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SAFTIGE FRUCHTE gehoren ebenso
zum Speiseplan der Sopranistin
Noémi Nadelmann wie frisches
Gemuse.

KICHERERBSEN (iber Nacht
einweichen, so quellen sie auf
und werden beim Kochen weich.
BALLCHEN aus der Kichererbsen-
masse formen und frittieren.
Personlich machts Noémi
Nadelmann anders: Sie brét die
Falafel in Olivendl.

Ein Hohelied aufs frische

Ob viel Saisongemuse einen positiven Einfluss auf ihre Stimme hat, kann die Starsopranistin Noémi
Uberzeugt, dass Gemuse ihr zu einer guten Gesundheit verhilft — und die verleiht der Opernsangerin
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britischen Schauspielerin

Andrea Pistorius, schaut ganz

neidisch. «Ist das eines von
diesen ganz teuren, echten, super-
guten japanischen Messern?»,
will sie von der Sopranistin Noémi
Nadelmann (47) wissen. Diese hat
das gute Stiick aus einer Schub-
lade geholt, denn es gibt Berge von
Gemuiise zu schneiden. «Ja, das ist
ein Shunkai-Messer», bestdtigt
sie, und warnt: «Aber Achtung auf
die Fingerkuppen. Die Klinge
durchdringt alles wie von Zauber-
hand.»

Noémi Nadelmann steht tig-
lich in ihrer kleinen, aber durch-
dachten Kiiche. Der Blick geht ins
Grine, dabei steht das Haus mit-
ten in der Altstadt von Zurich.

D ie Kochin der «Saisonkiiche»,
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«Das Haus gehort der Stadt und
ich lebe hier in einer echten Musi-
kerwohnung mit meterdicken
Mauern. Da stort es keinen, wenn
ich laut singe», meint sie und lacht
kehlig.

«Ich bin dabei, die Rolle der
Marie in der Oper Wozzeck> von
Alban Berg einzustudieren. Es ist
eine sehr moderne Musik und fiir
unsere Ohren gewShnungsbediirf-
tig. Die Partie reicht von einem
tiefen E bis zu einem hohen Cis,
umfasst also beinahe drei Oktaven.
Beim Uben dieser Partitur hort
kein Nachbar gern mit», meint sie
mitfithlend.

Sie aber findet diese Oper sehr
beriihrend, da sie, basierend auf
Georg Biichners Schauspiel «Woy-
zeck», von Menschen ohne Chance
erzihlt, von der armen Marie, die
am Schluss ermordet wird. Die
Séngerin erklart ihre Faszination:
«Das Thema ist weltweit leider im-
mer noch aktuell, Frauen aus ar-
men Verhiltnissen sind benachtei-
ligt. Wenn ich die Zuschauer durch
die Musik dafiir sensibilisieren, sie
beriihren kann, ist das grossartig.»

Was macht das Backpulver
im Falafel?

Noémi Nadelmann ist Vegetarie-
rin. Bei ihr stehen frisches Saison-
gemise, Salate, aber auch Kartof-
feln, Pasta und Polenta auf dem
Speiseplan. Dass Andrea Pistorius
Kichererbsen mit dem nussigen
Aroma und den gesunden Inhalts-
stoffen zu Falafel verarbeitet, freut
die gefeierte Sopranistin.
Neuierig schaut sie der Kéchin,
die Backpulver zur kriimeligen
Masse gibt, iiber die Schulter.
«Wozu das?» fragt sie. Die
Kochin weiss, was sie tut:

Nicht nur auf der Biihne, auch in
der Kiiche ist Nogmi Nadelmann
in ihrem Element. Sie kocht
|leidenschaftlich gern und oft,
wie sie der Kachin der
«Saisonkiiche», Andrea
Pistorius, erklért.
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9 «Die Falafel werden da-
durch luftiger und weniger
hart.» Noch etwas macht die San-
gerin bei ihren Falafeln anders als
die Kéchin: Anstelle der Wiirzmi-
schung verwendet sie lieber rei-
nen Kreuzkiimmel. Den liebt sie.

