WISSENSWERTES
Bier mit
Kirscharoma

Belgien ist flachenmaéssig kleiner
als die Schweiz, hat aber eine
schier unglaubliche Vielfalt an
unterschiedlichen Bieren — ob-
wohl zwei grosse Brauereien die-
sen verhdltnisméssig kleinen
Markt dominieren. Die Sorten-
vielfalt geht auf das Vandervel-
de-Gesetz aus dem Jahr 1919 zu-
riick, das verbot, Spirituosen in
Bars zu verkaufen. Dadurch stieg
die Nachfrage nach Bier mit ei-
nem hoheren Alkoholgehalt. Heu-
te stellen rund 120 kleine und
mittlere Brauereien mehr als 500
traditionelle und mindestens
noch einmal so viele spezielle
Biere her. Zum Beispiel Bier, das
mit Erdbeeren, Himbeeren,
schwarzen Johannisbeeren oder
Pfirsichen versetzt wird. Am be-
liebtesten ist Bier mit Kirscharo-
ma; dieses Kriek — flamisch fir
Sauerkirsche - genannte Bier
schmeckt intensiv fruchtig und

perlt fast wie Schaumwein.

Denner Export-Bier

Dose, 50 cl
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Im Sommer steigt der Bierkon-
sum parallel zum Quecksilber
im Thermometer. Doch trotz
langer Brautradition trinken
wir weniger Bier als beispiels-
weise die Deutschen oder die
Tschechen.

ie &ltesten Spuren bier-

dhnlicher Getranke sind

etwa 5000 Jahre alt und
stammen aus Mesopotamien, dem
Zweistromland zwischen Euph-
rat und Tigris im Grenzgebiet
zwischen Irak, Syrien und der
Tirkei. In Mitteleuropa begannen
die Menschen im 16. Jahrhundert
vor Christus, Bier zu brauen. Sie
16sten Fladenbrot in Wasser auf
und vergoren das Gebrau mit wil-
der Hefe. Mit der Zeit raffinierten
sie ihre Methoden und siedeten
die Bierwiirze aus gemdélztem
oder gerdstetem Getreide. Weil
die Rohstoffe glinstig zu beschaf-
fen und einfach zu verarbeiten
waren, tranken die Menschen viel
mehr Bier als beispielsweise Met,
ein weindhnliches Getrdank aus

Wasser und Honig.

00 Jahten B1

Im 9. Jahrhundert nach Chris-
tus widmeten sich die Monche
der Braukunst und entwickelten
sie weiter. Sie wiirzten beispiels-
weise als Erste Bier mit Hopfen.
Auch bei uns legten Moénche den
Grundstein fiir die Brautraditi-
on. Ein Plan des Klosters St. Gal-
len aus dem Jahr 820 nach Chris-
tus zeigt drei Brauereien auf dem
Gelande: fir Besucher, fir Pilger
und fiir Monche — Bier ergédnzte
ihre Mahlzeiten, weil sie wéah-
rend der Fastenzeit nur Fliissiges
geniessen durften. Urspriinglich
brauten die Kloster fiir ihre Mon-
che und Besucher. Spéater eréffne-
ten sie Klosterschenken, die be-
liebter waren als Gasthéauser,
weil ihr Bier besser schmeckte

und weniger kostete.

Eine halbe Stange am Tag

Trotz tiber 1000-jdhriger Brau-
tradition trinken wir vergleichs-
weise wenig Bier: 57 Liter pro
Kopf im Jahr. Das ist eine halbe
Stange am Tag. Die Deutschen
trinken doppelt so viel wie wir,

die Tschechen sogar drei Mal

mehr (Quelle: Brewers of Europe).
Unser durchschnittlicher Pro-
Kopf-Konsum ist seit dem Brau-
jahr 1990/91 (1. Oktober bis 30.
September) um knapp einen Fiunf-
tel zurlickgegangen. Besonders
beliebt sind einheimische Biere,
vor allem regionale Spezialitdten;
letztes Jahr fiithrten wir nur
20 Prozent der konsumierten
4489059 Hektoliter ein. Vier von
fiinf Schweizer Markenbieren
sind Lagerbiere (Quelle: Schwei-
zer Brauerei-Verband).

Lagerbier ist mild gehopft und
schmeckt rund. Sein Anteil an
Stammwiirze liegt zwischen 10
und 12 Gewichtsprozenten, sein
Alkoholgehalt zwischen 4,2 und
5,3 Volumenprozenten. Lagerbier
wird in der Schweiz, wie Spezial-
und Festbier, nach dem Rein-
heitsgebot ausschliesslich aus
Gerstenmalz, Hopfen und Wasser
sowie Hefe gebraut. Spezialbier
ist stdrker eingebraut und krafti-
ger gehopft als Lagerbier. Des-
halb schmeckt es edelbitter und
wiirzig und enthélt mehr Alko-

hol. Festbier ist Spezialbier le-

Fotos: rutundriiebli

Bier-Schokolade-Mousse

Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. 80 g Schokolade mit kochen-
dem Wasser tibergiessen, das
Wasser sorgfaltig abgiessen, so-
bald die Schokolade weich ist.
Bier in der Pfanne erhitzen. 2 EL

Bier mit Eigelb und Zucker in

,[f

bensmittelrechtlich

gleichge-
stellt und wird vor Ostern und
Weihnachten gebraut. Je nach
bei-

spielsweise Bockbier oder Maér-

Region heisst es anders,

zenbier.

