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    Liebe Leserin und lieber Leser,

    wir freuen uns, dass Sie sich für ein BLV-Buch entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Bücher. Dafür sagen wir Danke! Ihre Meinung ist uns wichtig, daher senden Sie uns bitte Ihre Anregungen, Kritik oder Lob zu unseren Büchern.

    Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema?
 Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

    GRÄFE UND UNZER Verlag
 Grillparzerstraße 12
 81675 München
www.graefe-und-unzer.de

  


  WICHTIGER HINWEIS

  Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Weder Autorinnen noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, eine Haftung übernehmen.
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    Mutter und Tochter – ein bewährtes Team.

  

  
    Liebe Leserinnen und Leser,

  

  
    wir können es selbst kaum glauben: Vor genau 66 Jahren erschien die 1. Ausgabe von Ich helf dir kochen. Man schrieb das Jahr 1955 und die noch junge BRD schickte sich an, Sattessen durch Feinschmecken zu ergänzen. Ich helf dir kochen erfuhr innerhalb von 66 Jahren die runde Zahl von 50 Auflagen; das Grundkochbuch wurde zum Klassiker und zum vertrauten, zuverlässigen Begleiter für Generationen. »Schlag nach bei Stuber« ist bei vielen Familien ein geflügeltes Wort.

    Nun präsentieren Ihnen Verlag und Autorinnen mit der 51. Auflage die altbewährte »Stuber« im neuen Kleid, komplett überarbeitet und im Umfang erweitert. Sie finden nach wie vor das, was Sie gewohnt sind: Die Grundrezepte als Gerüst der wichtigsten Zubereitungsarten; die bewährten Rezepte für die Alltags- und die Festtagsküche; die Klassiker unter den regionalen und internationalen Gerichten; wiederum einen Zuwachs an Gemüsegerichten, die den Trend zur bewussten Ernährung aufgreifen; den liebevoll gepflegten Backteil. Dies alles wird flankiert von den leicht nachvollziehbaren Schritt-für-Schritt-Anleitungen, mit denen Sie sowohl das Kochen von null an lernen als auch Ihre längst vorhandenen Fertigkeiten erweitern können.

    Was ist neu? Ich helf dir kochen wurde ergänzt mit Basiswissen, das über das reine Kochen und Backen hinausgeht. Dem Trend für gesunde Ernährung folgend, bringen wir einen Überblick über Nähr- und Mineralstoffe, Vitamine und Kräuter. Wir geben Ratschläge über kluge Haushaltsführung vom Einkauf über die Vorratshaltung und Aufbewahrung von Lebensmitteln bis hin zur so wichtigen Hygiene in der Küche. Im Sinne von Nachhaltigkeit geben wir zum Thema Resteverwertung zusätzliche Empfehlungen, wie Sie Überbleibsel gezielt beim Vorkochen, dem »Meal Prep«, mit einkalkulieren können. Und weil Missgeschicke in der Küche nie ausbleiben, haben wir auch Tipps zur Pannenhilfe zusammengestellt. Abgerundet werden diese neuen einleitenden Kapitel mit einer Anleitung zum perfekt gedeckten Tisch und mit Anregungen zur Gästebewirtung: Denn was ist schöner, als in Gesellschaft zu essen, zu trinken und zu genießen?

    Trends im Topf kommen und gehen – wir greifen auf, was uns wichtig erscheint, und suchen stets die Balance zwischen Alt und Neu, zwischen Bewährt und Schick. Oder, um mit Johann Wolfgang von Goethe (Faust) zu sprechen: »Oft, wenn es erst durch Jahre durchgedrungen, erscheint es in vollendeter Gestalt. Was glänzt, ist für den Augenblick geboren, das Echte bleibt der Nachwelt unverloren.«

    Wir danken unserer treuen Fangemeinde für zahlreiche Leserrückmeldungen, den Hauswirtschaftsschulen für engagiertes Feedback und unseren Freunden und Verwandten für immer wieder neue Anregungen. Diese Unterstützung hilft uns, das Werk aktuell zu halten mit dem immerwährenden Versprechen: Ich helf dir kochen.

    Hedwig Maria Stuber und Angela Ingianni
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        Grundwissen

      

      »Essen ist fertig!«

      Dieser Ruf entzückt alle, die sich auf der Stelle an den gedeckten Tisch setzen und mitessen dürfen. Doch was steckt alles dahinter, bis es so weit ist? Einkaufen, heimtragen und kochen, das ist eben längst nicht alles.

      Wir haben in den Eingangskapiteln das Küchengrundwissen zusammengefasst. Es beginnt mit einer kleinen, kompakten Ernährungslehre, gefolgt von praktischen Ratschlägen für den Alltag. Denn Haushalt ist Logistik. Wer sein Budget und einen wöchentlichen Speiseplan im Auge hat, schreibt einen klugen Einkaufszettel, bei dem auch Vorratshaltung und Resteverwertung durchaus schon berücksichtigt werden.

      Das ist nichts für Sie, denn Sie sind ein spontaner Mensch? Sie werden etwas finden, was zu Ihnen passt, und seien es die Tipps zur Gästebewirtung oder zur Pannenhilfe.

      Nach wie vor erklären wir die Garmethoden, zeigen nützliche Küchengeräte und beschreiben Küchenkräuter und Gewürze einschließlich ihrer heilenden Wirkung.
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    »Gut essen«

  

  
    Was bedeutet das für Sie?

    Ist Ihnen die gepflegte Atmosphäre wichtig, der schön gedeckte Tisch, die Gemeinschaft mit Ihren Lieben, die feste Uhrzeit? Legen Sie Wert auf ein frisch zubereitetes Gericht, ausgewogen in der Zusammensetzung und auch farblich appetitanregend? Wunderbar. Und werden Sie Ihrem Anspruch auch gerecht? Bestimmt nicht so oft, wie Sie es gerne hätten.

    Oder ist Essen für Sie zeitraubende Nebensache, reine Nahrungsaufnahme, Hauptsache, man wird satt, gern auch vor dem Bildschirm, im Gehen oder Stehen? Zugegeben, die Balance zwischen Genuss, Vernunft und Unvernunft ist oft schwierig zu finden und zu halten. Denn wie immer im Leben gilt auch bei der Ernährung, das richtige Maß zu finden, das Machbare an zeitlichem und finanziellem Aufwand.

    Alle wissen heute, dass grün und frisch, mäßig und regelmäßig gesund ist und dass ein Zuviel an Fett, Zucker oder Fleisch dies eben nicht ist. Es beruhigt, dass der Stellenwert von Nachhaltigkeit und gesunder Ernährung stetig steigt und der scharfe Blick auf Inhaltsstoffe und Herkunft normal wird. Hersteller dürfen ihre Produkte nicht ohne Weiteres als »gesund« bezeichnen. Frisch, unbehandelt, regional, bio – diese Zauberworte ziehen beim Einkauf.

    Selbst gemacht klingt seit jeher nach Qualität, Liebe, Gesundheit. Es ist nicht unbedingt gleichbedeutend mit viel Aufwand. Dass Berufstätige am Wochenende vorkochen, damit die Familie die Woche über gesund isst, das gab es schon immer. Heute nennt man es Meal Prep und findet dafür kreative Anregungen in Hülle und Fülle im Internet, um raffiniert zu kombinieren für eine gute Ernährung im Berufsleben und in der Familienküche. Selber einkaufen und zubereiten heißt nämlich, die Oberhand behalten über Qualität und Quantität der Zutaten – denken Sie nur ganz banal an die Menge von Zucker und Salz.

    Zwischen Fast Food und Gesundheitsapostel liegen Welten voller Möglichkeiten. Wir plädieren für einen gesunden Pragmatismus, das heißt für die Mischung von frischen und tiefgekühlten Lebensmitteln, von Fertig- und Halbfertigprodukten (Convenience-Produkten) und von möglichst viel Selbstgemachtem!

    Ernährungsbesonderheiten

    Im Kleingedruckten steht bekanntlich oft das Wichtigste, so auch bei den Lebensmitteln. Laut Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV) vom Dezember 2014 müssen die 14 wichtigsten Allergene, die 90 Prozent aller Lebensmittelunverträglichkeiten auslösen, im Zutatenverzeichnis genannt werden. Es sind:

    
      	 glutenhaltiges Getreide (Weizen, Roggen, Gerste, Dinkel, Kamut)

      	 Krebstiere

      	 Eier

      	 Fisch

      	 Erdnüsse

      	 Soja

      	 Milch und Laktose

      	 Nüsse

      	 Sellerie

      	 Senf

      	 Sesamsamen

      	 Schwefeldioxide und Sulfite

      	 Lupinen

      	 Weichtiere

    

    In diesem umfassenden Buch können wir nicht auf die speziellen Ernährungserfordernisse Rücksicht nehmen. Wer sich mit »seiner« Diät beschäftigt, wird erkennen, welche Rezepte für ihn unproblematisch sind bzw. mit welchen Auswegmöglichkeiten oder Ersatzprodukten er ein gutes Ergebnis erzielen kann. Hier ein paar einfache Faustregeln:

    
      	Bei Laktoseintoleranz (Milchzuckerunverträglichkeit) lassen sich Milchprodukte zwar durch laktosefreie Ersatzprodukte (Soja-, Reis-, Hafer-, Mandelmilch) ersetzen. Aber Achtung: Laktose kann vielen Fertigprodukten zugesetzt sein, zum Beispiel Wurst oder Brot.

      	Wer sich vegan ernährt und auf jegliche tierischen Produkte verzichtet, wird – um nur einige Beispiele zu nennen – Eier durch Tofu oder Pfeilwurzelstärke ersetzen, Butter durch Öl, Honig durch Agaven- oder Ahornsirup, Gelatine durch Agar-Agar und Milch durch Kokos- oder Mandelmilch.

      	Wer an Zöliakie/Sprue leidet und Gluten vermeiden muss, kann auf spezielle Ersatzmehle und auf Buchweizen-, Kartoffel- oder Maismehl ausweichen. Auch kann man einen Teil der Mehlmenge durch gemahlene Nüsse oder Mandeln ersetzen. Glutenfrei und ohne große Veränderungen – außer beim Mehl – gelingen Biskuit, Brandteig und Mürbeteig; Letzterer sogar ohne Ei, also vegan. Unser Obstkuchen aus Krümelteig > oder der Gedeckte Apfelkuchen > sind somit für fast alle geeignet.

    

    Infos finden Sie bei der Deutschen Zöliakie-Gesellschaft e. V. (DZG), www.dzg-online.de.

    Die Ernährung einer Familie oder eine Essenseinladung für mehrere Gäste kann heute zur Herausforderung werden. Nehmen Sie die Ernährungsbesonderheiten anderer genauso wichtig, wie es die Betroffenen selbst tun. Mit Aufmerksamkeit beim Einkauf und Kreativität beim Kochen sind Sie auf dem richtigen Weg!

    
      Zu den Rezepten

      • Die Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben, für 4 Personen berechnet.

      • Garzeiten und Temperaturangaben für den Backofen: Die Angaben in diesem Buch sind Richtwerte und gelten für die Einstellung Ober- und Unterhitze. Bei der Heizart Heißluft/Umluft ist die Temperatur im Durchschnitt um 20–30° niedriger zu wählen; die Zeitdauer bleibt gleich. Beachten Sie die Gebrauchsanweisung für Ihren Herd und bringen Sie Ihre persönlichen Erfahrungen ein. Die entsprechende Temperatur für den Gasherd entnehmen Sie bitte ebenfalls der Gebrauchsanweisung Ihres Herdes.

      • Zitronen- und Orangenschale: Verwenden Sie nur unbehandelte Früchte.

      • Eier: Für die Rezepte wurden frische Eier der Gewichtsklasse M (Mittel) verwendet.

      Abkürzungen

      EL = Esslöffel

      TL = Teelöffel

      g = Gramm

      kg = Kilogramm

      ml = Milliliter

      cl = Zentiliter

      l = Liter

      TK = Tiefkühl

      Flüssigkeitsmaße

      1 l = 1000 ml

      ½ l = 500 ml

      ¼ l = 250 ml

      ⅛ l = 125 ml

      (1 l = 100 cl = 1000 ml)

      Löffelmaße, >

    

    
      Kleine Ernährungskunde

      von Dagmar von Cramm

    

    Was ist eigentlich gesund?

    Kein Lebensmittel kann für sich »gesund« sein. Es geht eher um das große Ganze. Eine gesunde Ernährung sollte nicht nur unseren Nährstoffbedarf decken und Mangel verhindern, sondern zu unserer Gesundheit beitragen. Sie sollte unsere Abwehrkräfte stärken und helfen, ein gesundes Gewicht zu halten. Darüber hinaus erfüllt Essen noch viele andere Bedürfnisse: Gemeinsamkeit und eine Ruhezone im Alltag bilden, auf Empfindlichkeiten Rücksicht nehmen – und vor alle schmecken! Wer kocht, kann das alles selbstbestimmt realisieren – wenn das »Wie« klar ist. Die eine wahre Ernährungsform gibt es dabei nicht – wohl aber individuelle Veranlagungen, Vorlieben und Wünsche.
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      Die Ernährungspyramide des Bundeszentrums für Ernährung. Sie zeigt anschaulich, wie gesunde Ernährung aussieht.

    

    WAS IST AUSGEWOGEN UND ANGEMESSEN?

    Die Ernährungspyramide des Bundeszentrums für Ernährung (BZfE, >) bietet einen guten Überblick, der im Alltag leicht anzuwenden ist. Die Pyramide arbeitet mit den Ampelfarben, um eine Orientierung über Essensmengen zu liefern:

    
      	 Grüne Lebensmittel können Sie reichlich essen/trinken.

      	 Orange ist die erste Warnfarbe, diese Lebensmittel sollten Sie lediglich mäßig zu sich nehmen.

      	 Rot ist das Warnsignal, hiervon sollten Sie nur kleine Mengen verzehren.

    

    Die unterschiedlichen Lebensmittelgruppen (Getränke, Obst und Gemüse, Getreide, tierische Produkte, Fette und Öle sowie Snacks) sind in der Pyramide als einzelne Bausteine dargestellt. Jeder Baustein steht für eine Portion. Los geht es auf der untersten Ebene mit den Getränken und reicht bis zur Pyramidenspitze für erlaubte, aber nicht unbedingt notwendige Genüsse.

    WIE VIEL IST EINE PORTION?

    Im Zeitalter von Übergewicht und XXL-Menüs sind Portionsgrößen wichtig. Bei der Ernährungspyramide dient Ihre eigene Hand als Maß. Die Hand ist immer dabei, wächst mit und entspricht tatsächlich dem Bedarf. Eine Portion entspricht dabei einer Handvoll, außer bei Blattgemüse und Salat, hier entsprechen zwei Hände voll einer Portion.

    WIE OFT AM TAG ESSEN IST GESUND?

    Ständig snacken kann zu Übergewicht führen. Drei Mahlzeiten über den Tag verteilt sind ideal. Für körperlich sehr aktive Menschen, Heranwachsende und wenn Sie einen besonders aktiven (Berufs-)Alltag haben, können es auch zusätzlich zwei kleine Zwischenmahlzeiten sein. Hier eignen sich Gemüse, Obst, Nüsse oder ungesüßter Joghurt. Süßigkeiten als Zwischenmahlzeiten sind keine gute Idee, da dies zu einem schnellen Blutzuckeranstieg und -abfall führt. Insbesondere Menschen mit Diabetes oder einem Prä-Diabetes (Vorstufe) sollten darauf verzichten.

    PRAKTISCHE TIPPS FÜR EINE AUSGEWOGENE ERNÄHRUNG

    Eine vollwertige Ernährung ist gar nicht so kompliziert. Beginnen Sie mit kleinen Schritten. Die folgenden Ratschläge sind ein erster Schritt.

    
      	 Essen Sie regelmäßig zu festen Zeiten (3- oder 5-mal am Tag).

      	 Zu jedem Essen gehört ein Glas Wasser oder ungesüßter Tee.

      	 Nehmen Sie Haupt- und Zwischenmahlzeiten überwiegend aus dem »grünen« oder »gelben« Bereich.

      	 Nehmen Sie Mahlzeiten möglichst in Gesellschaft ein. Das fördert den Appetit und macht gute Laune.

      	 Statt mit Salz großzügig mit Kräutern und Gewürzen zu würzen, das ist nicht nur gesünder, sondern regt auch den Appetit an und verstärkt den Geschmack.

      	 Bevorzugen Sie bei Getreideprodukten die Vollkornvariante.

      	 Bauen Sie bereits in Ihr Frühstück eine Portion Obst ein, z. B. im Müsli, Joghurt oder als Beilage zum Brot. 

      	 Versuchen Sie darauf zu achten, dass jedes Mittagessen Gemüse enthält, entweder als Beilage, im Eintopf oder in einer Suppe oder im Salat.

      	 Versuchen Sie mindestens einmal pro Woche, fetten Fisch wie Lachs, Hering oder Makrele auf den Speiseplan zu setzen.

      	 Bevorzugen Sie fettarmes Fleisch und mageren Aufschnitt. Fleisch sollte nicht täglich auf den Teller kommen – Ihrer Gesundheit und der Umwelt zuliebe. 

    

    Nährstoffe und Vitamine

    Das Ziel einer vollwertigen Ernährung besteht darin, den Körper ausreichend mit allen Nährstoffen zu versorgen, die er braucht. Energie bekommen wir in Form von Kilokalorien. Die wiederum stecken in den drei lebensnotwendigen (= essentiellen) Ernährungsbausteinen Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett. Ein vierter, nicht essentieller, ist Alkohol.

    EIWEISS

    Es heißt in der Ernährungssprache Protein und besteht aus Aminosäuren, von denen neun essentiell für Zellwachstum und -erneuerung sind, das heißt, wir können sie nicht selbst herstellen. Sie haben viele Aufgaben in unserem Körper:

    
      	Eiweiß ist der wichtigste Baustein für die Muskeln – und notwendig zum Muskelaufbau, zur Regeneration und auch zur Reparatur von Muskelzellen. Allerdings: Ohne regelmäßiges Training wächst die Muskelmasse auch mit mehr Eiweiß nicht.

      	Aus Aminosäuren werden Körperzellen, Enzyme, Hormone, Erbmaterial und Gerinnungsfaktoren im Blut hergestellt.

      	Insulin (Zuckerstoffwechsel-Hormon) wird ebenfalls aus Proteinen gebildet.

      	Der rote Blutfarbstoff Hämoglobin, der Sauerstoff und Kohlendioxid in unserem Blut transportiert, besteht ebenfalls aus Aminosäuren.

      	Eiweiß kann auch als Energielieferant genutzt und zu Glukose umgebaut werden; 1 Gramm Eiweiß liefert 4 Kilokalorien.

      	Proteine sind wichtig für das Immunsystem: Aus ihnen werden Antikörper gebildet, die Krankheitserreger bekämpfen.

      	 Proteine transportieren Nährstoffe aus dem Essen über das Verdauungssystem in die Körperzelle, wo der Nährstoff gerade gebraucht wird.

    

    Eiweiß hat also viele lebensnotwendige Aufgaben in unserem Körper. Ein Eiweißmangel führt langfristig zu Schwäche und Unterernährung.

    Wie viel Eiweiß braucht ein Mensch?

    Der Eiweißbedarf wird nach dem Körpergewicht berechnet. Bei Erwachsenen zwischen 19 und 65 Jahren wird eine Zufuhr von 0,8 g pro kg Körpergewicht empfohlen. In der Kindheit und mit höherem Alter, aber auch in Wachstumsphasen wie einer Schwangerschaft oder im Leistungssport liegt der Proteinbedarf etwas höher. Je eher ein Eiweiß unseren Bedarf an essentiellen Aminosäuren deckt, desto höher ist seine biologische Wertigkeit, das heißt, wie gut das über die Nahrung zugeführte Eiweiß in körpereigenes Eiweiß umgewandelt werden kann. Ist sie sehr hoch, kommen wir mit weniger aus.

    Gibt es auch ein Zuviel an Eiweiß?

    Es existiert bisher keine strikte Obergrenze für die Eiweißzufuhr. Mit natürlichen Lebensmitteln wäre das auch kaum zu erreichen – wohl aber mit Eiweißkonzentraten. Eine ständige Zufuhr von über 2 g Eiweiß pro kg Körpergewicht wird von der DGE kritisch gesehen. Denn der Harnstoff aus dem Eiweißabbau muss durch die Nieren ausgeschieden werden. Das kann auf Dauer zu einer Überlastung führen.
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      Eiweiß ist einer der drei Hauptbestandteile für eine gesunde Ernährung. Hülsenfrüchte wie Erbsen, Bohnen, Linsen oder Kichererbsen sind wichtige Eiweißlieferanten.

    

    In welchen Lebensmitteln ist Eiweiß enthalten?

    Eiweiß ist nicht nur in Lebensmitteln tierischen Ursprungs wie in Fisch, Fleisch, Meerestieren, Milchprodukten und Ei enthalten. Auch pflanzliche Lebensmittel können sehr eiweißreich sein: Getrocknete Hülsenfrüchte wie Erbsen, Bohnen und Linsen, aber auch Getreidevollkorn wie Dinkel oder Roggen und alle Nüsse, Kerne und Saaten sind eiweißreich. Soja ist die proteinreichste Hülsenfrucht und nicht nur für Vegetarier eine gute Quelle für hochwertiges Eiweiß.

    Empfehlenswert ist eine bunte Mischung verschiedener Quellen – mit einem leichten Schwerpunkt auf pflanzlichen Eiweißquellen. Dann ist die biologische Wertigkeit am höchsten.
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      Fette brauchen wir, um gesund und fit zu bleiben. Ziehen Sie Öle festen Fetten vor.

    

    FETT

    Fett ist einer der drei Nährstoffe, die Energie liefern. Wir benötigen Fett ebenso wie Kohlenhydrate und Eiweiß, um zu leben und gesund und fit zu bleiben. Trotzdem gilt Fett als ungesund. Doch wie bei allen Nährstoffen kommt es auf die Art und die Menge der Fette an, die wir zu uns nehmen.

    Fett besteht immer aus einem Glyzerinteil, an dem drei Fettsäuren hängen. Und die entscheiden darüber, ob das Fett uns guttut oder eher nicht. Einige davon sind lebensnotwendig.

    Gesättigt, ungesättigt, Omega-3: Was heißt das?

    Gesättigte Fettsäuren: Bei ihnen sind alle Bindungsarme der Kohlenstoffkette mit Wasserstoff besetzt, Chemiker nennen das »gesättigt«. Sie sind auch bei Zimmertemperatur fest und kommen zum Beispiel in Kokosfett, Palmkernöl, Schmalz oder Butter vor und verstecken sich in vielen tierischen Lebensmitteln, etwa in Wurst, Käse und fettem Fleisch, aber auch in Fritten, Kuchen oder Schokolade.

    Einfach ungesättigte Fettsäuren: An einer Stelle der Kette sind nicht alle Bindungsarme mit Wasserstoff »gesättigt«; hier bildet sich eine instabile Doppelbindung. Die wichtigste in dieser Gruppe ist die Ölsäure, die in größeren Mengen zum Beispiel im Oliven-, Mandel- oder Erdnussöl vorkommt.

    Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: Sie haben zwei oder mehr Doppelbindungen. Weil der Körper sie nicht selbst herstellen kann, müssen wir sie wie Vitamine regelmäßig mit der Nahrung aufnehmen. Sie werden in Zellmembranen eingefügt und dienen als Bausteine für Gewebshormone, die unter anderem Entzündungsprozesse und die Durchblutung regulieren.

    Bei den mehrfach ungesättigten Fetten unterscheidet man je nach Lage der Doppelbindungen noch zwei Familien: Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. Weil unser Körper Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren nicht selber bilden kann, werden sie deshalb auch als essentielle, also lebensnotwendige Fettsäuren bezeichnet.

    Warum brauchen wir Fett?

    Fett ist für viele Funktionen in unserem Körper unentbehrlich. Es ist Träger der fettlöslichen Vitamine A, E, D und K, aber auch von fettlöslichen Bioaktivstoffen wie Karotinoiden.

    Mehrfach ungesättigte Fettsäuren sind der Baustoff für unsere Zellwände und damit lebensnotwendig für die sich ständig erneuernden Zellen. Sie sind entscheidend für einen gesunden Stoffwechsel, für elastische Gefäße und eine uns optimal schützende Haut.

    Der Fettbegleitstoff Cholesterin ist Baustoff für die Zellmembran, Vitamin D, Gallensäuren und diverse Hormone. Lezithin, das auch Fettsäuren enthält, ist überaus wichtig für Zellmembranen von Gehirn und Nerven.

    Aus den Bestandteilen von Fett werden bestimmte Hormone, die Steroidhormone, gebildet. Außerdem polstert Fett unsere Organe im Körper und schützt uns vor Kälte.

    Macht Fett dick?

    Fett ist der wichtigste Energiespeicher des Menschen. Wenn es gerade viel zu essen gibt, speichert unser Körper die überschüssigen Kalorien als Fett. So soll es in schlechten Zeiten als Energiequelle dienen. Was passiert, wenn diese Zeiten ausbleiben, erleben wir gerade in der Überflussgesellschaft: Unsere Fähigkeit, Fett zu speichern, wird zum dicken Problem.

    1 g Fett liefert 9 kcal – die Energie liegt hochkonzentriert vor. Gleichzeitig enthalten Fett und fette Lebensmittel kaum Wasser und keine Ballaststoffe – sie nehmen also auch wenig Raum in unserem Magen ein. Und nicht zuletzt sorgt Fett auf unnachahmliche Weise für guten Geschmack. All das hat dazu geführt, dass Fett als Dickmacher verschrien ist.