Gewlirze sind ohnehin eine
Passion von ihr, am liebsten frisch.
Und so wachsen denn in ihrem
tppigen Garten nebst Blumen
aromatische Krauter in allen Vari-
ationen, unter anderen englische
und marokkanische Pfefferminze,
drei Sorten Basilikum, Koriander,
Petersilie und Schnittlauch. Sie
schwiarmt: «Fiir einen Salat im
Garten frische Kriuter schneiden
ist fir mich Lebensqualitat.»

Ein weltweit gefragter
Schweizer Star

Als gefeierte Sopranistin ist die in
Zirich aufgewachsene Sangerin
viel unterwegs. Nicht nur in Euro-
pas Hauptstddten, sondern auch
in Stddten wie Tokio und Hong-
kong, in Chicago und Berlin.

Diesen Juli spielt sie in der im-
posanten, rémischen Arena von
Avenches VD die Donna Anna in
Mozarts «Don Giovanni». «Die
Proben fiir diese Neuinszenierung
unter dem Star-Regisseur Gian-
carlo Del Monaco beginnen bald»,
freut sie sich. Und am 11. Juli iiber-
nimmt sie am Classic Open Air
Solothurn ihre Lieblingsrolle, die
Violetta in Verdis «La Traviata».
«Ich mag die lockere, frohliche
Atmosphédre der Festivals, das
Spielen unter freiem Himmel.»
Ebenso freut sie sich auf ihr Mit-
wirken am Menuhin Festival
Gstaad im August. In der Oper
«Pagliacci» von Ruggiero Leonca-
vallo wird sie die Nedda verkor-
pern.

Doch der Sommer steht erst
vor der Tiir, die Krduter gedeihen,
das Gemiiseangebot ist tippig und
Noémi Nadelmann gliicklich. «Ich
bin eine lustvolle Vegetarierin»,
erklirt sie, wihrend das Messer
wie von Geisterhand durch die
Tomate gleitet. «Wenn ich buntes
Gemiise, wiirzige Kréuter, Hiilsen-
friichte, Kartoffeln, einen Teller
Pasta und saftige Friichte habe,
was soll ich da mit Fleisch?»

Text Ruth Gassmann
Bilder Hans Schiirmann
www.noeminadelmann.ch

SASONKUCHE, 7

Falafel mit Joghurt-Gurken-Sauce

ZUTATEN

200 g Kichererbsen

%2 Bund glattblattrige
Petersilie

% Bund Koriander

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

60 g Mehl

12 TL Backpulver

1TL edelslisses
Paprikapulver

1TL orientalische Wiirz-
mischung,

z. B. 1001 Night-Mix

%2 TL weisser Pfeffer

% TL Salz

Erdnussél zum Frittieren

1kleiner Eisbergsalat
2 Tomaten

% Gurke

8 Pitabrétchen

Joghurt-Gurken-Sauce:
% Gurke

1Zwiebel
1Knoblauchzehe

4 Zweige Pfefferminze
180 g Joghurt nature
Salz, Pfeffer

saisonkiiche
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ZUBEREITUNG
1 Am Vortag: Kichererbsen in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2 Am Zubereitungstag: Kichererbsen absieben, abtropfen lassen und mit
Haushaltspapier trockentupfen. Portionenweise im Cutter oder mit

dem Stabmixer zu einer krimeligen Masse purieren. Krauter, Zwiebel
und Knoblauch fein hacken. Mehl, Backpulver und Gewtirze dazugeben
und gut mischen. Aus der Masse baumnussgrosse Kugeln formen

und diese leicht flach drticken. Salat, Tomaten und Gurke in mund-
gerechte Stlicke schneiden.

3 Fur die Sauce Gurke an einer Bircherraffel reiben und gut abtropfen
lassen. Zwiebel fein hacken, Knoblauch pressen. Minze fein hacken.
Alles mit dem Joghurt mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Falafelkugeln im 180 °C heissen Ol portionenweise ca. 5 Minuten
frittieren. Pitabrotchen im Toaster oder Backofen aufbacken.
Mit Falafelkugeln, Salaten und Sauce fllen.

