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Zwiebel ist nicht gleich Zwiebel - COOKING informiert iiber die vielseitig einsetzbare
,»Konigin der Kiiche* und gibt Tipps zu Einkauf und Lagerung.

Zwiebel-
Wissen

Vielfalt. Zwiebeln gibt es in
verschiedenen Formen und
Farben sowie mit unter-
schiedlichem Schirfegrad
und Aroma. Meist dienen
Zwiebeln als Gewiirz in der
Kiiche, jedoch haben sie auch
eine grofle Bedeutung fiir un-
sere Gesundheit (sie wirken
antibakteriell, schleimldsend
und entziindungshemmend;

Speisezwiebel

Die am hdufigstenverbreitete Spei-
se-oderKuchenzwiebelist dieMutter
aller Zwiebelnund hat meistens eine
braunliche Schale, dieinihrer Farbin-
tensitat variieren kann. Auch beim
Scharfegrad des Fruchtfleisches gibt
esUnterschiede - dies hangt mit
dem Anteilam atherischen Ol Allicin
zusammen (welches fUrdie tranen-
den Augensorgt). Wichtig: Speise-
zwiebelnimmererst kurz vor der Ver-
wendungschélenundzerkleinern,da
sieschnell anGeschmack verlieren.

roh und frisch aufgeschnitten
besitzen sie die beste Wir-
kungskraft). Wir stellen Ih-
nen einige der beliebtesten
Sorten vor und verraten, wo-
fiir man welche Zwiebel ver-
wendet.

Einkaufund Lagerung. Beim
Einkauf von Zwiebeln sollten
Sie darauf achten, dass sie auf
Druck nicht nachgeben und
eine saubere, trockene Schale
haben. Damit man Zwiebeln
moglichst lange aufbewahren
kann, sollte man sie an einem

Rote Zwiebel

Dierote Zwiebel besitzt eine dinne,
leuchtend rote bis dunkelviolette
Schale. Auchdieinneren Zwiebel-
schuppen haben eine rétliche Fér-
bung. Sie verfugen Ubereinen leicht
sUBlichen Geschmack, sind mild-
wrzig und weniger scharf als gelbe
Zwiebeln. Dahersindrote Zwiebeln
auchideal fordenrohen Genuss ge-
eignet (z.B.in Salaten oder zu Deko-
zwecken). AuBerdem sind sie beson-
dersreich an Antioxidantien und tra-
gen zur Entgiftung des Korpers bei.

kithlen, dunklen und trocke-
nen Ortlagern. Werden sie zu
hell gelagert, entwickeln sich
griine Triebe - Kraft und Aro-
ma der Zwiebel gehen dannin
diese Triebe. Aufierdem soll-
ten Sie darauf achten, dass
Zwiebeln in einem Netz oder
lose gelagert werden, damit
sie ,atmen” konnen. Im Kithl-
schrank sollte man Zwiebeln
{ibrigens nicht lagern, da sie
dort dank ihrer wasseranzie-
henden Eigenschaften schnell
weich werden und an Ge-

Schalotten

Die Schalotte gilt als feinste" aller
Zwiebelnundfindet voralleminder
gehobenen Kiche Verwendung.
Botanisch gesehen werden die
Edelzwiebelnder ganznormalen
Speisezwiebel zugeordnet. In Farbe,
Formund Geschmack unterschei-
densich Schalotten jedoch deutlich
vonder Haushaltszwiebel (rétlich-
braune Schale, wesentlich kleiner
und milderes Aroma). Gerne werden
Schalotten fir SoBen, aberauchals
raffinierte Beilage verwendet.

schmack verlieren. Ange-
schnittene Zwiebeln kénnen
Siejedoch durchaus in einer
verschliefbaren Plastikdose
noch zwei bis drei Tage im
Kiihlschrank aufbewahren.
Die Lagerfihigkeit von Friih-
lingszwiebeln ist sowohl im
kithlen Keller als auch im
Kiihlschrank nur begrenzt
(ein bis zwei Tage) - Friih-
lingszwiebel sind sehr was-
serreich und verderben
schnell, daher am besten so
rasch als moéglich verzehren.

Friihlings-
swiebel

Optischerinnertdie Frihlings- oder
LauchzwiebeleheranLauch,sieistje-
docheine Verwandte der Speisezwie-
bel. Zuerkennenist diesan derkteinen
weiBenKnolle, diedieFrih-
lingszwiebelamunteren
Endeausbildet. Andersals
beilLauchsinddie Blétter
der Frohlingszwiebel
schmalundréhrenfor-

mig. Geschmacklichsind
Frihlingszwiebeln fein
wirzigundwenigerin-
tensivalsgewohnliche
Zwiebeln.Verwenden
kannmansowohlden
weiBenalsauchdengri-
nen Teil der Zwiebel.
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Kirstin
Knufmann
ist Algen-
Expertin

Algen sind '
das Produkt
der Zukunft

Superfood-Expertin Kirstin
Knufmann Giber das Power-
gemise Algen.