    Fettreserven werden aber nicht durch Fett im Essen, sondern durch insgesamt zu viel Energie aufgebaut. Ganz so einfach ist diese Frage also nicht zu beantworten. Klar ist: Zu viele Kalorien machen fett. Darüber hinaus kann das falsche Fett auch krank machen.

    Welches Fett ist ungesund?

    Unbestritten ist die negative Wirkung von Transfettsäuren. Sie entstehen entweder bei der industriellen Verarbeitung von Fetten oder durch Aktivitäten von Mikroorganismen im Pansen, einem Teil des Rindermagens. Transfettsäuren erhöhen das »schlechte« LDL- und senken das »gute« HDL-Cholesterin. Dadurch erhöhen sie das Risiko für koronare Herzkrankheiten und Fettstoffwechselstörungen. Durch strenge Vorgaben wurde der kritische Gehalt in Margarine und in Backwaren deutlich gesenkt: Diätmargarine darf gar keine Transfette mehr enthalten. Auch der Gehalt in Chips ist bei uns gesunken. Zum Teil höhere Gehalte finden sich in lose verkauften, frittierten Kartoffelprodukten wie Pommes Frites, in Pizza und in Blätterteiggebäck.

    Die gesättigten Fettsäuren galten lange als Übeltäter schlechthin. Nach wie vor gilt: Zu viel gesättigte Fettsäuren bei zu viel Fett insgesamt erhöht den Cholesterinspiegel und das »schlechte« LDL-Cholesterin. Das erhöht das Risiko für koronare Herzkrankheiten.

    Die gute Botschaft: Werden gesättigte Fettsäuren durch mehrfach ungesättigte ausgetauscht, sinkt die Konzentration an Cholesterin und LDL-Cholesterin im Blut – und damit auch das Risiko für koronare Herzkrankheiten wie Herzinfarkt!

    Wie viel und welches Fett sollen wir essen?

    Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt, höchstens 30 Prozent – bei körperlich sehr aktiven Menschen bis zu 35 Prozent – der täglichen Kalorien in Form von Fett zu konsumieren. Umgerechnet bedeutet das für Frauen etwa 60 g Fett pro Tag, für Männer etwa 80 g. Aber Achtung: Fette verstecken sich auch in vielen Lebensmitteln von Wurst über Kuchen, Nüsse oder Saucen bis Käse. Nicht nur die Menge ist entscheidend, es geht auch um die Art der Fette. Gesättigte Fette, die vor allem in Butter, Milchprodukten, Fleisch und Wurst enthalten sind, sollten höchstens zehn Prozent der Tageskalorien ausmachen. Tauschen Sie also gesättigte gegen ungesättigte Fettsäuren aus, wann immer es Ihnen möglich ist.

    Welches Fett wofür?

    Das hängt vor allem vom Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren ab. Denn es gilt: Je mehr gesättigte Fettsäuren, desto besser ist ein Fett für Erhitzen geeignet. Wenn es viele mehrfach ungesättigte Fettsäuren enthält, lieber nicht zu hoch erhitzen: Das zerstört die ungesättigten Bindungen – der gesundheitliche Vorteil geht verloren.

    Die Tabelle unten zeigt eine kleine Übersicht. Dabei bedeutet:

    
      [image: ]
    

    
      
        
          
          
        
        
          
            	
              Fettart

            
            	
              Verwendung

            
          

        
        
          
            	
              Leinöl
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              Das goldene Öl der Leinsamen liefert viel Omega-3-Fettsäuren. Frisches Leinöl schmeckt nussig, nach längerer Lagerung aber bitter und kratzig. Am besten einfrieren: Lässt sich direkt aus dem Gefrierfach mit einem Löffel entnehmen. Regelmäßig einen Esslöffel Leinöl in Quark oder Müsli gerührt, kann die Blutwerte verbessern und die Abwehrkräfte stärken.

            
          

          
            	
              Rapsöl 
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              Es enthält Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren in einem optimalen Verhältnis. Rapsöl schmeckt mild und ist auch gut zum Dünsten und Braten geeignet.

            
          

          
            	
              Olivenöl 

              (kalt gepresst)
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              Es enthält viele einfach ungesättigte Fettsäuren und ist eine perfekte Ergänzung zu Rapsöl. Pluspunkte gibt es auch für seinen Vitamin E-Gehalt.

            
          

          
            	
              Sonnenblumenöl
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              Sonnenblumenöl enthält sehr viel Omega-6-Fettsäuren und Vitamin E, ist günstig und dank neutralem Geschmack und hohem Rauchpunkt vielseitig verwendbar.

            
          

          
            	
              Distelöl

              
                [image: ]
              

            
            	
              Sein ausgesprochen hoher Gehalt an entzündungsfördernden Omega-6-Fettsäuren gilt heute nicht mehr als ideal. Das gelbe, teilweise recht intensiv schmeckende Öl findet sich auch in vielen Margarinen.

            
          

          
            	
              Kokosfett

              
                [image: ]
              

            
            	
              Kokosfett hat wegen seines hohen Anteils an gesättigten Fettsäuren nicht den besten Ruf. Da es einen neutralen Geschmack hat und sehr hitzestabil ist, eignet es sich zum Braten bei starker Hitze, zum Frittieren oder fürs Fondue.

            
          

          
            	
              Butter 
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              Butter besteht aus Milchfett, das viele gesättigte Fettsäuren und natürliche Mengen an Transfettsäuren enthält. Butter scheint in der Allergieprophylaxe eine positive Rolle zu spielen.

            
          

          
            	
              Margarine
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              Sorten, die überwiegend aus Rapsöl bestehen, sind reich an ungesättigten Fetten und somit ideal. Es gibt allerdings je nach Hersteller Unterschiede. Hier lohnt sich ein kritischer Blick auf die Zutatenliste.

            
          

        
      

    

    WAS SIND KOHLENHYDRATE?

    Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermolekülen. Diese Moleküle wiederum bestehen aus den Bausteinen Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff. Je nach Moleküllänge werden sie in Einfachzucker wie Glukose, Zweifachzucker wie Haushaltszucker und Mehrfachzucker wie Stärke unterteilt. Neben Fett sind Kohlenhydrate mit 4 kcal pro Gramm der wichtigste energieliefernde Nährstoff. Kohlenhydrate finden sich in Getreideprodukten, Kartoffeln, Hülsenfrüchten, Obst, Nüssen, Gemüse, Milchprodukten, Haushaltszucker, Honig, Süßwaren und mit Zucker gesüßten Getränken.
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      Kohlenhydrate aus Getreideerzeugnissen liefern dem Körper leicht verdauliche Energie.

    

    Welche Funktionen haben Kohlenhydrate im Körper?

    Kohlenhydrate sind die schnelle Energiequelle für unseren Körper – deshalb sind sie auch besonders leicht verdaulich. Die DGE empfiehlt 50 Prozent der täglichen Nahrungsenergie durch Kohlenhydrate aufzunehmen. Das entspricht in etwa 225 g für Frauen und 290 g für Männer.

    Wir brauchen Kohlenhydrate für jede Muskelaktion, für unser Gehirn, um unsere Körpertemperatur zu halten und für alle unsere Stoffwechselprozesse. Der Körper speichert Kohlenhydrate in begrenzter Menge in Form von Glykogen in Leber und Muskeln. Es gibt jedoch eine begrenzte Speicherkapazität für Kohlenhydrate, daher werden überschüssige Kohlenhydrate in Fett umgewandelt und als solches gespeichert – der Fettspeicher ist unbegrenzt. Zur Not kann unser Körper Glukose nicht nur aus den Fettreserven bilden, sondern auch aus Eiweiß.

    Welche Kohlenhydrate sind empfehlenswert?

    Die Qualität der Kohlenhydrate ist wichtig. Einfach- und Zweifachzucker lassen den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, was zu einer hohen Insulinausschüttung führt. Dies wiederum sorgt dafür, dass der Blutzucker genauso schnell wieder abfällt, was zu Heißhunger und Konzentrationsschwierigkeiten führen kann. Komplexe Kohlenhydrate (Polysaccharide), die vor allem in Vollkornprodukten, Kartoffeln, Gemüse und Hülsenfrüchten vorkommen, lassen den Blutzuckerspiegel weniger schnell steigen, was länger satt macht. Diese Lebensmittel sind zudem reich an Vitalstoffen, sekundären Pflanzenstoffen und Ballaststoffen.

    Je stärker ein Lebensmittel bearbeitet ist und je mehr Einfach- und Zweifachzucker es hat, desto weniger wertvolle Nährstoffe sind enthalten. Das gilt z. B. für Zucker: Er hat außer Kalorien nichts zu bieten. Auch weißes Mehl ist gegenüber Vollkornmehl arm an Mineralstoffen, Vitaminen und Eiweiß.

    Machen Kohlenhydrate dick?

    Auch Diäten unterliegen Modeströmungen. Und so geraten Kohlenhydrate zunehmend auf die Abschussliste und werden als Dickmacher verpönt. Um es klarzustellen: Kohlenhydrate allein machen nicht dick. Prinzipiell wird jeder Nährstoff, egal ob Kohlenhydrate, Fett oder Eiweiß, der im Übermaß aufgenommen wird, in Fettgewebe umgewandelt.

    Werden jedoch viele Einfach- und Zweifachzucker verzehrt, vor allem als süße Getränke, begünstigt dies die Entstehung von Übergewicht und dadurch von verschiedenen ernährungsabhängigen Erkrankungen. Komplexe Kohlenhydrate dagegen, wie sie in Gemüse, Obst, Kartoffeln und Getreideprodukten zu finden sind, enthalten besonders viele Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und Ballaststoffe pro Kalorie. Insbesondere Ballaststoffe können außerdem das Risiko für Krankheiten senken.

    WAS SIND BALLASTSTOFFE?

    Ballaststoffe sind faserreiche oder auch gallertartige Bestandteile von Pflanzen, die sie außen stützen oder ihnen im Zellinneren Struktur geben. Bei Lebensmitteln gehören Ballaststoffe größtenteils zu den Kohlenhydraten. Teilweise ernähren sich die Mikroorganismen in unserem Darm (Darmmikrobiota, früher Darmflora) davon und stellen so gesunde Stoffe her. Teilweise quellen Ballaststoffe nur und werden unverdaut ausgeschieden – das fördert die Verdauung. Sie sind also kein unnötiger Ballast, sondern wichtig für die Gesundheit – am besten als bunte Mischung. Damit die Ballaststoffe quellen können, brauchen sie Flüssigkeit. Sonst wirken sie eher wie ein Pfropf, der die Verdauung lahmlegt und zu Verstopfung führt. Deshalb zu und nach ballaststoffreichen Mahlzeiten viel trinken: mindestens 1,5 Liter über den Tag verteilt.
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      Ballaststoffe, etwa in Haferflocken, sind kein unnötiger Ballast, sondern wichtig für unsere Gesundheit. Sie können die Verdauung unterstützen und den Cholesterinspiegel senken.

    

    Welche Vorteile haben Ballaststoffe?

    
      	Durch die faserige Struktur muss die Nahrung länger gekaut werden: Das trägt schon zur Sättigung bei.

      	Ballaststoffe quellen stark auf, wodurch sich das Volumen einer Mahlzeit deutlich vergrößert. So sorgen sie für eine längere Verweildauer im Magen, was ebenfalls satt macht.

      	Ballaststoffe binden im Darm Wasser, wodurch sich das Stuhlvolumen erhöht und die Stuhlkonsistenz weicher wird.

      	Ballaststoffe binden Gallensäure, die wiederum Cholesterin enthält. Gallensäure und Cholesterin werden so über den Stuhl ausgeschieden. Das senkt den Cholesterinspiegel.

      	Sie verzögern die Verdauung. So werden auch Kohlenhydrate aus dem Darm langsamer ins Blut aufgenommen. Das verhindert hohe Blutzuckerwerte und senkt dadurch das Risiko für Diabetes Typ 2.

      	Ballaststoffe verringern durch all diese Eigenschaften das Risiko für zahlreiche Krankheiten, die durch eine falsche Ernährung mit bedingt sind, insbesondere Adipositas, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch bei Darm- und Magenkrebs ist eine positive Wirkung wahrscheinlich.

    

    Worin sind Ballaststoffe enthalten?

    Ballaststoffe sind nur in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten – je naturbelassener diese sind, desto mehr. So enthält Vollkornmehl 3,5-mal so viele Ballaststoffe wie weißes Mehl, Mandeln mit Haut doppelt so viel wie gehäutete, Apfel mit Schale mehr als geschälter oder als Apfelmus oder gar Saft.

    Ganz oben auf der Hitliste steht Getreidevollkorn. Dann folgen Nüsse, Kerne und Saaten, die aber durch ihren Fettgehalt auch mehr Kalorien haben. Gemüse und Obst dagegen sind kalorienarm, enthalten aber reichlich Ballaststoffe.

    Wie viel Ballaststoffe sind pro Tag gut?

    Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt eine tägliche Ballaststoffzufuhr von 30 g. Das entspricht ungefähr:

    
      	 5 Portionen Obst und Gemüse/Hülsenfrüchte 

      	 + 1 Portion Getreideflocken

      	 + 2 bis 3 Scheiben fein gemahlenem Vollkornbrot 

      	 + 1 Portion Kartoffeln, Vollkornnudeln oder Naturreis pro Tag

    

    Die Hälfte der Ballaststoffe sollte aus Getreideprodukten, die andere Hälfte aus Obst und Gemüse stammen. Das garantiert einen guten Mix der unterschiedlichen Ballaststoffe, die sich in ihrer Wirkung optimal ergänzen.

    WAS SIND MINERALSTOFFE?

    Mineralstoffe sind anorganische Nährstoffe, die in Böden vorkommen und überwiegend als Salze vorliegen. Wie die Vitamine müssen sie über das Essen und Trinken aufgenommen werden. Unser Körper benötigt sie für viele verschiedene Aufgaben:

    
      	 Aufbau von Knochen, Zähnen, Hormonen und Blutzellen

      	 Mitwirkung bei der Weiterleitung von Nervenreizen z. B. in die Muskelfasern, da sie Bestandteil unserer Zellflüssigkeit sind

      	 Beteiligung am Stoffwechsel

      	 Schutz vor freien Radikalen

    

    Mineralstoffe bleiben im Gegensatz zu Vitaminen stabil bei Hitze, Licht und Sauerstoff. Beim Kochen gehen sie vor allem durch Garwasser verloren, das nach dem Kochen abgegossen wird – denn Mineralstoffe lösen sich bestens in Wasser. Hier gilt: Kochwasser wenn möglich weiter verwenden! Außerdem werden Mineralstoffe bei der Verarbeitung von Lebensmitteln reduziert: Wenn Keim und Außenschicht von Getreide ausgesiebt werden, sinkt auch der Gehalt an Mineralstoffen stark.

    Mineralstoffe werden im Körper in unterschiedlichen Mengen benötigt und werden daher in zwei Gruppen eingeteilt – von der einen brauchen wir größere Mengen, von der anderen nur Spuren.

    Zu den Mengenelementen gehören: Natrium, Kalium, Kalzium, Chlorid, Phosphor, Magnesium.

    Zu den Spurenelementen gehören: Eisen, Jod, Selen, Fluor, Zink, Chrom, Silizium.

    WAS SIND VITAMINE?

    Vitamine liefern zwar keine Energie, sind aber lebensnotwendig. Unser Körper kann sie nicht oder nicht in ausreichender Menge selber bilden – deshalb müssen wir sie mit dem Essen zu uns nehmen. Vitamine sind an vielen Prozessen im Körper beteiligt sind. Dazu zählen u. a.:

    
      	 Aufbau und Schutz von Zellen

      	 Regulation des Stoffwechsels

      	 Beteiligung an der Knochen- und Blutbildung

      	 Bestandteile von Enzymen

    

    Bei Vitaminen wird zwischen wasserlöslichen (Vitamin C, B1, B2, B6, B12, Biotin, Folat, Niacin und Pantothensäure) und fettlöslichen Vitaminen (Vitamin A, D, E, K) unterschieden. Während die wasserlöslichen nur in geringen Mengen gespeichert werden können und ein Überschuss wieder ausgeschieden wird, kann unser Körper von den fettlöslichen Vitaminen Reserven anlegen. Wasserlösliche Vitamine sollten am besten täglich gegessen werden. Die meisten werden von Hitze, Luft und Licht zerstört. Werden Lebensmittel zerkleinert und dann zu lang und hell gelagert oder werden sie zu lange gekocht, sinkt ihr Vitamingehalt rasant. Der Trick: Obst und Gemüse lieber frisch und zumindest teilweise roh verzehren oder schonend garen und nicht lange warm halten! Auch TK-Gemüse und -Obst sind eine gute Wahl.

    Fettlösliche Vitamine können vom Körper nur aufgenommen werden, wenn etwas Fetthaltiges dazu gegessen wird. Danach können sie im Körperfett über einen längeren Zeitraum gespeichert werden.

    Ernährung für spezielle Zielgruppen

    Im Kleingedruckten steht bekanntlich oft das Wichtigste, so auch bei den Lebensmitteln. Laut Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV) müssen die 14 wichtigsten Allergene, die 90 Prozent aller Lebensmittelunverträglichkeiten auslösen, im Zutatenverzeichnis genannt werden. Es sind: Glutenhaltiges Getreide (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Dinkel, Kamut), Krebstiere, Eier, Fisch, Erdnüsse, Soja, Milch und Laktose, Nüsse, Sellerie, Senf, Sesamsamen, Schwefeldioxide und Sulfite, Lupinen, Weichtiere.

    In diesem umfassenden Buch können wir nicht auf alle speziellen Ernährungserfordernisse Rücksicht nehmen. Wer sich mit »seiner« Diät beschäftigt, wird erkennen, welche Rezepte für ihn unproblematisch sind bzw. mit welchen Auswegmöglichkeiten oder Ersatzprodukten er ein gutes Ergebnis erzielen kann. Hier ein paar einfache Faustregeln:

    Bei Laktoseintoleranz (Milchzuckerunverträglichkeit) lassen sich Milchprodukte einfach durch laktosefreie Produkte ersetzen, bei denen der Milchzucker abgebaut wurde. Hartkäse ist durch seine Reifung laktosefrei. Aber Achtung: Laktose kann vielen Produkten zugesetzt sein, zum Beispiel Wurst oder Brot.

    Die vegetarische Kost wird immer populärer. Im Unterschied zum Veganismus ist die vegetarische Ernährung für jede Altersgruppe geeignet und im Alltag gut umsetzbar. Mehrere Vegetarierstudien konnten nachweisen, dass dabei keine gesundheitlichen Nachteile entstehen – im Gegenteil. Wenn Sie Ihre Mahlzeiten abwechslungsreich und vielfältig gestalten, besteht keine Gefahr einer Mangelernährung. Milch, Joghurt, Käse und Eier sind weiterhin Bestandteil des Speiseplans. Lediglich auf Fleisch und oft auch auf Fisch verzichten Vegetarier. Hülsenfrüchte, wie Linsen, Bohnen oder Sojaprodukte, aber auch Nüsse und Saaten sind gute pflanzliche Eiweißlieferanten. Wichtig: Vollkorn so oft wie möglich essen. Die meisten Gerichte lassen sich wunderbar ohne Fleisch zubereiten. Im Hinblick auf Nachhaltigkeit hat eine pflanzenbasierte Ernährung viele Vorteile.

    Eine vegane Ernährung, die frei von jeglichen tierischen Produkten ist, kann gut funktionieren, wenn sie sorgfältig geplant und mindestens mit Vitamin-B12-Präparaten ergänzt wird. Denn dieses Vitamin ist nur in Lebensmitteln tierischer Herkunft enthalten. Auch Jod, Eiweiß, Kalzium und Zink können knapp werden. Babys, Kindern und Schwangeren bzw. Stillenden wird aber dringend von einer veganen Kost abgeraten. Die Gefahr einer Unterversorgung mit essentiellen Nährstoffen ist in diesen Bevölkerungsgruppen besonders erhöht. Das Angebot an veganen Ersatzprodukten von Getreidedrinks über Joghurt, Aufschnitt, Käse, Nuggets oder Burgern ist groß. Damit wächst aber auch die Zutatenliste und die Abhängigkeit von Fertigprodukten.

    Wer an Zöliakie leidet und Gluten in Weizen, Dinkel, Roggen und Gerste vermeiden muss, der hat heute eine breite Auswahl an glutenfreiem Gebäck, an Brot, Mehl, Nudeln oder anderen Getreideprodukten. Denn glutenfrei essen ist zu einem Trend geworden: Immer mehr Menschen leiden an einer Glutensensitivität, reagieren also auf glutenhaltige Lebensmittel, ohne gegen sie allergisch zu sein. Mit glutenfreien Mehlmixen gelingt nicht nur Mürbeteig, Rührteig und Biskuit, sondern auch Hefeteig.

    Sind Sie oder ein Familienmitglied von Diabetes mellitus Typ 2 betroffen? Gerade dann ist eine vollwertige Ernährung mit einem Schwerpunkt auf pflanzlichen Lebensmitteln empfehlenswert. Ideal sind Kohlenhydrate, die gleichzeitig einen hohen Ballaststoffgehalt haben: Vollkorn, Hülsenfrüchte, Gemüse und auch Obst. Sie lassen den Blutzuckerspiegel langsamer steigen. Auch Fett und Eiweiß haben diese Wirkung, wenn sie zusammen mit Kohlenhydraten in einer Mahlzeit verzehrt werden. Pflanzliche Fette in Öl, Nüssen oder Saaten wirken positiv. Wählen Sie bei Milchprodukten und Aufschnitt die fettarme Variante und versuchen Sie, Süßes – vor allem süße Getränke – zu meiden. Wenn Sie Rezepte »Diabetestauglich« machen wollen, können Sie den Anteil an Gemüse vergrößern und dafür die Sättigungsbeilage verkleinern. Bei Backrezepten lässt sich die Zuckermenge bedenkenlos um mindestens 20 Prozent verringern. Auch der beinahe kalorienfreie Zuckeraustauschstoff Erythrit kann eingesetzt werden. Von speziellen Diät-Lebensmitteln für Diabetiker wird allerdings abgeraten. Versuchen Sie stattdessen, möglichst viel Bewegung in Ihren Alltag zu integrieren und Ihr Körpergewicht zu normalisieren.

    ERNÄHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT

    »Besser essen« ist heute die Devise statt »Essen für Zwei«. Denn der Kalorienbedarf steigt während der Schwangerschaft nur wenig, der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen dagegen überproportional. Die Regeln einer gesunden Ernährung gelten ganz besonders für Schwangere und Stillende. Aber Achtung: Schadstoffe und giftige Substanzen können über das Blut der Mutter zum Kind gelangen. In der Schwangerschaft sind vor allem rohe tierische Lebensmittel tabu. Grundsätzlich sollten alle frischen Lebensmittel gründlich gewaschen und geputzt werden. So kann das Risiko einer Infektion minimiert werden. Potenzielle Keime werden durch Hitze abgetötet, weshalb gegarte Speisen unbedenklich verzehrt werden können.

    Folgendes ist in der Schwangerschaft tabu:

    
      	 Alkohol und Zigaretten

      	 Koffein in größeren Mengen

      	 Rohmilch und Rohmilchprodukte

      	 rohes Fleisch und Rohwurst

      	 roher Fisch und Meerestiere

      	 rohes Getreide

      	 rohe Eier

      	 abgepackte Salate und fertig geschnittenes Obst

    

    Während der Stillzeit bleiben Alkohol und Zigaretten verboten. Alles andere ist mit Vorsicht zu genießen.
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      Gemüse ist gerade für Kinder in der Wachstumsphase wichtig. Locken Sie durch Abwechslung auf dem Teller.

    

    Extra: Kochen für Kinder

    Zum Glück essen Kinder und sogar Jugendliche immer noch am liebsten in der Familie, wie bereits mehrere Untersuchungen zeigen. Für Eltern und Kinder steht die gemeinsam verbrachte Zeit ganz oben. An zweiter Stelle wird die Möglichkeit genannt, Dinge zu besprechen. Und dann kommt der Genuss: Zusammen schmeckt es besser. Und diejenigen, die in den Genuss dieses gemeinsamen Essens kommen, essen in der Regel gesünder als Kinder, die seltener mit den Eltern essen. Die gemeinsamen Mahlzeiten innerhalb der Familie scheinen sogar vor späterem Übergewicht, ungesundem oder sogar gestörtem Essverhalten zu schützen. Eltern, die Regeln aufstellen wie: »das Essen muss mindestens probiert werden« oder »iss mehr Gemüse« oder »keine süßen Getränke bei Tisch« sind damit so erfolgreich, dass die Kinder noch im Erwachsenenalter gesünder essen. Sie haben hier eine große Vorbildfunktion – je besser sie diese ausfüllen, desto gesünder is(s)t das Kind. Kinder sollten von klein auf ein großes Spektrum an natürlichen Lebensmitteln und Gerichten kennenlernen. So bildet sich ihr Geschmacksvermögen. Aber auch Gewohnheiten sind essentiell, wenn Essen mit der Familie Spaß machen soll: Ein Stammplatz am Familientisch, das gemeinsame Tischdecken, ein Spruch vor dem Essen oder auch feste Uhrzeiten geben Kindern Halt und können im Alltag entlasten.

