ecke

So bleiben Vitamine & Co.
erhalten - Teil II

Eine weitere sehr sanfte Zu-
bereitungsart ist das Diinsten.
Es eignet sich fiir Gemise,
Fisch, Gefliigel und zartes
Fleisch. Bei dieser Methode
wird das Lebensmittel im eige-
nen Saft mit ganz wenig Was-
ser, Brithe oder etwas Fett in ei-
nem gut schlieBenden Topf bei
milder Hitze gegart. Wenn man
aus dem entstandenen Sud die
Sofde bereitet, gehen auch die
darin enthaltenen Nihrstoffe
nicht verloren. Wer lieber im
Backofen gart, kann Gemiise,
Fisch oder Fleisch in einen
Bratschlauch packen. Wichtig
ist, dass das Gargut locker im
gut verschlossenen Beutel liegt,
damit sich darin der Dampf
entwickeln kann. Ahnlich
funktioniert der Rémertopf
oder die marokkanische Tajine.
In diesen Tontopfen werden die
Zutaten ebenfalls im Dunst ge-
gart. Sie eignen sich sehr gut
fur Eintopfgerichte. Die Néhr-
stoffe bleiben weitgehend er-
halten und die Aromen der ein-
zelnen Zutaten konnen sich
optimal verbinden.

Niedertemperaturgaren setzt
sich nicht nur in der Sternekii-
che durch. Da Fleisch bei Tem-
peraturen von 60-90°C bis zu 6
Stunden lang gegart wird, tritt
nur minimal Fleischsaft aus,
das Fleisch gart sehr gleichma-
Rig und wird besonders zart.

Der franzosische Begriff
Sous-vide bezeichnet Garen im
Vakuum. Es ist eine Variante
des Niedertemperaturgarens.
Sie nutzt den im Vergleich zum
Backofen besseren Wiarmeaus-
tausch eines Wasserbades.
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Fleisch, Fisch oder Gemiise
wird in einen Kunststoffbeutel
eingeschweif}t und die Luft mit
einem Vakuumiergerit abge-
saugt. Bei Gartemperaturen
zwischen 50 und 85°C bleiben
die Aromen besonders gut er-
halten.

Eine weitere Garmethode aus
dem asiatischen Raum, die hier
immer mehr Anhénger findet,
ist das Pfannenriihren im Wok.
Diese Methode setzt auf hohe
Temperaturen, aber eine ganz
kurze Garzeit. Damit Fleisch
und Gemiise blitzschnell im
heiflen Fett gar werden, miis-
sen sie entsprechend ihrer
Garzeit in gleichméfige Stiicke
geschnitten werden. Das erfor-
dert etwas Aufwand in der Vor-
bereitung, dafiir nimmt der ei-
gentliche Garvorgang nur we-
nige Minuten in Anspruch.
Insbesondere Gemiise bleibt
knackig und behilt seine fri-
sche Farbe. Zusitzlich entwi-
ckeln sich kostliche Rostaro-
men.

Ihr Apotheker
Lutz Engelmann



