Woussten Sie
schon, dass ...

... Paprika und Curry ihr Aro-
ma erst mit Fett und Hitze rich-
tig entfalten?

(Kurcumay) verleiht der Curry-
Mischung die gelbe Farbe.

... Streuwirze und Bouillon
zwischen 50 und 75 % Koch-
salz enthalten? Es lohnt sich
also, beim Kauf die Zusammen-
setzung genau zu lesen.

... Oregano wilder Majoran
ist? Darum: Oregano und Ma-
joran nicht zusammen verwen-
den.

... Gewliirze unzerkleinert viel
lénger ihr Aroma behalten?
Deshalb z.B. Pfeffer oder Mus-
kat erst vor der Zugabe zu den
Gerichten mahlen.

... Tabasco-Sauce aus rotem
Chili und Essig besteht?
Mit dieser scharfen Sauce nur
ganz sparsam wirzen!

. weisse (geschdlte), griine
(unreife) und schwarze
(ungeschdlte) Plefferksrner alle
von demselben Strauch stam-
men?

.. Curry eine Mischung aus 12
bis 25 Gewiirzen ist2 Gelbwurz

.. Kochsalz nicht zu den Ge-
wirzen,zéhlt? Zugesetztes
Kochsalz muss in der Zusam-
mensetzung auf der Verpak-
kung deklariert werden.

Viel Spass beim Wirzen, viel
Fingerspitzengefihl und viel
Freude am Experimentieren
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Woirzen ist mehr
als Salzen und
Pfeffern

Geschichte der
Gewlrze.

Schon frih entdeckte der
Mensch das Wirzen mit duf-
tenden Bléttern und das Aro-
matisieren mit Fruchtbe-
standteilen. Zur Zeit der See-
fahrer waren Krauter und Ge-
wiirze gleichbedeutend mit
Reichtum: gegen einen Sack
Pfeffer wurden mehrere Pferde
oder Ochsen eingetauscht.

Und wer kennt nicht den Aus-
druck «gepfefferte Preise»?

Was sind Gewiirze?

Zu den Gewiirzen zghlen
intensiv riechende oder
schmeckende Pflanzenteile (sie-
he Zeichnung). Sie werden
meist sparsam verwendet. In
grésseren Mengen kénnen fri-
sche Kiichenkréiuter einem Ge-
richt seinen typischen Ge-
schmack geben, wie etwa
bei der Pestosauce.

Was sind Wirzen?

Wiirzen sind Substanzen, die
aus eiweissreichen Rohstoffen
hergestellt werden. Sie verstdr-
ken oder verbessern den Ge-
schmack von Speisen und ent-
halten oft viel Kochsalz. Ganz
dhnlich wie Wiirze lgsst sich die
Sojasauce verwenden.

Was gibt den Gewiirzen
und Kichenkréutern
ihre Wiirze?

Aetherische Oele sind es, die
den Krdutern und Gewiirzen ihr
Aroma verleihen. Viele Ge-
wiirze entfalten ihre Wirzkraft
erst nach einigen Minuten.
Also: Lieber warten mit Nach-

Welche Pflanzenteile werden zum Wiirzen verwendet?
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wirzen, so vermeiden Sie ein
Ueberwiirzen. Marinierte Spei-
sen (ohne Kochsalz) iber
Nacht an einem kijhlen Ort
aufbewahren und die Marina-
de einwirken lassen. Frische
Krauter im allgemeinen erst
kurz vor dem Servieren bei-
mischen.

Wie wirken Krduter auf
unseren Organismus?

© Der Duft der Kréuter regt die
Verdauungsséifte an und weckt
den Appetit.

e Die dtherischen Oele férdern
die Verdauung und kénnen Bla-
hungen lindern. (Darum z.B.
Gurken mit Fenchelsamen ser-
vieren oder Kohl mit Kimmel.)
* Frische Krduter enthalten wert-
volle Vitamine und Mineralstoffe.
e Und nicht zuletzt: Wer mit
Kréutern abschmeckt, braucht
weniger zu salzen.

Wie lange bleiben Ihre
Kréuter frisch?

Die Krauter kalt abspiilen, in ei-
nen Frischhaltebeutel stecken und
gut verschlossen im Kihlschrank

aufbewahren. So bleiben sie bis

zu einer Woche frisch.

Wie bewahren Sie lhre
Sommerkrdauter auf?

¢ Die Kréuter getrennt oder ge-
mischt in Kunststoffdosen einfrie-
ren. Eninehmen Sie bei Bedarf die
feingehackten Kréuter loffelweise
und geben Sie sie gefroren bei.

e Getrocknete Krduter in gut
verschliessbaren Glasern oder
Dosen vor Licht geschiitzt aufbe-
wahren. Lorbeer, Oregano, Ros-
marin und Thymian halten ihr
Aroma besonders gut.

* Die Krduter in Oel oder Es-
sig konservieren: z.B. Rosma-
rin in Olivendl, Estragon in
Rotweinessig.
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Welches Gewiirz passt zu welchem Lebensmittel
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Was ist eigentlich Koch-
salz?

Kochsalz besteht aus Natrium
und Chlorid. Wird es durch
Verdunsten von Meerwasser
gewonnen, spricht man von
Meersalz. Am héufigsten ist die
Gewinnung aus unterirdischen
Salzlagerstatten. Es wird in fol-
genden Packungen angeboten:

Jodiert und fluoridiert (griin): Zur
Verwendung in der Kiiche und
auf dem Tisch. Es beugt der Bil-
dung von Kropf und Karies vor.

Jodiert (rot): Fir Kantone mit
fluorhaltigem Trinkwasser wie
z.B. Basel-Stadt.

Ohne Zusatz (blau): Als

Regenerationssalz im Haushalt.

Tafelsalz jodiert (blou-FEEY):
Ein feinkdrniges Kochsalz, spe-
ziell geeignet fir den Salz-
strever.

Wieviel Kochsalz ver-
tragt der Mensch?

Kochsalz erfillt bei der Regu-
lierung des Stoffwechsels le-
benswichtige Funktionen. Aber
Vorsicht: Zuviel Kochsalz (iiber

5 g pro Tag) kann zu Bluthoch-
druck fhren.

1g Kochsalz ist
enthalten in ca.:

1/4 Stk. Bouillonwirfel

35g Salzstengeli
(Arni)

50g Cervelat
(1/2 Stk.)

659 Ruchbrot

200g  Emmentaler



