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ZUTATEN

Ole

Ole aufbewahren

Ole, vor allem kaltgepresste mit
einem hohen Anteil an ungesat-
tigten Fettsauren, werden relativ
leicht ranzig, sobald sie mit Sau-
erstoff und Licht in Kontakt kom-
men. Aus diesem Grund sollten
sie generell dunkel und kihl bei
Temperaturen zwischen 6 und
10°C gelagert werden. Angebro-
chene Flaschen mit O, das nicht
so haufig verwendet wird, kann
man verschlossen in den Kihl-
schrank stellen, um die Haltbar-
keit sicherzustellen. Bei Kihl-
schranktemperaturen kann das
Ol zwar fest werden oder ausflo-
cken, doch das mindert die Qua-
litat nicht, und bei Raumtempera-
tur wird es rasch wieder flissig.
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Bezeichnungen

Bei Olen, die als Speisedl, Pflan-
zenol, Tafelol, Salatol oder Frit-
tierol bezeichnet sind, handelt es
sich um Gemische verschieden-
der Ole.

Ist ein Ol nach einer Olpflanze ,
z.B. Raps- oder Sonnenblumendl
benannt, dann besteht es zu min-
destens 97 % aus dem entspre-
chenden Ausgangsprodukt; ist
auBerdem der Zusatz »rein« oder
»sortenrein« vermerkt, enthalt
es zu 100 % das genannte OL.

Verwendung: Zum Braten und
Frittieren eignen sich raffinierte
Ole mit neutralem Geschmack.
Erdnussol kann bis auf eine Tem-
peratur von 220 °C Uber eine lan-

gere Zeit erhitzt werden. Zum
Braten bietet sich dartber hinaus
z.B. raffiniertes Sonnenblumen-,
Maiskeim- oder Disteldl an.

Kalt gepresste Ole sollten, wenn
Uberhaupt, moglichst nur kurz
und nicht zu stark erhitzt werden.
Geschmack und Inhaltsstoffe
dieser Ole kommen in der kalten
Kiche am besten zur Geltung.
Mehr Informationen zu einzelnen
Olen erhalten Sie auf den Seiten
244 und 245.

Experten empfehlen, nicht immer
das gleiche Speisedl (z. B. Raps-
ol) zu verwenden. Da jedes Ol
eine andere Mischung an Fett-
sauren bietet, sollte man Ole fiir
den taglichen Gebrauch immer
wieder abwechseln.



Oliven

Olivenol
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Orangen

OLE - ORANGEN

Ob griin oder schwarz liegt nicht an der Sorte, sondern am Reife-
grad der Oliven. Rohe Oliven, frisch vom Baum, sind ungenief3bar.
Erst ein Bad in Salzlake oder Natronlauge entzieht ihnen die Bitter-
stoffe. Danach werden sie abgespiilt und in frische Salzlake oder

in Ol eingelegt, das man nach Belieben z. B. mit Essig, Zitrone,
Krautern oder Knoblauch wiirzt.

Verwendung: als Snack und fir mediterrane Gerichte.

Fiir die Olgewinnung verarbeitet man Oliven in unterschiedlichen
Reifestadien. Unreife Oliven ergeben ein Ol von meist griinlicher
Farbe und intensivem, stark ausgepragtem Geschmack, reife dunkle
Oliven ein deutlich milderes Ol und eine gréBere Ausbeute. Generell
stammen aus den nordlicheren Lagen leichtere, aus den heif3eren
Zonen Ole mit kraftigerem Geschmack. Das beste ist das kalt ge-
presste Olivenol mit maximal 1% Fettsauren. In der EU wird es unter
der Bezeichnung »natives Olivendl extra« gehandelt.

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

Paprikaschoten hauten

Paprikaschoten aushohlen Stielansatz kreisférmig
herausschneiden. Mit einem Kugelausstecher 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 heiflen Ofen
backen, bis die Haut angekohlt ist und Blasen wirft
[siehe rechts, Seite 137). AnschlieBend unter einem
feuchten Tuch abkuhlen lassen, danach von oben
nach unten hauten.
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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 gehduteten 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.






mit Teigwaren




GERICHTE MIT TEIGWAREN

Makkaroni-Gemuse-Gratin

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

1 Stange Sellerie

3 EL Olivensl

400 g Cima di Rapa (Stingelkohl)
250 ml Gemiisefond

650 g Tomaten

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
300 g Makkaroni

Fiir 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 Kiise
(z.B. Emmentaler)
1 EL geschlagene Sahne

AuBerdem

Butter fiir die Form

30 g Pecorino, gerieben

20 g Butterflockchen

1 TL gehackte Oreganoblittchen
grob zerstoBener Pfeffer

1 Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein hacken. Sellerie
klein wiirfeln. Das Olivendl in
einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Sellerie darin

etwa 2 Minuten andiinsten.