Mehr Rezepte auf www.saison.ch

Jetzt bestellen: Telefon 0848 8777171
Abo nur Fr. 39.- (12 Ausgaben).
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KOCHTIPPS

Hiilsen

So werden Hiilsenfriichte leicht

verdaulich: Tipps von «Saisonkiiche»-
Kdchin Andrea Pistorius

it Worthtlsen bezeichnet
M man hohles Geschwitz,

Hiilsenfriichte aber sind
alles andere als leer. Sie lassen so-
gar Rindfleisch armselig aussehen.
Denn im Vergleich enthalten Hil-
senfriichte das Hundertfache an
Folsdure - sie sorgt fiir Zellteilung
und Stoffwechsel — und das Fiinf-
fache an Vitamin B1 und Bs, die fiir
Herzkreislauf, Nervensystem und
Blutbildung wichtig sind. Zudem
bringen die kleinen Eiweissliefe-
ranten bedeutend mehr Kalium,
Kalzium, Magnesium und Eisen
auf den Teller als das gewichtige
Rindfleisch. Vor allem aber enthal-
ten sie Nahrungsfasern, die sitti-
gen, die Darmflora aktivieren und
Giftstoffe binden.

Eiweisslieferant

Unersetzbarer Eiweisslieferant
Fleisch? Weit gefehlt. Enthalten
100 g Rindfleisch 21,6 g Eiweiss,
sind es bei Hiilsenfriichten eben-
falls stolze 20 g. Der Korper kann
das pflanzliche Eiweiss besonders
gut aufnehmen, wenn die Hiilsen-
friichte mit Reis, Mais, Teigwaren,
Brot oder Kartoffeln kombiniert
werden.

Und noch etwas: Hiilsenfriichte
sind fettarm und cholesterinfrei.
Entgegen einer weitverbreiteten
Meinung sind sie ausgesprochene
Schlankmacher. Eine Portion
Rindfleisch enthilt 40 Prozent
mehr Kalorien als Bohnen. Auch
Diabetiker diirfen bei Hiilsen-
fricchten zugreifen. Die Kohlen-
hydrate gehen nur langsam ins
Blut und sind deshalb kaum blut-
zuckerwirksam.

Einweichen oder nicht?

Ausser Linsen und geschalten Erb-
sen sollte man alle Hiilsenfriichte

uber Nacht in der drei- bis vier-
fachen Menge kaltem Wasser ein-
legen. Die Schalen quellen auf, und
die meisten Stoffe, die Hiilsen-
friichte schwer verdaulich ma-
chen, gelangen ins Wasser. Des-
halb sollte man sie nach dem
Einweichen gut abspiilen und zum
nachfolgenden Kochen frisches
Wasser verwenden.

Fur alle, die vergessen haben,
sie am Abend einzuweichen, gibt
es ein Schnellverfahren: Hiilsen-
friichte mit der dreifachen Menge
Wasser eine Minute aufkochen
und zwei Stunden stehen lassen.

Und noch ein Tipp: grossere
Mengen zubereiten und portio-
nenweise einfrieren.

Erst am Schluss wiirzen

Hiilsenfriichte diirfen erst zum
Schluss der Garzeit salzig oder
sauer gewliirzt werden, sonst blei-
ben sie hart — also nie zu Beginn
zum Beispiel Salz, Gewlirzextrak-
te, Zitronensaft, Sojasauce, Essig,
Senf, Tomaten oder Friichte bei-
geben. Anders milde Gewiirze
wie Thymian, Koriander, Kim-
mel, Lorbeer oder Bohnenkraut.
Sie kénnen mitgekocht werden.

Verdauungshilfen

Sollte trotz Einweichen und Ko-
chen die Angst vor Blihungen
bleiben, helfen die Gewiirze Anis,
Koriander, Fenchel, Ingwer, Ca-
yennepfeffer und Kimmel. Ge-
schmacklich passen auch Majo-
ran, Basilikum, Thymian, Bohnen-
kraut, Petersilie oder Rosmarin.

Alle Widerstande ausgeraumt?
Also stellt sich nur noch die Frage:
roter Linsensalat oder indisches
Curry, Kichererbsenkiichlein oder
Falafel oder doch lieber eine rassi-
ge Bohnenpaste?

