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Beim Essen wird nicht nur unser Korper
satt. Durch neue Aromen stimulieren wir
unsere Sinne, und wenn wir zusammen mit
anderen essen, fiittern wir unsere Seele.
Wir probieren Neues und reisen dabei um
die ganze Welt, erleben andere Kulturen
und Traditionen. Essen dient nicht nur dem

Uberleben, Essen ist auch ein Vergniigen.

Du kannst Essen mit allen fanf Sinnen erleben. kannst
es sehen, riechen, horen, schmecken und fuhLen. Vielleicht
erinnerst du dich daran, wie dir beim Hineinbeifden in
die peLnge Haut eines reLfen P]C'Lrstchs der sufde, k[ebrtge
Saft am Kinn hinunterlief. Wie beim Zubeifsen die
Cracker tm Mund so rLchtLg krachen. Wie kuscheLLg Brot
beim Backen duf’cet. Wie sich die seLdLge, wirzige Mtiso -
Suppe tm Mund anf(lh[t, mit Udon-Nudeln zum BeilSen.

Oder ein warmer AppLe Pie mit kaltem Vanilleets.

Beim Essen kéonnen wir uns mit den Menschen zusam-
mensetzen, mit denen wir leben, oder Gaste willkommen
heifSen, konnen miteinander reden, streiten, lachen und
Probleme ldsen. Mahlzeiten verlethen dem Tag Fprunk’ce,
wir unterbrechen unsere Arbeit, die DLnge, mit denen wir

9er(1de beschdf’ch’c sind, um Kérper und Geist zu futtern.



ESSEN UND UNSER KORP

ol

Essen schmeckt nicht nur

ut, unser Kérper

braucht es auch als TreLbstofﬁ wie ein Auto.

Essen Ltefertjedoch mehr als nur Energte.
Die nutzlichen DLnge im Essen heifden Ndhmstoffe

ste halten unseren Kbrper

helfen ithm, sich selber

KOHLENHYDRATE

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

FETTE

Der menschliche Korper braucht Fett. Einen
grofien Teil kann der Koérper selber erzeugen,
aber eine kleine Menge miissen wir essen, um
die Vitamine A, D, E und K aufzunehmen und
uns mit essenziellen Fettsduren zu versorgen,
die unser Korper nicht selber produzieren kann.

BALLASTSTOFFE

Ballaststoffe sind Pflanzenteile, die unser Korper
nicht so leicht verdauen kann, wie Getreidehiilsen
und Stiele. Sie kommen in Obst und Gemiise vor,
besonders in Hilsenfrichten und ganzen Kodrnern.
Ballaststoffe sind wichtig, weil sie der restlichen
Nahrung durchs Verdauungssystem helfen.

MINERALSTOFFE

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

PROTEINE

Proteine sind die Grundbausteine fir alles pflanz-
liche und tierische Leben. Dein Korper braucht
Protein, damit er wachsen und sich selber reparie-
ren kann. Pflanzen konnen ihr eigenes Protein er-
zeugen, aber wir miissen es essen, meist in Form
von Fleisch, Fisch, Hilsenfriichten, Sojabohnen
und Milchprodukten.

VITAMINE

Vitamine in kleinen Mengen sind unverzichtbar fur
bestimmte Kérperfunktionen, sie stdrken das Seh-
vermogen und beugen Krankheiten vor. Vitamine
werden mit Buchstaben benannt: A, B, C, D, E und K.

eLnsatdeth und
ZW reparLeren.

WIE BLEIBT MAN AM BESTEN GESUND?

Um gesund zu bleiben, sollten wir am besten so
viele verschiedene Dinge wie moglich essen und
nicht immer nur das Gleiche. Das stellt eine aus-
gewogene Erndhrung 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 6fter du es isst.

Bei stark verarbeiteten Lebensmitteln sollten wir
uns besser zuruckhalten, weil sie oft sehr viel
Fett, Zucker oder Salz enthalten, mehr als gesund
ist. Dazu gehoren alle Lebensmittel, fur die die
Grundzutaten verdndert wurden, wie Friithstiicks-
flocken, Chips, Kekse, Ketchup und Fertiggerichte.

BESONDERE ERNAHRUNGSFORMEN

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 religiosen Grinden 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 ausschlieflich Pflanz-
liches, also kein Fleisch, keinen Fisch und keine
Milchprodukte. Sie entscheiden sich dazu aus
unterschiedlichen Grinden: vielleicht wegen der
Auswirkungen auf die Umwelt oder weil sie es
grundséatzlich ablehnen, Tiere und tierische Pro-
dukte zu essen.



