


Sebastian Lege, geboren 1978 in Bremen, ist ein TV-Foodexperte und Entertai-
ner, der es sich zur Aufgabe gemacht hat, die Allgemeinheit humorvoll {iber die
Zubereitung und Herstellung von alltdglichen Lebensmitteln aufzuklaren. Als
Kiichenchef und dann Kiichendirektor in diversen gehobenen Restaurant- und
Hotelkiichen machte der junge, unkonventionelle Koch eine beeindruckende
Karriere. Parallel dazu arbeitet er als freiberuflicher Produktentwickler fiir nam-
hafte Unternehmen der Lebensmittelbranche. Seit 2010 ist er Mitglied im "Cu-
linary Advisory Team Germany" by Nestlé Professional. Und seit nunmehr drei
Jahren hat Sebastian Lege in den ZDFzeit-Formaten {iber 20-mal den Zuschau-
ern gezeigt, was alles in den tdglichen Lebensmitteln drinsteckt. Dartiber hinaus
konnte Sebastian bereits an der Seite von Jumbo Schreiner bei Pro7 Galileo und
im ZDF-Magazin VOLLE KANNE sein Konnen mehrfach unter Beweis stellen. Im
Februar 2016 bekam Sebastian zur Primetime seine erste eigene Sendung im
ZDF Die Tricks der Lebensmittelindustrie. Weitere Formate zu reichweiten-
starken Sendezeiten sind in Vorbereitung. Die Foodwerkstatt ist Sebastian Le-
ges erstes Buch.
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LEFENSWICHTIG: - .
ACHT ESSENZIELLE AMINOSAUREN

ISOLEUCIN liefert dem zentralen Nervensystem (ZNS) verschiedene Botenstof-
fe und ist wichtig fiir den Muskelaufbau. Die Aminosaure steckt in Cashewker-
nen, Erdniissen, Linsen, Erbsen, Rindfleisch, Hithnchen, Garnelen und Kase.

VALIN hilft mit, den Blutzucker im Korper zu regulieren, das Immunsystem zu
starken und verschiedene Botenstoffe zum Gehirn zu schleusen. Es steckt in Din-
kelmehl, Haferflocken, Thunfisch, Hefe, Eiern, Kise, Hithnchen.

METHIONIN ist direkt am Aufbau von Kérpereiweif3 beteiligt und schiitzt Blase
und Nieren. Methionin ist in Paranissen, Fisch, Leber sowie Eiern enthalten.

LEUCIN ist wichtig fiir den Muskelaufbau. Es steckt in Erdniissen, Mandeln, So-
jabohnen, Erbsen, Kase, Thunfisch, Gefliigel und Rinderleber.

TRYPTOPHAN wird im Kdrper zum Gute-Laune-Hormon Serotonin umgewan-
delt, das wiederum als Vorstufe fiir das Schlafhormon Melatonin dient. Aufier-
dem ist Tryptophan wichtig fiir die Leberfunktion. Es ist enthalten in Karotten,
Tomaten, Bananen sowie Spinat.

LYSIN ist zustdndig fiir den Erhalt des Binde- und Muskelgewebes. In der Syn-
these entsteht aus Lysin Carnitin. Bohnen, Orangen, Mandarinen sowie Sellerie
sind reich an Lysin.

PHENYLALIN unterstiitzt die Bildung von weifden und roten Blutkérperchen
und schiitzt die Nieren. Soja, Schweinefleisch, Lachs, Eier, Kiirbiskerne und Milch
sind reich an dieser Aminosaure.

THREONIN kann vom Kérper zu Glycin umgewandelt werden und wirkt ner-
venberuhigend. Threonin unterstiitzt den Knochenaufbau und die Bildung von
Antikérpern. Threonin steckt in Papaya, Mohren oder Blattspinat.

