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Es ist eine Binsenweisheit: Je besser
das Ausgangsprodukt, desto besser
das fertige Gericht! Die Kochlegende
Paul Bocuse hat dazu zweierlei
bemerkt: ,, Aus einem guten Produkt
macht auch ein schlechter Koch
noch ein ordentliches Essen“ und

,Keine Speise wird besser als das
schlechteste darin verwendete
Produkt“. Das bedeutet: Immer und
alles sollte von hervorragender
Qualitéat sein.

Nun briisten sich Supermérkte und
Discounter seit Jahren mit exquisi-
ter Spitzenqualitédt und haben mit
allerlei hochtrabenden Worten
sdmtliche Qualitatsbegriffe fiir sich
und ihre durchsichtigen Zwecke
vereinnahmt und dabei alle Maf3sta-
be iiber den Haufen geschmissen.

Man muss sich nur vorstellen, wie
viel Ware die vielen Verkaufsstellen
einer Kette bendtigen, um die
Kunden zu versorgen. Schnell wird
dann klar, dass Spitzenqualitat
kaum méglich sein kann, weil hohe
Mengen erforderlich sind: Preis,
Verfligbarkeit und Quantitét also
Vorrang haben. Deshalb sollte man
sich gut iiberlegen, was man in den
grofien Laden kauft. Gewiss fithren
alle auch gute Markenprodukte, und
so manche Marktleiter von Edeka
oder Rewe besorgen sich zur
Ergdnzung des allgemeinen
Angebots spezielle Produkte, vor
allem aus der Region, die auch
hoéchsten Anspriichen geniigen. Es
lohnt sich auf jeden Fall, aufmerk-
sam zu beobachten, was sich hier in
Sachen Qualitat tut.
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Im Prinzip raten wir, immer dort zu
kaufen, wo man dem Produzenten
oder der Fachfrau oder -verkduferin
ins Gesicht schauen kann. Dem
Metzger des Vertrauens, dem
mehlbestiubten Backer, dem
Gemiisebauern auf dem Markt, dem
Affineur (Kasereifer und -verfeine-
rer), bei dem man die besten
Rohmilchkése findet.

Viele Menschen setzen inzwischen
nur auf Bio und verpassen damit
Produkte aus traditioneller Erzeu-
gung (was fiir ein unsinniger
Sprachgebrauch!), die natiirlich
Massenprodukt, aber von einem
gewissenhaften Produzenten
ebenfalls von ausgezeichneter
Qualitat sein konnen. Nur Bio nutzt
gar nichts, denn auch unter dieser
Bezeichnung wird industriell und
massenhaft produziert (Fertig-
gerichte librigens nach denselben
Verfahren, sogar mit den gleichen
Anlagen). Es sollte daher immer
noch ein spezielles Siegel auf
besondere Qualitit hinweisen
(etwa Demeter).

Wir kénnen hier leider nur den
pauschalen Rat geben, die Augen
offen zu halten, mit den Verkiufern
und Erzeugern zu reden, sie zur
Produktqualitét zu befragen und
denen zu glauben, die Sie mit ihrem
Wissen und ihrer Begeisterung

iiberzeugen. Und: dazu noch die
folgenden Tipps zu beachten.

Mindesthaltbarkeits-

datum (MHD)
Viele Menschen glauben, das sei ein
Verfallsdatum, das Produkt sei nach
dem Ablauf nicht mehr genief3bar,
und schmeiflen es ungeprift weg.
Dem ist aber keineswegs so: Das
Datum wird vom Hersteller frei nach
seiner Uberzeugung gewahlt (ist also
nicht gesetzlich definiert) und soll
nur garantieren, dass das Lebens-
mittel bis dahin - korrekte Aufbe-
wahrung nach Angabe auf der
Packung - nichts (oder kaum
splrbar) von seiner anfidnglichen
Qualitat verloren hat. Es kann
danach durchaus noch eine Weile

12

FEBRUAR

Joghurt
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(etwa Milch oder Joghurt) genossen

werden oder jahrelang (zum Beispiel

Gewdlrzgurken, Pflaumenmus,
Knackebrot, Fischkonserven - siehe
Seite 18] gut bleiben bzw. in letzte-
rem Fall sogar besser werden.

EXTRA-TIPP

Produkte, deren MHD demnéchst
ablauft, kann man oft guinstiger
kaufen. Im Prinzip gilt: Je langer
die urspringliche Frist seit der
Produktion zurtickliegt, desto
langer ist das Produkt auch nach
Ablauf noch gut. Produkte, die
nur eine kurze Laufzeit haben,
sind empfindlicher und verder-
ben nach Ablauf schneller.