Borlotti-Bohnen

DIE HUBSCHEN: Die lustigen Sprenkel vor dem Einlegen bewundern,
sie verschwinden durchs Kochen. Borlotti-Bohnen passen
hervorragend zu bitteren Salaten wie Radicchio oder Rucola.
Scharf gewtirzt und mit Stangensellerie, Zwigbel, Paprika und
Tomaten kombiniert, werden sie zum Chili con verdura, mit frischem
Gemuise, Basilikum und Olivenol zur perfekten Spaghettisauce.

Einweichen: tiber Nacht

Kochen: ca. 55 Minuten, im Dampfkochtopf 10-12 Minuten

Rote Linsen

DIE SCHNELLEN: Sie sind geschalt,
deshalb ist es nicht unbedingt
erforderlich, sie einzuweichen. Mit
ihrem milden Geschmack passen
sie hervorragend in Sommersalate
oder tiber frisches Gemlise.
Aufgepasst beim Kochen, sie
werden schnell breiig, sind dann
aber perfekt fur Purees, Suppen
und Saucen.

Einweichen: Rote Linsen mussen
nicht eingeweicht werden.
Kochen: ca. 10 Minuten

Kichererbsen

DIE LUSTIGEN: Einige horen sie im Wasser kichern, doch
verdanken sie ihren Namen der Eindeutschung von
«cicer», dem botanischen Uberbegriff der Kichererbsen-
arten. Nussig in Geschmack und Konsistenz, eignen sich
die haselnussférmigen Samen sehr gut fur Salate und
Antipasti. Am bekanntesten ist die Zubereitung zu Falafel

(Rezept auf Seite 81) oder zu Humus.
Einweichen: tber Nacht

Kochen: ca. 55 Minuten, im Dampfkochtopf 1012 Minuten
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Linsen

DIE WIEDERENTDECKTEN: Lange Zeit
als Arme-Leute-Essen verschrien,
haben sich Linsen einen Topplatz
in der Spitzengastronomie erobert.
Zum Beispiel gemischt mit roten
und gelben Peperoniwrfelchen,
veredelt mit Champagneressig und
bestem Ol, gekront von Seeteufel-
medaillons.

Einweichen: nicht notig, bei
empfindlichem Magen aber Martin Jenni, Food-Redaktor
empfehlenswert

Kochen: ca. 25 Minuten,

im Dampfkochtopf ca. 5 Minuten Gross und Ieer

Baked Beans haben es in
sich. Sie konnen ein Erd-
beben auslésen. Zumindest
im Fussball. Nicht als
O-Ton auf dem Feld,
sondern in den Képfen
traditionsbewusster
britischer Fussballer. Kurz,
Bohnen haben vor Jahren
zur Vertragsauflosung von
Fussballtrainer Christian
Gross beim Londoner Club
Tottenham Hotspur gefiihrt.
Wie das? Erndhrungsprofi
Gross hatte seinen Fussbal-
lern zwar nicht ihr geliebtes
«Pint of Bitter» (siehe Bild),
dafiir die nicht minder be-
liebten Baked Beans ver-
boten, was diese gar nicht
goutierten. Keiner gab nach,
und schon wars um Gross
geschehen, obwohl er den
Verein vor dem Abstieg aus
der Premier League rettete.
Die Macht der Fussballer,
wenn es um britische
Gepflogenheiten geht, hat
er wohl unterschitzt. Gut.
Beim FC Basel haben die
Bohnen keine Rolle
gespielt. Nebenbei. Ich mag
sie auch, die Beaked
Beans. Vielleicht endete
deshalb in der damaligen

. ' e Nationalliga C mei
Rote Kidney-Bohnen S

esse ich sie wie die Briten
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DIE SUSSLICHEN: Ihren Namen verdanken die Kidney-Bohnen ihrem zum Frithstiick: mit Speck,
nierenformigen Aussehen (kidney: englisch Niere), wegen ihres Waurst, Spiegelei, Champig-
indianischen Ursprungs sind sie auch als Indianerbohne bekannt. Sie nons, Tomaten, Toast und
sind Hauptzutat im scharfen Eintopf Chili con carne oder in Pastenform Tee. Nein? Als Fiillung fiir
als Taco-Fullung. Stisslich im Geschmack, passen sie auch in Salate. «Jacket Potatoes» eignen
Einweichen: tber Nacht sie sich auch. Cheerio.

Kochen: ca. 55 Minuten, im Dampfkochtopf 10-12 Minuten



