Peter Neugebauer

Kochen einfach

far jedermann



Copyright: © 2023 Peter Neugebauer

Lektorat: Hannah Mellich

Umschlag & Satz: Erik Kinting

Titelbild: 13401157 von viperagp (depositphotos.com)

Verlag und Druck:
tredition GmbH
An der Strusbek 10
22926 Ahrensburg

Softcover 978-3-347-94976-8
Hardcover 978-3-347-94977-5

Das Werk, einschlieB3lich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschitzt. Jede Verwertung ist ohne
Zustimmung des Verlages und des Autors unzulassig. Dies gilt insbesondere fur die elektroni-
sche oder sonstige Vervielfiltigung, Ubersetzung, Verbreitung und éffentliche Zuganglichma-
chung.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek:
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbib-
liografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet Uber http://dnb.d-nb.de abrufbar.


http://dnb.d-nb.de

Georg Christoph Lichtenberg

Ich kann nicht sagen,
ob es besser wird,
wenn es anders wird.
Aber so viel kann ich sagen:
Es muss anders werden,
wenn es besser werden soll.

Physiker, Naturforscher, Mathematiker, Schriftsteller
und erster deutscher Professor fur
Experimentalphysik

geboren 1742 in Ober-Ramstedt
verstorben 1799 in Goéttingen






VOr der Freude dES GENIEIBENS ........covievieeecteeete ettt et ste e e esbeesaeeesbeesbeeesseesseesbsesseeeaseeseessseenneen 7
GrundmeENZEN fUN 4 PEISONEN.....ciiiieierierestesesteste sttt st sttt sbesbe st e b sbesbesbesbesbesbesbesaesbesbesbesbessenes 8
KOCNEN, Braten, GArEN.....ccueieeeiciieieecieeete ettt ettt eve e e e e e e ebeesbeesabeesbeesbsessbeenbeenbaessseenseeseessssenseen 8
MalBe und GewiChte alS RICHEWEITE ....c.vieviiiiececeeece ettt ebe e s be e saae e s 9
P B B et e b b et b e e b e beeeh b e e b e e b b e e abeeabeebbesabeeabeebeesaaeenreen 9
PIANIWUIZE ..ottt ettt et e ba e e b e e beesbseesbeenbeeebeessseenbeessseesssenseennes 11
WEITVOIIES GEIMUSE ..ttt ettt ettt e ebe e st e e b e ebeeebaesabeeabeebeesaseesbeessessssenseeseessseenseen 12
RUDEBN 1ttt ettt e b et e e e be e e b e e beesbseeabeebeeebeeeabeeabeesbseesseenbeebeeesseenseebeeenseenseennes 13
LaNESCRWANZKIEDSE ..ottt sttt st sttt sb e s b e s b e s b e st e b e b e s b e sbesbesbebans 14
BlattSalate UNGA DIreSSING.....cciviririiriisiiririsisest sttt sttt st sbesbe st sbesbe st e sbesaesbesbesbesbesbessessensans 15
RINAEIDITUNE .ottt et et et e sbe e ebe e e b e e beesbseesbeeabeebeessssenssessesassenseennes 17
GETIUZEIDITUNE ..ttt b e bbb s b e bt e b e b e b e be s b e besbesbesbesbesbeneas 17
GEMUSEIOIUNE ittt et et e e et e e sbe e e b e e beesbseeabeesbeesbaessseenbeesssesaseenseeseens 17
BONNENSAIAT. ...ttt e e b e bb e e ab e e b e eebeeerbeebeeeareeaeeeaneentes 19
GETIIUZEISAIAT.... ettt s bbb s bbb e b e b e b et et e b e b e b e be b e benean 19