Sueerroop [ ETT

Fette liefern dem Korper bereits in geringen Mengen viel Energie. Ein
Gramm Fett hat immerhin neun Kalorien und liefert damit doppelt
so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweifs. Aber: Bestimmte Fet-
te oder Ole miissen regelmafRig in unseren Mahlzeiten enthalten sein,
denn sie erfiillen wie die Eiweifde Sonderfunktionen im Koérper. Zum
einen schiitzen Fettreserven vor Kélte und stiitzen die inneren Organe.
Fett ist seit Urzeiten ein wesentlicher Uberlebensfaktor. Ohne die Fihig-
keit Fett zu speichern, gabe es den Menschen nicht. Fette sind Bauteile
fir Struktur- und Zellmembranen oder fiir Hormone, und sie liefern
fettldsliche Vitamine. Wichtig: Das Verhéltnis von Qualitat und Quan-
titdt muss bei der Fettzufuhr stimmen und natiirlich auch, um welche
Fette es sich handelt.

Gesundheitlich wertvoll sind die sogenannten einfach ungesattigten
Fettsduren aus Oliven-, Erdnuss- und Rapsoél. Ebenso wichtig sind die
mehrfach ungesattigten Fettsduren (Omega-3- und -6-Fettsduren) aus
Meeresfisch (Lachs, Hering, Makrele) und Sonnenblumen-, Lein- oder
Sojadl. 60 bis 90 Gramm sollten es pro Tag sein, mehr besser nicht,
wenn man seine gute Figur behalten will.

Erndhrungsmediziner wissen, dass Fette auch fiir die Regulation des
Blutzuckerspiegels eine wichtige Rolle spielen. Wenn man Kohlenhy-
drate zusammen mit Fetten und Olen isst, zum Beispiel ein frisches
Baguette mit Olivendl, dann steigt der Glukosewert im Blut deutlich
langsamer an. Denn die Kohlenhydrate werden langsamer zerlegt, da
der Korper ja auch das Fett verdauen muss. Eine dhnliche Wirkung
stellt sich bei der Kombination von Kohlenhydraten mit Eiweifs ein, also
wenn du zum Beispiel ein Stiick Baguette und etwas Kase isst.
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HeELFer M MNIFoRMAT: VITAMINE

Vitamine braucht der Organismus nur in geringen Mengen, aber dafiir regelma-
3ig. Denn der Korper kann nur wenige selbst herstellen. Diese Vitalstoffe sind
Schrittmacher fiir viele Stoffwechselfunktionen, zum Beispiel den Aufbau von
Korpergeweben und Hormonen. Sie helfen beim Zellaufbau und starken das Im-
munsystem. Dariiber hinaus helfen sie bei der Umwandlung von Kohlenhydra-
ten, Eiweifd und Fetten.

VITAMIN C starkt das Bindegewebe und wird fiir die Bildung und Funktions-
erhaltung der Binde- und Stiitzgewebe bendtigt. Es regt die Inmunabwehr an
und steckt in Brokkoli, Fenchel, Paprika, Griinkohl, Hagebutten, Sanddorn oder
schwarzen Johannisbeeren.

NIACIN starkt Haut und Nerven. Ist wichtig fiir die Gehirnfunktionen sowie die
Energiegewinnung und steckt in Fleisch, Leber, Fisch, Erdniissen, getrockneten
Steinpilzen, Rettich, Griinkohl oder Topinambur.

PANTOTHENSAURE kurbelt den Stoffwechsel an und steckt in Eiern, Butter,
Erdniissen, Brokkoli, Linsen, Erbsen, Leber oder Hahnchen.

VITAMIN B, starkt die Kondition. Es steckt in (Vollkorn-)Getreideprodukten,
Fleisch, Erbsen, Schwarzwurzeln, Rosenkohl, Sonnenblumenkernen, Roten Be-
ten, Kiirbis, Lauch, Kartoffeln, Topinambur oder Birnen.

VITAMIN B, gibt Energie, spielt in vielen Bereichen des Stoffwechsels eine wich-
tige Rolle und steckt in Milch, Molke, Kise, Leber, Eiern, Vollkorn, Leinsamen,
Sprossen, Griin-, Rosenkohl, Roten Beten, Kiirbis oder Birnen.

