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B Vorwort

Kochvergniigen von
Anfang an

,Wie brat man Fisch, oh-
ne daf} er zerfallt? Wie
bereite ich eine selbst-
gemachte Mayonnaise
zu? Wie zerteile ich eine
Ananas? Wie lange muf}
ich Rindersteaks braten,
damit sie medium sind?
Wie kann ich meiner
Vinaigrette einmal eine
neue Geschmacksrich-
tung geben“? All diese
Fragen, und noch viele,
viele mehr, werden mir
in meiner Kochschule
LTable d'Or“ in Gulden-
tal immer wieder ge-
stellt. Grund genug, die-
ses Buch zu realisieren,
welches ein Standard-
werk in jeder Kiche sein
sollte. Mit ihm werden

Anfanger zu wahren Mei-
sterkdchen, und passio-
nierte Hobbykoche er-
halten ein fundiertes
Nachschlagewerk sowie
neue, kreative Anregun-
gen fur ihre Lieblings-
gerichte.

Ich sage immer: , Ko-
chen ist gar nicht so
schwer!“ Das glauben
Sie nicht? Sicher, jeder
muf} klein anfangen,
aber mit einer Prise Lei-
denschaft und einem
Quantchen naturlicher
Neugierde werden Sie
bald schon die ersten
Erfolge feiern.

Meine Kochschule hilft
lhnen dabei! Schauen
Sie mir Uber die Schul-
ter, wenn ich eine Terri-
ne zubereite, ein Sabay-
on aufschlage oder
einen Strudelteig aus-
ziehe. Lernen Sie den
Unterschied zwischen
dunsten und glasieren
kennen, und lassen Sie
sich von mir zeigen, wie
man fachgerecht Geflu-
gel dressiert.

Mein Buch fuhrt Sie
Schritt fur Schritt zum
Kochen hin. Die Grund-
rezepte machen den An-
fang. Im Text erklare ich
Ilhnen detailliert, wie
das Rezept funktioniert,
gleichzeitig konnen Sie
sich auf den kleinen
Step-Fotos anschauen,
wie die einzelnen Re-
zeptstadien aussehen.
Und dann verrate ich
auch gleich meine per-
sOnlichen Tips aus der
Profikiche. Damit auch
wirklich nichts schief-
gehen kann.

Doch das ist noch nicht
alles: Kochen bedeutet
auch ,Kreativitat“. Ohne
diese waren Gerichte
wie ,Sauce Choron*,
»Lauchcanneloni“ oder
,Fischrollchen“ nie ent-
standen.

Machen Sie sich meine
langjahrige Erfahrung
als Profikoch zunutze,
und lassen Sie sich zu
»kulinarischen Experi-
menten“ verfuhren.

Die phantasievollen
Variationsvorschlage
nach den Grundrezepten
in meinem Buch helfen
Ihnen dabei.

Ein barenstarkes

Team

Ein solch umfangreiches
Grundkochbuch muf} gut
durchdacht und geplant
sein. So habe ich gleich
zu Beginn des Projektes
eine kleine Arbeitsgrup-
pe ins Leben gerufen,
die das Buch von der
Idee Uber die konkrete
Planung bis hin zur Rea-
lisation begleitet hat.
Es gab viel zu tun:
Rezepte und Rezept-
variationen wurden aus-
gewahlt, diskutiert, wie-
der verworfen und neu
kreiert. Skizzen fir die
Fotos und ein genauer
Seitenplan des Buches
muften angefertigt wer-
den. Und, und, und. Da
gab es viele gemein-



same Team-Sitzungen in
meiner Kochschule
»Table d'Or“ in Gulden-
tal und auch auf meiner
Burg in Stromberg, in
denen wir gemeinsam
planten, Rezepte sorg-
faltig auswahlten, unse-
re Erfahrungen aus-
tauschten und fachliche
Dinge diskutierten. Im-
mer mit dem Ziel, ge-
meinsam ein Buch zu
realisieren, das den Na-
men ,Kochschule“ ver-
dient.

Jeder im Team brachte
sein ganzes Fachwissen
und seine Erfahrung mit
ein:

Holger Jacobs (Executive
Chef auf ,Johann Lafer's
Stromburg*“ und verant-
wortlich fur die Koch-
schule ,Table d'Or” in
Guldental), Jurgen Ben-
ker (Kichenchef des
.Le Val d'Or” in Gulden-
tal und auf ,Johann
Lafer's Stromburg*),
Jorg Leroy (Sous Chef
auf ,Johann Lafer's
Stromburg®, verantwort-
lich fur die Kochschule
»Table d'Or“ in Gulden-
tal und Executive Chef
auf ,Johann Lafer's
Stromburg*), Hans
Horberth (Sous Chef
auf ,Johann Lafer's
Stromburg*“ und verant-
wortlich fur die Koch-
schule ,Table d'Or” in
Guldental) sowie Jean
Luc Mundel (verantwort-
licher Kichenleiter des
Gastronomischen

Bildungszentrums der
IHK in Koblenz).

Mit dem Verfassen des
Manuskriptes und dem
Nachkochen der Rezep-
te war es natirlich noch
nicht getan. Ein weiteres
Team sorgte im An-
schlufd daran fur die op-
tische Umsetzung des
Projektes.

Mehrere Monate lang
wurde im TLC-Foto-Stu-
dio nochmals alles ge-
kocht, sorgfaltig ange-
richtet und dann auf
Zelluloid gebannt. Luis
Bisschops und sein
Team sowie Holger
Jacobs, der wahrend der
ganzen Zeit anwesend
war und tatkraftig mit-
half, erweckten das
Projekt optisch zum
Leben.

Wahrenddessen liefen
beim Verlag die Aktivita-
ten ebenfalls auf Hoch-
touren. In der Kochbuch-
redaktion und in der
technischen Herstellung
wurden Texte und Fotos
bearbeitet, abgestimmt
und optimiert, Buch-
seiten gestaltet und der
letzte Feinschliff vor-
genommen.

Das Ergebnis von einem
optimalen Zusammen-
spiel aller Teams sowie
von unermudlichem Ein-
satz fur das Projekt, ho-
her Fachkompetenz und
langjahriger Erfahrung
aller Beteiligten liegt
nun in lhren Handen:
Meine Kochschule.

Genug der einleitenden
Worte. Nun ist es an Ih-
nen. Begleiten Sie mich
mit diesem Buch in

die kreative Welt des
Kochens — von Anfang
an. Ich wunsche Ihnen
gutes Gelingen und viel
Spafd dabei.
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Das TLC-Foto-Studio:
Leon Luimes, Peter
Boldt, Franke Veldman,
Thomas Trute, Heike
Focking, Luis Bisschops
und Gerlinde Diller

(im Uhrzeigersinn von
links oben)
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Kaum ein anderes Nah-
rungsmittel 148t sich so
vielfaltig verwenden wie
frisches Gemuse. Und zu-
dem ist das , Grinzeug"
ein wahrer Fitmacher. Es
enthalt eine Fulle von
Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen, aber nur
ganz wenig Kalorien.
Nachfolgend prasentiere
ich lhnen die wichtigsten
Gemlsesorten in Kurzpor-
traits. Im Rezeptteil finden
Sie dann viele attraktive
Gerichte dazu. AuRerdem
gebe ich lhnen auf den

S. 242 und 243 Tips zur
richtigen Vorbereitung ein-
zelner Gemusesorten, und
auf S. 48 finden Sie einen
Ubersichtlichen Saison-
kalender.

Artischocken sind die BluU-
tenknospen einer distel-
ahnlichen Pflanze. Nur
ganz junge oder die kleinen
violettfarbenen Auberginen
kdnnen roh gegessen wer-
den. Die groRen, dicken
Artischocken mussen vor
dem Verzehr gegart wer-
den. Efbar sind dann nur
der dicke, fleischige BIU-
tenboden und der untere,
weiche Teil der abgezupf-
ten groRen Blatter. Arti-
schocken bitte nie in Alu-
topfen garen, sonst ver-
farben sie sich dunkel.

Frischemerkmale: Frische
und grine Blatter.
Lagerung: Im Gemusefach
des Kihlschranks: 2-3 Ta-
ge. Gekocht sollten Sie in-
nerhalb von 24 Stunden
verbraucht werden.

Auberginen gehoren zur
Familie der Nachtschatten-
gewachse. Man bekommt
sie in verschiedenen Sor-
ten und Farben, z. B. eifor-
mig und weifl oder keulen-
formig und dunkelviolett.
Aufgrund ihres Solanin-
gehalts sollten sie niemals
roh gegessen werden. Da
sich aufgeschnittene
Auberginen leicht braun
verfarben, empfiehlt es
sich, sie mit etwas Zitro-
nensaft zu betraufeln.
Frischemerkmale: Pralle,
feste Fruchte.

Lagerung: In Papier einge-
wickelt, im GemUsefach
des Kihlschranks: ca.

1 Woche.

Blumenkohl ist das zarte-
ste und auch bekémmlich-
ste Mitglied der groflen
Kohlfamilie. Neben den
weiflen und cremefarbenen
gibt es auch grine und vio-
lettfarbene Blumenkohlsor-
ten, deren Geschmack et-
was kraftiger ist. Der griine
Romanesco mit seinen
minarettartigen Roschen
(oft auch Minarettkohl ge-
nannt) zahlt auch zur
Blumenkohlfamilie.
Frischemerkmale: Knackige
Blatter und saftiger Strunk.
Lagerung: Im Gemusefach
des Kihlschranks oder im
Keller: 1-3 Tage. Wichtig:
Vor dem Lagern die Blatter
entfernen.

Bohnen lassen sich nach
dem Wuchs der Pflanze in
Busch- und Stangenboh-
nen einteilen. Buschboh-
nen sind niedrigwachsend
und zumeist fadenlos,
Stangen- bzw. Kletterboh-
nen ranken in die Hohe.
Sie mulssen vor der Zube-
reitung abgefadelt werden.
Bei beiden Sorten unter-
scheidet man weiterhin
nach Schnitt- und Brech-
bohnen. Schnittbohnen ha-
ben flache Schoten, krafti-
ges Fleisch, dicke Kerne
und einen harten Faden.
Brechbohnen haben eher
runde Schoten, ein zarte-
res Fleisch und feine Ker-
ne. Der Faden wurde bei
ihnen meist weggezlichtet.
Zu den Brechbohnen geho-
ren auch die gelben, zar-
ten Wachsbohnen. Kenia-
oder Filetbohnen sowie die
stricknadeldinnen Haricots
verts sind sehr zarte
Buschbohnensorten, die
in jungem Stadium geern-
tet werden. Zu den beson-
ders feinen Vertretern der
Brechbohnen gehoren die
PrinzeR- und Delikatef3boh-
nen sowie die Bobbyboh-
nen. Bei den Dicken Boh-
nen, auch Puff-, Sau-, Pfer-
de- oder Ackerbohnen ge-
nannt, werden lediglich die
frischen Kerne verzehrt.
Die Hulsen sind nicht
genieRbar.

Griine Bohnen darf man
roh nicht essen, da sie den
Giftstoff Phasin enthalten.
Durch das Kochen wird die-
ser jedoch zerstort.

Frischemerkmale: Frisches
und knackiges Aussehen,
keine braunen Flecken.
Lagerung: Im Gemusefach
des Kihlschranks (am be-
sten in einen Folienbeutel
verpackt): ca. 3 Tage.

Brokkoli ist ein naher Ver-
wandter des Blumenkohls.
Neben den griinen Sorten
gibt es auch noch Brokkoli
mit violettfarbenen, gelben
und weiflen Kopfen. Vom
Brokkoli Iaft sich alles ver-
wenden: Bllitenknospen
(Roschen), Blatter und
Stiele. Die festen Stiel-
enden missen wie Spar-
gel geschalt und dann in
Scheiben geschnitten wer-
den, damit sie gleichzeitig
mit den Roschen gar sind.
Frischemerkmale: BlaugrU-
ne Blitenknospen, kraftig
grun gefarbte Blatter.
Lagerung: Schon nach kur-
zer Lagerung wird Brokkoli
gelb und welk. Im Gemuse-
fach des Kuhlschranks (in
Frischhaltefolie verpackt):
maximal 1-2 Tage.

Chicorée, auch Salatzicho-
rie genannt, enthalt Bitter-
stoffe, die die Verdauung
fordern und entwassern.
Neuerdings gibt es Chi-
corée auch mit rot geran-
derten Blattern. Doch wah-
rend man den roten Chi-
corée nicht kochen sollte,
weil er dann seine Farbe
verliert, |at sich weifder
Chicorée nicht nur als
knackiger Salat, sondern
auch als gekochtes, ge-
schmortes und gediinste-
tes GemUse essen. Beim
Putzen muf3 der bittere
Strunk immer keilformig



herausgeschnitten werden.
Chicorée niemals in eiser-
nen Topfen oder Pfannen
zubereiten, er wirde sich
sonst schwarz verfarben.
Frischemerkmale: Fest ge-
schlossene Stauden ohne
braune Stellen.

Lagerung: Da Chicorée un-
ter LichteinfluR ,ergrint,
sollte man ihn dunkel auf-
bewahren. Am besten im
Gemusefach des Kihl-
schranks (im Folienbeutel),
wo er bis zu 8 Tage frisch
bleibt.

Chinakohl, auch Peking-
oder Blatterkohl genannt,
hat, je nach Sorte, einen
spitzen bis stumpfen oder
ovalen Kopf mit gewellten
Blattern und feinen bis
breiten Blattrippen, die
dicht Ubereinander liegen.
Die Deckblatter sind gelb-
lich bis dunkelgrin. China-
kohl kann sowohl gegart
als auch roh zubereitet
werden.

Frischemerkmale: Fest ge-
schlossene Blatter.
Lagerung: Locker in Frisch-
haltefolie eingewickelt, im
Gemusefach des Kihl-
schranks: ca. 10 Tage.

Erbsen gehoren zur Familie
der Schmetterlingsbltler.
Hierzulande sind nur 3 Sor-
ten von Bedeutung:

Pal- oder Schalerbsen ha-
ben runde, glatte Samen.
Durch ihren hohen Starke-
anteil schmecken sie leicht
mehlig. Markerbsen sehen
etwas eckig und runzelig
aus und schmecken leicht
sURlich. Zuckererbsen,
auch Zuckerschoten ge-
nannt, sind die einzige Erb-
sensorte, die mit Hilse
(Schote) gegessen werden
kann. Wichtig: Beim Auspu-
len der kleinen Erbsen

mussen Sie mit 70 % Abfall
rechnen.
Frischemerkmale: Knacki-
ge Schoten ohne Flecken.
Lagerung: Erbsen in der
Huilse (im Kihlschrank in
einen Folienbeutel einge-
packt): ca. 2 Tage.

Gemiisefenchel, auch
Knollenfenchel genannt, ist
die Zuchtform aus einer
der vielen wilden Fenchel-
arten, die Uber die ganze
Welt verbreitet sind. Es
gibt frihe und spate Sor-
ten mit zarten, kleinen
oder kraftig-dicken, hellgru-
nen Knollen. Fenchel kann
roh oder gegart gegessen
werden. Das Griin niemals
wegwerfen. Man kann es
fein hacken und Uber das
Gericht streuen.
Frischemerkmale: Fleischi-
ge, saftige und fleckenlose
auBere Knollenblatter.
Lagerung: Im Gemusefach
des Kuhlschranks: einige
Tage. Feucht lagern.

Griinkohl, je nach Region
auch Braun- oder Winter-
kohl genannt, ist eines der
altesten Kohlgemuse Uber-
haupt. Seine krausen, dun-
kelgriinen Blatter schmek-
ken am besten nach dem
ersten Frost, denn dadurch
werden Gerbstoffe abge-
baut und ein Teil der Star-
ke in Zucker umgewandelt.
AuBerdem wird der Kohl
aromatischer und leichter
verdaulich. Griinkohl gibt
es lose oder bereits
kuchenfertig verpackt.
Frischemerkmale: Gelbe
Blattspitzen weisen auf ei-
ne zu lange Lagerung hin.
Lagerung: Nach dem Ein-
kauf moglichst rasch ver-
brauchen. Notfalls halt
sich Grinkohl kuhl gelagert
2-3 Tage.

Gurken zahlen, wie auch
Melonen, Zucchini und Kur-
bisse, zu den Kurbisge-
wachsen. Die langen,
schlanken Schlangen- oder
Salatgurken sind ideal fur
Salate und Rohkost. Nur
kurze Zeit, namlich von Juli
bis September, sind die
aromatischen Schmorgur-
ken auf dem Markt. Die
20-30 cm langen und
grin-weif bis grun-gelblich
gesprenkelten Gurken wer-
den gedunstet oder ge-
schmort. Roh kann man
sie nicht essen. Last man
Schmorgurken reifen, wer-
den sie gelblich und weich
und sind dann zum Einle-
gen als Senfgurken ge-
eignet.

Frischemerkmale: Pralle
Frucht.

Lagerung: Im Keller: bis zu
2 Wochen, im Kihlschrank
dagegen nur 1-2 Tage.
Lagern Sie Gurken nie zu-
sammen mit Tomaten und
reifem Obst, sonst werden
sie rasch gelb.

Kohlrabi ist ein vor allem
in Deutschland hoch ge-
schatztes Mitglied der gro-
Ben Kohlfamilie. Es gibt
weifde, hellgriine und blau-
violettfarbene Sorten, die
sich geschmacklich jedoch
nicht voneinander unter-
scheiden. Allerdings
schmeckt Treibhauskohl-
rabi zarter und milder als
der eher wirzig-deftige
Freilandkohlrabi. Kaufen
Sie die Knollen moglichst
mit Blattern, denn darin
stecken die meisten Vit-
amine. Die Blatter konnen
Sie in Streifen schneiden
und mitgaren.
Frischemerkmale: Saftig-
grune Blatter. Aufgeplatzte
Knollen kénnen leicht hol-
zZig sein.

Lagerung: Im Gemusefach
des Kuhlschranks: 2-3 Ta-
ge. Allerdings muf3 dann
vorher das Laub abge-
schnitten werden. Feucht
lagern.

Gemise ENIEEE



Kiirbis ist das ,Schwerge-
wicht“ unter den Gemuse-
sorten. Unter seiner har-
ten, ungenielbaren Schale
sitzt das saftige, gelb bis
orangefarbene Frucht-
fleisch, das sich sehr gut
als Gemuse, fur Suppen
und Kompotte oder zum
suB-sauer Einlegen eignet.
Angeboten werden der
Riesenkurbis und der sehr
ahnliche Gartenkurbis.
Vom Kurbis schmeckt Ubri-
gens nicht nur das Frucht-
fleisch: Die hlilbschen Blu-
ten lassen sich fullen oder
ausbacken, die zarten Blat-
ter als Gemuse dunsten
und die Kerne trocknen
und roh oder gerostet
knabbern.
Frischemerkmale: Glatte
und harte Schale ohne
Druckstellen und Risse.
Kleine Kurbisse sind mei-
stens aromatischer und
auch zarter als grof3e
Exemplare.

Lagerung: Ganze Kirbisse:
mehrere Wochen; ange-
schnittene: 2-3 Tage.

Lauch (Porree) besitzt von
allen Mitgliedern der Zwie-
belfamilie das feinste Aro-
ma. Von April bis in den
Frihherbst gibt es den
schlanken und langen
Frihjahrs- und Sommer-
porree mit hellgrinem Laub
und zartem, milden Ge-
schmack. Der Winterporree
dagegen ist dick und ge-
drungen, hat dunkelgriines
bis grinblaues Laub und
ein pikant-herbes Aroma.
Frischemerkmale: Unbe-
schadigte Stangen, frische
und feste Blattspitzen.
Stangen mit Schnitt- und
Druckstellen faulen sehr
schnell.

Lagerung: Im GemuUsefach
des Kuhlschranks oder im
Keller: bis zu 5 Tage. Be-
wahren Sie Lauch niemals
zusammen mit Apfeln, Zi-
trusfriichten, Blumenkohl,
Beeren und Birnen auf,
sonst welkt er schnell.

Mais (GemUse- oder Zuk-
kermais) zahlt zu den Ge-
treidearten, wird jedoch
auch gerne als GemUse ge-
gessen. Mais hat von Au-
gust bis Oktober Saison.

In Dosen konservierte Kol-
ben und Korner bzw. tiefge-
frorene Korner sind das
ganze Jahr Uber erhaltlich.
Vom frischem Maiskolben
werden zunachst die Blat-
ter und die Faden entfernt.
Danach schneidet man bei-
de Enden ab und I6st die
Korner mit einem scharfen
Messer ab.
Frischemerkmale: Pralle
Korner.

Lagerung: Im Kuhlschrank:
ca. 3 Tage.

Mangold ist die etwa
300 g bis 1 kg schwere
Staude einer Ribensorte.
Man unterscheidet 3 Sor-
ten: Schnitt- bzw. Blattman-
gold hat relativ kleine, hell-
grune Blatter und kaum
Stiele. Er ist besonders
zart, fast ein biSichen nus-
sig im Geschmack. Rippen-
mangold schmeckt herber
und kraftiger. Er hat dun-
kelgrune, bis zu 30 cm lan-
ge Blatter und breite
Stiele. Roter Mangold hat
leuchtend rote Stengel und
dunkelrote Blatter. Im Ge-
schmack ahnelt er dem
des Rippenmangolds.

Mangoldblatter werden wie
Spinat zubereitet. Die
Stiele werden geschnitten
oder gehackt und dann
gedunstet.
Frischemerkmale: Knacki-
ge, feste Blatter und
Stiele.