    BAUSTEINE FÜRS LEBEN

    Während des Wachstums braucht der Körper besonders viele Nährstoffe. Der Kalziumvorrat fürs Leben wird bis zum 20. Lebensjahr eingelagert, danach beginnt der Abbau. Ausreichend Eiweiß ermöglicht den Zellaufbau. Ballaststoffe sind wichtig für gesunde Darmbakterien. Dies alles ist mit einer vollwertigen Ernährung zu erreichen – ganz ohne Zusatzstoffe! Das Problem: Kinder bekommen meist zu viel von allem – die Kiggs Studie zeigte deutlich: Kinder trinken zu viel Süßgetränke und essen zu viel Süßigkeiten und Snacks. Zu kurz kommen Getreide, Gemüse und Obst, Milchprodukte und Fisch sowie die Sättigungsbeilagen wie Kartoffeln, Reis und Nudeln. Insgesamt kommt Vollkorn viel zu selten auf dem Speisezettel vor!

    Was heißt das in Bezug auf die Nährstoffe? In Bezug auf Kalzium, Jod, Folsäure und Vitamin D sind unsere Kinder nicht immer optimal versorgt. Das hat vor allem Auswirkungen auf die Knochenentwicklung – es wird zu wenig Kalzium eingelagert. Langfristig ist das fatal, weil wir von unseren Kalziumvorräten, die wir in Kindheit und Jugend im Skelett einlagern, unser Leben lang zehren. Jod brauchen wir für eine gesunde Schilddrüse – bei einer schlechten Versorgung bildet sich ein Kropf. Folsäure schließlich ist das Wachstumsvitamin schlechthin. Was auch fehlt, sind Ballaststoffe, die letzten Endes für die Immunkräfte entscheidend sind, weil sie den Darmbakterien als Nahrung dienen.

    KINDER AUF DEN GESUNDEN GESCHMACK BRINGEN

    Das Vorbild spielt immer noch eine Riesenrolle – das betrifft Eltern und Erzieher oder Lehrer. Dabei wirkt Ablehnung stärker als Bevorzugung. Andererseits ergaben Studien, dass das Belohnungsprinzip auch beim Essen funktioniert. Wenn die Belohnung aber in Form von Süßigkeiten daherkommt, ist der Effekt kontraproduktiv.

    Kinder sind detailverliebt und lassen sich schon von Kleinigkeiten den Appetit verderben. Sie mögen Essgeschichten, Süßes, mehrere Geschmackskomponenten und ein aufregendes Mundgefühl. Vor allem mögen sie es, mit einbezogen zu werden in die Gestaltung des Speiseplans. Essverhalten wird vom ersten Lebenstag an gelernt – der Mensch ist ein Gewohnheitstier.

    Außerdem hat gerade Essen und Trinken sehr viel mit Instinkten zu tun: Unser Riechhirn gehört zum limbischen System – dem entwicklungsgeschichtlich ältesten Teil unseres Gehirns. Wie wir essen und trinken, ist also salopp gesagt eine Mischung aus Steinzeit und Erziehung. Je besser ein Kind von Anfang an fit gemacht wird für den Überfluss, desto leichter wird es ihm fallen, im Schlaraffenland gesund zu bleiben. Zu spät ist es dafür nie, selbst Erwachsene können ihr Essverhalten noch umstellen – spätestens dann, wenn sie Eltern werden!

    
      Nährwerttabelle

    

    
      
        
          
          
          
          
          
          
        
        
          
            	
              Lebensmittel

            
            	
              In 100 g essbarem Anteil sind enthalten

            
          

        
        
          
            	
            	
              Energie

            
            	
              Nährstoffe

            
          

          
            	
            	
              Kalorien

            
            	
              Joule

            
            	
              Eiweiß

            
            	
              Fett

            
            	
              Kohlenhydrate

            
          

          
            	
            	
              kcal

            
            	
              kJ

            
            	
              g

            
            	
              g

            
            	
              g

            
          

          
            	
              Milch- und Milcherzeugnisse

            
          

          
            	
              Kuhmilch 3,5 % Fett

            
            	
              65

            
            	
              272

            
            	
              3,38

            
            	
              3,57

            
            	
              4,70

            
          

          
            	
              Kuhmilch 1,5 % Fett

            
            	
              48

            
            	
              201

            
            	
              3,39

            
            	
              1,60

            
            	
              4,80

            
          

          
            	
              Magermilch

            
            	
              35

            
            	
              146

            
            	
              3,49

            
            	
              0,71

            
            	
              4,80

            
          

          
            	
              Ziegenmilch 3 % Fett

            
            	
              67

            
            	
              281

            
            	
              3,69

            
            	
              3,92

            
            	
              4,20

            
          

          
            	
              Joghurt 3,5 % Fett

            
            	
              69

            
            	
              289

            
            	
              3,88

            
            	
              3,75

            
            	
              4,37

            
          

          
            	
              Joghurt 1,5 % Fett

            
            	
              49

            
            	
              206

            
            	
              3,55

            
            	
              1,60

            
            	
              4,49

            
          

          
            	
              Buttermilch

            
            	
              37

            
            	
              156

            
            	
              3,50

            
            	
              0,51

            
            	
              4,01

            
          

          
            	
              Kondensmilch 7,5 % Fett

            
            	
              132

            
            	
              553

            
            	
              6,49

            
            	
              7,57

            
            	
              9,32

            
          

          
            	
              Kondensmilch 10 % Fett

            
            	
              177

            
            	
              742

            
            	
              8,76

            
            	
              10,10

            
            	
              12,54

            
          

          
            	
              Schlagsahne 30 % Fett

            
            	
              303

            
            	
              1269

            
            	
              2,36

            
            	
              31,70

            
            	
              3,27

            
          

          
            	
              Saure Sahne 10 % Fett

            
            	
              187

            
            	
              782

            
            	
              2,80

            
            	
              18,0

            
            	
              3,47

            
          

          
            	
              Crème fraîche 30 % Fett

            
            	
              277

            
            	
              1159

            
            	
              2,40

            
            	
              27,0

            
            	
              6,61

            
          

          
            	
              Schmand 30 % Fett

            
            	
              288

            
            	
              1204

            
            	
              2,50 

            
            	
              30,0 

            
            	
              2,40

            
          

          
            	
              Emmentaler Käse

              45 % Fett i. Tr

            
            	
              378

            
            	
              1581

            
            	
              27,66

            
            	
              29,85

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Camembert 

              45 % Fett i. Tr.

            
            	
              284

            
            	
              1187

            
            	
              21,0

            
            	
              22,30 

            
            	
              0,10

            
          

          
            	
              Mozzarella 20 % Fett i. Tr. 

            
            	
              104

            
            	
              435

            
            	
              12,30

            
            	
              4,30

            
            	
              3,30

            
          

          
            	
              Feta (Schafkäse)

            
            	
              284

            
            	
              1190

            
            	
              15,70

            
            	
              24,10

            
            	
              0,81

            
          

          
            	
              Parmesankäse 30 % Fett i. Tr.

            
            	
              374

            
            	
              1566

            
            	
              35,60

            
            	
              25,80

            
            	
              0,06

            
          

          
            	
              Doppelrahmfrischkäse 60 % Fett i. Tr.

            
            	
              337

            
            	
              1409

            
            	
              11,30

            
            	
              31,50

            
            	
              2,56

            
          

          
            	
              Rahmfrischkäse 50 % Fett i. Tr.

            
            	
              199

            
            	
              835

            
            	
              9,74

            
            	
              16,61

            
            	
              2,72

            
          

          
            	
              Speisequark 40 % Fett i. Tr. (Sahnequark)

            
            	
              159

            
            	
              664

            
            	
              11,10

            
            	
              11,40

            
            	
              2,60

            
          

          
            	
              Speisequark 20 % Fett i. Tr.

            
            	
              109

            
            	
              458

            
            	
              12,50

            
            	
              5,10

            
            	
              2,70

            
          

          
            	
              Magerquark

            
            	
              73

            
            	
              304

            
            	
              13,50

            
            	
              0,25

            
            	
              3,20

            
          

          
            	
              Kefir 3,5 % Fett

            
            	
              65

            
            	
              272

            
            	
              3,30

            
            	
              3,50

            
            	
              3,60

            
          

          
            	
              Skyr 

            
            	
              63

            
            	
              269

            
            	
              11

            
            	
              0,2

            
            	
              4,0

            
          

          
            	
              Dickmilch 3,5 % Fett

            
            	
              64

            
            	
              266

            
            	
              3,40

            
            	
              3,50

            
            	
              4,0

            
          

          
            	
              Ricotta 45 % Fett i. Tr.

            
            	
              162

            
            	
              677

            
            	
              8,58

            
            	
              12,30

            
            	
              4,41

            
          

          
            	
              Mascarpone

            
            	
              387

            
            	
              1619

            
            	
              4,50

            
            	
              40,30

            
            	
              2,98

            
          

          
            	
              Schweinefleisch

            
          

          
            	
              Bauch

            
            	
              259

            
            	
              1083

            
            	
              17,80

            
            	
              21,10

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Bug (Schulter, Vorderschinken)

            
            	
              217

            
            	
              908

            
            	
              17,49

            
            	
              16,50

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Hinterhaxe (Eisbein)

            
            	
              185

            
            	
              774

            
            	
              18,95

            
            	
              12,20

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Filet

            
            	
              107

            
            	
              448

            
            	
              22,0

            
            	
              2,0

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Nacken (Kamm)

            
            	
              196

            
            	
              822

            
            	
              18,30

            
            	
              13,80

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Keule (Schinken)

            
            	
              136

            
            	
              568

            
            	
              21,20

            
            	
              5,60

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Kotelett

            
            	
              133

            
            	
              558

            
            	
              21,60

            
            	
              5,15

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Schnitzel

            
            	
              107

            
            	
              448

            
            	
              22,20

            
            	
              1,90

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Rindfleisch

            
          

          
            	
              Bug (Schulter)

            
            	
              129

            
            	
              540

            
            	
              20,20

            
            	
              5,30

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Filet

            
            	
              121

            
            	
              508

            
            	
              21,20

            
            	
              4,0

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Keule (Schlegel)

            
            	
              121

            
            	
              507

            
            	
              20,60

            
            	
              4,25

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Rücken (Roastbeef)

            
            	
              130

            
            	
              546

            
            	
              22,45

            
            	
              4,45

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Brust (Spannrippe, Querrippe, Zwerchrippe)

            
            	
              262

            
            	
              1095

            
            	
              17,20

            
            	
              21,70

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Kalbfleisch

            
          

          
            	
              Bug (Schulter)

            
            	
              95

            
            	
              398

            
            	
              21,20

            
            	
              1,01

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Filet

            
            	
              102

            
            	
              428

            
            	
              21,20

            
            	
              1,82

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Vorderhaxe

            
            	
              118

            
            	
              495

            
            	
              19,30

            
            	
              4,51

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Keule (Schlegel)

            
            	
              102

            
            	
              427

            
            	
              21,28

            
            	
              1,76

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Kotelett

            
            	
              146

            
            	
              613

            
            	
              19,07

            
            	
              7,81

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Schnitzel

            
            	
              91

            
            	
              379

            
            	
              20,70

            
            	
              0,72

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Bries

            
            	
              115

            
            	
              482

            
            	
              19,67

            
            	
              3,99

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Lamm-/Schaffleisch

            
          

          
            	
              Bug (Schulter)

            
            	
              121

            
            	
              507

            
            	
              19,80

            
            	
              4,60

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Keule (Schlegel)

            
            	
              123

            
            	
              516

            
            	
              20,56

            
            	
              4,51

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Kotelett

            
            	
              216

            
            	
              903

            
            	
              18,50

            
            	
              15,90

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Innereien Ø

            
          

          
            	
              Herz

            
            	
              125

            
            	
              525

            
            	
              18,86

            
            	
              5,32

            
            	
              0,72

            
          

          
            	
              Hirn

            
            	
              137

            
            	
              575

            
            	
              11,84

            
            	
              9,74

            
            	
              0,78

            
          

          
            	
              Leber

            
            	
              133

            
            	
              557

            
            	
              20,86

            
            	
              3,60

            
            	
              4,10

            
          

          
            	
              Lunge

            
            	
              118

            
            	
              494

            
            	
              17,74

            
            	
              5,19

            
            	
               – 

            
          

          
            	
              Niere

            
            	
              135

            
            	
              563

            
            	
              19,17

            
            	
              5,92

            
            	
              1,08

            
          

          
            	
              Zunge

            
            	
              218

            
            	
              913

            
            	
              17,63

            
            	
              15,11

            
            	
              3,15

            
          

          
            	
              Fleischwaren

            
          

          
            	
              Schweineschinken, mager, gekocht

            
            	
              171

            
            	
              718

            
            	
              28,82

            
            	
              6,18

            
            	
              0

            
          

          
            	
              Schweineschinken, roh, gesalzen, geräuchert

            
            	
              118

            
            	
              495

            
            	
              17,94

            
            	
              4,74

            
            	
              0,89

            
          

          
            	
              Speck, durchwachsen

            
            	
              615

            
            	
              2574

            
            	
              9,10

            
            	
              65,00

            
            	
              0,85

            
          

          
            	
              Hackfleisch, gemischt

            
            	
              233

            
            	
              974

            
            	
              18,88

            
            	
              17,64

            
            	
              0,04

            
          

          
            	
              Schabefleisch (Tatar)

            
            	
              116

            
            	
              485

            
            	
              22,00

            
            	
              3,00

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Fleischkäse

            
            	
              150

            
            	
              630

            
            	
              18,53

            
            	
              8,33

            
            	
              0,32

            
          

          
            	
              Kasseler

            
            	
              108

            
            	
              454

            
            	
              21,97

            
            	
              2,17

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Geflügel

            
          

          
            	
              Ente

            
            	
              189

            
            	
              792

            
            	
              25,13

            
            	
              9,85

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Gans

            
            	
              263

            
            	
              1103

            
            	
              23,40

            
            	
              19,06

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Suppenhuhn

            
            	
              253

            
            	
              1061

            
            	
              24,68

            
            	
              17,32

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Brathähnchen

            
            	
              188

            
            	
              788

            
            	
              25,93

            
            	
              9,38

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Brathähnchen, Schenkel

            
            	
              225

            
            	
              940

            
            	
              27,56

            
            	
              12,75

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Brathähnchen, Brustfilet (ohne Haut)

            
            	
              100

            
            	
              419

            
            	
              23,71

            
            	
              0,43

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Truthahn (Pute), Brust

            
            	
              110

            
            	
              461

            
            	
              25,23

            
            	
              0,87

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Truthahn (Pute), Keule

            
            	
              147

            
            	
              616

            
            	
              28,13

            
            	
              3,72

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Fasan

            
            	
              154

            
            	
              646

            
            	
              23,80

            
            	
              6,55

            
            	
              – 

            
          

          
            	
              Wachtel

            
            	
              111

            
            	
              464

            
            	
              22,40

            
            	
              2,26

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Wild

            
          

          
            	
              Hase

            
            	
              153

            
            	
              642

            
            	
              30,06

            
            	
              3,53

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Hirsch

            
            	
              152

            
            	
              635

            
            	
              28,78

            
            	
              3,93

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Reh

            
            	
              135

            
            	
              564

            
            	
              29,97

            
            	
              1,47

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Wildschwein

            
            	
              161

            
            	
              676

            
            	
              19,50

            
            	
              9,30

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Fische und Meeresfrüchte

            
          

          
            	
              Aal

            
            	
              312

            
            	
              1307

            
            	
              16,89

            
            	
              27,58

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Forelle

            
            	
              121

            
            	
              505

            
            	
              22,77

            
            	
              3,19

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Garnele/Krabben Ø

            
            	
              92

            
            	
              384

            
            	
              17,52

            
            	
              1,81

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Hecht

            
            	
              97

            
            	
              405

            
            	
              21,63

            
            	
              1,00

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Heilbutt

            
            	
              110

            
            	
              460

            
            	
              23,06

            
            	
              1,82

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Hering/Matjes

            
            	
              258

            
            	
              1081

            
            	
              20,33

            
            	
              19,88

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Hummer

            
            	
              85

            
            	
              354

            
            	
              15,92

            
            	
              2,00

            
            	
              0,53

            
          

          
            	
              Kabeljau (Dorsch)

            
            	
              90

            
            	
              377

            
            	
              20,44

            
            	
              0,80

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Karpfen

            
            	
              135

            
            	
              564

            
            	
              20,99

            
            	
              5,60

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Lachs

            
            	
              183

            
            	
              768

            
            	
              18,70

            
            	
              12,16

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Languste

            
            	
              98

            
            	
              410

            
            	
              19,66

            
            	
              1,32

            
            	
              1,56

            
          

          
            	
              Makrele

            
            	
              204

            
            	
              855

            
            	
              21,10

            
            	
              13,43

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Renke

            
            	
              118

            
            	
              493

            
            	
              20,84

            
            	
              3,76

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Rotbarsch

            
            	
              121

            
            	
              508

            
            	
              20,88

            
            	
              4,14

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Saibling

            
            	
              96

            
            	
              404

            
            	
              19,20

            
            	
              2,10

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Schellfisch

            
            	
              90

            
            	
              377

            
            	
              20,66

            
            	
              0,70

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Scholle

            
            	
              99

            
            	
              416

            
            	
              19,72

            
            	
              2,19

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Seelachs

            
            	
              115

            
            	
              480

            
            	
              22,25

            
            	
              2,75

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Seezunge

            
            	
              96

            
            	
              402

            
            	
              20,19

            
            	
              1,58

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Thunfisch in Öl, abgetropft

            
            	
              281

            
            	
              1178

            
            	
              23,80

            
            	
              20,90

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Thunfisch, frisch

            
            	
              224

            
            	
              939

            
            	
              21,50

            
            	
              15,50

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Muscheltiere

            
            	
              77

            
            	
              322

            
            	
              11,10

            
            	
              0,89 

            
            	
              5,90

            
          

          
            	
              Tintenfisch

            
            	
              82

            
            	
              342

            
            	
              16,10

            
            	
              0,90

            
            	
              2,03

            
          

          
            	
              Hühnerei

            
          

          
            	
              Gesamtinhalt

            
            	
              137

            
            	
              572

            
            	
              11,85

            
            	
              9,32

            
            	
              1,53

            
          

          
            	
              Eigelb

            
            	
              348

            
            	
              1459

            
            	
              16,10

            
            	
              31,90

            
            	
              0,30

            
          

          
            	
              Eiweiß

            
            	
              48

            
            	
              202

            
            	
              11,10

            
            	
              0,03

            
            	
              0,70

            
          

          
            	
              1 Ei (52 g)

            
            	
              71

            
            	
              297

            
            	
              6,16

            
            	
              4,85

            
            	
              0,80

            
          

          
            	
              Speisefette

            
          

          
            	
              Butter (Deutsche Marken-, Süß- und Sauerrahmbutter)

            
            	
              741

            
            	
              3101

            
            	
              0,67

            
            	
              83,20

            
            	
              0,60

            
          

          
            	
              Butterschmalz

            
            	
              880

            
            	
              3686

            
            	
              0,25

            
            	
              99,50

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Schweineschmalz

            
            	
              884

            
            	
              3702

            
            	
              0,10

            
            	
              100,00

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Margarine

            
            	
              709

            
            	
              2970

            
            	
              0,20

            
            	
              80,00

            
            	
              0,40

            
          

          
            	
              Halbfettmargarine

            
            	
              362

            
            	
              1514

            
            	
              1,60

            
            	
              40,00

            
            	
              0,40

            
          

          
            	
              Sonnenblumenöl

            
            	
              884

            
            	
              3700

            
            	
              –

            
            	
              100,00

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Rapsöl

            
            	
              884

            
            	
              3700

            
            	
              –

            
            	
              100,00

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Leinöl

            
            	
              884

            
            	
              3700

            
            	
              –

            
            	
              100,00

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Olivenöl

            
            	
              884

            
            	
              3703

            
            	
              –

            
            	
              100,00

            
            	
              0,20

            
          

          
            	
              Kokosfett

            
            	
              887

            
            	
              3714

            
            	
              0,80

            
            	
              100,00

            
            	
              0,01

            
          

          
            	
              Mayonnaise, fettreich

            
            	
              743

            
            	
              3112

            
            	
              1,49

            
            	
              82,50

            
            	
              2,00

            
          

          
            	
              Getreideerzeugnisse

            
          

          
            	
              Haferflocken

            
            	
              354

            
            	
              1483

            
            	
              13,22

            
            	
              6,65

            
            	
              59,54

            
          

          
            	
              Reis ungeschält (Naturreis), roh

            
            	
              352

            
            	
              1473

            
            	
              7,78

            
            	
              2,20

            
            	
              74,06

            
          

          
            	
              Reis geschält (Weißreis), roh

            
            	
              351

            
            	
              1469

            
            	
              7,36

            
            	
              0,62

            
            	
              77,73

            
          

          
            	
              Weizengrieß

            
            	
              329

            
            	
              1377

            
            	
              10,30

            
            	
              0,79

            
            	
              68,96

            
          

          
            	
              Weizenmehl Type 405

            
            	
              343

            
            	
              1437

            
            	
              10,04

            
            	
              0,98

            
            	
              72,34

            
          

          
            	
              Weizenmehl Type 1050

            
            	
              337

            
            	
              1413

            
            	
              12,10

            
            	
              1,75

            
            	
              67,19

            
          

          
            	
              Weizenvollkornmehl

            
            	
              328

            
            	
              1373

            
            	
              11,40

            
            	
              2,36

            
            	
              69,50

            
          

          
            	
              Dinkelmehl Type 630

            
            	
              349

            
            	
              1460

            
            	
              12,40

            
            	
              1,30

            
            	
              72,60

            
          

          
            	
              Dinkelmehl Type 1050

            
            	
              343

            
            	
              1436

            
            	
              12,0

            
            	
              1,80

            
            	
              67,0

            
          

          
            	
              Dinkelvollkornmehl

            
            	
              357

            
            	
              1496

            
            	
              12,70

            
            	
              3,58

            
            	
              71,90

            
          

          
            	
              Roggenmehl Type 815 

            
            	
              338

            
            	
              1416

            
            	
              6,94

            
            	
              1,03

            
            	
              77,50

            
          

          
            	
              Roggenmehl Type 1150

            
            	
              338

            
            	
              1415

            
            	
              8,96

            
            	
              1,30

            
            	
              75,50

            
          

          
            	
              Roggenvollkornmehl

            
            	
              326

            
            	
              1364

            
            	
              9,50

            
            	
              1,70

            
            	
              74,10

            
          

          
            	
              Kartoffelstärke

            
            	
              341

            
            	
              1427

            
            	
              0,61

            
            	
              0,10

            
            	
              83,10

            
          

          
            	
              Maisstärke

            
            	
              351

            
            	
              1471

            
            	
              0,43

            
            	
              0,08

            
            	
              85,90

            
          

          
            	
              Brötchen, Weizenmehl (Semmeln)

            
            	
              284

            
            	
              1188

            
            	
              10,09

            
            	
              1,81

            
            	
              55,86

            
          

          
            	
              Vollkornbrot

            
            	
              213

            
            	
              893

            
            	
              7,30

            
            	
              1,20

            
            	
              46,90

            
          

          
            	
              Eierteigwaren, roh

            
            	
              362

            
            	
              1517

            
            	
              13,30

            
            	
              2,78

            
            	
              69,91

            
          

          
            	
              Nudeln (Hartweizengrieß, ohne Ei)

            
            	
              357

            
            	
              1495

            
            	
              12,50

            
            	
              1,20

            
            	
              75,60

            
          

          
            	
              Pasta aus Hülsenfrüchten Ø

            
            	
              346

            
            	
              1473

            
            	
              24,0

            
            	
              3,60

            
            	
              50,50

            
          

          
            	
              Vollkornnudeln

            
            	
              345

            
            	
              1446

            
            	
              12,50

            
            	
              1,70

            
            	
              67,0

            
          

          
            	
              Couscous

            
            	
              353

            
            	
              1479

            
            	
              11,70

            
            	
              1,70

            
            	
              74,90

            
          

          
            	
              Bulgur

            
            	
              345

            
            	
              1444

            
            	
              9,0

            
            	
              1,0

            
            	
              79,20

            
          

          
            	
              Quinoa

            
            	
              369

            
            	
              1543

            
            	
              12,20

            
            	
              5,94

            
            	
              69,60

            
          

          
            	
              Buchweizen

            
            	
              350

            
            	
              1466

            
            	
              9,77

            
            	
              1,73

            
            	
              74,7

            
          

          
            	
              Amaranth

            
            	
              403

            
            	
              1686

            
            	
              14,5

            
            	
              6,51

            
            	
              75,8

            
          

          
            	
              Risoni (Reis aus Hülsenfrüchten)

            
            	
              336

            
            	
              1420

            
            	
              24,50

            
            	
              2,30

            
            	
              47,90

            
          

          
            	
              Gemüse und Gemüseprodukte

            
          

          
            	
              Artischocken

            
            	
              22

            
            	
              93

            
            	
              2,40

            
            	
              0,12

            
            	
              2,63

            
          

          
            	
              Auberginen

            
            	
              17

            
            	
              72

            
            	
              1,24

            
            	
              0,18

            
            	
              2,49

            
          

          
            	
              Staudensellerie

            
            	
              17

            
            	
              70

            
            	
              1,20

            
            	
              0,20

            
            	
              2,18

            
          

          
            	
              Blumenkohl

            
            	
              23

            
            	
              95

            
            	
              2,46

            
            	
              0,28

            
            	
              2,34

            
          

          
            	
              Bohnen, grün (Schnittbohnen)

            
            	
              33

            
            	
              137

            
            	
              2,39

            
            	
              0,24

            
            	
              5,09

            
          

          
            	
              Bohnen (Bohnenkerne), weiß, trocken

            
            	
              263

            
            	
              1101

            
            	
              21,30

            
            	
              1,60

            
            	
              39,82

            
          

          
            	
              Kidneybohnen, Konserve

            
            	
              124

            
            	
              520

            
            	
              9,37

            
            	
              0,59

            
            	
              26,50

            
          

