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ESSEN UND TRINKEN

Die wertvolle Avocado

Die Avocado zahlt botanisch zu den Beeren. Englische Seefahrer
brachten die birnenférmige Frucht im 16. Jahrhundert von Stid-
amerika nach Europa. Sie wird heute weltweit angebaut und ist
ganzjdhrig erhaltlich. Das gelbgriine, weiche Fruchtfleisch der
reifen Avocado wird roh gegessen und schmeckt cremig-nussig.
Esfindet in Vorspeisen, Suppen, Salaten und sogar in Sfspeisen
Verwendung. An der Luft verfarbt sich das Fruchtfleisch schnell
braunlich; betrdufeln Sie es mit Limonen- oder Zitronensaft,
bremst die Sdure den Oxidationsvorgang und verfeinert zusatz-
lich den Geschmack. Die Avocado hat fiir eine Obstsorte einen
hohen Fettgehalt (bis zu 30 Prozent), ist aber trotzdem durch
wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente und ungesattigte Fettsduren recht gesund.  ho/Deike

Engelwurz, die siiBe Angelika

Die stBlich duftende Engelwurz (Angelica archangelica) mit
ihren groBen Blattern und den cremeweiBen Bllten ist in vie-
lerlei Hinsicht eine Bereicherung fiir den Krautergarten. In der
Volksmedizin finden die Wurzeln Verwendung, sie enthalten
Bitterstoffe und &therische Ole. Engelwurztee — er wird aus
der Wurzel gewonnen - entspannt und fordert den Schlaf.
Ebenfalls in Teeform wird Engelwurz bei Blahungen, Véllege-
flhl, Appetitlosigkeit, Magen- und Darmkrampfen, aber auch
bei Husten und
Erkaltungen, einge-
setzt. Auch in Krau-
terlikGren und Bitter-
2 schnépsen ist das Ol
7 der Wurzel enthalten:

Nach schweren Mahl-
["\

zeiten ist solch ein
Krauterlikor, aber
auch ein Engel-
wurztee eine be-
sondere Wohltat
fur den Magen. Fr
die duBerliche An-
wendung hilft das
dtherische Ol als
Tinktur oder Salbe
bei rheumatischen
Erkrankungen und
Neuralgien.  ho/oEike

ZIMMERPFLANZEN

Filigraner Zierspargel

Der Zierspargel (Asparagus densiflorus Sprengeri) ist eine be-
liebte Zimmerpflanze, die ihrer langen Triebe wegen als Am-
pelpflanze am besten zur Geltung kommt. Diese Triebe ragen
weit (ber den Topfrand hinaus, sodass die Pflanze leicht einen
Durchmesser von einem Meter erreicht. Zierspargel wirkt haupt-
sachlich wegen des zart gefiederten Blattwerks; seine kleinen
Bluten sind eher unscheinbar. Die Pflanze ist recht anspruchslos.
Sie braucht einen hellen Standort ohne direktes Sonnenlicht,
viel Wasser und
einmal im Friih-
jahr frische Erde.

In einen gréBeren
Topf umtopfen soll-
ten Sie sie nur,
wenn es notig ist.
Dabei lassen sich fil-
lige Pflanzen auch
problemlos tei-

len. Wdhrend

der Wachstums-
periode im Frih-
ling und im Som-
mer freut sich lhr
Zierspargel auch
alle zwei Wochen
liber etwas Fllssig-
dinger im GieBwas-
Ser. ho/DEIKE

Blitenfarben kénnen positiv auf die Seele einwirken und die
Stimmung verbessern. Achten Sie bei der Auswahl lhrer Frih-
jahrsblumen deshalb einmal auf die Farben! Gelb etwa steht
fur Energie, fir Warme und Licht, die Farbe macht fréhlich und
befligelt den Geist. Auch Orange und Rot sind Farben, die Ge-
borgenheit vermitteln; sie ziehen die Blicke auf sich und setzen
in lhrem Garten kraftige Akzente. Blau dagegen ist eine kiihle
Farbe, die Leichtigkeit vermittelt; richtig platziert, verleiht sie
dem Garten mehr Tiefe. Rosa gibt ihm einen romantischen
Touch und bildet mit Pink und Purpur ein effektvolles Gespann.
WeiBe Pflanzen verbreiten Ruhe und Harmonie; im Schatten
setzen sie helle Akzente und leuchten abends noch dann,
wenn andere Farben kaum mehr zu sehen sind. Nutzen Sie
also die Kraft der Farben flr Ihren Garten! ho/DEIKE
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BIOBAUERN

Schnell schiebe ich meinen Ein-
kaufswagen durch die Supermarktrei-
hen. Immer dieser stressige Einkaufs-
marathon vor den Osterfeiertagen. Ha-
be ich auch alles? Halt! Das Allerwich-
tigste fehlt: die Eier! Die Kinder méch-
ten unbedingt Eier auspusten und be-
malen, ich ,mdchte” — auf allgemeinen
Familienwunsch — den obligatorischen
Osterkranz backen, und das gemeinsa-
me Eierfarben darf natiirlich auch nicht
fehlen.

Zwei Packungen weiBer Eier liegen
bereits im Korb, als mir die mahnenden
Worte meiner Freundin Sylvia in den
Sinn kommen: ,,Du wirst doch wohl kei-
ne Supermarkteier kaufen, Eier von
armen Kreaturen, deren Lebens-
raum gerade einmal die GroBe
eines DIN-A4-Blattes hat." Mich
packt mein Gewissen. Ich schaue mich
im Regal um. Eier von Freilandhthnern
sind ausverkauft. Und Bodenhaltung ist
doch auch sehr umstritten. ,Die setzen
die Hihner auf Betonboden und spre-
chen von Bodenhaltung!® Sylvia war
richtig wiitend geworden. Die Bilder auf
den Verpackungen erwecken lediglich
die lllusion von gliicklichen Hihnern.
Bezeichnungen wie Kornkraft oder
Korneier sind totaler Quatsch — meint
Sylvia, denn alle Hiihner fressen Kor-
ner. Ich schaue auf die Uhr. Ich kénnte
noch bei Sylvias Biobauer vorbeifahren.