=] o] o 1T g = 1 F= | (OO P TSRS 19
NUGEISAIAT .. cveeceeeee ettt ebe e sbe e e b e e beeebeeeabeeabeeebseesbeesbeeseeesssenssessessssenseenses 21
Y| T (o) R =] T 1= OO P USRS 21
KO RISAIAT ottt et b e b e b e ab e ebeesbeeeab e et e ebeeesbeebeebeeeaeeenneennes 21
W VAR 23
WBIIBKIAUL 1eevveeteecieecte ettt ettt ettt et ete e et e ebeeebe e eab e eabe e baeeabeesbeebsesaseeabeesbaessseenbeenbsessssenseenseessseenseen 23
ROTKIQUL 1ottt ettt et et e e tb e ebeesbe e e b e ebeeebeeesbeeabeebsessseenbeebeeesssenseenseessssenseenses 23
TOMATENSAIAT vttt et et b e e be e e e e et e e be e e bt e ebe e beeeaaeeabeeebeeeaaeenaeenres 23
GUIKENSAIAT ottt ettt et eb e e be e e b e et e esbaeeabeesbeesbseeseeesbeebeessseenbeessaessseenseeseens 23
[ g T o111 (] o] FEN TP RORPRPRPRTRRR 25
=T (0] o) OO ORR O OPE OO UPIORPRTROI 25
Cr BT ES U e ettt ettt et sat e s be e bt e sat e st e e bt e sab e s b e s b e e s st e sas e e s aesssesabeesseessbessseessaesnsesasesnsaesnsannsesseenns 27
GINOCCNT ettt ettt et e e et e e baeeabeeabeeebeeesaseabeebseesseesbeebeessseenbeesseessseenseeteens 27
KAIEOTTRIDIEI cuveieeecee ettt sb e st e e b e ebe e beeesbeeabeebeessseenbeenbeesseeesseennes 27
KO .ttt ettt et e et e e ab e e beeebbeeabeebeeebseesseeabeebseesseesbsebeessseenbeenteesseeenseentes 29
SEMMEIKNOAE ...ttt ettt e ebe e e tb e et e esbeeeabeesbeebaeesbeesbeessseesseenbeesssesaseen 29
KA EOTTRITOSTE vviveieeiicte ettt ettt et et e e e e be e be e e b e ebeeebeeesseeabeebeessssenseenbeessseerseennes 29
Pellkartoffeln Mt QUAIK .....ocvivoeieeeieece ettt s bt e e sbe e ssbteesbeeessbeesssseesassssssssesarsessssesssseesnres 31
Pellkartoffeln MIT MAtES ..ottt s b e bbb bt be b e besbesbanbans 31
Pellkartoffel als OfenNKArtOTFEl......cuiici ittt e e ere e eae e eane e 31
BaAUBINOMEIETEE .....vi ettt et et et e e ab e et e eebeeeaseeabeebeessbeeabeebeeeaeeenbeentes 33
OMIBIBTER ettt ettt ettt e be e e be e et e eebeeeabeeabsesbseeaaseab e e bbeeaaeeabeebeeeabeenbeebeeeareenreeteens 33
RURNTBI 1ttt ettt e e et e e ebe e eab e ebeeebeeeabeeabeeebeeeaeeeabeerbseesseesbeenbsessssenseenseesseeenseentes 33
1= [ LY 1 1= o T OO E PR PRSPPI 35
FriKQdell@ PIKANT. .ottt ettt e s bbb e s b e b e b e s be b e b esbesbasbebansansans 35
HAMDUIEEE ottt sttt sttt e st e b et e st et e besbe b e besaenbesbessansansensansansans 35
FlEISCNDAIICIEN ..ttt ettt et e sae e e b e et e esbeeeaaeenbeesbeesassenseennes 35
KONIGSDEIZEr KIOPSE ..cuviiiiiiieiieieeieseets sttt sttt sttt ettt st et s b sbe st e st e s b e sbe st e sbasbesbesbesbebens 37
FAISCNEE HASE ettt ettt et et e et eebe e be e e b e e beesbbeeabeeabeebeeesssenbeenbeesaseenseennes 37
HUNNEI TIKASSEE .ttt ettt ettt ebe e be e e b e e beesbeeesbeeabeebeeesseenbeebeesaseenseennes 39
GEIlUZRIPTANNE. ..t b e b e bbb bbb b b e bebeen 39