VITAMIN B, unterstiitzt das Immunsystem, ist wichtig fiir den Aminosauren-
stoffwechsel und steckt in Sojabohnen, Hirse, Lachs, Sardinen, Makrelen, Walniis-
sen, Linsen, Grin- und Rosenkohl, Roten Beten, Zwiebeln, Sellerie, Pastinaken,
Kiirbis oder Apfeln.

T AN B

7
Ly
L
-
/,..J
A -1
o -
h:ja
k Vit
Y
5
i g
et a4
P L Y
. S

BIOTIN UND VITAMIN B_, wird fiir verschiedene Stoffwechselreaktionen ge-
braucht und steckt in Fleisch, Fisch oder Alfalfasprossen.

FOLSAURE ist wichtig fiir Wachstum und Zellteilung, steckt in Bierhefe, Leber,
Niissen, Endivien, Fenchel, Eier, Spinat, Erbsen, Gurken, Tomaten, Erdbeeren,
Orangen, Mandarinen, Kirschen, Trauben, Milchprodukten, Walniissen, Griin-,
Rosen- und Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl, Feldsalat, Spinat, Zwiebeln, Chico-
rée, Pastinaken oder Birnen.

Fettlosliche Vitamine brauchen Fett als Transportmedium und um im Koérper
verwertet zu werden. Dazu gehéren:

VITAMIN A ist wichtig fiir die Augen, die Haut und das Schleimhautgewebe. Es
steckt in Leber, Butter, Kase, Milch, Aal, Thunfisch, gelb-orange-rotem und grii-
nem Obst, roten Paprikaschoten, Griinkohl, Méhren, Feldsalat, Rosenkohl und
anderen Kohlsorten, Brokkoli, Spinat, Kiirbis, Chicorée, Sojabohnen und -spros-
sen, Mangold oder Sellerie.

VITAMIN D festigt die Knochen und wird vor allem durch Sonneneinstrahlung
gebildet. In der Nahrung kommt es in verwertbaren Mengen kaum vor.

VITAMIN E schiitzt die Zellen vor gewebeschddigenden Substanzen (freie Radi-
kale) und steckt in Palmol, Reiskleien, Gerste, Weizen, Roggen und Hafer.

VITAMIN K ist beteiligt an der Blutgerinnung und steckt in Gefliigel, Kalbsleber,
Butter, Quark, Sauerkraut, Rosenkohl, Spinat, Blumen- und Griinkohl, Brokkoli,

Hagebutten, Kartoffeln, Sellerie, Portulak und Kohlrabi.
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Es ist aus gesundheitlicher Sicht eigentlich noch viel wichtiger
als Essen. Denn ohne Nahrung konnen wir es rein theoretisch
Tage oder sogar Wochen durchhalten. Das steckt seit Urzeiten in
unseren Genen, als gut bestiickte Supermdrkte und Junkfood noch
reinste Science-Fiction waren. Wer allerdings ldngere Zeit keine
Fliissigkeit zu sich nimmt - und dazu zdhlen nur kalorienfreie
Getrdnke wie Wasser, Tee oder Kaffee — hat nicht mehr viel Spas.

WASSER MARSCH

Das liegt daran, dass wir zu iiber der Halfte aus Wasser bestehen. Ein erwachse-
ner Mann besteht zu etwa 60 Prozent aus Kérperwasser, eine Frau zu 50 bis 55
Prozent, ein Baby sogar zu 75 bis 80 Prozent. Trotzdem trinken die meisten zu
wenig. Das kennst du vielleicht auch: Mundtrockenheit, Durstgefiihl, aber auch
eine eingeschrankte Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit, Schwindelgefiihle,
Kreislaufprobleme oder Kopfschmerzen. Der Korper kann also nur gut funkti-
onieren, wenn du den prozentualen Wasseranteil aufrechterhaltst. Dabei iiber-
nimmt Wasser im Korper viele unterschiedliche Funktionen. Es dient als Baustoff
fiir Zellen, als Losungs-, Transport- und Kiithlmittel und als Reaktionspartner bei
bestimmten chemischen Reaktionen.