Stark- und Weizenbier legen zu

Neben traditionellen Lager-

und Spezialbieren trinken wir

engem Gefdss mit dem Hand-
rithrgerédt 8 Minuten lang schau-
mig schlagen. Gelatine ausdrii-
cken und im restlichen heissen
Bier schmelzen, nicht kochen las-
sen. Gelatine und Schokolade un-
ter die Eicreme rithren und durch
ein Sieb  strei-
chen. Eiweiss mit
Salz steif schla-
gen, Rahm steif
schlagen und bei-
des sorgféltig un-
ter die Creme zie-
hen. Die Mousse 3
Stunden lang kiihl
stellen, anschlies-
send Schokolade

immer mehr andere Biere wie
Stark-

bier zeichnet sich durch sein

oder Weizenbier. Stark-

volles Aroma und seinen ausge-
prégten Charakter aus. Mit tiber
14 Gewichtsprozenten Stamm-
wiirze und mindestens 6 Volu-
menprozenten Alkohol macht das
Bier seinem Namen alle Ehre.

Weizenbier — oder Weissbier, wie

3 Blatt Gelatine

100 g Zarthitter-
schokolade

1 dl Starkhbier 8,8 Prozent
3 Eigelb

5 EL Zucker

3 Eiweiss

1 Prise Salz

1 dl Vollrahm

1 TL Butter

250 g Himbeeren, Kirschen
oder Melonenkugeln

mit Butter erhitzen. Nocken aus
der Mousse stechen, auf Tellern
anrichten und mit Schokolade-
sauce und Friichten garnieren.

Zubereitungszeit 35 Minuten,

3 Stunden kiihlen lassen.

die Stidbayern «ihr» Bier nennen
— wird aus Weizenmalz herge-
stellt, ist stark kohlensédurehal-
tig und kann klar oder hefetriib
sein. Es ist nur eine Spur stéarker
als Lagerbier, allerdings gibt
es auch Weizenstarkbiere mit
bis zu 20 Gewichtsprozenten
Stammwiirze und iiber 8 Volu-

menprozenten Alkohol.

BIER BRAUEN ALS HOBBY

Alle haben einmal klein angefangen

In der Schweiz gibt es einige
wenige grosse Brauereien sowie
zahlreiche kleine und mittlere
Brauereien, die sich erfolgreich
auf lokale oder regionale Biere
spezialisiert haben und in ihrer
Nische erfolgreich sind. 2008
meldeten 257 Brauereien einen
biersteuerpflichtigen Ausstoss
an — so viele wie seit Jahrzehn-
ten nicht mehr, berichtet der
Schweizer  Brauerei-Verband
(www.bier.ch). Ausserdem ent-

decken immer mehr Bierliebha-

ber das Bierbrauen als Hobby
und stellen ihr eigenes Bier her.
Die grosse Liebe zum Bier steht
hinter der einen oder anderen
Erfolgsgeschich-
te einer Kleinst-
brauerei, die ur-
spriinglich  nur
fiir den Eigenver-
brauch der Brau-
meister produ-
zierte — bis das
Bier dank Mund-

zu-Mund-Propa-

ganda immer beliebter und aus
dem zeitaufwendigen Hobby

eine kleine Brauerei mit allem

Drum und Dran wurde.

Lowenbrau
Ilefawaisslliar

Dose, 50 cl

/i

Starkbier

8,8% Vol.,

Dose, 50 cl
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Eistee selber
machen

Gross und Klein lieben Eistee,
den Sie ganz einfach selber
machen koénnen. Fir Eistee
eignet sich jede Teesorte, klas-
sisch ist der Aufguss mit
schwarzem Tee. Kochen Sie
Wasser auf und geben Sie dop-
pelt so viel Teebeutel, -pulver
oder -blatter dazu wie tiblich,
weil der Tee noch mit Eis
verdinnt wird. Wenn Sie
Schwarztee nehmen, sollten
Sie den Eistee sofort mit Eis-
wirfeln abkiihlen, sonst wird
erbitter. Eistee aus Griin- oder
Frichtetee kénnen Sie lang-
sam im Kiihlschrank abkiih-
len lassen. Servieren Sie den
Eistee in einer Karaffe und ge-
ben Sie auf einen Liter Tee 30
Eiswirfel und den frisch ge-
pressten Saft von drei Zitro-
nen dazu. Eistee kénnen Sie
mit Fruchtsaft verfeinern. Mit
Schwarztee harmonieren Ap-

felsaft und Aprikosen- oder

Pfirsichnektar ausgezeichnet.