          
            	
              Kichererbsen, Konserve

            
            	
              133

            
            	
              557

            
            	
              7,29

            
            	
              2,62

            
            	
              23,10

            
          

          
            	
              Brokkoli

            
            	
              28

            
            	
              118

            
            	
              3,78

            
            	
              0,20

            
            	
              2,66

            
          

          
            	
              Champignons

            
            	
              21

            
            	
              87

            
            	
              4,11

            
            	
              0,25

            
            	
              0,56

            
          

          
            	
              Chicorée

            
            	
              17

            
            	
              73

            
            	
              1,22

            
            	
              0,18

            
            	
              2,44

            
          

          
            	
              Chinakohl

            
            	
              13

            
            	
              56

            
            	
              1,07

            
            	
              0,30

            
            	
              1,24

            
          

          
            	
              Endivien

            
            	
              15

            
            	
              62

            
            	
              1,75

            
            	
              0,20

            
            	
              1,24

            
          

          
            	
              Erbsen, grün, roh

            
            	
              82

            
            	
              342

            
            	
              6,55

            
            	
              0,48

            
            	
              12,30

            
          

          
            	
              Feldsalat

            
            	
              15

            
            	
              62

            
            	
              1,84

            
            	
              0,36

            
            	
              0,81

            
          

          
            	
              Fenchel

            
            	
              19

            
            	
              81

            
            	
              1,40

            
            	
              0,20

            
            	
              3,00

            
          

          
            	
              Grünkohl

            
            	
              37

            
            	
              155

            
            	
              4,30

            
            	
              0,90

            
            	
              2,54

            
          

          
            	
              Gurken

            
            	
              12

            
            	
              51

            
            	
              0,60

            
            	
              0,20

            
            	
              1,81

            
          

          
            	
              Kartoffeln

            
            	
              73

            
            	
              307

            
            	
              1,94

            
            	
              0,01

            
            	
              15,62

            
          

          
            	
              Knollensellerie

            
            	
              19

            
            	
              79

            
            	
              1,55

            
            	
              0,33

            
            	
              2,25

            
          

          
            	
              Kohlrabi

            
            	
              25

            
            	
              104

            
            	
              1,94

            
            	
              0,16

            
            	
              3,70

            
          

          
            	
              Kopfsalat

            
            	
              11

            
            	
              48

            
            	
              1,19

            
            	
              0,22

            
            	
              1,06

            
          

          
            	
              Kürbis

            
            	
              25

            
            	
              105

            
            	
              1,10

            
            	
              0,13

            
            	
              4,59

            
          

          
            	
              Lauch (Porree)

            
            	
              25

            
            	
              105

            
            	
              2,14

            
            	
              0,29

            
            	
              3,26

            
          

          
            	
              Linsen, roh, trocken

            
            	
              309

            
            	
              1293

            
            	
              23,50

            
            	
              1,4

            
            	
              49,30

            
          

          
            	
              Mangold

            
            	
              16

            
            	
              67

            
            	
              2,13

            
            	
              0,28

            
            	
              0,69

            
          

          
            	
              Möhren

            
            	
              33

            
            	
              137

            
            	
              0,84

            
            	
              0,18

            
            	
              6,80

            
          

          
            	
              Pak Choi

            
            	
              16

            
            	
              69

            
            	
              1,07

            
            	
              0,30

            
            	
              2,97

            
          

          
            	
              Paprikaschoten

            
            	
              19

            
            	
              79

            
            	
              1,08

            
            	
              0,24

            
            	
              2,91

            
          

          
            	
              Pastinake

            
            	
              48

            
            	
              200

            
            	
              0,98

            
            	
              0,32

            
            	
              11,10

            
          

          
            	
              Petersilienwurzel

            
            	
              29

            
            	
              123

            
            	
              1,76

            
            	
              0,29

            
            	
              6,50

            
          

          
            	
              Pfifferlinge (Rehlinge)

            
            	
              15

            
            	
              61

            
            	
              2,38

            
            	
              0,49

            
            	
              0,17

            
          

          
            	
              Rettich

            
            	
              16

            
            	
              66

            
            	
              1,05

            
            	
              0,15

            
            	
              2,39

            
          

          
            	
              Rhabarber

            
            	
              13

            
            	
              56

            
            	
              0,60

            
            	
              0,14

            
            	
              1,36

            
          

          
            	
              Radieschen

            
            	
              17

            
            	
              73

            
            	
              1,05

            
            	
              0,14

            
            	
              3,63

            
          

          
            	
              Romanesco

            
            	
              28

            
            	
              118

            
            	
              2,46

            
            	
              0,28

            
            	
              5,24

            
          

          
            	
              Rosenkohl

            
            	
              36

            
            	
              150

            
            	
              4,45

            
            	
              0,34

            
            	
              3,29

            
          

          
            	
              Rote Rüben (Rote Bete)

            
            	
              42

            
            	
              175

            
            	
              1,53

            
            	
              0,10

            
            	
              8,38

            
          

          
            	
              Rotkohl (Blaukraut)

            
            	
              23

            
            	
              95

            
            	
              1,50

            
            	
              0,18

            
            	
              3,54

            
          

          
            	
              Rucola

            
            	
              30

            
            	
              124

            
            	
              2,60

            
            	
              0,70

            
            	
              3,70

            
          

          
            	
              Sauerkraut, abgetropft

            
            	
              17

            
            	
              71

            
            	
              1,52

            
            	
              0,31

            
            	
              0,77

            
          

          
            	
              Schwarzwurzeln

            
            	
              19

            
            	
              80

            
            	
              1,39

            
            	
              0,43

            
            	
              2,12

            
          

          
            	
              Spargel

            
            	
              18

            
            	
              76

            
            	
              1,96

            
            	
              0,16

            
            	
              2,04

            
          

          
            	
              Spinat

            
            	
              19

            
            	
              79

            
            	
              2,81

            
            	
              0,30

            
            	
              0,61

            
          

          
            	
              Süßkartoffeln

            
            	
              117

            
            	
              491

            
            	
              1,63

            
            	
              0,60

            
            	
              27,2

            
          

          
            	
              Tomaten

            
            	
              17

            
            	
              73

            
            	
              0,95

            
            	
              0,21

            
            	
              2,60

            
          

          
            	
              Tomatenmark

            
            	
              38

            
            	
              158

            
            	
              2,30

            
            	
              0,50

            
            	
              5,55

            
          

          
            	
              Weiße Rübe

            
            	
              26

            
            	
              107

            
            	
              0,99

            
            	
              0,22

            
            	
              4,66

            
          

          
            	
              Weißkraut (Weißkohl)

            
            	
              24

            
            	
              100

            
            	
              1,34

            
            	
              0,19

            
            	
              4,07

            
          

          
            	
              Wirsing

            
            	
              27

            
            	
              111

            
            	
              2,78

            
            	
              0,32

            
            	
              2,92

            
          

          
            	
              Zucchini

            
            	
              21

            
            	
              87

            
            	
              2,03

            
            	
              0,29

            
            	
              2,26

            
          

          
            	
              Zuckermais

            
            	
              89

            
            	
              374

            
            	
              3,28

            
            	
              1,23

            
            	
              15,72

            
          

          
            	
              Zwiebeln

            
            	
              28

            
            	
              116

            
            	
              1,18

            
            	
              0,25

            
            	
              4,92

            
          

          
            	
              Obst

            
          

          
            	
              Ananas

            
            	
              56

            
            	
              234

            
            	
              0,46

            
            	
              0,15

            
            	
              12,40

            
          

          
            	
              Ananas in Dosen

            
            	
              67

            
            	
              281

            
            	
              0,40

            
            	
              0,20

            
            	
              15,20

            
          

          
            	
              Avocado

            
            	
              138

            
            	
              579

            
            	
              1,37

            
            	
              12,50

            
            	
              7,65

            
          

          
            	
              Äpfel

            
            	
              61

            
            	
              255

            
            	
              0,34

            
            	
              0,05

            
            	
              14,35

            
          

          
            	
              Aprikosen

            
            	
              43

            
            	
              178

            
            	
              0,90

            
            	
              0,13

            
            	
              8,54

            
          

          
            	
              Bananen

            
            	
              90

            
            	
              375

            
            	
              1,15

            
            	
              0,18

            
            	
              20,03

            
          

          
            	
              Birnen

            
            	
              52

            
            	
              218

            
            	
              0,47

            
            	
              0,29

            
            	
              12,37

            
          

          
            	
              Birnen in Dosen

            
            	
              64

            
            	
              268

            
            	
              0,40

            
            	
              0,15

            
            	
              15,16

            
          

          
            	
              Brombeeren

            
            	
              36

            
            	
              152

            
            	
              1,20

            
            	
              1,00

            
            	
              6,24

            
          

          
            	
              Datteln

            
            	
              297

            
            	
              1244

            
            	
              2,0

            
            	
              0,50

            
            	
              73,70

            
          

          
            	
              Erdbeeren

            
            	
              32

            
            	
              135

            
            	
              0,82

            
            	
              0,40

            
            	
              5,51

            
          

          
            	
              Feige, frisch

            
            	
              66

            
            	
              277

            
            	
              1,29

            
            	
              0,50

            
            	
              14,80

            
          

          
            	
              Grapefruit

            
            	
              44

            
            	
              183

            
            	
              0,60

            
            	
              0,15

            
            	
              7,41

            
          

          
            	
              Heidelbeeren

            
            	
              37

            
            	
              153

            
            	
              0,60

            
            	
              0,60

            
            	
              6,05

            
          

          
            	
              Himbeeren

            
            	
              34

            
            	
              142

            
            	
              1,30

            
            	
              0,30

            
            	
              4,81

            
          

          
            	
              Honigmelone,Zuckermelone

            
            	
              55

            
            	
              231

            
            	
              0,90

            
            	
              0,10

            
            	
              12,40

            
          

          
            	
              Johannisbeeren, rot

            
            	
              33

            
            	
              139

            
            	
              1,13

            
            	
              0,20

            
            	
              4,78

            
          

          
            	
              Johannisbeeren, schwarz

            
            	
              40

            
            	
              168

            
            	
              1,28

            
            	
              0,22

            
            	
              6,11

            
          

          
            	
              Kirschen, sauer

            
            	
              52

            
            	
              218

            
            	
              0,90

            
            	
              0,50

            
            	
              9,88

            
          

          
            	
              Kirschen, süß

            
            	
              60

            
            	
              251

            
            	
              0,90

            
            	
              0,31

            
            	
              13,27

            
          

          
            	
              Kirschen, sauer, im Glas

            
            	
              86

            
            	
              358

            
            	
              0,74

            
            	
              0,41

            
            	
              18,37

            
          

          
            	
              Kiwi

            
            	
              62

            
            	
              258

            
            	
              1,0

            
            	
              0,63

            
            	
              13,0

            
          

          
            	
              Mango

            
            	
              62

            
            	
              260

            
            	
              0,60

            
            	
              0,45

            
            	
              14,20

            
          

          
            	
              Mandarinen

            
            	
              54

            
            	
              224

            
            	
              0,70

            
            	
              0,30

            
            	
              11,80

            
          

          
            	
              Mirabellen

            
            	
              64

            
            	
              270

            
            	
              0,73

            
            	
              0,20

            
            	
              14,00

            
          

          
            	
              Nektarinen

            
            	
              60

            
            	
              250

            
            	
              0,90

            
            	
              0,10

            
            	
              14,60

            
          

          
            	
              Orangen

            
            	
              43

            
            	
              181

            
            	
              1,00

            
            	
              0,20

            
            	
              8,25

            
          

          
            	
              Pfirsiche

            
            	
              41

            
            	
              171

            
            	
              0,76

            
            	
              0,11

            
            	
              8,89

            
          

          
            	
              Pfirsiche in Dosen

            
            	
              64

            
            	
              268

            
            	
              0,42

            
            	
              0,06

            
            	
              14,97

            
          

          
            	
              Pflaumen

            
            	
              45

            
            	
              187

            
            	
              0,60

            
            	
              0,17

            
            	
              10,16

            
          

          
            	
              Pflaumen, getrocknet

            
            	
              218

            
            	
              911

            
            	
              2,30

            
            	
              0,60

            
            	
              47,37

            
          

          
            	
              Stachelbeeren

            
            	
              37

            
            	
              157

            
            	
              0,80

            
            	
              0,15

            
            	
              7,06

            
          

          
            	
              Wassermelonen

            
            	
              38

            
            	
              160

            
            	
              0,60

            
            	
              0,20

            
            	
              8,29

            
          

          
            	
              Weintrauben

            
            	
              70

            
            	
              291

            
            	
              0,68

            
            	
              0,28

            
            	
              15,24

            
          

          
            	
              Weintrauben, getrocknet (Rosinen)

            
            	
              291

            
            	
              1219

            
            	
              2,85

            
            	
              1,18

            
            	
              63,93

            
          

          
            	
              Zitronen

            
            	
              36

            
            	
              152

            
            	
              0,70

            
            	
              0,60

            
            	
              3,16

            
          

          
            	
              Nüsse und Kerne

            
          

          
            	
              Cashewkerne

            
            	
              598

            
            	
              2502

            
            	
              21,0

            
            	
              47,10

            
            	
              25,30

            
          

          
            	
              Chiasamen

            
            	
              486

            
            	
              2035

            
            	
              17,0

            
            	
              31,0

            
            	
              76,0

            
          

          
            	
              Erdnüsse

            
            	
              599

            
            	
              2507

            
            	
              29,80

            
            	
              48,10

            
            	
              19,20

            
          

          
            	
              Haselnüsse

            
            	
              650

            
            	
              2720

            
            	
              16,25

            
            	
              63,30

            
            	
              5,97

            
          

          
            	
              Kürbiskerne

            
            	
              581

            
            	
              2434

            
            	
              35,50

            
            	
              46,30

            
            	
              11,40

            
          

          
            	
              Leinsamen

            
            	
              488

            
            	
              2042

            
            	
              22,30

            
            	
              36,50

            
            	
              30,40

            
          

          
            	
              Macadamia

            
            	
              719

            
            	
              3010

            
            	
              8,80

            
            	
              73,0

            
            	
              15,40

            
          

          
            	
              Mandeln, süß

            
            	
              589

            
            	
              2467

            
            	
              24,02

            
            	
              53,02

            
            	
              5,68

            
          

          
            	
              Walnüsse

            
            	
              714

            
            	
              2989

            
            	
              16,07

            
            	
              70,60

            
            	
              6,09

            
          

          
            	
              Paranüsse

            
            	
              697

            
            	
              2917

            
            	
              17,0

            
            	
              68,10

            
            	
              9,0

            
          

          
            	
              Sesamsamen

            
            	
              593

            
            	
              2483

            
            	
              20,9

            
            	
              50,4

            
            	
              21,40

            
          

          
            	
              Sonnenblumenkerne

            
            	
              491

            
            	
              2054

            
            	
              26,10

            
            	
              26,30

            
            	
              40,50

            
          

          
            	
              Zuckerreiche Lebensmittel

            
          

          
            	
              Honig (Blütenhonig)

            
            	
              306

            
            	
              1283

            
            	
              0,38

            
            	
              –

            
            	
              75,07

            
          

          
            	
              Zucker (Rohr-und Rübenzucker)

            
            	
              405

            
            	
              1697

            
            	
              –

            
            	
              –

            
            	
              99,80

            
          

          
            	
              Agavendicksaft

            
            	
              300

            
            	
              1275

            
            	
              –

            
            	
              –

            
            	
              75,0

            
          

          
            	
              Ahornsirup

            
            	
              274

            
            	
              1148

            
            	
              –

            
            	
              0,20

            
            	
              67,10

            
          

          
            	
              Kakaopulver, schwach entölt

            
            	
              339

            
            	
              1420

            
            	
              22,61

            
            	
              19,80

            
            	
              17,83

            
          

          
            	
              Milchschokolade

            
            	
              536

            
            	
              2245

            
            	
              9,20

            
            	
              31,50

            
            	
              54,10

            
          

          
            	
              Erdbeerkonfitüre

            
            	
              258

            
            	
              1080

            
            	
              0,30

            
            	
              0,20

            
            	
              62,55

            
          

          
            	
              Ketchup

            
            	
              112

            
            	
              469

            
            	
              2,10

            
            	
              0,30

            
            	
              24,90

            
          

          
            	
              Pflanzliche Erzeugnisse

            
          

          
            	
              Sojadrink

            
            	
              29

            
            	
              121

            
            	
              3,46

            
            	
              0,70

            
            	
              2,72

            
          

          
            	
              Haferdrink

            
            	
              38

            
            	
              160

            
            	
              0,60

            
            	
              1,40

            
            	
              6,50

            
          

          
            	
              Mandeldrink

            
            	
              22

            
            	
              91

            
            	
              0,90

            
            	
              1,90

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Kokosmilch (Konserve)

            
            	
              220

            
            	
              921

            
            	
              1,70

            
            	
              22,0

            
            	
              3,40

            
          

          
            	
              Sojajoghurt (ungesüßt) 

            
            	
              42

            
            	
              177

            
            	
              4,0

            
            	
              2,30

            
            	
              –

            
          

          
            	
              Tofu (Natur)

            
            	
              78

            
            	
              327

            
            	
              8,08

            
            	
              4,78

            
            	
              1,10

            
          

        
      

    

    
      Quelle (rote Lebensmittel): DGExpert

    

    
      [image: ] 
      Beim Wocheneinkauf auch an den Vitaminvorrat denken. Die Auswahl an Obst und Gemüse ist das ganze Jahr über groß.

    

    
      Klug haushalten und planen

    

    Egal, für welchen Lebensbereich: Organisation ist alles, sagt man; nun, zumindest ist sie sehr, sehr hilfreich. Kluge Vorratshaltung schont den Geldbeutel und die Umwelt und erleichtert den Alltag. Haushaltsführung ist auch im Minihaushalt Logistik, speziell beim Kochen. Es hat mit Liebe und Achtung zu tun, wenn man gut für sich (und andere) sorgt, und gerade zu Hause sollte man sich doch wohlfühlen! Durchdachte Vorratshaltung ist dafür eine Grundvoraussetzung. Außerdem: Lebensmittel werden mit viel Zeit und Energie erzeugt, man sollte sie wertschätzen als Mittel zum Leben. Berücksichtigen Sie auch aus diesem Grund bei Ihrer Planung unbedingt die Saison und regionale Erzeugnisse. Eigentlich macht es doch ein Nahrungsmittel noch wertvoller, wenn man es nicht ganzjährig konsumieren kann, sondern so richtig genießt »in der Zeit«. Das beherzigen viele bei den heimischen Erdbeeren, beim Spargel im Mai/Juni und beim herbstlichen Kürbis; aber tun sie es auch bei den ganzjährig verfügbaren frischen Tomaten?

    
      [image: ] 
      »Meal prep«, also Mahlzeiten vorbereiten: Da weiß man, was man hat.

    

    Auf Vorrat kochen

    Was heute ein Trend ist, wussten schon unsere Großmütter: Wer Essen vorkocht, hat mehr Zeit für andere Dinge und man liefert sich nicht seinen Heißhungerattacken und dem Angebot der nächsten Imbissbude aus. Die Vorgehensweise ist unterschiedlich: Die einen kochen alle paar Tage nach Plan ihre Mahlzeiten vor, die anderen bereiten von manchen Gerichten oder Beilagen grundsätzlich eine größere Menge, um sie gezielt zu konservieren und zu kombinieren. Unter dem Stichwort »Meal Prep«, also Mahlzeitenvorbereitung, finden sich im Internet vielerlei Tipps, Rezepte und Wochenpläne. Meal Prep ist in der Regel gesünder als ein Fertiggericht, denn wer selber einkauft und zubereitet, hat den Überblick über das, »was drin ist«.

    Die neue Lust am gesunden Essen ist in der Regel auch nachhaltiger, was den Verpackungsmüll betrifft.

    Geschickt planen

    Ihre Vorsätze sind groß und Sie würden Ihre Gewohnheiten in dieser Richtung schon lange gern verändern? Fangen Sie mit kleinen Schritten an. Man sagt, wenn man eine neue Sache drei Wochen lang durchhält, wird sie leicht und zur Routine. Probieren Sie es aus!

    HIER EIN PAAR VORSCHLÄGE:

    Budgetplanung. Kalkulieren Sie durch, welche Summe pro Woche oder Monat realistisch gesehen für die Ernährung zur Verfügung steht. Das ist besonders wichtig für diejenigen, die zum ersten Mal alleine leben und wirtschaften und die meist keine großen Mittel zur Verfügung haben. Wer sein Budget nicht aus dem Auge verliert, gewinnt an Lebensqualität und kann seine Bedürfnisse den Möglichkeiten anpassen. Es mag altmodisch erscheinen, ein Haushaltsbuch zu führen, dumm ist es nicht. Vorlagen dazu gibt es zuhauf – im Handel und im Internet.

    Wöchentlicher Speiseplan. Wenn Sie sich vorab Gedanken machen über »was koche ich wann«, können Sie weiterdenken für eine zweite Mahlzeit: Beispielsweise Ofengemüse oder Ratatouille mit Zitrone beträufelt als kalte Beilage verwenden oder gar mit in die Arbeit nehmen; einen Topf Pellkartoffeln aufsetzen für eine weitere Beilage wie Rösti oder Bratkartoffeln; kalten Reis für Bratreis vorsehen. Oder den Kartoffelbrei vom Vortag zur Suppe verlängern. »Restlos« zu kombinieren, schützt Sie davor, 3 Tage lang das Gleiche essen zu müssen … (Resteverwertung, >).

    
      [image: ] 
      Einkaufsliste: Wer sie hat, tut sich leichter und kauft nicht zu viel.

    

    Einkaufsliste. Sie darf sich nach und nach füllen, digital, als Zettelwirtschaft oder sichtbar an der Wand für alle Familienmitglieder zu benutzen. Aber vor der Einkaufstour sollte man sie nach strategischen Gesichtspunkten neu zusammenfassen: Was lasse ich liefern, wie plane ich die Strecke, um alles klug abzuklappern: Wochenmarkt, Drogeriemarkt, Bäckerei, Getränkemarkt, Hofladen, Discounter.

    
      [image: ] 
      Vorratshaltung: In Schraubgläsern sehen Sie auf einen Blick, was drin ist, außerdem schützen die Gläser die Lebensmittel auch vor Schädlingsbefall.

    

    Vorratshaltung

    Vorratsstreifzug. Was muss weg? Kontrollieren Sie regelmäßig Ihre Vorräte, z. B. an jedem ersten Wochenende des Monats, auch im Kühl- und Gefrierschrank. Das Haltbarkeitsdatum z. B. ist zwar keinesfalls gleichzusetzen mit dem Verfallsdatum – aber behalten Sie es im Blick (>). Überlegen Sie, was mit der Großpackung im Schrank harmoniert, denn da soll endlich Platz geschaffen werden …

    Einkauf. Den Samstags-Großeinkauf kann man mögen oder nicht. Vermeiden sollte man möglichst Last-Minute-Einkäufe, denn sie verlocken zu vorschnellen Spontankäufen und machen es einem besonders schwer, sein Budget im Griff zu behalten. Auch wer hungrig einkauft, füllt den Korb bekanntlich großzügiger.

    Menge. Kaufen Sie gezielt weniger ein, um daheim den Überblick zu behalten.

 
      [image: ] 
      Im Eiswürfelbehälter platzsparend tiefkühlen: Frische Kräuter aus dem Garten, klein geschnitten und portionsweise entnehmbar.

    

    
      DAS TIEFKÜHLGERÄT – DER LEBENSMITTELRETTER

    

   
    Warum tiefkühlen?

    Ein gut gefülltes Gefriergerät erleichtert das Leben enorm, egal ob man nun als Eichhörnchentyp Vorräte hortet, ob man Reste »rettet« oder gezielt Mahlzeiten vorbereitet – Stichwort »Meal Prep«. Der Handel lockt mit einem schier unendlichen Angebot an gefrorener Ware jeglicher Art, um unsere TK-Fächer daheim zu bestücken. Industriell tiefgefrorene Lebensmittel werden durch sogenanntes Schockfrosten sehr schnell durchgefroren, ein Vorteil für Qualität und Aroma. Es macht auf jeden Fall Sinn, saisonal günstig erstandenes Obst und Gemüse oder Produkte aus Eigenerzeugung einzufrieren. Man sollte sich allerdings fragen, ob man nicht lieber gleich auf fertige TK-Ware zurückgreift, als für frische Ware Geld auszugeben und sich Arbeit zu machen.

    
      [image: ] 
      Beeren für die Schüttelpackung nebeneinander liegend einfrieren.

    

    Richtig tiefkühlen

    Zum Einfrieren bei –18° eignet sich jedes Vier-Sterne-Tiefkühlfach. Um Qualität, Aroma und Nährstoffgehalt bestmöglich zu erhalten, können Sie einiges tun.

    
      	 Nicht zu viel auf einmal einfrieren und maximal 1 kg pro Päckchen. Sonst dauert der Gefrierprozess zu lange und es bilden sich viele große Eiskristalle.

      	 Passende Portionen abpacken: fürs Müsli, fürs Mittagessen im Büro.

      	 Obst und Gemüse vorher putzen, waschen und je nach Verwendungszweck auch schälen und klein schneiden und evtl. blanchieren (1 Minute kochen, kalt abbrausen, abtropfen lassen), damit Vitamine und Farbe möglichst erhalten bleiben.

      	 Alles möglichst luftdicht verpacken in spezielle Tüten oder Boxen. Sie sind lebensmittelgerecht und isolieren gut. Man erkennt »tiefgefriergeeignet« am Eiskristall-Symbol. Alufolie eignet sich nicht für Saures!