DAS GIBT'S 7U TRINKEN

Wer die Qual hat, hat die Wahl. Dabei ist es eigentlich ganz einfach: Wasser ist
die Empfehlung Nummer 1. Rechtlich gilt Wasser als Lebensmittel und muss je-
derzeit hygienisch und chemisch vollkommen einwandfrei sein. Die Trinkwas-
serqualitdt in Deutschland ist in den meisten Regionen sehr gut. Erkundige dich
bei deinem Wasserwerk. Zwei bis drei Liter - je nach korperlicher Aktivitat oder
wenn es warm ist — sollten es dann taglich sein.

MINERALWASSER stammt aus natiirlichen oder kiinstlich erschlossenen Quel-
len. Sein Gehalt an Mineralstoffen, Spurenelementen und sonstigen Bestandtei-
len muss eine erndhrungsphysiologische Wirkung aufweisen. Als natiirliches
Mineralwasser darf nur Wasser bezeichnet werden, das amtlich anerkannt ist.

FRUCHT- UND GEMUSESAFTE werden zu 100 Prozent aus frischen Friichten
hergestellt, ohne Zusatze. Die Fruchtsaftverordnung erlaubt allerdings, dass bei
Friichten, die weniger siif} sind, mit bis zu 15 Gramm Zucker pro Liter nachge-
stfst werden darf. Das muss aber auf dem Zutatenverzeichnis stehen. Neben sor-
tenreinen Fruchtsaften wie Apfel-, Orangen- oder Traubensaft gibt es auch Safte
aus mehreren Fruchtarten. Ein Glas Saft ist wie ein Snack zwischendurch. Zum
Auffiillen der Fliissigkeitsreserven sind Safte weniger geeignet.

FRUCHTNEKTARE stammen aus Friichten, Saft oder Konzentrat mit
Wasser und Zucker(arten), bis zu 20 Prozent sind erlaubt. Der Frucht-
saftgehalt betragt zwischen 25 und 50 Prozent.

GEMUSENEKTARE sind verdiinnte Zubereitungen aus Gemiisesaft.
Der Anteil an Gemiisesaft muss mindestens 40 Prozent betragen.

Fruchtsaftgetranke zahlen zu den sogenannten Erfrischungsgetran-
ken, zu denen auch Limonaden gerechnet werden. Sie bestehen aus
Trinkwasser, Fruchtsaft, Fruchtaromen, Zucker und gegebenenfalls
Zusatzstoffen. Je nach Fruchtart betragt der Mindestfruchtsaftgehalt
zwischen 6 und 30 Prozent.



ZUCKERGESUSSTE ERFRISCHUNGSGETRANKE
wie Limonaden, Softdrinks, Fruchtsaftgetranke,
Nektare, stark gezuckerte Eistees sowie siif3e Kaf-
feegetranke aus dem Kiihlregal und auch Bubble
Tea sind mit ihrem hohen Zucker- und geringen
Nahrstoffgehalt nicht empfehlenswert, wenn es
ums Durstloschen geht. Aufderdem enthalt ein Be-
cher bis zu 500 Kilokalorien und kann damit eine
volle Hauptmahlzeit ersetzen.

Die Kalorien, die sie aufgrund ihres Zuckergehalts
mitbringen, bezeichnet man daher als ,leere Kalo-
rien“. Besonders billig fiir die Hersteller ist Sirup
(meist aus Mais), der Getranken und auch vielen
Fertigprodukten beigemischt wird. Er besteht bis
zu 90 Prozent aus Fruktose. Probiere doch mal
meine DIY-Alternative auf Seite 132.

In sogenannten DIATGETRANKEN steckt wie-
derum kaum Zucker, dafiir aber Ersatzstoffe wie
Aspartam oder Saccharin, die kritisch diskutiert
werden.
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TRINKTIPES & TRICKS

Organisiere deine Fliissigkeitszufuhr! Es ist notwendig, immer genug so-
wie der korperlichen Belastung und den Witterungsverhaltnissen ent-
sprechend zu trinken.

Stelle dir morgens schon deine ,Tagesmenge” bereit und habe, wo du
gehst und stehst, eine Trinkflasche mit. Stelle dir ein Glas Wasser auch
auf den Nachttisch.