FiS T AUS GO P AN ettt ettt e e et e e e e et e e seeeteeseasateessesaaessassaaessasseaeessaseeessanseees 41



FiS TN GUS M O BN ettt ettt ettt e e et e e s e et e e seaeteeseasaaeessasaaeessaseaessasssaeessanseaessanssees 41

FISCN QUS eI FrittRUSE .cvitietietieeeieeeeescstes ettt ettt sttt sbe s b e st e sbe s b e sbesbesbesbesbesbenbens 41
NUdEIN SEIDEI MACNEN.....iiee ettt et be st e s besbesbesbens 43
FUIUNEEN U NUAEIN 1ttt ettt ettt b e s b e st s b sae st et e sbesbesbesbesbenbens 45
BlUMENKOh! UBEIDACKEN ....cviiieteeee e s b e bbb 47
BlUMENKOh! @US Aer PTaNN ..ottt st st st b bbb b b 47
BIUMENKONI-AUTIAUT ..ottt st b e st besbesbe b 47
GOMUSEEIATIN..ceteitiereeeteee ettt e st e st s bt e s be s be e st e e st e ssbeesseesasessbeesseesasesaseessaesasesnsaessaesnsasnsesnsnenns 49
GETUITE PAPIIKA viviiiiiiesiesesiesteseseste ettt sttt et s b e s b e b e b s b e b e s b et e b e b e besbesbesbesbesbesbesbenean 49
AUDEIZINE IM OF@N ittt sttt b e b e s b e s b e s b e s be st e sbesbesbesbesbesbesbesbansens 51
AUDEIgINE UDEIDACKEN ..ottt s st b e st sbe b e st e sbesbesbesbesbenbens 51
AUDEIZING GEIUIIT .ottt b e sttt e b b e st e s b e sbesbesbesbesbesbenbens 51
PHIZPTANNE .o b et b e b e b e b e s b e a e be b e b e benbenbenbeben 53
Champignons SETUIIT ...ccveviiiieeeeee e s sttt e st sbe b sbesbesbesbesbeeas 53
SCNMOTGUIKE ...ttt ettt et b et et et et et e b e b et e b esbe b e besbebebebensansanes 53
RINAEITOUIGAE ..ottt st sttt st et st e st e st e s be s b e sbesaesbe s b e besbesbesbebentans 55
GUIBSCNL ettt e b b et e b et e b e s b et e b e b et e b e b e b e b e b e be e bebenbenbebebentn 55
RINAEISCRMOIDIatEN ...ttt sb e s b e st be b e sbesbesbebens 55
Kaninchen aus dem SChMOIOPT ...t sbe b b 57
Kaninchen aus dem BaCKOTEN ..ottt sttt s b e b sbare 57
WIlASCRWEIN ...ttt sttt s b st st e st e b e b e s b e s b e s b e sbesbesbesbesba b ensensenes 59
HIFSCRKAID ottt b e sttt s b e b e s b e sbesbe st e besbebenbebensans 59
(=] o] o<1 17 1 = Al OO OORPRORPIRRROR 61
KrabBENSAIAt 1.ttt sttt sb e b e b e s b e be st e be b e besbesaenbans 61
(=] o o= o T || IO OO P PRSP RORPRORPRTROI 61
QUATKSPEISEN .ttt sttt et ettt e st e st et et et et e be b e b e b e b e b e besbasbenbessesbansessesbessesessensansan 63
QUAIKSPEISEN PIKANT c.viiiiiieieiesieresese ettt sttt e bbb e b e b e b e b e sbe b ebesbesbesbenbesbessensan 63
FrUCHEEIUTZE ittt st sttt st b e st e b st e st e st e s be b e s b e besbe b ebabesbensensansans 65
VANIIESOME ..ttt ettt b et e b et e b e b e be b e b e b esbesbasbenbebebensensenbansansans 65
PUAGING vttt sttt ettt st e st st e s b e st e st e st et et e st e b e s b et e besbe b esbesbesbe b enbansansansansansans 65
MasCarpoONe DESSEIT MANZO0 ...cc.ueeiirieirieeieeieerteste et estte st ssre st e stesbe s bt e satesbessseesatesasesseesseesasesnses 67
Mascarpone Dessert AmMareNakirSCRE ...t b e bbb 67
Mascarpone DeSSErt PIirSICH ..ottt b e b sbebens 67
DUISEIOSCNEL ittt sttt et e st et et e st e s b e st e s b e be s b e b e sbesbesbe b esbansanbansensansans 69
MuUsli ... gesundes Frihstlck selbst 8emacht........cccivivivinininiceeeee e 70

