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Kaum zu glauben, der Gebrauch der
knorrigen Wurzel, die wir zu den
exotischen Gewlirzen zédhlen, war einst in
Europa so selbstverstindlich wie bei uns
L\ heute der Salzstreuer oder die Pfeffer-
mihle! Ingwer (Zingiber officinalis) soll
im alten Rom neben Pfeffer das be-
liebteste Gewiirz gewesen sein. Woh!
nicht zuletzt deshalb, weil es anders als
beispielsweise Muskat und Nelken bil-
 lig zu haben war: So dndern sich die Zeiten!
Nicht gedndert haben sich jedoch die wun-
. derbaren Eigenschaften der bizarr geform-
ten tropischen Wurzel. Wérmend, anregend
und gleichzeitig entspannend, die Durchblu-
tung und die Verdauung férdernd, so be-
schreiben Fachleute die Wirkung des Ing-
wers aus medizinischer Sicht. Er wird des-
b halb oft in Mitteln zur Behandlung von Reise-

: krankheit, Ubelkeit in der Schwangerschaft,
Herzlichen

Rheuma oder Erkiltungen verwendet.
G liickwunsch!

Einladung

zur kulinarischen

Aufwirmrunde!

Mait Ingwer, der ,beissen”

Gewiirzknolle, die Ihre
Geschmacksnerven kitzelt und auch

sonst noch so einiges bewirken kann.

Die kulinarische Seite der Wunderwur-
zel ist aber nicht minder interessant. In Asien
weiss man sehr wohl um den ,Mehrfach-
nutzen” des Ingwers, der nicht nur die Spei-
sen wirzt, sondern auch gleichzeitig die Ver-
dauung fordert, warmt und entspannt. Fri-
scher Ingwer wird deshalb in China — zu-
sammen mit Knoblauch und Frihlingszwie-
beln — in vielen typischen Gerichten ver-
wendet. Die Japaner servieren zu Sushi oder
Sashimi hauchdiinn geschnittene Scheiben
von eingelegtem Ingwer. Als Bestandteil von
Curry-Mischungen und Masalas ist Ingwer
auch in der indischen Kiiche unverzichtbar.

Frische Ingwerwurzeln sind problemlos
zu handhaben, sie sind deshalb auch bei uns
praktisch immer erhéltlich. Man kauft je nach
Bedarf ein grésseres oder kleineres Stiick.
Was man braucht, wird dinn geschilt, in
Scheiben geschnitten, gewUrfelt oder gerie-
ben. Der Rest hdlt sich in der Gemse-
schublade des Kuhlschranks Uber lingere
Zeit. Sie kdnnen frischen Ingwer aber auch
einfrieren, Entweder in Scheiben geschnit-
ten oder fein geraspelt — zuerst auf einem
Backpapier flach verteilen und anfrieren, an-

Eine wunderschiime japanische
Zuchtperlenketten darf die Haupt-
gewinnerin Frau Verena Gottier
aus Hivi entgegennehmen.

Weitere Perlenketten geben an
Frau Monique Biirgin aus
Basel (2. Preis), Marlies Senn
aus Widenswil (3. Preis),

Elsa Gugger aus Nenenburg

(4. Preis), Sylvie Pignolet aus
Gvisiez (5. Preis) und

Brigitte Nermesan aus
Oftringen (6. Preis).

Die Gewinnerlnnen der 250
Kochbiicher «Kochen mit Soja»
wurden divekt benachrichtigt.
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Autwdrmen mit
Inewer

schliessend zerkriimeln und in Plastikbeutel
oder Dosen verpacken. Bei Bedarf einfach
die bendtigte Menge entnehmen,

Wer nun denkt, dass Ingwer ausschliess-
lich fiir die asiatische Kiiche geeignet ist, irrt.
Die wiirzige Knolle mit ihrem eigenstindi-
gen, typischen Aroma, das sich schwer be-
schreiben ldsst, wartet nur darauf, in unserer
Kiche entdeckt zu werden. Ingwer gibt der
Karottensuppe das gewisse Etwas, verleiht
Gans und Ente einén Hauch Frische, bringt
Abwechslung ins Friichtekompott und aro-
matisiert den Tupf Schlagrahm auf dem Ap-
felkuchen. Probieren geht Uber Studieren!
Holen Sie sich die Praxis im Umgang mit Ing-
wer mit unseren Rezepten und experimen-
tieren Sie anschliessend frei weiter — es lohnt
sichl

FRISCHER INGWER

Knorrige, mit ciner beige-silbrigen Haut
siberzogene Wurzel mit gelblichem Fleisch. Je
dlrer die Wurzel, desto schérfer und faseriger.
Junge Ingwerwurzeln nicht schilen, nur
schaben.  Verwendung fiir Fleisch, Fisch,
Gefliigel, fir Marinaden, Reis, Obst und
Gemiise.