ESSEN UND UNSER PLANET

i

Genugend Lebensmittel fur alle zu
produzLeren ist eine 9ro@e Herausforderung
fur unseren Planeten und die P{:Lanzer\ und

Tiere, mit denen wir thn teilen.

Man braucht daFur viel Land und Wasser -
und Maschinen, die Kohlendioxtid

ausstofSen (dieses Gas sammelt sich in

der Luf’c und lasst die Tempera’curen

auf der Erde steigen).

Wenn Lebensmittel um die Welt transportiert werden. damit alles

immer und tberall erhaltlich st erzeugt das auch Kohlendioxid.
Bananen zum Beispiel wachsen nur in warmen Landern und

mussen Tausende von Kilometern mit dem Schtff oder FLugzeug

transportiert werden, damit wir sie hier in Europa essen konnen.

Auch Landwtrtschaf’c (der Anbau von PfLanzen als Lebensmittel) in gro@em Ausmals
wirkt sich auf den Planeten aus. Die Chemikalien, die gegen Unkraut und UngezLefer eingesetzt werden, kénnen den Boden
und die Lebewesen ringsum schadigen. Wichtige Landschaften wie Regenwalder werden abgeholzt, um Pflanzen wie

OLpa[men fur Palmsl anzubauen, das in vielen verarbeiteten Lebensmitteln zum Einsatz kommt.

Wenn wir alle sorgfaltig dartber nachdenken, was wir essen, kénnen wir auf unsere Erde aufpassen.

Es hLLf’c schon, wenn wir weniger Fleisch und Mtlchproduk’ce und mehr prar\z[Lche Lebensmittel essen.

Wenn du mehr tun méchtest. dann informiere dich. wo das, was du isst. herkommt. Verwende Lebensmittel. die in deiner
Nahe 9ewachsen sind oder erzeug’c wurden. Du kannst nach Bio-Lebensmitteln Ausschau halten, die ohne Pestizide oder

UnkrautvernLch’cungsmL’c’ce[ produzLer’c werden und hdqug zu besseren Lebensbedmgungen f(lr Tiere fuhren.

Eine solche Entschetdung ist natarlich nicht immer e'mfach, und manchmal hast du auch gar nicht erst die Wahl.

Aber was immer wir tun, es bewirkt etwas.




UNENDLICH VIELFE
MOGLTCHKETTEN

Weltweit essen Menschen

Es 9Lch viele MégttchkeL’cen,

ganz unterschiedliche D'Lnge.
9ut ZUWU essen, soLange man

9enu9end von den unentbehrlichen Ndhrstoffen wie
Proteine, Vitamine und I\/\Lnera[s’coffe zu sich nimmt.

Welche Lebensmittel in etnem Land angebaut werden kénnen., hdng’c vom Wetter und von der Landschaft ab.

Zum BeLspLeL brauchen JcropLsche Frachte wie Mangos viel Sonne und Feuchﬁgkett site wachsen also nur in

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

In den metisten Landern gtbt es bestimmte Grundnahrungsmtttd - das sind Pﬂar\zen, die dort gut wachsen und

einen grofsen Teil der Ernahrung ausmachen. wie Mais in den USA. Reis in China und Japan, Maniok in Afrika

und Weizen in Europq. Darau]C basieren die bekanntesten Gerichte des J’eweL[Lgen Landes, wie Sushi in Japcm,

Fufu—KLé@e aus Maniok und Yamswurzeln in Wes’caerka und Linsen-Dhal in Indien.

Die meisten Lander konnen nicht alle Lebensmittel produzLeren, die ste brauchen, deshalb importieren sie

manches. Aber es ist viel besser fl;lr die Umwelt, das zu essen, was in der Nahe erzeugt wird - der Weg bis zu

deitnem Teller ist dann WenLger Lcmg, und der Kohlendioxidausstol3 entsprechend kleiner.

Weildt du, woher diese chhtLgen Erzeuganse kommen und wie sie produztert werden?

MANDELN

Uber die Hilfte

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
Mandelbdume bestduben.

AVOCADOS

Avocadob&dume
wachsen an war-
men Orten mit
nicht zu kalten
Wintern, zum Bei-
spiel in Mexiko, der
Dominikanischen
Republik, in Siad-
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 Elfenbeinkiiste
und in Ghana angebaut, aber auch in
Indonesien, Mittel- und Stidamerika.
Die Schokolade selber wird meist in
Deutschland, Belgien und der Schweiz
oder in den USA produziert.

