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1 .   BROWN ONION

Also called a yellow onion, 

this is
 the most c

ommon 

type of onion, an all-rounder 

that forms th
e basis o

f m
any 

dishes, a
dding sw

eetness. 

Its s
kin contains a natural 

dye that gives an orange-

yellow colour.

2 .   SPANISH ONION

A large onion with a 

yellowish skin. It h
as a 

milder, sw
eeter flavour 

than a brown onion.

3 .   RED ONION

These have a dark reddish-

purple skin and a milder 

flavour than other onions. 

This m
eans th

ey are good 

eaten raw in salads or 

as a pizza topping.

4.   SHALLOT

Shallots grow in clusters 

rather than individually, 

and they are smaller and 

more delicate in fla
vour 

too. They’re great fo
r 

pickling and are used 

a lot in
 French and 

Asian cooking.

5 .   THAI SHALLOT

These sm
all sh

allots h
ave 

a purplish
-red skin, are 

strong and sw
eet in

 fla
vour, 

and are often used in 

Thai curry pastes.

6 .   BANANA SHALLOT

Named for their shape, 

not th
eir flavour, banana 

shallots a
re mild and sw

eet 

and much easier to peel 

than other shallots.

7.   TREE ONION

A kind of upside-down 

onion, sometimes called 

the Egyptian onion. It f
orms 

clusters of bulbs on top of 

its s
talks as w

ell as under 

the ground.

8 .   SPRING ONION

A young onion that has 

been pulled up before it 

produces a large bulb. 

Both the white bulb and 

green leaves can be eaten 

raw or cooked. Spring 

onions are used a lot in
 

Asian cooking; in America 

they’re called scallions.

9 .   WILD GARLIC

A wild plant th
at grows in

 

damp woodland areas in
 

early spring. You can often 

detect its
 garlicky scent 

before you see it. I
ts le

aves 

are edible and have a strong 

flavour when eaten raw.

10 .   LEEK

A tall allium whose leaves 

grow tig
htly together in a 

tall column. The white and 

pale green parts a
re used 

in soups, st
ews and pies.

1 1 .   WELSH ONION

Not actually from Wales, 

the Welsh onion – which 

is sometim
es called the 

Japanese bunching  

onion – is believed to  

have originated in China 

or Siberia. It 
looks a bit 

like a spring onion.
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O N IO N S  &  L E E K S

Th e  a l l i um  f am i l y  ( o n i o n s ,  s h a l l o t s , 

g a r l i c ,  l e e k s  a n d  c h iv e s )  i s
 t h e  m o s t 

u s e f u l  a n d  v e r s at i l e  o f  a l l 

t h e  v e g e t a b l e  f a m i l i e s .      

Onions and garli
c are 

the building bloc
ks of 

many dishes in lots o
f differe

nt 

countries
, from

 Chinese st
ir-frie

s and Itali
an pasta

 dishes to 
French 

casser
oles. O

nion and garli
c are 

both bulbs, th
e part

 of th
e plan

t that gro
ws 

undergrou
nd, atta

ched to th
e root

s, and store
s energy f

or the plan
t to u

se. 

A total
 flavo

ur tran
sform

ation takes
 place

 when a raw
 alliu

m is co
oked. 

They ten
d to be

 stron
g and very 

oniony when raw, but s
oft an

d sweet 

when cooke
d, thanks to 

their natural su
gars. 

Sulphur com
pounds crea

te 

the pungency, and when alliu
ms are 

sliced
, it’s t

he reac
tion 

between these co
mpounds and the air 

that can
 irrita

te you
r 

eyes a
nd make th

em water. Y
ou’ll fin

d garli
c and chives

in Spices,
 Herbs &

 Season
ings on page

 76.
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Beim Essen wird nicht nur unser Körper 
satt. Durch neue Aromen stimulieren wir 

unsere Sinne, und wenn wir zusammen mit 
anderen essen, füttern wir unsere Seele. 

Wir probieren Neues und reisen dabei um 
die ganze Welt, erleben andere Kulturen 

und Traditionen. Essen dient nicht nur dem 
Überleben, Essen ist auch ein Vergnügen.

Du  ka n n s t  E s s e n  m it  a l l e n  f ü n f  S i n n e n  e r l e b e n ,  k a n n s t  
e s  s e h e n ,  r i e c h e n ,  h ö r e n ,  s c hm e c k e n  u n d  f ü h l e n .  V i e l l e i c h t 

e r i n n e r s t  d u  d i c h  d a r a n ,  w i e  d i r  b e im  H i n e i n b e i ß e n  i n  
d i e  p e l z i g e  H a ut  e i n e s  r e i f e n  P f i r s i c h s  d e r  s ü ß e ,  k l e b r i g e 

S a f t  am  K i n n  h i n u nt e r l i e f .  W i e  b e im  Z u b e i ß e n  d i e  
C r a c k e r  im  Mun d  s o  r i c h t i g  k r a c h e n .  W i e  k u s c h e l i g  B r o t 
b e im  B a c k e n  d u f t e t .  W i e  s i c h  d i e  s e i d i g e ,  w ü r z i g e  M i s o - 
S u p p e  im  Mun d  a n f ü h l t ,  m i t  Ud o n -Nu d e l n  z um  B e i ß e n . 

O d e r  e i n  w a rm e r  A p p l e  P i e  m it  k a l t em  Va n i l l e e i s .

B e im  E s s e n  k ö n n e n  w i r  u n s  m it  d e n  Me n s c h e n  z u s am -
m e n s e t z e n ,  m i t  d e n e n  w i r  l e b e n ,  o d e r  G ä s t e  w i l l k omme n 
h e i ß e n ,  k ö n n e n  m it e i n a n d e r  r e d e n ,  s t r e i t e n ,  l a c h e n  u n d 

P r o b l em e  l ö s e n .  Ma h l z e i t e n  v e r l e i h e n  d em  Ta g  F i x p u n k t e , 
w i r  u nt e r b r e c h e n  u n s e r e  A r b e i t ,  d i e  D i n g e ,  m i t  d e n e n  w i r 
g e r a d e  b e s c h ä f t i g t  s i n d ,  um  Kö r p e r  u n d  G e i s t  z u  f ü t t e r n .
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E S S E N  U N D  U N S E R  K Ö R P E R 
E s s e n  s c hm e c k t  n i c h t  n u r  g u t ,  u n s e r  Kö r p e r 

b r a u c ht  e s  a u c h  a l s  Tr e i b s t o f f ,  w i e  e i n  A ut o .     