Lagerung: Blattmangold
sollte nicht langer als 2 Ta-
ge im Kihlschrank (in Folie
eingewickelt) aufbewahrt
werden. Stielmangold halt
sich dagegen bis zu 8 Ta-
ge, wenn man ihn in feuch-
te Kuchentucher ein-
schlagt.

Mohren, auch Mohrriben,
gelbe Ruben, Karotten
oder Wurzeln genannt, gibt
es in unterschiedlichen
Formen und Qualitaten. Im
Frihjahr werden die zarten
Bundmohren mit ihnrem
Grun angeboten. Sie sind
wunderbar zart und eignen
sich ideal zum Rohessen.
Im Sommer und Herbst
sind dann die langlichen,
knackig-festen Waschmoh-
ren ohne Grin auf dem
Markt, im Winter werden
die dicken, herzhaften
Lagermohren angeboten.
Frischemerkmale: Knacki-
ge, unbeschadigte Mohren.
Lagerung: Bundmohren
sollte man rasch verbrau-
chen. Sie halten sich im
GemlUsefach des Kuhl-
schranks nicht langer als
1 Woche (vorher das Griin
abtrennen). Herbst- und
Wintermohren und die un-
gewaschenen, sogenann-
ten Sandmohren lassen
sich langer lagern.

Okraschoten haben eine
markante mehrkantige
Schotenform. Vor dem Ga-
ren muf man die Spitzen
und die Stielansatze ab-
schneiden. Beim Schmo-



ren sondern die Okras
einen milchigen Schleim
ab, der zwar ein gutes Bin-
demittel ist, den aber nicht
jeder mag. Brat oder fritiert
man die Schoten, tritt kein
Schleim aus. Sie kdnnen
die Schoten aber auch
langs aufschneiden und
den milchigen Saft abtrop-
fen lassen.
Frischemerkmale: Knacki-
ge und fleckenfreie Ware.
Lagerung: In einem Folien-
beutel im Kuhlschrank:
2-3 Tage.

Paprikaschoten stammen
ursprunglich von den winzig
kleinen, scharfen Chilis
ab. Roter Paprika ist voll
ausgereift, schmeckt suf-
lich-mild und aromatisch
und hat fast doppelt so viel
Vitamin C wie der herbere,
noch nicht ganz reife grine
Paprika. Gelbe und orange-
farbene Schoten sind reifer
als grliine, sehr saftig und
aromatisch. Wachswei3er
Paprika aus Ungarn ist
knackig, hat eine dunne
Haut und schmeckt suf-
lich-scharf. Violettfarbener
Paprika ist, wie Ubrigens
auch die Mini-Paprika, eine
Neuzlichtung, die vor allem
in Salaten sehr dekorativ
wirkt. Beim Garen wird er
allerdings grin. Beim Ge-
wlrzpaprika handelt es
sich um kleinere Paprika-
schoten, die je nach Sorte
und Anbaugebiet unter-
schiedlich scharf sind. Da-
zu gehoren die schlanken
grinen und roten Peperoni
und die teuflisch scharfen
Chilischoten.
Frischemerkmale: Glanzen-
de, pralle Haut. Runzeln,
dunkle Flecken und Schim-
mel am Stielansatz deuten
auf zu lange und zu feuch-
te Lagerung hin.

Lagerung: Im Gemusefach
des Kihlschranks (locker
in Folie eingeschlagen):
2-3 Tage.

Pastinaken sind ein spin-
delférmiges Wurzelgemise
mit aromatisch-wirzigem
Geschmack, der ein wenig
an Maggi erinnert. Man
kann sie sowohl roh als
auch gegart essen. Vor der
Verwendung mussen die
Wurzeln gut gewaschen
und eventuell geschalt
werden.

Frischemerkmale: Schwere
Frucht mit straffer Haut.
Lagerung: Im Kuhlschrank
oder im Keller: ungefahr

1 Woche.

Petersilienwurzeln sind
kleine spindelférmige Wur-
zeln mit kraftigem, leicht
sURlichem Geschmack.
Sie werden haufig nur
zum Wirzen verwendet,
schmecken aber auch als
Gemlse sehr gut.
Frischemerkmale: Feste
Wurzel ohne Flecken und
Beschadigungen.
Lagerung: Im Kuhlschrank
oder im Keller: ungefahr
1 Woche.

Rettich (Radi) gibt es das
ganze Jahr Uber zu kaufen:
im Fruhling den weifen
oder rosafarbenen, milden
Mai-Rettich, dann den wei-
Ben Herbst-Rettich und von
Oktober bis Februar den
schwarzen Winter-Rettich,
der Ubrigens am scharf-
sten schmeckt. Nur er muf3
geschalt werden. Je nach
Sorte sind die Wurzeln
rund, oval, spindel- oder
walzenformig. Am besten
schmeckt Rettich, wenn
man ihn roh zubereitet.
Beim Erhitzen verfllichtigen
sich seine &therischen Ole

und somit seine
Scharfe.
Frischemerkmale: Straffe,
glatte AuRenhaut.
Lagerung: In ein feuchtes
Tuch eingewickelt, im
Gemdusefach des Kuhl-
schranks: einige Tage.

Rosenkohl (Sprossenkohl)
ist das jungste Mitglied der
Kohlfamilie. Je nach Sorte
sind die Roschen hell- oder
dunkelgriin; es gibt auch
solche mit teilweise rot-
licher Farbung. Das typi-
sche Wintergemise ent-
wickelt seine Vorzlige erst
nach kurzfristiger Frostein-
wirkung. Es wird dadurch
zarter, aromatischer und
leichter bekommlich. Das
gilt allerdings nicht fur die
frihen Sorten. Damit die
Roschen gleichmaRig gar
werden, schneidet man die
Strinke unten kreuzformig
ein.

Frischemerkmale: Gleich-
magRige Farbe, keine wel-
ken Blatter und feste
Kopfe.

Lagerung: Im Gemusefach
des Kuhlschranks: maxi-
mal 2 Tage.

Rote Beten, auch Rote RU-
ben oder Randen genannt,
sind eine aromatische und
leicht erdig schmeckende
Delikatesse. Neben den
rotfleischigen Knollen gibt
es auch Neuzlchtungen
mit weilem und gelbem
Fruchtfleisch. Bei der Zube-
reitung der rotfleischigen
Sorten ist Sorgfalt gebo-
ten, da der austretende
rote Saft an den Handen
hartnackige Flecken hinter-
lassen kann. Deshalb am
besten die Knollen unge-
schalt garen und erst da-
nach die Haut abziehen.
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Da Rote Beten Nitrat spei-
chern, sollten Sie Knollen
aus biologischem Anbau
bevorzugen. Und warmen
Sie Rote Beten nicht wie-
der auf, denn sonst ent-
steht das gesundheits-
schadliche Nitrit.

Frische- und Gltemerkma-
le: GleichmagBig geformte
Knollen ohne Seitenwur-
zeln, Ringkerben und
schwarze Flecken. Kleine
Knollen sind zarter als
grofle.

Lagerung: Im Keller oder
im Gemusefach des Kuhl-
schranks: einige Tage.

Rotkohl wird nahezu ganz-
jahrig angeboten. Ab Ende
Juni erntet man den Frih-
rotkohl, der ideal fir Roh-
kostsalate ist, gefolgt von
mittelfrlhen Sorten bis

in den September. Von
November bis in den Marz
liegt dann der Herbstkohl
in den Gemuseregalen.
Frisch vom Feld sieht der
auch Blaukraut genannte
Kohl eher blauviolett aus.
Erst wenn man den feinge-
schnittenen Blattern beim
Kochen einen Schuf Essig,
Zitronensaft oder Rotwein
zugibt, farben sie sich
schon rot.
Frischemerkmale: Pralle
und glatte Oberflache.
Lagerung: Im Keller: bis zu
2 Monate; im Kihlschrank:
ca. 10 Tage.

Rilben unterscheidet man
in folgende Sorten: Mai-
riben oder Navetten
(Navets) sehen aus wie
grofRe, weile Radieschen.
Sie erinnern im Ge-
schmack ein biSichen an
Kohlrabi und Rettich. Die
kegelformigen, gelben Tel-
tower Ribchen entfalten
ihr feines Aroma am be-

sten, wenn man sie leicht
anbrat und danach gla-
siert. Steckrtben, auch
Kohlrliben oder Wrunken
genannt, sind die groRten
und dicksten Speiseruben.
Die gelbfleischigen Sorten
(weifleischige dienen als
Viehfutter) haben ein mil-
des, wirziges leicht sUf3-
liches Aroma, das ein
biBchen an das von Moh-
ren erinnert.
Frischemerkmale: Kleine
Rilben, sie sind seltener
holzig.

Lagerung: Im kuihlen Kel-
ler oder im Gemusefach
des Kuhlschranks: bis zu
1 Woche.

Schwarzwurzeln haben ei-
nen spargelahnlichen Ge-
schmack. Unter der braun-
schwarzen, erdigen Hulle
verbirgt sich weifes, sehr
wlrziges und leicht nussig
schmeckendes Frucht-
fleisch. Schwarzwurzeln
mussen vor dem Garen un-
ter flieBendem Wasser ab-
geblrstet und dann, am
besten mit dem Spar-
schaler, geschalt werden.
Da der dabei austretende
Saft die Hande schnell ver-
farbt, sollten Sie Gummi-
handschuhe tragen. Um
ein Braunfarben der ge-
schalten Stangen zu ver-
hindern, legt man sie bis
zum Garen in Essigwasser.
Frischemerkmale: Kaufen
Sie dicke, unverzweigte,
glatte und vor allem unver-
letzte Stangen, denn aus
Bruchstellen kann der mil-
chige Saft austreten, und
das Gemuse wird trocken.
Lagerung: Im Gemusefach
des Kuhlschranks: ca.

3 Tage.

Sellerie wird als Wurzel-
knolle (Knollensellerie) und
als Staude (Stauden- bzw.
Bleichsellerie) angeboten.
Besonders zart und mild
sind die frischen Knollen
im Frihjahr. Viele Sellerie-
sorten farben sich nach
dem Schalen oder beim
Kochen dunkel. Deshalb
sollten Sie die Knollen ent-
weder in mildem Essigwas-
ser garen oder sie roh mit
etwas Zitronensaft be-
traufeln.

Bei Staudensellerie, der im
Geschmack etwas milder
als die Knolle ist, stehen
zwei Varianten zur Aus-
wahl: Sellerie mit hellen
Stangen und hellem Laub
und etwas zarterer Sellerie
mit hellgriinen Stangen
und dunkelgriinem Laub. In
der Regel sollten Sie die
feinen Faden, die an den
Stangen entlanglaufen, mit
einem Messer von oben
nach unten vorsichtig ab-
ziehen, denn sie sind oft
hart und ungeniefibar.
Frischemerkmale: Kaufen
Sie moglichst kleine, feste
Knollen ohne Nebenwur-
zeln. Staudensellerie sollte
knackige Stangen und kei-
ne trockenen Schittstellen
sowie Flecken aufweisen.
Lagerung: Staudensellerie
halt sich im Gemusefach
des Kihlschranks (in Folie
verpackt) ca. 3 Tage; Knol-
lensellerie hingegen ca.

14 Tage.

Spargel gilt als Delikates-
se. Angeboten werden drei
Sorten: Weier Spargel
schmeckt mild und behalt
seine weiRe Farbe, weil er
gestochen wird, bevor er
die Erde durchbricht. Gru-
nen Spargel gibt es in kur-
zer und langer Form. Er ist
sehr zart, schmeckt wirzig



und kraftig. Violettfarbener
Spargel wird gestochen,
wenn die Kopfe die Erd-
oberflache durchstoflen
haben, so daf sich die
Kopfe durch den Lichtein-
fluR violett verfarben. Sein
Geschmack ist aufSerst
aromatisch.
Frischemerkmale: Feste,
gerade Stangen mit frischer
Schnittflache. Beim Anein-
anderschlagen sollten die
Stangen hohl klingen.
Lagerung: Nur ungeschal-
ter Spargel ist lagerbar. In
ein feuchtes Tuch einge-
wickelt halt er sich ca.

3 Tage.

Spinat unterscheidet man
in Blatt- und Wurzelspinat.
Werden nur die einzelnen
Blatter mit den Stielen an-
geboten, spricht man von
Blattspinat. Sticht man
ihn mit den Wurzeln aus,
nennt man ihn Wurzelspi-
nat. Der feine, helle Spinat
mit den zarten Blattern ist
im Frahjahr und Sommer
auf dem Markt. Der robu-
ste dunkle Spinat mit den
groben Blattern wird im
Winter angeboten. Da Spi-
nat gewohnlich stark ver-
sandet ist, muf’ er immer
sehr grindlich gewaschen
werden. Spinatreste soll-
ten Ubrigens nicht wieder
aufgewarmt werden. Sonst
besteht die Gefahr, daf’
sich die darin enthaltenen
unschadlichen Nitrate in
giftiges Nitrit umwandeln.
Frischemerkmale: Elasti-
sche Blatter ohne Flecken.
Lagerung: Im Folienbeu-
tel im Kuhlschrank: ca.

2 Tage.

Spitzkohl wachst spitz und
kegelformig in die Hohe,

umhallt von gro3flachigen,
blaulichgrinen Blattern. Er

ist zarter und feiner als
seine Kohlgeschwister und
schmeckt ein bifichen nach
Wirsing und Blumenkohl
und ein biBchen nach Nis-
sen. Er eignet sich nicht
nur als Gemuse, sondern
auch als Rohkost.
Frischemerkmale: Pralle
und glatte Oberflache.
Lagerung: Im Kuhlschrank:
ca. 2 Tage.

Tomaten sind das Lieb-
lingsgemuse der Deut-
schen. Nr. 1 ist immer
noch die kugelige, runde
Tomate, der man aber lei-
der nicht ansieht, ob sie
ein wassriges Treibhaus-
exemplar oder aber eine
sonnengereifte Frucht ist.
Die Kirschtomate, auch
Cherry- oder Cocktailtoma-
te genannt, ist die kleinste
Tomate. Sie und ihre gel-
ben Schwestern schmek-
ken leicht suBlich. Die Fla-
schen- bzw. Eiertomate hat
eine langliche Form und
ein festes, aromatisches
Fruchtfleisch. Sie ist ideal
far Salate. Die Strauchto-
mate zeichnet sich durch
ein besonders intensives
Aroma aus. Bis zu 500 g
schwer kann die Fleischto-
mate werden. Sie enthalt
wenig Kerne und Flussig-
keit und laBt sich daher
ideal zum Schmoren ver-
wenden. Ich empfehle, die
Haut der Tomaten vor der
Verwendung zu entfernen,
denn sie ist unverdaulich.
Frischemerkmale: Glatte
Haut.

Lagerung: Tomaten sind
sehr druckempfindlich.
Nach dem Einkauf sollte
man sie an einem kuh-
len, trockenen Platz bei
10-13°C aufbewahren.
Sie gehoren nicht in den
Kuhlschrank.

Weif3kohl ist die meistver-
kaufte Kohlsorte. Aller-
dings werden bis zu 90 %
der Ernte zu Sauerkraut
verarbeitet. Weiflkohl gibt
es mit runden und mit spit-
zen Kopfen, besonders
zart sind die kleinen Kopfe
aus friher Ernte.
Frischemerkmale: Fest ge-
schlossener, hellgriiner
Kopf.

Lagerung: Im Gemusefach
des Kihlschranks: ca.

1 Woche, im kihlen Keller
bis zu zwei Monate.

Wirsing, auch Welsch- oder
Savoyerkohl genannt, ist
ein krauser Verwandte des
Weikohls. Ab Ende Mai
wird der hellgriine Frahwir-
sing geerntet, der beson-
ders zart und aromatisch
schmeckt. Er und auch der
nachfolgende Sommerwir-
sing sind schneller als die
anderen Sorten gar. Der
Herbstwirsing ist dunkel-
grun oder gelblich und hat
einen besonders intensi-
ven Kohlgeschmack.
Frischemerkmale: Praller,
geschlossener Kopf.
Lagerung: An einem kuhlen
Ort: ca. 2 Tage.

Zucchini, auch Courgettes
genannt, gehoren zur Fami-
lie der Klrbisse. Neben
den weitverbreiteten gri-
nen und gringesprenkel-
ten Sorten gibt es neuer-
dings auch gelbe Zichtun-
gen. Die Friichte sind ge-
schmacklich recht neutral
und eignen sich ideal zum
Schmoren, Dinsten, Bra-
ten und auch zum Fritieren.
Zucchinibllten sind gefullt
oder fritiert eine Delikates-
se. Zucchini sollten nicht
geschalt werden, da das
meiste Aroma unter der
Schale steckt.

Frischemerkmale: Feste
Frichte ohne Druckstellen.
Kleine Friichte sind zarter
als grofe.

Lagerung: Im Gemusefach
des Kuhlschranks:

4-5 Tage.

Zwiebeln gehoren zur Fa-
milie der Liliengewachse.
Am scharfsten sind die
braunen, runden Speise-
bzw. Haushaltszwiebeln.
Rote Zwiebeln schmecken
wesentlich milder. Sie eig-
nen sich, wie auch ihre
weiflen Schwestern, ideal
zum Rohessen. Lauchzwie-
beln, auch Frahlingszwie-
beln genannt, sehen aus
wie kleine Lauchstangen
und werden von Februar
bis in den Herbst mitsamt
ihren grinen Blattern und
den Wurzeln angeboten.
Gemusezwiebeln sind
ebenfalls sehr mild. Sie
eignen sich bestens zum
Fillen und fur Salate.
Schalotten sind eine be-
sonders kleine und mild-
schmeckende Zwiebelart
und haben eine glanzende,
silbergraue bis rotliche
Haut. Vorwiegend zum Ein-
legen verwendet man die
Perl- bzw. Silberzwiebeln.
Frischemerkmale: Glatte
und trockene Zwiebelhaut,
bei Frihlingszwiebeln fri-
sches Aussehen und keine
welken Auf3enblatter.
Lagerung: Bis auf Frih-
lingszwiebeln (im Kuhl-
schrank nur ca. 2 Tage
haltbar) sind alle Zwiebel-
sorten an einem kuhlen,
dunklen und trockenen Ort
lange lagerfahig — voraus-
gesetzt, sie waren beim
Einkauf makellos.
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Pilze begeistern seit ural-
ten Zeiten die Menschen.
Leider reagieren die wild-
wachsenden Frichte au-
Berst empfindlich auf zu-
nehmende Umwelteinflis-
se und machen sich rar.
Dafur wachst das Angebot
an verschiedenen Zucht-
und Kulturpilzen, die das
ganze Jahr Uber und in
gleichbleibender Qualitat
erhaltlich sind.

Austernpilze, auch Aus-
ternsaitlinge genannt, wer-
den auf Stroh oder Holz
kultiviert. Die fleischigen,
5-15 cm groRRen Hute ha-
ben die Form einer Schale
bzw. Auster, daher ihr Na-
me. Das Fleisch ist sehr
fest und hat einen krafti-
gen Waldpilzgeschmack.
Die festen, unteren Stlicke
sollten Sie abschneiden,
denn sie sind zah.

Champignons (Egerlinge)
gibt es mit weifder, rosafar-
bener und brauner Kappe.
Der braune Champignon,
auch Brauner Egerling ge-
nannt, ist aromatischer,
langer haltbar und nicht so
druckempfindlich wie sein
weifer Bruder. Sein Ge-
schmack ahnelt dem von
Wildpilzen. AuBerdem gibt
es Riesenchampignons,
die sich hervorragend ful-
len lassen. In Scheiben ge-
schnittene Champignons
werden leicht braun. Des-
halb sollte man sie gleich
nach dem Schneiden mit
ein wenig Zitronensaft be-
traufeln.

Y] Pilze

Morcheln wachsen von
April bis Juni. Die 4-12 cm
hohen Pilze tragen einen
eiformigen, hellbraunen bis
dunkelbraunen Hut. Ty-
pisch sind die netz- bzw.
wabenartig gefacherten
Vertiefungen der Hutober-
flache. Die bekannteste
Morchelart ist Ubrigens die
Spitzmorchel. Frische
Morcheln mussen sorgfal-
tig geputzt werden, da sich
im Hut oft Schmutz und Er-
de befinden. Man legt sie
deshalb am besten flr
3-4 Minuten in Salzwas-
ser. Morcheln gibt es auch
in Dosen und getrocknet zu
kaufen.

MEIN TIP

Pilze
schmecken
frisch am besten, des-
halb sollten Sie sie mog-
lichst noch am Tag des
Einkaufs zubereiten.
Zur Not lassen sie sich
im GemuUsefach des
Kuhlschranks (luftig
und locker ausgelegt)
2-5 Tage lagern. Eine
klebrige Oberflache
deutet auf beginnen-
den Verderb hin.

Zuchtpilze kdnnen Sie
unbesorgt wieder auf-
warmen. Allerdings nur
dann, wenn Sie sie bis
dahin im Kuhlschrank
aufbewahren.

Pfifferlinge (Eierschwam-
me, Rehlinge) wachsen von
Juni bis November. Die
kleinen, trichterformigen,
hell- bis dottergelben Pilze
duften sehr intensiv. Je
kleiner und trockener die
Pfifferlinge sind, desto bes-
ser schmecken sie. Pfiffer-
linge kann man auch ge-
trocknet und in Konserven
kaufen.