ZIMT
Zimt stammt aus =

der getrockneten

- Wl ¢
— 3
inneren Rinde des f I Chemikalien behandelt i# A
Zimtbaums und g werden, damit sie noch ‘“»/ fﬁ; ‘4&
wird gemahlen o P frisch sind, wenn sie { )ﬁ 7

oder in Stangen

gebrochen. Der meiste Zimt wird
in Sri Lanka, Indien und Myanmar
erzeugt.

MAIS

Mais wird von Russland iiber den
Norden Kanadas bis nach Sudame-
rika angebaut, aber der grofBte Teil
kommt aus den USA, 370 Millionen
Tonnen im Jahr. An einem Kolben
konnen bis zu 1200 Kérner wachsen!

TRAUBEN \
Trauben wachsen an 3
Reben und werden in { w
vielen Ladndern im Sii- P

den Europas, im Nahen \ P 5
Osten und in den USA
angebaut, aber auch
in Indien, Stidafrika g‘?«
und Chile. Sie mis-
sen regelméafBig mit

bei uns in den Laden
eintreffen. Trauben aus
Europa, die nicht so weit
reisen missen, kauft man am
besten von August bis Oktober.



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 Zitrusfriichten ist meistens mit
einer speziellen schiitzenden Wachs-
schicht tiberzogen.

HAFER

Im Gegensatz zu vie-

len anderen Getreiden
wéchst Hafer auch in
kihlen, feuchten Lan-
dern gut. Die grofiten
Produzenten sind Russ-
land, Europa und Kana-
da. Es gibt
viele wilde Arten, ange-
baut werden aber nur
vier Sorten.

OLIVENOL

Spanienistder grofite
Olivendlproduzentder
Welt. Olivenolistinder
Kiche wichtig, wird aber
auch fiir Kosmetik, Arz-
neimittel, Brennstoff
und Seife verwendet.

ERDNUSSE

Erdniisse wach-
sen in vielen
Landern, 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 urspriing-
lich aus Malabar in Indien und ist
eines der dltesten Gewiurze, die wir
kennen. Man pflickt die Friichte,
wenn sie rot sind. Dunkelbraun oder
schwarz werden sie erst,
weil man sie danach
... in kochendes Wasser
taucht. Anschlieffend
werden sie bis zu
vier Tage an der
Sonne getrocknet.
Zum Wiirzen wer-
den die ganzen
Pfefferkorner
gemahlen.

i< B Py

ANANAS

Die meisten in
Europa und Ame-
rika verzehrten
Ananas kommen
aus Costa Rica,
wo die grofien
Plantagen in der
natirlichen Land-
schaft grofben
Schaden ange-
richtet haben. Sie
werden auch in
Brasilien, auf den
Philippinen und
anderswo ange-
baut. Sie lassen
sich gut lagern,
und ihre sibe
Frische héalt 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-
schéalt und
eingefroren.
Graue Rie-
sengarnelen
werden in
warmeren
Gewaéassern
geziichtet, haufig

in Thailand oder Indonesien.

ROTE PAPRIKA

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

in Gewéachs-
hausern mit
automatischer
Wasser-, Licht-
und Néhrstoff-
versorgung
anbauen. Die
meisten in Eu-
ropa verzehr-
ten Paprika
werden auf
diese Weise in
den Niederlan-
den angebaut.

REIS

Etwa die Halfte der ; .,
Weltbevolkerung er- [ &\'
néhrt sich von Reis. ! A
Er wird in uber hun-
dert Ladndern ange-
baut, der grofite Teil
aber in China und
Indien.

SALZ

- Meersalz entsteht,
wenn Meerwasser
e in flachen Becken
o) verdunstet, bis sich
€ ' Kristalle bilden.
Raffiniertes Tafel-
salz wird erzeugt, indem man Salz aus
unterirdischen Vorkommen 16st. Welt-
weit sind China, Indien und die USA die
groBten Salzproduzenten, aber viele
Lander produzieren ihr eigenes Salz.

ZUCKER

Zucker kann aus

zwei verschiedenen
Pflanzen erzeugt
werden: Zuckerrohr
und Zuckerriiben.
Rohrzucker ist am
gebréuchlichsten. Zu
den grofiten Produ-
zenten gehoren Brasi-
lien, Indien und Chi-
na. Riibenzucker wird
vor allem in Europa
produziert.

SUSSKARTOFFELN

SubBkartoffeln brau-
chen eigentlich war-
me, trockene Wachs-
tumsbedingungen,
und die meisten
werden in Agypten,
im Senegal, in Israel
und im Stiden der
USA angebaut. In-
zwischen kbonnen
sie aber auch in
kithleren Landern
wachsen.