E s s e n  l i e f e r t  j e d o c h  m e h r  a l s  n u r  E n e r g i e .  
D i e  n üt z l i c h e n  D i n g e  im  E s s e n  h e i ß e n  N ä h r s t o f f e , 

s i e  h a l t e n  u n s e r e n  Kö r p e r  e i n s a t z f ä h i g  u n d 
h e l f e n  i hm ,  s i c h  s e l b e r  z u  r e p a r i e r e n .

KOHLENHYDRATE

Pflanzen speichern Energie als Kohlenhydrate, 
deren geläufigste Form der Zucker ist. Menschen 
beziehen den größten Teil ihrer Energie aus Koh
lenhydraten wie Kartoffeln, Weizen, Reis, Mais.

FETTE

Der menschliche Körper braucht Fett. Einen  
großen Teil kann der Körper selber erzeugen, 
aber eine kleine Menge müssen wir essen, um  
die Vitamine A, D, E und K aufzunehmen und  
uns mit essenziellen Fettsäuren zu versorgen,  
die unser Körper nicht selber produzieren kann. 

BALLASTSTOFFE

Ballaststoffe sind Pflanzenteile, die unser Körper 
nicht so leicht verdauen kann, wie Getreidehülsen 
und Stiele. Sie kommen in Obst und Gemüse vor, 
besonders in Hülsenfrüchten und ganzen Körnern. 
Ballaststoffe sind wichtig, weil sie der restlichen 
Nahrung durchs Verdauungssystem helfen. 

MINERALSTOFFE

Mineralstoffe sind chemische Elemente, die wir in 
winzigen Mengen benötigen, wie Kalzium, Eisen, 
Magnesium, Phosphor, Kalium, Natrium und Zink. 
Der Körper braucht sie für viele verschiedene 
Funktionen, damit unser Herz gesund bleibt zum 
Beispiel.

PROTEINE

Proteine sind die Grundbausteine für alles pflanz
liche und tierische Leben. Dein Körper braucht 
Protein, damit er wachsen und sich selber reparie
ren kann. Pflanzen können ihr eigenes Protein er
zeugen, aber wir müssen es essen, meist in Form 
von Fleisch, Fisch, Hülsenfrüchten, Sojabohnen 
und Milchprodukten. 

VITAMINE

Vitamine in kleinen Mengen sind unverzichtbar für 
bestimmte Körperfunktionen, sie stärken das Seh
vermögen und beugen Krankheiten vor. Vitamine 
werden mit Buchstaben benannt: A, B, C, D, E und K.

WIE BLEIBT MAN AM BESTEN GESUND?

Um gesund zu bleiben, sollten wir am besten so 
viele verschiedene Dinge wie möglich essen und 
nicht immer nur das Gleiche. Das stellt eine aus
gewogene Ernährung sicher.

Warum experimentierst du nicht ein bisschen und 
probierst jeden Monat etwas Neues? Vielleicht 
schmeckt es dir nicht gleich beim ersten Mal, aber 
immer besser, je öfter du es isst. 

Bei stark verarbeiteten Lebensmitteln sollten wir 
uns besser zurückhalten, weil sie oft sehr viel 
Fett, Zucker oder Salz enthalten, mehr als gesund 
ist. Dazu gehören alle Lebensmittel, für die die 
Grundzutaten verändert wurden, wie Frühstücks
flocken, Chips, Kekse, Ketchup und Fertiggerichte. 

BESONDERE ERNÄHRUNGSFORMEN

Manche Menschen vermeiden bestimmte Lebens
mittel, von denen sie krank werden. Sie sind viel
leicht gegen gewisse Dinge allergisch, oder sie 
reagieren mit Verdauungsproblemen und Bauch
schmerzen darauf, das nennt man Intoleranz. 

Manche Menschen essen bestimmte Lebensmittel 
aus religiösen Gründen nicht. Im Judentum und 
im Islam zum Beispiel ist es verboten, Schweine
fleisch zu essen, und beim Jainismus (eine sehr 
alte indische Religion) muss man Vegetarier sein, 
darf also weder Fleisch noch Fisch essen. 

Manche Menschen werden Vegetarier oder  
Veganer. Veganer essen ausschließlich Pflanz
liches, also kein Fleisch, keinen Fisch und keine 
Milchprodukte. Sie entscheiden sich dazu aus 
unter schiedlichen Gründen: vielleicht wegen der 
Auswirkungen auf die Umwelt oder weil sie es 
grundsätzlich ablehnen, Tiere und tierische Pro
dukte zu essen.
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E S S E N  U N D  U N S E R  P L A N E T

Ge n ü g e n d  Le b e n sm it t e l  f ü r  a l l e  z u 
p r o d u z i e r e n  i s t  e i n e  g r o ß e  H e r a u s f o r d e r u n g 
f ü r  u n s e r e n  P l a n e t e n  u n d  d i e  P f l a n z e n  u n d 

T i e r e ,  m i t  d e n e n  w i r  i h n  t e i l e n .

Ma n  b r a u c ht  d a f ü r  v i e l  La n d  u n d  Wa s s e r  – 
u n d  Ma s c h i n e n ,  d i e  Ko h l e n d i ox i d 

a u s s t o ß e n  ( d i e s e s  G a s  s amme l t  s i c h  i n 
d e r  L u f t  u n d  l ä s s t  d i e  Tem p e r a t u r e n 

a u f  d e r  E r d e  s t e i g e n ) . 
Wenn Lebensmittel um die Welt transportiert werden, damit alles 
immer und überall erhältlich ist, erzeugt das auch Kohlendioxid. 

Bananen zum Beispiel wachsen nur in warmen Ländern und 
müssen Tausende von Kilometern mit dem Schiff oder Flugzeug 
transportiert werden, damit wir sie hier in Europa essen können.  

Auch Landwirtschaft (der Anbau von Pflanzen als Lebensmittel) in großem Ausmaß 
wirkt sich auf den Planeten aus. Die Chemikalien, die gegen Unkraut und Ungeziefer eingesetzt werden, können den Boden 

und die Lebewesen ringsum schädigen. Wichtige Landschaften wie Regenwälder werden abgeholzt, um Pflanzen wie 
Ölpalmen für Palmöl anzubauen, das in vielen verarbeiteten Lebensmitteln zum Einsatz kommt. 

Wenn wir alle sorgfältig darüber nachdenken, was wir essen, können wir auf unsere Erde aufpassen.  
Es hilft schon, wenn wir weniger Fleisch und Milchprodukte und mehr pflanzliche Lebensmittel essen.

