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SANFTES ANGAREN STABILI-
SIERT DAS PEKTIN

ERST KUHL, DANN HEISS

Gart man Gemiise erst bei gerin-
ger Temperatur an, sorgt das En-
zym Pektinmethylesterase dafiir,
dass sich die Pektinstrange mithil-
fe von Kalziumionen verbinden.
Das sorgt fiir ein stabiles Pektin-

netzwerk.

NUR HEISS

Gart man Gemiise dagegen aus-
schlieRlich unbedeckt bei hoher
Temperatur, wird das Enzym nicht
aktiv. Das Netzwerk aus Pektin-
strangen zerfallt leichter.

KONZEPT 2.5

VORGEGARTES GEMUSE HALT BESSER

SEINE FORM

Fast jedes Gemiise, auch griines, kann man in der Pfanne oder im Ofen braten. Starke
Hitze ist fiir die Aromaentwicklung unverzichtbar, manchmal allerdings reicht starke
Hitze allein fiir ein perfekt gegartes Gericht nicht aus. Aus Buch 1, Konzept 1.5, wissen
wir, dass man fiir erfolgreiches Kochen mitunter auf eine Kombination aus zwei Garver-
fahren zuriickgreifen muss. Genau wie bei Fleisch kann das fiir Gemiise sinnvoll sein.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Koche wissen seit Jahrhunderten, dass Le-
bensmittel schmackhafter werden, wenn man
sie braunt. Trotzdem wird Gemuse bis heute
selten auf diese Weise zubereitet. Ein Grund
mag gewesen sein, dass Braunen aufgrund der
meist geringen Grofde von Gemduse zu muhse-
lig war, aber mit modernen Kichenherden ist
diese Ausrede hinfallig. Eher liegt das Problem
darin, dass Gemuse viel Wasser enthéalt und
beim Braunen mit starker Hitze viel davon ver-
dampft. Zwar wird der Geschmack so intensi-
ver, aber es besteht auch die Gefahr, dass man
nach dem Garen ein Blech mit verschrumpel-
ten, trockenen Mdohren aus dem Ofen holt.

Um das zu vermeiden, garen wir das Ge-
muse mit zwei Verfahren. Damit es zart wird,
ohne Flissigkeit zu verlieren, diunsten wir es
zunachst unter Folie oder mit geschlossenem
Deckel an. Danach drehen wir die Hitze hoch.

Besonders wichtig ist diese Phase des
Vorgarens fiur Kartoffeln, SuRkartoffeln, Moh-
ren, Rosenkohl, Spargel und Blumenkohl, also
Gemlse, dessen Struktur sich durch kurzes
sanftes Erhitzen verfestigt (und wahrend des
anschlieBenden Braunens auch so bleibt).
Durch die stabile Struktur kann das enthaltene
Wasser nicht so leicht entweichen, wodurch
das Gemuse selbst bei hoher Gartemperatur
feucht und zart bleibt. Warum? Ganz ahnlich
den zartmachenden Fleischenzymen, die nur
unter 50°C aktiv sind (siehe Buch 1, Konzept
1.6), enthalten die genannten Gemlsesorten

ein Enzym, das zwischen 49 und 71°C am ak-
tivsten ist. Es heiRt Pektinmethylesterase und
sorgt daflr, dass sich das Pektin der Zellwande
mithilfe von pflanzeneigenen Kalziumionen ver-
bindet. Diese Verbindungen stabilisieren die
Pektinstruktur;
mehr so leicht. Das ist wichtig, denn sobald wir
furs Braunen den Deckel abnehmen, verdampft
sofort eine Menge Wasser. Vorgaren halt das
Gemiuse formstabil und saftig-zart, wahrend es
gleichzeitig schon karamellisiert.

Doch bevor wir mit dem Kochen anfan-
gen, sollten wir noch eine Sache klaren: Viele
Fleisch- und Gemuserezepte sehen vor, die Zu-
taten entweder zu ,karamellisieren” oder zu

das Gemduse zerkocht nicht

,braunen”. Viele Koche - selbst Profis — ver-
wenden die beiden Begriffe synonym, aber be-
trachtet man die chemisch-physikalischen Hin-
tergrinde dieser beiden Aromatisierungsme-
thoden, stellt
verwandt, aber trotzdem unterschiedlich sind.

Unter ,karamellisieren” versteht man die
chemischen Reaktionen, die ablaufen, wenn
Zucker so stark erhitzt wird, dass sich seine

man fest, dass sie zwar

Molekile spalten und neue Verbindungen ent-
stehen, die Geschmack, Farbe und Aroma be-
einflussen. Beispiel Créme brilée: Durch star-
kes Erhitzen farbt sich der Zucker auf der
Créeme goldbraun und entwickelt ein komple-
xes Aroma. Viele Gemiuse, wie Zwiebeln und
Mohren, enthalten viel Zucker. Setzt man sie so
lange starker Hitze aus, bis die Oberflachen-
feuchtigkeit nahezu ganz verdampft ist, setzt
ein ahnlicher Prozess ein wie bei der Créme
und der Zucker der Pflanze karamellisiert.



Am Prozess des Braunens dagegen sind
nicht nur Zuckermolekile und starke Hitze be-
teiligt, sondern auch Proteine und ihre Abbau-
produkte (Aminosauren). Die chemischen Vor-
gange werden unter dem Begriff ,,Maillard-
Reaktion” zusammengefasst (siehe Buch 1,
Konzept 1.2). Beim Braunen entstehen Unmen-
gen an geschmack- und farbgebenden Verbin-
dungen, aber sie sind nicht identisch mit jenen,
die sich beim Karamellisieren bilden, da an der
Maillard-Reaktion auch Eiweil3 beteiligt ist.
Fleisch und Brot ,braunen” also, Gemuse hin-
gegen ,karamellisiert” streng genommen, da
es nur wenig bis gar kein Protein enthalt.

DAS EXPERIMENT

Um die Wirkung des Vorgarens zu untersu-
chen, haben wir folgenden einfachen Versuch
durchgefuhrt: Wir haben drei Proben mit je
500g Mohrenwdrfeln (Kantenlange 2cm) im
Backofen gebraten. Die erste Probe wurde un-
bedeckt eine Stunde lang bei 218°C gegart.
Die zweite wurde ebenfalls bei dieser Tempera-
tur gegart, jedoch erst 15 Minuten unter Folie,
dann weitere 45 Minuten unbedeckt. Die dritte
Probe schlieRlich haben wir erst 30 Minuten in
einem verschlossenen Beutel bei 66°C im
Wasserbad gegart und dann 45 Minuten bei
218°C im Ofen gebraten. Jeweils vor und nach
dem Garen haben wir die Proben gewogen.
Wir haben den Versuch insgesamt dreimal
durchgefuhrt und Mittelwerte gebildet.

DAS ERGEBNIS

Die vollstandig unbedeckt gebratenen Mohren
waren klein und runzlig, als sie aus dem Ofen
kamen; durchschnittlich haben sie 305g Ge-
wicht verloren (62%). Die teils bedeckt, teils
unbedeckt gegarte Probe war ebenfalls
schrumpelig, wenn auch nicht so sehr wie die
erste Probe (Gewichtsverlust im Schnitt: 293 g/
60 %). Die dritte Probe schlielich, im Wasser-
bad vorgegart, sah noch relativ knackig aus;
hier hat der Gewichtsverlust nur 260g (53 %)
betragen.