Shiitakepilze, auch China-
pilze oder Tongupilze ge-
nannt, haben hell- bis dun-
kelbraune Hute mit einem
@ von 5-12 cm. Die Lamel-
len sind weif? und weisen
haufig rotbraune Flecken
auf. Frische Shiitakepilze
haben festes Fleisch und
riechen aromatisch. Man
kann sie auch getrocknet
kaufen.

Steinpilze (Herrenpilze) fin-
det man von Mai bis Okto-
ber. Der etwas gedrungen
wirkende Steinpilz hat ei-
nen halbkugeligen bis
flach gewolbten Hut von
8-25 cm @. Seine Ober-
flache ist dunkel- bis
schwarzbraun, oft leicht
runzelig und trocken. Stein-
pilze haben festes Fleisch,
duften angenehm aroma-
tisch und schmecken fast
nuartig. Beim Einkauf
sollten Sie darauf achten,
daf} die Pilze fest und nicht
oder nur wenig beschadigt
sind. Im Handel finden Sie
auch getrocknete Stein-
pilze sowie zu Pulver zer-
mahlene.

Triffeln sind die edelsten
Speisepilze und so teuer,
dafd sie fast nur scheib-
chenweise verwendet wer-
den. Die schwarze Triffel
aus den franzosischen Pe-
rigord ist dunkelbraun bis
schwarz und wird von De-
zember bis Marz angebo-
ten. Die weifle Piemont-
oder Alba-Truffel aus Nord-
italien ist hellbraun und
wesentlich aromatischer
als ihre schwarze Schwe-
ster. Sie gibt es von Okto-
ber bis Dezember im
Handel.

Getrocknete Pilze

Vor der Verwendung muf}
man sie ca. 30 Minuten in
kaltem Wasser quellen las-
sen. Das sehr aromatische
Einweichwasser kann dann
gut zum Wurzen weiterver-
wendet werden.



SALATE

Noch vor 40 Jahren hatte
der gute alte Kopfsalat fast
eine Monopolstellung.
Doch dann wurde es in der
Salatszene so richtig bunt.
Heute kdnnen wir unter
Uber 50 verschiedenen Sa-
latsorten wahlen. Dabei
mufdte der Kopfsalat seine
Favoritenstellung an den
Eisbergsalat abtreten.
Nachfolgend finden Sie

die wichtigsten Salatver-
treter mit Kurzportraits.
Auf S. 49 erfahren Sie

die Haupterntezeiten im
Uberblick.

Bataviasalat hat gelblich-
grine Blatter mit rotgefarb-
ten Blattrandern, die krafti-
ger sind als die des Kopf-
salates und deshalb beim
Anrichten nicht so leicht
zusammenfallen. Er
schmeckt knackig-frisch
und herzhafter als Kopf-
salat.

Lagerung: 2-3 Tage.

Chicorée zahlt, botanisch
gesehen, zum Gemiuse.

Warenkundeinformationen
finden Sie auf S. 8.

Eichblattsalat verdankt
seinen Namen den Eichen-
laub ahnlichen Blattern. Es
gibt rotliche und grinliche
Sorten. Beide enthalten
keine Bitterstoffe und ha-
ben ein feines, haselnuR-
ahnliches Aroma. Kaufen
Sie nach Moglichkeit kleine
Kopfe, sie sind zarter als
die grofien.

Lagerung: Der Kopf des
Eichblattsalates ist sehr
locker und halt sich daher
hochstens 1 Tag.

Eisbergsalat, auch Eis-
oder Krachsalat genannt,
hat einen runden Kopf mit
festen, hell- oder dunkel-
grinen Blattern und wiegt
600-800 g. Er schmeckt
knackig, saftig und etwas
herzhafter als Kopfsalat.
Achten Sie beim Einkauf
auf feste Kopfe.
Lagerung: Eisbergsalat ist
ziemlich robust und halt
sich bis zu 5 Tage.

Endiviensalat, auch Eska-
riol genannt, sieht aus wie
eine grofe, platte Rosette
mit breiten, gezahnten
Blattern, die leicht bitter
schmecken koénnen. Die
AuBenblatter sollten dun-
kelgriin, das Herz hellgelb
sein. Am besten schneidet
man ihn in recht feine
Streifen, damit er mog-
lichst viel Salatsauce auf-
nehmen kann.

Lagerung: Endviensalat
kann sogar angeschnitten
einige Tage gelagert
werden.

Feldsalat (Ackersalat, Ra-
punzel) heiBt in Osterrreich
Ubrigens Vogerlsalat, in der
Schweiz NURIi. Die Blatter
schmecken herb und et-
was nufartig. Feldsalat
wird mit und ohne Wurzeln
angeboten. Da er meist

sehr sandig ist, muf er
grundlich gewaschen wer-
den. Besonders knackig ist
er, wenn man ihn vor der
Zubereitung kurz in eiskal-
tes Wasser legt. Nach dem
Waschen muf er allerdings
sehr gut trockengetupft
oder -geschleudert werden,
weil er Feuchtigkeit verab-
scheut.

Lagerung: Kichenfertig zu-
bereitet, halt sich Feldsalat
hochstens 2 Tage.

Friséesalat ist der krause
Bruder des Endiviensalats.
Charakteristisch fur ihn
sind seine sehr feingliedrig
gewachsenen Blatter, die
innen gelb und auRen grin
sind. Frisée schmeckt wur-
zig-herb bis leicht bitter.
Die Blatter sollten keine
braunen Stellen aufweisen.
Lagerung: Den Salat am
besten gleich nach dem
Einkauf verarbeiten, da er
schnell welk wird.

salate EENIE



Kopfsalat (Gruner Salat,
Blattsalat) gibt es in zwei
Varianten: Der gewohnliche
Kopfsalat hat auRen grine
Blatter und ein fest zusam-
mengeprefites grines
Herz. Der rote Kopfsalat
ist besonders zart und
knackig, halt sich aber
nicht so lange wie der gru-
ne. Beim Einkauf sollten
Sie darauf achten, daf} die
Kopfe geschlossen und die
Blatter knackig sind. Die
Schnittflache am Strunk
muf weifd sein.

Lagerung: Kopfsalat halt
sich nur ca. 1 Tag.

Lollo Rosso und Lollo Bi-
onda sehen aus wie krau-
ser Kopfsalat. Der Lollo
Rosso hat knackige Blatter
mit dunkelroten bis violett-
farbenen Blattrandern.
Sein Bruder, der Lollo Bion-
da, hat hellgelbe bis hell-
grine Blatter. Beide Sorten
schmecken herb-wurzig,
ein bichen nach Nussen.
Lagerung: 1-2 Tage.

MEIN TIP

Ganz gleich,
welchen Sa-
lat Sie kaufen, er gehort
zum Lagern immer in den
Kuhlschrank. Verpacken
Sie ihn dazu in einen Fo-
lienbeutel, oder wickeln
Sie ihn in Frischhaltefolie
oder feuchte Tucher ein.

BT salate

Lowenzahn wird in zwei
Sorten angeboten: grin
und gelblichweif. Die gru-
ne Sorte hat feste, harte
Blatter und schmeckt ange-
nehm wurzig bis zartbitter.
Es gibt sie aus dem Anbau
oder aus freier Natur. Aller-
dings ist kultivierter Lowen-
zahn milder als der selbst-
gesammelte. Gelbweier
Lowenzahn schmeckt sehr
mild. Frischer Lowenzahn
hat feuchte Schnittstellen,
und auf leichten Druck tritt
eine weiRliche Milch aus.
Meiden Sie Blatter mit
braunen Stellen.
Lagerung: Lowenzahn soll-
te moglichst erntefrisch
verzehrt werden.

Mesclum (Mischsalat) ist,
je nach Saison, eine bunte
Mischung aus Endivie,
Eichblatt, Lowenzahn,
Kopfsalat, Rauke, Kresse
und Kerbel. Sein herber
Geschmack eignet sich
hervorragend zum Kombi-
nieren mit herzhaften Zuta-
ten wie Schinken, Kase
oder Eiern.

Lagerung: Die robuste
Mischung &Rt sich gut ein
paar Tage aufbewahren.

Radicchio ist ein enger
Verwandter der Endivie und
des Chicorées. Die faust-
grofien, festen, rot-weien
Kopfe schmecken herb-
bitter.

Lagerung: mehrere Tage.

Rauke (Rucola, Roquette)
ahnelt im Aussehen Lowen-
zahn- oder Radieschenblat-
tern. Die festen, dunkel-
grunen bis rotlichen Blatter
schmecken kraftig-nussig
bis scharf. Sie lassen sich
nicht nur roh als Salat,
sondern auch wie Spinat
als Gemuse zubereiten.
Lagerung: Rauke ist sehr
empfindlich und sollte mog-
lichst rasch nach dem Ein-
kauf verbraucht werden.

Romischer Salat wird auch
Romana, Bindesalat oder
Sommerendive genannt.
Die langlichen, hell- oder
dunkelgriinen, manchmal
sogar dunkelroten Blatter
bilden lockere, langliche
Kopfe. Der Salat schmeckt
herzhaft und ist frei von
Bitterstoffen.

Lagerung: 3-4 Tage.

Sauerampfer kann man im
Frihjahr und Frihsommer
in feuchten Wiesen oder
an Bachrandern pflliicken;
er wird inzwischen aber
auch kultiviert. Die groRen,
saftigen Blatter sind gras-
grun und pfeilformig. Auf-
grund ihrer angenehmen
Saure eignen sie sich her-
vorragend fur Mischsalate.
Lagerung: Sauerampfer
sollte gleich nach der Ernte
oder dem Einkauf zuberei-
tet werden.

Schnitt- bzw. Pfliicksalate
werden bereits kichenfer-
tig (d. h. ohne Wurzel und
schon gewaschen) angebo-
ten. Meist handelt es sich
um Salatmischungen.
Lagerung: Schnittsalate
sollten am Tag des Ein-
kaufs verarbeitet werden.



SPROSSEN UND KEIME

Sie sind ein hochwertiges
Nahrungsmittel, das man
aus Samen, Getreide und
Hulsenfruchten fertig ge-
keimt kaufen oder preis-
wert selbst ziehen kann.
Und so geht’s: Die Samen
lauwarm abspulen und in
lauwarmem Wasser einwei-
chen (genaue Zeiten finden
Sie bei den jeweiligen Kurz-
portraits). Dann abgief3en,
gut abspulen, abtropfen
lassen und in ein Glas (mit
Mulltuch verschlie3en)
oder KeimgefaRl geben. An
einem warmen, hellen Ort
keimen lassen und zwei-
bis dreimal am Tag durch-
spulen. Wichtig: Die Keim-
linge missen immer mit
Sauerstoff versorgt sein
und dirfen nicht im Was-
ser stehen, sonst schim-
meln sie.

Adzukibohnensprossen
werden aus den braunen
Adzukibohnen gezogen. Sie
schmecken suRlich, leicht
nuBartig. Die Bohnen fur
18 Stunden einweichen,
nach ca. 4 Tagen kénnen
die Sprossen geerntet
werden. Verwendung: flr
Salate, Suppen, Auflaufe,
Flllungen, asiatische
Gerichte.

Alfalfasprossen sind die
Sprossen der Luzerne, ei-
ner Kleeart. Sie schmek-
ken wurzig-mild und sehr
frisch. Samen ca. 6 Stun-
den einweichen, Ernte
nach 5-7 Tagen. Verwen-
dung: fur Salate, Saucen

und Suppen. Q“

Kichererbsensprossen
schmecken auch erbsen-
ahnlich. Erbsen 12 bis

18 Stunden einweichen,
nach 3 Tagen kann geern-
tet werden. Die Kichererb-
sensprossen sind schwer
bekdommlich, deshalb soll-
te man sie am besten ge-
dinstet essen. Verwen-
dung: fur Gemusepfannen.

Kressesprossen schmek-
ken ausgesprochen frisch
und scharf-wurzig. Sie wer-
den aus den Samen der
Gartenkresse gezogen. Sa-
men 4-6 Stunden einwei-
chen, nach 8 Tagen kann
geerntet werden. Verwen-
dung: fur Salate, Suppen,
GemlUsegerichte und als
Brotbelag.

Linsensprossen schmek-
ken suf3 und leicht nuBar-
tig. Linsen ca. 12 Stunden
einweichen, nach 3 Tagen
kann geerntet werden. Ver-
wendung: als Rohkost oder
im Salat, flr Dips und zu
Pilzgerichten.

Mungobohnensprossen
schmecken knackig-frisch
und leicht suBlich. Bohnen
ca. 12 Stunden einwei-
chen, Ernte nach 5 Tagen.
Verwendung: als Brotbe-
lag, fir Rohkost und
Salate.

MEIN TIP

Sprossen
aus Hulsen-
frlichten mussen Sie vor
der Zubereitung kurz
blanchieren, da sie Stof-
fe enthalten, die gesund-
heitsschadlich sein kon-
nen. Diese werden durch
das Erhitzen zerstort.
Wenn Sie Sprossen an
heiRe Gerichte geben,
dann immer erst zum
Schluf}, damit sie knak-
kig bleiben. Auflerdem
sollten Sie Sprossen im-
mer nur kurz erwarmen.
So bleiben die wertvollen
Vitamine und Mineral-
stoffe am besten er-
halten.

Frisch schmecken Spros-
sen am besten. Im Fo-
lienbeutel oder in einem
verschlossenen Gefa
halten sie sich im Kuhl-
schrank jedoch bis zu

4 Tage.

Sprossen

Radieschensprossen wer-
den aus Radieschensamen
gezogen. Sie schmecken,
wie Ubrigens auch die Ret-
tichsprossen, scharf-wiir-
zig. Samen 4-6 Stunden
einweichen, nach 4-7 Ta-
gen kann geerntet werden.
Verwendung: als Brotbe-
lag, zu Rohkost, Salat und
Eiergerichten.

Sojabohnensprossen wer-
den aus den griinen Soja-
bohnen gezogen und
schmecken knackig-frisch.
Bohnen ca. 12 Stunden
einweichen, Ernte nach
3-6 Tagen. Verwendung:
flr Salate, Suppen und
Reisgerichte.

Sonnenblumensprossen
sind die gekeimten Kerne
der Sonnenblume. Sie
schmecken nuflartig. Die
Kerne mussen vor dem
Keimen geschalt werden.
Einweichzeit: ca. 6 Stun-
den, nach 2 Tagen kann
geerntet werden. Verwen-
dung: fur Muslis, Fruchtsa-
late, Kartoffelgerichte.

Weizensprossen sind
leicht sURlich schmecken-
de, gekeimte Weizenkor-
ner. Kérner ca. 12 Stunden
einweichen, nach 2-3 Ta-
gen kann geerntet werden.
Verwendung: als Rohkost,
fUr Salate und Muslis.
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Wuf3ten Sie, daf® man von
den Uber 280 verschiede-
nen Obstsorten, die es
auf der ganzen Welt gibt,
alleine 250 davon bei uns
kaufen kann? Wie Sie aus-
gewahlte Obstsorten fach-
gerecht zerkleinern und
schalen, erfahren Sie auf
S. 384. Ein Saisonkalen-
der fur die heimischen
Obstsorten steht auf

S. 49. Nachfolgend aber
erst einmal ein Uberblick
Uber die gangigsten Obst-
sorten bei uns, damit Sie
sich im Fruchte-Dschungel
zurechtfinden.

KERNOBST

Wer Friichte aus heimi-
schen Anbau bevorzugt,
findet ab Mitte August ein
Riesenangebot.

Apfel gehéren zu den alte-
sten Frichten der Erde. Die
bei uns beliebtesten Sor-
ten sind Golden Delicious,
Cox Orange, Boskoop (ide-

al zum Backen), Granny
Smith, Jonagold und Grieve
(hervorragende Tafelapfel).
Wenn Sie Apfel nach dem
Schalen und Zerkleinern
sofort mit Zitronensaft be-
traufeln, werden sie nicht
braun.

Birnen sind das frucht-
saurearmste Obst und
Ubertreffen, was den Ge-
halt an Mineralstoffen an-
geht, sogar die Apfel. Die
meist sehr saftigen Fruchte
sind allerdings nicht lange
lagerfahig. Zu den bekann-
testen Sorten gehoren
Williams Christ, Clapps
Liebling und Abate Fetel.

Quitten unterscheidet man
in runde Apfelquitten und
langliche Birnenquitten.
Geschmacklich sind beide
gleich. Wichtig: Quitten
sind erst nach dem Ko-
chen genieRbar.

STEINOBST

Heimisches Steinobst hat
von Sommer bis in den
fridhen Herbst Saison.

Aprikosen schmecken
feinsauerlich und sehr aro-
matisch, allerdings haben
sie oft ein mehliges Frucht-
fleisch. Noch leicht griine
Fruchte reifen bei Zimmer-
temperatur nach.

Kirschen unterteilt man in
SUR- und Sauerkirschen.
Zu den ,Suen” gehoren
die festfleischigen, tief-
roten Knorpelkirschen und
die weichen, langlichen
Herzkirschen. Bekannteste
Sauerkirsche ist die dun-
kelrote Schattenmorelle.

Mirabellen sind orange-
gelb, kirschgrof und
zuckersUR.

Nektarinen haben eine
glatte, unbehaarte Haut
und meist festeres Frucht-
fleisch als Pfirsiche.

Pfirsiche haben eine sam-
tig-behaarte Haut. Es gibt
Sorten mit weilem, gel-
bem und rotem Frucht-
fleisch.

Pflaumen sind rundliche,
rotbraune oder blaue
Frichte mit gelblichem,
sehr saftigem Fleisch,
das schnell zerkocht.

Renekloden (Reineclau-
den) kdnnen grin-, gelb-
oder rotschalig sein. Sie
schmecken wurzig-aroma-
tisch, oft ausgesprochen
sufd und saftig.

Zwetschgen haben ein
festes Fleisch und sind so-
mit ideal zum Kochen und
Backen.

BEERENOBST

Erdbeeren und Co. sind
ausgesprochene Sommer-
frichte und werden vor al-
lem wegen ihrer siR-sauer-
lichen Frische und ihres
hohen Vitamin- und Mine-
ralstoffgehalts geschatzt.

Brombeeren wachsen wild,
werden aber auch gezuich-
tet. Die kultivierten sind
zwar grofer, aber nicht so
aromatisch wie die wild
wachsenden. Brombeeren
bitte niemals waschen,
sondern nur verlesen.

Erdbeeren geniefit man am
besten, wenn man sie di-
rekt in den Mund pfllickt.
Ubrigens, je kleiner die
Frichte, um so aromati-
scher sind sie.

Heidelbeeren (Blaubeeren)
gibt es in zwei Sorten: Die
wilden, kleinfruchtigen
Waldblaubeeren haben ein
wurziges Aroma und einen
intensiv blaufarbenden
Saft. Die in Plantagen ge-
zUchteten, fast kirsch-
groflen Friichte haben
weifdes Fleisch und sind
milder im Geschmack.



Himbeeren werden als klei-
ne, sufRe Waldhimbeeren
und als groRere Garten-
himbeeren angeboten. Sie
sind sehr druckempfind-
lich, deshalb sollten Sie
sie nie waschen und mog-
lichst schnell verarbeiten.

Johannisbeeren konnen
rot, schwarz oder weifd
sein. Die herb-sauerlichen
roten schmecken auch roh,
schwarze sind dagegen so
herb, daf sie fast nur fur
Saft, Marmelade oder Rote
Gritze verwendet werden.
Die weifen Sorten sind
milder und sufer.

Preiselbeeren (Kronsbee-
ren) gibt es als kleine, wild-
wachsende und als grofle-
re, kultivierte Frichte. Die
leuchtend roten Beeren
schmecken roh sauerlich
und entwickeln erst ge-
kocht ihren herben Ge-
schmack. Die amerikani-
sche Preiselbeere (Cran-
berry) schmeckt noch mil-
der als die heimische.

Stachelbeeren konnen, je
nach Sorte, griin, goldgelb
oder rot sowie glatt oder
behaart sein. Zum Roh-
essen eignen sich am be-
sten die roten, flir Kompott
die grinen.

Weintrauben werden als
blaue, gelbe und grine Ta-
feltrauben angeboten. Au-
Berdem gibt es Datteltrau-
ben mit groRen Beeren und
fester Schale sowie weifde
und blaue Muskattrauben.
Entkernen lassen sich
Traubenbeeren am besten,
indem Sie sie halbieren
und die Kernchen mit der
Messerspitze heraus-
kratzen.

ZITRUSFRUCHTE

Orange, Zitrone und Co.
prasentieren sich in einer
Vielfalt wie noch nie. Und
das ist gut so, denn sie
bringen Vitamin C, Frische
und Abwechslung in die
kalten Wintermonate.
Zitrusfrichte mussen Sie
immer bei Zimmertempera-
tur lagern. Bitte niemals in
den Kuhlschrank legen.

Grapefruits sind sehr saf-
tig, haben kaum

Kerne und
schmecken
sauerlich-
bitter. Es

gibt Sorten
mit gelb-grin-
lichem und mit
rosafarbenem
Fruchtfleisch. Letzere sind
milder im Aroma.

Kumquats (Zwergorangen)
sind etwa pflaumengrof3,
haben einen sauerlich-wur-
zigen Geschmack und eine
dinne Schale, die mitge-
gessen werden kann. Sie
eignen sich vor allem als
Cocktailfrucht, fir Kompot-
te und Konfitlren.

Limetten (Limonen) sind
kleiner, milder und wesent-
lich saftiger als Zitronen.

Mandarinen sind sehr
leicht schalbare Zitrus-
frichte, die oft aber viele
Kerne haben. Die bekann-
teste Mandarinenart ist die
saftig-sufle, mild-aroma-
tische Satsuma.