Wenn du mehr tun möchtest, dann informiere dich, wo das, was du isst, herkommt. Verwende Lebensmittel, die in deiner 
Nähe gewachsen sind oder erzeugt wurden. Du kannst nach Bio-Lebensmitteln Ausschau halten, die ohne Pestizide oder 

Unkrautvernichtungsmittel produziert werden und häufig zu besseren Lebensbedingungen für Tiere führen. 

Eine solche Entscheidung ist natürlich nicht immer einfach, und manchmal hast du auch gar nicht erst die Wahl.  
Aber was immer wir tun, es bewirkt etwas.
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U N E N D L I C H  V I E L E  
M Ö G L I C H K E I T E N

We ltw e i t  e s s e n  Me n s c h e n  g a n z  u nt e r s c h i e d l i c h e  D i n g e . 
E s  g i b t  v i e l e  Mö g l i c h k e i t e n ,  g u t  z u  e s s e n ,  s o l a n g e  ma n 

g e n ü g e n d  v o n  d e n  u n e nt b e h r l i c h e n  N ä h r s t o f f e n  w i e 
P r o t e i n e ,  V i t am i n e  u n d  M i n e r a l s t o f f e  z u  s i c h  n immt . 

Welche Lebensmittel in einem Land angebaut werden können, hängt vom Wetter und von der Landschaft ab.  
Zum Beispiel brauchen tropische Früchte wie Mangos viel Sonne und Feuchtigkeit, sie wachsen also nur in 

warmen Ländern mit viel Regen. Dann werden sie um die ganze Welt transportiert. 

In den meisten Ländern gibt es bestimmte Grundnahrungsmittel – das sind Pflanzen, die dort gut wachsen und 
einen großen Teil der Ernährung ausmachen, wie Mais in den USA, Reis in China und Japan, Maniok in Afrika 
und Weizen in Europa. Darauf basieren die bekanntesten Gerichte des jeweiligen Landes, wie Sushi in Japan, 

Fufu-Klöße aus Maniok und Yamswurzeln in Westafrika und Linsen-Dhal in Indien. 

Die meisten Länder können nicht alle Lebensmittel produzieren, die sie brauchen, deshalb importieren sie 
manches. Aber es ist viel besser für die Umwelt, das zu essen, was in der Nähe erzeugt wird – der Weg bis zu 

deinem Teller ist dann weniger lang, und der Kohlendioxidausstoß entsprechend kleiner.

Weißt du, woher diese wichtigen Erzeugnisse kommen und wie sie produziert werden?

MANDELN

Über die Hälfte 
der Mandeln 
weltweit wachsen 
in Kalifornien/USA, 
der Rest vor allem in 
Europa und im Nahen 
Osten. Sie werden mit modernen 
industriellen Methoden erzeugt, 
trotzdem sind die Produzenten 
auf Bienen angewiesen, die die 
Mandelbäume bestäuben.

AVOCADOS

Avocadobäume 
wachsen an war
men Orten mit 
nicht zu kalten 
Wintern, zum Bei
spiel in Mexiko, der 
Dominikanischen 
Republik, in Süd
afrika und Indonesien. Sie werden von 
Hand geerntet, mit einem Korb, der an 
einem langen Stock befestigt ist. 

SCHOKOLADE

Von den Din
gen, die du in 
letzter Zeit ge
gessen hast, ist 
die Schokolade 
wahrscheinlich am weitesten gereist. 
Die meisten Kakaobohnen werden in 
Westafrika, an der Elfenbeinküste 
und in Ghana angebaut, aber auch in 
Indonesien, Mittel und Südamerika. 
Die Schokolade selber wird meist in 
Deutschland, Belgien und der Schweiz 
oder in den USA produziert.

ZIMT

Zimt stammt aus 
der getrockneten 
inneren Rinde des 
Zimtbaums und 
wird gemahlen 
oder in Stangen 
gebrochen. Der meiste Zimt wird 
in Sri Lanka, Indien und Myanmar 
erzeugt.

MAIS

Mais wird von Russland über den 
Norden Kanadas bis nach Südame
rika angebaut, aber der größte Teil 
kommt aus den USA, 370 Millionen 
Tonnen im Jahr. An einem Kolben 
können bis zu 1200 Körner wachsen!

TRAUBEN

Trauben wachsen an  
Reben und werden in 
vielen Ländern im Sü
den Europas, im Nahen 
Osten und in den USA 

angebaut, aber auch 
in Indien, Südafrika 
und Chile. Sie müs
sen regelmäßig mit 
Chemikalien behandelt 
werden, damit sie noch 
frisch sind, wenn sie 
bei uns in den Läden 

eintreffen. Trauben aus 
Europa, die nicht so weit 
reisen müssen, kauft man am 
besten von August bis Oktober.
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ZITRONEN

Weltweit wer
den die meisten 
Zitronen in Indi
en, Mexiko und 
China angebaut, 
von dort kommen auch die Zitronen, 
die wir im Sommer in Europa kaufen. 
Im Winter kommen sie vor allem aus 
Spanien, Marokko und Israel. Die Scha
le von Zitrusfrüchten ist meistens mit 
einer speziellen schützenden Wachs
schicht überzogen.

HAFER

Im Gegensatz zu vie
len anderen Getreiden 
wächst Hafer auch in 
kühlen, feuchten Län
dern gut. Die größten 
Produzenten sind Russ
land, Europa und Kana

da. Es gibt 
viele wilde Arten, ange
baut werden aber nur 
vier Sorten. 

OLIVENÖL

Spanien ist der größte 
Olivenölproduzent der 
Welt. Olivenöl ist in der 
Küche wichtig, wird aber 
auch für Kosmetik, Arz
neimittel, Brennstoff 
und Seife verwendet.

ERDNÜSSE

Erdnüsse wach
sen in vielen 
Ländern, aber 
die meisten  
werden in China, 
Indien und West
afrika geerntet. 
Erdnussbutter 
wird vor allem 
in Nordamerika, 
aber auch in Eu
ropa hergestellt.

PFEFFER

Schwarzer Pfeffer kommt ursprüng
lich aus Malabar in Indien und ist 
eines der ältesten Gewürze, die wir 
kennen. Man pflückt die Früchte, 
wenn sie rot sind. Dunkelbraun oder 

schwarz werden sie erst,  
weil man sie danach 

in kochendes Wasser 
taucht. Anschließend 
werden sie bis zu 
vier Tage an der 
Sonne getrocknet. 
Zum Würzen wer
den die ganzen 
Pfefferkörner 
 gemahlen. 