GETROCKNETER INGWER

In Stiicke gebrochene, getrocknete Waurzeln.
Zum  Mitkochen in Eintopfgerichten, als
Gewiirz fiir eingelegte Gemiise oder Friichte
geeignet. Vor der Verwendung quetschen oder
raspeln.

INGWER-PULVER

Getrocknete, gemablene Wurzeln, Finden Ver-
wendung in Gewijrzmischungen, als Gewiirz
f#ir Brot, Biskuits, Kuchen, Bonbons usw.

KANDIERTER INGWER

Kandiers, getrockner und in Zucker gerollr.
Zum Backen oder zum so Essen geeignet.

Daneben gibt es anch noch Ingwerdl, Ingwer-
tees, eingelegten, japanischen Ingwer (gari),
Ingwerkekse usw. fertig zu kaufen.
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APFELCHUTNEY
MIT INGWER

ergibt ca. 7 dl

250 g Zwiebeln

| grosses Stiick Ingwer

500 g saure Apfel, 2. B. Boskoop
100 g Sultaninen

I TL Senfkorner

I, TL Salz

150 g Zucker

2,5 di Apfelessig

| Zwiebeln schilen, vierteln
und in Streifen schneiden. In
eine grossere Chromstahl-
pfanne geben. Vom Ingwer
2 Essloffel fein dazureiben.
Apfel schilen und acheeln.
Kerngehiuse entfernen und
in Scheibchen schneiden.
Zusammen mit den tibrigen
Zutaten beifiigen.

2 Alles aufkochen und bei
kleiner Hitze 20-30 Minuten
kécheln lassen. Wenn notig,
etwas Wasser beiftigen.
Sobald die Masse dicklich
wird, in saubere, heiss
ausgespiilte Gliser fiillen.
Sofort gut verschliessen.

Raffini * %k o= :

S = Der besondere Tipp

Unkompliziert  * % k% Chutneys schmecken wunderbar zu indischen
Preiswert % % Sk Currys und Reis, aber auch zu Siedfleisch,

Gefliigel, Fleischfondue oder Raclette.

Dunkel und kihl aufbewahrt, ist das Chutney
rund 6 Monate haltbar. Auch wenn auf grosste
Hygiene beim Zubereiten geachtet wird, kann
unter normalen Bedingungen im Haushalt eine
Verunreinigung mit Mikroorganismen statt-
finden. In diesem Fall kann die oben angege-

Prodl ca. 1 g Eiweiss. o g Fett. 46 g
Koblenbydrate. 8oo kJ/ 190 keal

200 g getrocknete
rote Kidney-Bohnen
| Zimtstange

2 Zwiebeln

| grosses Stiick Ingwer
1 EL O

| EL Tomatenpiiree

I Dose gehackte Tomaten
I TL Koriander, gemablen
12 TL Curcuma

Ha-'12 TL Chili, gemablen
etwas Salz

'/ TL Garam Masala
Korianderblattchen

fiir die Garnitur

Turbo-Tipp

Mit roten Bohnen aus der Dose muss das
Gericht nicht am Vortag geplant werden.
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INGWER=CHILI MIT
ROTEN BOHNEN

Fiir 4 Personen

I Bohnen gut spiilen und in
reichlich Wasser {iber Nacht
im Kiihlschrank quellen
lassen. Bohnen absieben und
mit frischem Wasser
aufkochen. Bei kleiner Hitze
rund 60 Minuten kocheln
lassen, bis sie gar sind.
Zimtstange in 3-4 Stiicke,
brechen. Zwiebeln fein
hacken. Ingwer schilen, rund
2 cm in diinne Streifen
schneiden. 1-2 Teeloffel fein
abreiben.

werden.

2 In einer Pfanne das Ol
erhitzen. Zimtstange kurz
braten, bis sie duftet. Zwie-
beln beigeben und andiins-
ten. Geriebener Ingwer und
Tomatenpiiree dazugeben
und mitdinsten. Mit den
gehackten Tomaten samt
Fliissigkeit abloschen. Mit
Korianderpulver, Curcuma,
Chili und Salz wiirzen.