      	 Beeren lassen sich gut entnehmen, wenn Sie sie einzeln nebeneinander auf einem Teller einfrieren und dann in einen Beutel umfüllen (Schüttelpackung).

      	 TK-Profis stellen gefüllte Beutel zunächst zum Einfrieren in eine eckige Box; so lassen sie sich im gefrorenen Zustand platzsparend wie Container stapeln.

      	 Gefrierbrand ist nicht gesundheitsschädlich. Die ausgetrockneten Stellen – entstanden durch beschädigte Verpackung oder offene Stellen – einfach abschneiden.

      	 Lebensmittel nicht zu lange horten. Auch bei Tiefkühlung gehen Abbauprozesse weiter, wenn auch sehr verlangsamt. Fett z. B. kann durchaus ranzig werden! 

    

    Die empfohlene Lagerzeit beträgt

    
      	 für Fleisch: 9–12 Monate

      	 für fettes Fleisch und Fisch: 6–9 Monate

      	 für Gemüse: 11–15 Monate

      	 für Obst: 8–12 Monate

      	 für fertige Speisen etwa 3 Monate

    

    
      [image: ] 
      Gleich beim Einfrieren an die spätere Verwendung denken und die vorbereiteten Lebensmittel in praktischen Portionen abpacken.

    

    
      [image: ] 
      Ob Gefäße mit Deckel, Tüten mit Spezialverschluss oder Verschlussklipse: Der Handel bietet eine Vielfalt an Verpackung für Tiefgekühltes an.

    

    Schonend auftauen

    
      	 Langsam auftauen lassen, am besten im Kühlschrank. Als energetischen Nebeneffekt kann der Kühlschrank die mitgebrachte Kälte nutzen. Legen Sie etwas unter, um das Kondenswasser aufzunehmen.

      	 Mit steigenden Temperaturen vermehren sich die Mikroorganismen wieder. Aufgetautes sollte also zügig verarbeitet und nicht erneut eingefroren werden.

      	 Die Auftauflüssigkeit von Fisch und Fleisch kann gesundheitsschädliche Mikroorganismen enthalten. Also direkt entsorgen und nicht auf andere Lebensmittel tropfen lassen; beim Auftauen im Kühlschrank am besten eine Schale unterstellen.

      	 Gemüse und rohe Meeresfrüchte, z. B. TK-Garnelen, können unaufgetaut im Topf oder auch in der Mikrowelle erwärmt werden. 

    

    Das gehört nicht in das TK-Gerät

    
      	 Bei rohen Eiern platzt die Schale, gekochte werden glasig.

      	 Rohe Kartoffeln werden süß.

      	 Pudding und Speisen mit Gelatine werden wässrig.

      	 Baiser wird zäh.

      	 Wasserreiche Lebensmittel wie Salat, Gurken, Paprika, ganze Trauben, Äpfel, Birnen, Melonen werden matschig.

      	 Milchprodukte flocken aus.

    

    Richtig abtauen

    Heutige No- oder Low-Frost-Gefriergeräte müssen zwar kaum mehr abgetaut werden. Aber: Wenn die Schicht aus Reifansatz nicht mehr zu übersehen ist und sich die Schubladen nur noch ruckartig öffnen lassen, dann wird es höchste Zeit, das Tiefkühlgerät wieder einmal abzutauen. Denn je dicker die Eisschicht, desto schlechter die Kühlleistung und umso höher der Stromverbrauch.

    Im Normalfall sollte einmal Abtauen pro Jahr genügen, idealerweise an einem kalten Wintertag, an dem man das Gefriergut auf dem Balkon zwischenlagern kann. Falls möglich, stellen Sie die Temperatur am Gerät bereits in der Nacht vorher kälter und sorgen Sie vor mit kalten Kühlakkus. Damit können Sie das Gefriergut auch in der Badewanne kühl halten (Heizung im Bad ausschalten!) und mit Badetuch, dicker Decke oder einem Stapel Zeitungen abdecken.

    Und so geht’s: Ausschalten, Stecker ziehen, ein weites Gefäß mit heißem Wasser in das Tiefkühlgerät einstellen, Tür schließen, saugfähige Lappen zum Vorbeugen einer Überschwemmung am Boden vor die Gerätetür legen.

    Nach 15–20 Minuten können Sie beginnen, vorsichtig die Vereisungen zu lösen. Falls der Eislöser (Spatel) nicht mehr vorhanden ist, kratzen Sie auf keinen Fall mit einem metallenen Werkzeug und verwenden Sie keinen Fön. Große Eisstücke gleich im Spülbecken entsorgen.

    Mehr zu »Auswischen und Reinigen« lesen Sie >.

    
      [image: ] 
      Kühlschränke sind unterschiedlich eingeteilt. Aber ein bis zwei Gemüsefächer müssen immer dabei sein, damit das Gemüse vor kalter Luft und Austrocknung geschützt ist.

    

    
      DER KÜHLSCHRANK

    

    Warum kühlen?

    Wir stellen Lebensmittel in den Kühlschrank, damit sie kälter werden und dadurch länger haltbar bleiben. In einem Temperaturbereich zwischen 0° und 8°, je nach Modell und Kühlzone, wird der Zellstoffwechsel der Lebensmittel verlangsamt und der Verderb verzögert. Richtig gelagert, bleiben Lebensmittel länger haltbar, es gibt weniger Abfall.

    DIE ENERGIEEFFIZIENZ

    Die Energieeffizienz von Kühlgeräten hat sich in den letzten 20 Jahren beachtlich verbessert. Dennoch lassen sich immer noch Energie, Geld und Zeit sparen, wenn man es richtig anpackt. Der Kühlschrank ist im Durchschnittshaushalt für ein Fünftel des Stromverbrauchs verantwortlich. Gehören Sie zu denjenigen, die gern behaupten, ihr Kühlschrank kenne nur zwei Zustände, nämlich zu voll oder zu leer? Beides ist bekanntlich nicht ideal.

    RICHTIG WIRTSCHAFTEN

    Was kann man sich angewöhnen, um auch im Kühlschrank möglichst gut zu wirtschaften?

    Zirkulation. Ein voller Kühlschrank ist energetisch gesehen günstig, beim Öffnen der Tür kann nicht so viel kalte Luft entweichen. Und einmal runtergekühlte Lebensmittel halten die Kälte im Kühlschrank. Wenn vieles auf einmal eingestellt wird, das noch Raumtemperatur hat, z. B. nach dem Wocheneinkauf, wäre es klug, die Lebensmittel nicht zu dicht aufeinanderzustapeln, damit noch genügend Luft zirkulieren kann. (Einige Kühlschränke haben eine »Super Kühlen«-Taste, um einen frisch beladenen Kühlschrank schnell runterzukühlen).

    Verpackung. Unverpackte Lebensmittel trocknen schneller aus und können auch leicht Schimmelpilze und Gerüche aufnehmen oder abgeben, die mit der Luft zirkulieren. Für Wurst, Käse und geruchsintensive Nahrungsmittel gibt es praktische Boxen aller Art, Gemüse kann man in Papier wickeln oder auch in spezielle Tücher, z. B. mit Bienenwachs. Vorbereitete Speisen sollten abgedeckt werden.

    Übersicht. Was bald verbraucht werden muss, gehört nach vorne gestellt, Ware mit längerem Haltbarkeitsdatum nach hinten. Also den frischen Sahnebecher in Entfernung halten. Wenn Sie die Lebensmittel einer Warengruppe beieinander lassen, z. B. alle Joghurtgläser, haben Sie mehr Überblick.

    Reinigen. Die hintere Innenwand gehört angeblich zu den unhygienischsten Stellen eines Haushalts. Beugen Sie dem Lebensmittelverderb und der Keimübertragung vor und reinigen Sie den Kühlschrank und die Gemüseschubläden regelmäßig – alle vier Wochen – mit einem frischen Tuch und Spülmittel. Teile der Inneneinrichtung finden auch Platz in der Spülmaschine. Zum Auswischen gehört Essigessenz (1 Esslöffel Essenz auf 1 Liter Wasser) zu den Reinigungsklassikern. Auch Dichtungen und versteckte Stellen nicht vergessen!

    Türmanagement. Wussten Sie, dass die Kühlschranktür die am häufigsten geöffnete Tür im ganzen Haushalt ist? Öffnen Sie die Tür so selten und so kurz wie möglich. Am besten alle Dinge, die Sie fürs Kochen oder fürs Frühstück brauchen, auf einen Schlag entnehmen bzw. auch auf einmal wieder zurückbefördern.

    Temperatureinstellung. Kühlschränke sind sommers wie winters rund um die Uhr im Einsatz. Einmal eingestellt, verändert kaum jemand mehr den Temperaturbereich. Dabei wird im Sommer mehr gekühlt, die Raumtemperatur und damit die Temperatur der Nahrungsmittel ist in der Regel höher und die Tür wird bestimmt öfter auf- und zugemacht, allein schon der Getränke wegen. Machen Sie den Buttertest: Aus dem oberen Fach oder aus der Tür genommen, sollte die Butter streichzart sein.

    Stellplatz. Falls Sie Einfluss darauf haben: Idealerweise steht das Kühlgerät in 5 cm Abstand zur Wand, nicht neben Herd oder Heizkörper und ist nicht der Sonneneinstrahlung ausgesetzt. Je kühler die Raumtemperatur, desto weniger muss Ihr Kühlgerät leisten.

    Kälte nutzen, Wärme vermeiden. Gefrorenes langsam im Kühlschrank auftauen lassen. Das dient einerseits der Lebensmittelqualität und hilft gleichzeitig, die Temperatur im Gerät abzusenken. Warme Speisen rasch auf Raumtemperatur abkühlen, bevor sie in die Kälte kommen. Auch ist es vorausschauend, bereits mit einer Kühltasche zum Einkaufen zu gehen.

    Richtig einräumen

    Der Kühlschrank hat mehrere Temperatur- und Kältezonen, (die sich in modernen, hochwertigen Kühlschränken sogar einzeln regulieren lassen). Die Thermik schickt wärmere Luft nach oben, kalte fällt nach unten. Die wärmsten Zonen sind das oberste Ablagefach im Kühlschrank und in der Tür. Die kälteste Stelle ist die unterste Ablagefläche, nahe der Hinterwand. Die Gemüsefachschublade ganz unten und die Glasplatte darüber schützt ihren Inhalt vor kalter Luft und Austrocknung.

    Welche Lebensmittel wohin gehören, sehen Sie in der Tabelle >.

    DAS GEHÖRT NICHT IN DEN KÜHLSCHRANK

    Dass in der Kühlschrankkälte oft das Aroma leidet, haben Sie vielleicht schon einmal am Paradebeispiel Tomaten bemerkt. Ganz generell mögen stark wasserhaltige Gemüsesorten lieber ein kühles und luftiges Raumklima. Wenn man denn die Wahl hat … Besser also sparsam einkaufen als vergammeln lassen!

    Nicht in die Kälte sollen Tomaten, Paprika, Auberginen, Zucchini, Gurken, Ingwer.

    Zwiebeln schimmeln leicht; zusammen mit Knoblauch lagern sie am besten in einem Tontopf, in dem sie auch Platz »zum Atmen« haben. Kartoffeln würden im Kühlschrank ihre Stärke in Zucker umwandeln und dann süßer schmecken. Bananen werden braun. Zitronen, Orangen, Grapefruit, Mandarinen, Ananas, Mangos, Papayas, Melonen vertragen keine Kälte und lieben Luftkontakt. Avocados, Birnen, Kiwis, Pfirsiche, Nektarinen oder Zwetschgen können Sie zwar im Kühlschrank verstauen, jedoch werden sie dort weder reif noch weich. Brot trocknet im Kühlschrank aus und kommt am besten in einen luftdurchlässigen Beutel oder in einen Brotkasten aus Ton.

    FRISCHEFÄCHER

    Moderne Kühlschränke bieten eine wirkliche Qualitätsverbesserung, was die Haltbarkeit einerseits und die Erhaltung wertvoller Vitamine und Mineralstoffe andererseits betrifft. Sie heißen je nach Hersteller Long-, Vita-, Perfect- oder BioFresh. Kälte und Luftfeuchtigkeit der Fächer für Milchprodukte oder für Obst und Gemüse lassen sich individuell einstellen, für Fisch und Fleisch gibt es sogar Null-Grad-Zonen.

    Haltbarkeit von Lebensmitteln

    Auf den meisten verpackten Lebensmitteln steht ein genaues Datum mit Tag/Monat/Jahr, das Mittlere Haltbarkeitsdatum (MHD). Dass ein Produkt exakt dann verdirbt – quasi über Nacht –, das glaubt zwar kein Mensch, trotzdem sprechen viele fälschlicherweise vom Verfallsdatum. Das MHD besagt, bis wann ein Lebensmittel seine produktspezifischen Eigenschaften wie Geruch, Geschmack und Nährwert unter bestimmten Lagerbedingung wie »kühl und trocken« behalten muss. Ausnahmen sind z. B. unverpacktes Obst und Gemüse oder Brot vom Bäcker. Ist das MHD nicht auf dem »Hauptetikett« aufgedruckt, muss ein Hinweis weiterführen, z. B. zum Deckel. Ein abgelaufenes MHD bedeutet aber kein automatisches Verkaufsverbot.

    Und wenn das Datum abgelaufen ist?

    Dann sollten wir uns auf unsere Sinne verlassen. Auge, Nase und Zunge informieren sehr gut darüber, ob ein Milchprodukt schon »hinüber« ist, ob die Nüsse ranzig sind oder ob Schimmel auf der Konfitüre sitzt. Beim geringsten Zweifel – leider entsorgen.

    Warum ist das MHD nur manchmal taggenau aufgedruckt? Ein exaktes Datum brauchen Lebensmittel mit einer kurzen Haltbarkeit von weniger als 3 Monaten; Monat und Jahr deuten auf eine Haltbarkeit von 3 –18 Monaten hin; die bloße Jahreszahl genügt bei noch längerer Haltbarkeit. Keine MHD-Angabe brauchen z. B. Getränke mit mindestens 10 Prozent Alkoholgehalt, Zucker oder Kaugummi.

    »Zu verbrauchen bis«, also das Verbrauchsdatum, ist eine Angabe für leicht verderbliche Lebensmittel wie verpacktes Hackfleisch, Geflügel oder vorgeschnittene Salate und geht einher mit dem Hinweis auf die nötige sachgemäße Lagerung. Bedenklich ist diese Angabe z. B. beim Hackfleisch, das bei 2° gekühlt werden soll – in der Regel sind Kühlschränke jedoch wärmer eingestellt. Nach Ablauf des Datums darf das Lebensmittel nicht mehr gehandelt und sollte auch nicht mehr verzehrt werden.
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    Frische Kräuter, in ein feuchtes Tuch eingewickelt, halten sich länger im Kühlschrank.

  

  
    RESTLOS GLÜCKLICH

  

  
    Ab in die Tonne? Nein!

    Manchmal muss man nur andere Worte finden. Resteessen ist bei uns sehr beliebt als »Büffet«. Die Gefäße mit den Speiseresten der letzten Tage stehen aufgereiht in der Küche, jeder füllt sich seinen Teller nach Belieben und wärmt ihn in der Mikrowelle. In anderen Familien isst man »Rumfortsuppe«, bestehend aus allem, was rumliegt und fort muss.

    Die »Null-Wegwerf-« oder »Zero Waste«-Kampagne findet immer mehr Anhänger. Ab in die Tonne, das muss nicht sein, wenn man ein bisschen Umsicht walten lässt und kreativ und klug haushaltet. Wer Platz im Gefrierschrank hat, dem Lebensmittelretter, ist fein raus, und wer gerne Marmelade einkocht, Obst einmacht oder Gemüse fermentiert, auch. Apps können helfen, aus Zutaten, die man in eine Datenbank eingibt, schmackhafte Mahlzeiten zu kreieren, oder Leute zu finden, die die übrigen Lebensmittel brauchen können.

    Alles verwenden – Resten vorbeugen

    Resteverwertung im Sinne von Nachhaltigkeit kann jedoch schon beim Vorbereiten der Nahrung beginnen, denn oft lässt sich weitaus mehr verwerten als man denkt. Hier ein paar Tipps dazu.

    
      	 Die Blätter von Kohlrabi, Roten Beten oder Radieschen kann man mitkochen oder frisch in Salat oder für einen Smoothie verwenden. 

      	 Die Stiele von Brokkoli kann man schälen und mitkochen, die von Blumenkohl mitkochen und pürieren. 

      	 Das frische Grün von Möhren lässt sich klein geschnitten wie Petersilie verwenden oder dünsten und pürieren. 

      	 Das Grüne vom Lauch und die Triebe von Zwiebeln und Frühlingszwiebeln schmecken so gut wie die übrige Frucht. 

      	 Kürbiskerne selbst gemacht: Die Kerne waschen und vom Fleisch befreien, trocknen lassen, im Backofen auf dem Blech etwa 20 Minuten bei 190° backen; gut als Suppeneinlage oder auf Salaten.
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      Reste aufbewahren: In Folie oder in Tüten aus Pergamentpapier …
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      … oder in festen Behältern mit Deckel.

    

    Frisch halten

    
      	 Schlaff gewordene Möhren und Radieschen erholen sich nach ein bis zwei Stunden im Wasser liegend wieder.

      	 Kohl nur abblättern, nicht abschneiden, falls Sie nicht den ganzen Kopf verwenden, denn die Schnittflächen trocknen schnell aus.

      	 Sie kommen mit der Verarbeitung nicht nach? Gemüse auf Vorrat blanchieren und rechtzeitig einfrieren oder Gemüsecremesuppe kochen. 

      	 Müden Salat kann man zubereiten wie Spinat, es sei denn, er ist schon welk und trocken.

      	 Matschige Bananen, die keiner mehr essen will, sind bestens geeignet für Bananenkuchen (Bananabread). 

      	 Alt gewordene Schokolade kann man in einem Kuchenteig oder in Pudding verarbeiten. Der graue Fettring ist zwar harmlos, sieht aber auf der Schokolade nicht so appetitlich aus. 
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      »Verlängerter« Kartoffelbrei ergibt eine prima Kartoffelsuppe.

    

    Reste verwerten

    Hier folgen ein paar Vorschläge, was man traditionell aus Restbeständen zaubern kann:

    
      	Bratensauce: Zum Verfeinern von Gemüsecremesuppe.

      	Brot: Für Brotsuppe, Croûtons, Brotchips, Bruschetta, Quicheboden. Oder Brotscheiben kräftig anfeuchten und im Ofen aufbacken.

      	Eier: Für Omelett, Semmelknödel, Gebäck (Brownies, Zitronenschnitten).

      	Eigelb: Zum Legieren von Suppen und Saucen, zum Panieren, für Mayonnaise, zum Verfeinern von Fleischteig und Milchbrei.

      	Eiweiß: Für Baiser, Macarons, zum Auflockern von Brei, Fleischteig und Semmelknödeln, Panieren, für Omelett. Gefroren und aufgetaut, lässt sich Eiweiß hervorragend steif schlagen.

      	Fisch: Für Fischsalat, Fischauflauf.

      	Gegartes Fleisch: Für Ragout, Frikassee, Bratreis, Fleischsalat, Bratengröstl, Reisfleisch, Sülze, zum Füllen von Omeletts und Pfannkuchen, durchgedreht zu Haschee, in Strudel.

      	Gebäck: Für Kuchenboden, als Füllung für Bratäpfel, Schichtdesserts wie Tiramisu und Tuttifrutti.

      	Gegartes Geflügel: Für Geflügelsalat, Suppeneinlage, Frikassee, Ragout, Reisfleisch, zum Füllen von Omeletts und Pfannkuchen.

      	Gekochtes oder gedünstetes Gemüse: Püriert zu Suppe, zum Füllen von Omeletts und Pfannkuchen, kalt mit Zitrone beträufelt als Salat oder Brotbelag.

      	Hülsenfrüchte: Für Salat, Suppe, püriert als Brotaufstrich.

      	Kartoffelbrei: Mit Wasser und Brühwürfel zur Suppe verlängern.

      	Kartoffeln gekocht: Für Bratkartoffeln, Rösti, Auflauf, Tiroler Gröstl, Kartoffelküchlein, Fingernudeln, Kartoffelklöße, Kartoffelgemüse.

      	Knödel: In Scheiben geschnitten und geröstet mit Ei, Semmelknödel fein geschnitten als Salat mit gekochten Eierscheiben und Tomaten.

      	Milch: Für Polenta, Brei oder süße Aufläufe.

      	Nudeln: Für Salat, Schinkennudeln, Auflauf.

      	Pfannkuchen: Gefüllt und überbacken, als Suppeneinlage.

      	Polenta: In Scheiben geschnitten und gebraten oder überbacken, herzhaft oder süß.

      	Quark: Für Käsekuchen, Quarksüßspeisen, Quarkauflauf.

      	Reis: Für Bratreis, Salat, Suppeneinlage, gefülltes Gemüse (Paprika, Tomaten).

      	Semmeln, Weißbrot: Zum Binden von Fleischteig, für Semmelknödel, Croûtons, Brösel, süß als Semmelauflauf, Semmelschmarren, Scheiterhaufen, Arme Ritter.
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      Resteprofis sammeln laufend Gemüseschalen und frieren sie für eine kräftige Brühe ein.

    

    »RESTEPROFIS«

    Sie haben ein Gefäß im Gefrierschrank, das sie laufend mit Gemüseschalen befüllen – bis es überquillt. Dann wird daraus eine kräftige Gemüsebrühe gekocht.

  


  
    Gäste bewirten

  

  
    Eine Einladung zum Essen kann man ganz lässig mit Inspiration und Improvisation angehen. Wer jedoch mehr oder weniger »groß« nach Hause einlädt, kann sich an gewisse Regeln halten, die man eben streng oder weniger streng befolgt. Wer die Regeln kennt, tut sich auf alle Fälle leichter; denn es ist wichtig, sich wohl zu fühlen – sowohl als Einladende als auch als Gäste.
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      Perfekt gedeckter Tisch für ein großes Menü

    

    Der gedeckte Tisch

    Tischdecke, Servietten und Geschirr sollen aufeinander abgestimmt und in Farbe und Struktur zum Anlass passen. Für die festliche Tafel etwa wählt man eine pastellfarbene oder weiße Decke aus Leinen oder Damast und dazu passende Stoffservietten, ein Porzellanservice, Kristallgläser und Silberbesteck. Zum rustikalen Geschirr legt man eine farbige Tischdecke oder Sets und durchaus auch farbige Papierservietten auf. Blumen und Kerzen sollen farblich dazupassen und nicht die Sicht auf die Tischseite gegenüber behindern. Bei der Dekoration gilt das ungeschriebene Gesetz: Weniger ist mehr.

    Beim superkorrekt gedeckten Tisch gibt es für jedes Gedeck als Platzhalter einen Platzteller (aus Silber, Stahl, Zinn, Porzellan), der bis zum Schluss an Ort und Stelle bleibt. Damit der Platzteller nicht verkratzt wird, legt man ein Deckchen oder eine Serviette darauf. Auf dem Platzteller steht der Teller für das erste Gericht mit der gefalteten Serviette obenauf. Ist der erste Gang schon auf dem Teller bereit, liegt die Serviette links neben dem/vom Teller oder auf dem Brotteller. Der Brotteller mit Messerchen steht links oben, der Salatteller links neben dem Gedeck. Bei längeren Speisefolgen wird der Salatteller erst zum fälligen Zeitpunkt aufgestellt.

    Die Bestecke, die von der linken Hand geführt werden, liegen links (Gabel), die für die rechte Hand rechts vom Teller (Messer, Schneide nach links gerichtet), der Suppenlöffel kann rechts oder quer oberhalb des Tellers liegen. Dessertlöffel und -gabel liegen ebenfalls quer oberhalb des Tellers, und zwar die Gabel mit dem Griff zur linken und der Löffel mit dem Griff zur rechten Seite – so, wie man sie auch zur Hand nimmt. Für das Besteck gilt die »Von-außen-nach-innen-Regel«. Was zuerst benützt wird, liegt außen. Beginnt das Essen mit einer Suppe, so liegt rechts außen der Suppenlöffel. Wird vor der Suppe eine kalte Vorspeise gereicht, so liegt rechts außen das kleine Messer und links die kleine Gabel, falls es sich um eine Vorspeise handelt, die man schneiden muss. Für weiche Vorspeisen (Flan, Mousse, Salat) legt man rechts außen Gabel oder Löffel auf, kein Messer. An zweiter Stelle folgen die Besteckteile für den zweiten Gang, und an dritter Stelle, ganz nahe am Teller, liegen die Besteckteile für den dritten Gang.

    Die Gläser haben ihren Platz rechts oberhalb des Tellers. Sie werden gerade oder schräg in Reihenfolge ihrer Verwendung angeordnet. Man beginnt rechts außen mit dem Wasserglas, gefolgt vom Weißwein- und Rotweinglas.

    Richtig servieren

    Korrekt bekommen die Gäste die Speisen von links gereicht. Getränke werden von rechts eingeschenkt. Frische Teller für den nächsten Gang werden von links eingestellt, gebrauchtes Geschirr wird von rechts abgetragen.

    Diese Regel gilt bei offiziellen Essen. Im häuslichen Bereich bieten Hausfrau oder Hausherr die Speisen von ihrem Platz aus an, beginnend beim Ehrengast. Klassisch übernehmen der Hausherr oder ein Gast das Eingießen der kalten Getränke.
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      Ein Deckchen auf dem Tablett verhindert, dass die Gläser beim Servieren ins Rutschen kommen. Immer beim Aperitif auch Gläser mit alkoholfreiem Inhalt anbieten.