DIE ERKENNTNIS

Naturlich uberrascht es nicht, dass die unbe-
deckt im Ofen gebratenen Mohren das meiste
Wasser verloren haben. Sie wurden sehr
schnell erhitzt, wodurch sie fast umgehend be-
gonnen haben zu karamellisieren (und Wasser
durch Verdampfung einzubufRen).

Ganz anders die Mohren, die im maRig
heilen Wasserbad vorgegart wurden; sie ha-
ben beim anschlieenden unbedeckten Braten
im Ofen das wenigste Wasser verloren. Er-
staunlich, denn diese Probe wurde insgesamt
am langsten gegart. Die Erklarung liefern die
Enzyme. Da die Mohren im Wasserbad bei ei-
ner fur die Aktivitat von Pektinmethylesterase
gunstigen Temperatur gehalten wurden, haben
sie am meisten von der enzymatischen Wir-
kung profitiert. lhre Struktur hat sich verfestigt
und sie haben die Flussigkeit besser gehalten.

Fdr uns relevanter ist die zweite Probe.
Niemand erwartet von einem Hobbykoch, Ge-
muse immer erst im Wasserbad vorzugaren.
Stattdessen empfehlen wir, gebratenes Gemu-
se im Ofen zu Beginn mit Alufolie abzudecken.
Das ist zwar nicht so effektiv wie die Wasser-
badmethode, aber auch hier wird das Gemiuse
insgesamt langer auf einer niedrigeren Tempe-
ratur gehalten. Dadurch bekommt die Pektin-
methylesterase mehr Zeit zum Wirken, das
Pektin wird fester und das Gemuse verliert we-
niger Wasser. Gart man so beispielsweise
Mohren, erhalt man eine herrlich zarte, saftige
und rostig schmeckende Gemtsebeilage.

KONZEPT 2.5
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MOHREN AUF DER WAAGE: SANFT ANGAREN ODER

GLEICH VOLLE HITZE?

_— 1

ROHE MOHREN Wir haben zwei exakt gleich
schwere Portionen Mdhren in Wiirfel geschnit-
ten und sie anschlieBend jeweils unterschied-
lich gegart.

BESSER ERST UNTER FOLIE Die zunachst ge-
schiitzt unter Folie gegarten Mdhren (links)

enthielten zum Schluss mehr Wasser (und wa-

ren damit schwerer) als die Mohren, die direkt
die volle Hitze abbekamen (rechts).
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NASSPOKELN IN DER PRAXIS:

BOHNEN UND LINSEN

Rezepte fiir Bohnengerichte stammen aus aller Welt. Unserer Erfahrung nach haben sie trotzdem eines gemein-

sam: Die Zubereitung der getrockneten Bohnen kann sich schwierig gestalten. Damit die Bohnen in unseren

Rezepten eine optimale Konsistenz haben und nicht zu lange kochen miissen, geben wir sie meist iiber Nacht in

Salzwasser, pokeln sie also gewissermalien in Lake. lhre Schale wird dadurch schon etwas weicher, sodass sie

gekocht genau die richtige Konsistenz annehmen, egal, ob in einem Eintopf oder Salat, in einer Suppe oder

einer Schiissel Bohnen mit Reis.

DEFTIGER TOSKANISCHER BOHNENEINTOPF
(FUR 8 PORTIONEN)

Am besten lassen Sie die Bohnen tiber Nacht einweichen,
dann werden sie besonders cremig. Wenn Sie aber mal keine
Zeit haben, tut es auch die Expressmethode: Geben Sie in
Schritt 1 die Bohnen mit dem Wasser und dem Salz in einen
Brditer und bringen Sie das Wasser auf hoher Stufe zum Ko-
chen. Nehmen Sie den Topf dann vom Herd, legen Sie den De-
ckel auf und lassen Sie die Bohnen eine Stunde lang stehen.
AnschliefSend abgiefen, griindlich abspiilen und mit Schritt 2
fortfahren. Wenn Sie keinen Pancetta bekommen, nehmen
Sie stattdessen 4 Streifen Bacon.

Salz und Pfeffer

450g getrocknete Cannellini-Bohnen, verlesen und abgespiilt
1EL  Olivendl (nativ extra) + Ol zum Betrdufeln

1709

1 groBBe Zwiebel, grob zerkleinert

Pancetta, in gut 0,5cm groRen Stiicken

2 Mohren, geschalt und in 1-1,5cm groRe Stiicke
geschnitten
2 Stangen Staudensellerie, in 1-1,5cm groBe Stiicke
geschnitten
8 Knoblauchzehen, abgezogen und zerdriickt
11 salzarme Gefliigelbriihe
750 ml
2 Lorbeerblatter
450g  Griinkohl oder Blattkohl, dicke Sténgel entfernt und
in 2,5cm groRe Stiicke geschnitten

Wasser

1 Dose
1 Stiel
8 Scheiben

Tomatenstiicke (400g), abgetropft

frischer Rosmarin

grobes WeiBbrot (3 cm dick), unter dem Backofengrill
beidseitig goldbraun gerdstet und mit einer Knob-
lauchzehe berieben (falls gewiinscht)

1. In einer groflen Schiissel 3EL Salz in 41 kaltem Was-

ser auflésen. Die Bohnen hineingeben und mindestens
8 Stunden, maximal 24 Stunden bei Zimmertemperatur
einweichen. Abgief3en und gut abspiilen.

2. Den Backofen auf 120°C vorheizen. Den Pancetta
mit dem Ol in einem dickwandigen Briter auf mittlerer
Stufe erhitzen. Unter gelegentlichem Riihren 6 bis 10 Mi-
nuten garen, bis der Pancetta leicht angebrdunt ist und das



Fett sich verfliissigt hat. Zwiebel, MOhren und Sellerie in
den Briter geben und 10 bis 16 Minuten garen, bis das Ge-
miise weich und leicht angebraunt ist. Den Knoblauch hin-
zufiigen und etwa 1 Minute diinsten, bis es aromatisch duf-
tet. Dann mit Brithe und Wasser abloschen. Lorbeerblatter
und Bohnen zugeben und alles verriihren. Die Hitze auf
héchste Stufe stellen und den Topfinhalt zum Kocheln
bringen. Dann den Deckel auflegen, den Brdter auf der
zweiten Schiene von unten in den Ofen stellen und alles
45 bis 60 Minuten kochen, bis die Bohnen fast weich sind
(sie sollten noch einen festen Kern haben).

3. Den Brater aus dem Ofen nehmen und den Kohl
und die Tomaten einriihren. Den Bréter zuriick in den Ofen
stellen. Den Eintopf 30 bis 40 Minuten weitergaren, bis die
Bohnen und der Kohl weich sind.