3 Gekochte Bohnen darunter
mischen. Rund 10 Minuten
kocheln lassen und eventuell
noch etwas Fliissigkeit bei-
fiigen. Garam Masala dazu-
geben und nochmals 5 Minu-
ten weiter garen lassen,
pikant abschmecken. Vor
dem Servieren einen Teil des

bene Aufbewahrungszeit nicht garantiert

Korianders in feine Streifen
schneiden. Zusammen mit
den ganzen Bldttchen und
den Ingwerstreifen als
Garnitur auf das Chili geben.

Raffiniert *
Schnell *
Unkompliziert % %%
Preiswert ok Kok

Zum Chili kénnen Sie feinen
Basmatireis oder frisches
Baguette servieren.

Pro Person ca. 15 g Eiweiss.
3 g Fett. 26 g Kohlenhydrate,
8oo kJ/ 90 kal



I Limone

4 Stiickchen
kandierter Ingwer

| EL Soja-Sauce

2 EL trockener Sherry
1 EL OI

I mittelgrosses Stiick Ingwer
600 g Zanderfilets

I TL OI

| TL getrocknete

rosa Pfefferkorner

(im Globus oder in
Delikatessliden erhiltlich)
schwarzer Pfeffer

aus der Miihle
grobkorniges Meersalz
/2 Bund Schnittlauch

60 g zimmerwarme
Butter

200 g gemahlener
Rohzucker

2 Eier

| grosses Stiick Ingwer
| unbehandelte Orange
| Prise Zimt

| Prise Salz

250 g Mehl

I TL Backpulver

Fiir 4 Personen

Limone heiss waschen. Mit dem

Zestenmesser Schalenstreifen
abziehen. Limone halbieren. Eine
Hiilfte auspressen, von der andern
Schale und weisse Haut entfernen und
das Limonenfleisch fein wiirfeln.
Kandierten Ingwer in Scheibchen
schneiden.

Limonensaft, Soja-Sauce, Sherry

und Ol mischen. Vom Ingwer 1
Essloffe] fein dazureiben. Marinade
iiber die Zanderfilets geben.
Mindestens eine Stunde zugedeckt im
Kiihlschrank ziehen lassen.

JArisoN

GﬁESUND GENIESSEN lucHE

' ZANDER MIT INGWER, LIMONEN UND ROSA PFEFFER

Den Ofen auf 180° vorheizen. Eine

ofenfeste Form leicht mit Ol
auspinseln. Zander mit der Marinade
in die Form legen. Rosa Pfefferkorner
mit einer Messerklinge leicht
quetschen. Zusammen mit Pfeffer und
Meersalz iiber den Fisch streuen. Form
mit Alufolie abdecken.

In der Ofenmitte rund 20 Minuten

garen. Vor dem Servieren Schnitt-
lauch direkt {iber den Fisch in
Réllchen schneiden. Mit kandierten
Ingwerscheibchen, Limonenwiirfeln
und -zesten garnieren.

Raffiniert
Schnell
Unkompliziert
Preiswert

%k %k 7 e

* Santé-Tipp

ok ok Kk Fisch enthilt reichlich Omega-3-Fettsiuren.
* %k ok

Diese Fettsduren haben einen positiven

Einfluss auf die Blutfette und verbessern die

INGWER-COOKIES

I Butter geschmeidig riih-
ren. Zucker und Eier dazu-
geben und alles schaumig
schlagen. Vom Ingwer 2 Ess-
loffe] fein dazureiben. Orange
heiss waschen. Schale mit
einer feinen Raffel direkt zu
den tibrigen Zuraten reiben.
Zimt und Salz dazuriihren.
Mehl und Backpulver
mischen, dazugeben und den
Teig zusammenfiigen. Rund
eine Stunde kiihl stellen.

Apart und fein auch mit Frisch-
lachs, See- oder Rotzunge.

Pro Person ca. 26 g Edweiss, 6 g Feit,
3 g Koblenbydrate, 750 kJ/180 kcal

2 Den Ofen auf 200° vor-
heizen. Vom Teig mit 2 Tee-
loffeln baumnussgrosse
Kugeln abstechen. Auf ein
mit Backpapier belegtes
Blech setZn und dabei
geniigend grosse Zwischen-
rdume lassen. In der Ofen-
mitte 12-15 Minuten
backen.

Fliesseigenschaften des Blutes. Dies ist ein
Schutz fiir den Kérper vor Herz- und
Kreislauferkrankungen.

Raffiniert * %k 4
Schnell * ok
Unkompliziert %%
Preiswert £ 8.8 6.1

Als Yariante 80 g Backscho-
kolade-Wiirfel unter den Teig
ziehen.

Ganze Portion (ohne Schokolade)
ca. 41 g Eiweiss, 63 g Fert,

381 g Koblenhydrate,

9550 &J/2270 kcal
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