Zwanzig Minuten spater klingle ich
an der Tir von Bauer Metzels Bio-Hof.
Aus der Scheune kommt ein junger
Mann mit Eimern in den Handen. Na-
tarlich verkaufe er Bioeier, antwortet er,
nur: Heute sind alle Eier bereits aus-
verkauft. Ich werde blass. ,Ich habe
meinen Kindern versprochen, morgen
Eier zu bemalen, was mache ich jetzt
bloB?* Kommen Sie morgen Vormittag
wieder, gegen elf, wie viel darf ich re-
servieren?” Irritiert bemerke ich, dass
doch morgen Karfreitag ist. Er lacht.
sDas machtden Huhnern nichts aus, die

lanan anrh am Faiartan ¥

Piinktlich um elf fol-
ge ich am nachsten Tag
Bauer Metzel in seinen
kleinen Bioladen. Pa-
letten mit Eiern stehen
auf der Ladentheke,
einige davon sind
riesig. ,Kann ich
zu den 20
bestellten
Eiern

auch noch einige von den dicken dort
haben?" Bauer Metzel grinst. ,Sie mei-
nen die Hinkelsteineier? Klar, aber Vor-
sicht beim Backen, die Eier haben iber
60 Prozent mehr Inhalt, wenn Sie sich
da ans Rezept halten, rinnt Ihnen die
Creme aus der Torte. Das macht 17 Eu-
ro."* ,Ach du dickes Ei, fur 30 Eier? Ist
das Huhnim Preis inbegriffen?”, entfahrt
es mir. ,Nein, unsere Hihner sind un-
verkauflich, aber auch wir missen rech-
nen. Darf ich Sie zu einem kleinen Spa-
ziergang einladen?”

Er flihrt mich an den Stallungen vor-
bei zu einer groBen Wiese. Ich erfahre,
dass Biobauern liber 50 Prozent des
Huhnerfutters selbst anbauen miissen—
man weif ja nicht, was die anderen rein-
panschen. Den Hithnern werden im Stall
und drauBen Nester gebaut, und die
mussen gepflegt werden. Geniigend
Griinfutter ist wichtig fir die Dotterfarbe,

ae marht cia erhin nalh 1ind dae Qrhar.

ren im Sand und
ausgiebige Sonnen-
bader machen die
Hihner gliicklich, und Eier von gltick-
lichen Hihnern schmecken nun mal
besser als Eier von Hihnern, die mit
Chemie vollgestopft sind und niedas Ta-
geslicht sehen. ,Wir setzen auf Klasse,
nicht auf Masse!", beendet Bauer Met-
zel seinen Vortrag, wahrendich die Hih-
ner am Rande eines nahe gelegenen
Waldstiicks beobachte. ,Ein Haufen Ar-
beit, da braucht man viel Idealismus",
bemerke ich. ,Das schon®, erwidert er,
.aber die zufriedenen Kunden zeigen
mir, dass meine Arbeit gut ist, denn sie
kommen immer wieder." So wie ich. Das
Rihrei von den ausgeblasenen Eiern
war so gut, dass es fast Streit darum
gab; der Kuchen war safrangelb auch
ohne Safran, und die dicken gefarbten
Hinkelsteineier mit ihren Doppeldottern

waren Fi-sama® Snitzal CrharanMEIKE
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WODKA MIT PFEFFER: VON KIEW NACH ODESSA

Neben Moskau und St. Petersburg liegt

Kiew eher im Schatten des Tourismus.
Ukraine? Gibt es da mehr als Industrie, Berg-
werke, flaches Land und Tschernobyl? Aber ja:
Wer genauer hinschaut, dem bietet das Land
wesentlich mehr! Da istzum Beispiel Kiew am
Wasserweg zwischen dem alten Byzanz und
der Ostsee. Die ,Mutter der Stadte” mit ihrer
restaurierten Altstadt ist seit 1991 Hauptstadt
der unabhangigen Ukraine. Die Barockkloster,
vor allem das Michaelskloster, leuchten. In der
Sophienkathedrale und im Hohlenkloster
schldgt das Herz der Russisch-Orthodoxen Kir-
che. Von hier verbreitete First Wladimir im 10
Jahrhundert das Christentum in Russland. Wir
treffen im Hohlenkloster Monche auf den We-
gen und Mumien in den unterirdischen Gén-
gen des weichen Uferhangs. Der Stadtfiihrer
versaumt aber auch nicht, uns zu zeigen, wie
edel die spendablen Briider Klitschko wohnen.

Die Ukraine spiirt die Wirtschaftskrise: Am

groBen Dnjepr stehen die meisten Krane
still. Kaum ein Handelsschiff ist zu sehen. Vor
den Schleusen miissen wir nicht warten.
Ukrainer baden an sandigen Uferstellen. Ang-
leringriinen Schlauchbooten, kleine Flussfah-
ren und ein paar Segelboote begegnen uns.
Saporoschje, die Kosakenstadt, hat noch ein

DER HAFEN IN JALTA

Lenin-Denkmal: Die Stadt verdankt ihm sein
groBes Wasserkraftwerk und den Auf
schwung zur reichen Industriestadt. Stolze
Kosaken zeigen sich als Artisten zu Pferd. Sie
eroberten flir die Zaren die Schwarzmeerkiis-
te, die Krim und Sibirien. Das Kosakenmu-
seum lasst diese Zeiten anschaulich aufleben.
Kein Besuch der Ukraine ohne Wodkaprobe!
Der mit Pfeffer beeindruckte uns am meisten.
Was fiir eine scharfe Sache! Auch die ukraini-
sche Kiche mit Vareniki (gefiiliten Teigta-
schen) und Borschtsch kam nicht zu kurz.

Auf der Krim reprasentiert Sewastopol seit
1783 den Glanz der Schwarzmeerflotte.

MICHAELSKLOSTER IN KIEW

Chruschtschow schenkte die Halbinsel 1954
der damaligen Sowjetrepublik Ukraine. Heute
bereut man das in Moskau. Auf der Krim wird
hauptséchlich Russisch gesprochen, obwohl
die Amtssprache Ukrainisch ist. Hier wird ein
Identitatsproblem der gesamten Ukraine of-
fenbar: Wie abhangig ist man von Russland?

Nicht weit von Sewastopol
liegt der einzige noch erhalte-
ne Tatarenpalast Bachtschys-
saraj, ein muslimisches Juwel
von 1503. Brunnen, Moschee,
Minarette und Prachtzimmer
geben eine Ahnung vom
Reichtum der Herrscher. An
der Stdkiste liegt, windge-
schiitzt durch Berge, Jalta, das
Nizza der russischen Promi-
nenz. Am Abend flanieren
Massen von Gasten an der
UferstraBe zwischen Gauk-
lern, Musik und Verkaufsstan-

DIE MINARETTE DES TATARENPALASTS BACHTSCHYSSARA

den. Die weiBen Hotels verstecken sich hinter
tippigen Palmen. Nat(rlich besucht man den
Liwadija-Palast des letzten Zaren Nikolaus II.,
wa Stalin 1945 mit Roosevelt und Churchill
konferlerte. Der herrliche Blick aufs blaue
Schwarze Meer ldsstden nachdenklichen Be-
sucher aufatmen. Nicht weit davon entfernt
baute sich Fiirst Woronzow, Zarin Kathari-
nas Gouverneur von Neu-Russland, 150
Jahre friiher einen Palast im Tudor-Stil.