Eine Kiste Wasser im Auto oder eine Flasche im Cupholder ist praktisch,
um auf dem Weg zur Arbeit oder bei anderen Fahrten den Fliissigkeits-
haushalt zu stabilisieren.

Plane kurze Arbeitsunterbrechungen immer auch als , Trinkpausen* ein!
Fille jedes leere Glas sofort wieder auf!

Flihre mal einen Tag lang ein Trinkprotokoll und hinge es an deinen
Kiihlschrank. So checkst du deine Trinkgewohnheiten.

Trink- oder Mineralwasser sowie zuckerfreie Krauter- und Friichtetees
sind die beste Wahl. Fiir geschmackliche Abwechslung kannst du einen
Spritzer Zitronensaft, frischen Ingwer oder Pfefferminze zugeben. Auch
wasserreiche Lebensmittel wie Melonen, Tomaten und Gurken kénnen
bei Trinkmuffeln zur Fliissigkeitsversorgung beitragen.

Ungesiifster Kaffee ohne Milch dient ebenfalls der Fliissigkeitsversor-
gung und wirkt nicht entwéssernd, wie es lange hief. Wichtig ist eine
gute Qualitdt und er sollte frisch, kurz und nicht zu heifd gebriiht sein.
Dazu am besten ein Glas stilles Wasser trinken.

Filtere dein Wasser, denn Kalk ist der grofite Geschmackskiller!
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BuRGER PATTYS

% 720 g Hackfleisch (aus 2 Teilen Schulter, 1 Teil Leiter,
1 Teil Brust)

% 4 Scheiben Cheddarkase

* 4 Toastbrotchen
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SO GEHT'S:

Lass dir das Hackfleisch von deinem Metzger aus den angegebenen
Stiicken zusammenstellen und auf 5 mm wolfen. Die Temperatur nach
dem Wolfen sollte 1 °C nicht iiberschreiten. Der Fettanteil sollte ca. 20
Prozent betragen und das Fleisch sollte aufjeden Fall frei von Knochen
und Knorpeln sein.

Forme vier Pattys und brate diese in der Pfanne in heiem Ol oder auf
dem Grill medium. Uberbacke sie mit Cheddar.

Toaste die Brotchen. Belege sie mit Burgerrelish und dem iiberbacke-
nen Cheddarpatty.




ULTimaTe CURRTMUREIS
f UK 1 PEKV(ONEN (ﬁ‘r ca. 900 ml)

1 Gemiisezwiebel

1/2 Tasse Currypulver

1 Tube Tomatenmark

1 Glas Apfelmus (370 g)

5 E1 Sojasauce

3 Tassen Wasser

2 TL Umamipulver

1 EL Cayennepfeffer

2 Bratwiirste nach Geschmack

(mit moglichst 80 % Fleischanteil)

X X X ¥ ¥ X ¥ X ¥

@<= SO GEHT'S:

Die Gemiisezwiebel wiirfeln und in einem Topf in etwas heifem Ol
glasig anschwitzen. Dann gibst du das Currypulver hinzu und lasst es
kurz mit den Zwiebeln anrésten (nicht anbrennen lassen!!).

Die restlichen Zutaten unterriithren und alles bei niedriger Temperatur
10 Minuten kécheln lassen. Dabei musst du regelméf3ig umriihren, da-

mit nichts anbrennt.

Sollte dir deine Sauce zu dick sein, kannst du mehr Wasser hinzugeben.
Die Sauce sollte allerdings noch gut an der Wurst haften bleiben.

Die Wurst in einer heifden Pfanne oder unter dem Grill anbraten, klein

XK

schneiden und die Sauce dariiber geben.

Dy kannst diese Grundsauce noch nach
Belicben verfeitier, in dem du einfch 1-1
1 Marsala, besondere Curvymischungen
Sorimgpaste, Chily Koriander oder Ranliches
beigibs!. Dy kanst deine Wurst Zubereifen -
wie dv michfest - eqal, ob aus dem
Topf, ohne Parm oder geqrill -
do a5 qou liee.