Orangen (Apfelsinen) gibt
es in unterschiedlichen
Sorten. Die bekanntesten
sind die kernlosen, saftig-
suBen Navels, die lang-
lichen, sehr aromatischen
Shamoutis und die dunn-
schaligen Valencia Lates.
Blutorangen haben hell- bis
dunkelrotes Fruchtfleisch
und sind ausgesprochen
saftig, aber nur sehr
schwer zu schalen.

Pomelos sind Verwandte
der Grapefruit. Sie kdnnen
bis zu 2,5 kg schwer wer-
den und haben eine dicke
Schale, die sich sehr gut
kandieren |aft.

Zitronen haben eine star-
ke Saure und meist viele
Kerne. In reifem Zustand
sind sie besonders saftig.

EXOTISCHE
FRUCHTE

Sie sind weitgereist und
kommen vor allem aus
Landern mit tropischem
und subtropischem Klima.

Ananas haben, wenn sie
reif sind, ein intensives
Aroma. Am sufesten ist
die dekorative Baby-Ana-
nas. Bei reifen Friichten
gibt die Schale auf leichten
Druck nach. Da die Frucht
das eiwei3spaltende En-
zym Bromelin enthalt, soll-
te das rohe Fruchtfleisch
nicht zusammen mit Gela-
tine und Milchprodukten
verarbeitet werden. Erhitzt
man die Ananas jedoch,
verliert das Enzym seine
Wirkung.
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Avocados zahlen, bota-
nisch gesehen, zu den
Frichten, obwohl man sie
in der Kiche mehr als Ge-
muse einsetzt. Sie sind, je
nach Sorte, birnen- oder
apfelformig, hell- oder dun-
kelgriin und manchmal so-
gar schwarz. Sie haben ein
mildes, zart-cremiges Nuf-
aroma. Reife Friichte ge-
ben auf leichten Finger-
druck nach.

Bananen sind aromatisch
und reif, wenn die Schale
sattgelb ist und kleine,
braune Streifen oder
Flecken aufweist. Neben
den Obstbananen gibt es
auch noch die fingergrofien
Babybananen und die meh-
ligen Kochbananen. Letzte-
re kann man nicht roh
essen.

BFT] ob st

Cherimoyas sehen aus wie
grine Riesenerdbeeren.
Unter der ledrigen, schup-
pigen Schale steckt cre-
mig-weiles Fruchtfleisch
mit kleinen schwarzen Ker-
nen, das ein biRchen nach
Erdbeeren mit Sahne und
Zimt schmeckt.

Feigen haben eine grun-
gelbe bis violettfarbene
Schale, die man bei jungen
Frichten unbesorgt mit-
essen kann. Das Frucht-
fleisch schmeckt sif3. Ein
biRchen Zitronensaft ver-
starkt das Aroma.

Granatapfel haben rotes,
geleeartiges, suR-sauerlich
schmeckendes Frucht-
fleisch, das zusammen mit
den vielen weiflen Kern-
chen ausgeloffelt oder mit
einer Zitruspresse ausge-
prefdt wird.

Guaven erinnern in der
Form an Birnen, haben eine
glatte, griine bis gelbliche
Schale und schmecken wie
eine Mischung aus Birne,
Quitte und Feige. Die
Frichte werden dinn ge-
schalt, die Kerne entfernt.

Kakis haben eine dinne,
glatte, orangefarbene bis
rote Schale und ahneln von
der Form her Tomaten. Rei-
fe Kakis sind weich, saftig
und haben einen birnen-
bis aprikosenahnlichen
Geschmack.

Kapstachelbeeren
(Physalis) sind
von einer
hauchdlnnen, lam-
pionahnlichen Hulle um-
geben. Die kirschgrofien,
orangefarbenen Friichte
schmecken suf-sauerlich.

Karambolen (Sternfriichte)
konnen wie ein Apfel ge-
gessen werden. Meist wird
die sauerlich schmeckende
Frucht in sternformige
Scheiben geschnitten.

Kiwis sind reif, wenn sie
auf leichten Druck nachge-
ben. Rohe Kiwis enthalten
ein eiweifspaltendes
Enzym. Daher niemals zu-
sammen mit Gelatine und
Milchprodukten verarbei-
ten. Erhitzt man Kiwis,
wird das Enzym jedoch un-
schadlich gemacht.

Litschis sind taubenei-
grof3, rund bis oval und ha-
ben eine rosafarbene
genoppte Schale. Sie
schmecken, wie Ubrigens
auch ihre behaarten, et-
was kleineren Verwandten
(die Rambutans), sufl mit
einem leichten Muskat-
aroma.

Mangos haben eine grin-
rote bis gelbe Schale und
ein saftiges, je nach Sorte,
leicht faseriges Frucht-
fleisch mit einem grofRen
Kern. Je reifer die Friichte
sind, desto vielfarbiger ist
die Schale und um so aro-
matischer duften sie.
Mangos sollten Sie im-
mer kihl verwenden, sie
schmecken sonst leicht
nach Terpentin.

Melonen sind mit dem Kur-
bis verwandt und gehoren
deshalb eigentlich zum
Gemlse. Sie werden bei
uns aber fast ausschlieR-
lich als Obst zubereitet.
Man unterscheidet zwi-
schen Zucker- und Wasser-
melonen.

Zuckermelonen

Die gelbe, ovale Honig-
melone hat ein zartgrines,
honigsuRes Fruchtfleisch.
Die Netzmelone hat eine
grine Schale, die mit ei-
nem weiflen Netz Giberzo-
gen ist, und ein aprikosen-
farbiges Fruchtfleisch. Die
Kantalupmelone (Canta-
loupe) ist fast rund und hat
eine rauhe Schale, grin-
gelbe Rippen und manch-
mal auch kleine Warzen.
Die Ogenmelone ist eine
Kreuzung aus Netz- und
Kantalupmelone. Die run-
de, gelbe Frucht mit ihren
weien Streifen hat, wie
auch die Galiamelone, gru-
nes, sehr aromatisches
Fruchtfleisch.

Reife Zuckermelonen er-
kennt man daran, dafd

sie bei Fingerdruck nach-
geben.



Wassermelonen

Sie kénnen ein Gewicht
von bis zu 15 kg haben.
Wahlen Sie am besten nur
Frichte mit matter Schale.
Klingt die Frucht hohl,
wenn Sie daranklopfen, ist
sie frisch.

Papayas sind eiférmige
Frichte mit zuerst griner,
dann grunlich bis gelber, le-
driger Haut. Im lachsfarbe-
nen Fruchtfleisch stecken
viele ungenieflbare Kerne,
die man nach dem Halbie-
ren der Frucht mit einem
Loffel herauskratzt. Unreife
Papayas schmecken herb,
reife dagegen sehr suf3
und ein bichen nach Me-
lone. Papayas sind reif,
wenn die Schale auf leich-
ten Fingerdruck nachgibt.
Rohe Frichte enthalten
das eiwei3spaltende En-
zym Papain und durfen da-
her nicht zusammen mit
Gelatine und Milchproduk-
ten verarbeitet werden.

Passionsfriichte sind
schrumpelige, gelbliche,
rote oder dunkelbraune
Frichte mit vielen schwar-
zen Kernen, die mitgeges-
sen werden konnen. Das
geleeartige Fruchtfleisch
schmeckt siR-sauerlich
und wird ausgeloffelt.

Tamarillos (Baumtomaten)
schmecken herb-suf3. Das
geleeartige Fruchtfleisch
wird meist ausgeloffelt
oder nach dem Schalen in
Scheiben geschnitten.

SONDERLING
RHABARBER

Er gehort botanisch ge-
sehen zum Gemduse, wird
aber wie Obst zubereitet.
Es gibt ihn mit roter Schale
und griinem Fruchtfleisch
und mit roter Schale und
rotem Fruchtfleisch. Die
grunfleischigen Stangen
sind die dicksten, aber
auch die sauersten.

NUsSsSE

Alle ebaren Samen von
Frichten werden Schalen-
obst oder auch Nlsse ge-
nannt.

Bittermandeln werden zur
Herstellung von Aromastof-
fen verwendet. Sie enthal-
ten gesundheitsschadigen-
de Blausaure und dlrfen
daher nicht roh gegessen
werden.

Cashewniisse kommen ge-
schalt, gerostet und teil-
weise auch gesalzen in
den Handel und schmek-
ken mild-suBlich.

Erdniisse gehoren, bota-
nisch gesehen, zu den Hul-
senfrichten. Es gibt sie
mit und ohne Schale, ge-
rostet und gesalzen.

Haselniisse gibt es als ge-
schalte oder ungeschalte
Kerne, gemahlen und ge-
hackt.

Kokosniisse sind die mit
Kokosmilch geflllten
Frichte der Kokospalme.
Es gibt im Handel ganze
Frichte und Kokosraspel
sowie in Dosen konser-
viertes Kokosfleisch und
Kokosmilch.

Macadamianiisse sind
etwas grofier als Haselnus-
se und haben eine dinne,
halbfeste Schale. Sie kom-
men fast nur geschalt,
meist gerostet und gesal-
zen, in den Handel.

Maronen haben ein feines,
leicht sURliches Aroma.
Frische Maronen besitzen
eine feste Schale, die auf
Druck nicht nachgibt. Bis
man an ihr wohlschmek-
kendes Innenleben ge-
langt, muf’ man jedoch
einige Arbeitsschritte hin-
ter sich bringen (S. 257).

Paraniisse haben eine
sehr harte, dreikantige
Schale.

Pekanniisse, auch
Hickorynusse genannt, se-
hen aus wie grofde Eicheln.
Sie schmecken etwas aro-
matischer als Walnusse.

Pinienkerne schmecken
suBlich und werden meist
geschalt und oft auch ge-
rostet verkauft.

Pistazien sind etwa hasel-
nu3groR, hellgrin und ha-
ben ein feines, mildes
Nuf3aroma. Sie werden
roh, gerostet und gesalzen
sowie geschalt und unge-
schalt angeboten.

Sifde Mandeln kann man
als ganze Nuf} (ungeschalt
oder geschalt), gestiftelt,
gerieben, gehackt oder als
Blattchen kaufen.

Walniisse werden mit
Schale und geschalt als
Kernhalften angeboten.
Wahlen Sie immer NUsse,
die ungebleicht und unge-
schwefelt sind.

TROCKENFRUCHTE

Wird frisches Obst soweit
getrocknet, daf® es nur
noch 10-25 % Wasser ent-
halt, entsteht ein wohl-
schmeckendes, kalorien-
reiches Konzentrat aus
Fruchtzucker — auch
Trockenobst genannt. Zu
den beliebtesten Sorten
gehdren Apfel, Birnen, Pfir-
siche, Aprikosen, Feigen,
Datteln und Pflaumen. Sie
werden, je nach Sorte, in
Ringe oder Spalten ge-
schnitten oder im Ganzen
getrocknet.

Bei getrockneten Weintrau-
ben unterscheidet man fol-
gende Sorten: Rosinen
sind groR, goldgelb und ha-
ben Kerne. Die goldgelben
bis hellbraunen Sultaninen
und die kleinen, fast blau-
schwarzen Korinthen sind
kernlos.

Trockenobst, auch Back-
obst oder Dorrobst ge-
nannt, mufl vor dem Ko-
chen nicht eingeweicht
werden. Es sei denn, Sie
wollen die Einweichfllissig-
keit verwenden.

KANDIERTE
FRUCHTE

Frichte, die in Zuckerlo-
sungen gekocht oder ein-
gelegt und zum Teil ge-
trocknet sind, nennt man
kandierte Frichte. Bekann-
teste Vertreter sind Oran-
geat, Zitronat und in Sirup
eingelegte Cocktailkir-
schen. Es gibt aber auch
Wurzeln (z. B. Ingwer), Sa-
men, Bliten und Stengel,
die kandiert werden.
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In diesem Kapitel erfahren
Sie, welche Fleischstlicke
es gibt und woflr man sie
verwendet. Auerdem fin-
den Sie generelle Tips zum
Umgang mit Fleisch. Wie
z.B. ein Filet fachgerecht
gesaubert oder Medaillons
in Form gebunden werden,
erfahren Sie auf den Sei-
ten 142 und 143.

SCHWEINEFLEISCH

Qualitativ hochwertiges
Schweinefleisch stammt in
der Regel von ca. 7 Mona-
te alten Tieren, ist kraftig
rosa gefabt und von zarten
Fettaderchen durchzogen.
Das Fett sorgt dafur, daf}
das Fleisch aromatisch,
saftig und zart ist. Es brat
dann spater in der Pfanne
heraus. Schweinefleisch
sollte nach Moglichkeit
bald nach dem Einkauf zu-
bereitet werden.

Welches Stiick wofiir?
Schinken (Keule, Schlegel)
wird in den Teilstlicken
Oberschale, Unterschale,
NuR und Schinkenspeck
(Hufte) angeboten. Ober-
und Unterschale sind die
klassischen Stilicke fur

] Fileisch

Schnitzel. Nuf3 und Schin-
kenspeck eignen sich fur
grofe Braten und fur Ge-

schnetzeltes.

Schulter (Bug, Schaufele)
wird haufig mit Knochen,
Fettauflage und Schwarte
angeboten und eignet sich
dann sehr gut fur deftigen
Schweinebraten. Die ein-
zelnen Muskelpartien hei-
Ben dickes Bugstlck, Blatt
und falsches Filet. Aus ih-
nen lassen sich Ragout,
Gulasch, Hackfleisch und
Spieichen zubereiten. Aus-
gelost und gerollt ist die
Schulter ein kerniger Roll-
braten. Gepokelt und ge-
kocht wird sie als Vorder-
schinken, gepokelt und
gerauchert als Bauern-
schinken angeboten.

Kotelettstrang liefert mit
Knochen und in Scheiben
geschnitten Stiel-, Lummer-
und Filetkoteletts, ohne
Knochen Schweinesteaks.

Im Ganzen wird daraus ein
herzhafter Braten (Schwei-
nertcken). Gepokelt und
gekocht, heifdt das Stuck
Frankfurter Rippchen,
gepokelt und gerauchert
Kasseler.

Nacken (Hals, Kamm) ist
kraftig durchwachsen und
wird ,wie gewachsen* oder
,ausgelost” angeboten.
Aus diesem Teil stammen
Nackenkoteletts, Braten
und Kasseler. Aber auch
Ragout, Gulasch und Ge-
schnetzeltes lassen sich
daraus zubereiten.

Filet (Lende) ist das zarte-
ste und teuerste Stlick
vom Schwein. Im Ganzen
oder in Scheiben (Medail-
lons) bzw. Wurfel geschnit-
ten, kann es gebraten und
gegrillt werden.

Brustspitze (Dicke Rippe)
wird oft fur eine herzhafte,
geflllte Schweinebrust ge-
nommen. Ausgelost kon-
nen die mageren Stlicke
aber auch zu Rollbraten,
Gulasch und Eintopfen ver-
wendet werden.

Bauch (Wammerl) gibt
es frisch oder gepokelt.
Frisches Bauchfleisch
eignet sich als
Kochfleisch, in
Scheiben ge-
schnitten
aber auch
zum Braten
und Grillen.

Eisbeine (Haxen) sind die
Wadenstucke von den Vor-
der- und Hinterbeinen des
Schweines. Die Hintereis-
beine (Schinkeneisbeine)
sind dabei grofer und flei-
schiger als die Vordereis-
beine. Beide kann man
kochen, grillen und braten.

Kopf, Ohren, Spitzbein und
Schwanz eignen sich als
Kochfleisch flr Sllzen und
Eintopfe.

Schweinenetz wird in
Metzgereien selten ver-
langt. Es ist aber unent-
behrlich, wenn man ein ge-
fllltes Stuck Fleisch oder
eine Masse beim Garen in
Form halten will (siehe Sei-
te 154). Wichtig: Das
Schweinenetz mufl immer
gut gewassert werden,
sonst trocknet es aus und
bricht.

Kleine Speckkunde
Magerer, durchwachsener
Speck ist gepokelt und ge-
rauchert. Man nimmt ihn
zum Braten und Kochen.

Frischen griinen Speck
(fetten Speck) braucht man
zum Auslegen von Paste-
tenformen und zum Bardie-
ren. Lassen Sie sich den
Speck am besten gleich
vom Fleischer in diinne
Scheiben schneiden.

Fetter Riickenspeck ist
gesalzen, luftgetrocknet
oder gerauchert. Man
nimmt ihn vorwiegend zum
Bardieren.



MEIN TIP

Wenn Speck
beim Braten
richtig schon krof3 wer-
den soll, geben Sie ihn
in die Pfanne und schal-
ten Sie diese erst dann
auf hohe Stufe.

Danischer Bacon und
Frithstiicksspeck sind be-
sonders mild und hauch-
dinn geschnitten. Bacon
ist sogar leicht gekocht.
Beide Sorten eignen sich
gut zum Ausbraten.

RINDFLEISCH

Rindfleisch ist nicht gleich
Rindfleisch. Fir die Qua-
litat sind in erster Line Ge-
schlecht und Alter der Tie-
re verantwortlich. Ochsen-
fleisch gilt als bestes Rind-
fleisch. Es stammt von
ausgewachsenen, kastrier-
ten, mannlichen Tieren,

ist gut marmoriert und
schmeckt aromatisch-kraf-
tig. Jungbullenfleisch
stammt von bis zu 2 Jahre
alten Tieren. Es ist hellrot
und sehr mager. Farsen-
fleisch stammt von weib-
lichen Tieren, die noch
nicht gekalbt haben, ist
meist etwas fett, jedoch
daflr sehr zart und saftig.
Eine besondere Spezialitat
ist das Weidemastochsen-
fleisch. Es ist sehr saftig,
aromatisch und stark
marmoriert.

Im Gegensatz zu Schweine-
fleisch, muf3 Rindfleisch
reifen. Fleisch zum Braten
und Kurzbraten sollte da-
bei mindestens 14 Tage,
Kochfleisch 5-6 Tage ge-
reift sein. Im Kihlschrank
halt sich frisches Rind-
fleisch 2-3 Tage.

Welches Stiick wofiir?
Keule besteht aus 4 Tei-
len. Aus der Oberschale
und der Hufte mit dem
Huftdeckel lassen sich
Steaks und Rouladen her-
stellen. Die Unterschale
(Schwanzsttck) und die
Kugel (Blume, Rose) liefern
herzhafte Braten und defti-
ges Gulasch.

Schulter (Bug) ist der grof-
te Teil des Vorderviertels
und liefert das Dicke Bug-
stlick (ideal fur Sauer- und
Schmorbraten, Rouladen
und Steaks). Das Schaufel-
stlck und das Falsche Filet
ergeben preiswerte Braten-
und Kochfleischstlicke.

Die Schaufeldecke eignet
sich gut fur Rollbraten und
Gulasch.

Roastbeef unterteilt man
in hohes und flaches
Roastbeef. Im Ganzen und
mit Knochen ergibt es be-
sonders saftige Braten.
Aber auch die meisten
Steaks werden aus diesem
Fleischstiick geschnitten.

Filet (Lende) ist das teuer-
ste Stuck vom Rind. Es ist
ausgesprochen zart und
eignet sich daher hervor-
ragend zum Kurzbraten.
Das dicke Ende des Filets
heidt Filetkopf, das dinn
auslaufende Filetspitze.

Brust ergibt ein
kerniges Koch-
fleisch. Sie wird mit
und ohne Knochen,
frisch oder gepokelt an-
geboten. Rinderbrust be-
steht aus dem Brustkern,
der den Brustbeinknochen
enthalt, und der Nach-
brust.

Nacken (Kamm, Halsgrat)
ist stark mit Sehnen und
Fett durchzogen und des-
halb ideal fur Gulasch,
Suppen und Eintopfe.

Bauchlappen (Lappen,
DUnnung) wird in der
Hauptsache zum Kochen
verwendet.

Hochrippe (Hohe Rippe)
ist fein marmoriert, sehr
kraftig im Geschmack und
ideal zum Braten, Grillen,
Schmoren und Kochen so-
wie fur Brahen.

MEIN TIP

Achten Sie
beim Einkauf
darauf, daf das Fleisch-
stlck keine angetrockne-
ten Stellen aufweist,
denn dies deutet auf
falsche bzw. zu lange
Lagerung hin.

Fehlrippe findet fir Braten
Verwendung.

Querrippe (Flach- und
Spannrippe) ist stark mit
Fett durchwachsen und
eignet sich sehr gut zum
Kochen. Auch sie ergibt
kraftige Brihen und Fonds.

Biirgermeister- oder Pa-
storenstiick (Pfaffenstlick)
liefert hervorragende
Schmorbraten und Sauer-
braten und eignet sich gut
far Gulasch und Rouladen.

Beinfleisch (Hesse) ist
knochen- und sehnenreich.
Es eignet sich zum Kochen
und Schmoren.

Ochsenschwanz ist die
Basis flir Ochsenschwanz-
suppe und -ragout.

Knochen, wie Mark-, Sand-
und Fleischknochen, sind
Grundzutaten fur Fonds.

Fleisch ENIEIN



KALBFLEISCH

Kaum ein anderes Stuck
Fleisch ist so delikat und
vielseitig wie das Kalb-
fleisch. Es kommt von Tie-
ren, die in der Regel mit

6 Monaten geschlachtet
werden und dann ca.

140 kg wiegen. Milchkal-
ber, die normalerweise nur
60 kg wiegen, sind kaum
noch auf dem Markt. Kalb-
fleisch von guter Qualitat
ist fest, hellrot und mild im
Geschmack.