12

FEBRUAR

Wichtig zu wissen

Ein Verfallsdatum (zum Beispiel
bei frischem Gefligel, Hackfleisch
etc.) bedeutet hingegen, dass das
Lebensmittel vor diesem Datum zu
verbrauchen ist und zudem sténdig
unter den als optimal angegebenen
Bedingungen (Kiihlung) gelagert
werden muss. Hier ist immer,
besonders aber bei Uberschreitung
des Datums, Vorsicht geboten. Und
eine Geruchsprifung ist immer
angesagt!

Reifeprifung

In jedem Fall sollte man nie
etwas wegwerfen, ehe man sich nicht
durch Augenschein (etwa Schimmel,
dunkle Flecken) und Geruchspriifung
(duftet das Produkt angenehm und
arttypisch oder riecht es muffig,
sauerlich oder stinkt gar schon)
davon Uberzeugt hat, dass es
verdorben ist! Unsere Sinne sind,
normal ausgebildet, durchaus
geeignet, dies zu beurteilen - sie
sind hervorragende Instrumente zur
Qualitatsprifung!

Frischmilch oder

frische Milch
FRISCHMILCH ist Milch, die gleich
nach dem Melken heruntergekiihlt
und anschlieBend pasteurisiert

Tipp 2: Bei Uberschreitung des Verfallsdatums -
besonders bei Fleisch - ist Vorsicht geboten.
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wurde (15 bis 30 Sekunden auf 72 bis
75 Grad erhitzt). Sie hat eine
garantierte und deshalb auf der
Flasche angegebene Haltbarkeit von
ein paar Tagen, halt ungedffnet im
Kihlschrank heutzutage dank
extremer Sauberkeit allerdings sehr
viel (ein bis zwei Wochen) langer, wie
man leicht selbst Gberprifen kann.
Meist ist sie homogenisiert - dazu
durch feine Diisen gepresst, um die
Fettkiigelchen des Rahms zu
zertrimmern, wodurch sie nicht
nach oben steigen. Bei nicht
homogenisierter Milch bildet sich
oben ein Sahnepfropfen, der sie
zusatzlich konserviert, eventuell bei
Uberschreiten des MHDs sauer
werden kann: perfekte Créeme

Tipp 4: Irrefiihrend ist die Bezeichnung von
Frischmilch und frischer Milch - geschmacklich
ein grofer Unterschied.

Frischmilch

fraiche! Vor Gebrauch durchschiit-
teln, eventuell Pfropfen entfernen.

FRISCHE MILCH ist eine neu
entwickelte Methode der Haltbarma-
chung. Auf Druck der Milchwirtschaft
ist diese Bezeichnung vom Gesetzge-
ber erlaubt, obwohl eigentlich eine
Irrefiihrung: Die Milch wird entweder
von der Sahne getrennt und einer
Mikrofiltration unterzogen, dann der
hoch erhitzte Rahm wieder hinzuge-
figt und das Ganze bei 75 Grad
pasteurisiert oder sekundenlang
unter Druck auf 127 Grad erhitzt, so
dass sie sehrviel langer als Frisch-
milch haltbar ist - ,.halt langer frisch”
steht meist darauf, gemeint ist aber:

.kann langer im Regal stehen”. Dies

Frische Milch
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ist die sogenannte, vom Handel
natirlich bevorzugte ESL-Milch, die
ein Extended Shelf Live von drei
Wochen garantiert; verschlossen und
kalt (ebenfalls) noch langer. Frische
Milch nach Mikrofiltration kann (fast)
wie Frischmilch schmecken, kurzzei-
terhitzte jedoch eher wie H-Milch.
Leider muss nicht angegeben
werden, welches der beiden Verfah-
ren verwendet wurde, obwohl die
Kurzzeiterhitzung einen nachhalti-
gen Effekt hat: Es werden mehr der
wertvollen B-Vitamine zerstort und
die Milch schmeckt mehr wie die
monatelang haltbare H-Milch (bei bis
zu 150 Grad fiir mehrere Sekunden
ultrahoch erhitzt): karamellisiert,
nicht mehr wirklich frisch. Obwohl
genau das draufsteht. Komisch?
Leider gar nicht komisch!