OO AT ettt ettt ettt e et e e e et eeseeeteessa et e e s e sateesaasateesaanaaessantaeesensateesaanaateseanatessannateesaanraeesaaranes 71



Vor der Freude des Geniel3ens

Fleisch
Kahl lagern, vor der Verarbeitung gut waschen und trocken tupfen.

Geflugel
Bei jedem Gefllgel ist darauf zu achten, benutztes Kichenmaterial nicht

fur andere Lebensmittel zu benutzen.

Fisch
Wahlen Sie Arten, die nicht gefahrdet oder Uberfischt sind.

Gemuse / Pilze
Sorgfaltig putzen, gut waschen oder schalen.

Obst

Waschen oder schalen. Bei z. B. Apfeln sollte die Schale mit verarbeitet
werden, da die wertvollen Vitamine unter der Schale stecken.

Hulsenfrichte
Hulsenfrichte wie Bohnenkerne, aber auch Reis unter laufendem kalten
Wasser abspulen.

Auch Bioware sollte vor dem Gebrauch gut gewaschen werden.

Als Beilage zu den angegebenen Rezepten wahlen Sie fur sich aus, was Sie
am liebsten mogen. Kartoffeln, Nudeln oder Reis und Gemuse. Aber zu
manchem passt auch frisches Baguette, Ciabatta oder ein kraftiges Rog-
genbrot. Und ein frischer griner Salat geht immer.



Grundmengen flr 4 Personen

Die Mengenangaben sind Zirka-Richtwerte und kdnnen nach oben oder unten abweichen.
Wenn lhre Gaste gute Esser sind, sollten Sie etwas grol3zigiger mit den Portionen sein. Das
Gewicht bei Reis, Nudeln, Fleisch und Fisch bezieht sich auf Rohware.

800 g Kartoffeln, geschalt 1000 g Braten / Schnitzel / Steak

350 g Reis/Hauptgericht 1000 g Kotelett / Braten mit Knochen
350 g Nudeln / Hauptgericht 600 g Hackfleisch / Frikadelle

200 g Reis/ Beilage 1200 g ganzer Fisch, kuchenfertig

200 g Nudeln Beilage 800 g Fischfilet

900 g Gemuse, verarbeitet 500 gSolRe

400 g Rohkost Gemuse 2000 ml Eintopf /Suppe als Hauptgericht
600 g frisches Obst 1000 ml Suppe als Vorspeise

400 g Dessert 250 ml Vanillesol3e / Dessert-Sol3e

Kochen, Braten, Garen

Die Koch-, Brat- und Garzeiten sind Zirka-Richtwerte und kénnen, je nach Bauart und Marke
der Kuchengerate, unterschiedlich ausfallen. Die Zeiten sind in Minuten angegeben. Das
Kochgut wird in haushaltsublichen Topfen verarbeitet.

Die Garzeiten sind fur einen Schnellkochtopf nicht geeignet.