Welches Stiick wofiir?
Hals und Nacken haben
sehr kraftiges Fleisch. Im
Ganzen eignen sie sich flr
Schmorbraten, aber auch
flr Suppen und Saucen-
fonds. Sie werden auch in
Kotelettscheiben oder Gu-
laschwurfel geschnitten
angeboten.

Brust ergibt einen nicht
ganz mageren Rollbraten,
traditionell aber wird sie
geflllt. Das Fleisch
aus der Brustspit-
ze ist etwas
magerer als
der Rest.

Y] Fileisch

Schulter (Bug) eignet sich
vorzuglich zum Braten und
Schmoren. Kleingeschnit-
ten nimmt man sie fur Ge-
schnetzeltes und Ragout.

Riicken ergibt im Ganzen
oder der Lange nach ge-
spalten ein feines Braten-
stlick. Das Kotelettstlck
eignet sich zum Braten,
aber meistens schneidet
man daraus Koteletts. Der
hintere Teil des Riickens
ist durchwachsen und hat
kurzere Rippen. Von hier
stammt der Kalbsnieren-
braten. Man kann dieses
Stlick aber auch auslésen
und dann als Rollbraten
nehmen.

Filet (Lende) ist das edel-
ste Teil vom Kalb. Es ist
sehr feinfaserig und ma-
ger. Schneidet man es in
Scheiben, bekommt man
kleine Filetsteaks bzw.
Medaillons.

MEIN TIP

Das beste
Stlick Fleisch
nutzt nichts, wenn es
falsch gelagert wird. Es
gehort immer in die kal-
teste Zone des Kuhl-
schranks, am besten
flach auf einen Teller ge-
legt und mit Folie abge-
deckt oder in einen
Frischhaltebeutel ver-
packt.

Keule (Schlegel) besteht
aus 4 Teilen: Oberschale,
Unterschale, Kugel (Nuf3)
und Hufte. Alle Stlcke las-
sen sich im Ganzen sehr
gut braten und schmoren.
Aus der zarten Oberschale
und der noch zarteren
Kugel werden begehrte
Schnitzel geschnitten. Wur-
felt man die Kugel, erhalt
man Fleisch fur Geschnet-
zeltes und Gulasch.

Diinnung (Bauch, Lappen)
hat keine Knochen und ist
somit ein ideales Fleisch-
stlck fur Rollbraten.
Sie eignet sich aber
auch fir Gulasch
und Frikassee.

Haxen lassen
sich im Ganzen
grillen, schmo-
ren oder braten.
In Scheiben ge-
schnitten, sind
Kalbshaxen-
scheiben als
Ossobuco eine beliebte
italienische Spezialitat.

LAMMFLEISCH

Heute findet man nur noch
Lammfleisch, das von jun-
gen, hochstens einjahrigen
Tieren stammt. Es ist wir-
zig, zart und recht fettarm.
Gute Qualitat erkennt man
an der hell- bis ziegelroten
Farbe und am beinahe wei-
Ben Fett. Abgedeckt halt
sich das Fleisch im Kuhl-
schrank 2-3 Tage, in einer
Marinade sogar bis zu

5 Tage.

Welches Stiick wofiir?
Hals und Nacken (Kamm)
sind typische Stlcke fur
Gulasch, Ragouts und
Eintopfe, da sie leicht mar-
moriert sind. Der Nacken
kann aber auch in Kote-
letts zerteilt werden.

Riicken gibt es mit und oh-
ne Knochen (Ruckenfilet).
Aus dem Stuck mit Kno-
chen bereitet man Lamm-
ricken und Lammkrone zu,
aus dem Ruckenfilet Roll-
braten und Lammnieren-
braten. Aus dem Rucken-
filet werden auch die
Lammchops und Lamm-
nudBchen geschnitten.

Filet ist das zarteste Stlick
vom Lamm. Es wird meist
im Ganzen gebraten.

Keule wird meist ganz und
mit Knochen gebraten oder
geschmort. Man kann sie
aber auch in Scheiben
schneiden und kurzbraten
sowie grillen, gewurfelt auf
Spiefle stecken oder flr
Gulasch verwenden.

Schulter (Bug) eignet sich
— mit oder ohne Knochen —
zum Schmoren und Braten,
aber auch zum Kochen. In
Wurfel geschnitten, l1aRt



sich daraus Ragout oder
Gulasch zubereiten. Das
Fleischstuck ist von einer
Fettschicht umgeben, die
vor der Zubereitung sorg-
faltig entfernt werden mus.

Brust und Diinnung
(Bauch) eignen sich ideal
far Eintopfe und Ragouts.
In Rippchen geteilt, kann
die Brust auch gebraten
oder gegrillt werden, ent-
beint eignet sie sich auch
far Rollbraten.

Haxen haben wenig Fett
und Knochen, aber sehr
aromatisches Fleisch, aus
dem sich gute Schmor-
gerichte zubereiten lassen.

HACKFLEISCH

Man kann aus jeder
Fleischsorte Hackfleisch
herstellen. Der Gesetz-
geber verbietet jedoch aus
hygienischen Grunden den
Verkauf von Gefligel- und
Wildhack. Da Hackfleisch
stark zerkleinert ist, ist es
extrem leicht verderblich.
Es muf} deshalb am glei-
chen Tag der Herstellung
verkauft und verarbeitet
werden. Zu Hause sollten
Sie es bis zum Verzehr
unbedingt in den Kihl-
schrank legen. Gegartes
Hack halt sich, gut gekuhlt,
1-2 Tage.

Die wichtigsten Sorten
Rinderhackfleisch
(Ochsenhack) wird aus
preiswerten Fleischstuk-
ken, wie Querrippe und
Bauchlappen, hergestellt.

Tatar (Beefsteakhack,
Schabefleisch) ist die ma-
gerste Hackfleischsorte
und besteht aus schierem
Muskelfleisch vom Rind.

Kalbfleischhack wird aus
Schulterfleisch zubereitet.
Es schmeckt besonders
zart und fein und 1aRt sich
ideal mit Rinderhackfleisch
kombinieren.

Schweinehackfleisch ist
grob oder fein durchge-
drehtes Schweinefleisch,
vorwiegend aus Schulter
und Bauch.

Mett (Hackepeter, Hackerl)
nennt man Schweine-
fleisch, das bereits mit
Zwiebeln, Salz und GewUr-
zen vermischt ist.

Gemischtes Hackfleisch
(Hackfleisch halb und halb)
besteht je zur Halfte aus
grob entsehntem Rind- und
Schweinefleisch.

Lammhackfleisch wird sel-
ten angeboten, da die
Nachfrage nicht sehr grofd
ist. Man bereitet es am
besten aus Schulter-
fleisch zu. Es hat einen
intensiven Geschmack.

INNEREIEN

Sie sind in der Regel reich
an Vitaminen, Mineralstof-
fen und Eiwei3, zugleich
auch sehr fettarm und
leicht verdaulich. Allerdings
sind Innereien auch leicht
verderblich und sollten da-
her moglichst rasch zube-
reitet werden. Aufgrund
ihres verhaltnismaRig
hohen Gehalts an Schwer-
metallen sind Innereien in
Verruf geraten. Die hohen
Werte findet man jedoch
nur bei alteren Tieren.
Doch generell gilt, Inne-
reien nur gelegentlich —
und dann in einem Ab-
stand von 2-3 Wochen —
zu verzehren.

Die wichtigsten Innereien
Bries, auch Milcher, Mid-
der oder Schweser ge-
nannnt, ist die Thymus-
druse von Kalb und Lamm.
Kalbsbries ist auRerlich
dem Hirn sehr ahnlich.
Man kann es kochen, din-
sten, schmoren, braten,
grillen und backen. Vor der
Zubereitung mussen Sie
es ca. 2 Stunden (besser
noch Uber Nacht) in kaltes
Wasser legen, um alle Blut-
reste herauszuspulen. Da-
nach wird es kurz Uber-
briht, abgeschreckt und
gehautet (siehe dazu auch
S. 181).

Herz eignet sich nicht nur
zum Schmoren, sondern,
in Streifen geschnitten,
auch zum Kurzbraten.

Hirn (Bregen, Bragen) vom
Kalb gilt als ausgesproche-
ne Delikatesse. Das Hirn
von Rind und Schwein wan-
dert vornehmlich in die
Wurst. Hirn muf3 immer
ganz frisch verarbeitet wer-
den und wird, wie Bries,
vorher gehautet und ge-
wassert.

Kutteln (Kaldaunen) sind
der Pansen bzw. Vormagen
vom Rind. Sie missen vor
dem Garen immer grind-
lich abgespult und abge-
burstet werden. Am be-
sten eignen sie sich zum
Schmoren.

Leber vom Kalb ist hell-
braun, mild und saftig; die
vom Rind grofier, braunrot
und kraftig im Geschmack.
Schweineleber ist dunkel-
braun, leicht porés und
herzhaft. Fur alle Lebersor-

ten gilt: je junger die Tiere,
desto zarter ihre Leber. Vor
der Zubereitung muf3 von
der Leber immer die Haut
abgezogen und dicke
Adern entfernt werden.
Dies erledigt aber in der
Regel schon der Fleischer.
Leber bitte immer nur kurz
braten und erst danach
salzen, sonst wird sie hart.

Lunge wird in Stddeutsch-
land auch Beuscherl oder
Lingerl genannt. Am zarte-
sten ist die Kalbslunge.

Nieren von Kalb und Rind
haben mehrere groRe Kam-
mern. Die von Schwein und
Lamm weisen eine typi-
sche Nierenform auf und
sind von einem Fettpolster
umgeben, das meistens
aber schon vom Fleischer
abgeldst wurde.

Rinder- und Schweinenie-
ren sollten Sie vor der Zu-
bereitung wassern. Schwei-
ne- und Lammnieren
schneidet man vor der Zu-
bereitung horizontal in

2 Halften und lost die
weiflen Gefale mit einem
Messer aus. Rinder- und
Kalbsnieren werden vor der
Zubereitung in Réschen ge-
schnitten und dann noch
geputzt (Hautchen und Fett
entfernen). Siehe dazu
S.179.

Zunge von Rind, Kalb,
Schwein oder Lamm gibt
es frisch, gepokelt und
gerauchert sowie gekocht
als Aufschnitt. Eine Rinder-
zunge wiegt 1-2 kg, eine
Kalbszunge ca. 500 g, eine
Schweinezunge 350 g und
eine Lammzunge nur

200 g. Nach dem Garen
muf die Zunge gehautet
werden. Wie dies geht, er-
fahren Sie auf S. 180.

Fleisch B



B Gefligel

GEFLUGEL UND WILD

Geflugelfleisch ist preis-
wert, zart, leicht verdaulich
und sehr kalorienarm.
Doch nicht alles, was Fe-
dern hat, zahlt zum GeflU-
gel. Wildgefligel, wie Fa-
san, Rebhuhn und Wach-
tel, gehoren zum Feder-
wild.

Wild ist reich an Eiwei’
und Mineralstoffen, aber
arm an Fett und wegen sei-
ner zarten Faser beson-
ders leicht bekdmmlich.

In diesem Kapitel stelle ich
Ihnen die wichtigsten Ge-
fligel- und Wildsorten vor.
Wie das Fleisch fachge-
recht tranchiert und vorbe-
reitet wird, erfahren Sie
auf den Seiten 184 bis
187.

und

HAUSGEFLUGEL

Die Haut von frischem,
qualitativ hochwertigem
Geflugel darf nicht bescha-
digt sein, und das Gefligel
sollte nicht riechen. Auf
Nummer Sicher gehen Sie,
wenn Sie Geflugel der Han-
delsklasse A kaufen.
Frischgeflligel halt sich im
Kuhlschrank bei 4-6 °C
2-3 Tage, im Gefrier-
schrank ca. 8 Wochen.

Hahnchen (Poulet) sind
5-6 Wochen alte, weib-
liche oder mannliche Tiere
mit einem Gewicht von
750-1200 g, die noch vor
der Geschlechtsreife ge-
schlachtet werden. Ein Tier
reicht fir 2 Personen. Vom
Hahnchen werden auch
Einzelteile, wie Hahnchen-
brust, -schenkel, -keulen,
-flugel und -brustfilets,
angeboten.

Wild

Poularden sind Junghen-
nen, die 16-22 Wochen
lang besonders gemastet
werden und mindestens
1,2 kg wiegen mussen. Sie
konnen auch als Fleisch-
hahnchen bezeichnet wer-
den. Bresse-Poularden aus
Frankreich leben im Frei-
land und fressen Korner-
futter. Mais-Poularden wer-
den mit Mais geflttert.
Das Fleisch beider Tier-
arten ist sehr wirzig und
kraftig. Eine Poularde
reicht fur 4 Personen.
AuRer im Ganzen wird sie
auch in Teilsticken ange-
boten.

Suppenhiihner sind
12-15 Monate alte Lege-
hennen. Sie wiegen
1,5-2,4 kg und sind nur
zum Kochen geeignet, er-
geben dabei aber eine her-
vorragende Briihe. Im
Spatherbst ist ihr Fleisch
Ubrigens am aromatisch-
sten. Ein Suppenhuhn
reicht fur ca. 4 Portionen.

Kapaun ist ein junger, noch
vor der Geschlechtsreife
kastrierter Hahn mit einem
Gewicht von 1,5-2 kg. Er
ist besonders fleischig und
zart.

Stubenkiiken werden alle
Hahnchen mit einem Ge-
wicht unter 750 g (ohne
Kopf und Innereien) ge-
nannt. In der Regel werden
sie 400-500 g schwer an-
geboten.

Enten werden bis zu ihrem
1. Lebensjahr, meistens je-
doch nach 4-6 Monaten
geschlachtet und mit ei-
nem Gewicht von 1,8-3 kg
angeboten. ,Junge Enten”,
auch Frihmastenten ge-
nannt, sind 2-3 Monate alt
und nur 1,5-2 kg schwer.
Sie haben sehr zartes
Fleisch und ein besonders
feines Aroma. ,Normale
Enten“ konnen dagegen
gut 3 kg schwer werden.
Neben der normalen Haus-
ente gibt es noch die Bar-
barie- und die Flugente.
Barbarieenten haben einen
recht hohen Fettanteil un-
ter der Haut. Wesentlich
fettarmer und fleischiger
sind die Flugenten. Sie wie-
gen bratfertig ca. 1,6 kg
und haben dunkles, festes

MEIN TIP

Frisches Ge-
fligel gehort
nach dem Einkauf gleich
in die kalteste Zone des
Kuhlschranks und sollte
innerhalb von 3 Tagen
zubereitet werden.

Aus hygienischen Grun-
den sollten Sie Geflugel
beim Lagern nicht mit
anderen Lebensmitteln
in Berlhrung kommen
lassen, um eine Salmo-
nelleninfektion zu ver-
meiden.



wildahnliches Fleisch.
Auch von Enten werden
Teilstiicke, wie Entenhalf-
ten, Entenkeulen und En-
tenbrustfilets, angeboten.
Die beste Zeit fir einen fri-
schen Entenbraten ist Ubri-
gens von Spatsommer bis
ins zeitige Fruhjahr.

Ganse werden als Frih-
mastganse und junge Gan-
se angeboten, und zwar
frisch Gberwiegend von
November bis Januar. Frah-
mastganse werden nach
9-10 Wochen geschlachtet
und erreichen ein Gewicht
von 2-3 kg. Junge Ganse
sind bis zu 12 Wochen alt,
wiegen 4-5 kg und haben
— wie auch die Frihmast-
ganse — eine gleichmaRig
helle Hautfarbung und fe-
stes Keulenfleisch. Sie
sind Ubrigens die schmack-
haftesten und reichen fur
4-6 Personen. Hafermast-
ganse erhalten in den letz-
ten 3 Wochen der Mastzeit
taglich mindestens 500 g
Hafer, was den typischen
Gansegeschmack noch ver-
starkt. Obendrein sind sie
fettarmer und fleischiger
als ihre Verwandten. Gan-
se werden wahrend der
Saison auch in Teilen ange-
boten — frisch oder tiefge-
froren.

Truthahn bzw. Puter wird
im Alter von 6-12 Monaten
geschlachtet und kann bis
zu 17 kg schwer werden.
Nicht ganz so fleischig und
saftig sind die Baby-Puten
mit einem Gewicht von
2-3 kg. Sie reichen flr
4-6 Personen. Truthahn-
fleisch wird vor allem in
Teilstlicken angeboten, wie
Brust (ohne Knochen),

Ober- und Unterkeule (mit
Knochen) oder wiederum
kleinere Stlicke davon (Pu-
tenschnitzel und -steaks).
Im Gegensatz zum Brust-
fleisch ist das Fleisch der
Keulen dunkler und aroma-
tischer.

Perlhiithner sind sehr flei-
schig, zart und haben
einen leichten Wildge-
schmack. Bratfertig wiegen
die Tiere 800-1300 g und
reichen fir 2-3 Personen.
Junge Perlhthner erkennt
man an ihrer biegsamen
Brustbeinspitze.

Tauben werden im Alter
von ca. 10 Wochen ge-
schlachtet und wiegen
bratfertig 300-400 g. Sie
haben ein zartes, weies
und mageres Fleisch. Pro
Person rechnet man ubri-
gens 1 Taube.

HAARWILD

Zum Haarwild gehort alles,
was Haare hat, also z.B.
Hase, Reh, Hirsch und
Kaninchen.

Wildkauf ist Vertrauens-
sache. Denn man sieht
dem Fleisch nicht an, ob
es aus einer durch Schad-
stoffe belasteten Region
stammt. Aber auch die
fachkundige Lagerung
spielt fur die Qualitat eine
Rolle. Ein bif3chen hilft
dabei die Nase. Durch-
gereiftes Fleisch riecht
fein-sauerlich. Hat es
einen faulig-muffigen
Geruch, man nennt das
auch Hautgout, dann ist
es nicht in Ordnung. Am
sichersten ist es jedoch,
wenn Sie Wild bei einem
Fachhandler oder einem

Ihnen bekannten Jager
kaufen.

Wildfleisch halt sich minde-
stens 1 Tag frisch, wenn
man es in ein mit Essig ge-
tranktes Tuch einwickelt
und im Kahlschrank (kalte-
ste Zone) aufbewahrt.
Sehr gut eignet es sich
zum Einfrieren. Daflr wer-
den Ricken, Keule und
Schulter von lockeren
Hautchen befreit und mog-
lichst luftdicht verpackt. Im
Gefriergerat bleibt das un-
gespickte Fleisch von Reh-
und Rotwild 12 Monate,
von Hase, Wildkaninchen
und Rebhuhn 8 Monate,
von Wildschwein 6 Monate
und von Fasan 4 Monate
frisch. Nachfolgend nun ein
kurzer Steckbrief der Wild-
arten, die fir Pfanne und
Kochtopf interessant sind.

Rehwild ist eine ausge-
sprochene Delikatesse,
denn das rotbraune, kurz-
faserige Fleisch von Reh-
bock, -ricke und Kitz ist be-
sonders zart und saftig.
Der Rucken kann im Gan-
zen gebraten werden; roh

:O ®

Gefliugel

ausgelost schneidet man
daraus Rehntfchen und
Medaillons. Die Keule eig-
net sich zum Braten, die
Schulter (auch Blatt ge-
nannt) wird geschmort
oder gebraten. Hals und
Brust lassen sich gut zu
Gulasch verarbeiten.
Jagdsaison: Mai bis
Februar.

Rotwild ist der Oberbegriff
far Hirsche. Vor allem das
dunkelbraune Fleisch jun-
ger Tiere ist sehr kernig
und aromatisch. Rucken
und Keule eignen sich her-
vorragend zum Braten im
Backofen. Man kann aus
der Keule aber auch
Steaks und Schnitzel zum
Grillen oder Kurzbraten
schneiden. Das Hirschblatt
ist feinstes Schmorfleisch
far Gulasch und Ragout.
Hals, Brust und Bauch eig-
nen sich fur Rollbraten und
Pasteten.

Jagdsaison: Juni bis
Februar.

und wild B2



BEY) cefligel

Damwild ist in seinem
Fleisch dem vom Reh sehr
ahnlich. Seine Teilstlicke
werden auch wie Reh-
fleisch zubereitet. Immer
haufiger stammt das Dam-
wild aus landwirtschaft-
licher Gatterhaltung. Sein
Fleisch ist etwas saftiger
als das der Tiere aus freier
Wildbahn. Allerdings ist der
typische Wildgeschmack
nicht so ausgepragt.
Jagdsaison: Juli bis
Februar.

Schwarzwild (Wildschwein)
liefert saftiges, dunkelro-
tes, hocharomatisches
Fleisch, wenn es von jun-
gen Tieren, wie Frischlin-
gen und Uberlaufern,
stammt. Das Fleisch alte-
rer Tiere sollte man nur
noch schmoren. Das beste
Bratenstuck ist die Schul-
ter, aber auch Rucken und
Keule eignen sich im Gan-
zen oder in Teilen zum Bra-
ten. Aus der Keule lassen
sich auch Steaks und Rou-
laden schneiden. Bauch,
Brust und Hals liefern
Fleisch fur Schmorgerichte.
Achtung: Das Fleisch
von mannlichen Wild-

und

schweinen (Keilern), die
wahrend der Paarungszeit
erlegt wurden, hat einen
spezifischen Geruch und
Geschmack, der sich we-
der durch Abhangen noch
durch Tiefgefrieren verliert.
Jagdsaison: Frischlinge
und Uberlaufer kdnnen das
ganze Jahr Uber geschos-
sen werden, altere Tiere
nur von Juni bis Januar.