Unsere eindrucksvolle Reise
durch die Ukraine beschlieBen
wirin Odessa. Hier stehen nicht
alle Krane still. Container-
schiffe bewegen sich. Odessa
lebt. Die breiten Platanen-Ak
leen begeistern uns. Kathari-
na, die 1795 diese Stadt griin-
dete, steht wirdevoll auf
einem Prachtplatz. Puschkin,
derhierherverbannte Goethe
Russlands, steht im Schatten
der berihmten Oper. Ober-
halb der Potemkinschen Trep-
pe wacht Richelieu, Odessas
verehrter Blirgermeister, der
das Stadtbild um 1800 ge-
pragt hat. Unter Platanen ge-
miitlich Kaffee trinken, ein Eis
essen — man spurt franzosk-
sches Flair. Die Treppe muss
man Ubrigens nicht zu FuB hi-
naufgehen: Eine Zahnrad-
bahn nebendran bringt jeden
Besucher kostenlos hinauf. In
dieser Stadt und auch auf der
Krimwaren wirgern nochlan-
ger geblieben. Strobel/DEIKE
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<« halt Vollkornbrot
langer satt als WeiBbrot?

Wer WeiBbrot isst, versplrt recht
schnell wieder Hunger; Vollkornbrot
macht viel langer satt. Das liegt an den
Inhaltsstoffen. Im WeiBbrot sind nur
die Mehlk&rper der Getreidekdrner ent-
halten, die vor allem aus Starke beste-
hen; Keimling und Schale fehlen. Starke
verdaut und verwertet unser Korper
schnell, sodass wir bald wieder hungrig
werden. Im Vollkornbrot steckt jedoch
das ganze Korn, und dessen Schale ver-
hindert, dass die Starke sofort freige-
setzt wird: Unser Korper braucht langer
zur Verdauung und die Energie wird
langsamer freigesetzt. Deshalb sind wir
lénger satt. Briickner/DEIKE

o i -
« machen Beachvolleyballer
Fingerzeichen?

Beachvolleyball ist eine beliebte
Freizeitsportart und mittlerweile sogar
olympische Disziplin. Wer bei einem
Wettkampf die Spieler beobachtet, be-
merkt bald, dass sie sich Fingerzeichen
geben. Diese sagen den Mannschafts-
kollegen, wie der kommende Spielzug
aussehen soll: Man kann zum Beispiel
mitteilen, wie der Angriff der Gegner
abgewehrt wird. Oder wer beim An-
griff des Gegners welchen Spielfeldbe-
reich abdeckt. Da die Spieler sich die Zei-
chen hinter ihrem Riicken geben, kann
die gegnerische Mannschaft sie nicht
erkennenund sich so auch nicht auf den
Spielzug einstellen. Briickner/DEIKE
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ist der FuBball
nicht mehr aus Leder?

J

— ,Da hat er doch glatt das Leder
im eigenen Tor versenkt!”, stohnt der
FuBballfan auf. Und wir wissen, dass
mit dem ,Leder” der FuBball gemeint
ist. Dabej bestehen die Bélle heute
léngst nicht mehr aus Tierhaut, sondern
aus Kunststoff. Die guten alten Leder-
bélle hatten die Eigenschaft, sich mit
Wasservollzusaugen, wodurch sich ihre
Masse und ihre Spieleigenschaften ver-
anderten. Zwar verbesserte die Erfin-
dung der Impragnierung die wasser-
abweisenden Eigenschaften, aber erst
der vollsynthetische Ball war wirklich
wasserunempfindlich. Der erste Kunst-
stofffuBball kam 1986 bei der WM in
Mexiko zum Einsatz. Brickner/DEIKE

UM

oc
< kénnen manche Blatter
laufen?

Beim Betrachten von Terrarien
reibt man sich manchmal verwundert
die Augen: Laufen da etwa Blatter auf
dem Zweig herum? Erst auf den zwei-
ten Blick erkennt man, dass es Tiere
sind, die sich als Laubblatter getarnt ha-
ben: sogenannte Wandelnde Blatter.
Die Gespenstschrecken gehoren auch
dazu. Eigentlich sind sie in Asien zu Hau-
se, wo sie als Meister der Tarnung tags-
{iber meist regungslos auf den Asten
verharren. Sie kdnnen dabei die Bewe-
gungen von Blattern im Wind imitieren,
sodass sogar ihre Fressfeinde nicht im-
mer herausbekommen, dass es sich um
Tiere handelt. Briickner/ DEIKE

<« darf man beim FuBball den Ball
nicht mit der Hand spielen?

Spiele, bei denen Balle Uberwie-
gend mit den FiiBen bewegt wurden,
gab es schon vor Christi Geburt. Als
Mutterland des FuBballs aber gilt Eng-
land, wo sich Mitte des 19. Jahrhun-
derts die Trennung von Rugby und FuB-
ball vollzog — bei Rugby darf der Ball mit
der Hand gespielt werden. Als 1863 in
London der erste FuBballverband ge-
grindet wurde, entstanden langsam
die ersten einheitlichen FuBballregeln.
So wurde 1865 etwa die Torhéhe be-
grenzt, und 1870 legte man die Feld-
spielerzahl auf elf fest. Das war auch
das letzte Jahr, in dem die Spieler den
Ball beriihren durften: 1871 wurde das
Handspiel verboten. Briickner/DEIKE

oc
<« ist Reiten bei Gewitter
geféhrlich?

Ein Blitz sucht sich immer einen
moglichst hohen Punkt, daher bietet
der auf dem Pferd sitzende Reiter ein
gutes Ziel, Ein weiteres Risiko ist die gro-
Be Schrittspannung, die sich zwischen
den Hufen aufbaut: Schldgt ein Blitz in
den Boden ein, breitet sich die Span-
nung darin Gber mehrere Meter kreis-
férmig aus, wobei diese Spannung
nach auBen hin abnimmt. Da die Hufe
recht weit auseinanderstehen, kann es
zwischen ihnen zu Spannungsunter-
schieden kommen. Diese bewirken,
dass Strom durch das Pferd — und somit
auch den Reiter - flieBt. Das wiederum
kann zu Muskelldhmungen und zum
Herzstillstand fiihren. Briickner/DEIKE
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EU erlasst neue Regeln fur Verpackungen