    

    GETRÄNKE

    Der Aperitif vor dem Essen wird auf einem Tablett serviert. Ein Deckchen oder eine Serviette darauf verhindert, dass die Gläser bei Schieflage ins Rutschen kommen. Meist trinkt man ihn im Stehen, begleitet von etwas Fingerfood, also kleinen Häppchen oder Knabbereien. Unbedingt ausreichend für alkoholfreie Getränke sorgen. Werden bei einer Mahlzeit Bier und Wein gereicht, mit dem Bier beginnen und dann zum Wein überwechseln.

    Als Orientierung gilt im Allgemeinen:

    
      	 zu Vorspeisen und Fisch milder Weißwein

      	 zu Geflügel und hellem Fleisch fruchtiger, gehaltvoller Weißwein

      	 zu dunklem Fleisch und Wild kräftiger bis dunkler Rotwein

      	 zu Desserts Süßwein, Portwein, Sekt

    

    
    Weine dürfen eine Qualitätssteigerung erfahren, niemals umgekehrt! Weißwein wird kalt getrunken, Rotwein serviert man eher bei Zimmertemperatur; die Flaschen werden einige Stunden vorher geöffnet zum »Lüften« oder sogar in eine Karaffe umgefüllt, dekantiert. Sekt, Cocktails und klare Schnäpse serviert man gekühlt.

    Das Menü

    Ein Menü, das sind immer mindestens drei Gänge, also Suppe oder Vorspeise, Hauptgericht, Nachspeise. Dabei muss es sich nicht um eine anspruchsvolle Speisenfolge handeln, sie sollte auch im Alltag ohne allzu große Mühen machbar sein. Aufwendiger wird es für die Festtagsküche und für Gäste, wenn sich die Speisenfolge auf bis zu fünf Gänge erweitert. Damit der Stress gering bleibt, braucht es etwas Erfahrung und Kreativität – aber vor allem die richtige Planung.

    Allgemein gilt:

    
      	 Energiereiche mit energiearmen Speisen kombinieren.

      	 Ein reichhaltiges Gericht braucht leichte Beilagen.

      	 Dem gehaltvollen Essen folgt ein leichtes Dessert und umgekehrt.

      	 Nahrungsmittel, die im Hauptgericht vorkommen, sollen nicht in Vorspeise oder Nachspeise enthalten sein (z. B. Kartoffelsuppe, keine Kartoffeln als Beilage; nicht Fleisch oder Fisch sowohl in der Vorspeise als auch im Hauptgericht anbieten).

      	 Vorspeise und Hauptgericht sollen sich auch in der Zubereitung unterscheiden (z. B. gekochte Vorspeise, gebratene Hauptspeise).

      	 Zu milden Gerichten keine dominierenden Beilagen reichen.

      	 Beachten Sie auch die Farben: Sie sollten nicht nur innerhalb eines Gerichts, sondern auch in der Speisenabfolge harmonieren und sich nicht zu oft wiederholen.

    

    Grundsätzlich gilt: Kalte Vorspeisen vor der Suppe, warme Zwischengerichte oder Fischspeisen nach oder anstelle der Suppe (ein Sorbet kann vor dem Hauptgericht serviert werden). Gibt es Käse, dann vor oder anstelle des süßen Desserts.

    
      Das einfache kleine Menü

      Suppe

      *

      Hauptgericht

      *

      Nachspeise

      

      Das festliche große Menü

      Kalte Vorspeise

      *

      Suppe

      *

      Warmes Zwischengericht oder Fisch

      *

      Hauptgericht mit Beilagen

      *

      Nachspeise

      *

      Kaffee/Espresso und Gebäck
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    Das kalte Büffet

    Ein Büffet – also Speisen und Getränke zur Selbstbedienung – anzubieten, ist reizvoll. Es gibt Auswahl, man kommt mit mehr Menschen ins Gespräch als nur mit seinen direkten Sitznachbarn und man kann immer wieder nachschöpfen. Die Vorbereitung verlangt aber einiges an Planung. Sechs bis zehn Personen sollten schon teilnehmen, sonst ist die Essensauswahl zu gering.

    Ein großer, langer Tisch ist für ein Büffet am günstigsten. Man stellt reichlich Teller, Bestecke und Servietten bereit, damit die Gäste nach jedem Gang wechseln können. Der Aufbau sieht eine Reihen- und Speisenfolge von rechts nach links vor: Rechts sind die Teller gestapelt, am linken Tischende Bestecke und Servietten. Dazwischen werden von rechts nach links die Speisen in der üblichen Reihenfolge angeordnet: Vorspeisen – Fisch – Fleisch – Salate – Brot. Käse und Dessert schließen sich an oder werden später dazugestellt. Ausreichend Vorlegebesteck ist wichtig.

    Halb geleerte Platten und Schüsseln sollten zwischenzeitlich auf frisches Geschirr umgebettet werden. In der Mitte des Tisches macht sich ein Blickfang gut, z. B. ein gut gefüllter, dekorativ arrangierter Obstkorb. Gläser und Getränke stehen auf einem Nebentisch bereit, und – ganz wichtig – schließlich muss noch Platz vorhanden sein zum Abstellen von gebrauchtem Geschirr.

    Für die Mengenkalkulation gilt als Faustregel: 

    Etwa 700 g pro Erwachsenem und 400 g pro Kind.

    Also z. B. pro Person:

    150 g Fleisch, 50 g Fisch, 200 g Salate, 20 g Butter, 80 g Brot, 50 g Käse, 150 g Nachtisch.

    Das ist reichlich berechnet, aber ein abgegessenes Büffet wirkt geizig. Insofern hat es sich bewährt, noch etwas Reserve in der Hinterhand zu haben an Speisen, die sich gut halten oder einfrieren lassen. Ein prima Puffer ist auch die gute alte Mitternachtssuppe (etwa Gulasch- oder Kartoffelsuppe, Mulligatawnysuppe, Borschtsch).

    VORSCHLÄGE FÜR DAS KALTE BÜFFET

    
      	Kalte Suppen: Tomatenconsommé, Vichyssoise, Gazpacho

      	Vorspeisen: Spinat-Lachs-Roulade, Zucchinimousse, eingelegte Zucchini, Auberginen oder Champignons, Zucchini-Frischkäse-Röllchen oder -Frischkäse-Päckchen, Caponata siciliana, Basilikumflan, Brokkoliterrine, gefüllte Avocados, Balsamzwiebeln, Makrelencreme, Trockenpflaumen mit Speck, Russischer Salat, Fenchel mit Kapern und Pinienkernen.

      	Fisch: Matjestatar, pochierte Lachsschnitten, Gravlax, Ceviche, Fischterrine.

      	Fleisch: Vitello tonnato, Rindfleisch in Senfsauce, Roastbeef mit Remouladensauce, Fleischpflanzerl, kalte Wiener Schnitzel, Schweinefilet in Blätterteig, pochierte Putenbrust, Entenbrust, Kalter Braten, Schmorfleckerl, Bündner Fleisch.

      	Salate: Tabouleh, Linsen-Mozzarella-Salat, Kartoffelsalat, Bohnensalat mit Pilzen, Glasnudelsalat, Griechischer Salat, Quinoa-Rote-Bete-Salat, Salate der Saison.

      	Dessert: Panna cotta, Crème Caramel, Mousse au Chocolat, Buttermilchmousse, Errötendes Mädchen, Baiser mit Himbeeren und Sahne, Beeren-Mascarponecreme, Tartes.
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      Kleine Häppchen, appetitlich und dekorativ belegt: zum Beispiel mit Lachs- und Garnelencreme, Tapenade, Parmaschinken, Entenleber oder Käsecreme.

    

    RUSTIKALES KALTES BÜFFET

    Gefüllte Eier, Tomaten mit Mozzarella, Lauchkuchen kalt und in Würfel geschnitten, Shakshuka, frisch Gegrilltes, Leberkäse, Fleischpflanzerl, kalter Braten, Sülze, Matjes in Rahm- oder Dillsauce, Krautsalat, Kartoffelsalat, Nudelsalat, Wurstsalat, Radieschen und Rettich, Essiggurken, Senfgurken, Rote Grütze, Tuttifrutti, Obstsalat, Quarkflammeri.
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      Der Platz für verschiedene Brot- und Brötchensorten muss ausreichend berücksichtigt werden (und auch für benutztes Geschirr …).

    

    BRUNCH

    Brunch – eine Wortkombination aus dem englischen Breakfast und Lunch – ist eine beliebte Einladung am Sonntag, die sich manchmal über fast den ganzen Tag hinzieht und durchaus mit einem gemeinsamen Spaziergang enden kann.

    Man richtet separate Platten mit Schinken/Wurst, geräuchertem Fisch und Käse. Beliebt sind auch Shrimps-Cocktail, Kapernäpfel und Fleisch- oder Geflügelsalat; Eier (weich oder hart gekocht, Eier Benedict, Rührei) dürfen ebenso wenig fehlen wie verschiedene Konfitüren. Man bietet verschiedene Brotsorten an und gerne Croissants, evtl. auch Müsli und vor allem eine bunte Obstplatte mit frischen Ananasstücken, Apfelspalten, Granatapfelkernen, Beeren, Physalis usw.

    Zu trinken reicht man Kaffee, Tee und Wasser, gerne auch Sekt und Co.

    
      Küchengeräte

    

    Geräte und Hilfsmittel

    Um zu garantieren, dass am Ende des Kochens auch ein gelungenes Ergebnis steht, braucht man die richtigen Zutaten und das richtige Werkzeug. Eine solide, qualitativ hochwertige Grundausstattung sorgt für gutes Umsetzen der Rezepte und für das besondere Kochvergnügen.
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      Das brauchen Sie beim Kochen

      1 Kochtopf mit Deckel

      2 Bratentopf

      3 Dämpfeinsatz

      4 Seiher, faltbar

      5 Spitzsieb

      6 Abgießhilfe

      7 Schüsseln mit bordiertem Rand

      8 Schaumlöffel, grob gelocht

      9 Sieblöffel, feinmaschig

      10 Stielkasserole

      11 Bratpfanne

      12 Saucentopf/Sauteuse

      13 Kochlöffel

      14 Bratpfanne mit Antihaft versiegelung

      15 Silikon-Pfannenwender

      16 Muskatreibe

      17 Eisportionierer

      18 Eiskugelformer

      19 Küchensiebe

      20 Knoblauchpresse

      21 Ingwerreibe

      22 Pizzaschneider

      23 Küchenschere

      24 Julienneschäler

      25 Kugelausstecher

      26 Fleischmesser

      27 Santokumesser

      28 Kochmesser

      29 Brotmesser

      30 Gemüsemesser

    

    Weitere Geräte und Hilfsmittel

    
      [image: ]
    

    
      Koch»werk«zeug

      1 Schmorkasserole

      2 Blitzhacker (Moulinette)

      3 Wok mit Deckel

      4 Bambus-Dämpfkorb mit Deckel

      5 Woklöffel und Seihlöffel

      6 Wasserbadschüssel mit Stellring

      7 Messbecher

      8 Elektrische Reibe für Nüsse, Käse, Schokolade

      9 Schneidbrett mit Schneid auflage

      10 Schneebesen

      11 Tranchiergabel

      12 Aufschnittmesser

      13 Pendelschäler

      14 Zestenreißer

      15 Gelochte Pfannenschaufel

      16 Pfannenwender

      17 Pfannengabel

      18 Spätzlehobel

      19 Auflaufformen

      20 Gießlöffel

      21 Reiben mit Fingerschutz

      22 Goutmetzange

      23 Schöpflöffel

      24 Dosier- und Saucenlöffel

    

    
      Küchenpraxis

    

    Garmethoden

    Um viele Lebensmittel verwerten zu können, müssen sie gegart werden.
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      Blanchieren

    

    BLANCHIEREN

    Kurzer Garprozess in siedend heißem Wasser. Man gibt das Kochgut, meist Gemüse, portionsweise in kochendes Salzwasser, lässt es nur kurz aufwallen und nimmt es mit dem Schaumlöffel heraus. Zur Stabilisierung der Farb- und Aromastoffe (und wegen möglicher Bakterienvermehrung) muss blanchiertes Gargut, das nicht sofort verarbeitet wird, unter kaltem Wasser oder in Eiswasser »abgeschreckt« und auf unter 20° abgekühlt werden. Wichtig für Gemüse zum Einfrieren!

    Kalt aufgesetzt und kurz aufgekocht werden Knochen, um sie von Schmutz und Fettresten zu befreien, sowie Bries, um es zu häuten.

    Anwendung: Für Gemüse mit kurzer Garzeit (Spinat, Brokkoli, feine Bohnen). Zum Vorgaren und anschließenden Gratinieren, Frittieren, Glasieren oder Tiefgefrieren. Tomaten, Mandeln, Aprikosen, Pfirsiche werden blanchiert, damit man sie häuten/schälen kann.
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      Kochen

    

    KOCHEN, SIEDEN

    Garen in reichlich Flüssigkeit, meist Wasser, bei Temperaturen um 100°, günstig ist ein hoher Topf mit gut schließendem Deckel.

    Fleisch, Gemüse und Teigwaren kommen ins kochende Wasser, um ein Auslaugen zu verhindern. Ins kalte Wasser kommen Fleisch und Knochen, um Nähr- und Geschmacksstoffe für die Brühe freizusetzen. Auch getrocknete Hülsenfrüchte und Getreide setzt man kalt zu, um die harten Schalen aufzuweichen.

    Anwendung: Für Brühen, Suppen, Saucen, Kartoffeln, Teigwaren, Fleisch, manche Gemüse.
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      Pochieren

    

    POCHIEREN, GARZIEHEN

    Langsames Garen unter dem Siedepunkt (80–95°) in reichlich Flüssigkeit bei genau überwachter Temperatur; günstig ist ein Topf mit großem Durchmesser.

    Anwendung: Für Lebensmittel, die aufgrund ihrer zarten Struktur leicht zerfallen (Fisch, zarte Klöße, aufgeschlagene Eier) oder platzen (Würstchen). Für Eierstich, stark eierhaltige Cremes, Terrinen und manche Saucen.
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      Dämpfen

    

    DÄMPFEN, DAMPFGAREN

    Sanftes Garen in strömendem Wasserdampf und ohne Druck bei Temperaturen um 100°. Die Lebensmittel werden von allen Seiten sanft mit dem heißen Dampf umgeben und kommen nicht mit dem sprudelnden Kochwasser in Berührung. Vitamine und Mineralstoffe bleiben dabei besser erhalten als beim Kochen in Wasser, die Lebensmittel behalten ihre Form und das charakteristische Eigenaroma.

    Der einfachste Dampfgarer ist ein Topf mit Sieb- oder Locheinsatz und gut schließendem Deckel. Spezielle Töpfe zum Dampfgaren kann man vom Bambuskorb bis zum Edelstahltopf mit Thermometer kaufen. Dampfgarer mit externer Technologie – die Alleskönner – gibt es als Stand- und Einbaugerät.

    Anwendung: Für fettarme Fische, Gemüse, Kartoffeln, Hefeklöße. Allgemein empfehlenswert für fettloses Garen und Diät.
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      Dünsten

    

    DÜNSTEN

    Schonendes Garen im eigenen Saft oder in wenig Flüssigkeit bei Temperaturen um 100°, meist unter Zugabe von wenig Fett. Gedünstet wird im flachen Topf mit gut schließendem Deckel, Tontopf, Bratfolie/Bratschlauch oder Alufolie (>).

    Anwendung: Für Fische, zartes Fleisch mit kurzer Garzeit, Innereien, Gemüse, Pilze, Obst.
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      Schmoren

    

    SCHMOREN

    Garen nach vorherigem Anbräunen in Fett in einem Topf, einem Bräter oder einer tiefen Pfanne mit gut schließendem Deckel. Das Gargut wird nach scharfem Anbraten bis zu einem Viertel seiner Höhe mit Flüssigkeit bedeckt und bei milder Hitze im geschlossenen Topf auf dem Herd oder im Ofen gegart.

    Anwendung: Für bindegewebsreiche Fleischstücke mit langer Garzeit, Rouladen, Gulasch und für Schmorgemüse.
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      Glasieren

    

    GLASIEREN

    Blanchiertes oder halb gar gedünstetes Gemüse im Topf mit Zucker und Butter unter beständigem Schwingen und Begießen mit der sirupartigen Flüssigkeit überglänzen.

    Anwendung: Für stark zuckerhaltiges Gemüse wie Möhren, Weiße Rübchen, Schalotten, Kastanien.
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      Frittieren

    

    FRITTIEREN, AUSBACKEN

    Garen und Bräunen, schwimmend in 180° heißem Fett. Gern wird Frittiergut vor dem Ausbacken durch einen Backteig gezogen oder paniert. Praktisch ist eine Fritteuse. Das Fett muss genau temperiert sein. Man kann es zweimal filtern und erneut verwenden.

    Anwendung: Für kleinstückige Lebensmittel, insbesondere für zarte Fleischstücke (Wiener Schnitzel), kleine Fische, Kartoffeln (Pommes frites), Gemüse (wird vorher meist blanchiert), Obst.
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      Gratinieren

    

    GRATINIEREN

    Überbacken oder Überkrusten bei starker Oberhitze (220–230°) oder unter dem Grill. Da Gratinieren nur kurz dauert, ist die Speise meist vorgegart. Man verwendet flaches, ofenfestes Geschirr.

    Anwendung: Für Fisch-, Fleisch-, Gemüse-, Kartoffelgerichte.
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      Kurzbraten, Braten in der Pfanne

    

    BRATEN IN DER PFANNE, KURZBRATEN

    Rasches Garen und Bräunen in der offenen Pfanne in heißem Fett ohne Zugabe von Flüssigkeit. Das Gargut wird bewegt durch Wenden (Schnitzel, Fisch) oder Schwingen (geschnetzeltes und gewürfeltes Fleisch). Klein geschnittenes Gemüse wird unter beständigem Rühren in Fett bei großer Hitze knapp gar gebraten (Pfannenrühren) und knackig serviert.

    Anwendung: Für kleine Fische, Geflügelteile, Schnitzel, Steaks, Koteletts, Geschnetzeltes, Eier.
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      Braten im Ofen

    

    BRATEN IM OFEN

    Garen und Bräunen im Ofen im Bratgeschirr oder auf dem Rost unter öfterem Begießen mit Bratflüssigkeit oder Fett.

    Anwendung: Für helles und dunkles Fleisch (nur zarte Fleischstücke ab 1 kg), Geflügel, Wild, größere Fische.
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      Grillen im Ofen

    

    GRILLEN

    Garen und Bräunen durch Strahlungshitze im Ofen bei Temperaturen von 250°. Das Grillgut sollte man 30 Minuten vor der Zubereitung marinieren. Das Öl schützt die Gewürze vor dem Verbrennen, die Aromastoffe dringen mit dem Öl in das Grillgut ein.

    Anwendung: Für zarte Fleischstücke, Geflügel, Fisch.

    HOLZKOHLENGRILL

    Beim Grillen auf dem Holzkohlengrill ist Geduld wichtig. Erst wenn die Holzkohle nicht mehr lodert, sondern von einer weißen Ascheschicht überzogen ist, kommt das Grillgut auf den geölten Rost. Die Grillhitze reguliert man mit dem Abstand zur Glut. Langsam bei sanfter Hitze grillen.

    Abtropfendes Fett sollte nicht in die Glut fallen. Das ist vor allem für größere Fleischstücke mit langer Grillzeit wichtig. Beim Verbrennen von Fett in der Glut entstehen gesundheitsschädliche Stoffe, die sich mit dem aufsteigenden Rauch am Grillgut absetzen können. Deshalb ist ein Grill mit seitlicher Hitzezufuhr vorzuziehen; oder man grillt auf Alufolie bzw. speziellen Grillblechen.

    Anwendung: Für Fleisch, Würstchen, Geflügel, Fisch, Gemüse.
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      Backen
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      Backen auf zwei Ebenen

    

    BACKEN

    Garen in trockener Hitze von 120–240° im Ofen auf Blechen oder in Formen.

    Anwendung: Für Backwaren, Speisen im Teigmantel, Aufläufe (Soufflés), Kartoffeln.

    GAREN IN DER MIKROWELLE

    Mikrowellen sind elektromagnetische Wellen, die durch einen Reflektor, eine Antenne oder einen Drehteller gleichmäßig verteilt werden. Da sie Metall nicht durchdringen können, prallen sie von den mit Metall ausgekleideten Flächen des Garraums ab, treffen auf das Lebensmittel und durchdringen es. Dabei bringen sie die Moleküle in Schwingung und erzeugen Wärme. Das Lebensmittel wird erhitzt, gegart (meist in ganz wenig oder ohne Zugabe von Flüssigkeit) oder aufgetaut, und das in kürzester Zeit.

    DAMPFDRUCKGAREN (SCHNELLKOCHTOPF)

    Energiesparendes Kochen, Dämpfen, Dünsten oder Schmoren von Speisen unter Druck im hermetisch abgeschlossenen Schnellkochtopf bei Temperaturen von 105–120°. Die Garzeit der Speisen ist um zwei Drittel kürzer als bei herkömmlichen Garmethoden, Aroma und Nährstoffe bleiben bestmöglich erhalten. Durch Einsätze kann in mehreren Lagen gegart werden. Ein Ventil mit eingebautem Sicherheitssystem sorgt dafür, dass kein gefährlich hoher Überdruck entstehen kann und rechtzeitig Dampf abgelassen wird. Grundsätzlich die Herstellerangaben befolgen!

    Anwendung: Hauptsächlich für Speisen mit langer Garzeit wie Suppenfleisch und Suppenhuhn, Rouladen, Pellkartoffeln, Hülsenfrüchte, Kohl- und Schmorgemüse.

    Achtung: Den Deckel erst öffnen, wenn kein Druck mehr im Topf ist!
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      Garen in Alufolie

    

    GAREN IN ALUFOLIE

    Garen im eigenen Saft im Ofen. Alufolie ist geschmacks- und geruchsneutral und undurchlässig für Flüssigkeiten. Eigengeschmack und Inhaltsstoffe der Speisen bleiben bestmöglich erhalten. In Alufolie zubereitete Speisen bräunen nicht. Die Garzeit ist etwa um ein Drittel länger als bei anderen Garmethoden

    
      	 Die Folie leicht einfetten, damit eher trockene Speisen nicht ankleben. Es ist egal, welche Folienseite nach innen oder außen kommt.

      	 Folienpäckchen so falzen, dass kein Saft austreten kann.

      	 Die Folienpäckchen auf den Grillrost legen und im Ofen garen.

    

    Anwendung: Für kleine und große Fleischstücke, Fische.
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      Garen im Bratschlauch

    

    GAREN IM BRATSCHLAUCH

    Garen im eigenen Saft im Ofen – mit Bräunung! Der Bratschlauch besteht aus einem klaren Kunststoff, ist geruchs- und geschmacksneutral, undurchlässig für Flüssigkeiten und sehr hitzebeständig. Der große Vorteil ist, dass die Speisen keine Aufsicht brauchen und bräunen; allerdings kann man keine Garprobe machen.

    
      	 Die Speisen so locker in die Folie einfüllen, dass für die Dampfentwicklung genügend Platz bleibt.

      	 Die Folie gut verschließen, oben mehrmals einstechen, damit der Dampf entweichen kann.

      	 Das Folienpaket auf den kalten Bratrost legen (auf dem heißen Bratrost würde die Folie sofort platzen).

      	 Darauf achten, dass die Folie nicht mit der heißen Backofenwand in Berührung kommt.

    

    Anwendung: Für Bratenstücke, Fisch, Gemüse.

    GAREN IM RÖMERTOPF

    Garen in einem geschlossenen Tontopf. Die Speisen garen im eigenen Saft, ohne zusätzliche Fettzugabe.

    Anwendung: Für Fleisch und Gemüse.

    GAREN IM WASSERBAD AUF DEM HERD

    Das Gargut wird in einem offenen Topf gerührt, der in einem größeren Topf im heißen Wasser (Temperatur etwa 80°) oder über dem Wasser im Dampf steht. Der Handel bietet dafür spezielle Simmertöpfe (= doppelwandige Töpfe, das Wasser wird zwischen die Wände eingefüllt) an.

    Anwendung: Für Cremes, Saucen, die leicht anbrennen können.

    GAREN IM WASSERBAD IM OFEN

    Das Gargut ruht in einem abgedeckten Gefäß, das im Backofen in einem Wasserbad steht. Wassertemperatur wie beim Garen im Wasserbad auf dem Herd.

    Anwendung: Für Terrinen, Soufflés.

    
      Pannenhilfe

    

    DIE SUPPE IST VERSALZEN

    
      	 Sahne oder Milch zugeben.

      	 Rohe Kartoffelwürfelchen 5 Minuten mitkochen (evtl. im Suppenschöpfer liegen lassen), wieder herausfischen.

      	 Bei Brühe: Ein Eiweiß einrühren und wieder herausfischen.

    

    DIE SPEISE IST ANGEBRANNT

    
      	 Nicht mehr rühren oder gar kratzen, sofort vom Herd nehmen und in einen frischen Topf umfüllen.

      	 Curry, Zimt, abgeriebene Zitronenschale, Sahne und Crème fraîche mildern den Brandgeschmack.

    

    DIE SPEISE IST ZU STARK GEWÜRZT

    
      	 Milch oder Sahne zugeben.

      	 Kartoffel- oder Möhrenstückchen mitköcheln und wieder entfernen.

      	 Die Speise kalt werden lassen, das erstarrte Fett (und damit auch die Schärfe) abschöpfen.

    

    DER BRATEN IST ZÄH

    
      	 Möglichst dünne Scheiben schneiden und mit Sauce benetzen.