Hasen schmecken am be-
sten, wenn sie nicht alter
als 8 Monate sind (Jungha-
sen). |hr Fleisch hat einen
ausgepragten Eigenge-
schmack. Rlicken und Keu-
len lassen sich in der Pfan-
ne oder im Ofen braten.
Hasenklein ergibt leckeres
Ragout.

Jagdsaison: Oktober bis
15. Dezember.

Wildkaninchen haben ein
weiles bis blaRrosafarbe-
nes Fleisch, das etwas
suBlich schmeckt. Ihre Tei-
le lassen sich wie die vom
Hasen zubereiten.
Jagdsaison: Ganzjahrig.

Wild

FEDERWILD

Zum Federwild, auch Wild-
gefligel genannt, gehoren
alle Vogel, die frei leben

und gejagt werden konnen.

Mittlerweile wird aber ein
grof3er Teil des Wildgeflu-
gels auch im Freigehege
gehalten.

Fasane werden wahrend
der Jagdzeit von Oktober
bis Mitte Januar bereits
klchenfertig oder ausge-
nommen im Federkleid an-
geboten. Bratfertig gibt es
sie das ganze Jahr Uber zu
kaufen. Junge Hahne wie-
gen ca. 1 kg, Hennen sind
etwas leichter. Junge Tiere
erkennt man Ubrigens an
grauen Standern (Beinen)
und kurzen, weichen und
stumpfen Sporen. Das
Fleisch vom Fasan ist rela-
tiv langfaserig. Ein Fasan
reicht fir 2 Personen.

Rebhiithner wiegen
350-400 g und werden
von September bis Mitte
Dezember frisch im Feder-

kleid angeboten. Am be-
sten schmecken einjahrige
Rebhuhner. Junge Tiere ha-
ben ubrigens gelbe Fue
und einen leicht biegsa-
men Unterschnabel. Tief-
gefroren gibt es Rebhuh-
ner das ganze Jahr Uber.
Ein Rebhuhn reicht fur

1 Portion.

Wachteln kommen heute
fast nur noch aus Zuchtbe-
trieben. Sie wiegen bratfer-
tig ca. 180 g, wobei die
Hennen schwerer als die
Hahne sind. Wachteln wer-
den vorwiegend frisch oder
tiefgefroren angeboten. Flr
1 Portion rechnet man

2 Wachteln. Da das Geflu-
gel schnell verdirbt, sollte
man es auch im Kuhl-
schrank nicht zu lange la-
gern, sondern lieber ein-
frieren. Ideal fur die schnel-
le Kiche sind Wachtel-
bristchen, die es mit Haut
zu kaufen gibt.

Wildenten werden von
September bis Mitte Ja-
nuar gejagt; tiefgefroren
bekommt man sie das
ganze Jahr Uber. Sie sind
magerer und kerniger als
Hausenten, wiegen bratfer-
tig ca. 800 g und reichen
fur 2 Personen. Bekannte-
ste Wildentenart ist die
Stockente, daneben gibt
es noch Krick- und Schnat-
terenten. Junge, frische En-
ten haben einen griinen
Schnabel, biegsame Beine
und leicht einreifende
Schwimmbhaute.



FISCH UND MEERESFRUCHTE

In diesem Kapitel finden
Sie Kurzportraits zu den
wichtigsten Fischen und
Meeresfriichten. Auf den
Seiten 212 bis 215 erfah-
ren Sie, wie Fisch z. B. file-
tiert und gehautet wird und
wie man Meeresfriichte
fachgerecht vorbereitet.

FISCHE

Fische teilt man in See-
und SURwasserfische ein
und differenziert dabei die
Seefische nach ihrem Aus-
sehen noch einmal nach
Platt- und Rundfisch.
Moderne Kuhl- und Trans-
portmethoden machen es
moglich, daf} der Fisch
beim Kauf nicht mehr nach
Fisch riecht, sondern
selbst aus dem entlegen-
sten Fleckchen Erde top-
frisch beim Handler um die
Ecke landet. Dennoch soll-
ten Sie beim Einkauf auf
folgende Frischekriterien
achten:

M Die Augen mussen prall
und klar sein und glanzen.
B Die Kiemen muissen
hellrot sein und fest an der
Haut anliegen.

B Die Schleimhaut soll
glatt sein und nicht
schmierig riechen.

M Ein Eindruck mit dem
Finger ist bei frischen,
ganzen Fischen nur sehr
Kurz zu sehen.

B Fischfilets missen glat-
te, nicht angetrocknete
oder verfarbte Rander und
glanzendes Fleisch haben.

Seefische

Glattbutt ahnelt im Aus-
sehen dem Steinbutt, ist
aber etwas schlanker und
hat eine glatte Haut. Der
Glattbutt schmeckt auch
feiner und sein Fleisch ist
fester. Glattbutt 1aBt sich
wie Steinbutt zubereiten,
eignet sich aber auch zum
Grillen und Fritieren.

Goldbrasse, auch Dorade
royale genannt, ist die fein-
ste aller Brassen. Der
Rundfisch hat sehr festes,
weifdes Fleisch mit wenig
Fett und kaum Graten. Am
besten schmeckt er po-
chiert, gebraten oder ge-
grillt.

Heilbutt ist der grofdte
Plattfisch. Weifer Heilbutt
hat eine graulich-schwarze
und eine weie Seite. Sein
feines, relativ fettarmes
Fleisch eignet sich gut zum
Pochieren, Braten, Aus-
backen und Grillen.
Schwarzer Heilbutt ist klei-
ner und recht fettreich —
und daher ideal zum Rau-
chern. Er eignet sich aber
auch zum Pochieren, Bra-
ten und Grillen.

Hering zahlt zu den Fett-
fischen. Als Matjes wird
der noch vor der Ge-
schlechtsreife gefangene
grine Hering bezeichnet.
Vollheringe sind vor dem
Laichen und Herbst- oder
Leerheringe nach dem Lai-
chen (mit stark zurlckgebil-
deten Geschlechtsorga-
nen) gefangene Heringe.
Ubrigens sind die im Friih-

jahr gefischten Heringe aro-
matischer und magerer als
die Herbstfische. Hering
wird frisch als griiner He-
ring, gerauchert als Buck-
ling, in Lake eingelegt als
Salzhering und mariniert
als Bismarckhering oder
Rollmops angeboten.

Kabeljau ist einer unserer
wichtigsten Speisefische.
Bis zur Geschlechtsreife
wird der Rundfisch Dorsch
genannt. Sein festes, ma-
geres, sehr mild schmek-
kendes Fleisch lat sich
pochieren, braten, diinsten
oder grillen.

Lengfisch (Leng) ist mit
dem Kabeljau verwandt,
hat aber nicht so feines
Fleisch. Der Rundfisch wird
vorwiegend filetiert ange-
boten und eignet sich be-
sonders gut zum Braten.

Makrele ist sehr fettreich.
Das feste und saftige
Fleisch wird frisch, gerau-
chert oder in Konserven
angeboten. Der Rundfisch
ist ideal zum Pochieren,
Dlnsten, Braten, Grillen
und Ausbacken.

Fisch und M

Meeraal ist ein schlangen-
artiger, bis zu 2 m langer
Fisch ohne Schuppen. Sein
festes Fleisch eignet sich
sehr gut fur Schmorgerich-
te und ist fettarmer als das
vom FluBaal. Der Fisch hat
kaum Graten und muf3
nicht gehautet werden.

Meeraschen werden
30-50 cm lang und haben
festes, weiles, zartes
Fleisch. Die Rundfische
sind ideal zum Braten, Gril-
len und Pochieren.

Merlan (Wittling) gibt es
frisch und gerauchert. Die
Filets des Rundfischs las-
sen sich hervorragend rol-
len und sind ideal zum Po-
chieren und Braten.

Petersfisch sieht aus wie
ein Plattfisch, ist aber kei-
ner. Sein ziemlich festes,
mageres Fleisch ahnelt
dem des Steinbutts und
eignet sich zum Grillen,
Braten, Dampfen sowie
Pochieren.

Rotbarben (Rote Meerbar-
ben) haben ein feines, ma-
geres Fleisch mit einem
ganz spezifischem Aroma,
das sich besonders gut
grillen, braten und marinie-
ren last.

eeresfriichte ENIEIEIB



BT Fisch

Rotbarsch (Goldbarsch)
ist ein preiswerter Kon-
sumfisch. Sein rotliches,
sehr festes Fleisch wird
vorwiegend filetiert ange-
boten. Der Rundfisch ist
ideal zum Braten, Grillen,
Kochen und Pochieren.

Rotzunge (Limandes) ist
eine nahe Verwandte der
Scholle. Der Plattfisch hat
weifes, sehr schmackhaf-
tes Fleisch, das vorwie-
gend filetiert angeboten
wird. Es schmeckt sehr
gut pochiert oder zart ge-
braten.

Sardellen (Anchovis) wer-
den 9-15 cm groR. Die
Rundfische gelangen meist
nur tiefgekuhlt, gerauchert
oder in Salz oder Ol einge-
legt in den Handel.

Sardinen werden haupt-
sachlich zu Olsardinen ver-
arbeitet. Man bekommt sie

aber auch frisch und tiefge-

froren.

Schellfisch erkennt man
an seinem dunklen Ruk-
ken, dem weif3en Bauch
und den schwarzen Seiten-
linien. Sein helles Fleisch
ist fest, mager und sehr
zart. Der Rundfisch kommt
frisch als Angelschellfisch
oder als Filet in den Han-
del und ist ideal zum Ko-
chen und Pochieren.

und

Scholle (Goldbutt) ist der
meistverkaufte, aber nicht
ganz billige Plattfisch. Sein
Fleisch ist sehr mager.
Scholle gibt es sowohl im
Ganzen als auch als Filet.

See- oder Wolfsbarsch, im
Mittelmeer auch Loup de
mer genannt, ist einer der
teuersten Speisefische.
Das feste, weile, auderst
aromatische Fleisch des
Rundfischs schmeckt be-
sonders gut pochiert oder
zart gebraten.

Seehecht ist ein schlan-
ker, groRer Rundfisch. Er
hat mageres, festes
Fleisch mit wenig Graten,
das sich sehr gut zum Po-
chieren, Braten und Gril-
len, aber auch zum Fritie-
ren eignet.

Seelachs (Kohler) ist ein
preiswerter Konsumfisch,
dessen zartes Fleisch
mit seinem kraftigen Ge-
schmack sehr gut zum
Braten, Kochen und Aus-
backen ist. Er wird vorwie
gend als Filet angeboten.

Seeteufel (Angler) gilt als
einer der kostlichsten

Rundfische. In Frankreich
wird er auch Lotte de mer

Meeresfriuchte

oder Baudroie genannt.
Sein festes, zartes Fleisch
ist vollig gratenfrei. Es gibt
ihn frisch, oft mit gehaute-
tem Schwanzstlick, und
gerauchert.

Seewolf oder Steinbeif3er
(Katfisch) erkennt man an
seiner stacheligen Rucken-
flosse. Sein fettarmes
Fleisch ist sehr wohl-
schmeckend. Er wird frisch
und gefroren gehandelt,
entweder im Ganzen (ohne
Kopf) oder in Scheiben.

Seezunge gehort zu den
feinsten Edelfischen. Der
Plattfisch ist im Schnitt
30-40 cm lang und hat
eine helle Unter- und eine
dunkle Oberseite. Die
Haut der Seezunge ist fest
und muf3 vor der Zuberei-
tung abgezogen werden
(S. 213). Das Fleisch ist
weifs und sehr zart. See-
zungen werden ganz oder
filetiert, frisch oder tiefge-
froren angeboten.

Steinbutt erkennt man an
den steinahnlichen Verkru-
stungen an der dunklen
Seite. Der Plattfisch hat
festes Fleisch, das am be-
sten gebraten oder po-
chiert schmeckt.

Thunfische (zur groRen Fa-
milie gehort auch der klei-
ne Bonito) haben generell
ein fettes, festes, dunkles,
sehr aromatisches Fleisch,
das im Geschmack dem
von Kalbfleisch ahnelt. Es
gibt die Rundfische frisch
und tiefgefroren (als Filet
oder Tranchen), gerauchert
oder in Konserven.

Sufdwasserfische

Aale wachsen im Meer auf,
gehen zum Laichen in die
Flisse und kehren dann
ins Meer zurlck. Ihr Fleisch
ist fest, zart und graten-
frei, allerdings auch sehr
fettreich und schwer
verdaulich. Am besten
schmecken Aale, wenn sie
ca. 1 kg schwer sind. Es
gibt sie frisch (griiner Aal),
gerauchert, in Gelee und in
der Konserve.

Barsch (FluRBbarsch) hat
zartes, fettarmes, hoch-
aromatisches Fleisch und
eignet sich fur alle Zuberei-
tungsarten. Der in der
Schweiz auch Egli genann-
te Fisch hat gefahrliche
Stachelstrahlen, deshalb
ist beim Schuppen und
Ausnehmen Vorsicht ge-
boten.

Forellen gehdren zur Fami-
lie der Lachse. Man unter-
scheidet folgende Arten:
Bachforellen leben meist
frei und sind deshalb rar.
Sie schmecken wesentlich
aromatischer als die grole-
ren, gezlichteten Regenbo-
genforellen. Biszu 1,4 m
lang werden die Seeforel-
len, die in den Alpenseen
beheimatet sind. Lachsfo-
rellen sind Wanderfische,
deren Fleisch wahrend
ihres Aufenthaltes im Meer
eine lachsahnliche Farbe



annimmt. Die meisten
Lachsforellen stammen je-
doch aus der Zucht.

Hecht hat mageres und
festes Fleisch. Da es sehr
gratenreich ist, ist es vor-
teilhaft, Hechtfilets zu
kaufen.

Karpfen unterscheidet man
in den vollig mit Schuppen
bedeckten Schuppenkarp-
fen, den nur unregelmagig
beschuppten Spiegelkarp-
fen und den fast schuppen-
losen Lederkarpfen. Am be-
sten schmecken die Fische
in den Herbst- und Winter-
monaten.

Lachse laichen urspriing-
lich in Flissen, wandern
dann aber ins Meer. Man
unterscheidet, je nach
Grofle, Qualitat und Farbe,
u.a. den dunkelroten Gron-
landlachs, den hellroten,
saftigen Ostseelachs und
den aromatischen Konigs-
lachs. Als besondere Deli-
katesse gilt der fluBaufstei-
gende Lachs, auch Salm
genannt. Sein hellrotes,
fettreiches Fleisch ist fast
gratenfrei. Wesentlich
runder und langst nicht so
aromatisch sind die Zucht-
lachse. Sie haben aller-
dings das ganze Jahr Uber
Saison. Lachs gibt es
frisch, gerauchert oder
trockengebeizt.

Renken gehodren zur Fami-
lie der Lachse. Ihr Fleisch
ist kraftig im Geschmack.
Stammen sie aus dem
Bodensee, nennt man sie
Felchen.

Saibling ist ein 20—40 cm
grof3er, forellenartiger
Fisch. Sein lachsfarbenes
Fleisch schmeckt pochiert
und kurzgebraten am be-
sten. Es gibt Bach- und
Seesaiblinge.

Schleien sind mit dem
Karpfen verwandt, ihr
Fleisch ist aber nicht ganz
so fett. Filets und Tranchen
schmecken am besten ge-
braten oder pochiert.

Viktoriabarsch stammt

aus dem Viktoriasee in Afri-

ka und hat ein leicht fase-
riges, weiches Fleisch, das
beim Garen nicht zerfallt.
Im Handel bekommt man
ihn in der Regel als Filet.

Zander ist das Feinste,
was unsere Seen zu bieten
haben. Sein weifes Fleisch
ist zart und mild im Ge-
schmack. Doch Vorsicht
beim Schuppen. An seinen
spitzen, mit Schleim Uber-
zogenen Stacheln kann
man sich leicht verletzen.

MEERESFRUCHTE

Sie werden in Krusten-,
Schalen- und Weichtiere
unterschieden. Hier ein
Uberblick tber die wichtig-
sten Arten.

Krustentiere

FluBkrebse sind 10 bis

25 cm lang, schwarz und
haben 2 ungleich grofRe
Scheren sowie ein langes
Schwanzstlick. FluBkrebse
gibt es nur sehr selten le-
bend zu kaufen. Meist wer-
den sie vorgekocht oder
ausgelost als Tiefkuhl- bzw.
Dosenware angeboten.

Hummer haben 2 unter-
schiedlich ausgebildete
Scheren: eine kraftig grofe
Fangschere (sitzt meistens
rechts) und eine kleine
Schere mit scharfen Zah-
nen. Der grofte Teil der bei
uns angebotenen Hummer
kommt aus Kanada, denn

Fisch und

die europaischen Gewas-
ser sind Uberfischt. Kana-
dische Hummer sind etwas
gedrungener und haben
manchmal eine schwarzrot-
liche Farbe. Am besten
schmecken Hummer mit ei-
nem Gewicht von 500 bis
800 g. Denn je grofRer und
alter die Tiere sind, desto
faseriger ist ihr Fleisch.
Hummer gibt es frisch,
tiefgekUhlt und vorgekocht.

Scampi, auch Kaisergrana-
te oder Langustinos ge-
nannt, haben 2 lange,
schlanke Scheren und se-
hen aus wie Mini-Hummer.
lhr Fleisch ist zart und sehr
aromatisch.

Langusten haben keine
Scheren, sondern sehr gro-
Be Fuhler. Der grofite Teil
ihres wohlschmeckenden
Fleisches, das sUf3er als
das des Hummers ist, sitzt
im Hinterleib. Die Tiere
werden lebend oder ge-
kocht, die Schwanze tiefge-
kUhlt verkauft.

Meeresfrichte EIIG
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Nordseekrabben sind
eigentlich keine Krabben,
sondern Garnelen, da sie
zur Familie der Lang-
schwanzkrebse gehoren.
Da sie leicht verderben,
werden sie schon an Bord
gekocht. Die Nordseegar-
nelen erhalt man unge-
schalt oder geschalt.

Tiefseegarnelen haben
gleich mehrere Familien-
mitglieder. Die kleinsten
sind die 2,5-3 cm gro-
3en Crevetten, auch Gron-
landshrimps genannt. Ge-
kocht und geschalt, ist ihr
Fleisch auf3en leicht rot-
lich. Die Gronlandkrabben
bzw. Eismeershrimps sind
6-7 cm grofR und haben
ein festeres Fleisch. Es
gibt sie gekocht und tief-
gefroren, mit und ohne
Schale. Riesengarnelen
werden oft auch als King
Prawns oder Hummerkrab-
ben angeboten. Sie ge-
horen zu den groiten Tief-
seegarnelenarten. lhr
Fleisch ist fest, herzhaft
und wurzig. Sie werden
tiefgefroren, roh oder ge-
kocht sowie mit oder oh-
ne Schale und Kopf ange-
boten.

Taschenkrebs ist ein gro-
Ber Krebs mit braunrotem,
glattem Panzer. Er hat

2 groRRe Scheren, in denen
das beste Fleisch sitzt.
Das Fleisch des auch Crab
genannten Tieres ist sehr
aromatisch.

und

MEIN TIP

Muscheln
sind sehr
leicht verderblich und
sollten daher frisch zube-
reitet werden.

Schalentiere

Fangfrische Schalentiere
(Muscheln) erkennt man
an ihren noch geschlosse-
nen Schalen und ihrem fri-
schen Meerwassergeruch.

Austern stammen fast alle
von kunstlichen Zuchtban-
ken, wo sie in 3—4 Jahren
zur Marktreife herangezo-
gen werden. Bekannteste
Sorten sind die Imperial
aus Holland, die Portu-
gaise aus Portugal, die
Sylter Royal, die Belon und
Marenne aus Frankreich,
die Navite und Whitestable
aus England, die Limfjord
aus Danemark und die
Blue point und Virginia aus
Amerika. Austern werden
meist roh gegessen,
schmecken aber auch po-
chiert, gebraten und ge-
grillt sehr gut.

Meeresfriuchte

Herzmuscheln verdanken
den Namen ihrem Profil.
Die ca. 5 cm grof3e, elfen-
bein- bis braunlichfarbenen
Muscheln werden wie
Miesmuscheln zubereitet.

Jacobs- oder Pilgermu-
scheln haben eine gewolb-
te Schale, sind 10-15 cm
grofl und schmecken am
besten von November bis
Marz. Das Innere besteht
aus dem orangeroten
Corail (Rogen) und dem
cremeweiflen Muskel-
fleisch. Beides kann geges-
sen werden.

Mies- oder Pfahlmuscheln
kommen heute vorwiegend
aus Zuchtanlagen. Sie
konnen gekocht, gebraten
und mariniert werden. Im
Winter sind die Muscheln
besonders kostlich und
fleischig.

Venusmuscheln sind in
fast allen Meeren zu Hau-
se. Ihr Geschmack ist fei-
ner als der von Miesmu-
scheln. Teppichmuscheln,
auch Vongole genannt,
gehoren zur Familie der Ve-
nusmuscheln. Sie werden
3-5 cm grof3.

Weichtiere

Die wichtigsten Vertreter
sind hier die Tintenfische.
Aber auch der Seeigel,
eine Spezialitat, die man
hier nur selten bekommt,
zahlt dazu.

Kalmare haben einen sehr
schlanken, langen, torpe-
doartigen Korper mit einer
rhombenformigen Flosse.
Ihr festes, mageres Fleisch
kann gekocht oder gebra-
ten werden. Der sackartige
Korper 1aBt sich auch gut
fallen. Kalmare gibt es bei
uns frisch, aber auch tief-
geklhlt, im Ganzen oder in
Ringe geschnitten.