Wie viel Zucker steckt in Corn- ==
flakes, wie fett sind Chips? | .
Das sollen Verbraucher kinf- |
tig an der Packung erkennen,
beschlossen die EU-Minister.
Frithsticksflocken oder |
Mais-Pops kénnen grol3e Men-
gen Zucker enthalten _
Erstmals soll es in der EU ein- |
heitliche Vorschriften geben, |
damit Dickmacher beim Ein-
kaufen leichter erkannt werden
kénnen. Ab 2014 mussen die
Hersteller von Lebensmitteln
auf den Verpackungen den Ge-
halt an Zucker, Fett, Salz und |
Kalorien auflisten, beschlossen
die EU-Verbraucherminister in
Brussel. Bisher sind diese Hin-
weise freiwillig und deswegen
erst auf 70 Prozent aller Le-
bensmittel zu finden. Das Euro-
paparlament muss der neuen
Regelung noch zustimmen —i

Juni 2011 soll entschieden wer-
den. Noch sind Anderungen
maoglich. Ernahrungsexperten
hatten eine Kennzeichnung in
Ampelfarben gefordert, dafur
gab es keine Mehrheit. Europas
Lebensmittelindustrie muss
auch falschen Kéase (soge-
nannten Analog- Kése) und
Klebeschinken deklarieren. Bei nicht ver-
packter Ware (Fisch, Erdniisse) missen
Geschafte auf Allergie auslésende Stoffe
hinweisen. Fir Energy-Drinks werden
Warnhinweise fur Schwangere und Kin-
der Pflicht. Zudem gilt eine Mindestgro3e
fur die Schrift auf Verpackungen. Alkohol
soll nicht gekennzeichnet werden. Alle
Angaben der Nahrwerttabelle beziehen
sich auf 100 Gramm oder 100 Milliliter
des Produkts. EU-Verbraucherkommis-
sar John Dalli nannte die Neuerungen ei-
nen "echten Fortschrittim Bereich der Le-
bensmittelinformation”. Bundesverbrau-
cherministerin lise Aigner (CSU) sprach
von leichter verstandlichen Informatio-
nen, will aber einiges nachbessern. Funf
Staaten, darunter Deutschland, fordern
noch deutlichere Hinweise bei der ver-
pflichtenden Herkunftsangabe von
Fleisch. Kinftig wird zwar ein Herkunfts-
ort auf den Verpackungen angegeben.
Allerdings ist damit der Ort der Verpa-
ckung und nicht der der Herstellung ge-

meint. Aigner sagte: "Mir geht es darum,
dass der Verbraucher die Information
kriegt, die er haben will, namlich wo die
Tiere herstammen und nicht wo das
Fleisch verpackt wird."

Auch die Angaben zu Imitaten wie "Ana-
log-Kéase" und "Klebefleisch”, die haufig
auf Tiefkihlpizza zu finden sind, gehen
Aigner nicht weit genug. Sie dringt zudem
darauf, dass nicht nur auf der Ruck-, son-
dern auch auf der Vorderseite der Verpa-
ckung wesentliche Informationen stehen.
Die Verbraucherorganisation Foodwatch
kritisierte:

"Keine Nahrwertangaben auf der Vor-
derseite von Verpackungen, Mini-
Schriftgréf3e von 1,2 Millimetern und der
Ausschluss einer verpflichtenden Ampel-
kennzeichnung." Das Ziel, einen Beitrag
im Kampf gegen Ubergewicht und Krank-
heiten zu leisten, sei zugunsten der Le-
bensmittelindustrie geopfert worden.
Linksfraktion und Griine im Bundestag
warfen Aigner vor, Wirtschaftsinteressen

durchzusetzen. NRW-Verbraucher-
schutzminister Johannes Remmel (Gri-
ne) bedauerte die Absage fur die Am-
pel-Pflicht.
Die Lebensmittelwirtschaft begrif3te da-
gegen die Entscheidung der EU-Minister.
Schon mehr als 80 Prozent aller Lebens-
mittelverpackungen in Deutschland héat-
ten eine Kennzeichnung der N&ahrwerte
wie Kalorien, Fett oder Salz. Und wo
Kase draufstehe, misse ohnehin Kase
drin sein.
Die EU-Staaten haben drei bis funf Jahre
Zeit, die Vorgaben umzusetzen. Einzelne
Staaten kdnnen dartiber hinausgehen
und zum Beispiel Ampel-Kennzeichnun-
gen nach britischem Vorbild verwenden.
In Deutschland kénnen Kalorien, Zucker,
Fett, gesattigte Fettsauren und Salz frei-
willig in Prozent der empfohlenen Tages-
ration angegeben werden. Als Bezugs-
grol3e soll eine Packung, nicht eine Porti-
on dienen.

zeit-online.de



Genusstibel

Seite 7 Donnerstag, 31. Mérz 2011

ie sind wieder zu sehen, die klei-
nen, aufgewlihiten Erdhlgel, weit
verstreut Uber Wiesen und Garten.
Sie gehoren zwar nicht zu den Freu-
den eines Hobbygartners, aber sie
sind die ersten Zeichen des heran-
nahenden Frihlings. Der Maulwurf
bricht die weiche Erde auf, er drangt
mit Kraft von drinnen nach drauBen.
Und uns Menschen geht es wie ihm:
nach der langen Zeit des Winters,
der Zurlickgezogenheit in den war-
men Stuben, drangt es uns nun hi-
naus, wirgenieBenden Aufbruch der
Natur zu neuem Leben. Friihling —
die Zeit des Neuanfangs bricht an.

ur uns Menschen ist ein Neubeginn
oft verbunden mit dem Aufbruch zu
neuen Ufern. Das bisherige Leben
verandern, sich auf den Weg ma-
chen, das Alte hinter sich lassen auf
der Suche nach neuen Mbglichkei-

ten, auch das ist Aufbruch. Moses
brach auf, um sein Volk aus der
agyptischen Gefangenschatft ins ge-
lobte Land zu fuhren. Die ersten
Christen brachen nach dem Tod von
Jesus auf, ihren Glauben zu verkiin-
den. Die Européer brachen auf in die
neue Welt. Sie entdeckten Amerika,
um es spater zu besiedeln. Es ist die
ZeitdergroBen Trecks, der Aufbruch
in ein unbekanntes Land, eine Rei-
se in die Ungewissheit, begleitet von
einer unerschtterlichen Hoffnung,
die einen Aufbruch Uberhaupt erst
moglich macht. Seit es Menschen
gibt, befinden sie sich im Aufbruch
von einem Zeitalter ins nachste.

om Aufbruch ins Mittelalter Giber

den Aufbruch in die Neuzeit, in die
Moderne, ins Informationszeitalter
bis in die unendlichen Weiten des
Weltalls — jeder Ubergang in eine

neue Epoche ist auch ein Aufbruch
in einen neuen Zeitgeist. In der Po-
litik ist von Aufbruch und Neuerung
besonders dann die Rede, wenn
Wabhlen vor der Ttir stehen. Sozialer
Aufbruch, oOkologischer Aufbruch
und Aufbruch in der Bildungspolitik,
versprachen wird viel, gehalten we-
nig; zu schwer scheint es, die ver-
knocherten Strukturen aufzubre-
chen. Das Eides Kolumbus hat auch
in der Politik noch niemand gefun-
den.