4. Den Briter aus dem Ofen holen und den Rosmarin-
stiel hineingeben. Mit geschlossenem Deckel 15 Minuten
stehen lassen, dann die Lorbeerblitter und den Rosmarin-
stiel entfernen und den Eintopf mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Falls die Konsistenz zu diinn ist, mit einem Lof-
fel einige Bohnen an der Topfwand zerdriicken. Auf
gerosteten Brotscheiben (falls gewiinscht) servieren und
mit etwas Olivendl betraufeln.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Mit unserem Rezept machen wir aus einer herzhaften toskanischen
Bohnensuppe einen deftigen Eintopf. Damit die Bohnen nicht platzen,
legen wir sie (iber Nacht in Salzwasser ein, denn so wird die Schale
weich und flexibel. Fiir viel Geschmack sorgen traditionelle toskanische
Zutaten wie Pancetta, Griinkohl, sehr viel Knoblauch und ein Rosmarin-
stiel.

EINTOPF MIT BRUHE UND WASSER Natiirlich konnte man
den Eintopf auch nur mit Wasser kochen, wie in der Toskana Ublich,
doch mit einer Mischung aus Gefliigelbriihe und Wasser wird er unse-
rer Meinung nach gehaltvoller und schmeckt besser.

GEMACHLICH GAREN Die traditionelle Version dieses Rezepts
sieht vor, die Bohnen in einer groBen Weinflasche (iber Nacht in der
Restglut eines Feuers zu garen. Diese sehr sanfte Garmethode ahmen
wir im Ofen mit einer sehr niedrigen Temperatur nach. Sobald alle Zuta-
ten im Topf sind und kdcheln, setzen wir den Deckel auf den Brater und
schieben ihn in den Ofen, wo der Eintopf 1% bis 1% Stunden vor sich
hin kochelt. (Die Garzeit variiert je nach tatsachlicher Sorte und dem Al-
ter der Bohnen.)

GEMUSE UND TOMATEN SPAT HINZUFUGEN Gibt man den
Griinkohl gleich zu Beginn mit in den Topf, wird er schlaff und grau. Um
seine Farbe zu erhalten, fiigen wir ihn erst spater hinzu. Auch mit den

I(ONZEPT 2.6 BOHNEN: NASSPOKELN STATT WASSERN

Tomaten warten wir recht lange, da ihre Saure sonst die Loslichkeit des
Pektins senkt, was faktisch die Zellwande starkt und das Weichwerden
der Bohnen verzogert.

NUR ,STIPPVISITE” FUR DEN ROSMARIN Wir mogen den
Geschmack von Rosmarin, aber zu viel davon, und das Essen schmeckt
nach Medizin. Anstatt ihn zu hacken und mit dem Rdstgemiise in den
Topf zu geben, geben wir einen frischen Stiel in den fertigen Eintopf
und lassen ihn darin eine Viertelstunde ziehen. Das Gericht erhalt so
ein feines, zuriickgenommenes Rosmarinaroma. (Mehr Gber Krauter
konnen Sie in Konzept 2.11 nachlesen.)

DEFTIGE MINESTRONE
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Wenn Sie nur wenig Zeit haben, gehen Sie wie folgt vor, um
sich das zeitaufwendige Einweichen in Lake zu sparen: Ge-
ben Sie in Schritt 1 die Bohnen mit dem Wasser und dem Salz
in einen Brdter und lassen Sie alles bei starker Hitze kurz auf-
kochen. Nehmen Sie den Topf dann vom Herd und lassen Sie
die Bohnen zugedeckt eine Stunde ziehen. Nachdem Sie die
Bohnen abgegossen und griindlich abgebraust haben, fah-
ren Sie wie beschrieben mit dem Rezept fort. Unser Favorit
flir das Rezept sind Cannellini-Bohnen, aber andere weifse
Bohnen gehen auch. Uns schmeckt Pancetta am besten, man
kann ihn aber auch problemlos gegen Bacon austauschen.
Mochten Sie eine vegetarische Minestrone, nehmen Sie statt
Gefliigelfond Gemiisebriihe und ersetzen Sie den Pancetta
durch 2 TL Olivendl. Fiirs Aroma kochen wir ein Sttick Parme-
sanrinde mit, ein etwa 5cm grofSes Stiick Parmesankdise er-
fullt den Zweck aber genauso gut. Damit die Suppe durch die
Stcirke der Bohnen ordentlich andickt, sorgen Sie dafftir, dass
die Suppe in Schritt 3 nicht zu schwach kochelt.

Salz und Pfeffer
230g getrocknete Cannellini-Bohnen, verlesen und
abgespiilt

859 Pancetta, in gut 0,5cm groRen Stiicken
1EL  Olivendl (nativ extra) + etwas Ol zum Servieren
2 Stangen  Staudensellerie, in 1-1,5cm groRe Stiicke geschnitten
1 Mahre, geschélt und in 1-1,5cm groRe Stiicke
geschnitten
2 kleine Zwiebeln, in 1-1,5cm groBe Stiicke
geschnitten

1 Zucchini, in 1-1,5cm groRe Stiicke geschnitten
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2 kleiner Kopf Weikohl, halbiert, Kern entfernt und in
1-1,5¢cm groBe Stiicke geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 groBe Prisen Chiliflocken

21 Wasser

500ml

1 Parmesanrinde + geriebenen Parmesan zum Servieren
1 Lorbeerblatt

salzarme Gefliigelbriihe

350ml  Gemiisesaft (mit sehr hohem Anteil Tomatensaft,
etwa 90 Prozent)
2 Bund frisches Basilikum, grob gehackt

1. Ineiner grofien Schiissel 14 EL Salz in 21 kaltem Was-
ser auflésen. Die Bohnen darin bei Zimmertemperatur
mindestens 8 Stunden, hochstens aber 24 Stunden einwei-
chen, dann abgiefSen und griindlich abspiilen.

2. Den Pancetta mit dem Ol in einem dickwandigen
Bréter bei mittlerer bis starker Hitze 3 bis 5 Minuten anbra-
ten, bis der Pancetta leicht gebrdunt ist und sich das Fett
verflissigt hat, dabei gelegentlich umriihren. Sellerie,
Mohre, Zwiebeln und Zucchini dazugeben und 5 bis 9 Mi-
nuten unter hdufigem Rithren mitgaren, bis das Gemiise
etwas weich und leicht angebrdunt ist. Den Weif3kohl, den
Knoblauch, % TL Salz und die Chiliflocken (Menge je nach
Geschmack) dazugeben und 1 bis 2 Minuten mitgaren, bis
der Kohl zusammenfillt. Das Gemise auf ein tiefes Back-
blech geben und beiseitestellen.

3. Die eingeweichten Bohnen mit dem Wasser, der
Brihe, der Parmesanrinde und dem Lorbeerblatt in den
Brdter geben und alles auf hoher Stufe aufkochen lassen.
Dann die Hitze etwas reduzieren und die Suppe 45 bis 60
Minuten unter gelegentlichem Umriihren kréftig kdcheln
lassen, bis die Bohnen zart sind und die Fliissigkeit beginnt
anzudicken.