Milch, Joghurt und

Fettgehalt
Das von Natur aus in der Milch
enthaltene Fett macht den grofiten
Teil ihres Geschmacks aus. Und der
Geschmack wird gepragt durch die
Nahrung der Kiihe und ihre Produkti-
vitat. Die Milch der hochgeziichteten
Milchleistungskihe ist zwar auch fett,
schmeckt aber nicht mehr so
aromatisch wie die der alten, weniger
produktiven Rassen - vor allem,
wenn sie nicht auf der Weide stehen
oder Heu fressen, sondern Silo- oder
Kraftfutter bekommen. Wird dieser

Fettgehalt noch stark reduziert,
verlieren die Milch und natdrlich
auch die daraus hergestellten
Produkte an Geschmack. Deshalb
sollte, wer auf guten Geschmack
Wert legt, nur Vollmilchprodukte
verwenden. Freilich haben diese
mehr Kalorien - aber das kann man
schliefilich ausgleichen, indem man
weniger davon isst: Lieber jeden
zweiten Tag einen guten Joghurt als
jeden Tag einen schlechten.

Und wer zu Vorspeisen oder Des-
serts Joghurt verwendet, sollte sich
nicht scheuen, griechischen oder
tirkischen Joghurt zu nehmen: hat
zwar 10 % Fett, schmeckt aber auch
dreimal so gut!

Tipp 5: Fir Nachspeisen eignet sich
griechischer oder tiirkischer Joghurt -
mehr Fett, aber auch mehr Geschmack.



16 - EINKAUF: PREIS, QUALITAT UND QUANTITAT

Kase

Man sollte nie etwas anderes
als Rohmilchkase kaufen - egal, ob
Weichkase, wie Camembert, oder
Hartkdse. Beides bleibt einfach
langer frisch - und der Schimmel,
der sich nach einiger Zeit an den
Schnittseiten im Kiihlschrank bildet,
lasst sich problemlos abschneiden.
Es ist, anders als bei pasteurisiertem
Kéase, ein natirlicher ,guter”
Schimmel, unter dem der Kase
weiterreift, aber nicht verdirbt.

Frische Eier

Manche Menschen schaffen sich
Hihner an, damit sie ganz frische
Eier bekommen. Das ist nicht nétig.
Eigene Hihner braucht nur, wer
wohlschmeckende Eier haben und
sicher sein will, dass die Tiere es gut
haben, artgerecht gehalten und nur
mit bestem Futter (vorzugsweise Bio)
versorgt werden.

Eier

Eier dirfen nicht zu frisch sein! Ein
Ei sollte vier oder fiinf Tage alt sein,
ehe man es zubereitet oder verwen-
det! Kocht man es vorher, wird das
Eiweif3 griesig-briichig, hat noch
keine einheitliche Struktur und
bricht aus, so dass sich die Schale
nicht sauber oder gar nicht entfer-
nen lasst. Im Spiegelei wird das
Eiweif} fludrig und vermischt sich mit
dem Bratfett. Man kann frisch
gelegte Eier auch nicht zum Backen
verwenden, weil sich das Eiweil3
kaum zu Schnee schlagen lasst.

EXTRA-TIPP

Bio-Eier haben in der Regel ein
besseres Aroma und einen
hoheren Anteil an Omega-3-Fett-
sduren, die fiir Menschen
lebenswichtig sind. Hier ist es
also sinnvoll, auf Bio zu setzen!

Tipp 8: Eier dirfen nicht zu frisch sein.
Bio-Eier haben in der Regel ein
besseres Aroma.
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4 Schneiden
90% aller Menschen wissen

nicht so recht, was Schneiden ist.
Glauben Sie nicht? Nun, sie nehmen
das Messer in die Hand, legen es auf
das zu Schneidende und driicken
nach unten. Sie ziehen es dabei
weder zu sich hin, noch schieben sie
es von sich weg. Taten sie dieses
oder jenes, wiirden sie tatsachlich
schneiden. Aber sie driicken nur.

Und sie benutzen bei grofien
Messern die Spitze, als ob sie ein
kleines in der Hand hatten. Driicken
nur, anstatt es am hinteren Ende der
Klinge anzusetzen und dann mit nur
leichtem Druck bis zur Spitze

1 Klingenende aufsetzen

durchzuziehen. Man kann es auch
umgekehrt machen und schiebt das
(kiirzere, kompaktere) Messer von
der Spitze bis nach hinten durch. Das
muss man vielleicht ein wenig tben.
Aber dann schneidet man richtig.