Ich kaufe regionale Produkte und saisonal geerntete Friichte und Gemiise ein.
Natiirlich kaufe ich auch Spezialitdten aus dem Ausland, die Basics stammen
jedoch aus der Gegend, in der ich lebe und arbeite. Das ist gut fiir die Umwelt,
unterstiitzt die lokale Wirtschaft, erhalt Arbeitsplatze und hilft, die heimische
Kulturlandschaft zu erhalten. Saisonkalender helfen bei der Einkaufsplanung.

Du solltest beim Einkaufen die Produkte sehen kdnnen. Und wenn es Verpack-
tes sein muss, dann bitte die Etiketten lesen und tiberlegen, ob du das, was da
drinsteckt, wirklich essen willst.

SAISONAL GEERNTETES GEMUSE UND OBST hat die beste Okobilanz, den
hochsten Nahrstoffgehalt und den besten Geschmack. Kaufe nur voll ausgereif-
te Produkte und achte auf Konsistenz, Farbe, Geruch, Herkunft — und natiirlich,
worauf du Bock hast.

FISCHE UND MEERESFRUCHTE verderben besonders schnell. Im Zweifel
greife zu TK-Produkten, da diese fast immer kurz nach dem Fang gefrostet wer-
den. Fisch sollte aus nachhaltigem Fischfang stammen. Das ASC-Siegel (Aqua-
culture Stewardship Council) oder MSC (Marine Stewardship Council) steht
fiir hohe Umwelt- und Sozialstandards. Auch Fisch aus heimischer ékologischer
Teichwirtschaft oder Oko-Aquakulturen ist nachhaltig.

EIERKARTONS darfst du 6ffnen, damit du sehen kannst, ob ein Ei zerbrochen

ist. Kaufe nur Eier, die einen sichtbaren Stempelcode tragen (0 steht fiir Bio, 1 _

fir Freiland, 2 fiir Bodenhaltung, 3 fiir Kleingruppenhaltung). Am besten sind
Bio-Eier.
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FLEISCH UND GEFLUGEL sollten aus artgerechter Tierhaltung stammen. Am
besten kaufe bei einem Metzger deines Vertrauens ein. Du solltest ihn nach
Herkunft, Rasse und Haltung des Tiers fragen konnen. Bei Hihnchen greife zu
Weidehdhnchen, die kosten etwas mehr, es lohnt sich aber auf jeden Fall. Und:
Nur intermuskulares Fett ist gutes Fett und das gibt es nur bei Weidetieren, die
sich viel bewegen diirfen.

INDUSTRIEBROT UND -GEBACKE stecken voller Zusatzstoffe, kiinstlicher
Backtriebmittel und Aromen (siehe Seite 123). Hole dein Brot deshalb lieber
vom Backer um die Ecke oder backe selbst.




DAs BESTE STEAK

* 180 g Rinderfiletsteak
01
*  Salz

@<= SO GEHT'S:

@ Den Ofen auf 70 °C vorheizen.

‘@ Das Steak auf einem Rost 30 Minuten garen.

Eine Grillpfanne sehr heif} vorheizen. Das warme Steak mit Ol bestrei-

ﬁ" chen und salzen. Dann je 1 Minute von jeder Seite sehr scharf anbraten.
Lasse das Steak nach dem Braten noch 2 Minuten ruhen. Es sollte jetzt
schén medium sein.

TIPP:
Bei 100 4 fleisch die (arzeif im Ofen
auf 59 Mingfen evhchen, bei 150 ¢ auf
I Mindten. Die Garmethode eignef sich
auch fir gndere Teisficke vom Kind. Dy g
bekommst <0 ein saffiges Ergebnis i
minimalem Graurand.




NRIUTERBUTTER -~
Fiik 4 PER SONEN

1/2 Packung Butter

1 TL Salz

1/2 Xnoblauchzehe, gepresst

2 Handvoll Krduter wie Petersilie, Kerbel, Estragon,
Schnittlauch, Gartenkresse oder Minze

*¥ X ¥ ¥

@S SO GEHT'S:

’ @ Die Butter auf Raumtemperatur bringen. Bei Krautern, die sehr grob
und auch ein wenig holzig sein konnen, wie Minze oder Estragon, soll-
test du die Stdngel entfernen. Alle Krauter, Knoblauch und Salz zu-
sammen kurz in einem hohen Gefafd mit einem Stabmixer zerkleinern.