Oktopus, auch Gemeine
Krake genannt, ist im Mit-
telmeerraum aufderst po-
pular. Er hat 8 Fangarme
mit jeweils 2 Reihen von
Saugnapfen. Er schmeckt
gekocht, gebraten, mari-
niert und fritiert.

Tintenfisch, auch Sepia
genannt, hat einen ovalen
bis runden Korper sowie

2 lange und viele kleine
Fangarme. Er lat sich wie
Kalmar und Oktopus zube-
reiten. Bei uns findet man
ihn fast immer kuchenfer-
tig vorbereitet und oft auch
tiefgekunhlt.



KARTOFFELN

Von einer eher profanen
Sattigungsbeilage hat sich
die Kartoffel heute bis in
die Kuchen der Spitzenre-
staurants hochgearbeitet.
Dem Vorurteil, ein unge-
sunder Dickmacher zu
sein, hielt sie dabei trotzig
stand. Schlieflich wuf3te
sie schon immer, was in ihr
steckt: eine Fulle von wich-
tigen Vitaminen und Mine-
ralstoffen sowie hochwer-
tiges Eiweif3 und Ballast-
stoffe. Nur Kalorien hat sie
so gut wie keine — 100 g
enthalten namlich nur 68.

MEIN TIP

Einkelle-
rungskartof-
feln sollten Sie moglichst
spat im Jahr kaufen, am
besten nicht vor Oktober,
damit sie nach einer Zwi-
schenlagerung bereits ei-
ne feste Schale gebildet
haben.

DIE SORTEN

Allein in Deutschland wett-
eifern Uber 60 verschiede-
ne Speisekartoffelsorten
um die Gunst der Verbrau-
cher. Unterschieden wer-
den sie dabei nach ihren
Kocheigenschaften.

Festkochende Sorten be-
halten beim Kochen ihre
glatte, feste Form und
springen nicht auf. Sie eig-
nen sich deshalb hervorra-
gend fur Salate, als Salz-,
Pell- und Bratkartoffeln
und far Schmorgerichte so-
wie Gratins. Die bekannte-
sten Vertreter sind Hansa,
Sieglinde, Linda, Nicola,
Cilena, Forelle und Selma.
Aber auch die aromati-
schen ,Bamberger Hornd*
gehoren dazu, obwohl sie
eigentlich nur ,knollen-
artige Kartoffelgewachse*
sind, da sie den gesetz-
lichen Bestimmungen Uber
die Kartoffelform nicht ent-
sprechen.

Vorwiegend festkochende
Sorten springen beim Ko-
chen nur ein wenig auf,
sind mittelfest und leicht
mehlig. Besonders empfeh-
lenswert sind sie fur Puf-
fer, Bratkartoffeln und
Rosti, aber auch fir Salz-,
Pell- und Folienkartoffeln
geeignet. Die bekannte-
sten Sorten sind Arkula,
Berber, Gloria, Rosara,
Granola, Christa, Hela, Liu
und Quarta.

Mehligkochende Sorten
haben einen hoheren Star-
kegehalt, sind grobkornig
und platzen beim Kochen

auf. Einige Sorten kdnnen
auch vollstandig zerfallen.
Sie eignen sich besonders
gut fur PUree, Knodel, Puf-
fer, Suppen und Eintopfe.
Zu den bekanntesten Sor-
ten zahlen Adretta, Likaria,
Aula und Bintje.

DIE REIFEZEIT

Entscheidend flir Qualitat
und Aroma der Kartoffeln
ist ihr Erntezeitpunkt.

Friihkartoffeln haben
einen stark ausgepragten
Kartoffelgeschmack, eine
kraftig gelbe Innenfarbe
und eine so diinne, zarte
Schale, daf® man sie am
besten mitessen sollte.
Aus Zypern und Israel kom-
men die ersten Frihkartof-
feln bereits im Januar auf
den Markt. Heimische Ern-
te wird von Ende Juni bis
Anfang August angeboten.
Leider lassen sich diese
Frihkartoffeln nicht langer
als 14 Tage lagern.

Mittelfriilhe Kartoffeln sind
meist ausgezeichnete
Speisekartoffeln. Sie wer-
den im August und Sep-
tember geerntet und kon-
nen ca. 8 Monate gelagert
werden.

Spatkartoffeln kommen
von Mitte September bis in
den November hinein in
den Handel. Sie kdnnen
bis zur neuen Saison gela-
gert werden.

DER EINKAUF

Heute erhalt man Kartof-
feln meist vorgewaschen.
Dabei konnen sie leicht
verletzt werden, und das
Wasserbad kann eine Faul-
nisbildung fordern. Kaufen
Sie also besser ungewa-
schene Knollen. Achten
Sie auRerdem darauf, daf}
sie weder Keime noch
Schimmelansatze zeigen.

DIE LAGERUNG

Nach dem Einkauf missen
Sie die Kartoffeln sofort
aus der Verpackung neh-
men, damit sie nicht
»Schwitzen®. In einem
Korb, dunkel, kihl und luf-
tig aufbewahrt, bleiben sie
bis zu 3 Wochen frisch.
Wenn Sie Kartoffeln einkel-
lern mochten, brauchen
Sie einen luftigen, trocke-
nen, dunklen Keller mit ei-
ner Temperatur von etwa
4°C. Dort lagert man die
Erdapfel am besten luftig
in Horden oder auf Latten-
rosten.

Kartoffeln ENG



Nudeln gibt es in einer der-
artigen Vielfalt, daf® selbst
eingefleischte Nudelexper-
ten nicht mehr so recht
durchblicken. Im Handel
findet man heute sowohl
getrocknete (und somit lan-
ge haltbare) als auch fri-
sche Nudeln. Wie Sie
selbst Nudeln herstellen
konnen, erfahren Sie auf
den Seiten 300 bis 305.

DIE SORTEN

Hartweizennudeln werden
ausschlief3lich aus Hart-
weizengriefl und Wasser
hergestellt. Der Grief wird
dabei aus einer speziellen
Weizenzlichtung, dem
Durum-Weizen, gewonnen.
Er enthalt weniger Starke
und mehr Eiweif3 als norma-
ler Weizen. Dadurch wer-
den die Nudeln nach dem
Kochen schon bifest.

BE-Y1 Nudeln

Vollkornnudeln werden aus
dem Mehl von ganzen Ge-
treidekornern hergestellt
und erhalten einen hohen
Anteil an Ballaststoffen.

Frischei-Nudeln enthalten
Eier und werden in unter-
schiedlichen Qualitaten an-
geboten. Diese sind davon
abhangig, wie viele Eier
bzw. Eigelbe fir den Teig
verwendet wurden.

Bunte Nudeln enthalten

ihre Farbe durch Zugabe
von naturlichen Zutaten

wie Spinat, Tomaten und
Tintenfischtinte.

MEIN TIP

Nudeln mit
groRRer Ober-
flache (z. B. Spiralnudeln,
Penne oder die rauhen
Spatzle) nehmen beson-
ders gut die Sauce an.
Das Gericht schmeckt
dann besonders ,rund*.

KLEINES
NUDEL-ABC

Bandnudeln: Flache Nu-
deln in verschiedenen Brei-
ten und Langen. Oft als
aufgewickelte Nudelnester
erhaltlich. Kochzeit:

4-7 Minuten.

Bucatini: Lange, dicke
Rohrenspaghetti. Kochzeit:
10-12 Minuten.
Canneloni: Ca. 8 cm lange,
dicke Rohrennudeln, die
geflllt werden. Gibt es roh
oder bereits vorgekocht.
Farfalle: Kurze, schmetter-
lingsformige Pasta. Koch-
zeit: 6-8 Minuten.
Fettuccine: Schmale Band-
nudeln. Kochzeit: 4-7 Mi-
nuten.

Gnocchi: Kurze, gedrehte
Nudeln in Schnecken-
form. Achtung, es gibt aber
auch Kartoffelgnocchi

(S. 293). Kochzeit: 8 bis
10 Minuten.
Lasagneplatten: grofie
Teigblatter, sind meist vor-
gekocht.

Makkaroni: Lange Hohinu-
deln mit ca. 5 mm @. Koch-
zeit: 8-10 Minuten.

Penne: Dicke, ca. 6 cm
lange Hohlnudeln. Gibt es
glatt oder geriffelt. Koch-
zeit: 9-12 Minuten.
Spatzle: Kurze Nudeln in
unregelmaiger Form.
Kochzeit: 13-15 Minuten.
Spaghetti: Dinne Nudeln
in unterschiedlicher Lange.
Kochzeit: ca. 10 Minuten.
Spiralen: flache spiralfor-
mig aufgedrehte Nudeln.
Kochzeit: 6—-8 Minuten.
Tagliatelle: Schmale Band-
nudeln. Kochzeit: 6-8 Mi-
nuten.

Tortellini: Ringe, die mit
verschiedenen Farcen ge-
fallt sein kdnnen. Kochzeit:
je nach Art und Grof3e
5-10 Minuten.

ASIATISCHE
SPEZIALITATEN

Glasnudeln sind eine Spe-
zialitat aus Soja- oder
Mungobohnen oder ande-
ren Hulsenfrichten. Sie ha-
ben ein glasartiges, durch-
scheinendes Aussehen,
brechen leicht und haben
eine ganz kurze Garzeit.

Reisnudeln werden aus
Reismehl und Wasser her-
gestellt. Sie sind glashart
und fast durchsichtig.

Chinesische Nudeln (Mie-
nudeln) werden aus Wei-
zengrieR hergestellt. Es
gibt sie mit und ohne Ei.
Sie ahneln unseren Band-
nudeln. Es gibt sie aber
auch in reiskornahnlichen
Formen.

Buchweizennudeln (Soba)
sind hellgraubraune, spa-
ghettiahnliche Nudeln.



REIS UND GETREIDE

Lang ist’s her, dafl man
seine Steuern in Form von
Getreide entrichten mufte.
Doch auch wenn Weizen,
Gerste & Co. als Zahlungs-
mittel heute nicht mehr an-
erkannt sind, so haben sie
doch nicht an Bedeutung
verloren.

REIS

Er ist eine der altesten Kul-
turpflanzen der Erde und
nach wie vor Grundnah-
rungsmittel in den Landern
Asiens.

Die Sorten

Die Uber 8 000 Reissorten,
die es weltweit gibt, lassen
sich in 3 Gruppen eintei-
len: in Langkorn-, Mittel-
korn- und Rundkornreis.
Auerdem gibt es dann
noch den Wildreis, der
eigentlich nicht zur Reis-
familie gehort.

Langkornreis hat 6—-8 mm
lange, schmale Korner, die
beim Kochen locker und
kornig bleiben. Die bekann-
teste Langkornreissorte ist
der Patna-Reis, die feinste
der Basmati-Reis. Letzterer
hat schmale, perlweifle
Korner, die beim Kochen
sehr locker bleiben und
einen zarten Duft aus-
stromen.

Mittelkornreis ist 5-6 mm
lang und leicht gedrungen.
Da er beim Kochen mehr
Starke absondert, kleben
die Korner etwas aneinan-
der. Er eignet sich deshalb

hervorragend furs Stab-
chenessen und fur Risot-
tos. Zu den bekanntesten
Mittelkornreissorten ge-
horen der asiatische Kleb-
reis und der italienische
Avorioreis. Neu ist unge-
schliffener, schwarzer und
roter Mittelkornreis. Er
schmeckt leicht nussig.

Rundkornreis (Milchreis)
ist 4—5 mm lang und rund-
lich. Er gibt besonders viel
Starke ab, kocht weich und
klebrig und eignet sich des-
halb ideal fur Risottos und
Desserts.

Wildreis: Die dunklen, na-
delférmigen Korner sind
die Samen eines Wasser-
grases, das wild wachst.
Sein Geschmack ist rau-
chig und nuBartig.

Die Bearbeitungsgrade
Natur- bzw. Vollkornreis ist
ungeschliffen, also noch
von der Silberhaut umge-
ben. Er enthalt noch all
seine Mineralstoffe, Spu-
renelemente und Vitami-
ne und schmeckt leicht
nussig.

Parboiled Reis: Durch
Dampf und Druck werden
Mineralstoffe und Vitamine
des Reiskorns ins Innere
geprefit und bleiben da-
durch fast vollstandig er-
halten. Erst danach wird
der Reis geschliffen.

Weifdreis hat eine weifde,
glatte Oberflache, weil die
Silberhaut abgeschliffen
wurde. Mineralstoffe und
Vitamine sind nur noch in
kleinen Mengen enthalten.

Schnellkochreis (Kurzzeit-
reis) ist Weifdreis, der vor-
gegart und getrocknet wur-
de. Durch das Vorgaren hat
er eine sehr kurze Garzeit
von 3-8 Minuten.

MEIN TIP

Roher Reis
muf3 kihl und
trocken, aber nicht luft-
dicht verpackt, gelagert
werden. Dann halt sich
Weireis etwa 2 Jahre,
Naturreis ca. 1/2 Jahr.

BUCHWEIZEN

Streng genommen ist er
gar kein Getreide, sondern
gehort zur Familie der Kno-
terichgewachse. Doch da
die geschalten Samen de-
nen des Getreides ahneln,
zahlt man sie dazu. Buch-
weizen schmeckt nuf3artig.
Man kann ihn als ganze
Korner, Grutze (Schrot)
oder Mehl kaufen.

BULGUR

Darunter versteht man ei-
nen vorgekochten und ge-
darrten Hartweizen. Bulgur
ist fein im Geschmack,
sehr gut bekdommlich und
hat nur eine kurze Garzeit.

Reis

DINKEL UND
GRUNKERN

Der zur Weizenfamilie
gehorende Dinkel, auch
Spelz genannt, hat einen
hohen Kleberanteil und eig-
net sich deshalb hervorra-
gend zum Backen. Dinkel
gibt es als ganzes Korn,
Schrot und Mehl. Als Grun-
kern bezeichnet man das
unreife, schwach gerostete
Korn des Dinkels. Grin-
kern schmeckt wurzig-herz-
haft. Man bekommt ihn als
ganzes Korn, Schrot, Grief
oder Mehl.

GERSTE

Gerste ist als Mehl, Gritze
und Flocken im Handel.
Werden die Gerstenkorner
geschliffen, nennt man sie
Graupen. Hier reicht das
Angebot von den kleinen
Perlgraupen bis hin zu den
grofen ,Kalberzahnen®.

und

cetreide EENE



HAFER

Die langlichen Korner des
Spriefkornhafers (Nackt-
hafers) haben ein wurziges,
leicht nufRartiges Aroma.
Bekanntestes Produkt sind
die Flocken. Grof3blatt-
flocken sind kernig und
nussig im Geschmack.
Kleinblattflocken sind weich
und zarter. Instantflocken
werden aus Hafermehl ge-
wonnen. Sie lésen sich in
Flussigkeit sofort auf. Da-
neben gibt es noch Hafer-
grutze und Hafermehl.

HIRSE

Wichtigste Vertreter dieser
Getreideart sind die Kol-
ben- und die Rispenhirse,
welche unsere eigentliche
Speisehirse ist. Die klei-
nen, goldgelben Kornchen
haben ein sehr wirziges
und zugleich feines Aroma.
Im Handel findet man Hirse
als geschalte Koérner und
als Flocken.

MAIs

Die groflen, Kolben ge-
nannten Fruchtstande sind
in vielen Reihen dicht mit
meist gelben Kornern be-
setzt. Gekeimter, geschro-
teter Mais wird als Mais-
griefR angeboten. Es gibt
ihn fein (fir Polenta) und
grob (er heift dann Kuku-
ruz). Aus dem Grief3 ge-
winnt man Mehl und Star-
ke. Beides eignet sich ide-
al zum Binden von Suppen
und Saucen. Corn-flakes
sind gekeimter, geschrote-
ter und gerosteter Mais.

QUINOA

Die Quinoakdrner ahneln
im Aussehen der Hirse,
beim Kochen werden sie
jedoch blaf und glasig.
Quinoa (Kinwa ausgespro-
chen) laBt sich wie Ge-
treide zubereiten. Damit
Geback aus dem sehr kle-
berarmen Quinoamehl ge-
lingt, muf mindestens

Y4 der Mehlmenge aus
Weizen oder Dinkel be-
stehen.

’

ROGGEN

Das Getreide wird bei uns
hauptsachlich zum Brot-
und Broétchenbacken ge-
nommen. Es hat einen ho-
hen Anteil an Ballaststof-
fen, ist aber auch recht
schwer verdaulich. Roggen
schmeckt sehr kraftig. Man
bekommt ihn als ganzes
Korn, Schrot und Flocken.

WEIZEN

Man unterscheidet zwi-
schen dem kraftigen, ei-
weidreichen Hartweizen,
auch Durumweizen ge-
nannt, und dem Weichwei-
zen, unserem normalen
Weizen. Weizen wird als
ganzes Korn, als Schrot,
Gief3, Flocken, Kleie und
Mehl angeboten.

MEHL & Co.

Die Korner fast aller Ge-
treidearten konnen zu
Mehl gemahlen werden. Je
nach Mahlgrad unterschei-
det man zwischen groben
Schrot, Grief3, Dunst- und
ganz feinem Auszugsmehl.
Je héher die Typenzahl
eines Mehls ist, desto
mehr Schalenanteile (und
somit Vitamine, Mineral-
stoffe und Ballaststoffe)

hat es. Mehl mit hoher Ty-
penzahl ist auSerdem aus-
gepragter im Geschmack.
Speisestarke wird aus Wei-
zen, Kartoffeln, Mais oder
Reis gewonnen. Sie mil-
dert die Wirkung des Kle-
bers und ist deshalb ideal
zum Backen, aber auch
zum Binden von Suppen
und Saucen.

Echter Sago ist geschmacks-
neutral. Die kleinen Perlen
quellen mit Flussigkeit auf.
Daher eignen sie sich her-
vorragend als Dickungsmit-
tel fUr Suppen, Saucen und
SuBspeisen. Wie Ubrigens
auch Tapioka, die aus den
Wurzeln der Maniokpflanze
stammt und als Mehl oder
als kleine Perlen angebo-
ten wird.

GETREIDE RICHTIG
AUFBEWAHRT

Am besten lagert man Ge-
treideprodukte in der Ori-
ginalverpackung, die man
nach dem Anbrechen im-
mer wieder gut verschlief3t.
Aber auch in einem Vor-
ratsgefal — kuhl, luftig

und trocken gelagert — blei-
ben ganze Getreidekorner
bis zu 2 Jahre, Flocken,
Grltze, Graupen und helle
Getreidemehle ca. 6 Mo-
nate und Grief3 sowie Voll-
kornmehle und -schrote

ca. 4 Wochen haltbar.




HULSENFRUCHTE

Klein, aber oho — Hulsen-
frichte sind die eiweif-
reichsten pflanzlichen
Lebensmittel. Zudem ent-
halten sie viele wertvolle
Ballaststoffe, zahlreiche
Mineralstoffe und Vitamine
sowie (mit Ausnahme der
Sojabohne) kaum Fett.

BOHNEN

lhre Familie umfaf3t mehr
als 500 Mitglieder. Vor der
Zubereitung missen unge-
schalte Bohnen 8-12 Stun-
den eingeweicht werden,
am besten aber Uber
Nacht. Nachfolgend die
wichtigsten Sorten:

Augenbohnen haben einen
schwarzen Fleck auf der
Haut. Sie schmecken et-
was erdig.

MEIN TIP

Garen Sie
Hulsenfriich-
te nie zusammen mit
Salz, sonst werden sie
nicht richtig weich.

Adzukibohnen werden
beim Kochen ganz weich.
Die roten Bohnen schmek-
ken leicht suBlich.

Limabohnen (Mondbohnen)
sind sehr grof3e, flache
Bohnen. Sie schmecken
sehr mild.

Mungobohnen schmecken
mild und sUBlich und sind
ideal fur Eintopfe.

Pferdebohnen, auch Dicke
Bohnen oder Puffbohnen
genannt, haben eine
schrumpelige Haut, die
man jedoch nach dem Ko-
chen muhelos entfernen
kann.

Rote Bohnen sind je nach
Sorte rosafarben bis tief
dunkelrot. Bekannteste ro-
te Bohne ist die Kidneyboh-
ne. Sie schmeckt herzhaft-
wurzig und leicht suBlich.

Schwarze Bohnen
schmecken wurzig, leicht
sURlich.

Sojabohnen sind sehr ei-
weifd- und fettreich. Die gel-
ben, roten, grinen oder
schwarzen Bohnen haben
einen knackigen Kern.

Wachtelbohnen sind rund-
lich und braungesprenkelt
wie Wachteleier. Sie blei-
ben beim Kochen fest.

Weif3e Bohnen gibt es als
grofle weifle Bohnen und
mildere, kleine Perlbohnen.

ERBSEN

Bei Trockenerbsen unter-
scheidet man zwischen
den herzhaften grinen und
den milderen gelben. Bei-
de werden geschalt und
ungeschalt, ganz oder als
Splittererbsen angeboten.
Ungeschalte ganze Erbsen
sollten vor der Zubereitung
8-12 Stunden eingeweicht
werden. Grofle Erbsen ko-
chen mehliger als kleine.
Geschalte werden schnel-
ler gar.

KICHERERBSEN

Die aus dem mittleren
Osten stammende, gelbe
bis hellbraune Erbsensorte
schmeckt leicht nuBartig.