ANANAS

Die meisten in  
Europa und Ame
rika verzehrten 
Ananas kommen 
aus Costa Rica,  
wo die großen 
Plantagen in der 
natürlichen Land
schaft großen 
Schaden ange
richtet haben. Sie 
werden auch in 
Brasilien, auf den  
Philippinen und 
anderswo ange
baut. Sie lassen 
sich gut lagern, 
und ihre süße 
Frische hält sich 
lange.

GARNELEN

Kleine, rosa  
Kaltwassergarnelen werden im Nord
atlantik gefangen. Sie werden meist 
schon auf dem Schiff gekocht und in 
Fabriken 
an Land ge
schält und 
eingefroren. 
Graue Rie
sengarnelen 
werden in 
wärmeren 
Gewässern 
gezüchtet, häufig  
in Thailand oder Indonesien.

ROTE PAPRIKA

Paprika lieben die Sonne, dann 
schmecken sie richtig aromatisch. 
Man kann sie aber auch ganzjährig 

in Gewächs
häusern mit 
automatischer 
Wasser, Licht 
und Nährstoff
versorgung 
anbauen. Die 
meisten in Eu
ropa verzehr
ten Paprika 
werden auf 
diese Weise in 
den Niederlan
den angebaut.

REIS

Etwa die Hälfte der 
Weltbevölkerung er
nährt sich von Reis. 
Er wird in über hun
dert Ländern ange
baut, der größte Teil 
aber in China und 
Indien.

SALZ 

Meersalz entsteht, 
wenn Meerwasser 
in flachen Becken 
verdunstet, bis sich 
Kristalle bilden. 
Raffiniertes Tafel

salz wird erzeugt, indem man Salz aus 
unterirdischen Vorkommen löst. Welt
weit sind China, Indien und die USA die 
größten Salzproduzenten, aber viele 
Länder produzieren ihr eigenes Salz. 

ZUCKER

Zucker kann aus  
zwei verschiedenen 
Pflanzen erzeugt  
werden: Zuckerrohr 
und Zuckerrüben. 
Rohrzucker ist am 
gebräuchlichsten. Zu 
den größten Produ
zenten gehören Brasi
lien, Indien und Chi
na. Rübenzucker wird 
vor allem in Europa 
produziert.

SÜSSKARTOFFELN

Süßkartoffeln brau
chen eigentlich war
me, trockene Wachs
tumsbedingungen, 
und die meisten  
werden in Ägypten,  
im Senegal, in Israel 
und im Süden der  
USA angebaut. In
zwischen können  
sie aber auch in 
kühleren Ländern 
wachsen.

TOMATEN

Tomaten werden überall 
dort angebaut, wo es viel 

Sonne gibt, aber die Hauptprodu
zenten sind China, Indien, die USA und 
Südeuropa. In kühleren Gegenden, wie 
zum Beispiel in Großbritannien, wach
sen sie häufig in Folientunneln (langen 
Tunneln aus Plastikfolie, die die Pflan
zen schützen und wärmen).
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1 .   NEUE KARTOFFEL
Eine kleine Kartoffel, die jung geerntet im 
Frühling am besten schmeckt. Sie ist süß, 
hat eine dünne Schale, und es genügt, sie 
einfach als Pellkartoffel zu kochen und heiß 
mit Butter oder kalt als Salat zu essen.

2 .   MEHLIGE KARTOFFEL
Diese Kartoffeln sind groß und haben eine 
mehlige Textur, was fantastische Pommes 
frites und Bratkartoffeln mit weichem 
Inneren und knusprigem Äußeren ergibt. Zu 
den bekannten Sorten gehören Bintje, Maris 
Piper, King Edward und Russet, und es gibt 
sogar violette Varianten.

3 .   FESTE KARTOFFEL
Diese Art, wie etwa Vivaldi, Desiree und 
Linda, hat glattes, wachsartiges Fleisch und 
zerfällt nicht beim Kochen. Deshalb eignet sie 
sich für Salate, Gratins und Wedges.

4.   TOPINAMBUR
Diese leckeren kleinen nussigen Knollen 
werden auch Jerusalem-Artischocken 
genannt, sind aber weder Artischocken, noch 
stammen sie aus Jerusalem.

5 .   YAMSWURZEL
Eine Knolle mit mehligem Fleisch, die über 
einen Meter lang werden kann. Es gibt viele 
verschiedene Arten, auch eine leuchtend 
violette, und sie sind auf der ganzen Welt 
verbreitet, von Westafrika über Südostasien 
bis nach Südamerika und in die Karibik.

6 .   MANIOK
Maniok, eine Knolle mit brauner, rauer 
Schale, ist in rohem Zustand giftig. Sie 
wird vor allem zu Mehl, Tapioka und Fufu 
verarbeitet, eine Art von Klößen, die in 
Afrika und der Karibik verbreitet sind.

7.   TARO
Taro wird auch Pfeilblattwurzel genannt und 
ist ein tropisches Gemüse mit brauner Schale 
wie Maniok und Yams. Sie schmeckt ähnlich 
wie Kartoffeln und wird rund um den Globus 
genutzt.

8 .   OCA
Oca stammt ursprünglich aus Südamerika 
und ist eine kleine Knolle, die weiß, rot, gelb, 
orange, violett oder pink sein kann. Sie ist in 
Neuseeland beliebt, wo sie Yam heißt.

•   G E M Ü S E   •

W U R Z E L G E M Ü S E  
&  K N O L L E N

V i e l e  G emü s e  w a c h s e n  i n  d e r  E r d e .  E i n i g e  – 
w i e  Ka r o t t e n  u n d  Pa s t i n a k e n  –  s i n d  Wu r z e l n , 

a l s o  d i e  Te i l e  d e r  P f l a n z e ,  d i e  Wa s s e r  u n d 
N ä h r s t o f f e  a u s  d em  B o d e n  z i e h e n .

Andere Sorten, wie Kartoffeln und Yams, sind wurzelähnliche Knollen, also die 
verdickten wasser- und energiespeichernden Teile des Stiels, und für die Vermehrung 

der Pflanze wichtig.  

Wurzeln und Knollen sind weltweit wichtige Nahrungsmittel, und sie ernähren uns seit 
Jahrtausenden, besonders im Winter, wenn nicht viel anderes wächst. Manche davon 

sind wirklich uralt – Yams und Maniok gibt es seit Dinosaurierzeiten!