propos Ei: Auch Eier brechen auf.
Namlich dann, wenn wir sie am
Sonntag Morgen weich gekocht

zum Frihstick verspeisen, oder
wenn ein Kilken den Weg von drin-
nen nach drauBen sucht und die
Schale aufbricht. So, wie der Maul-
wurf die Erde. Das Ei ist in seinem

Aufbrechen zum Sinnbild von
Leben und Lebenskraft geworden.
Kein Wunder also, dass in der
Osterzeit das Eiim Mittelpunkt steht.
Frihling und Ostern als Fest fir den
Beginn von neuem Leben sind un-
trennbar miteinander verbunden.
Und wenn wir in dieser Zeit die auf-
brechenden Knospen und Triebe
bewundern, wenn die immer kréafti-
ger werdende Sonne mit ihren war-
menden Strahlen die Wolken auf-
bricht und der Duft der ersten Blu-
men uns betort, dann erleben wir ei-
nen Aufbruch im Herzen, ein wohli-
ges Gefiihl des Gliicks und der Freu-

de am Leben. Schorten/DEIKE
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ennst du das Land, wo die Zit-

ronen blihn ...7* Dieses be-
rihmte Lied aus Goethes Roman
2Wilhelm Meisters Lehrjahre" singt
das Madchen Mignon —und das Land
ihrer Sehnsucht ist Italien. Als Inbe-
ariff des Sldens verkorperte es fir
Goethe wie fiir seine Romanfigur ein
Leben abseits der gesellschaftlichen
Zwange. Freiheit unter einer warmen
Sonne genieBen — bis heute traumen
wir vom Land der Zitronenhaine.

ie Zitrone ist eines der altes-

ten kultivierten Obstgewachse.
Allerdings kannte man in der Antike
nur die Cedrat-Zitrone mitihrer dicken
Schale, die heute zur Herstellung des
Zitronats benutzt wird. Damals war die
Zitrone ein Gebrauchsgewachs
und diente als Mottenschutz-
mittel und wurde als Heil-
und Zierpflanze verwen-
det. Erstim Mittelalter
wurde die fruchtigere
Zitrone, wie wir sie
heute kennen, in Eu-
ropa heimisch.

itronen wachsen

auf bis zu sechs Meter
hohen immergriilnen Baumen, die
Stacheln tragen. Die Bliten des siiB
duftenden Baums bringen leuchtend
gelbe Friichte hervor. Atherische Ole
in der Zitronenschale verleihen ihnen
den frischen Duft. Zitronenbdume
kénnen gleichzeitig Bliten und Friich-
te tragen: Unter giinstigen klimati-
schen Bedingungen ist drei Mal jahr-
lich Erntezeit.

uBen hui, innen pfui — oder zu-
mindest ziemlich sauer! Die
Sonnenfrucht bietet dem Unbedarf-

ten, der in sie hineinbeiBt, eine herbe
Enttauschung: Bis zu acht Prozent
Saure enthalt ihr Fruchtsaft. Die sym-
bolische Bedeutung der Zitrone griin-
det sich auf diesen Widerspruch zwi-
schen AuBerem und Innerem. So

symbolisiert sie zum
Beispiel die Lie-
be, die immer
auch Bitteres mit
sich bringt. In
der christlichen
Symbolik gilt die
Zitrone als Zei-
chen der schmerz-
erflillten Liebe Marias
zu ihrem Sohn. Wenig
schmeichelhaft ist eine andere
sinnbildliche Bedeutung, bei der sie
mit einem falschen Freund verglichen
wird. AuBen schon und innen herb
wie Essig, gleicht sie honigsiiBen Be-
teuerungen von Freundschaft, die
sich als unwahr und deshalb bitter er-
weisen.

ie pralle gelbe Zitrone kann

aber auch als Aufruf
zum MaBhalten verstan- ¢
den werden, denn zu
viel Saure verdirbt je-
des Mahl. Wohldo-

siert als Gewirz — etwa in SiiBspei-
sen oder Kuchen gerieben —ist sie je-
doch kostlich. So versinnbildlichen
die sauren Friichte in der Stilleben-
kunst des 16. und 17. Jahrhunderts
die Mahnung zur MaBigung bei leib-
lichen Genissen. Auf keinem der
prachtvollen niederlandischen Ki-
chen- oder Fruchtstilleben darf eine
aufgeschnittene, oft auch geschélte
Zitrone fehlen.

itronensaft frischt Speisen auf

und mildert Fischgeschmack. In
der Kiiche muss die Zitrone deshalb
Saft lassen und wird ausgequetscht,
bis nur noch die Schale (brig bleibt.
Daher kommt der Ausdruck ,ausge-
quetscht werden wie eine Zitrone".
Die Sprache hat hier ein passendes
Bild fir das Gefiihl geschaffen, das
aufdringliche Frager hinterlassen.
Man kann nur hoffen, dass in die Ant-
worten ein wenig von der Saure des
Zitronensafts einflieBt ...

eraber das Land kennt, wo
die Zitronen bliihen, den
schreckt das Saure nicht,
bleibt ihm doch die Sehn-
sucht nach dem Duft
der Bliten. muthesius/DEIKE
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der Konditorei zu kaufen gibt? Oder
wurdet ihr gerne im Restaurant eine
Maikafersuppe bestellen? Tatsach
lich galten diese
Speisen in Europa
noch im 19. Jahr-
hundert als Deli-

katesse, Flr einen

Maikafer-

suppe wurden et- W

Maikafersuppe
und andere
Delikatessen

Schmackhafte Insektengerichte

gunstig: Insekten mussen nicht wie
Vieh gemastet oder wie Gemiise
oder Getreide angebaut werden. Sie
konnen gratis aus der
Luft gepfliickt oder am
ssammelt

Boden aufg

Schadlin-

werden. Be
gen, die dje Blatter und
Wurzeln der Anbau-

pflanzen abfressen, ist

wa dreillig Tiere
von ihren Beinen und Flligeln be-

freit, in Butter gerostet und an-

. Geschmeckt haben soll die
}.f Suppe so ahnlich wie Krebs-
suppe.

