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rspriinglich diente das Mari-

nieren dazu, die Speisen halt-

bar zu machen, heute beniitzt
man es zur Verfeinerung. Durch
das Marinieren dringen die Ge-
wiirze tief in das eingelegte Pro-
dukt ein und machen es aroma-
tischer und zarter. Fleisch wird
nach dem Marinieren meist gebra-
ten, gegrillt oder geschmort.

Mit einer Marinade lisst sich
der Geschmack intensiv beeinflus-
sen. Marinaden erlauben zudem,
fettarmes Fleisch zu grillieren,
ohne dass dieses austrocknet.
Auch Fisch oder Meeresfriichte
kénnen problemlos mariniert
werden.

Wie lange wird Fleisch und
Fisch mariniert?

Fleisch lasst sich gut einige Stun-
den im Voraus marinieren, am
besten iiber Nacht. Vorsicht gebo-
ten ist bei sdurehaltigen Marina-
den: Sie sollten nicht in Metall-
schiisseln aufbewahrt werden, da
sie oxidieren konnen.

Fisch und Meeresfriichte be-
notigen eine kiirzere Einlegezeit,
da sie geschmacksneutraler als
Fleisch sind. Hier reicht eine gute
Stunde.

Luftdicht verschlossen
ist rascher mariniert

Zum Marinieren eignet sich ein
Plastiksack, in dem die Marinade
das gesamte Fleisch umgibt und
der luftdicht verschlossen wird. So
benétigt man auch deutlich weni-
ger Marinade. Die Fleischstiicke
sollten von Zeit zu Zeit in der Ma-
rinade gewendet werden. Bei we-
niger zartem Fleisch eignen sich
saurehaltige Marinaden mit Zitro-
nensaft, Wein und Essig. Sie lassen

das E_leisch schon zart werden.
Das Ol halt vor allem Poulet oder
Schweinefleisch saftig.

Schaben, damit keine
Bitternis aufkommt

Vor dem Braten sollte die Marina-
de entfernt, also mit einem Holz-
loffel abgeschabt werden, da sie
sonst bittere Aromastoffe hinter-
lasst. Die kleinen Gewlirz- oder
Krauterteile der Marinade ver-
brennen bei grosser Hitze rasch.
Hingegen kénnen die Fleischstii-
cke einige Zeit vor dem Garende
mit der Marinade wieder bepin-
selt werden. Einige Marinaden
eignen sich auch zum Einkochen
in einem Pfinnchen und kénnen
so als Sauce verwendet werden.

Friichte fiir die Fiillung
weiter verwenden

Frucht- oder Zitronenschnitze aus
der Marinade kann man in Poulets
fullen, wie etwa die Apfelstiicke
der Apfelwein-Marinade (siehe
rechts im Bild). Sie wiirzen das
Poulet optimal von innen. Marina-
den mit Honig oder Zucker ma-
chen ein Poulet oder einen Enten-

schlegel schén knusprig.

So wird Fleisch langer
haltbar gemacht

Ein schéner Nebeneffekt des Ma-
rinierens ist, dass das Fleisch lin-
ger haltbar wird. Wer also am Frei-
tag Fleisch einkauft und es erst am
Sonntag essen will, der sollte es
nach dem Einkauf marinieren. Bis
zur Verwendung bitte im Kiihl-
schrank luftdicht verschlossen
aufbewahren.

Tipp: Aufgekochte Marinaden
ergeben eine gute Grundlage fiir
eine mogliche Sauce.

Mit Apfeln

Fiir Gefliigel: 2 Apfel in kleine
Stuicke geschnitten,

15 g Ingwer, gerieben,

2 EL Rosinen, EL Honig, Pfeffer,
1dl Apfelwein, 0,5 dl Olivendl.
Zubereitung: Alle Zutaten
mischen.




Mit Zitrone

Fiir Gefliigel- und
Lammfleisch: 2 EL
Zitronensaft, 2 TL diinn
abgeschalte Zitronenscha-
le, 1 gepresste Knoblauch-
zehe, 0,5 dl Weisswein, 0,5
dl Olivenal, 2 EL Rohzucker,
¥ Bund Rosmarin,

% Bund Thymian, Pfeffer
Zubereitung: Alle Zutaten
im Morser reiben.

Mit Zitronengras

Fur Gefluigel: 3 Zitronengrasstangel, zerdriickt, 3 Knoblauch-
zehen, in Scheiben, 1 Chilischote, in Ringe, 2 Limetten,-in Achtel,
15 g Ingwer, in Scheiben, 3 EL Sojasauce, 0,5 dl Olivendl.
Zubereitung: Alle Zutaten im Morser andriicken. Limetten vor
dem Braten entfernen, da sie sonst bitter werden.

Fur Geflugel-, Rind-und
Schweinefleisch: 6 EL Ol
2 EL Aceto Balsamico
Bianco, 5 EL Orangensaft,
1TL abgeriebene Orangen-
schale, 4 EL Tomatenketch-
up, 1 TL Worchestersauce,
2 Spritzer Tabasco,

& TL getrockneter Oregano.
Zubereitung: Alle Zutaten
mischen.
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Martin Jenni, Food-Redaktor

Ei, Ei, Ei

Vor 52 Jahren heirateten
meine Eltern. Genau ein
Jahr vor meiner Geburt,
was mich noch heute be-
ruhigt. Warum? Der Gang
zum Traualtar war frei-
willig — denke ich mal.
Also fehlte ich beim
Hochzeitsschmaus. Dafiir
ist heute die Mentikarte
von einst in meinem Foto-
album verewigt. Als «Plat
principal» wurde Huhn
mit Pommes allumettes
und Kefen aufgetischt. Die
Steigerung ware Kapaun,
ein kastrierter Hahn
gewesen, dem die Kéche
gerne Triiffel unter die
Haut schieben, was aber
das Budget meiner Eltern
wohl gesprengt hatte.
Huhn alleine war Ende der
Fiinfziger ein Festessen.
Heute ist es leider Alltags-
ware und zu Chicken
nuggets verkommen. Ich
esse das Federvieh liebend
gerne als Backhendl oder
als Suppenhuhn, aus dem
ich mit Kartoffeln, Topi-
nambur, glatter Petersilie
und Olivendl einen lau-
warmen Salat fabriziere.
Ubrigens: Falls sie einmal
im Piemont unterwegs sind,
lassen sie sich in Verduno
in der Nihe von Alba von
Gabriella Burlotto im
Garten ihres Hofs «Ca’ del
Rei» verwohnen. Sie
serviert ab und zu auch
Hahnenkimme. So fein.
www.castellodiverduno.com