2 Cima di Rapa putzen, die
Stiele in etwa 6 cm lange Stiicke
schneiden; dickere Stiele hal-
bieren. Zartere Blitter und die
Réschen ganz lassen, grofere
Blitter zerkleinern. Die Stiele in
einen Topf geben, den Gemiise-
fond angieBen; alles 20 Minuten
kécheln lassen.

3 In der Zwischenzeit die To-
maten blanchieren, hiiuten, von
Stielansitzen befreien und in
Viertel schneiden. Die Samen

entfernen und die Tomatenvier-
tel quer halbieren. Tomaten,
Kohlblitter und -réschen zu den
Stielen in den Topf geben. Alles
5 Minuten kécheln lassen. Salzen

und pfeffern.

4 Die Makkaroni in kochendem
Salzwasser nach Packungsanlei-
tung bissfest garen; abgieBen und
abschrecken. Zuerst das Gemiise,
dann die Nudeln in eine gefettete
ofenfeste Form fiillen.

5 Fiir die Sauce die Butter in
einer Kasserolle zerlassen und
das Mehl darin unter Riihren

andiinsten. Die Milch unter
Riihren zugiefen und die Sauce
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Etwa 20 Minu-
ten unter Riithren kécheln lassen.
Das Eigelb mit der Sahne ver-
quirlen und die Sauce damit
legieren. Einmal kriftig aufko-
chen lassen, dann durch ein Sieb
passieren. Erneut erhitzen, den
Kise einstreuen und unter Riih-
ren schmelzen. Zum Schluss die
geschlagene Sahne unterzichen.

6 Den Backofen auf 200 °C
vorheizen. Die Sauce iiber Nu-
deln und Gemiise giefen. Mit
Pecorino bestreuen und mit But-
terfléckchen belegen. Auflauf

20 Minuten backen. Mit Oregano
und Pfeffer bestreuen; servieren.
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Gerichte

mit Reis und Getreide




GERICHTE MIT REIS UND GETREIDE

Gemuse-Paella mit Oliven

400 g Paella-Reis (ersatzweise
Risotto-Reis)

6 EL Olivensl

800 ml Gemiisefond, nach
Bedarf mehr

1 Lorbeerblatt

1 g Safranfiden

je 250 g rote und griine
Paprikaschoten

400 g Tomaten

2 Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

200 g griine Bohnen

150 g Lauch

150 g Mshren

1 EL edelsiiBes Paprikapulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

100 g schwarze Oliven

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

2 Inzwischen den Backofen auf
220 °C vorheizen. Die Paprika-
schoten im heillen Ofen résten,
bis die Haut Blasen wirft und
angekohlt ist. Die Schoten aus
dem Ofen nehmen, in einen
Gefrierbeutel geben und abkiih-
len lassen. AnschlieBend die
Schoten hiiuten, Samen und
Trennwiinde entfernen und das
Fruchtfleisch in etwa 1,5cm
groBe Stiicke schneiden.

3 Die Tomaten blanchieren,
hiuten, von Stielansitzen und
Samen befreien und wiirfeln.
Zwiebeln und Knoblauch schiilen

und fein hacken. Bohnen und

Lauch waschen und putzen, die
Bohnen in 3 cm grof3e Stiicke,
den Lauch in 1,5 cm breite Ringe
schneiden. Die Méhren schiilen
und in diinne, etwa 4 cm lange
Stifte schneiden.

4 In einer Paellapfanne oder in
einer groBen weiten Pfanne das
restliche Ol erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin 5 Minuten
andiinsten. Paprikapulver ein-
rithren und kurz mitbraten. Boh-
nen, Lauch und Méhren hinzu-
fiigen und 5 Minuten mitbraten.

5 Das Gemiise mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den halbgaren
Reis zu dem Gemiise in die 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 zu trocken werden,
noch etwas Gemiisefond angie-
Ben. Zum Schluss die Oliven
untermischen. Die Paella auf
vorgewirmten Tellern anrichten
und servieren.
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Handbuch Vegetarisch

Zutaten

Mehr als 200 Zutaten der vegetarischen Kiche von
A-Z in Text und Bild. Von Artischocke tber Buch-
weizen, Couscous, Mangold oder Petersilienwurzel
bis hin zu Sprossen, Topinambur und Zuckererbsen.

Kichenpraxis

Alle wichtigen Techniken rund um die vegetarische
Kiche in Stepfolgen wie Gemisefond herstellen,
Paprikaschoten vorbereiten, Sprossen ziichten oder
der Umgang mit Hilsenfrichten.

Rezepte
Uber 150 klassische und moderne Rezepte von Vor-

speisen Uber Suppen, Hauptgerichte mit Gemise,
Teigwaren, Reis und Currys bis zu Gemduseterrinen,
fleischlosen Pasteten und Crépes.

TEUBNER - kochen | erleben
25,00 € [D] 25,70 € [A]

TEUBNER Biicher sind weltweit einzigartig - ISBN 978-3-8338-1862-2
das neue TEUBNER Handbuch Vegetarisch bietet brillante | | I ||
Fotos, viel Information und praktisches Know-how.

7838337818622
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www.teubner-verlag.de