TOMATEN

Tomaten werden liberall
dort angebaut, wo es viel

Sonne gibt, aber die Hauptprodu-
zenten sind China, Indien, die USA und
Stideuropa. In kithleren Gegenden, wie
zum Beispiel in Grofbritannien, wach-
sen sie hdufig in Folientunneln (langen
Tunneln aus Plastikfolie, die die Pflan-
zen schiitzen und wérmen).




2. Mehlige
Kartoffel

1. Neue Kartoffel

- GEMUSE -

WURZELGEMUSE

¢ KNOLLEN

Viele Gemuse wachsen in der Erde. ELnLg
wie Karotten und Pastinaken - sind Wurzeln,
also die Teile der PFLanze, die Wasser und

Ndhrs’coffe aus dem Boden ziehen.

Andere Sorten, wie Kartoffeln und Yams, sind wurzelahnliche Knollen, also die

verdickten wasser- und energtespeLchernden Teile des Stiels, und ftlr die \/ermehrung

der PfLanze chhJch.

Wurzeln und Knollen sind weltweit chhJc'Lge Nahrungsmttte[, und ste erndhren uns seit

Jahrtausenden. besonders im Winter, wenn nicht viel anderes wachst. Manche davon

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

vorstellen. Je nach Sorte lasst sich damit alles Még[tohe zubereiten. Vom
Kar’coﬁcelpuree bis zu Pommes Frites, Bra’ckartoffeLn, Ofenkar’coffe[n, Rastt und

Gratin, aber auch verarbeiteten Formen wie Chips, Waffeln und Kroketten.

KO.I'“JCOF]CQLFL sLnd O.L.LCh sehr O.LJC und stammen urspr(lng[Lch aus den. Hochgeergen

Sudamerikas. Heute kénnen wir uns ein Leben ohne Kartoffeln gar nicht mehr

Wie isst du ste am liebsten?

3. Feste
Kartoffel

5. Yamswurzel

4. Topinambur

e_

6. Maniok

Taro

1. NEUE KARTOFFEL

Eine kleine Kartoffel, die jung geerntet im
Friihling am besten schmeckt. Sie ist siif3,
hat eine diinne Schale, und es gentigt, sie
einfach als Pellkartoffel zu kochen und heil3
mit Butter oder kalt als Salat zu essen.

2. MEHLIGE KARTOFFEL

Diese Kartoffeln sind gro3 und haben eine
mehlige Textur, was fantastische Pommes
frites und Bratkartoffeln mit weichem
Inneren und knusprigem AuBeren ergibt. Zu
den bekannten Sorten gehdéren 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
zerféllt nicht beim Kochen. Deshalb eignet sie
sich fiir 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 tiber
einen Meter lang werden kann. Es gibt viele
verschiedene Arten, auch eine leuchtend
violette, und sie sind auf der ganzen Welt
verbreitet, von Westafrika tliber Siidostasien
bis nach Stidamerika 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 KléBen, die in
Afrika und der Karibik verbreitet sind.

7. TARO

Taro wird auch Pfeilblattwurzel genannt und
ist ein tropisches Gemiise mit brauner Schale
wie Maniok und Yams. Sie schmeckt d&hnlich
wie Kartoffeln und wird rund um den Globus
genutzt.

8. 0OCA

Oca stammt urspriinglich aus Siidamerika
und ist eine kleine Knolle, die weiB, rot, gelb,
orange, violett oder pink sein kann. Sie ist in
Neuseeland beliebt, wo sie Yam heil3t.



8. Oca

9. SiiB-
kartoffel

11. Schwarz-

12. Karotte

13. Rote Bete

Riibchen

15. Steckriibe

17. Daikon

Pastinake

9. SUSSKARTOFFEL

Die StiBkartoffel ist nicht mit der normalen
Kartoffel verwandt, stammt urspriinglich aus
Mittel- und Stidamerika und ist inzwischen
wegen ihres siilen, leckeren Fleischs,

das orange, weil3 oder lila sein kann,
weltweit verbreitet. In Nordamerika werden
orangefleischige SiiBkartoffeln auch Yam
genannt.

10. SELLERIEKNOLLE

Die grofle, knubbelige Wurzel der Selleriepflanze.
Sellerieknollen schmecken mild und wiirzig und
sind gekocht ebenso gut wie als Rohkostsalat.

11. SCHWARZWURZEL
Schwarzwurzeln sind mit Lowenzahn
verwandt. Der Geschmack der langen,
diinnen braunen Wurzeln erinnert an
Spargel und Austern.