4 Schnittlauch richtig
schneiden
Immer wieder stellen wir fasziniert
fest, dass unsere Kochschiiler die
langen Halme parallel legen und dann
die langen Halme von vorne bis hinten
abarbeiten. Schneller geht es aber
doch, wenn man sie biindelt und in
der Mitte (oder nach '4) durchtrennt,
die glatten Schnittstellen nun
aneinanderlegt (den tberstehenden

)
Y 0

N
/ l,ckziehen

3 Schnittende

3 Schnittende

1 Spitze ansetzen
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Rest nochmals abschneidet und
entsprechend anlegt) und mit dem
grofen Messer ziehend an den die
Halme haltenden Fingern entlang
schneidet, die wie die Krallen einer
Katze eingebogen werden. So kann
man fein dosiert alles gleichmaBig in
feine Réllchen schneiden - in der
Halfte bzw. einem Drittel der Zeit!

A

nur Kunststoffbretter verwendet

Worauf schneiden?
In der Gastronomie dirfen

werden, weil die angeblich hygieni-
scher sind. In den USA von Wissen-
schaftlern durchgefiihrte Untersu-
chungen haben jedoch bewiesen,
dass in Haushalten Holzbretter die
besseren Ergebnisse liefern: weil
sich in den die Feuchtigkeit halten-
den Schnittrillen von Kunststoffbret-
tern die eingedrungenen Bakterien
rasch vermehren, wahrend sie im
rasch austrocknenden Holz durch die

Tipp 45: Schnittlauch richtig schneiden:
Die Halme halbieren und das Biindel in
feine Rollchen schneiden.

darin enthaltenen Gerbsauren daran
gehindert oder sogar abgetotet
werden. Was soll man also tun?

KUNSTSTOFFBRETTER nach
Gebrauch sofort abwaschen und in
der Spilmaschine durch das Erhitzen
sterilisieren.

HOLZBRETTER nach Gebrauch heif3
abwaschen und abtropfen lassen.
Holzbretter bitte niemals in die
Spilmaschine stellen, die Oberflache
wird rau und die schiitzenden
Gerbsduren werden ausgewaschen.

FETTFLECKEN im Holz sehen
vielleicht nicht so schon aus, im
Laufe der Zeit gleicht sich die
Beschaffenheit der Oberflache aber
immer weiter an. Oder einfach
Meerschaumpulver aufstreuen - ein
weifles Mineralpulver, das man in der
Apotheke kaufen kann - tiber Nacht
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Hervorragend als Begleitung zu
Fleisch, Fisch, Kartoffeln, Pasta und
Gemise.

7

man die Gurkenscheiben zunachst in

Gurkensalat

Wird weniger wassrig, wenn
Ol wendet und erst unmittelbar vor
dem Servieren salzt und mit Essig
anmacht.

7

dem Servieren mit einer Vinaigrette

Griiner Bohnensalat
Immer erst unmittelbar vor

mischen, niemals ziehen lassen - die
Bohnen verlieren durch die Saure
Farbe und Frische, sehen dann nicht
nur wie Dosenware aus, sondern
schmecken auch so. Und: Die
Bohnen nach dem Blanchieren -
rohe Bohnen sind unbekommlich, sie
enthalten das Gift Phasin - unbedingt
richtig abkihlen, bevor sie ange-
macht werden. Die S&ure (Essig,

Zitronensaft] macht sie hasslich grau.

7 Weifler Bohnensalat

Weil3e Bohnenkerne - oder
auch die braun gefleckten Wachtel-
oder violett-schwarzen Feuer-
bohnen - gleich nach dem Kochen
abgieBen und noch heild mit gut
gesalzener Vinaigrette anmachen: So
verbinden sie sich besser mit ihr und
gewinnen Geschmack. Zwiebeln,
Knoblauch und Krauter dagegen erst
nach dem Abkihlen unmittelbar vor
dem Servieren zufiigen!

7 Kartoffelsalat

Festkochende Kartoffeln
(Salatkartoffeln) in der Schale in
wenig Wasser vollkommen gar
kochen - ein spitzes Messer muss
wie in Butter hineingleiten; abgiefen,
bevor sie zu platzen beginnen!

Nur so weit abkiihlen lassen, bis
man sie gut anfassen kann. Schale
abziehen, die Kartoffeln in gleichma-
Big diinne Scheiben schneiden. In

Tipp 75: Weifle Bohnenkerne, braun gefleckte Wachtelbohnen und violett-schwarze

Feuerbohnen schmecken fabelhaft als Salat.
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KARTOFFELSALAT

Tipp 76: Der perfekte Kartoffelsalat - so geht es richtig:
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