In anderen Regionen der Welt

B e TERN L4 (8

Heuschrecken landen in weiten Tei-

len Asiens und Afrikas gebraten oder
Konnt ihr euch vorstellen, mit Zu- gerostet auf dem Teller. Das ist nicht
cker Uberzogene Maikafer zu na- nurnahrhaftund, wie es heif3t, wohl-

schen, die es — lecker knusprig - in  schmeckend, sondern auch kosten-

% schlieBend in Brihe gekocht.

werden bis heute Insekten verspeist.

das sogar gut fur die
Landwirtschaft.
Wir Europaer essen vor allem Rind-
und Schweinefleisch. Obwohl die
Viehhaltung riesige Mengen an \Was-

ser und Energie benotigt, wollen die

meisten Menschen keine Vegetarier
werden. Insekten zu essen ware eine
Wiinscht

doch einfach als nachstes Sonntags-

echte Alternative. euch
essen eine schmackhafte Maikafer-
suppe. So konnt ihr herausfinden,
wie eure Eltern den Trend zum Insek-
tengericht beurteilen.

1/ DEIKE
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DER BAUM: Es handelt sich um einen
stattlichen, schnell wachsenden Baum, der
eine Hohe von 40 m erreichen kann. Er hat
eine machtige Krone, und seine kraftigen
Aste ragen steil nach oben. Der dicke
Stamm tragt eine langsrissige, braungraue
Borke. Der Volksmund sagt, eine Linde
kommt 300 Jahre, steht 300 Jahre und geht
300 Jahre.

VERBREITUNG:

DIE BLATTER: Die wechsel-
standigen Blatter sind herz-
férmig und am Rand scharf
gesagt. Sie werden von einem
3 bis 6 cm langen Stiel getra-
gen, sie sind zirca 15 cm lang.
Die Oberflache der Winterlinde ist
dunkler als die Unterseite, an deren
Blattnerven sich in den Achseln braunliche
Haarblischel befinden (bei der Sommer-
linde dagegen sind sie hell). Der sommer-
grine Baum zeigt sich im Herbst goldgelb.
BLUTE/SAMEN: Die Sommerlinde bluht
von Juni bis August in herabhangenden
Rispen. In den graugriinen Kelchbldttern
sitzen die langlichen, gelblichen Kronblat-
ter. Aus der Mitte drangen sich 25 bis 30
Staubblatter wie Haarblschel heraus. Sie
verbreiten einen stiBlichen Duft und locken
besonders Bienen und Hummeln an, die fir
die Bestaubung sorgen. Ab September bil-
den sich die dickwandigen, kugeligen Nuss-
friichte mit fUnf Rippen. Diese 1 ¢cm grof3en
holzigen Kapseln sind sehr hart und fallen
meist nach den Blattern im Oktober oder
November ab.

WISSENSWERT: Bei den Germanen galt
die Linde als heiliger Baum. In ihr verehrten
sie Freya, die Gottin der Liebe und des
Gliicks. Als sich das Christentum mehr und
mehr ausbreitete, wurden aus den Freya-
Linden die Marien-Linden. Eine Linde stand
oft im Ortsmittelpunkt: Hier traf man sich,
um zu plaudern, Gericht abzuhalten oder
auf Brautschau zu gehen. Unter Linden wur-
den haufig Tanzfeste gefeiert. Lindenholz
wurde lange als das ,heilige Holz" bezeich-
net, denn aus ihm wurden viele Heiligen-
figuren geschnitzt. Lindenbliten werden
in der Heilkunde verwendet. Zum Tee auf-
gegossen, wirken sie gegen Halsschmer-
zen, Husten und fiebrige Erkaltungen. Sie
lindern Schmerzen - das Wort lindern
kommt von Linde — und wirken beruhigend
bei innerer Unruhe. Schorten/DEIKE
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HALLO LKINDER!

Kinder erhellen...
; Warum regt Kaugummi-Kauen das Gehirn an?

Kaugummi-Kauen ist in der Schule meist verboten. Dabei ist erforscht,
dass das Kauen das Gehirn anregt. Durch die Bewegung der Kaumuskeln
wird die Durchblutung und damit die Sauerstoffversorgung des Gehirns
verbessert. Dadurch haben wir eine hohere Konzentrations- und Leis-
tungsfahigkeit, auch Lernstoff behalten wir besser. AuBerdem entspan-
nen sich durch die Kaubewegung unsere Muskeln. Dass Kaugummi-
Kauen im Unterricht trotzdem oft verboten ist, liegt auch daran, dass viele Schiiler die Kaugummis nich
im Milleimer entsorgen und mit platzenden Kaugummiblasen den Unterricht storen. Briickner/DElk
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Die zweite Zahl be-
g "\ sagt, welcher Buch-
P\ stabe des jeweiligen
Tieres gesucht
wird, die erste
Zahl gibt an, wo

: Ameise, Bdr, Esel, Maus,
GANSEBLUMCHEN

Ltisuna
Storch, Fliege, Kifer, Ente,

gel, Hund, Libelle, Huhn,

Lésungsgitter ein-
zutragen ist. Wie
lautet die Lasung?

Miscke

Vo

RILDER-
LREUNZWVORT -
RATSEL

Tragt die Worter anhand der Zah-
len in die Kastchen ein.
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Frihlingszwiebel-

Zutaten fur 4 Personer < ;g
" : ——
250 g Hahnchenbrustfilet, 2 Knoblauchzehen

500 g Frithlingszwiebeln, 1 EL Butterschmalz, 1 Prise Zucker
500 ml Gefligelfond oder Hithnerbriihe, 150 ml Sahne
Salz, Pfeffer, etwas frisch geriebene Muskatnuss

2 TL Speisestarke, 125 ml WeiBwein

DEUTSCHES REZEPT

Zuberert ing:

Die gesduberte Hahnchenbrust in
mundgerechte Stucke schneiden, den Knoblauch fein
hacken und die Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden. Dann die
Hahnchenstlicke im Butterschmalz in wenigen Minuten garen. Das
Fleisch aus dem Topf nehmen und den Knoblauch, die Frihlingszwie-
beln und eine Prise Zucker zumn Bratensatz geben. Alles unter Rihren
andunsten. GieBen Sie nun den Geflugelfond und die Sahne dazu und
wirzen Sie mit Pfeffer, Muskat und Salz. Etwa 5 min. kicheln lassen.
Dann die Speisestérke mit etwas Wasser glattrihren und in die Suppe
geben. Unter Rihren nochmals kraftig aufko-
chen lassen, Den Wein zufiigen und ab-
schmecken. Besonders cremig wird die
Suppe, wenn man sie piriert. Geben
Siedanndas Hahnchenfleisch dazu und
servieren Sie die Suppe mit frischem Bau-
ernbrot und einel Rl ing. Schoften/DEIK

&
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== Fruhlingszwiebeln

4 Rouladen, Salz, Pfeffer, 4 EL Tomatenmark, 3 TL Senf

3 TL frischer Thymian, 3 Bd. Frihlingszwiebeln, 2 Schalotten
8 Scheiben Bacon, 20 g Butterschmalz, 125 ml Rotwein

100 ml Cranberrysaft (oder schwarze Johannisbeere)