90-120 Rinderbraten pro kg 20-30 Kartoffeln / Blumenkohl
70-90 Rinderrouladen pro kg 30-40 WeiRkohl / Rotkohl / Grinkohl
80-90 Schweinebraten pro kg 15-20 Rosenkohl / grine Bohnen
70-80 Haxen /Kalbsbraten pro kg 10-15 gridne Erbsen/ Porree / Sellerie
50-70 Gulasch/Rind 10-20 Spargel / Schwarzwurzel
40-60 Gulasch / Schwein 10-15 Mobhren
40-60 Hahnchen 5-10 Kohlrabi
60-90 Suppenhuhn/je nach Grole 5 Spinat

4-6 Schnitzel pro Seite 10-12 Vollkornnudeln

5-8 Kotelett pro Seite 8-10 Nudeln

4-6 Leber / Schwein, Rind, Geflugel 25-30 Vollkornreis / Wildreis

5-8 Rindersteak / je nach Gewicht 15-20 Reis

4-8 Hacksteak /Frikadelle 10-15 rote Linsen

Hulsenfrachte wie getrocknete Bohnenkerne, Kichererbsen, grine Erbsen oder Linsen wer-
den einen Tag in reichlich Wasser eingeweicht und haben eine Kochzeit von 45-60 Minuten.



Male und Gewichte als Richtwerte

Mal3e und Gewichte als Richtwerte sind Zirka-Angaben, die etwas mehr oder weniger sein

kdnnen.

1 EL = ein gestrichener Essloffel, 1 TL = ein gestrichener Teel6ffel, 1 Prise = die Menge an Ge-

wurz, die zwischen zwei Fingerspitzen gehalten werden kann.

Flussigkeitsangaben sind bezogen auf Wasser, ml = Milliliter.

Richtwert

200 ml
125 ml
20 ml
15 ml
5ml

20 ml,
auch 2 cl

38¢g
15¢g
12¢g
88
88
68
68

/8
2g

1 Glas

1 Tasse

1 Schnapsglas
1 Essloffel

1 Teeloffel

1 Schnapsglas

B T W S e e T T =Y

. Puddingpulver
. Backpulver

. Gelatine gem.

. Vanillezucker

. Sahnesteif

. Zitronenschale
. Orangenschale
. Vanille-Aroma

. Trockenhefe
Blatt Gelatine

U U U U U U U U T

1000 ml
750 ml
500 ml
250 ml
125 ml
100 ml

1000 g
750 g
500 g
250 g
125¢g
100 g

42 g
72 g

1 Liter
3/4 Liter
1/2 Liter
1/4 Liter
1/8 Liter
1/10 Liter

1 kg / oder zwei Pfund

3/4 kg / o. eineinhalb Pfund
1/2 kg / oder ein Pfund

1/4 kg / oder ein halbes Pfund
1/8 kg / oder ein viertel Pfund
1/10 kg

1 Wurfel Hefe
1 Beutel FlUssigsauer



Pfeffer

Der Ursprung des Pfeffers liegt im Sidwesten Indiens, die alt-indische Bezeichnung fur Pfeffer
ist Pippali. Pfeffer ist eine Kletterpflanze, die bis zu zehn Meter hoch werden kann. Er wachst
wie Hopfen und bildet Fruchte in kleinen Trauben, etwa wie Wein.

Es gibt vier echte Pfeffersorten. Schwarzer, weil3er, griner und roter Pfeffer. Der Unterschied
liegt in der Reife und im Verarbeitungsprozess.

Roter Pfeffer - wird reif geerntet und in Salzlake eingelegt oder getrocknet.
Weil3er Pfeffer - wird reif geerntet, vom roten Fruchtkorper getrennt und ge-
trocknet.

Schwarzer Pfeffer

wird unreif, also grun, geerntet, fermentiert und getrocknet.

Gruner Pfeffer

wird unreif geerntet und in Salzlake eingelegt oder gefrierge-
trocknet

Das Peperin verleiht dem Pfeffer die Scharfe. Neben dem Peperin enthalt Pfeffer atherische
Ole, die sich auf unseren Stoffwechsel auswirken.

Neben dem echten Pfeffer wird auch fur andere scharfe Gewtlrze die Bezeichnung Pfeffer
verwendet.

Rosa Beeren - Meist in buntem Pfeffer vorhanden, vom brasilianischen Pfef-
ferbaum, im Geschmack fruchtig-mild, leicht stRlich, wird im
Ganzen genutzt.