12. KAROTTE

Die Karotte ist ein echtes Wurzelgemiise und
war urspriinglich lila. Orange Arten gibt

es erst seit etwa 500 Jahren. Sie ist extrem
vielseitig und kann roh, als Saft, gebraten,
ptiriert, geraspelt und selbst in Kuchen und
siiBen Aufldufen gegessen werden.

25

13. ROTE BETE

Ein siiBes, erdiges, violettrotes Wurzel-
gemdiise, dessen Farbe so intensiv ist, dass
man es zum Firben nutzt.

14. RUBCHEN

Riibchen haben eine weiBlila Schale und weiles
Fleisch; man kann sie braten, einlegen oder
schmoren. Die Blétter kann man auch essen.

15. STECKRUBE

Ein rundes, gelbfleischiges Wurzelgemdtise
mit violetter und gelber Schale. Es schmeckt
sehr gut mit zerlassener Butter.

16. PASTINAKE

Ein langes, stiBes, kremigweiBes Wurzel-
gemiise mit ausgepriagtem Geschmack.
Lange vor den Kartoffeln waren Pastinaken
in Europa ein Grundnahrungsmittel. Im Ofen
gebraten, mit etwas Honig oder Ahornsirup
betréufelt, schmecken sie sehr gut.

17. DAIKON

Der Daikon, auf Japanisch lange Wurzel,
auch weilBler Rettich genannt, dhnelt einer
riesigen weilen Karotte. Er schmeckt mild
und leicht pfeffrig und wird viel in der
Jjapanischen Kiiche verwendet.



DE“ VORRATSSCHRA/\/K

J <

Dein Vorratsschrank birgt den Schliissel fiir gutes Gelingen
beim Kochen. In ihm stecken all die Gewiirze, Krauter und
Aromen, die du brauchst, um lecker und abwechslungsreich zu
kochen, dazu Eingelegtes und Saucen, die du ganz nach deinem
Geschmack einsetzen kannst. Ol ist unentbehrlich beim Kochen,
weil es die Hitze verteilt und alles schon knusprig werden ldsst.
Salz und Sdure, wie Zitronensaft oder Essig, sind wichtig, um
die Aromen eines Gerichts richtig zum Vorschein zu bringen.
Es gibt unzidhlig viele Gewiirze, Pasten, Krdauter und Aromen,
und jedes Land hat eigene Favoriten, die seine Kiiche einzigartig
machen. Lass uns den Inhalt dieses Vorratsschranks erforschen!




- DER VORRATSSCHRANK -

‘"~ WURIMITTEL GE-
 WURZE ¢ KRAUTER

Gewlurze nutzt man zum Abschmecken
von SpeLsen - wie Knoblauch, Chtilt,

Krauter - oder um Aromen zu betonen,
etwa durch Salz oder ZLJcroner\saf’c.

o Pfeffer Die richtige Menge Salz bringt die naturlichen Aromen der anderen Zutaten

zum Vorschein. Salze eine selber gekochte Suppe nach und nach in kleinen

Prisen, bis ste genau r‘LchJc‘Lg schmeckt, dann merkst du, wie der Geschmack

immer klarer wird. Durch Salz werden auch fade schmeckende D‘mge wie Brot,

ReLS oder NudeLn Leckerer.

Krauter sind die Blatter von aromatischen Pflanzen. und man gibt sie haufig
erst am Ende dazu. damit die erschen Aromen erhalten bleiben. .
Gewurze sind getrocknete Samen, Wurzeln, Rinde oder Frichte, im Ganzen /5. Schnittlauch
oder gemahlen. Gewirze mahlt man am besten frisch. dann
schmecken ste intensiver. Es macht Spa@, beim Kochen mit

unterschiedlichen Krautern und Gewirzen zu experimentieren.

8. Basilikum

10. Estragon A X
12. Dill 13. Rosmarin

11. Koriander
14. Petersilie

7. Thymian 9. Oregano 15. Zitronengras
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16. Lorbeer-
blidtter

17. Safran

24. Koriander-
samen

28. Fenchel-
samen

25. Stern-
anis

26. Muskatnuss

27. Piment

20. Kardamom
30. Garam

Masala

1. SALZ

Das wichtigste Mittel zum Wiirzen tiberhaupt.
Es gibt verschiedene Formen: Tafelsalz mit
sehr feinen Kérnern; Flocken aus verdunstetem
Meereswasser, die wie Kristalle zwischen den
Fingern zerkriimeln, und grobes Steinsalz, das
unterirdisch gewonnen wird.