4. Das Gemiise zuriick in den Topf geben, den Gemiise-
saft dazugiefden und alles etwa eine Viertelstunde garen,
bis das Gemiise weich ist. Das Lorbeerblatt und die Parme-
sanrinde entfernen, das Basilikum einrithren und die Sup-
pe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe sofort ser-
vieren, Olivendl und geriebenen Parmesan dazu reichen.
(Die Suppe kann gekiihlt bis zu 2 Tage aufbewahrt werden.
Wenn Sie die Suppe aufwdrmen, tun Sie dies langsam und
geben Sie das Basilikum erst unmittelbar vor dem Servie-
ren hinein.)

I(ONZEPT 2.6 BOHNEN: NASSPOKELN STATT WASSERN

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir wollten eine maglichst frisch und wiirzig schmeckende Minestro-
ne, fiir die man nicht unbedingt das allerbeste frische Gemiise vom Wo-
chenmarkt bendtigt. Fir die Suppenbasis bendtigen wir lediglich eine
tiberschaubare Menge an Gemise, das zudem in jedem Supermarkt er-
héltlich ist. Wir nehmen uns Zeit, um das Suppenaroma Schritt fiir
Schritt aufzubauen, weichen die Bohnen in Salzwasser ein und geben
eine eher ungewdhnliche Zutat hinzu — Gemiisesaft. So erhalten wir ei-
ne vielschichtig und komplex schmeckende Minestrone mit angenehm
stlickiger Textur.

DEN GESCHMACK SCHRITTWEISE ENTSTEHEN LASSEN
Um unserer Suppe maglichst viel Geschmack zu geben, braunen wir zu-
nachst das Gemiise an, damit es sii wird. Erst braten wir die Zucchini
und das Rostgemiise an, dann fiigen wir den WeiRkohl und den Knob-
lauch hinzu und garen beides so lange mit, bis der Kohl zusammenfallt
und der Knoblauch sein Aroma voll entfaltet.

MIT STARKE AUS DEN BOHNEN ANDICKEN Wir lassen die
Bohnen in Wasser und Briihe kocheln, damit sie Starke abgeben. Die
Suppe wird auf diese Weise leicht samig. Auch wenn die Bohnen im
Topf nicht aufplatzen, tritt durch eine kleine Offnung in der Schale, das
sogenannte Hilum (Nabel), kontinuierlich Starke aus. Die Starkekdrner
quellen durch das heife Wasser auf und platzen irgendwann, wobei
Amylose freigesetzt wird, die als natiirlicher Binder fungiert.

DAS ANGEBRAUNTE GEMUSE BEISEITESTELLEN Wiirde
man das Gemiise zusammen mit den Bohnen wie beschrieben kdcheln

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: HARTES WASSER,
HARTE BOHNEN

Garen Sie Bohnen nach Maglichkeit nicht in hartem Wasser.
Geht es nicht anders, fiigen Sie Salz hinzu.

Wie wirkt sich der Mineralgehalt von Wasser auf die Textur
von Bohnen aus? Um das herauszufinden, haben wir getrock-
nete weille Bohnen sowohl in destilliertem, also mineralfreiem

I I
I I
I I
I I
I I
I I
I Wasser als auch in hartem Leitungswasser, das geldste Mine- :
I ralien enthalt, gekocht. AnschlieBend haben wir beide Proben

I verglichen. Die in Leitungswasser gekochten Bohnen hatten ei- I
| ne zdhere Schale. Der Grund: Zwei der in hartem Wasser ent- I
| haltenen Mineralien, Magnesium und Kalzium, ,hérten” die |
| Schale. Sie verstarken das in den Zellwanden der Schale ent- |
| haltene Netzwerk aus Pektinmolekiilen und machen die Schale I
so harter und zaher. Das lasst sich allerdings verhindern, auch |
I ohne destilliertes Wasser — etwas Salz reicht véllig aus (siehe

I .Die Wissenschaft dahinter”, Seite 90). I

S
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EMULGATOREN IN DER PRAXIS: MAYONNAISE

Mit Eigelb als Emulgator Iisst sich aus diinnfliissigem Ol eine dicke, cremige Sauce zaubern. Das machen wir

uns bei der Zubereitung von Vinaigrette zunutze, noch deutlicher wird die emulgierende Kraft von Eigelb aller-

dings in Mayonnaise, wo in einem Teil Eigelb/Zitronensaft satte 2,3 Teile 01 geldst werden miissen.

AIOLI (KNOBLAUCHMAYONNAISE)
(ERGIBT ETWA 180 ML)

Falls vorhanden, entfernen Sie den griinen Trieb aus der
Knoblauchzehe, bevor Sie sie zerdriicken oder reiben. Wenn
Sie kein einfaches Olivendl haben, nehmen Sie extranatives
Olivendl und ein anderes Pflanzendl, gemischt zu gleichen
Teilen. Wir verwenden weifSen Pfeffer, im Prinzip geht aber
auch schwarzer. Fiir ,normale” Mayonnaise lassen Sie ein-
fach den Knoblauch weg.

1 Knoblauchzehe, geschalt
2 Eigelb (Gr. M)
4TL  Zitronensaft
Zucker, Salz und gemahlener Pfeffer
180ml  Olivendl

1. Knoblauch in einer Knoblauchpresse zerdriicken
oder sehr fein reiben. 1TL Knoblauch abmessen und beisei-
testellen, den Rest wegwerfen.

2. Knoblauch, Eigelb, Zitronensaft, 1 Prise Zucker, % TL
Salz und Pfeffer (Menge nach Belieben) etwa 10 Sekunden in
der Kiichenmaschine vermengen. Die Maschine laufen las-
sen und in diinnem Strahl das Ol dazugief3en (etwa 30 Sekun-
den), dann die an der Rithrgefafwand haftende Masse mit ei-
nem Teigschaber nach unten streichen und die Maschine
noch einmal 5 Sekunden einschalten. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren. (Aioli kann in einem luftdichten
Behalter bis zu 3 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden.)

AIOLI MIT ROSMARIN UND THYMIAN

Reichen Sie diese Aioli-Variante zu gebratenem und gegrill-
tem Fleisch oder gegrilltem Gemiise.

Zusammen mit dem Knoblauch und den anderen Zutaten
1TL fein gehackten frischen Rosmarin und 1TL fein gehack-
ten frischen Thymian in die Kiichenmaschine geben.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Aioli ist eine schnell zubereitete Sauce auf Emulsionsbasis, die traditio-
nell zu einfachen Gerichten mit Gemiise, Kartoffeln und gediinstetem
Fisch gegessen wird. In schlecht gemachter Aioli dominiert der Knob-
lauch auf unangenehme Weise — die Aromen sind bitter, scharf und
lange nachschmeckend. Bei unseren Kochversuchen haben wir bald
festgestellt, dass man den Knoblauch so fein und gleichmaRig wie
maglich zerkleinern muss, um kleine ,Knoblauch-Explosionen” im
Mund zu vermeiden und eine maglichst glatte Textur zu erhalten.

DEN KNOBLAUCH ZAHMEN Knoblauch macht den Charakter
von Aioli aus, aber manchmal schldgt er tiber die Strange und drangt
alles andere in den Hintergrund. Wir verwenden weniger Knoblauch als
traditionell Giblich und zerdriicken oder reiben ihn, damit er so fein wie
maglich zerkleinert wird. (Nehmen Sie nicht mehr als 1TL.)