Kartoffeln sind auch sehr alt und stammen ursprünglich aus den Hochgebirgen 
Südamerikas. Heute können wir uns ein Leben ohne Kartoffeln gar nicht mehr 

vorstellen. Je nach Sorte lässt sich damit alles Mögliche zubereiten. Vom 
Kartoffelpüree bis zu Pommes Frites, Bratkartoffeln, Ofenkartoffeln, Rösti und 

Gratin, aber auch verarbeiteten Formen wie Chips, Waffeln und Kroketten.  
Wie isst du sie am liebsten?

1 .   Neue  Kartof fe l

2 .   Mehl ige 
Kartof fe l

3 .   Fes te 
   Kartof fe l

5 .   Yamswurze l

6 .   Maniok

7 .   Taro

4 .  Top inambur
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9 .   SÜSSKARTOFFEL
Die Süßkartoffel ist nicht mit der normalen 
Kartoffel verwandt, stammt ursprünglich aus 
Mittel- und Südamerika und ist inzwischen 
wegen ihres süßen, leckeren Fleischs, 
das orange, weiß oder lila sein kann, 
weltweit verbreitet. In Nordamerika werden 
orangefleischige Süßkartoffeln auch Yam 
genannt.

10 .   SELLERIEKNOLLE
Die große, knubbelige Wurzel der Selleriepflanze. 
Sellerieknollen schmecken mild und würzig und 
sind gekocht ebenso gut wie als Rohkostsalat.

1 1 .   SCHWARZWURZEL
Schwarzwurzeln sind mit Löwenzahn 
verwandt. Der Geschmack der langen, 
dünnen braunen Wurzeln erinnert an 
Spargel und Austern. 

1 2 .   KAROTTE
Die Karotte ist ein echtes Wurzelgemüse und 
war ursprünglich lila. Orange Arten gibt 
es erst seit etwa 500 Jahren. Sie ist extrem 
vielseitig und kann roh, als Saft, gebraten, 
püriert, geraspelt und selbst in Kuchen und 
süßen Aufläufen gegessen werden.

1 3 .   ROTE BETE
Ein süßes, erdiges, violettrotes Wurzel-
gemüse, dessen Farbe so intensiv ist, dass 
man es zum Färben nutzt.

1 4 .   RÜBCHEN
Rübchen haben eine weißlila Schale und weißes 
Fleisch; man kann sie braten, einlegen oder 
schmoren. Die Blätter kann man auch essen.

1 5 .   STECKRÜBE
Ein rundes, gelbfleischiges Wurzelgemüse 
mit violetter und gelber Schale. Es schmeckt 
sehr gut mit zerlassener Butter.

1 6 .   PASTINAKE
Ein langes, süßes, kremigweißes Wurzel-
gemüse mit ausgeprägtem Geschmack. 
Lange vor den Kartoffeln waren Pastinaken 
in Europa ein Grundnahrungsmittel. Im Ofen 
gebraten, mit etwas Honig oder Ahornsirup 
beträufelt, schmecken sie sehr gut.

1 7.   DAIKON
Der Daikon, auf Japanisch lange Wurzel, 
auch weißer Rettich genannt, ähnelt einer 
riesigen weißen Karotte. Er schmeckt mild 
und leicht pfeffrig und wird viel in der 
japanischen Küche verwendet.

8 .   Oca

9 .   Süß - 
kar tof fe l

1 1 .   Schwarz - 
wurze l

12 .   Karot te

16 .   Pas t inake

17 .   Da ikon

10.   Se l ler ieknol le

14 .   Rübchen

15 .   S teckrübe

13 .   Rote  Bete
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D e i n  Vo r rat s s c h ra n k b i r g t  d e n  S c h l ü s s e l  f ü r g u te s  Ge l i n g e n 
b e i m  Ko c h e n .  In  i h m  s te c ke n  a l l  d i e  Gew ü r ze ,  K räu te r u n d 

A ro m e n ,  d i e  d u  b rau c h s t ,  u m  l e c ke r u n d  a bwe c h s l u n g s re i c h  z u 
ko c h e n ,  d a z u  E i n g e l e g te s  u n d  Sau c e n ,  d i e  d u  g a n z  n ac h  d e i n e m 

Ge s c h m ac k e i n s e tze n  ka n n s t .  Öl  i s t  u n e nt b e h r l i c h  b e i m  Ko c h e n , 
we i l  e s  d i e  Hi tze  ve r te i l t  u n d  a l l e s  s c h ö n  k n u s p r i g  we rd e n  l ä s s t . 

Sa l z  u n d  Säu re ,  wi e  Z i t ro n e n s af t  o d e r E s s i g ,  s i n d  wi c ht i g ,  u m 
d i e  A ro m e n  e i n e s  Ge r i c ht s  r i c ht i g  z u m  Vo rs c h e i n  z u  b r i n g e n . 
E s  g i b t  u n z ä h l i g  vi e l e  Gew ü r ze ,  Pa s te n ,  K räu te r u n d  A ro m e n , 

u n d  j e d e s  L a n d  h at  e i g e n e  Favo r i te n ,  d i e  s e i n e  Kü c h e  e i n z i g a r t i g 
m ac h e n .  L a s s  u n s  d e n  In h a l t  d i e s e s  Vo r rat s s c h ra n ks  e r fo rs c h e n !

D E R  V O R R AT S S C H R A N K
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•   D E R  V O R R A T S S C H R A N K   •

W Ü R Z M I T T E L ,  G E -
W Ü R Z E  &  K R Ä U T E R 

Gewü r z e  n ut z t  m a n  z um  A b s c hm e c k e n
 v o n  S p e i s e n  –  w i e  K n o b l a u c h ,  C h i l i , 

K r ä ut e r  –  o d e r  um  A r om e n  z u  b e t o n e n , 
e t w a  d u r c h  S a l z  o d e r  Z i t r o n e n s a f t .     

Die richtige Menge Salz bringt die natürlichen Aromen der anderen Zutaten 
zum Vorschein. Salze eine selber gekochte Suppe nach und nach in kleinen 
Prisen, bis sie genau richtig schmeckt, dann merkst du, wie der Geschmack 

immer klarer wird. Durch Salz werden auch fade schmeckende Dinge wie Brot, 
Reis oder Nudeln leckerer.

Kräuter sind die Blätter von aromatischen Pflanzen, und man gibt sie häufig 
erst am Ende dazu, damit die frischen Aromen erhalten bleiben.  

Gewürze sind getrocknete Samen, Wurzeln, Rinde oder Früchte, im Ganzen 
oder gemahlen. Gewürze mahlt man am besten frisch, dann  
schmecken sie intensiver. Es macht Spaß, beim Kochen mit  

unterschiedlichen Kräutern und Gewürzen zu experimentieren. 