Langpfeffer - Bengalischer Pfeffer, die Urform vom Pfeffer, wachst zapfen-
férmig, hat einen su3lich-aromatischen Geschmack mit einer
prickelnden Scharfe.

Szechuanpfeffer - Oder auch Zitronenpfeffer, stammt aus China, ist nicht so scharf
wie schwarzer Pfeffer, 16st aber ein leichtes Taubheitsgefuhl auf
Zunge und Lippen aus.

Kurbebenpfeffer - Mit dem echten Pfeffer verwandt und kommt vornehmlich auf
Java vor. Hat eine leichte Scharfe, ist etwas bitter und hat eine
lange medizinische Tradition.

Tellicherry-Pfeffer - Ist ein echter Pfeffer, der zu den besten Sorten der Welt zahlt.
Erntezeit ist nach dem schwarzen, aber vor dem roten Pfeffer.
Von Hand werden die orangenen Frichte, die auf kleinen Fla-
chen an der Malabarkuste Indiens von Kleinbauern angebaut
werden, geerntet. Im Geschmack fruchtig und etwas nussig.

Paradieskorner - Auch Guineapfeffer oder Meleguetapfeffer genannt, ist kein
richtiger Pfeffer. Es ist der Samen eines Ingwergewachses, ist
mild im Geschmack mit einer warmenden Scharfe und ange-
nehmer Ingwernote.

Nelkenpfeffer- Jamaikapfeffer oder Piment. Ist kein echter Pfeffer, schmeckt
leicht scharf, mit exotischen Noten von Muskat, Zimt und Nel-
ken.
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Pfahlwurzel

Oder Karotte, Wurzel, Mohrrube, Riebli, aber auch Méhre genannt. Die Mohre ist eines der
beliebtesten Gemuse in der heimischen Kuche. Vitamin- und mineralstoffreich, sowie sehr gut
lagerfahig. Dadurch ist dieses Gemuse das ganze Jahr Uber frisch verfugbar.

Im europaischen Raum gibt es etwa dreihundert verschiedene Sorten, die sich in Form und
Farbe, aber auch sehr im Geschmack, unterscheiden.

Die Legende, dass Mdéhren gut fur die Augen sind, stimmt nicht so ganz. Sicherlich haben
Mohren einen hohen Anteil an Beta-Carotin, die Vorstufe von Vitamin A. Dem stehen aber
Spinat, Kohl, griner Salat, aber auch Leber entgegen, die das Vitamin A selbst und nicht als
Vorstufe enthalten.

Richtig ist aber, dass Vitamin A, auch als Retinol bezeichnet, wichtig ist, um hell und dunkel zu
unterscheiden. Fehlt dieses Vitamin, droht eine Nachtblindheit.

Es gibt kaum ein GemuUse, das so vielseitig eingesetzt werden kann wie die Méhre. Als Roh-
kost, Saft, Suppe, fur Eintopfe, Auflaufe und als Beilage fur Fleisch- oder Fischgerichte. In der
asiatischen Kiache mit Ingwer oder Chili, aber auch fur Kuchen, Brot und Kleingeback.

Die grof3te und schwerste Mohre, bis heute, wog 10,18 Kilogramm und wurde in den USA an-
gebaut. Die langste bis heute geerntete MOhre kommt aus Grol3britannien mit einer Lange
von 6,2 Metern.

Der Pro-Kopf-Verzehr von Karotten in Deutschland liegt etwa bei 11 Kilogramm im Jahr.

Bei einem UbermalRigen Verzehr von Méhrenprodukten mit einem hohen Carotingehalt, kann
sich die Haut gelblich verfarben. Aber, ob roh oder gekocht, Méhren sind gesund, machen satt
und férdern die Verdauung. Anwendung finden sie aber auch in der Pflanzenheilkunde.