DAS RICHTIGE OL Uns war das pfeffrige, fruchtige Aroma von
extranativem Olivendl etwas zu dominant fiir Mayonnaise. Die Testes-
ser haben einfaches Olivendl bevorzugt, das bei der Herstellung ziem-
lich viel Aroma einbiiRt. Haben Sie kein einfaches Olivendl im Haus, mi-
schen Sie sich einfach einen Ersatz: Eine 1:1-Mischung aus Olivendl na-
tiv extra und Pflanzendl erfiillt den Zweck gut.

EIGELB MIT ZITRONENSAFT AUFSCHLAGEN Damit die Ma-
yonnaise sich nicht entmischt, muss man die Eigelbe zunachst sehr
griindlich mit dem Zitronensaft vermischen. Der Grund: Eigelb enthalt
neben Wasser auch Fett. Erst muss aus dem Eigelb und dem Zitronensaft
eine Emulsion hergestellt werden, dann kann man das Ol dazugeben.

DIE KUNST DES VERMENGENS Als wir die Aioli im Mixer ver-
mischt haben, wurde die Emulsion viel zu dick. Kraftiges Vermischen
mit dem Schneebesen dagegen hat wunderbar funktioniert, aber nach
vier Minuten wurden uns die Arme schwer. Die beste Losung bietet die
Kiichenmaschine: Damit vermischt, ist die Mayonnaise nach nur 30 Se-
kunden fertig. Natirlich konnen Sie Mayonnaise auch mit der Hand
herstellen — franzdsische Koche machen es schlieBlich seit Jahrhunder-
ten so. Da Sie aber eine relativ groBe Menge 0l in sehr wenig Eigelb
und Zitronensaft dispergieren wollen, muss das 0l in winzige Tropfchen
.zerschlagen” werden, damit eine stabile Emulsion entsteht. Wenn Sie
doch zum Schneebesen greifen wollen, gieRen Sie das 01 wirklich im
Zeitlupentempo dazu und schlagen Sie die Mayonnaise ohne Pause
mindestens vier Minuten.
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REGISTER

A

2-Acetyl-1-pyrrolin 115
Aleuronzellen 112

Alliinase 23, 126
Aluminiumfolie 80
Amylopektin 54, 66, 112
Amylose 54, 66, 112
Anchovis/Anchovispaste 131
— Caesar Salad 130

— Cremige and. Gazpacho 38
— Pasta alla Norma 40

— Salsa verde 168
Anthocyane 100
Arborio-Reis 123
Auberginen 38

— Cremige and. Gazpacho 38
— Pasta alla Norma 40
—salzen 39

—trocknen in der Mikrowelle 39

B

Basilikum 164

— Deftige Minestrone 95

— Klassisches Basilikumpesto 166
— Marinara-Sauce 169

— Pasta alla Norma 40

— richtig aufbewahren 167

— Salsa verde 168

— Sautierte Zucchiniraspel mit Toma-

ten und Basilikum 45

— Zuckerschoten mit Zitrone, Knob-
lauch und Basilikum 48

Basmatireis 115

Blumenkohl

— Blumenkohl aus dem Ofen 80

— Curry mit Kartoffeln, Blumenkohl,
Erbsen und Kichererbsen 157

Bohnen, getrocknete 48, 92, 102

—aus der Konserve 106

— Bléhungen 103

— Boston Baked Beans 102

— Chili mit Bacon und schwarzen
Bohnen 154

— Chili mit Hahnchenfleisch 144

— Chili mit Kidneybohnen 154

— Deftige Minestrone 93

— Deftiger tosk. Bohneneintopf 92

— Frischegrad 107

—garen mit Natron 101

— garen mit Zitronenséure 101

— Kub. schwarze Bohnen mit Reis 96

— Mineralgehalt von Wasser 95

— Nasspokeln 90

— Perfektes Rindfleisch-Chili 147

— Schwarze Bohnensuppe 105

— Stachyose 103

Bohnen, griine

— blanchiert, Grundrezept 51

— Griine Bohnen mit gebuttertem
Toast und Mandeln 53

— Griine Bohnen mit Schalotten und
Wermut 53

— Griine-Bohnen-Auflauf 50

Break-in-01 183

Butter

— Extradicke Quiche Lorraine 206

— Herzhaftes Riihrei mit Bacon,
Zwiebeln und Kase 197

— Herzhaftes Riihrei mit Salsiccia,
roter Paprika und Cheddar 197

— Klassische Kdsemakkaroni 218

— Klassisches Kartoffelpiiree 60

— Franzésische Omeletts 199

— Perfektes Riihrei 194

— Temperatur 14

Buttermilch

— Cremiger Buttermilchkrautsalat 28

— Schlechtwerden von 29

C

Capsaicin 142

Caseine 216

Cayennepfeffer 162

Champignons

— Gebackener brauner Reis mit
Champignons und Lauch 118

Chilipulver (Mischung) 162

Chilis 142, 143

— Chili mit Hahnchenfleisch 144

— Curry mit Kartoffeln, Blumenkohl,
Erbsen und Kichererbsen 156

— einfrieren 150

—entkernen 120

— Fruchtfleisch 143

— Perfektes Rindfleisch-Chili 147

— Reis mit schwarz gerdsteten Toma-
ten, Chilischoten und Zwiebel 19

— Rosenkohl mit Knoblauch, Chili
und Parmesan 85

—Samen 143

— Thai-Rindfleischpfanne mit Chilis
und Schalotten 149

—Trennwande 143

Chlorophyll 46

Consommé 129

Curry

— Curry mit Kartoffeln, Blumenkohl,
Erbsen und Kichererbsen 156

— Curry-Joghurt-Sauce 81

— Gebackener brauner Reis mit
Curry, Tomaten und Erbsen 116

D

Degrading-0l 183

Diacetyl 29

Digitalthermometer Einstellung 13
Dihydrocapsaicin-Gehalt 142

Dill 164

— Cremiger Gurkensalat mit Dill 29

E

Eier 192, 203

— Rezepte siehe auch Inhalts-
verzeichnis Seite 9

— Dotter 192, 202

— Farbe 203

— Gefrierfach 203

— Geschmack 203

— Gewichtsklassen 203

— GroRe 203

— Hygiene 200

—kein Verklumpen 204

— Kennzeichnung 202

— Kiihlschrank 203

— pasteurisiert 200

— sicher garen 200

— Temperatur 14

—vor dem Garen salzen 195

Eierschale 202

Eiproteine 192, 204

Eiweil3 192, 202

Emulgator 174, 177

Endosperm 100

Erbsen 48

— Curry mit Kartoffeln, Blumenkohl,
Erbsen und Kichererbsen 157

— Gebackener brauner Reis mit
Curry, Tomaten und Erbsen 116

— Klassische Kéasemakkaroni mit
Schinken und Erbsen 219

— Sautierte Erbsen mit Lauch und
Estragon 50

— Sautierte Erbsen mit Schalotten
und Minze 49

— Sautierte Zucchiniraspel mit Erb-
sen und Krdutern 45

Erdnussol 184

Essig

— Balsamico-Senf-Vinaigrette 177

— Krautervinaigrette 176

— Perfekte Vinaigrette 176

— Walnussvinaigrette 176

— Zitronenvinaigrette 177

Essigbakterien 31

Estragon 164

— Erbsen mit Lauch und Estragon 50

F

Fenchel

— Franzésischer Kartoffelsalat mit
Fenchel, Tomaten und Oliven 58

— Méhren und Fenchel mit gerdste-
ten Mandeln und Zitrone 84

Fresh-01 183

Frittieren 180

— kiihl frittieren 187

Frittierdl/-fett 183

—aufbewahren 186

— Phasen 183

G

Gemiise

— abschrecken 47

— blanchieren 47

— Farbe erhalten 46
—salzen 26

Gemiisesaft 96
Geschmacksqualitaten 19
Geschmackssinn 20
Geschmacksverstarker 20
Geschmackszonen 20
Getreide garen mit Natron 100
Gewdirze 152, 162