1 .   Sa lz

2 .   Pfe f fer

3 .   Knoblauch

4 .   Chi l i

15 .   Z i t ronengras

8 .   Bas i l ikum

14 .   Pe ters i l i e

6 .   Minze

1 1 .   Kor iander

12 .   D i l l
10.   Es tragon

5 .   Schni t t lauch

13 .   Rosmar in

7 .   Thymian 9 .   Oregano
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1 .   SALZ 
Das wichtigste Mittel zum Würzen überhaupt.  
Es gibt verschiedene Formen: Tafelsalz mit 
sehr feinen Körnern; Flocken aus verdunstetem 
Meereswasser, die wie Kristalle zwischen den 
Fingern zerkrümeln, und grobes Steinsalz, das 
unterirdisch gewonnen wird.

2 .   PFEFFER
Pfefferkörner sind die getrockneten Früchte der 
Pfefferpflanze. Gemahlener Pfeffer ist unent-
behrlich in der Küche, weil sein Aroma und seine 
Schärfe Speisen zum Leuchten bringen. Es gibt 
schwarzen, weißen und grünen Pfeffer, die rosa 
Körner stammen von einer anderen Pflanze.

3 .   KNOBLAUCH
Eine Zwiebel, die unter der Erde wächst und  
roh ziemlich extrem schmeckt, gegart wird sie 
milder und süßer. Die einzelnen Spalten stecken 
in dünnen Häuten und heißen Zehen. Es gibt  
eine riesige Sorte, den Ackerlauch.

4.   CHILI
Gehört zur Paprikafamilie und wird frisch oder 
getrocknet, im Ganzen, als Flakes oder gemahlen 
genutzt. Es gibt viele Sorten, unterschiedlich stark 
in Schärfe und Aroma. Chili enthält einen Stoff 
namens Capsaicin, der auf der Zunge brennt.

5 .   SCHNITTLAUCH
Gehört zur Zwiebelfamilie und schmeckt auch so, 
passt deshalb gut in Dips und Salate oder über 
Kartoffeln gestreut. In China nutzt man es häufig 
für Wok-Gerichte.

6 .   MINZE
Ein feines Kraut, das kühlend wirkt und sich für 
viele süße und herzhafte Gerichte eignet. Es gibt 
viele Sorten – darunter Ananas- und Schokoladen-
minze – und Minztee schmeckt auch sehr lecker.

7.   THYMIAN
Es gibt eine ganze Reihe verschiedener Sorten, aber 
alle haben ein ausgeprägtes Aroma und sind in der 
Mittelmeerküche verbreitet. Die kleinen Blätter 
können frisch oder getrocknet verwendet werden.

8 .   BASILIKUM
Ein frisches grünes Kraut mit sehr intensivem 
Aroma, das sehr gut zu Tomaten passt und in Italien 
viel verwendet wird. Wie viele andere Kräuter lässt 
es sich im Topf auf dem Fensterbrett ziehen.

9 .   OREGANO
Ein grasartiges Kraut mit ausgeprägtem Ge-
schmack, das frisch und getrocknet verwendet 
wird, besonders in Griechenland und Italien, mit 
gebratenem Fleisch oder Tomaten.

10 .   ESTRAGON
Die länglichen, weichen Blätter haben ein starkes 
Anis-Aroma und werden in Frankreich häufig 
mit Huhn oder Fisch verwendet oder für Saucen.

1 1 .   KORIANDER
Ein aromatisches Kraut, dessen Blätter einen 
frischen, sehr eigenen Geschmack haben und 
weltweit genutzt werden, besonders für scharfe 
Gerichte. 

1 2 .   DILL
Ein zartes Kraut mit federartigen Blättern, deren 
Aroma an Fenchel erinnert. Dill ist in Skandina-
vien besonders beliebt und passt gut zu Lachs 
und Kartoffeln.

1 3 .   ROSMARIN
Ein sehr aromatisches Kraut mit spitzen, nadel-
artigen Blättern, das in mediterranen und ost-
europäischen Gerichten häufig verwendet wird, 
besonders zu Lamm und Schweinefleisch.

1 4 .   PETERSILIE
Ein weit verbreitetes Kraut mit lebhaftem, grasi-
gem Aroma, das es in zwei Sorten gibt: mit krau-
sen und glatten Blättern.

1 5 .   ZITRONENGRAS
Ein tropisches Gras mit aromatischen, nach  
Zitrone duftenden Stielen, das in Südostasien viel 
verwendet wird.

1 6 .   LORBEERBLÄTTER
Lorbeer mit seinem warmen Duft wird rund ums 
Mittelmeer und in Amerika viel verwendet. Frisch 
oder getrocknet gibt man es zu Fonds, Saucen, 
Suppen und Eintöpfen.

1 7.   SAFRAN
Dieses Gewürz wird aus den Stempelfäden der 
Krokusblüte gewonnen und hat eine gelbe Farbe. 
Safran ist das teuerste Gewürz und in Südfrank-
reich, Italien, Spanien und im Iran beliebt. 

1 8 .   KREUZKÜMMEL
Ein warmes, kräftiges Gewürz, man kann die 
ganzen Samen nutzen oder sie fein mahlen. Die-
ses Gewürz wird überall genutzt, besonders in 
Indien ist es für Curry mischungen unentbehrlich.

1 9 .   SUMACH
Die getrockneten, gemahlenen Beeren eines 
Strauchs, ursprünglich aus dem Nahen Osten, mit 
säuerlichem, zitronigem Aroma.

20 .   KARDAMOM
Kardamom ist sehr aromatisch und wird für  
süße und herzhafte Gerichte genutzt, vor allem  
in Indien. Die kleinen schwarzen Samen sitzen  
in einer grünen Kapsel.

2 1 .   ZIMT
Die innere Rinde eines kleinen Baums, der ur-
sprünglich aus Sri Lanka und Indien stammt. 
Zimt hat ein warmes, süßes Aroma und wird in 
Curry- und Tagine-Gerichten, aber auch in  
Kuchen, Keksen und Desserts verwendet.

22 .   INGWER
Der unterirdische Stiel (Rhizom) der Ingwer-
pflanze wird frisch in vielen Ländern Asiens 
verwendet, in Europa aber auch getrocknet und 
gemahlen als Gewürz.

23 .   KURKUMA
Kurkuma gibt es als frische Wurzel, getrocknet 
oder gemahlen, aber so oder so färbt sie alles 
leuchtend gelb, auch die Finger! Sie hat ein 
warmes, leicht bitteres Aroma und wird vor al-
lem in Currys und zum Einlegen verwendet. 

