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Gesundes Wirzen

Gesundes Wiirzen
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Das richtige Wirzen gehért zur hohen Schule der Koch-
kunst. Einige Tipps, wie Sie gesund wirzen:

*  Wirzen Sie lhre Gerichte nach der Zubereitung zuerst
mit frischen Krautern und dann eventuell mit wenig
Salz.

+ Ganze Gewirze wie Lorbeerblatt, Wacholderbeeren
oder Senfsamen zu Beginn der Zubereitung zugeben.
So haben die Aromastoffe genug Zeit sich zu entfalten.
In einen Teebeutel verpackt, kdnnen Sie die Gewilrze
am Ende problemlos wieder herausnehmen.

+  Getrocknete Krauter vorher leicht zwischen den Fingern
zerreiben. So schmecken sie noch intensiver.

« Oregano, der auch als wilder Majoran bezeichnet wird,
ist mit einigen anderen Krautern der Inbegriff der Mittel-
meerklche. In der griechischen Kiiche ist er eines der
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wichtigsten Gewdlrze. Ob Fleisch- oder Fischgerichte,
Oregano bringt den richtigen Geschmack. Tipp: Wer
keinen Pfeffer in seinem Ernahrungsplan empfohlen
bekommen hat, kann als Ersatz Oregano verwenden.

Liebstockel, auch Maggikraut genannt, erinnert im
Geschmack an Sellerie. Es passt perfekt zu allen Fleisch-
und Fischarten, aber auch zu Suppen und Gemise.
Wahrend das Kraut seinen kraftigen Geschmack beim
Trocknen zum Teil einbift, bringen die getrockneten
Samen und die geraspelten Wurzeln starkere Wiirz-
kraft.

Dinsten Sie Gemlse mit etwas Fett, auch Garen in
Folien hebt den Eigengeschmack.

Die Diva unter den Gewirzen ist Safran. Wer mit
Safranfaden kocht, braucht Erfahrung und Finger-
spitzengefthl. Nicht nur der Preis fuhrt dazu, dass sie
meist nur in sehr guten Restaurants Verwendung findet,
sondern auch die Sorgfalt, die zur Anwendung nétig
ist. Safran duftet herrlich aromatisch, schmeckt aber
herb bis bitter, sogar scharf. Erst in Flissigkeit und beim
Erwarmen entfaltet sich das Aroma, das aber schnell
wieder verschwindet. Da das Gewurz am Licht schnell
ausbleicht und sich das atherische Ol relativ leicht ver-
flichtigt, muss es vor Licht und Feuchtigkeit geschitzt
in fest schlieRenden Metall- oder Glasgefalen aufbe-
wahrt werden. Mit Safran wurzt man in winzigen Men-
gen: alle Lamm- und Hammelfleischgerichte, Bouillons
und Fleischbrihen, Fischsuppen, Fischgulasch oder
Huhn. Safran kann auch fir Desserts oder zum Aroma-
tisieren von Getranken verwendet werden.

Abschmecken und Wirzen von Fleisch bringt kulina-
rischen Genuss. Dafiir das Fleisch fertig braten, kurz
ruhen lassen und erst direkt vor dem Servieren wiirzen.
Hierbei die Geschmacksvielfalt der Gewurze nutzen und
nur wenig Salz verwenden.

Verwenden Sie Uberwiegend frische Krauter und Ge-
wirze. Inzwischen werden viele Krauter auch ganz-
jahrig in kleinen Pflanztdpfchen angeboten. Zerkleinern
Sie die Krauter erst kurz vor der Anwendung auf einem
glatten Glasbrettchen. So bleibt das Aroma erhalten.
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+ Bewahren Sie getrocknete Gewlrze und Krauter am
besten kihl und trocken in luftdichten Gefalen auf.
Gemahlene Produkte sollten unbedingt vor Lichtein-
flissen geschutzt werden, damit das Aroma erhalten
bleibt.

« Knoblauch, Curry, Chili und Paprika sollten nicht ins
heilRe Fett gegeben werden, da sie sich sonst schnell
verfarben und einen bitteren Geschmack entfalten.

« Knoblauch liefert ein einzigartiges Aroma und ganz
nebenbei auch noch jede Menge Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente. Die volle Knoblauchpower ent-
faltet sich, wenn eine Zehe in Scheiben geschnitten oder
gehackt wird. Etwas milderes Aroma erhalten Sie, wenn
die Zehe im Ganzen mitgegart wird. Wiinschen Sie nur
einen Hauch Knoblauch, dann die Salatschussel, Pfan-
ne oder Topf mit einer halbierten Knoblauchzehe ein-
reiben.

Mit Krautern den Stoffwechsel fordern

Gewlirze und Krauter schmeicheln dem Gaumen, machen
Speisen bekédmmlicher und gesunden ganz nebenbei den
Stoffwechsel.

Appetitanregend wirken:
Chili, Paprika, Pfeffer und Piment

Magensaftanregend wirken:
Kurkuma, Meerrettich und Nelken

Blahungstreibend wirken:
Anis, Kimmel, Fenchel, Koriander und Majoran
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