— Aromastoffe 153

—in Ol braten 152

— selbst mahlen 158



Gewiirzmiihle 23
Gewiirznelken 162
Glukose 75

Glutamat 20, 44
Glycerinmolekiile 181

H

Haselniisse

— Linsensalat mit Haselniissen und
Ziegenkase 98

Hilum 95, 100

Honig

— Sherryessig-Honig-Sauce mit
Mandeln 81

I, J

Ingwer

— Ingwer-Soja-Dip 189

— Soja-Ingwer-Sauce 81

Isoalliin 23, 126

Joghurt

— Curry-Joghurt-Sauce 81

— Gurkensalat mit Minze und
Joghurt 30

K

Karamellisieren

—von Gemiise 78

—von Zwiebeln 135

Kardamom 162

Kartoffeln 54

— Rezepte siehe Inhaltsverzeichnis
Seite 8

—, festkochende 54

— heil wiirzen 57

— Kochen mit Natron 76

—, mehligkochende 54

— Oberflache aufrauen 73

— richtig kochen 57

— Stérke abspiilen 69

—Umgang mit griinen Flecken 60

— Wasseraufnahmefahigkeit 55

Kartoffelstarke 66

Kéase

— Blauschimmelkase-Schnittlauch-
Butter 161

— Einfacher Risotto mit Parmesan
und Krautern 122

— Extradicke Quiche mit Lauch und
Blauschimmelkase 207

— Franzosisches Kartoffelpiiree mit
Kase und Knoblauch (Aligot) 72

— Gebackener brauner Reis mit Par-
mesan, Zitrone und Krdutern 116

— Gefiillte Tomaten mit Parmesan,
Knoblauch und Basilikum 34

— Gefiillte Tomaten mit Ziegenkase,
Oliven und Oregano 36

— Gemiisegratin mit gegrillten
Paprika und Rauchermozzarella 43

— Griiner Spargel mit gerdstetem
Knoblauch und Parmesan 86

— Griiner Spargel mit roter Paprika
und Ziegenkase 88

— Herzhaftes Riihrei mit Bacon,
Zwiebeln und Kase 197

— Herzhaftes Riihrei mit Rucola,
Tomaten und Ziegenkase 198

— Herzhaftes Riihrei mit Salsiccia,
roter Paprika und Cheddar 197

— Kartoffelpiiree mit gerduchertem
Cheddar und kérnigem Senf 62

— Kartoffelsalat mit Rucola, Roque-
fort und Walniissen 58

— Késerdsti 70

— Klassische Kasemakkaroni und
Varianten 218, 219

— Linsensalat mit Haselniissen und
Ziegenkase 98

— Linsensalat mit Oliven, Minze und
Feta 98

— Polenta mit Parmesan 108

— richtig aufbewahren 222

— Rosenkohl mit Knoblauch, Chili
und Parmesan 85

— Rosti mit Ei und Parmesan 70

— Schmelzeigenschaften 219

—schmelzen 216

— Spaghetti mit Pecorino romano
und schwarzem Pfeffer 223

— Tarte mit getrockneten Tomaten
und Mozzarella 33

— Tomaten-Mozzarella-Tarte 32

— Topping mit sautierten Cherrytoma-
ten und Mozzarella 110

— Vier-Kése-Lasagne 220

Kichererbsen

— Ind. Curry mit Kartoffeln, Blumen-
kohl, Erbsen und Kichererbsen 157

— Perfekter Hummus 104

Knoblauch 126

— Aioli (Knoblauchmayonnaise) 178

— entscharfen 131

— Franzosisches Kartoffelpiiree mit
Kase und Knoblauch (Aligot) 72

— Garverfahren 129

— Gefiillte Tomaten mit Parmesan,
Knoblauch und Basilikum 34

— Griiner Spargel mit gerdstetem
Knoblauch und Parmesan 86

— Kartoffelpiiree mit Knoblauch 62

— Kartoffelpiiree mit Raucherpaprika
und Réstknoblauch 62

— Knoblauch-Chips 128

— Knoblauch-Kartoffelsuppe 128

— Knoblauch-Rosmarin-Kartoffeln
vom Grill 171

— Perfekter Hummus 104

— Rosenkohl mit Knoblauch, Chili
und Parmesan 85

— Sautierte Zucchiniraspel mit Knob-
lauch und Zitrone 44

— Schneidbretter 140

— Spaghetti aglio e olio 132

— Stiickiger Kartoffelstampf mit
Knoblauch und Rosmarin 64

—Umgang mit Trieben 36

— Zuckerschoten mit Zitrone, Knob-
lauch und Basilikum 48

Knoblauchpaste 130

Koriander, frisch 164

— Curry-Joghurt-Sauce mit Korian-
der 81

— Koriander-Minze-Chutney 158

— Buttermilchkrautsalat mit Friih-
lingszwiebeln und Koriander 28

Koriander (Samen) 162

— Chili mit Bacon und schwarzen
Bohnen 154

— Chili mit Kidneybohnen 154

— Schwarzgebratener Heilbutt 159

Krauter 164

— Stiele verwenden 121

—wann verwenden 22

Kreuzkiimmel 162

— Einfaches Rindfleisch-Chili mit
Kidneybohnen 154

— Perfekter Hummus 104

— Rindfleisch-Chili mit Bacon und
schwarzen Bohnen 154

REGISTER

— Schwarze Bohnensuppe 105
Kiihlen, richtiges 233
KiihIschrank, Auftauen im 232

L

Langkornreis 113

Lauch

— Erbsen mit Lauch und Estragon 50

— Extradicke Quiche mit Lauch und
Blauschimmelkase 207

— Gebackener brauner Reis mit
Champignons und Lauch 118

Lecithin 174

Linsen 92

—einweichen 99

— Linsensalat mit Haselniissen und
Ziegenkase 98

— Linsensalat mit Oliven, Minze und
Feta 98

M

MaisgrieR

— Polenta mit Parmesan 108

Maisol 184

Maisstarke 190, 213

— Sauer-scharf-Suppe 209

— Tempura-Shrimps 189

Majoran 164

Mandeln

— Griine Bohnen mit gebuttertem
Toast und Mandeln 53

— Griiner Spargel mit warmer Oran-
gen-Mandel-Vinaigrette 88

— Mdhren und Fenchel mit gerdste-
ten Mandeln und Zitrone 84

— Sherryessig-Honig-Sauce mit
Mandeln 81

— Zucchiniraspel mit Méhren und
Mandeln 45

Mayonnaise 59, 174, 177

— Amerikanischer Kartoffelsalat 56

— Balsamico-Senf-Vinaigrette 177

— Belgischer Dip 186

— Chili-Aioli-Dip 189

— Dip mit Schnittlauch und schwar-
zem Pfeffer 186

— Krdutervinaigrette 176

— Perfekte Vinaigrette 176

— Remoulade 160

— Teppanyaki-Senf-Dip 190

237
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— Walnussvinaigrette 176