Nicht zu lange mixen, es soll kein Piiree entstehen!

@ Dann die Butter hinzugeben und auf langsamer Stufe kurz mit den
Krautern zu einer homogenen Masse vermischen. Die Butter entwe-
der in einen Eiswiirfelbehilter oder Ahnliches streichen oder in Per-
gamentpapier oder Frischhaltefolie einschlagen und abkiihlen lassen.

Gefroren halt sich die Butter mindestens 6 Monate.

Die Buter kannst du je nach Goschmack. mit o Ziemlich a\\ef\ ZUT_MEH\’ o\\g\];ﬁ;r
einfallen, verfeinern. Zum Peigpiel mif So;asauce, Safean, léo;’{?w(e 0 ‘:S, 4 y
10 anderen GewirZnischugen, gusgelassenen Speck, h\;, Kau; ﬁ:m,n
knusprige Hinncheringut, Dorito, Norm\qen ... 0der aua{\ mi Tz'er 2o .
MEMs, Schakolade, Trockenfrichien oder krokqn’f als Hlterna Wet ;
Beotaufctrichen. Der Fanfasie sind hier keine Grenzen qeseiet.
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Hincren I TERIYAKISAUGE
FUR 4 PORTIONEN

1 Tasse Sojasauce
3/4 Tasse Zucker
4 Hahnchenbriiste
1-2 EL Honig
1 TL Sesambl

*¥ X ¥ ¥ ¥

@SSO GEHT'S:

i @ Fiir die Teriyakisauce die Sojasauce und den Zucker in einem Topf ver-
rihren und zum Kochen bringen. Zur Seite ziehen und abkiihlen lassen.

Die Hahnchenbriiste in der Sauce marinieren, im besten Fall iiber
Nacht. Aber auch mit einer Einwirkzeit von 30 Minuten erzielst du le-
ckere Ergebnisse. Das Fleisch aus der Marinade nehmen. Den Rest mit
Honig und Sesamol vermischen.

lerer Hitze braten, dabei alle 30 Sekunden wenden und mit der Marina-
de bepinseln. Achte gerade bei Verwendung einer Pfanne darauf, dass
die Temperatur nicht zu hoch ist, da die Marinade leicht anbrennt.

Du kannst als Topping fiir das Hahnchen vor dem Servieren Korian-

& Das Hahnchen auf dem Grill oder in einer Pfanne mit etwas Ol bei mitt-

der, gehackte Chilischoten und/oder Sesamkérner verwenden, um das
Ganze noch frischer zu gestalten.

Die Savce kannst dv als Marinade fir 5o
gut wie alle fisch nd Fleischsorfen ver-
wenden. Pu kannst sie durch die Peigabe
versChiedener Zufafen wie gertitefes
Sesamdl, Chilifocken, Limettensat, Honig
Aqavenal(cksaﬁ, geiebenen Ingwer oder
Knoblauch und viele melr variieren.
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5~=TINUTEN=TERRINE
R 4 PERSONEN

* 1 Tasse feine Suppennudeln
* 1 Hahnchenbrust, fein gewiirfelt
* 1 Tasse Instant-Gefliigelbriihe (siehe Seite 97)

(@ SO GEHT'S:

‘ @ Die Nudeln und die fein gewiirfelte Hihnchenbrust gleichmafig auf 4
Suppentassen oder Teller verteilen. Mit je 200 ml kochendem Wasser
libergiefRen und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

.:lL!““llhl‘ill'l"'v‘v :
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Nach dem Einkauf die Eier gesondert aufbewahren, da sie schnell fremde Gerti-
che annehmen. Eier mit der Spitze nach unten lagern, sonst liegt der Dotter auf
der Luftkammer und trocknet an.