150 ml Rinderfond (Glas), 50 g Bauchfleisch, durchwachsen

20 g Butter, 250 g Champignons, 3 TL Saucenbinder

ir 4 Personen

Zubereitung: Rouladen mit Pfeffer und Salz einreiben. Tomatenmark,
Senf und Thymian mischen und je eine Seite damit bestreichen. Acht
Friihlingszwiebeln halbieren, je vier Halften mit zwei Scheiben Bacon
umwickeln und auf die Rouladen legen. Diese zusammenrollen, mit
SpieBen zusammenhalten und im Butterschmalz von allen Seiten kraf-

tig anbraten. Die restlichen Friihlingszwiebeln in Ringe schnei-
’ den, mit den fein gewdrfelten Schalotten zu den Rouladen
# . geben und kurz mitschmoren. Mit Rotwein abléschen
9, _ und auf mittlere Hitze herunterschalten. Saft und
g Rinderfond dazugieBen und die Rouladen ca. 45

US-AMERIKANISCHES REZEPT

— min. darin schmoren. Wahrenddessen das in
P Streifen geschnittene Bauchfleisch in der Butter
auslassen und die geviertelten Champignons da-
e rin anbraten. Pfeffern, salzen, zu den Rouladen geben
und mitbraten. Rouladen am Ende herausnehmen und warm stellen.
}chorten,JDEIKE
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Die Sauce aufkochen und mit Saucenbinder eindicken.

fi’r‘?«}g

.!'EA:"" ——

Backkartoffeln

Zutaten Tur 4 Pers
1000 g groBe festkochende Kartoffeln, 1/2 Bund Thymian
1 Bd. Friihlingszwiebeln, 3 EL Ol, schwarzer Pfeffer

Salz, 200 g Irischer Cheddar, mild wirzig
1/2 Becher Schmand, 20 g irische Butter

IRISCHES REZEPT

Zubereitung: Kartoffeln ungeschélt in Salzwas-
ser ca. 15 min. knapp gar kochen. In der Zwischenzeit die "\\
Thymian-Blatter von den Stédngeln zupfen und die Frihlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Friihlingszwiebeln darin bei wenig Hitze andlnsten. Die
Thymianblatter dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Reiben Sie den Kase und vermischen Sie ihn in einer Schiis-

sel mit dem Schmand und den gediinsteten Frihlings-
zwiebeln. Schrecken Sie dann die gegarten Kartoffeln mit
kaltem Wasser ab, halbieren und salzen Sie
sie. Setzen Sie die Kartoffelhalften in eine
gebutterte Gratinform und verteilen
Sie die Kdsemasse auf den Schnitt-
flachen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200° ca. 12 min. backen. Dazu
passen eingriiner Salat und ein fruch-
. tiger WeiBwein. ¥ Schorten/DEIKE
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Powersalat

Zutaten fur 4 Personen:
1 Lollo Rosso, 3 Karotten, 6 Frihlingszwiebeln

1 Handvoll Sprossen, 3 Scheiben Toastbrot, etwas Olivendl
3 EL geschalte Sonnenblumenkerne

Dressing: 4 EL Olivendl, 3 EL Balsamicoessig, weil3

1 EL Zitronensaft, 1 Prise Zucker, 1/ TL Senf, mittelscharf
2 EL Wasser, 1 Messerspitze geriebener Meerrettich, Salz
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

ITALIENISCHES REZEPT

Zubereitung: Samtliche Salatzu-
taten putzen, die Sprossen waschen. ¥
Den Salat trocken schleudern und in
Streifen schneiden, die Karotten mit dem
Gurkenhobel in feine Scheiben schneiden.
Die dunkelgriinen Blatter dreier Frihlings-
zwiebeln beiseitelegen, den Rest in feine Ringe -
schneiden. Die Dressingzutaten mit dem Schneebesen in einer groBen
Schissel zusammenrihren, Die beiseitegelegten Friihlingszwiebel-
blatter in dlinne Ringe schneiden, zu dem Dressing geben und alles
Uber den Salat gieBen, locker vermischen. Das in Wirfel geschnittene
Toastbrot in einer Pfanne mit etwas Olivendl anrdsten, die Sonnen-
blumenkerne ebenso anrésten, allerdings ohne Zugabe von Ol. Am
Ende Toastwiirfel und Sonnenblumenkerne uber den Salat streuen.
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s war schon nach Mitter-
nacht. Gerda Fromm ddste
in ihrem Sessel. Vor ihr im Fernseher
standen sich zwei Manner mit Pistolen
gegeniiber. Im selben Moment wie sie
abdriickten, fuhr Gerda Fromm in die
Hohe. Verwirrt nahm sie einen matten
Lichistrahl aus Richtung der Keller-
treppe wahr und nachdem er erloschen
war, eine Gestalt, die sich ins Wohn-
zimmer schob.
oL-l--ludwig? ... W-w-was...?" Sie
erbleichte. ,Schmuck her oder es
kracht!”, nuschelte die Gestalt durch
das Gerda Fromm so vertraute gelb-
grau gemusterte Halstuch hindurch.
Der Eindringling nahm eine gusseiser-
ne Vase vom Tisch und fuchtelte damit
herum. ,Den Schmuck! Und zwar dalli!
Gerda Fromm zitterte. ,Hier, Ludwig",

| Y

keuchte sie, als sie ihm den Schmuck
vor die FlBe warf, ,nur bitte ... geh.”

Den ganzen nachsten Tag ver-
brachte Gerda Fromm im Gebet. An
wen sollte sie sich wenden in ihrer Not?
Hdchstens an den Herrn Pfarrer. Aber
das Gesprach konnte sie sich gut vor-
stellen: Herr Pfarrer, kann es sein,
dass dem Ludwig seine Seele keine
Ruhe findet?" — ,Aber, aber meine Lie-
be, sind Sie denn von allen guten Geis-
tern verlassen?!” Er wiirde ihr niemals
glauben, der Herr Pfarrer.

+Nein! Nicht schon wieder", entfuhr
es ihr angstvoll, als die Gestalt in der
folgenden Nacht wiederkam. ,Gib mir
das Tafelsilber, Gerda, mein Zucker-
schnauzchen!® Als sie wieder allein
war, lieB Gerda Fromm sich erschopft
und klopfenden Herzens aufs Sofa

plumpsen. Zuckerschniuzchen! So
hatte er sie immer genannt! Aber noch
nie in solch drohendem Tonfall.