— Zitronenvinaigrette 177

Mehl 190, 213

— Temperatur 14

— Tempura-Shrimps 189

Mehlkorper 112

Minze 164

— Gurkensalat mit Minze und
Joghurt 30

— Koriander-Minze-Chutney 158

— Linsensalat mit Oliven, Minze und
Feta 98

— Sautierte Erbsen mit Schalotten
und Minze 49

— Zuckerschoten mit Schinken und
Minze 48

Mittelkornreis 113

Méhren

— Cremiger Buttermilchkrautsalat 28

— Deftige Minestrone 93

— Kartoffelpiiree mit Wur-
zelgemiise 68

— Méhren aus dem Ofen 83

— Mahren und Fenchel mit gerdste-
ten Mandeln und Zitrone 84

— M¢hren und Pastinaken mit
Rosmarin 84

— Zucchiniraspel mit gewiirzten
Méhren und Mandeln 45

Mononatriumglutamat 20

Muskatnuss 162

N

Natron 100

Naturreis 112

Nudeln 128

—milchiges Kochwasser 132
— Trocknungsprozess 133
Nudeltextur 133

0

]

— Rauchpunkt 184

Oliven

— Gefiillte Tomaten mit Ziegenkase,
Oliven und Oregano 36

— Linsensalat mit Oliven, Minze und
Feta 98

— Franzosischer Kartoffelsalat mit
Fenchel, Tomaten und Oliven 59

Olivendl 184

— Aioli (Knoblauchmayonnaise) 178

— Perfekte Vinaigrette 176

— Salsa verde 168

Optimum-01 183

Oregano 164

— Gefiillte Tomaten mit Ziegenkase,
Oliven und Oregano 36

P

Paprika/gegrillte Paprika

— Cremige and. Gazpacho 37, 38

— Gemiisegratin mit gegrillten
Paprika und Rauchermozzarella 43

— Griiner Spargel mit roter Paprika
und Ziegenkase 88

— Herzhaftes Riihrei mit Salsiccia,
roter Paprika und Cheddar 197

— Kartoffelpliree mit Raucherpaprika

und Rostknoblauch 62

— Kartoffelptiree mit Wurzelgemiise,
Paprika und Petersilie 69

Parboiled-Reis 115

Pastinaken

— Mahren und Pastinaken mit
Rosmarin 84

Patisseriecreme 205, 212

Pekanniisse

— Rosenkohl mit Bacon und Pekan-
niissen 85

Pektin 46

Pektinmethylesterase 78

Petersilie 164

— Kartoffelpiree mit Wurzelgemiise,
Paprika und Petersilie 69

—Salsa verde 168

— Stiickiger Kartoffelstampf mit
Bacon und Petersilie 65

Pfeffer

— Dip mit Schnittlauch und schwar-
zem Pfeffer 187

— Filetsteaks mit Pfefferkruste 160

— Spaghetti mit Pecorino romano
und schwarzem Pfeffer 223

Phaophytin 46

pH-Wert

— bei Bohnen 100

— bei Gemiise 46

Pinienkerne

— Klassisches Basilikumpesto 166

— Reis-Pilaw mit Korinthen und
Pinienkernen 114

— Topping mit Stangelkohl, Tomaten
und Pinienkernen 110

Polenta 102

Praktische Wissenschaft

— An der Oberflache kratzen 73

— Aufbewahrung von Frittierdl 186

— Basilikum richtig aufbewahren 167

— Bodensatz in Essig 31

— Bohnen aus der Dose richtig zube-
reiten 106

— Bohnen ja, Blahungen nein 103

— Chilischoten entkernen 120

— Der beste Risottoreis 123

— Die Pfanne langsam heif} werden
lassen 201

— Eier vor dem Garen salzen 195

— Frische Chilis frisch halten 145

— Frische Chilis nicht einfrieren 150

— Friihlingszwiebeln 211

— Fiir cremige Gerichte den Reis
nicht abspiilen 124

— Gerdstetes Sesamdl 209

— Gewiirze selbst mahlen 158

— Griine Knoblauchtriebe weg-
schneiden 36

— Hartes Wasser, harte Bohnen 95

—Kann man von Krdutern auch die
Stiele verwenden? 121

— Kartoffeln kalt aufsetzen 57

— Kase richtig aufbewahren 222

— Kése schmelzen 219

— Knoblauch ,.entscharfen” 131

— Knoblauchgeschmack durch Garen
beeinflussen 129

— Kiihl frittieren 187

— Langzeitwirkung von Emulgatoren
in Vinaigrette 177

— Mehl oder Maisstéarke — was dickt
besser an? 213

— Milchiges Kochwasser, breiige
Nudeln 132

— Mit Deckel oder ohne? 49

— Natron macht die Kruste braun 76

— Nie wieder dltriefende Aubergi-
nen 40

— Nie wieder stinkende Schneide-
bretter 140

— Pfeffer nicht rosten 161

— Rauchpunkt von Fett und 01 184

— Salzen macht Gemiise auch
schmackhafter 27

— Schwimm oder sink 64

— Sichere Eier 200

— . Sicherer” Kartoffelsalat 59

- So bleibt der Tarteboden schon
knusprig 33

— So wird (und bleibt) Pesto schon
leuchtend griin 167

— Spargel richtig lagern 89

— Siikkartoffeln richtig lagern 83

— Tempura mit Schnaps 191

— Tomaten nicht entkernen 44

— Wann ist Frittierfett am bes-
ten? 183

— Wann sollte man Zwiebeln das
Salz hinzufiigen? 137

— Wann wird Buttermilch eigentlich
schlecht? 29

— Warum sind Kartoffeln griin? 60

— Was zeichnet gute Pasta aus? 133

— Welche Seite der Alufolie? 80

— Welcher MaisgrieR ergibt die
beste Polenta? 111

— Wie frisch sind getrocknete Boh-
nen? 107

— Zwiebeln als Antioxidations-
mittel 135

— Zwiebeln langsam und sanft
garen 138

R

Reis 112

— Brauner Reis aus dem Ofen 116

— Einfacher Reis-Pilaw 114

— Einfacher Risotto mit Hahnchen
und Krautern 123

— Einfacher Risotto mit Parmesan
und Krdutern 122

— Gebackener brauner Reis mit
Champignons und Lauch 118

— Gebackener brauner Reis mit
Curry, Tomaten und Erbsen 116

— Gebackener brauner Reis mit Par-
mesan, Zitrone und Krdutern 116

— Kub. schwarze Bohnen mit Reis 96

— Mexikanischer Reis 118, 119

— Reis-Pilaw mit Korinthen und