    

    DER BRATEN IST ANGEBRANNT

    
      	 Die verbrannte Seite abschneiden.
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      Eine dünne Suppe lässt sich mit Mehlbutterstückchen binden.

    

    DIE SAUCE IST ZU DÜNN

    
      	 Ein Stückchen Mehlbutter einrühren: Gleiche Menge Mehl und Butter zu einer Mehl-Butter-Rolle verkneten (ideal als eingefrorener Vorrat, um bei Bedarf ein Stück davon abzuschneiden).

      	 Angerührte Speisestärke einrühren.

      	 Eine entrindete Brotscheibe oder Kartoffelwürfelchen mitkochen.

    

    DIE SAUCE HAT KLÜMPCHEN

    
      	 Kräftig mit dem Schneebesen schlagen.

      	 Die Sauce durch ein Sieb passieren.

      	 Die Klümpchen mit dem Löffelrücken an der Topfwand zerdrücken.

    

    DIE NUDELN SIND BEIM KOCHEN ZUSAMMENGEKLEBT

    
      	 Im Sieb über Wasserdampf erwärmen.

    

    Nudeln wollen in reichlich Wasser schwimmen und zumindest anfangs gerührt werden.

    DIE MAYONNAISE IST GERONNEN

    
      	 Über Wasserdampf glatt rühren.

    

    Die Zutaten müssen zimmerwarm sein, das Öl anfangs nur tröpfchenweise unterrühren.

    DIE HÜLSENFRÜCHTE WERDEN NICHT WEICH

    
      	 1 EL Natron zugeben.

    

    DAS EI KLEBT AM KARTON

    
      	 Alle lockeren Eier entnehmen, den Karton kurz in Wasser stellen.

    

    DER EISCHNEE WIRD NICHT FEST

    
      	 Einige Tropfen Zitronensaft und eine Prise Salz sind den Rettungsversuch wert. Sind allerdings Eigelbspuren der Verursacher, müssen Sie neue Eier verwenden (und auf absolut saubere, fettfreie Rührbesen achten).

    

    Rührschüssel und -besen müssen absolut fettfrei sein. Keine Eigelbspuren im Eischnee!

    DIE GELATINE KLUMPT

    
      	 Über einem heißen Wasserbad vorsichtig glatt rühren. Bei Bedarf durch ein Sieb passieren.

    

    Häufige Ursache: Die noch warme Gelatine kam in eine zu kalte Umgebung. Besser zunächst ein paar Löffel der kalten Flüssigkeit zur aufgelösten Gelatine geben.

    DIE SAHNE WIRD NICHT STEIF

    
      	 In eine Metallschüssel umfüllen, nochmals kühlen und erneut schlagen. Allerdings darf die Sahne noch nicht geronnen und auch nicht zu alt sein.

    

    RÜHRSCHÜSSEL ODER BLECH »WANDERN« AUF DER ARBEITSFLÄCHE

    
      	 Ein feuchtes Tuch unterlegen. 

    

    Für Schüsseln gibt es auch spezielle Haftringe sowie rutschfeste runde Unterlagen in verschiedenen Größen.
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      Der Teig klebt beim Ausrollen: Legen Sie ihn zwischen zwei Lagen Backpapier oder Klarsichtfolie.

    

    DER TEIG KLEBT BEIM AUSROLLEN

    
      	 Den Teig zwischen zwei Lagen Klarsichtfolie oder Backpapier ausrollen.

      	 Etwas Mehl einarbeiten. 

      	 Die Arbeitsfläche und das Rollholz bemehlen. 

    

    Angeboten werden auch Antihaft-Unterlagen, die das Ausrollen wesentlich erleichtern.

    DAS BACKPAPIER VERRUTSCHT AUF DEM BLECH

    
      	 Das Backblech mit Fett betupfen und das Backpapier dort »festkleben«. 

      	 Das Backblech mit etwas Wasser bepinseln.

    

    DIE BUTTERCREME GERINNT

    
      	 Die Creme in der Schüssel auf ein warmes Wasserbad oder kurz bei mittlerer Stufe in die Mikrowelle stellen, glatt rühren.
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      Ein feuchtes Tuch hilft dem Kuchen aus der Form.

    

    DER KUCHEN GEHT NICHT AUS DER FORM

    
      	 In der Form weiter auskühlen lassen und den Rand mit dem Messer ablösen. Bei ganz hartnäckigen Fällen: ein feuchtes Tuch um die (gestürzte) Form wickeln und nach 10 Minuten einen erneuten Versuch starten.

      	 Formen wie Gugelhupf, Tiere, Herzen, Muffinbleche besonders sorgfältig ausfetten und vor dem Füllen in den Kühlschrank stellen, damit die Butter erstarrt. 

    

    DER KUCHEN BRÄUNT ZU RASCH

    
      	 Die Ofentemperatur reduzieren und/oder den Kuchen mit Alufolie abdecken.

    

    DER KUCHEN IST ANGEBRANNT

    
      	 Die dunklen Stellen mit einer Küchenreibe abreiben oder abschneiden. Die Krümel mit einem Pinsel entfernen und den Kuchen dick mit Puderzucker besieben oder aprikotieren (>) und mit einer Glasur überziehen.

    

    DER MÜRBETEIG WIRD NICHT GESCHMEIDIG

    
      	 Etwas Eiswasser einkneten und mit kalten, feuchten Händen arbeiten.

    

    DER BISKUIT IST GEWÖLBT

    
      	 Mit der Oberfläche auf ein mit Backpapier belegtes Kuchengitter stürzen, das flacht die Wölbung etwas ab. Ansonsten: waagerecht abschneiden und als Biskuitbrösel verwenden.

      	 Den Formrand nicht fetten.

    

    DER KUCHEN BRÖCKELT BEIM SCHNEIDEN

    
      	 Beim Schneiden nicht drücken, sondern »sägen«.

      	 Tortenböden, die durchgeschnitten werden sollen, schon am Vortag backen.

    

    DER KUCHEN IST ZU TROCKEN

    
      	 Viele Male mit einem Holzstäbchen einstechen und mit Fruchtsaft tränken.

    

    DER KUCHEN IST ZU DUNKEL GEBACKEN

    
      	 Decke und Rand mit einem scharfen Messer absäbeln, den Kuchen mit einer Glasur überziehen oder mit geschlagener Sahne einstreichen.

    

    DER KUCHEN IST INNEN NICHT DURCHGEBACKEN

    
      	 Die feuchte Mitte mit einem Löffel aushöhlen und den Kuchen mit Sahne und Beeren füllen.

    

    DIE ROSINEN SIND ZUSAMMEN EINGESUNKEN

    
      	 Teilen Sie den Kuchen waagerecht und machen Sie zwei Kuchen daraus.

    

    DER SCHOKOGUSS BRICHT BEIM SCHNEIDEN

    
      	 Mit warmem Messer schneiden, immer wieder in heißes Wasser tauchen.

    

    1 EL neutrales Öl oder Joghurt machen eine Glasur geschmeidiger.
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      Backpulver, mit etwas Wasser verrührt, lässt Angebranntes aufquellen.

    

    ANGEBRANNTES LÖSEN

    
      	 Das Angebrannte so weit wie möglich schonend aus dem Topf kratzen, dann Wasser einfüllen, ein bis zwei Tütchen Backpulver einfüllen und aufkochen. Köcheln lassen, bis sich der angesetzte Rest gelöst hat.

    

    
      Hygiene und Sicherheit

    

    Keimen keine Chance

    Laut Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) werden jährlich mehr als 100 000 Erkrankungen gemeldet, die höchstwahrscheinlich durch Mikroorganismen wie Viren, Bakterien oder Parasiten in Lebensmitteln verursacht wurden. Die Dunkelziffer dürfte noch höher sein. Um den Keimen keine Chance zu geben, braucht es oft bloß ein paar Kleinigkeiten, die man sich an- oder abgewöhnen sollte. Sauberkeit haben wir alle schon in der Kinderstube gelernt und wissen, dass man nach dem Toilettengang oder vor dem Essen die Hände waschen muss. Aber Hand aufs Herz: Wie viele der folgenden Punkte beherzigen Sie?
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      Nach Kontakt mit rohem Fleisch: Hände waschen nicht vergessen …

    

    HÄNDE, HAARE UND SCHMUCK

    Kochen ist Handarbeit und Händewaschen ist die Hygieneregel Nummer eins. Aber tun Sie es oft genug und ausreichend gründlich mit Seife und Wasser und extra Händetrockentuch? Händewaschen ist ein Muss nach Kontakt mit rohem Fleisch oder Ei, nach dem Wischen der Arbeitsfläche, wenn Sie Ihre Nase geputzt oder ein Tier gestreichelt haben. Saubere Fingernägel und das Reinigen zwischen den Fingern gehören auch dazu.

    Eine saubere Schürze ist ein guter Schutz beim Kochen.

    Legen Sie Finger- und Armschmuck ab, auch darunter verstecken sich Keime.

    Binden Sie lange Haare am besten zusammen; hilfreich gegen das berühmte Haar in der Suppe ist ein Netz oder Häubchen, aber ein Haarreif tut es auch.

    GESUNDHEIT

    Niemals mit Magen-Darm-Problemen oder mit Grippe andere bekochen. Offene Wunden wasserdicht verpflastern oder Einweghandschuhe benutzen.
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      Nach Zubereiten von rohem Fleisch auch die Arbeitsfläche und das Spülbecken reinigen.

    

    Küche

    
      	 Spülbecken, Arbeitsfläche und alle Türgriffe regelmäßig mit warmem Wasser und Reinigungsmittel säubern und abtrocknen. 

      	 Den Abfalleimer spätestens alle zwei Tage leeren und regelmäßig mit Wasser und Reinigungsmittel auswaschen. 

      	 Für Geschirr, Arbeitsfläche und Fußboden getrennte Reinigungstücher verwenden. 

      	 Was per Hand gespült wird, soll nicht lange herumstehen, denn bei Zimmertemperatur vermehren sich die Keime besonders rasch. Heiß und mit Spülmittel spülen, am besten mit einer Bürste – und nachspülen.

      	 Spuren stark keimbelasteter Lebensmittel wie rohes Fleisch oder ausgelaufenes Eiweiß mit Küchenpapier wegwischen statt mit dem Reinigungstuch – es wird sonst bloß zur Bakterienschwemme.

      	 Nach dem Zubereiten von rohem Fleisch, vor allem Geflügel, besonders sorgfältig die Arbeitsfläche, die benutzten Geräte und auch das Spülbecken reinigen. Den Wischlappen in die Wäsche geben.

      	 Haustierkäfige nicht in der Küche säubern. 

      	 Die Stecker von Elektrogeräten wie Wasserkocher oder Toaster ausstecken, wenn Sie die Geräte nicht brauchen. Niemals Geräte mit schadhaften Kabeln benutzen.

      	 Fast nicht zu vermeiden ist der gelegentliche Einfall von Fliegen & Co. Auch hier gilt, Lebensmittel nicht offen stehen lassen, trockene Lebensmittelvorräte immer wieder mal auf Schädlinge überprüfen, evtl. die vorgestanzten Löcher für Zwischenböden in den Küchenschränken mit Klebeband zukleben, damit sich dort keine Lebensmittelmotten entwickeln können.

    

    Arbeitsmittel

    
      	 Die Spülbürste ab und zu in die Spülmaschine geben, Schwämme immer wieder ersetzen. Lappen, Hand- und Geschirrtücher ausgebreitet trocknen lassen und regelmäßig bei mindestens 60° waschen.

      	 Küchenmesser mit der Spülbürste reinigen; in der Spülmaschine verlieren die Klingen an Schärfe. 

      	 Es gibt unterschiedliche Meinungen über das ideale Schneidebrett. Heiß gespült und gut getrocknet sind alle hygienisch – Plastik, Glas und Holz. Bei sichtbaren tiefen Kerben gehören sie allerdings ausgetauscht, denn nur eine glatte Oberfläche lässt sich zufriedenstellend reinigen.

      	 Beim Arbeiten mit rohem Obst, Blaukraut, Möhren, Artischocken, Roten Beten oder Kartoffeln Handschuhe tragen. Die Hände, besonders die Zeigefinger, werden sonst bräunlich. Oder: Die Finger sofort mit einer Zitronenschale einreiben.

      	 Den Probierlöffel nach jedem Ablecken abwaschen (und Fingerschlecken unterlassen …).

      	 Für die Spülmaschine wird ein Waschgang mit 60° empfohlen und eine lockere Beladung. Beim etwa monatlichen Reinigen – siehe die Herstellerempfehlung – das Sieb und die Türdichtung nicht vergessen.

      	 Im Kühlschrank gilt es, Speisereste abzudecken. Selbstverständlich ist auch der Kühlschrank regelmäßig – bei Schimmelbefall sofort – zu reinigen. Tipps dazu lesen Sie auf >.
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      Gegen Kreuzkontamination: Gemüse auf einem anderen Brett als Fleisch vorbereiten.

    

    Kreuzkontamination

    Vermeiden Sie die sogenannte Kreuzkontamination, also die Übertragung von Keimen von einem Lebensmittel auf das andere. Reservieren Sie für Fleisch und Fisch, Gemüse und Obst jeweils separate, am besten farblich unterscheidbare Schneidebretter und verwenden Sie nicht dieselben Küchenwerkzeuge. Auftauwasser von Fleisch und Fisch nicht mit anderen Lebensmitteln in Berührung bringen, es kann Bakterien enthalten. Achtung, wenn es beim Auftauen im Kühlschrank nach unten tropft …
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      Gemüse gründlich waschen. Gut bürsten kann das Schälen ersetzen.

    

    Lebensmittel

    
      	 Bei warmen Lufttemperaturen unbedingt die Kühlkette einhalten, am besten mit Kühltasche einkaufen. 

      	 Fleisch und Fisch im kältesten Fach des Kühlschranks lagern, in der Regel ist das die Glasplatte über dem Gemüsefach.

      	 Salate, Kräuter und Gemüse sowie Obst für Rohkost gründlich waschen.

      	 Beim Grillen im Grünen oder beim Picknick leicht verderbliche Speisen kühl halten oder von vornherein vermeiden.

      	 Kritische Lebensmittel sind neben Eiern, Fisch und rohem Fleisch vor allem Hackfleisch. Durch die Zerkleinerung bietet Hackfleisch den Keimen eine enorme Oberfläche, um sich anzusiedeln. Beachten Sie hier unbedingt das Haltbarkeitsdatum.

    

    Durchgaren

    
      	 Gleichmäßiges und vollständiges Erhitzen von Speisen auf 70° für mindestens zwei Minuten tötet die meisten Keime ab.

      	 Bei Eiern besteht innen und auf der Schale immer eine gewisse Salmonellengefahr. Immer Hände und Arbeitsmittel nach Berühren von Eiern waschen. Exemplare mit verschmutzter oder gebrochener Schale vorsichtig verwenden und nur komplett durchgegart verzehren. Bei Verwendung von rohem Ei (Mousse au Chocolat, Tiramisu, Mayonnaise) auf absolute Frische achten!

      	 Speisen bei über 65° warmhalten und möglichst rasch abkühlen. Unter 5° und über 65° ist die Vermehrung von Keimen gestoppt oder zumindest stark verlangsamt. Zwischen 20° und 40° fühlen sich die Keime besonders wohl – Vorsicht am warmen Büffet!

    

    
      Die Video-Kochschule

    

    
      DIE WICHTIGSTEN GRUNDTECHNIKEN

    

    Kochen lernen wird nun noch anschaulicher. Mit der vorliegenden Ausgabe haben Sie die Möglichkeit, sich Videos zu 13 Grundkochtechniken anzusehen, die in zahlreichen Rezepten des Buches vorkommen.

    Die Videos sind per QR-Code abrufbar. Laden Sie dazu eine QR-Reader-App auf Ihr Smartphone und erfassen Sie damit die auf dieser Seite abgedruckten QR-Codes. So gelangen Sie zum jeweiligen Kochvideo.
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      Warenkunde

    

    Jedes produktbezogene Rezeptkapitel, z. B. Eier oder Fleisch, beginnt mit einer warenkundlichen Einführung. Darüber hinaus gibt es übergeordnete Produkte, die einer gesonderten Darstellung bedürfen. Diese werden im Folgenden ausführlich beschrieben.

    Weitere Informationen finden Sie auf der Internetseite des Bundeszentrums für Ernährung: www.bzfe.de.

    Speisefette

    Fette sind reich an Energie (1 g Fett liefert 9,3 kcal) und enthalten essenzielle Fettsäuren, die der Körper nicht selbst bilden kann. Darüber hinaus kommt ihnen als Träger und Vermittler von Aroma- und Geschmacksstoffen eine besondere Bedeutung zu. Das Marktangebot an Speisefetten umfasst nach seiner Herkunft tierische und pflanzliche Fette. Fette und Öle sind lichtempfindlich.

    BUTTER

    Nach der Butterverordnung muss Butter, die aus dem Rahm der Milch hergestellt wird, mindestens 82 Prozent Milchfett und darf höchstens 16 Prozent Wasser enthalten. Für den Verbraucher sind folgende Unterscheidungen hilfreich:

    Süßrahmbutter: Der Rahm wird ohne Zusatz von Milchsäurebakterien frisch verbuttert; der Geschmack ist mild und sahnig.

    Sauerrahmbutter: Zur Erzielung des typischen Geschmacks wird der Rahm durch Milchsäurebakterien gesäuert; der Geschmack ist frisch und nussartig. Sauerrahmbutter wird auch gesalzen angeboten.

    Mild gesäuerte Butter: Dies ist Süßrahmbutter, die nachträglich mit Milchsäurebakterien oder eingekneteter Milchsäure leicht gesäuert wurde.

    Bei den folgenden drei »leichteren« Butterarten darf bei der Herstellung zusätzlich Speisegelatine verwendet werden:

    Halbfettbutter: Sie hat einen Milchfettgehalt zwischen 39 und 41 Prozent und darf die Bezeichnung »fettarm«, »leicht« oder »light« tragen.

    Dreiviertelfettbutter: Ihr Milchfettgehalt liegt zwischen 60 und 62 Prozent, sie darf auch als »fettreduzierte Butter« angeboten werden.

    Milchstreichfett X vom 100: Der Milchfettgehalt liegt unter oder zwischen den genannten Werten. X steht für den konkreten Fettgehalt.

    BUTTERSCHMALZ

    Wird durch Ausschmelzen von Butter und anschließendem Klären (Zentrifugieren) gewonnen. Dabei werden Milcheiweiß, Milchzucker und Wasser abgetrennt, es verbleibt reines Butterfett mit einem Fettanteil von 99,8 Prozent. Butterschmalz ist nahezu wasserfrei; verträgt hohe Hitzegrade.

    Es ist auch bekannt als Butterreinfett oder Ghee.

    MARGARINE

    Margarine, überwiegend aus pflanzlichen Ölen und Fetten hergestellt, enthält mindestens 80 Prozent und höchstens 90 Prozent Fett. Es gibt auch Mischungen mit tierischen Fetten. Der Zusatz »pflanzlich« besagt, dass mindestens 97 Prozent der Fette pflanzlicher Herkunft sind. Bis zu zwei Prozent tierischen Fettgehalts werden toleriert; das gilt auch bei speziellen Pflanzenbezeichnungen wie z. B. Sonnenblumenmargarine. Eine mit Diät bezeichnete Margarine enthält ausschließlich pflanzliche Öle.

    Halbfettmargarine: Sie hat einen Fettgehalt zwischen 39 und 41 Prozent; davon dürfen höchstens drei Prozent Milchfett sein; nur als Brotaufstrich geeignet. Sie darf auch als »fettarm«, »leicht« oder »light« bezeichnet werden.

    Dreiviertelfettmargarine: Sie hat einen Fettgehalt zwischen 60 und 62 Prozent; davon dürfen ebenfalls höchstens 3 Prozent Milchfett sein. Sie darf auch als »fettreduziert« gekennzeichnet sein.

    Streichfett X vom 100: Der Fettgehalt liegt unter oder zwischen den genannten Werten. X steht für den konkreten Fettgehalt.

    MARGARINESCHMALZ/SCHMELZMARGARINE

    Hat einen Fettgehalt (pflanzlicher oder tierischer Herkunft) von mindestens 99 Prozent, auch davon dürfen höchstens 3 Prozent Milchfett sein. Da Margarineschmalz praktisch kein Wasser enthält, wird es wie Butterschmalz zum Kochen und Braten verwendet.
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      Verschiedene Öle (von links nach rechts): Sonnenblumenöl, Leinöl, Sesamöl, Olivenöl, Walnussöl, Kürbiskernöl

    

    SPEISEÖLE

    Speiseöle werden durch Pressen aus Ölfrüchten oder Pflanzensamen gewonnen und dann in einem speziellen Verfahren gereinigt, »raffiniert«. Öle mit der Bezeichnung »kalt geschlagen«, »kalt gepresst« dürfen nicht raffiniert werden.

    Speiseöle, die nach einer Pflanze benannt sind (z. B. Sojaöl), dürfen nicht mehr als drei Prozent Speiseöle anderer Herkunft enthalten; 100 Prozent sind nur Öle mit der Bezeichnung »rein« oder »sortenrein«. Tafel-, Salat-, Koch- und Backöle können Mischöle sein.

    Die ernährungsphysiologische Qualität von Speiseölen liegt in der Zusammensetzung ihrer Fettsäuren.

    Rapsöl: Das neutral schmeckende Rapsöl hat aus ernährungswissenschaftlicher Sicht eine sehr positive Zusammensetzung der gesunden Fettsäuren.

    Rapsöl gibt es raffiniert und kalt gepresst. Kalt gepresst ist es nicht hitzebeständig.

    Olivenöl: Die gesundheitsförderlichen Eigenschaften des Olivenöls sind seit Langem bekannt und auf den hohen Anteil der einfach ungesättigten Ölsäure zurückzuführen. Olivenöl nimmt nach den Regelungen der EU (Qualitätsbezeichnungen) eine Sonderstellung ein:

    Natives Olivenöl ist nicht raffiniert; seine Gewinnung erfolgt durch schonende mechanische Verfahren, sogenannte Kaltpressung.

    Natives Olivenöl extra ist die höchste Qualitätsstufe.

    Olivenöl ist zu 100 Prozent aus Oliven hergestellt, jedoch ein Gemisch aus nativem und raffiniertem Olivenöl. Ausgangsprodukt für Letzteres ist natives Olivenöl, dem durch Desodorierung die hitzeempfindlichen Inhaltsstoffe entzogen wurden. Dadurch kann es zum Braten verwendet werden.

    Nur für die »kalte Küche« geeignet sind Leinöl, Walnussöl, Hanföl und Weizenkeimöl.

    
      Welches Öl?

      Die Auswahl ist wunderbar groß und die Haltbarkeit leider begrenzt. Unser Standard sind drei Sorten: IMMER ein kalt gepresstes Olivenöl für Salat und Gemüse und ein raffiniertes Rapsöl zum Braten. Die dritte Sorte wechselt nach Lust und Laune und ist jeweils nur ein kleines Fläschchen; mal ein Leinöl, mal ein Kern- oder Nussöl, Arganöl usw.

    

    PLATTENFETTE

    Ursprünglich nur aus Kokos- und Palmkernfett hergestellt, werden heute überwiegend Fettgemische zu festen weißen Tafeln oder Platten gegossen. Plattenfette vertragen hohe Hitzegrade und eignen sich gut zum Braten und Frittieren.

    SCHLACHTFETTE

    Sie werden durch Ausschmelzen von Bauch- oder Rückenspeck, Flomen oder anderem tierischem Fettgewebe gewonnen. Schweineschmalz (mit oder ohne Grieben) ist ein beliebter Brotaufstrich und eignet sich zum Kochen und Backen; Ähnliches gilt für Gänseschmalz.

    LAGERUNG

    Speisefette sind empfindlich gegen Licht, Luftsauerstoff, Wärme und Fremdgeruch. Sie müssen daher kühl, dunkel und gut verpackt gelagert werden. Die Haltbarkeitsdauer ist begrenzt und je nach Fettart unterschiedlich.

    Butter und Margarine im Kühlschrank lagern. Mindesthaltbarkeitsdatum beachten. Gefriergeeignet.

    Speiseöle sind in der Originalflasche oder -dose bis zu einem Jahr lagerfähig. Geöffnet sollten sie kühl und vor allem dunkel stehen und innerhalb von 4–8 Wochen aufgebraucht werden. Dies gilt insbesondere für native, nicht raffinierte Öle. Ein evtl. »Ausflocken« des Öls im Kühlschrank hat nichts mit der Qualität zu tun; bei Raumtemperatur verflüssigen sich die Flocken wieder. Bevorzugen Sie dunkle Flaschen.

    Schmalz lässt sich etwa drei Monate lagern, am besten im Kühlschrank.

    Plattenfette sind in der Verpackung viele Monate haltbar.

    Milch

    Milch enthält in idealer Zusammensetzung fast alle Nährstoffe, die der Mensch zum Leben braucht. Die Rohmilch, die der Landwirt in die Molkerei liefert, wird in Zentrifugen gereinigt, erhitzt und anschließend abgekühlt. Diese Bearbeitung ist wichtig, um die Milch von schädlichen Keimen zu befreien und die Haltbarkeit zu verlängern. Sie ist gesetzlich vorgeschrieben. Fettgehalt und angewendete Wärmebehandlung müssen auf der Verpackung angegeben sein. (Rohmilch darf nur ab Hof vom Erzeuger abgegeben und muss vor dem Verzehr abgekocht werden.)

    HOMOGENISIEREN

    Die Milch wird auf den gewünschten Fettgehalt eingestellt und bei Temperaturen von 60–65° homogenisiert. Dabei werden die Fettkügelchen sehr fein zerkleinert, damit sich auf der Oberfläche der Milch kein Rahm absetzt. Während der Mindesthaltbarkeit darf die Milch nicht sichtbar aufrahmen.