Wieverarbeitetmandie Alge
richtig?
KIRSTINKNUFMANN: Es
gibt ein paar , Einsteiger-
Algen*, die einfach zu ver-
arbeiten sind und die fiir
die meisten einen angeneh-
men Geschmack haben.
Dazu zidhlen sicher die
Dulse, die Meeresspaghet-
ti, der Meeressalat oder
auch Noriund Wakame,
das sind alles Makroalgen.
Fiir Smoothies bieten sich
vor allem Chlorellaund
Spirulina an. Einfach einen
Teeloffel davon zugeben
und fertig. Bei diesen Mik-
roalgen geht es aber eher
meist um positive Effekte
auf unsere Gesundheit.
Istdie AlgedieZutatderZu-
kunft?

KNUFMANN: Definitiv
werden Algen zukiinftig
eine noch grofere Bedeu-
tungin unserer Ernihrung
spielen. Schon heute ste-
cken schitzungsweise in
70% aller Lebensmittel
weltweit ,,Algen®, aller-
dings meist in Form von
Extrakten wie Agar-Agar,
welche funktionell als Ge-
lier- und Verdickungsmit-
tel oder Stabilisatoren die-
nen. Algen dienen aufler-
dem mehr und mehr als al-
ternatjve Quelle fiir mehr-
fach ungesittigte Fettsdu-
ren oder auch Proteine, ein
Feld, welches gegenwirtig
auch stark beforscht wird.

,'.'_‘:_

Superfood-Tip

MEERESBEWOHNER. Algen
sind nicht nursupergesund,
sieschmeckenauchabwechs-
lungsreichindenverschie-
densten Gerichten.

Die Alge - Power
vom Meeresgrund

Einzigartige Rezeptideen mit dem Superfood

TiefuntenimMeer. Algen: Was
frither beim Schwimmen stor-
te, ist heute das Trendfood
schlechthin. Ob Spirulina,
Nori oder Wakame - Algen
gibt es in allen Farben und For-
men und eins haben sie alle ge-
mein: Sie sind dank Mineral-
stoffen wie Zink und den Vita-
minen A, C, Eund B12 superge-
sund. Auch Kirstin Knufmann
hat das Meeresgemiise fiir sich
entdeckt und in ihrem Buch
»Algen“niedergeschrieben,

wie man diese am besten ver-
arbeitet. Von Bruschetta mit
Wakame bis hin zum auferge-
wohnlichen Auberginen-Dul-
se-Burger finden Sie hier 60 ve-
gane Gerichte, die nicht nur
mit Geschmack punkten kon-
nen, sondern dank wenig Kalo-
rienideal zum Abnehmen sind.
Unser Tipp: Am besten einfach
durch die verschiedenen Al-
genprodukte kosten und seine
Lieblingsalge finden! Mehr In-
fos unter www.pureraw.de

COOKING Tipp:

Tsampa Powerriegel
Power fiirzwischendurch. Gertstete Gerstever-
packtineinenRiegel - sokannmansichden gesun-

denPowersnack vonderBerliner Fir
vorstellen. Rein darf nur, wasguttut: Nibs
Nosseund Beeren geben dem Riegel denextra

Kick.Um1,86 Eurounterwww.nomadic-food.de

a Tsampa
a0, Nibs,

Thema der Woche:

Alles Alge!

ZUMDRUBERSTREUEN. Mit Al-
geneinGericht aufpeppen? Ge-
lingt superleicht mit den Bic Nori
Flocken von Kulau. Einfachin
Wasserein-
weichenund
als Salat-
Topping,in
Suppen oder
inderEier-
speise ver-
wenden. Um
4,99 Euroun-
terwww.pic-
cantino.at

MALANDERS. DieLdsungfiral-
le,dieunter einer Glutenunver-
traglichkeit leiden: Nudeln aus Al-
genvon Schultzund Koénig! Mit
nur 3 Kalorien pro100 gsindsie
auBerdemeinperfekter Ersatz fir
normale Pasta. Wirsagennur:
Top! Um 4,15 Euro unterwww.
amazon.de

BLAUES WUNDER. Waseinem.
gleichalserstesins Augesticht, ist
dieknallblaue Farbe des Spirulina-
PulversvonPure-
Raw.Dochkeine
Angst, dieses
Pulver farbt
Speisenganz
natirlich, ist ge-
schmacksneu-
tralund enthélt
vieleVitamine.
. Um3,50Euro
g unterwww.pu-
reraw.de

NATORUCHEE ([T
SPIRULINA-BLAY
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