale, aus. Je stärker die Färbung ist, desto
mehr unterscheiden sie sich auch im Geschmack von den hellen,
»blonden« Orangen: Sie sind kräftiger und ein wenig herber.



Paprika häuten Die Schoten im 200 °C heißen Ofen
backen, bis die Haut angekohlt ist und Blasen wirft
(siehe rechts, Seite 137). Anschließend unter einem
feuchten Tuch abkühlen lassen, danach von oben
nach unten häuten. 

Paprika schneiden Die gehäuteten Schoten der
Länge nach mit einem scharfen Messer halbieren,
das gegarte Fruchtfleisch dabei nicht zerdrücken.
Die Paprika entkernen, in Streifen oder Stücke
schneiden und nach Rezept weiterverwenden. 

Paprikaschoten aushöhlen Stielansatz kreisförmig
herausschneiden. Mit einem Kugelausstecher die
Kerne und die weißen Trennwände herausziehen.
Nun kann man die Frucht nach Belieben füllen oder
mit einem scharfen Messer in Ringe schneiden. 

Paprikaschoten häuten

Paprika entkernen Die Frucht quer oder der Länge
nach halbieren. Mit einem spitzen Küchenmesser
die Samen und die bitteren Trennwände heraus-
schneiden. Die Paprikahälften kurz waschen und in
Würfel, Rauten oder Streifen schneiden.

136

K Ü C H E N P R A X I S

Paprikaschoten vorbereiten





Gerichte
mit Teigwaren



273

G E R I C H T E  M I T  T E I G W A R E N

Makkaroni-Gemüse-Gratin

3 In der Zwischenzeit die To -
ma ten blanchieren, häuten, von
Stielansätzen befreien und in
Viertel schneiden. Die Samen
entfernen und die Tomatenvier-
tel quer halbieren. Tomaten,
Kohl  blätter und -röschen zu den
Stielen in den Topf geben. Alles
5 Minuten köcheln lassen. Salzen
und pfeffern. 

4 Die Makkaroni in kochendem
Salzwasser nach Pa ckungsanlei-
tung bissfest garen; abgießen und
abschrecken. Zuerst das Gemüse,
dann die Nudeln in eine gefettete
ofenfeste Form füllen.

5 Für die Sauce die Butter in
einer Kasserolle zerlassen und
das Mehl darin unter Rühren

andünsten. Die Milch unter 
Rühren zugießen und die Sauce
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat würzen. Etwa 20 Minu-
ten unter Rüh ren köcheln lassen.
Das Eigelb mit der Sahne ver-
quirlen und die Sauce damit
legieren. Einmal kräftig aufko-
chen lassen, dann durch ein Sieb
passieren. Erneut erhitzen, den
Käse einstreuen und unter Rüh-
ren schmelzen. Zum Schluss die
geschlagene Sahne unterziehen.

6 Den Backofen auf 200 °C 
vorheizen. Die Sauce über Nu -
deln und Gemüse gie ßen. Mit
Pecorino bestreuen und mit But-
terflöck chen belegen. Auflauf 
20 Minuten backen. Mit Oregano
und Pfeffer bestreuen; servieren.

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen
1 Stange Sellerie
3 EL Olivenöl
400 g Cima di Rapa (Stängelkohl)
250 ml Gemüsefond
650 g Tomaten
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
300 g Makkaroni

Für die Sauce
10 g Butter
15 g Mehl
250 ml Milch
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss
1 Eigelb
50 g Sahne
2 EL geriebener Käse 

(z. B. Emmentaler)
1 EL geschlagene Sahne

Außerdem
Butter für die Form
30 g Pecorino, gerieben
20 g Butterflöckchen
1 TL gehackte Oreganoblättchen
grob zerstoßener Pfeffer

1 Zwiebel und Knoblauch 
schälen und fein hacken. Sellerie
klein würfeln. Das Olivenöl in
einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Knob lauch und Sellerie darin
etwa 2 Minuten andünsten.

2 Cima di Rapa putzen, die
Stiele in etwa 6 cm lange Stücke
schneiden; dickere Stiele hal-
bie ren. Zartere Blätter und die
Röschen ganz lassen, größere
Blätter zerkleinern. Die Stiele in
einen Topf geben, den Gemüse-
fond angießen; alles 20 Mi nuten
köcheln lassen. 



Gerichte
mit Reis und Getreide
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G E R I C H T E  M I T  R E I S  U N D  G E T R E I D E

Gemüse-Paella mit Oliven

5 Das Gemüse mit Salz und
Pfeffer würzen. Den halbgaren
Reis zu dem Gemüse in die Pfan-
ne geben, alles gut vermischen
und bei mittlerer Hitze in etwa
15 Minuten fertig garen. Nach 
10 Minuten die Paprika- und
Tomatenstücke zu geben. Sollte
der Reis zu trocken werden, 
noch etwas Gemüsefond angie-
ßen. Zum Schluss die Oliven
untermischen. Die Paella auf
vorgewärmten Tellern anrichten
und servieren.

400 g Paella-Reis (ersatzweise
Risotto-Reis)

6 EL Olivenöl
800 ml Gemüsefond, nach 

Bedarf mehr 
1 Lorbeerblatt
1 g Safranfäden
je 250 g rote und grüne 

Paprikaschoten
400 g Tomaten
2 Zwiebeln
5 Knoblauchzehen
200 g grüne Bohnen
150 g Lauch
150 g Möhren
1 EL edelsüßes Paprikapulver
Salz
frisch gemahlener Pfeffer
100 g schwarze Oliven

1 In einem Topf 3 EL Olivenöl
erhitzen. Den Reis zuschütten
und unter Rühren 3 Minuten 
glasig braten. Den Gemüsefond
zugießen. Die Safranfäden 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. Die Paprika-
schoten im heißen Ofen rösten,
bis die Haut Blasen wirft und
angekohlt ist. Die Schoten aus
dem Ofen nehmen, in einen
Gefrierbeutel geben und abküh-
len lassen. Anschließend die
Schoten häuten, Samen und
Trennwände entfernen und das
Fruchtfleisch in etwa 1,5 cm
große Stücke schneiden.

3 Die Tomaten blanchieren,
häuten, von Stielansätzen und
Sa men befreien und würfeln.
Zwiebeln und Knoblauch schälen
und fein hacken. Bohnen und
Lauch waschen und putzen, die
Bohnen in 3 cm große Stücke,
den Lauch in 1,5 cm breite Ringe
schneiden. Die Möhren schälen
und in dünne, etwa 4 cm lange
Stifte schneiden.

4 In einer Paellapfanne oder in
einer großen weiten Pfanne das
restliche Öl erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin 5 Minuten
andünsten. Paprikapulver ein-
rühren und kurz mitbraten. Boh-
nen, Lauch und Möhren hinzu-
fügen und 5 Minuten mitbraten. 
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