In der Nacht zum Ostersonntag, als
Ludwig zum dritten Mal erschien, nahm
Gerda Fromm allen Mut zusammen
und fragte: ,Sag, findet deine Seele kei-
nen Frieden?" — ,Nein! Gib mir alles
Bargeld, dasim Haus ist. Ich muss mich
in den Himmel einkaufen. Weil ich so
geizig war.” Gerda Fromm erschrak.
»Weil du so geizig warst???!!I*

Friiham n&chsten Morgen, als Ger-
da Fromm aus dem Haus trat, lag zu ih-
ren FUBen auf dem Treppenabsatz
Ludwigs gelbgraues Halstuch, an das
ein Zettel geheftet war: ,Danke, Zu-
ckerschnauzchen. Ich bin erlost. Und
denke immer an die Armen!* Gerda
Fromm nahm mit glihenden Wangen
das Halstuch auf, presste es an ihre
Brust, richtete die Augen gen Himmel
und flisterte: ,Mein Ludwig ist jetzt er-
I6st. Endlich!*

Seltsam, dachte Harry, als er auf
dem Weg zu Gerda Fromm war. End-
lich hatte er es geschafft, mit dem Trin-
ken aufzuhdren, und die Obdachlosen-
hilfe hatte ihm sogar eine Wohnung be-
sorgt. Von der Kirche hatte er einen
Sack Klamotten bekommen. Doch statt
dankbar zu sein, war er auf die Idee mit
dem Einbruch bei dem geizigen Ehe-
paar gekommen; wenn man bei denen
vor der Tur stand, hieB es immer: ,Zu-
ckerschnduzchen, gib dem Bettler 10
Cents.” — ,Meinst du nicht, 5 reichen?*
Was flr ein toller Zufall, dass die Kla-
motten von ihm waren!

Seltsam ... Er hatte sie ausnehmen
konnen wie ein ... Osterlammchen.
Fassungslos schiittelte er den Kopf.
Schlechtes Gewissen. Pah! Doch nicht
er! Als er die Villa erreichte, musste er
grinsen. Mal sehn, ob’s gewirkt hat,
dachte er und lautete. ,Ich bin arm und
hab Hunger®, sagte er, als Gerda
Fromm vor die Tir trat. ,Na dann, nur
herein in die gute Stube®, trallerte sie
frohlich. ,Im Kochtopf ist genug fir uns
beide!" H. Kochenburger/DEIKE
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ZUTATEN fiir 2 Personen:

2 Zwiebeln + 1 Knoblauchzehe + 1 EL Butter
500 ml Gemiisebriihe * 1 EL Reismehl

100 ml siiBe Sahne « 1 Kastchen Kresse
frischer Pfeffer « frisch geriebene Muskatnuss
Krautersalz - 50 ml trockener WeiBwein

Zuerst miissen Sie die Zwiebeln und Knob-
lauchzehe abziehen und in feine Wiirfel schnei-
den. AnschlieBend diinsten Sie alles in heiBer
Butter und léschen es mit Gemisebriihe ab.
Dann verquirlen Sie Reismehl mit Sahne und ge-
ben es der heiBen Suppe zu. AnschlieBend die
ganze Suppe erneut aufkochen las-
sen. Wahrenddessen hacken
Sie die Kresse grob und
riihren diese unter
die Suppe. In
der Zwischen-
zeit sollten Sie
nochmals die Suppe
mit Salz, Pfeffer, Mus-
katnuss und WeiBwein
abschmecken. Zum
Schluss mit etwas Kres-
Se garnieren.  efiDEIKE

GUTEN APPETIT!

ZUTATEN
pro Person etwa 150 g Lammriickenfilet

Salz « Pfeffer + Thymian + Olivendl + 4 Schalotten
5 frische Aprikosen (oder 1 kl. Dose)

1 gelbe Paprikaschote * '/, GI. WeiBwein

1 zerdriickte Knoblauchzehe « '/ | Sahne

" Schneiden Sie die Schalotten in
Wiirfel und braten Sie diese in Oli-
vendl an. Dann entsteinen Sie die Apri-
kosen, schneiden sie in Stiicke und ge-
ben diese und die in Stiicke geschnittene Pa-
prikaschote dazu. Nach einiger Zeit l6schen Sie das
Ganze mit etwas Wein ab. Dann Knoblauch zugeben und
ungefahr 15 Minuten diinsten lassen. Danach zerklei-
nern Sie alles in einem Mixer und geben die Sahne da-
zu. AbschlieBend streichen Sie die Sau-
ce durch ein feines Sieb. Die Lamm-
rucken sollten Sie mit Salz, Pfef-
fer und Thymian einreiben und
in heiBem Olivendl 2 Minuten
scharf anbraten. Danach
lassen Sie das Lamm et-
was ziehen. effiDEIKE

GUTEN APPETIT!

ZUTATEN:
je 1 Handvoll Frisee- und Feldsalat

etwa 10 Blatter junger Lowenzahn

200 g mageren Speck + 50 ml Gefligelbriihe
5 EL Obstessig * 50 ml Sonnenblumendl

30 ml Traubenkerndl = 1 TL Zucker

1/, TL Senf + Salz - Pteffer
1 TL geriebener Parmesan

Zuerst sollten Sie das
Stiick mageren
Speck inkleine
Wiirfel schnei-
den und dann
in etwas Olivendl an-
braten. Die Salat- und Lo-
wenzahnblatter sollten Sie
anschlieBend putzen, waschen und auf einem
flachen Teller anordnen und hiibsch dekorie-
ren. Aus der Gefligelbriihe, dem Obstessig,
dem Sonnenblumendl und Traubenkerndl
und den restlichen Gewlrzen ( Salz, Pfeffer,
Senf) mixen Sie ein Salatdressing zusam-
men. Dieses geben Sie (iber den angerich-
teten Salat und streuen die angebratenen
Speckwiirfel dariiber.

GUTEN APPETIT!

effiDEIKE

Bild-Nr: 12.140.04.661.200 - © DEIKE PRESS

ZUTATEN fir
ca. 4 Personen:

5 mittelgroBe
Orangen

1 Grapefruit
250 g Quark
250 g kdrniger Frischkése

2 ETgem;HEe_ Mandeln
2 EL_Kgavendicksaﬂ

4 EL Mandelblattchen

Nehmen Sie 4 Orangen und die Grapefruit und
schalen diese — achten Sie darauf, dass auch
die weiBe Haut volistandig entfernt ist. An-
schlieBend zerteilen Sie die Friichte in kleine
Filets. Die librig gebliebene fiinfte Orange wird
dann zu Saft gepresst und mit Quark, Frisch-
kase, Mandeln und Agavendicksaft zu ei-
ner cremigen Masse verriihrt. Da-
nach fiillen Sie die Frischkése-
creme in vier Dessertschalen
und richten die filetierten Zi-
trusfriichte darauf dekorativ
an. Zum Schluss streuen Sie
noch die Mandelblattchen dar-
tiber. Fertig! eflIDEIKE

GUTEN APPETIT!

Bild-Nr - Grapefruit: 12.143.04.661.200 - Orange: 12.144.04.661.200 © DEIKE PRESS
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