2. PFEFFER

Pfefferkérner sind die getrockneten Friichte der
Pfefferpflanze. Gemahlener Pfeffer ist unent-
behrlich in der Kiiche, weil sein Aroma und seine
Schérfe Speisen zum Leuchten bringen. Es gibt
schwarzen, weillen und griinen Pfeffer, die rosa
Korner stammen von einer anderen Pflanze.

3. KNOBLAUCH

Eine Zwiebel, die unter der Erde wéchst und
roh ziemlich extrem schmeckt, gegart wird sie
milder und siiler. Die einzelnen Spalten stecken
in diinnen Héuten und heillen Zehen. Es gibt
eine riesige Sorte, den Ackerlauch.

4. CHILI

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

5. SCHNITTLAUCH

Gehort zur Zwiebelfamilie und schmeckt auch so,
passt deshalb gut in Dips und Salate oder tiber
Kartoffeln gestreut. In China nutzt man es héufig
fiir Wok-Gerichte.

6. MINZE

Ein feines Kraut, das kiihlend wirkt und sich fiir
viele siiBe und herzhafte Gerichte eignet. Es gibt
viele Sorten — darunter Ananas- und Schokoladen-
minze — und Minztee schmeckt auch sehr lecker.

7. THYMIAN

Esgibteine ganze Reihe verschiedener Sorten, aber
alle haben ein ausgeprégtes Aroma und sind in der
Mittelmeerkiiche verbreitet. Die kleinen Blétter
koénnen frisch oder getrocknet verwendet werden.

8. BASILIKUM

Ein frisches griines Kraut mit sehr intensivem
Aroma, das sehr gut zu Tomaten passt und in Italien
viel verwendet wird. Wie viele andere Kréuter ldsst
es sich im Topf auf dem Fensterbrett ziehen.

9. OREGANO

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

10. ESTRAGON

Die lédnglichen, weichen Blétter haben ein starkes
Anis-Aroma und werden in Frankreich hdufig
mit Huhn oder Fisch verwendet oder fiir Saucen.

11. KORIANDER

Ein aromatisches Kraut, dessen Blétter einen
frischen, sehr eigenen Geschmack haben und
weltweit genutzt werden, besonders fiir scharfe
Gerichte.

12. DILL

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

13. ROSMARIN

Ein sehr aromatisches Kraut mit spitzen, nadel-
artigen Bléttern, das in mediterranen und ost-
europdischen Gerichten héufig verwendet wird,
besonders zu Lamm und Schweinefleisch.

14. PETERSILIE

Ein weit verbreitetes Kraut mit lebhaftem, grasi-
gem Aroma, das es in zweil Sorten gibt: mit krau-
sen und glatten Bléttern.

15. ZITRONENGRAS

Ein tropisches Gras mit aromatischen, nach
Zitrone duftenden Stielen, das in Siidostasien viel
verwendet wird.

16. LORBEERBLATTER

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 Eintopfen.

17. SAFRAN

Dieses Gewlirz wird aus den Stempelfédden der
Krokusbliite gewonnen und hat eine gelbe Farbe.
Safran ist das teuerste Gewlirz und in Stidfrank-
reich, Italien, Spanien und im Iran beliebt.

18. KREUZKUMMEL

Ein warmes, kréftiges Gewlirz, man kann die
ganzen Samen nutzen oder sie fein mahlen. Die-
ses Gewtlirz wird tiberall genutzt, besonders in
Indien ist es fiir Currymischungen unentbehrlich.

19. SUMACH

Die getrockneten, gemahlenen Beeren eines
Strauchs, urspriinglich aus dem Nahen Osten, mit
sduerlichem, zitronigem Aroma.

20. KARDAMOM

Kardamom ist sehr aromatisch und wird fiir
stiBe und herzhafte Gerichte genutzt, vor allem
in Indien. Die kleinen schwarzen Samen sitzen
in einer griinen Kapsel.

21. ZIMT

Die innere Rinde eines kleinen Baums, der ur-
spriinglich aus Sri Lanka und Indien stammt.
Zimt hat ein warmes, siiles 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 Ldndern Asiens
verwendet, in Europa aber auch getrocknet und
gemahlen als Gewlirz.

23. KURKUMA

Kurkuma gibt es als frische Wurzel, getrocknet
oder gemahlen, aber so oder so férbt 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 Blétter. Er wird viel
in der indischen Kiiche verwendet.

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

26. MUSKATNUSS

Das ist der ovale Samen eines Baumes, der vor
allem in Stidostasien verbreitet ist. Das Gewlirz
wird gemahlen oder frisch gerieben in Kuchen
und Desserts, aber auch fiir Spinat genutzt.