    PASTEURISIEREN

    Es ist eines der gebräuchlichsten Verfahren, um die Milch haltbarer zu machen. Durch kurzzeitiges Erhitzen auf 72–75° werden krankheitserregende Mikroorganismen unschädlich gemacht. Der Vitamingehalt bleibt weitgehend erhalten bei gleichzeitiger Schonung der Geschmacks- und Nährstoffe. Sie ist gekühlt 4–8 Tage haltbar.

    
      Ein halber Liter Milch deckt den Tagesbedarf eines Erwachsenen im Ø:
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    ESL-MILCH (»LÄNGER HALTBAR«)

    Extended Shelf Life-Milch bedeutet »verlängerte Lagerfähigkeit« durch kurze Hocherhitzung oder Mikrofiltration und Pasteurisierung. Die Nährstoffverluste sind ähnlich gering wie beim herkömmlichen Pasteurisieren. ESL-Milch ist gekühlt etwa 3 Wochen haltbar.

    ULTRAHOCHERHITZEN (H-MILCH)

    Die Milch wird für Sekunden auf Temperaturen von 135–150° erhitzt und unter sterilen Bedingungen abgefüllt und verpackt. Sie ist in ungeöffneter Packung bei Raumtemperatur 3–4 Monate haltbar.

    KONSUMMILCH

    Dies ist der Oberbegriff für frische und haltbare Trinkmilch mit unterschiedlichem Fettgehalt – einschließlich Rohmilch, die vor dem Verzehr abgekocht werden soll.

    Je nach dem Fettgehalt, der auf der Packung angegeben sein muss, wird wärmebehandelte Konsummilch eingeteilt in:

    
      	 Vollmilch mit natürlichem Fettgehalt von mind. 3,7 Prozent (meist 3,8–4,2 Prozent). 

      	 Vollmilch mit genau 3,5 Prozent Fett.

      	 Vollmilch mit mindestens 3,5 Prozent Fett, meist 3,8–4,2 Prozent.

      	 Teilentrahmte (fettarme) Milch mit 1,5–1,8 Prozent Fett.

      	 Entrahmte Milch (Magermilch) mit höchstens 0,5 Prozent Fett.

    

    Konsummilch mit anderen Fettgehaltsstufen darf gehandelt, muss aber anders als oben bezeichnet werden.

    
      	 Heumilch, gekennzeichnet als »garantiert traditionelle Spezialität«, steht für Standards wie z. B. silofreie Fütterung. Die Bezeichnung »Weidemilch« ist lebensmittelrechtlich nicht geregelt.

      	 Der Begriff Biomilch sagt nichts über die Qualität der Milch aus, jedoch über die Haltung und Fütterung der Tiere.

    

    LAKTOSEFREIE MILCH

    Sie ist durch die Zugabe von Laktase, einem Enzym, das die Laktose (Milchzucker) in ihre Bestandteile Glukose und Galaktose spaltet, süßer als herkömmliche Milch, wird meist als H-Milch oder auch länger haltbare Frischmilch angeboten. Sie eignet sich für alle, die an einer Laktoseunverträglichkeit leiden.

    Milcherzeugnisse

    Das Angebot an Milcherzeugnissen in unterschiedlichen Fettgehaltsstufen reicht von Molke (0,2 Prozent Fett), Buttermilch (1 Prozent Fett), Joghurt (1,5–3,5 Prozent Fett), Sauermilch/Dickmilch/Trinksauermilch (3,5 Prozent Fett), Kefir (1,5–3,5 Prozent), Kondensmilch (7,5–10 Prozent Fett) über saure Sahne (10 Prozent Fett), Schmand (mindestens 24 Prozent Fett), Sahne/Crème fraîche (mindestens 30 Prozent Fett) bis Crème double (mindestens 40 Prozent Fett).

    Käse

    Käse wird aus der Milch verschiedener Tierarten (Kühe, Schafe, Ziegen, Büffel) hergestellt. Das Dicklegen – Gerinnen und Ausfällen des Milcheiweißes, Abscheiden der Molke – der käsereitauglichen Milch erfolgt durch Milchsäurebakterien oder Lab (= Enzym aus dem Kälbermagen; mittlerweile auch Labaustauschstoffe/Enzyme). Zur Herstellung von Schimmelkäse werden der Milch oder Käsemasse Reinzucht-Schimmelkulturen zugesetzt. Für die weltweit etwa 4000 Käsesorten gibt es die Einteilungskriterien »Fettgehaltsstufe« und »Käsegruppe«.

    FETTGEHALTSSTUFEN

    Es gibt acht Fettgehaltsstufen von Magerstufe bis Doppelrahmstufe.

    Entsprechend dem Ausgangsprodukt Milch setzt sich Käse aus Fett, Eiweiß, Mineralstoffen, Vitaminen und Wasser zusammen. Zieht man das Wasser von der Käsemasse ab, verbleibt die sogenannte Trockenmasse, deren Fettgehalt (»Fett i. Tr.«) die Zuordnung zu einer Fettgehaltsstufe bestimmt. Bei der Käsereifung verdunstet zwar ein Teil des Wassers – der Käse wird also leichter, das Gewicht der Trockenmasse bleibt aber nahezu konstant –, sodass die Trockenmasse als Bezugsgröße für die Fettangabe bestens geeignet ist.

    Für den ernährungsbewussten Verbraucher wäre die Angabe des absoluten Fettgehaltes informativer. Ganz pauschal kann man sagen, dass er etwa halb so groß ist wie der Fettgehalt in der Trockenmasse.
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      Eine beliebte Käseauswahl: Emmentaler, Edamer, Gouda, Brie, Gruyère, Gorgonzola.

    

    KÄSEGRUPPEN

    Je nach dem prozentualen Wassergehalt in der fettfreien Käsemasse – entscheidend für die Konsistenz eines Käses – werden 6 Käsegruppen unterschieden:

    Hartkäse: Sie haben den geringsten Wassergehalt und den höchsten Anteil Trockenmasse (mindestens 60 Prozent). Sie brauchen am längsten zum Reifen und sind auch am längsten haltbar. Die Geschmacksintensität nimmt mit der Reifezeit zu.

    Beispiele: Emmentaler, Bergkäse, Parmesan, Greyerzer, Chester, Comté.

    Schnittkäse: Mit einem Anteil Trockenmasse von 50–60 Prozent sind sie etwas weicher und milder als Hartkäse. Die meisten eignen sich gut zum Überbacken.

    Beispiele: Edamer, Gouda, Tilsiter, Appenzeller, Fontina, Raclettekäse.

    Halbfester Schnittkäse: Der Anteil Trockenmasse beträgt 45–60 Prozent. Die gleichmäßig durchgereifte Masse behält unter dem Messer gerade noch ihre Form.

    Beispiele: Butterkäse, Bonbel, Esrom, Bel Paese, Edelpilzkäse (Roquefort, Gorgonzola), Feta.

    Weichkäse: Der Anteil Trockenmasse beträgt 40–56 Prozent. Weichkäse reifen von außen nach innen oder auch gleichmäßig durch; mit weißer Schimmelbildung sind sie milder, mit Rotschmiere herzhafter.

    Beispiele: Camembert, Brie, Romadur, Münsterkäse.

    Frischkäse (Quark): Ist ungereifter, mithilfe von Milchsäuregerinnung hergestellter Käse mit pastöser oder körniger Struktur und unterschiedlichem Fettgehalt.

    Beispiele: Quark, Rahm-, Doppelrahmfrischkäse, Schichtkäse, Körniger Frischkäse (Cottage Cheese), Mascarpone, Ricotta. Auch Skyr, die cremige Eiweißbombe aus Island, zählt zu den Frischkäsen.

    Sauermilchkäse: Ist aus Sauermilchquark der Magerstufe hergestellter Käse mit hohem Eiweißgehalt, als Gelb- oder Rotschmier- und Edelschimmelkäse erhältlich.

    Beispiele: Harzer, Mainzer, Korbkäse, Olmützer Quargel.

    Darüber hinaus gibt es

    Filata-Käse: Gesäuerter Käsebruch, mit Salzwasser oder Molke gebrüht, anschließend geknetet und zu Stangen oder Bällen geformt. Prominentestes Beispiel dafür ist der Mozzarella.

    Feta: Weißkäse aus Schafs- oder Ziegenmilch, der in Salzlake reift.

    Käseerzeugnisse wie Schmelzkäse: fein vermahlene, mit Schmelzsalzen versetzte und auf 120° erhitzte Käsemasse oder Kochkäse (kommt mit sehr wenig Schmelzsalzen aus).

    LAGERUNG

    
      	 Milchprodukte kühl und dunkel aufbewahren. Milch im Kühlschrank zudecken, da sie leicht Geschmack annimmt. Mindesthaltbarkeitsdatum beachten!

      	 Pasteurisierte Milch nicht warm in der Thermoskanne aufbewahren, auch nicht zusammen mit Kaffee. Mengenmäßig ursprünglich unbedeutende Keime könnten sich explosionsartig vermehren!

      	 Käse eine Stunde vor Gebrauch aus der Kühlung nehmen, bei Raumtemperatur kann er sein Aroma am besten entfalten.

      	 Schimmelkäse wie Camembert ist mit speziellem Edelschimmel bereitet. Schimmel auf anderen Käsen ist gesundheitsschädlich. Entsorgen Sie das ganze Produkt! Nur bei Hartkäse können Sie einzelne Stellen abschneiden; wegen seines geringen Wassergehalts können sich Pilze nicht so leicht ausbreiten.
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      Querschnitt durch ein Getreidekorn. Darunter niedrig und hoch ausgemahlenes Mehl.

    

    Getreideprodukte

    Die bei uns am meisten verwendeten Getreidearten sind Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Reis, Mais, Hirse, Dinkel, Grünkern sowie die sogenannten Pseudogetreidearten Buchweizen, Amaranth und Quinoa. »Urgetreide« wie Emmer oder Einkorn werden eher selten verwendet.

    Das Getreidekorn besteht aus Mehlkörper, Keimling, Aleuronschicht, Randschichten. Der Mehlkörper (rund 80 Prozent der Kornmasse) enthält im Wesentlichen Stärke und Eiweiß, die den Mehlkörper umgebende Aleuronschicht überwiegend Eiweiß und Fett. Der Keimling, der nur 2–5 Prozent der Kornmasse ausmacht, ist außerordentlich reich an Fett und Eiweiß. Während das Keimlingsfett im ganzen Korn stabil bleibt, wird es nach dem Zerkleinern ziemlich rasch ranzig und bitter. Um lagerfähiges Mehl zu erhalten, wird der Keimling deshalb vor dem Vermahlen von Getreide entfernt. Die rasche Zersetzbarkeit des Keimlingsfettes ist auch der Grund dafür, dass das volle Korn nur frisch gemahlen verwendet werden kann und Getreidevollkornerzeugnisse ohne zusätzliche Stabilisatoren nicht lange haltbar sind. Die stark zellulosehaltigen Randschichten (15 Prozent der Kornmasse) liefern verdauungsfördernde Ballaststoffe. Vitamine (vor allem B-Vitamine) und Mineralstoffe finden sich insbesondere im Keimling sowie in Aleuronschicht und Randschichten.

    
      GLUTEN

      In Getreidesorten wie Weizen, Dinkel, Roggen oder Gerste ist Gluten enthalten. Dieses sogenannte Klebereiweiß hat eine hervorragende Bindefähigkeit, hält die Teige zusammen und macht sie geschmeidig. Wer an Zöliakie oder Sprue leidet, muss sich glutenfrei ernähren und auf andere Mehle und Ersatzprodukte ausweichen.

      Mehl aus Buchweizen, Kartoffeln, Reis oder Mais ist zwar glutenfrei, hat aber bei Weitem nicht die Klebereigenschaften von Weizen. (Hafer ist zwar glutenfrei, wird aber meist mit Weizen & Co. zusammen geerntet bzw. nacheinander vermahlen, wobei Reste von glutenhaltigen Mehlen nicht entfernt werden. Dadurch ist Hafer nicht unbedenklich.) Es gibt glutenfreie Mehlmischungen.

      Achten Sie auf das Symbol der durchgestrichenen Ähre, damit sind glutenfreie Lebensmittel gekennzeichnet.

      Infos bei der Deutschen Zöliakie-Gesellschaft e.V.: www.dzg-online.de

    

    Mahlerzeugnisse

    Je nach Feinheitsgrad des gemahlenen Korns unterscheidet man zwischen

    
      	 Schrot (sehr grob gemahlen)

      	 Grieß

      	 Mehl (sehr fein gemahlen)

    

    AUSMAHLUNGSGRAD

    Er ist unabhängig vom Feinheitsgrad und gibt an, wie hoch der Gewichtsanteil des jeweiligen Mahlerzeugnisses an den ganzen Getreidekörnern ist:

    Niedrig = 60–70 Prozent: Helles Mehl, hoher Mehlkörperanteil, hoher Stärkeanteil.

    Hoch = 75–85 Prozent: Dunkles Mehl, hoher Schalenanteil, hoher Eiweiß-, Mineralstoff-, Vitamin- und Ballaststoffanteil.

    Bei Vollkornerzeugnissen beträgt der Ausmahlungsgrad 100 Prozent. Sie enthalten sämtliche Bestandteile des gereinigten Getreidekorns und werden als Vollkornschrot (grob, mittel, fein) oder als Vollkornmehl ohne Typennummer gehandelt.
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      Verschiedene Brotsorten

    

    MEHLTYPEN

    Mehltypen werden mit Nummern bezeichnet. Die Typennummern beziehen sich auf den Ausmahlungsgrad und damit auf Farbe und Inhaltsstoffe des Mehles. Sie geben an, wie viel Milligramm Mineralstoffe in 100 g Mehl enthalten sind. So enthalten z. B. 100 g des Weizenmehls Type 405, das Standardmehl, 405 mg Mineralstoffe. Dunkle, hoch ausgemahlene griffige Mehle mit einem hohen Gehalt an Inhaltsstoffen haben demnach eine höhere Typennummer als niedrig ausgemahlene weiße, glatte Mehle.

    Angeboten und verwendet werden hauptsächlich:

    Weizenmehl Type 405 – klassisches helles Haushaltsmehl

    Weizenmehl Type 550 – Brötchen- und Weißbrotmehl

    Weizenmehl Type 1050 – dunkles Mehl; ein guter Kompromiss zwischen hellem und Vollkornmehl; für Mischbrote

    Weizenmehl Type 1700 – Backschrot

    Dinkelmehl Typen 630 und 1050 − für Backwaren aller Art, hauptsächlich Brot

    Roggenmehl Typen 997 und 1150 – Brotmehle für Mischbrote

    Roggenmehl Type 1800 – Backschrot

    Vollkornmehle haben keine Typenbezeichnung.

    Weizenmehl ist auch als Instant-Mehl im Handel. Es staubt nicht und lässt sich klumpenfrei in Wasser auflösen.

    Doppelgriffiges Mehl wie der Wiener Grießler (in Österreich auch Dunst genannt) entspricht der Type 405 und ist gröber gesiebt. Es nimmt Flüssigkeiten langsamer und gleichmäßiger auf und klumpt nicht. Für Strudel-, Nudel- und Hefeteige bestens geeignet, aber auch für Spätzle. Zum Panieren und Mehlieren ist Wiener Grießler das bevorzugte Mehl.

    Die Urgetreide Dinkel und Grünkern, Einkorn, Emmer, Hirse, Gerste und Kamut gibt es als Körner, Flocken oder Mehl.

    Nährmittel

    Nährmittel sind Getreide- und Stärkeerzeugnisse, die nicht zur Herstellung von Brot und Backwaren verwendet werden.

    Reis

    Wird überwiegend als ganzes Korn verwendet, Reisflocken für Kindernahrung. Sorten, Qualitäten und Kocheigenschaften sind auf > beschrieben.

    Grieß

    Gibt es als Hartweizengrieß – Hauptzutat für Teigwaren, Knödel, Suppeneinlagen, Aufläufe – und als Weichweizengrieß für Suppen, Milchbrei, Pudding, Flammeri. Couscous und Bulgur sind überwiegend aus Hartweizengrieß und werden jeweils unterschiedlich vorgegart – Beilage zu saucenhaltigen Gerichten, Bulgur auch für den Sommersalat Tabuleh. Maisgrieß wird für Polenta verwendet.
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      Körner und Mehle

      1 Langkornreis

      2 Rundkornreis

      3 Grieß

      4 Rollgerste

      5 Sago

      6 Grütze

      7 Haferflocken

      8 Hafer

      9 Grünkern

      10 Gerste

      11 Buchweizen

      12 Roggen

      13 Roggen Type 1150

      14 Weizen Type 1700

      15 Weizen Type 1050

      16 Weizen

      17 Weizen Type 550

      18 Weizen Type 405

      19 Hirse

    

    Amaranth, Quinoa, Canihua und Buchweizen

    Sie zählen zu den Pseudogetreiden. Sie sind glutenfrei und ernährungsphysiologisch sehr wertvoll. Zubereitet werden sie ähnlich wie Reis. Buchweizenmehl eignet sich für Pfannkuchen (Blinis) und auch zum Backen, die Körner oder Flocken im Müsli.

    Getreideflocken

    Sie sind Vollkornprodukte (aus Hafer, Weizen, Dinkel, Reis, Gerste, Roggen, Buchweizen) und in verschiedenen Dicken und Größen im Handel. Roh werden sie vor allem für Müsli verwendet, gekocht für Porridge, Milchbrei, Suppen und Bratlinge.

    Rollgerste, Perlgraupen

    Dies sind geschälte, geschliffene, polierte und abgerundete Gerstenkörner. Rollgerste ist eiförmig geschliffen, Perlgraupen sind kleiner, kugelig. Verwendung für Suppen, Eintopfgerichte.

    Grützen

    Geschälte und grob geschrotete Körner von Hafer, Gerste, Buchweizen. Verwendung vor allem für Suppen und Breie.

    Sago

    Ist ein aus gleichmäßigen, runden Körnern bestehendes Stärkeerzeugnis. Echter Sago stammt aus dem Mark der Sagopalme, deutscher Sago aus Kartoffelstärke. Verwendung für Süßspeisen, Kaltschalen, Suppen.

    Speisestärke

    Ist feines Stärkemehl, vor allem aus Mais, Kartoffeln und Reis. Verwendung zum Binden von Suppen und Kaltschalen, Saucen, süßen Cremes und anderen Gerichten sowie zum Backen.

    Puddingpulver

    Sind fertige Mischungen aus Stärkemehlen sowie Geschmacks- und Aromastoffen wie Vanille oder Kakao.

    
      KRÄUTER UND GEWÜRZE

    

    Würzen – dafür standen früher Salz und Pfeffer und vielleicht noch Paprikapulver. Im Sommer gab es frische Gartenkräuter, getrocknet kannte man den Majoran. Heute sind südliche Kräuter und Gewürze in internationaler Auswahl nahezu überall erhältlich. Ein Topf mit frischem Basilikum ist Standard in fast jeder Küche.
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      Frische Kräuter lassen sich, klein geschnitten, gut tiefgefrieren und portionsweise auftauen.

    

    Kräuter

    LAGERUNG

    Im Idealfall stehen Kräuter frisch und selbst gezogen zur Verfügung und werden rasch verwendet. Sie lassen sich aber auch kurzfristig in einem Glas mit Wasser im Kühlschrank aufbewahren oder in ein feuchtes Tuch gewickelt bzw. tropfnass in einem Plastikbeutel frisch halten.

    Zum Einfrieren die Kräuter waschen, zum Trocknen auf Küchenpapier ausbreiten, nach Belieben zerkleinern und in Alufolie oder kleinen Behältern einfrieren. Unzerteilte Kräuter auf einem Brett oder Tablett drei Stunden vorgefrieren, rebeln, verpacken und einfrieren.

    Getrocknete Kräuter sollten innerhalb eines Jahres verbraucht werden.

    Gewürze büßen durch Licht und Luft an Farbe und Aroma ein, deshalb dunkel, trocken und gut verschlossen aufbewahren. Unzerkleinert bleibt die Würzkraft am besten erhalten.

    VERWENDUNG UND WIRKUNG DER WICHTIGSTEN KRÄUTER

    Bärlauch: Die frischen Blätter zum Würzen von Suppen (auch als eigenständige Suppe), Gemüse, als Salatzutat oder, mit Butter vermischt, als Brotaufstrich. Wirkt blutdrucksenkend und darmreinigend.

    Basilikum: Frisch und getrocknet im Handel. Zu frischen Tomaten und den meisten Tomatengerichten, in Reisgerichten, Suppen, Salaten, als Garnitur; unverzichtbar im italienischen Pesto. Immer nur einen Teil mitgaren, den Rest frisch dazugeben. Wirkt beruhigend und darmreinigend.

    Beifuß: Frisch und getrocknet (gerebelt und gemahlen) im Handel. Ideales Kraut für schwer verdauliche, fette Speisen wie Schweinebraten, Ente und Gans; daher auch der volkstümliche Name »Gänsekraut«. Es verfeinert Suppen, Eintöpfe, Fischgerichte sowie Saucen und Salate. Wirkt verdauungsfördernd.

    Bohnenkraut: Frisch und getrocknet im Handel. Zu Dicken Bohnen, grünen Bohnen und Bohnengerichten, ebenso zu herzhaftem Gemüse, Suppen, Eintöpfen und Fleischgerichten. Wirkt verdauungsfördernd.

    Borretsch: Die frischen Blätter zum Einlegen von Gurken (deshalb auch »Gurkenkraut« genannt) und als Würze zu Aal; sie können auch wie Spinat zubereitet oder diesem beigegeben werden. In Salaten und als Garnitur zu Erfrischungsgetränken nur die ganz jungen Blätter, in Streifen geschnitten, verwenden. Die essbaren Blüten wandern frisch in Salate und liefern kandiert eine optisch attraktive Verzierung. Wirkt stoffwechselaktivierend.

    Dill: Frisch und getrocknet im Handel. Vor allem zu Gurken, Fischgerichten und -marinaden, in Suppen, Saucen, Quark und Kräuterbutter. Dillsamen zu Pickles, Eintöpfen und in Broten. Für dillgebeizten Lachs (Gravlax) ist das Kraut unerlässlich. Gut für die Nerven.

    Estragon: Das frische Kraut zu Wild-, Geflügel- und Fleischgerichten, Eierspeisen, Fisch; wichtige Zutat der Sauce béarnaise. Zum Aromatisieren von Essig. Wirkt beruhigend, stoffwechselfördernd.

    Fenchel: Das frische Kraut für Tomaten- und Kopfsalat sowie als Garnitur. Die Samen für Suppen, Saucen und Pickles sowie zum Backen von Brot und Kuchen. Gut für die Verdauung.

    Kerbel: Möglichst frisch verwenden, aber auch getrocknet erhältlich. In Kräutersuppen, Saucen, Fleisch-, Fisch und Gemüsegerichten, auch zu frischen Krebsen. Erst kurz vor dem Servieren zufügen, da er beim Erhitzen viel von seinem Aroma verliert. Wirkt verdauungsfördernd und blutreinigend.

    Knoblauch: Unverzichtbar in der Mittelmeerküche zu Fleischgerichten, vor allem Lamm, zu Bohnen und Eintöpfen, zu Crostini und Salaten (Ausreiben der Schüssel). Je länger er mitgart, desto milder ist sein Geschmack. Doch Vorsicht beim Anbraten, verbrannter Knoblauch schmeckt bitter. Wirkt immunsystemstärkend und schützt die Zellen und Arterien.

    Koriander: Blätter und Stängel werden ausschließlich frisch verwendet – vor allem in der südostasiatischen Küche – und immer erst am Ende des Garprozesses hinzugefügt. Die Blätter zu Bohnen- und Fleischgerichten, Saucen, Salaten und als Garnitur. Die Samen für Weihnachtsgebäck und Kuchen sowie in indischen Currymischungen. Wirkt verdauungsfördernd, nervenstärkend und zellschützend.

    Kresse: Garten- und Brunnenkresse nur frisch verwenden für Salate, Kräutersaucen, Kräuterquark, auf Brot, als Garnitur. Von der Kapuzinerkresse werden die Blüten gern als Garnitur verwendet. Wirkt anregend, schwach entgiftend.

    Liebstöckel: Die frischen Blätter (können auch getrocknet sein), mitgegart, zum Würzen von Eintöpfen, dicken Suppen mit Hülsenfrüchten, Schmorfleisch (Ragout), Saucen und Salaten. Die Wurzel kann, klein geschnitten, Suppen und Eintöpfen hinzugefügt werden. Im Volksmund wird Liebstöckel wegen seines deutlichen Maggigeruchs auch »Maggikraut« genannt.

    Lorbeerblatt: Die getrockneten Blätter zu säuerlichen Fleisch-, Fisch- und Gemüsegerichten, Suppen und Saucen, Pickles, Marinaden und Würzen. Lange Auslaugzeit, deshalb zu Beginn des Garprozesses hinzufügen und am Ende wieder entfernen. Wirkt stoffwechselanregend.

    Majoran: Die frischen silbergrauen Blätter sind feiner im Aroma als die getrockneten. Zu fetten Fleisch- sowie deftigen Gemüse- und Kartoffelgerichten, klassisches Wurstgewürz. Sehr dominantes Aroma. Sparsam dosieren. Wirkt beruhigend und kräftigend.

    Minze: Frische, junge Minzeblätter passen zu einer Vielzahl von orientalischen Gerichten, speziell zu Lamm, Hülsenfrüchten, Kartoffeln, Salaten, Süßspeisen, und dienen als Garnitur für Desserts und Getränke.
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