24.   KORIANDERSAMEN
Als getrocknete ganze oder gemahlene Samen 
hat Koriander ein feines, zitrusartiges Aroma, 
ganz anders als die frischen Blätter. Er wird viel 
in der indischen Küche verwendet. 

25 .   STERNANIS
Sternanis hat ein starkes, süßes Anisaroma und 
wird viel in China verwendet.

26 .   MUSKATNUSS
Das ist der ovale Samen eines Baumes, der vor 
allem in Südostasien verbreitet ist. Das Gewürz 
wird gemahlen oder frisch gerieben in Kuchen 
und Desserts, aber auch für Spinat genutzt.

27.   PIMENT
Die getrockneten unreifen Beeren eines Baumes, 
der aus Jamaika stammt. Sie erinnern im Duft an 
Nelken, Zimt und Muskatnuss, deshalb heißen sie 
auf Englisch Allspice, »Allesgewürz«. Man nutzt 
es zum Einlegen, für Wild und zum Backen. 

28 .   FENCHELSAMEN
Fenchel hat ein süßes, anisartiges Aroma und ist 
in Indien, China und im Mittelmeerraum beliebt.

29 .   PAPRIKA
Paprika wird aus getrockneten, gemahlenen 
roten Paprikaschoten gemacht und kann mild, 
scharf oder geräuchert sein.

30 .   GARAM MASALA
Eine Gewürzmischung, die in Indien viel verwen-
det wird und von Region zu Region unterschied-
lich ist, aber im Allgemeinen Kreuzkümmel, 
Koriander, schwarzen Pfeffer, Fenchel, Nelken, 
Kardamom und Zimt enthält.

3 1 .   ZA’ATAR
Eine Kräutermischung aus dem Nahen Osten, die 
meist getrockneten wilden Thymian, Sumach und 
Sesam enthält.

22 .   Ingwer

16 .   Lorbeer -
b lä t ter

18 .   Kreuzkümmel

24 .   Kor iander -
samen

21 .   Z imt

20.   Kardamom

27 .   P iment

26 .   Muskatnuss

25 .   S tern -
anis

23 .   Kurkuma

19 .   Sumach

17 .   Safran

28 .   Fenche l -
samen

31 .   Za ’atar

30.   Garam 
Masa la

29 .   Papr ika
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•   D E R  V O R R A T S S C H R A N K   •

B A C K Z U T A T E N 
Meh l ,  Z u c k e r ,  E i e r  u n d  B ut t e r :  

E s  i s t  z i em l i c h  e r s t a u n l i c h ,  d a s s  m a n  
a u s  n u r  v i e r  G r u n d z ut a t e n  s o  v i e l e  

Kö s t l i c h k e i t e n  za u b e r n  k a n n .     

Backen ist in den letzten Jahren immer beliebter geworden, vielleicht weil es ein 
so befriedigendes Gefühl ist, einen leckeren Kuchen, ein Blech voller Kekse oder 
ein Brot selber zu machen. Du kannst beim Backen kreativ sein und gleichzeitig 
etwas lernen. Du kannst immer weiter experimentieren und dich um die ganze 

Welt backen, von indonesischem Pandan Chiffon Cake bis zu südamerikanischen 
Alfajores, Karamell-Doppelkeksen.

Neben den »Großen Vier« gehören eine Menge anderer nützlicher Backzutaten in 
den Vorratsschrank. Triebmittel – Backpulver, Backsoda (Natron) und Hefe – lösen 
chemische Reaktionen aus, bei denen winzige Luftbläschen entstehen, durch die 

der Kuchen- oder Brotteig im Ofen aufgeht und so nach dem Backen leichter und 
luftiger ist. Gewürze, Farbstoffe und Zuckerstreusel sorgen für Abwechslung und 
verschiedene Arten Zucker für Unterschiede in Geschmack und Textur. Wenn du 

einmal anfängst mit dem Backen, wirst du nicht mehr aufhören wollen.

7 .   Honig

12 .   Hefe

6 .   Ge lat ine

3 .   Kakaopulver

2 .   Schokolade

1 .   Zuckers treuse l

13 .   Aroma-
s to f fe

8 .   Vani l l eschote 10.   B lü tenwasser

9 .   Lebensmi t te l farbe
15 .   Kokosraspe ln

16 .   Gehackte  und 
gemahlene  Nüsse

17 .   Kandier te 
Früchte

1 1 .   Gefr iergetrocknete 
Früchte

14 .   Maiss i rup

4 .   Backpulver

5 .   Backsoda
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1 .   ZUCKERSTREUSEL
Zuckerstreusel werden zum Dekorieren ver-
wendet, sie bestehen aus Zucker und Lebens-
mittelfarbstoff, und es gibt sie in allen mögli-
chen Farben, Formen und Größen. 

2 .   SCHOKOLADE
Schokolade zum Backen hat meist einen  
höheren Anteil an Kakao und unterschiedlich 
viel Zucker. Mehr Kakao bringt auch mehr 
Geschmack! Chocolate Chips sind kleine runde 
Schokostückchen, die für Kekse oder Muffins 
verwendet werden.

3 .   KAKAOPULVER
Ein feines dunkles Pulver aus den Teilen der 
Kakaobohne, die nach der Gewinnung der  
Kakaobutter übrigbleiben. Es schmeckt erst  
mit Zucker nach Schokolade.

4.   BACKPULVER
Ein weißes Pulver aus Natriumbicarbonat und 
einem Säuerungsmittel. In einem Kuchenteig 
löst es in Verbindung mit Flüssigkeit und der 
Ofenhitze eine chemische Reaktion aus, bei der 
Kohlendioxidbläschen entstehen, wodurch der 
Kuchen aufgeht und lockerer wird.

5 .   BACKSODA
Dieses weiße Pulver wird auch Natron genannt 
und gehört zu den Alkali-Salzen. Es wird als 
Triebmittel zum Backen verwendet, weil es 
beim Kontakt mit Säure (Joghurt, Buttermilch 
oder Zitrone) Kohlendioxidbläschen erzeugt. 

6 .   GELATINE
Ein transparentes Bindemittel, das aus Tier-
knochen und -haut hergestellt wird, als Pulver 
oder in dünnen Blättern. Beim Einweichen in 
Flüssigkeit wird Gelatine zu einem Gel.

7.   HONIG
Ein zuckerreicher Nektar aus Blüten, der  
von Bienen gesammelt, zu Honig verwandelt 
und in Waben als Nahrung gespeichert wird. 
Der Geschmack ist abhängig von der Sorte 
der  Blüten. Er lässt sich anstelle von Sirup 
verwenden. 