27. PIMENT

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

28. FENCHELSAMEN
Fenchel hat ein siif3es, 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 gerduchert sein.

30. GARAM MASALA

Eine Gewtlirzmischung, die in Indien viel verwen-
det wird und von Region zu Region unterschied-
lich ist, aber im Allgemeinen Kreuzkiimmel,
Koriander, schwarzen Pfeffer, Fenchel, Nelken,
Kardamom und Zimt enthélt.

31. ZA’ATAR

Eine Krdutermischung aus dem Nahen Osten, die
meist getrockneten wilden Thymian, Sumach und
Sesam enthélt.




- DER VORRATSSCHRANK -

BACKZUTATEN

Mehl, Zucker, Eter und Butter:
Es ist ziemlich erstaunlich, dass man
aus nur vier Grundzutaten so viele
Kostlichkeiten zaubern kann.

1. Zuckerstreusel

Backen ist in den letzten Jahren immer beliebter geworden., vielleicht weil es ein
o) befrtedLgendes GefuhL ist, einen leckeren Kuchen, ein Blech voller Kekse oder

ein Brot selber zu machen. Du kannst beim Backen kreativ sein und 9[eLchzeUcL9

2 Schokolade etwas lernen. Du kannst immer weiter experimentieren und dich um die ganze
Welt backen. von indonesischem Pandan Chtﬁcon Cake bis zu sadamerikanischen

ALFO:JOT‘ES, Kar‘ameu— DOPPQU{QI{SER.

Neben den »GrofSen Vier« 9eh6ren eine Menge anderer nutzlicher Backzutaten in
den Vorratsschrank. Triebmittel - Backpulver, Backsoda (Natron) und Hefe - lasen

chemische Reaktionen aus, bet denen winzige Luftblaschen entstehen, durch die

13. Aroma-
stoffe

der Kuchen- oder BroJche'Lg im Ofen aufgeht und so nach dem Backen leichter und
Lu]c’ctger ist. Gewiirze, Farbs’coffe und Zuckerstreusel sorgen fur Abwechs[ung und
verschiedene Arten Zucker fur Unterschiede in Geschmack und Textur. Wenn du

etnmal anfé’mgs’c mit dem Backen, wirst du nicht mehr aufhéren wollen.

3. Kakaopulver

IL | 14. Maissirup

- -

. Lebensmittelfarbe

e

15. Kokosraspeln

AN
n_fg’f"

16. Gehackte und
gemahlene Niisse

‘7/ i 11. Gefriergetrocknete
Y “ Friichte
]
., Iy
| ‘ g
l = J L‘ : @
— - -
8. Vanilleschote 10. Bliitenwasser 17. Kandierte

Friichte
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18. Dunkle
Zuckerrohr-
melasse

20. Andere Sirup-
sorten

22. Demerara-
Zucker

23.

25. Rohzucker

Zuckersirup

WeiBBer Zucker

— -

Puderzucker

1. ZUCKERSTREUSEL

Zuckerstreusel werden zum Dekorieren ver-
wendet, sie bestehen aus Zucker und Lebens-
mittelfarbstoff, und es gibt sie in allen mogli-
chen Farben, Formen und GréBen.

2. SCHOKOLADE

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

3. KAKAOPULVER

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

4. BACKPULVER

Ein weiBles Pulver aus Natriumbicarbonat und
einem Sduerungsmittel. In einem Kuchenteig
I6st es in Verbindung mit Fliissigkeit und der
Ofenhitze eine chemische Reaktion aus, bei der
Kohlendioxidbldschen entstehen, wodurch der
Kuchen aufgeht und lockerer wird.

5. BACKSODA

Dieses weille Pulver wird auch Natron genannt
und gehort zu den Alkali-Salzen. Es wird als
Triebmittel zum Backen verwendet, weil es
beim Kontakt mit Sdure (Joghurt, Buttermilch
oder Zitrone) Kohlendioxidbldschen erzeugt.

6. GELATINE

Ein transparentes Bindemittel, das aus Tier-
knochen und -haut hergestellt wird, als Pulver
oder in diinnen Blittern. Beim Einweichen in
Fliissigkeit wird Gelatine zu einem Gel.

7. HONIG

Ein zuckerreicher Nektar aus Bliiten, der
von Bienen gesammelt, zu Honig verwandelt
und in Waben als Nahrung gespeichert wird.
Der Geschmack ist abhédngig von der Sorte
der Bliiten. Er ldsst sich anstelle von Sirup
verwenden.