LINSEN

Linsen werden nicht nur
nach Sorten, sondern auch
nach Grofe verkauft. Und
so gibt es Riesenlinsen,
Teller- und Mittellinsen.
Ubrigens: Linsen miissen
nicht unbedingt einge-
weicht werden.

Hilsenfriichte EXZIIEE

Braune Mini-Linsen (Mi-
gnon-Linsen) sind extra
kleine, braune Linsen. Sie
schmecken suflich und
wurzig.

Gelbe Linsen sind ge-
schalt. Sie haben ein mil-
des, nussiges Aroma. Bei
Kochzeiten Uber 8 Minuten
zerfallen sie.

Graue Berglinsen behalten
auch bei langerem Kochen
ihre kornige Konsistenz.

Griine Linsen sind zu-
nachst olivgriin, werden bei
langerer Lagerung aber
braun. Sie kochen weich,
behalten aber ihre Form.

Rote Linsen werden meist
geschalt und gesplittet an-
geboten. Sie schmecken
mild, kochen leicht samig
und farben sich dabei gelb.

EINKAUF
UND LAGERUNG

Ungeschalte Hulsenfrichte
kann man (trocken, luftig
und dunkel gelagert)

1 Jahr aufbewahren. Schal-
erbsen sollten nicht langer
als 6 Monate liegen. Ach-
ten Sie unbedingt auf das
Haltbarkeitsdatum.



Eier sind die geborenen
Kochkunstler. Sie lassen
sich braten, kochen, po-
chieren oder einlegen und
sind unentbehrlich zum
Lockern, Binden, Klaren,
Verfeinern und Eindicken
von Speisen.
Nachfolgend nun die Wa-

renkunde zum Thema ,Ei“.

Tips rund ums Ei finden
Sie dann auf S. 354.

HUHNEREIER

Giite- und
Gewichtsklassen

Heute werden im Handel
fast nur noch Eier der GU-

teklassen ,A“ und ,A
frisch“ angeboten. Ubri-
gens: Die Schalenfarbe ist
keine Frage der Qualitat,
sondern lediglich eine der
jeweiligen Huhnerrasse.

MEIN TIP

Eier atmen
durch eine
Vielzahl kleiner Poren in
ihrer Schale. Daher soll-
ten Sie sie nie in der N&-
he von intensiv riechen-
den Lebensmitteln auf-
bewahren, deren Geruch
die Eier sonst gerne an-
nehmen.

Ich empfehle, Eier nie zu
waschen, denn dadurch
wird die naturliche
Schutzschicht der Schale
zerstort, und die Eier
werden anfalliger gegen
Bakterien von auf3en.

BETY Eier

Seit dem 1. August 1996
gibt es in der Europaischen
Union nur noch 4 Gewichts-
klassen, und zwar klein
(S), mittelgros (M), grof3 (L)
und sehr grof} (XL). Die
schwersten sind die Eier
der obersten Gewichtsklas-
se mit mindestens 73 g,
am leichtesten die der un-
tersten Klasse mit unter
53 g.

Was die Verpackung
verrat

Auf dem Karton von ver-
packten Eiern finden Sie
neben Angabe der Ge-
wichts- und Guteklasse so-
wie der Anzahl der Eier
auch noch das Mindest-
haltbarkeitsdatum und ein
Datum, von dem an die
Eier kiihl aufzubewahren
sind. Manchmal ist auch
ein Verpackungsdatum an-
gegeben.

Ubrigens: Frische Eier von
glucklichen HUhnern garan-
tiert nur der Hinweis ,Eier
aus Freilandhaltung® so-
wie der Einkauf bei einem
Bauer, der seine Hihner im
Freien halt.

Der Frischetest

Eier, die alter als 18 Tage
sind, missen unbedingt
kihl gelagert werden, denn
der bakterizide Selbst-
schutz der Eier gegen Sal-
monellen halt sich nicht
langer aufrecht. Wer sich
nicht sicher ist, wie alt sei-
ne Eier sind, kann die Fri-
sche der Eier mit Hilfe von
zwei Methoden erkennen:
1. Legen Sie das Ei in ein
Glas mit kaltem Wasser.
Bleibt es flach auf dem Bo-
den liegen, ist es frisch.

Stellt es sich mit dem fla-
chen Ende schrag nach
oben, ist es ca. 7 Tage alt,
und richtet es sich ganz
auf, betragt sein Alter

2-3 Wochen. Schwimmt es
gar an der Oberflache, soll-
ten Sie es nicht mehr ver-
wenden.

2. Schlagen Sie das Ei auf.
Hat es ein hochgewdlbtes
Eigelb und ein rundes, fe-
stes Eiweif3, ist es nicht al-
ter als 3—4 Tage. Bei alten
Eiern ist das Eigelb flach
und das Eiweif} ist waRrig
und lauft auseinander.

Schutz vor Salmonellen
HUhnereier konnen mit Sal-
monellen behaftet sein.
Doch generell gilt: je fri-
scher das Ei, desto weni-
ger Vermehrungschancen
haben eventuell vorhande-
ne Salmonellen. Kaufen
Sie daher moglichst frische
Eier, und das auch nur in
kleinen Mengen. Bis zum
Verzehr gehoren sie grund-
satzlich in den Kuhl-
schrank, wo sie getrennt
von anderen Lebensmit-
teln — am besten in der
Eierbox — aufbewahrt wer-
den. Kuhlung totet zwar
Salmonellen nicht ab, ver-
hindert aber den explo-
sionsartigen Anstieg der
Keimzahl. Im Kihlschrank
halten sich Eier minde-
stens 3 Wochen.

ANDERE
EIERSORTEN

Enteneier sind etwas gro-
Ber als Huhnereier und
schmecken auch wdrziger.
Da sie schadliche Bakte-
rien enthalten kénnen,
mussen Sie vor dem Ver-
zehr mindestens 10 Minu-
ten gekocht werden. Fur ro-
he Speisen sind sie nicht
geeignet.

Ganseeier schmecken sehr
intensiv und wiegen bis zu
200 g. Nur ganz frisch
verwenden.

Wachteleier erkennt man
an ihrer gefleckten Schale.
Sie wiegen ca. 10 g und
konnen wie Huhnereier zu-
bereitet werden.

AuBerdem gibt es noch ef3-
bare Eier von Mowen, Perl-
hihnern, Fasanen und Kie-
bitzen. Sie alle sind aller-
dings sehr selten und dann
meist in konservierter
Form auf dem Markt.



MILCH UND MILCHPRODUKTE

MILCH

Rohmilch ist die Bezeich-
nung fur Milch, die frisch
von der Kuh kommt. Sie ist
weder erhitzt, noch in der
Molkerei behandelt und
hat einen natlrlichen Fett-
gehalt. Fir Sauglingsnah-
rung ist sie nicht empfeh-
lenswert. Rohmilch sollte
am Tag des Einkaufs ver-
braucht werden.

Vorzugsmilch wird unveran-
dert mit ihrem natdrlichen
Fettgehalt angeboten. Sie
sollte im Kuhlschrank auf-
bewahrt und innerhalb

von 2-3 Tagen verbraucht
werden.

Pasteurisierte Milch wur-
de in der Molkerei kurz er-
hitzt (pasteurisiert). Kihl
gelagert halt sie sich ca.
5 Tage.

H-Milch ist ultrahocherhitzt
und dadurch keimfrei. Sie
ist ungekuhlt mindestens
8 Wochen haltbar.

Sterilmilch ist keimfreie
Milch, die monatelang auf-
bewahrt werden kann.

Kondensmilch gibt es mit
einem Fettgehalt von 7,5%
und 10 % sowie als fettar-
me Kondensmilch mit 4 %.

Milchpulver wird durch
Trocknen der gesamten
Milchflussigkeit herge-

stellt.

Die Fettgehaltsstufen
Milch gibt es als Vollmilch
mit 3,5% Fett oder mit
mindestens 3,5 % Fett
(naturlicher Fettgehalt), als
teilentrahmte bzw. fettar-
me Milch mit mindestens
1,5%, hochstens aber
1,8 % Fett und als entrahm-
te Milch (Magermilch) mit
hochstens 0,3 % Fett.

SAHNE

Sie wird bei der Entrah-
mung frischer Rohmilch ge-
wonnen. Folgende Arten
gibt es:

Schlagsahne (Schlagrahm,
s(iRe Sahne) hat einen
Fettgehalt von mindestens
30%, ,Schlagsahne extra“
sogar 36 %.

Kaffeesahne enthalt min-
destens 10 % Fett, wird
aber auch mit 12 oder
15 % angeboten.

Saure Sahne, auch Sauer-
rahm genannt, ist frische
sUBe Sahne, die mit Milch-
saurebakterien versetzt
wurde. lhr Fettgehalt liegt
bei mindestens 10 %. Ach-
tung, saure Sahne flockt
beim Kochen aus.

Schmand, auch I6ffelfester
Sauerrahm oder saure
Sahne extra genannt, ist
ein gesauertes Sahnepro-
dukt mit einem Fettgehalt
von 20-29 %.

Créme fraiche ist ein Sau-
errahm mit mindestens
30 % Fett. Sie flockt beim
Kochen nicht aus. Deshalb
eignet sie sich auch zum
Binden von Suppen und
Saucen.

Créme double ist eine
hochprozentige, |o6ffelfeste
sliRe Sahne mit einem
Fettgehalt von mindestens
42 %. Auch sie flockt beim
Kochen nicht aus.

JOGHURT

Er entsteht, wenn man
pasteurisierte Milch mit
Milchsaurebakterien ver-
setzt. Je nach Art der Bak-
terien entsteht dabei ein
milder oder ein sauerlicher
Joghurt. Joghurt gibt es in
den gleichen Fettstufen
wie Milch und zusatzlich
auch noch als Sahne-
joghurt mit mindestens
10 % Fett.

Milch und

BUTTERMILCH

Sie schmeckt erfrischend
sauerlich und ist mit einem
Fettgehalt von nur 1% aus-
gesprochen kalorienarm.
Es gibt sie als Surahm-
und als Sauerrahm-Butter-
milch. Normale Buttermilch
darf héchstens 10 % Was-
ser oder maximal 15 % Ma-
germilch enthalten. Reine
Buttermilch enthalt keine
Zusatze.

DICKMILCH
(SAUERMILCH)

Wird pasteurisierte Milch
mit speziellen Milchsaure-
bakterien ,geimpft“, ent-
steht Dickmilch. Ihr Fettge-
halt liegt zwischen 0,3 und
10 %.

KEFIR

Der aus Frischmilch und
speziellen Kulturen (Kefir-
pilz) hergestellte Kefir ist
kohlensaurehaltig und
schmeckt herb-frisch und
spritzig. Man erhalt ihn als
fettarmen Kefir, Vollmilch-
Kefir und Sahne-Kefir.

DIE LAGERUNG

Milch und Milchprodukte
sollten Sie — mit Ausnah-
me der haltbaren Sorten —
sofort nach dem Einkauf in
den Kuhlschrank stellen.

Milchprodukte ENIIGE



Kase teilt man, je nach
Herstellungsverfahren oder
Konsistenz in verschiedene
Gruppen ein, die nachfol-
gend kurz beschrieben
sind.

Hartkase

Hiervon gibt es 2 Gruppen:
die sehr harten, lange ge-
reiften Reibekase und die
weicheren, saftigeren Hart-
kase. Reibekase haben
viele kleine bzw. gar keine
Locher und sind von fester,
oft korniger Struktur. Zu
dieser Gruppe gehoren
u.a. Parmesan, Grana, Pe-
corino, englischer Cheddar,
alter Gouda, Sbrinz, Man-
chego und Emmentaler.
Die weicheren Hartkase-
sorten haben eine ge-
schmeidige Konsistenz,
kleine Locher und lassen
sich meist nur grob raffeln.
Daher sind sie ideal fur
Auflaufe, aber auch fur
Suppen und Saucen. lhre
bekanntesten Vertreter: All-
gauer Bergkase, Beaufort,
Comte und Greyerzer.

MEIN TIP

Gekaufter ge-
riebener
Kase verdirbt leicht,
wenn die Packung ein-
mal geoffnet wurde. Da-
her empfehle ich, Kase
am Stick zu kaufen und
immer frisch zu reiben.

BT] Kase

Schnitt- oder
Halbhartkase

Sorten dieser Gruppe sind
immer etwas weicher und
saftiger als Hartkase, da
sie weniger Trockenmasse
(siehe rechts) enthalten.
Sie kdnnen in Scheiben ge-
schnitten oder grob geraf-
felt werden. Da sie verhalt-
nismaRig schnell schmel-
zen, sind sie ideal zum
Uberbacken. Zu den be-
kanntesten Halbhartkase-
sorten gehoren Gouda,
Edamer, Raclettekase, Til-
siter, Havarti und Danbo,
Pyranenkase und Fontina.

Halbfester Schnittkase
Zu dieser Gruppe gehoren
Kasesorten, die weicher
als Schnittkase und fast
so weich wie Weichkase
sind. Bekannteste Vertre-
ter sind deutscher Butter-
kase, Bel Paese, Esrom,
Reblochon und Edelpilz-
kasesorten, wie Bavaria
Blu, Roquefort, Gorgonzola
und Stilton. Auch die in
Salzlake eingelegten Feta-
Kase gehoren in diese
Gruppe.

Weichkase

In diese Gruppe gehoren
die mild-aromatischen
Kasesorten mit weifler
Schimmelbildung (z. B.
Camembert und Brie) und
die wirzigen Kasesorten
mit Rotschmiere (z. B.
WeiBllacker, Limburger,
Weinkase und Romandur).

Briih- und Knetkase

Nach der Art ihrer Herstel-
lung werden sie auch Fila-
ta-Kase genannt und kom-
men vorwiegend aus Ita-
lien. Brih- und Knetkase-
sorten eignen sich gut
zum Uberbacken. Bekann-
teste Vertreter sind der
milde Mozzarella, der Pro-
volone und der wirzige
Kaschkawal.

Frischkase

Hierunter versteht man Ka-
sesorten, die nicht reifen
mussen und frisch geges-
sen werden. Frischkase
eignet sich sehr gut zum
Binden von Suppen und
Saucen, da er von cremiger
Konsistenz und sahnigem
Geschmack ist, aber auch
hervorragend flr Desserts.

Zur Gruppe der
Frischkase gehoren u. a.
Quark, korniger Frischkase,
Doppelrahmfrischkase,
Schichtkase und Ricotta.

Schmelzkase
Schmelzkase und Schmelz-
kasezubereitungen sind
gut streichfahige oder
schnittfeste Kasesorten,
die aus Hart-, Schnitt- oder
Weichkase gewonnen wer-
den. Es gibt sie in Ecken-,
Block- sowie Wurstform
und in Scheiben.

Was heifdt ,% Fett i.Tr.“?
Kase gibt es in verschiede-
nen Fettgehaltsstufen: von
der Magerstufe bis hin zur
Doppelrahmstufe. Und die-
ser Fettgehalt wird in

»% Fetti.Tr.“ angegeben,
was soviel bedeutet wie
»prozentualer Fettanteil in
der Trockenmasse*“. Und
da Kase durchschnittlich
nur zur Halfte aus Trocken-
masse besteht, betragt der
tatsachliche Fettgehalt am
Gesamtgewicht nur etwa
die Halfte des Fettgehaltes
in der Trockenmasse.



FETTE UND OLE

Butter muf3 aus minde-
stens 82 % Milchfett beste-
hen und darf nicht mehr
als 16 % Wasser enthalten.
Je nach Herstellung unter-
scheidet man zwischen
Sauerrahmbutter (wird aus
Rahm hergestellt, dem vor
der Reifung Milchsaure-
bakterien zugesetzt wur-
den) und SuRrahmbutter
(wird direkt aus dem Rahm
frischer Milch gewonnen).
Beide Sorten kommen
auch gesalzen in den
Handel.

Nach der Butterverordnung
unterscheidet man dann
noch einmal nach Handels-
klassen: Die qualitativ be-
ste Sorte ist die Marken-
butter, gefolgt von der Mol-
kereibutter. Landbutter
wird auf dem Bauernhof
hergestellt. AuBerdem gibt
es noch eine Fllle von But-
terzubereitungen, wie Krau-
ter-, Knoblauch- oder Grill-
butter.

MEIN TIP

Butter eignet
sich gut zum
Braten, spritzt aber leicht.
Daher mische ich sie oft
mit etwas Ol. So be-
kommt das Bratgut ein
gutes Butteraroma, spritzt
aber nicht in der Pfanne.

Butterschmalz entsteht,
wenn Wasser und Eiweif’
aus der Butter entfernt
werden. Man kann es hoch
erhitzen. Es spritzt nicht
und eignet sich daher zum
Kochen, Backen, Braten
und Fritieren.

Milchstreichfette sind
streichfahige Produkte aus
Butter oder Sahne, die we-
niger Fett, daflir aber um
so mehr Wasser enthalten.
Dreiviertelfettbutter enthalt
60-62 % Fett, Halbfettbut-
ter nur 40-42 %. Milch-
streichfette sind zum Ga-
ren nicht geeignet.

Margarine besteht vorwie-
gend aus pflanzlichen
Olen, Wasser, Emulgatoren
und Aromastoffen. Oft wer-
den auch noch Vitamine
zugesetzt.
Haushaltsmargarine kann
auch eine Mischung aus
pflanzlichen und tierischen
Fetten sein.
Pflanzenmargarine mufd zu
mindestens 97 % aus
pflanzlichen Fetten beste-
hen. Stammt dieser Pro-
zentsatz auch nur von
einer einzigen Pflanze, darf
die Margarine entspre-
chend gekennzeichnet wer-
den, z.B. Margarine aus
reinem Sonnenblumenal.
Halbfettmargarine darf nur
halb soviel Fett wie die Ub-
lichen Sorten enthalten.
Sie ist zum Backen und
Braten nicht geeignet.
Diatmargarine hat einen
Gehalt von mindestens
40 % ungesattigten
Fettsauren.

Plattenfette bestehen zu
100% aus Pflanzenfett
(meistens aus Kokos- und
Palmkernfett) und enthal-
ten kein Wasser. Sie eig-
nen sich besonders gut
zum Braten und Fritieren.
Neben den festen Platten-
fetten gibt es auch ge-
schmeidige Sorten, denen
Pflanzenole beigemischt
wurden.

Schmalz ist weich und ge-
schmeidig.
Schweineschmalz wird

aus dem Fettgewebe des
Schweins hergestellt.
Flomenschmalz (Liesen-
schmalz) stammt aus dem
hellen Fettgewebe des
Schweins.

Griebenschmalz enthalt
noch die knusprigen Ruck-
stande der ausgelassenen
Speck- und Fettwirfel. Oft
wird es mit Apfeln, Zwie-
beln und Krautern gewdrzt.
Géanseschmalz wird aus
dem Brust- und Eingeweide-
fett von Gansen hergestellt.

Speiseole werden durch
Pressung von Olsaaten,
Kernen, Samen, Nissen,
Pflanzen und Frichten ge-
wonnen. Die flissigen Fet-
te gibt es aus nur einer
Rohware (z. B. Olivendl)
oder als Mischung aus
mehreren Rohwaren (z. B.
Pflanzenol).

KaltgepreSte bzw. kaltge-
schlagene Ole sind ernah-
rungsphysiologisch die
wertvollsten, den sie ent-
halten viele ungesattigte
Fettsauren. Sie halten sich
aber angebrochen nur
5-6 Wochen. Raffinierten
Olen fehlen zwar wertvolle

Fette

Inhaltsstoffe, dafir sind
sie aber preiswerter und
(kahl und dunkel gelagert)
bis zu 6 Monate haltbar.
Nachfolgend finden Sie die
wichtigsten Olsorten:
Distelol (Saflordl) ist leicht
nussig-scharf und hat den
hochsten Anteil an unge-
sattigten Fettsauren.
ErdnuBdl ist fast neutral im
Geschmack und ein idea-
les Fritierfett.
Ktrbiskernél schmeckt an-
genehm nussig.

Leindl hat einen wurzig-
bitteren Geschmack.
Maiskeimol ist neutral im
Geschmack und hervorra-
gend zum Backen, Braten,
Dlnsten und fir Salate
geeignet.

Olivendl: Das wertvollste
Ol stammt aus der ersten
Pressung (extra oder extra
virgine) und sollte nur fur
kalte Speisen verwendet
werden. ,Natives Olivendl”
ist auch kaltgepref3t, ,Oli-
venol“ dagegen warmge-
prefit und raffiniert.
Sesamol gibt es als helles
Ol mit leicht nussigem, mil-
den Geschmack und als
bernsteinfarbenes, krafti-
ges Ol.

Sojadl ist in raffinierter
Form geschmacksneutral;
kaltgeprefites ist nussig-
mild.

Sonnenblumendl gibt es in
raffinierter und kaltgepref3-
ter Form.

Traubenkerndl ist goldgelb
bis grinlich und schmeckt
fruchtig.

WalnuBél hat ein ausge-
pragtes Nuaroma. Es wird
leicht ranzig.
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Kochen lernen mit dem bekanntesten TV- und Sternekoch

Der sympatische Johann Lafer, gebirtiger Osterreicher, hat sich in Deutschland einen Namen
gemacht. Er gehort zu den besten Kéchen des Landes und avancierte nebenbei auch noch
zum Fernsehstar, der fur traumhaft hohe Einschaltquoten sorgt. In seinem Buch ,Lafers grofl3e
Kochschule* verréat er Einsteigern und begeisterten Hobbykdchen Grundlagen und Feinheiten
des guten Kochens, gibt viele gute Tipps aus der Sterne-Kuiche und nennt naturlich auch seine
besten Rezepte.
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