Die Mohre ist eine zweijahrige Pflanze. Im ersten Jahr bildet sich die Wurzel wie wir sie ken-
nen. Im zweiten Jahr bilden sich aus der Wurzel Blitenstande, die eine Hohe von 150 Zentime-

tern erreichen und Samen ausbilden.

Die verschiedenen Sorten eignen sich ideal zum Einlegen, Einkochen oder zum Einfrieren.
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Wertvolles Gemuse

Portulak

Ein wurziges Salatkraut als Sommer- oder Wintergemuse. Leicht nussig und etwas sauerlich
im Geschmack. Sehr reich an Vitamin A, B, Cund E, vielen Omega-3-Fettsauren, Mineralstoffen
und Spurenelementen. Er kann das ganze Jahr Uber geerntet werden. Ideal im Winter, wenn
es keinen heimischen Salat gibt.

Guter Heinrich

Ein schmackhaftes WildgemUse, das wie Spinat zubereitet wird. Hat einen hohen Vitamin- und
Eisengehalt. Friher wurde er als Speisepflanze verwendet, heute steht er auf der Liste fur be-
drohte Arten. Aber vereinzelt wird er wieder angebaut und findet nicht nur in der gehobenen
Kiche Verwendung.

Schwarzer Rettich

Ist scharfer als der weil3e und als Rohkost sehr beliebt. Er wird als Suppeneinlage genutzt
oder in Scheiben als Brotbelag verwendet. Mit Salz bestreut verliert der Rettich etwas Scharfe,
wird milder. Aber auch in der Volksmedizin wird er angewandt. Der Rettich ist reich an Vita-
min C, Magnesium sowie Kalium und anderen Nahrstoffen. Die Scharfe erhalt er durch ent-
haltene Senfdle, die antibakteriell wirken. Als alte Gemusesorte wird er wieder neu entdeckt.

Spargelerbse

Gehort zum Urgemduse. Bei uns nicht so bekannt, in Asien aber eine Delikatesse. Reich an Ei-
weil3, Kalzium und Phosphor, Vitamin A, B und C. Die Hulsen werden gedulnstet oder kurz an-
gebraten. Aber auch als Salat kénnen die Sprossen, Triebe und Frichte gegessen werden. Die
reifen Samen wurden friiher auch als Kaffeeersatz gerostet.

Stielmus

Kennen die Wenigsten, ist aber ein heimisches Gemuse. Stielmus, oder auch Rubstiel genannt,
ist eine Art Mairlibe, deren Stiele bis zu 25 Zentimeter hoch werden und sehr kleine Riben
ausbilden. Betrachtet man die Inhaltsstoffe, kann es schon als Nahrstoff-Bombe bezeichnet
werden. In der Kuche findet er roh oder gekocht Verwendung. Als Beilage fur Fischgerichte,
Einlage fUr Suppen oder als Salat mit Gurke, Tomate und Zwiebeln.

Ananastomate

In Olivendl gebraten, mit Kase und Ciabatte serviert, ein Gedicht! Eine Fleischtomate, die etwa
800 bis uber 1000 g schwer werden kann. Diese Sorte ist fruchtig-suf3 im Geschmack mit ei-
nem leichten Ananasaroma. Das Fruchtfleisch ist zartschmelzend und weich. Farblich ist die-
ses Gemuse gelb-orange, kommt aber auch in Violett, hellem Rot oder Grun vor.
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Ruben

Rote Bete

Ursprung der Rube ist wahrscheinlich Nordafrika. Verwandt mit Mangold und der Zuckerribe.
Rote Bete hat einen nicht so guten Ruf. Sie schmeckt erdig, farbt bei der Verarbeitung, und
Flecken gehen nur schwer wieder weg. Dabei ist sie sehr gesund. Ein hoher Gehalt an Vitamin
B, Kalium, Eisen und Folsaure sowie anderen sekundaren Pflanzenstoffen zeichnen diese RU-
be aus. Und, was viele nicht wissen, es gibt sie nicht nur in rot. Auch in orange, weil3 oder rot-
weild gestreift ist diese tolle Knolle erhaltlich.