Pinienkernen 114



— Risotto nicht riihren 124

—waschen 124

Rosenkohl

— Rosenkohl aus dem Ofen 85

Rosmarin 164

— Aioli mit Rosmarin und Thy-
mian 178

— Knoblauch-Rosmarin-Kartoffeln
vom Grill 171

— Mahren und Pastinaken mit Ros-
marin 84

— Stiickiger Kartoffelstampf mit
Knoblauch und Rosmarin 64

— Topping mit Pilzen und Rosma-
rin 108

Rucola

— Herzhaftes Riihrei mit Rucola,
Tomaten und Ziegenkase 198

— Kartoffelsalat mit Rucola, Roque-
fort und Walniissen 58

Runaway-01 183

Rundkornreis 113

S

Safran 162

Salatgurke

— Cremiger Gurkensalat mit Dill 29

— Gurkensalat mit Minze und
Joghurt 30

— Gurkensalat mit Sesam und
Zitrone 30

— Gurkensalat siiR-sauer 30

Salbei 164

Salz

— Aroma von Gemiise 27

— Bohnen pokeln 90

—wann verwenden 21

Schalotte

— Griine Bohnen mit Schalotten und
Wermut 53

— Sautierte Erbsen mit Schalotten
und Minze 49

Schneidbretter Geruch 140

Schnittkdse 216

Schnittlauch 164

— Blauschimmelkése-Schnittlauch-
Butter 161

— Dip mit Schnittlauch und schwar-
zem Pfeffer 187

Schokolade

— Schokoladenpudding 212

Scoville-Einheiten 142

Senf 177

— Balsamico-Senf-Vinaigrette 177

— Franz. Kartoffelsalat mit Dijon-Senf
und frischen Krautern 58

— Kartoffelpiiree mit gerauchertem
Cheddar und kdrnigem Senf 62

— Klassische Kasemakkaroni mit Kra-
kauer und Senf 219

— Perfekte Vinaigrette 176

— Teppanyaki-Senf-Dip 190

Sesamél, gerdstet 209

Silberhaut von Reis 112

Sofrito 97, 107

Solanin bei Kartoffeln 60

Sommerkiirbis 42

— Sommerliches Gemiisegratin 42

Spargel, griiner

— Griiner Spargel aus der Pfanne 86

— Griiner Spargel mit gerdstetem
Knoblauch und Parmesan 86

— Griiner Spargel mit roten Zwiebeln
und Bacon 88

— Griiner Spargel mit roter Paprika
und Ziegenkase 88

— Griiner Spargel mit warmer Oran-
gen-Mandel-Vinaigrette 88

— Richtig aufbewahren 89

Stachyose 103

Stangelkohl

— Extradicke Quiche mit Salsiccia,
Sténgelkohl und Scamorza 208

— Topping mit Stangelkohl, Tomaten
und Pinienkernen 110

SiiRkartoffeln 83

— SiiBkartoffeln aus dem Ofen 82

— SiiBkartoffeln mit Ahorn-Thymian-
Glasur 82

T

Thiopropanal-S-oxid 126

Thiosulfinate 23, 126, 135

Thymian 164

— Aioli mit Rosmarin und Thy-
mian 178

— Kartoffelpiiree mit Wurzelgemiise,
Bacon und Thymian 69

— SiiBkartoffeln mit Ahorn-Thymian-
Glasur 82

Tomaten/getrocknete Tomaten 32

— Cremige and. Gazpacho 36, 38

— Deftiger tosk. Bohneneintopf 92

— Franzésischer Kartoffelsalat mit
Fenchel, Tomaten und Oliven 59

— Gebackener brauner Reis mit
Curry, Tomaten und Erbsen 116

— Gefiillte Tomaten mit Parmesan,
Knoblauch und Basilikum 34

— Gefillte Tomaten mit Ziegenkase,
Oliven und Oregano 36

— Glutamat 44

— Marinara-Sauce 169

— Pasta alla Norma 40

— Riihrei mit Rucola, getrockneten
Tomaten und Ziegenkase 198

— Sautierte Zucchiniraspel mit Toma-
ten und Basilikum 45

— Sommerliches Gemiisegratin 42

— Tarte mit getrockneten Tomaten
und Mozzarella 33

— Tomaten-Mozzarella-Tarte 32, 33

— Topping mit sautierten Cherrytoma-

ten und Mozzarella 110
— Topping mit Sténgelkohl, Tomaten
und Pinienkernen 110
— Trocknen mit Kiichenpapier 36
Triglyceride 181

u v

Umami 19

Vinaigrette 174

— Riihren statt schiitteln 177
Vollkornreis 112

w

Walniisse

— Kartoffelsalat mit Rucola, Roque-
fort und Walniissen 58

— Rosenkohl mit Walniissen und
Zitrone 85

Walnussol

— Walnussvinaigrette 176

Wasser-0l-Emulsion 174

Weichkase 216

WeiRkohl

— Buttermilchkrautsalat mit Friih-
lingszwiebeln und Koriander 28

— Cremiger Buttermilchkrautsalat 28

Wermut

REGISTER

— Griine Bohnen mit Schalotten und
Wermut 53
Wiirzol selbst herstellen 172

YA

Zimt 162

Zitrone/Zitronensaft

— Aioli (Knoblauchmayonnaise) 178

— Gebackener brauner Reis mit Par-
mesan, Zitrone und Krautern 116

— Gurkensalat mit Sesam und
Zitrone 30

—Méhren und Fenchel mit geroste-
ten Mandeln und Zitrone 84

— Rosenkohl mit Walniissen und
Zitrone 85

— Salsa verde 168

— Sautierte Zucchiniraspel mit Knob-
lauch und Zitrone 44

— Zitronenvinaigrette 177

— Zuckerschoten mit Zitrone, Knob-
lauch und Basilikum 48

Zucchini 42

— Sautierte Zucchiniraspel und Vari-
anten 44, 45

— Sommerliches Gemiisegratin 42

— Gemiisegratin mit gegrillten
Paprika und Rauchermozzarella 43

Zuckerschoten

— Blanchierte Zuckerschoten und
Varianten 48

Zwiebeln 126

— als Antioxidationsmittel 135

— Bacon-Dip mit karamellisierten
Zwiebeln 134

— Franzosische Zwiebelsuppe 137

— Griiner Spargel mit roten Zwiebeln
und Bacon 88

— Karamellisierte Zwiebeln 134

— Ofenkartdffelchen mit Zwiebeln 76

— Reis mit schwarz gerosteten Toma-
ten, Chilischoten und Zwiebel 119

— Rosti mit Bacon, Zwiebeln und
Sherryessig 70

— Riihrei mit Bacon, Zwiebeln und
Pepper-Jack-Kase 197

—salzen 137

—Schneidbretter 140

—schneiden ohne Trédnen 139

— Zwiebelrelish 157

239