fiSCH

Erndhrungsbewusste haben ihn mindestens einmal pro Woche auf dem Tisch.
Unsere heimischen Fischarten kommen aus Seen und Fliissen, ein Grofiteil die-
ses mit wertvollen Nahrstoffen (allen voran gesunde Omega-3-Fettsauren) ge-
segneten Lebensmittels stammt aus dem Meer. Qualitativ guten Fisch bekommst
du beim Fischhandler deines Vertrauens oder im gut sortierten Supermarkt. Fri-
scher (Meeres-)Fisch riecht nach Meer, hat klare, durchsichtige und pralle Augen,
hellrote Kiemen, glainzende Haut mit einer klaren Schleimschicht, fest sitzen-
de, glatte Schuppen, festes, elastisches Fleisch ohne Druckstellen. Bei leichtem
Druck auf das Fischfleisch bleibt keine Mulde zuriick. Beim Fischfilet sollten die
einzelnen Muskelsegmente nicht auseinanderklappen.

Achte beim Einkauf darauf, dass der Fisch ausreichend mit Eis bedeckt und ge-
kiihlt ist. Denn so hélt er sich am besten.

Nach dem Einkauf auf einen Teller legen und mit einem Teller oder Folie bede-
cken. Im Kiihlschrank halt sich Fisch ein bis zwei Tage. In die meisten Stadte wer-
den dienstags und freitags frische Fische geliefert. Hilfreich beim Einkauf ist das
ASC-Siegel (Aquaculture Stewardship Council), das fiir hohe Umwelt- und Sozial-
standards bei der Fischzucht steht. Bei Okofisch gelten noch strengere Anforde-
rungen an Platz, Futter und Umweltbedingungen. Ebenfalls empfehlenswert sind
Produkte mit dem Siegel des Marine Stewardship Council (MSC) als Nachweis fiir
nachhaltige Meeresfischerei. Hierbei wird nur so viel Fisch gefangen, wie auch
wieder nachwéchst.

Die wichtigsten Speisefische sind:

FORELLEN stammen aus See und Fluss bzw. Fischteichen. Andere Siifwasserfi-
sche sind Renken, Saiblinge, Lachsforellen, Zander, Hecht, Schleien oder Karpfen.
Sie alle zeichnen sich aus durch festes aromatisches Fleisch und Graten, die man
leicht entfernen kann. Sie eignen sich zum Braten (aufer der Karpfen), Dampfen
und Pochieren. Die beliebtesten Meeresfische sind Kabeljau, Rotbarsch, Seelachs,

Scholle und Hering. Seezunge und Steinbutt liefern besonders delikates Fleisch.
Brassen wie Red Snapper sind festfleischig und dufierst aromatisch. Die Graten
sind so grof}, dass man sie leicht entfernen kann. Die Fische konnen bis zu zwei
Kilogramm Gewicht auf die Waage bringen und sind ideal zum Backen im Ofen,
zum Garen in Salz oder auch fiir den Grill.

ROTBARBE UND SARDINE gehoren zu den kleineren Vertretern der Mittel-
meerfische. Am besten schmecken diese aromatischen Fische mit Haut gegrillt,
gebraten oder im Ofen gegart. Bei sehr kleinen Fischen sind die (zahlreichen)
Graten so weich, dass man sie sogar manchmal mitessen kann.

SCHOLLE gehort wie Seezunge und Steinbutt zu den Plattfischen, wird haufig als
Filet angeboten und schmeckt zart und sehr aromatisch. Plattfische im Ganzen
werden am besten gebraten, gegrillt oder im Ofen gebacken.

AAL sieht schlangenartig aus und hat eine feste Haut, die man am besten vom
Fischhindler abziehen lasst. Er ist extrem fett und schmeckt geschmort und ge-
grillt am besten.

MAKRELE ist auch ziemlich fettreich und wiirzig. Sie schmeckt gegrillt, im Ofen
gebacken oder als Steckerlfisch.

MEERESFRUCHTE sind alle essbaren, wirbellosen Tiere aus dem Meer. Dazu
gehoren die verschiedenen Muschelsorten, Tintenfische und Kalmare, Garne-
len, Krabben, Krebse sowie Hummer. Meeresfriichte kdnnen Fang- oder Zucht-
produkte sein.
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