Steckrube

Ein kalorienarmes, méhrenahnlich, pikant schmeckendes Gemuse mit reichlich Mineralien, B-
Vitaminen und Vitamin C. Sie eignet sich ideal fur Suppen und deftige Eintopfe. Ein ideales
Wintergemuse.

Topinambur

Diese Knolle ist sehr vielseitig in der Anwendung. Sie ahnelt der Kartoffel und kann gebraten,
gekocht oder im Backofen zubereitet werden. Da sie viel Inulin enthdlt, ist sie auch fur Diat-
kostler gut geeignet.

Pastinake

Der Geschmack ist wurzig und sehr vitamin- und mineralstoffreich. Im Wachstum nimmt diese
Knolle nur sehr wenig Nitrat auf. Fir Suppen oder als Beilage, aber auch, durch den niedrigen
Nitratgehalt, fir andere Speisen und Gerichte sehr gut geeignet.

Sellerie

Zur Gattung der Selleriepflanzen zahlen etwa 30 Sorten. Er wird gleichermalen in der Kuche
als auch in der Medizin verwendet. Sellerie ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen, hat
kaum Fett und wenig Kohlenhydrate. Gerne genommen fur Salate wie Waldorfsalat oder kraf-
tige Eintopfe, aber auch fur leichte Cremesuppen oder Smoothies. Oder paniert als Ersatz fur
ein Schnitzel.

Echtes SulRholz

SuBholz findet in vielerlei Hinsicht Verwendung. Als Arzneipflanze, die aber auch zu einer Le-
ckerei verarbeitet wird. Zu Lakritz. SUBholz wurde fruher fein geraspelt und als SUBungsmittel
verwendet. Sullholz besitzt den natlrlichen SuBstoff Glycyrrhizin, der die funfzigfache SGR3-
kraft von Zucker hat. In der Volksmedizin findet die Heilpflanze Suf3holz zahlreiche Anwen-
dungsgebiete. Gerade aber in Landern wie Japan und China finden die Inhaltsstoffe mit medi-
zinischer Wirkung, wie das Cumarin oder Liquiritin, und Schleimstoffe Verwendung.
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Langschwanzkrebse

Garnelen, oder auch Langschwanzkrebse genannt,
von denen es etwa 2000 Arten gibt

Crevetten

oder Riesengarnelen, Tiefseegarnelen, Shrimps, Prawns, Grél3e 5-20 cm, verzehrbares
Gewicht 5-50 g.

Nordseegarnelen

oder bei uns Nordseekrabben genannt, werden 5-6 cm grol3 und haben ein Verzehrgewicht
von etwa 5 g. Sie gehdren aber nicht zur Familie der Krabben.

Scampi

oder Norwegischer Hummer, Langoustine, Kaisergranat, Grof3e 12 bis maximal 20 ¢cm,
Verzehrgewicht etwa 100 g.

Kdnigskrabbe

oder King Prawn, Grol3e bis zu 1 m und bis zu 4 kg schwer, das Verzehrgewicht liegt bei etwa
700 g.

Languste

GrolRe bis etwa 45 cm und ein Gewicht bis zu 4 kg. Das Verzehrgewicht liegt bei etwa 700-
900 g.

Flusskrebs

werden bis 15 cm grol3 und erreichen ein Gewicht von 60-100 g, das Verzehrgewicht liegt bei
etwa 10-15 g.

Hummer

kénnen bis zu 60 cm grolR und bis 8 kg schwer werden. Die meisten gefangenen Tiere sind
aber kleiner als 30 cm bei einem Gewicht von etwa 500-1000 g. Der Geschmack ist leicht stR3-
lich und etwas nussig, das Fleisch ist weild und zart.

Taschenkrebs

kann einen Durchmesser bis zu 30 cm und ein Gewicht bis 6 kg erreichen. In der Regel wer-
den sie aber etwa 20 cm breit. Das Muskelfleisch schmeckt leicht nussig, etwas nach Meer
und duftet leicht nach Brot.
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