8 .   VANILLESCHOTE
Die lange dünne Frucht der Vanillepflanze,  
einer rankenden Orchideenart, die in Mittel-
amerika, auf Tahiti und Madagaskar wächst 
und als Gewürz genutzt wird. Man halbiert  
sie der Länge nach und kratzt die winzigen 
feuchten Körner heraus.

9 .   LEBENSMITTELFARBE
Natürliche oder chemische Farbstoffe, die in 
kleinen Mengen zum Färben von Glasuren und 
Teigen genutzt werden. In Gelform sind sie 
meist konzentrierter als flüssig, es gibt auch 
Spray und Stifte. 

10 .   BLÜTENWASSER
Wird durch das Einweichen von Blütenblättern 
in Wasser oder ätherischen Öle hergestellt und 
zum Aromatisieren von Speisen genutzt.  
Orangenblüten- und Rosenwasser werden 
meist im Nahen Osten verwendet, Pandansaft 
oder -extrakt in Südost- und Südasien. 

1 1 .   GEFRIERGETROCKNETE
FRÜCHTE

Früchte, die getrocknet und tiefgekühlt werden, 
wodurch die Aromen konzentriert und die Far-
be erhalten wird. Das ist nützlich beim Backen, 
im Kontakt mit Flüssigkeit schmelzen sie. 

1 2 .   HEFE
Ein einzelliger Pilz, der Feuchtigkeit, Wärme 
und Nahrung braucht, um zu wachsen. Beim 
Backen verwandeln die Hefezellen den Zucker 
im Mehl in Kohlendioxidgas, das Brot geht so 
beim Backen auf und wird leichter.

1 3 .   AROMASTOFFE
Konzentrierte Flüssigkeiten, die in winzigen 
Mengen genutzt werden, um Aromen wie 
Vanille, Mandel, Orange, Zitrone, Kaffee oder 
Pfefferminze beizufügen. Extrakte stammen 
meist direkt aus dem jeweiligen Stoff, Essen-
zen sind üblicherweise künstlich.

1 4 .   MAISSIRUP
Ein eher dünner heller Sirup aus Maisstärke, der 
in den USA gern als Süßstoff in der Lebensmit-
telverarbeitung und beim Backen genutzt wird. 
Er ist süß, hat aber ansonsten keinen nennens-
werten Eigengeschmack. 

1 5 .   KOKOSRASPELN
Weißes Fleisch der Kokosnuss, geraspelt und 
getrocknet. Wird vor allem zum Backen ge-
nutzt, kann aber auch in herzhaften Gerichten 
zum Einsatz kommen.

1 6 .   GEHACKTE UND GEMAHLENE
NÜSSE

Gehackte oder gemahlene Nüsse werden 
häufig zum Backen verwendet, für einen nus-
sigen Geschmack und mehr Biss. Gemahlene 
Mandeln machen Teige saftiger und sind eine 
glutenfreie Alternative zu Mehl.

1 7.   KANDIERTE FRÜCHTE
In Zuckersirup eingelegte Früchte. Beleg-
kirschen, Zitronat und Orangeat sind am 
gebräuchlichsten und werden zusammen mit 
getrockneten Früchten für Weihnachtsgebäck 
und englischen Fruit Cake verwendet.

1 8 .   DUNKLE ZUCKERROHRMELASSE
Ein dicker, dunkelbrauner Sirup, der durch 
das Einkochen von Zuckerrohrsaft entsteht. Er 
schmeckt süß, aber auch stark nach Karamell 
und etwas bitter und wird meist nur in kleinen 
Mengen verwendet.

1 9 .   AHORNSIRUP
Ein dünner brauner Sirup, der aus dem Saft  
von Ahornbäumen eingekocht wird. Er wird 
vor allem in Kanada erzeugt und hat einen ganz  
eigenen Geschmack, der gut zu Pancakes passt.

20 .   ANDERE SIRUPSORTEN
Es gibt immer mehr Sorten von Sirup, wie 
Dattel- oder Agavensirup (von der Agavenpflan-
ze)   – oder Carobsirup (aus Johannisbrot), der 
ein bisschen an Schokolade erinnert.

2 1 .   HELLER ZUCKERSIRUP
Ein dicker klebriger gelber Sirup, der in Großbri-
tannien zum Backen und als Glasur beliebt ist. Er 
entsteht aus Zuckerrohrsaft. Du kannst ihn durch 
Zuckerrübensirup oder Apfelkraut ersetzen. 

22 .   DEMERARA-ZUCKER
Ein hellbrauner Rohrzucker mit relativ  
großen Kristallen, die beim Backen für etwas 
Knusper biss sorgen. 

23 .   BRAUNER ZUCKER
Ein dunkler, feuchter Zucker, der nach Toffee 
schmeckt. Bekannt ist die Sorte Muscovado, die 
ursprünglich aus Barbados stammt. 

24.   PALMZUCKER
Ein Zucker aus dem Saft von Palmen, er  
wird in der süd- und südostasiatischen Küche 
genutzt. Er ist frisch weich und klebrig,  
wird dann aber sehr fest und muss gerieben 
werden.

25 .   ROHZUCKER
Wird auch brauner Zucker genannt und ist 
weniger stark verarbeitet als weißer Zucker, 
so dass er leicht nach Karamell schmeckt.  
Allgemein gilt, je dunkler der Zucker, desto 
mehr Geschmack.  

26 .   WEISSER ZUCKER 
Zucker wird aus dem Saft des Zuckerrohrs oder 
der Zuckerrübe hergestellt, den man einkocht, 
bis die natürliche Saccharose kristallisiert (fest 
wird). Die wird dann raffiniert (gereinigt),  
bis die Kristalle ganz weiß sind. Sie werden zu 
normalem oder extrafeinem Kristallzucker  
vermahlen.

27.   PUDERZUCKER
Ein sehr fein gemahlener Zuckerstaub für 
ganz glatte Glasuren und Zuckerguss.  
Wenn man den Puderzucker mit etwas  
Eiklar statt Wasser anrührt wird der Guss  
fester, fügt man Glukose hinzu, lässt er sich 
auch ausrollen.

23 .   Brauner 
Zucker

24 .   Pa lmzucker

26 .   Weißer  Zucker

22 .   Demerara - 
Zucker

21 .   He l ler 
Zuckers irup

19 .   Ahorn-
s i rup

18 .   Dunkle 
Zuckerrohr -

melasse

20.   Andere  S irup -
sor ten

25 .   Rohzucker

27 .   Puderzucker