8. VANILLESCHOTE

Die lange diinne Frucht der Vanillepflanze,
einer rankenden Orchideenart, die in Mittel-
amerika, auf Tahiti und Madagaskar wéchst
und als Gewlirz genutzt wird. Man halbiert
sie der Lédnge nach und kratzt die winzigen
feuchten Kérner heraus.

9. LEBENSMITTELFARBE

Natiirliche oder chemische Farbstoffe, die in
kleinen Mengen zum Férben von Glasuren und
Teigen genutzt werden. In Gelform sind sie
meist konzentrierter als fliissig, es gibt auch
Spray und Stifte.

10. BLUTENWASSER

Wird durch das Einweichen von Bliitenbléttern
in Wasser oder étherischen Ole hergestellt und
zum Aromatisieren von Speisen genutzt.
Orangenbliiten- und Rosenwasser werden
meist im Nahen Osten verwendet, Pandansaft
oder -extrakt in Stidost- und Stidasien.

11. GEFRIERGETROCKNETE
FRUCHTE

Friichte, die getrocknet und tiefgekiihlt werden,

wodurch die Aromen konzentriert und die Far-

be erhalten wird. Das ist niitzlich beim Backen,

im Kontakt mit Fliissigkeit schmelzen sie.

12. HEFE

Ein einzelliger Pilz, der Feuchtigkeit, Warme
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.

13. AROMASTOFFE

Konzentrierte Fliissigkeiten, die in winzigen
Mengen genutzt werden, um Aromen wie
Vanille, Mandel, Orange, Zitrone, Kaffee oder
Pfefferminze beizufiigen. Extrakte stammen
meist direkt aus dem jeweiligen Stoff, Essen-
zen sind iiblicherweise kiinstlich.

14. MAISSIRUP

Ein eher diinner heller Sirup aus Maisstérke, der
in den USA gern als Sti3stoff in der Lebensmit-
telverarbeitung und beim Backen genutzt wird.
Er ist siiB3, hat aber ansonsten keinen nennens-
werten Eigengeschmack.

15. KOKOSRASPELN

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

16. GEHACKTE UND GEMAHLENE
NUSSE

Gehackte oder gemahlene Niisse werden

héufig zum Backen verwendet, fiir einen nus-

sigen Geschmack und mehr Biss. Gemahlene

Mandeln machen Teige saftiger und sind eine

glutenfreie Alternative zu Mehl.

17. KANDIERTE FRUCHTE

In Zuckersirup eingelegte Friichte. Beleg-
kirschen, Zitronat und Orangeat sind am
gebrauchlichsten und werden zusammen mit
getrockneten Friichten fiir Weihnachtsgebéck
und englischen Fruit Cake verwendet.

18. DUNKLE ZUCKERROHRMELASSE
Ein dicker, dunkelbrauner Sirup, der durch
das Einkochen von Zuckerrohrsaft entsteht. Er
schmeckt sii3, aber auch stark nach Karamell
und etwas bitter und wird meist nur in kleinen
Mengen verwendet.

19. AHORNSIRUP

Ein diinner brauner Sirup, der aus dem Saft

von Ahornbdumen 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.

21. HELLER ZUCKERSIRUP

Ein dicker klebriger gelber Sirup, der in GroBbri-
tannien zum Backen und als Glasur beliebt ist. Er
entsteht aus Zuckerrohrsaft. Du kannst ihn durch
Zuckerriibensirup oder Apfelkraut ersetzen.

22. DEMERARA-ZUCKER

Ein hellbrauner Rohrzucker mit relativ
groBen Kristallen, die beim Backen fiir etwas
Knusperbiss sorgen.

23. BRAUNER ZUCKER

Ein dunkler, feuchter Zucker, der nach Toffee
schmeckt. Bekannt ist die Sorte Muscovado, die
urspriinglich aus Barbados stammt.

24. PALMZUCKER

Ein Zucker aus dem Saft von Palmen, er
wird in der siid- und siidostasiatischen Kiiche
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 weilBer 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 Zuckerriibe hergestellt, den man einkocht,
bis die natiirliche Saccharose kristallisiert (fest
wird). Die wird dann raffiniert (gereinigt),

bis die Kristalle ganz weil3 sind. Sie werden zu
normalem oder extrafeinem Kristallzucker
vermahlen.

27. PUDERZUCKER

Ein sehr fein gemahlener Zuckerstaub fiir
ganz glatte Glasuren und Zuckerguss.
Wenn man den Puderzucker mit etwas
Eiklar statt Wasser anriihrt wird der Guss
fester, fiigt man Glukose hinzu, lésst er sich
auch ausrollen.
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