Denner Tomato Ketehup

900¢g

leicht schmeckt der Sommer

- &
Blyveehuin® 58
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Im Sommer, wenn die Hitze un-
seren Organismus stéirker be-
lastet, essen wir lieber leicht,
lockerundlauwarm. So schiitzt
sich der Korper vor der Hitze
und entlastet die Verdauung.

obald die Aussentempe-

raturen auf 30 °C und ho-

her steigen, sinkt unser
Appetit auf schwer verdauliche
Kost rapide. Zum einen, weil sie
unseren Organismus zusétzlich
belastet, zum anderen, weil sie
unsere Korpertemperatur noch
mehr erhéht. So reagiert unser
Korper auf die sommerliche
Hitze, die ihm viel Wasser ent-
zieht. Deshalb miissen wir mehr
trinken als tiblich, um den gros-
sen Flissigkeitsverlust zumin-
dest teilweise zu ersetzen und

unserer Verdauung die Arbeit so

einfach wie mdéglich zu machen.
Zum Beispiel mit finf bis sechs
kleineren, kalten oder lauwar-
men statt mit zwei bis drei gros-
seren, warmen oder gar heissen

Mahlzeiten téaglich.

Lecker, leicht, lauwarm

Im Sommer meint es die Natur
besonders gut mit uns. Fast alle
einheimischen Salate, Gemdiise
und Friichte haben Saison und
sind tédglich frisch und in bester
Qualitét erhaltlich. Die richtigen
Zutaten fir unsere leichte Som-
merkiiche gibt uns nattirlich der
Saisonkalender vor, im Juni bei-
spielsweise Broccoli, Blumen-
kohl,

die besonders reich an wertvol-

Tomaten oder Zucchini,

len Ballaststoffen, Mineralstof-
fen und Vitaminen sind und
natiirlich

unsere Verdauung

anregen. Ubrigens: Daraus zau-
bern Sie in null Komma nichts
einen herzhaften Sommersalat,
der als Hauptgang oder Beilage
zu Fleisch und Fisch vom Grill
ausgezeichnet schmeckt.

In der leichten Sommerkiiche
haben weder tierische Fette noch
Kokosfette oder Palmfette etwas
zu suchen. Sie sind schwer ver-
daulich, ausserdem kénnen sich
geséattigte Fettsduren ungiinstig
auf Thre Gefdsse auswirken. Ge-
sund kochen Sie mit pflanzlichen
Olen, weil ihre ungeséttigten
Fettsduren Herz, Gefdsse und
damit Thren Organismus nicht
belasten. Zum Kochen und Bra-
ten eignen sich Raps-, Oliven-
oder Erdnussoél, fiir Salate, Auf-
striche und Dips kalt gepresstes
Distel-, Lein- oder Walnussoél.

Immer mehr Erndhrungsexper-

Fotos: rutundriiebli:

ten empfehlen tibrigens Rapsol,
weil es Omega-3- und Omega-6-
Fettsduren in einem giinstigen
Verhéaltnis kombiniert.

Die leichte Sommerkiiche ist

nicht zwingend kalorienarm.

Vorsicht Kalorienfalle!

Auch wenn das viele denken und
im Herbst staunen, wenn sie
mehr wiegen als im Frihling,
obwohl sie im Sommer nur
«leichty gegessen haben. Eine
Choriatiki Salata, ein griechi-
scher Bauernsalat mit Feta, oder
eine Insalata caprese mit Moz-
zarella kénnen Kalorienbomben
sein, weil der Kédse bis zu 25
Prozent Fett enthdlt und kalori-
enreicher ist, als die meisten
annehmen. Wer im Sommer
nicht nur leicht, sondern auch
kalorienarm essen will, sollte
auf Kalorienfallen wie Niisse
oder Schinkenstreifen im Salat
achten wund Milchprodukte
massvoller geniessen als im
Winterhalbjahr.

Obwoh! wir in den Sommer-
monaten leichter essen, miissen
wir unseren Korper dennoch
mit genligend Ballaststoffen,

Eiweissen, Fetten, Kohlenhyd-

DENNER EXTRA-TIPP

Zutaten fiir 4 Personen

v 1Becher Demi Creme
fraiche

5 EL Apfelessig

2 EL Currypulver

Salz, Pfeffer,
wenig Zucker

1 Beutel Mischsalat

2 Dosen Maiskorner

1 Zucchini

ANANA YA SR VA VAN

2 Bananen

raten, Mineralstoffen, Vitami-
nen und Wasser versorgen. Wer
sich ausgewogen, abwechs-
lungsreich und vielseitig er-
néhrt, macht vieles richtig. Wie
so oft kommt es auf das richtige
Verhaltnis an. Der Speisezettel
ist im Sommer so abwechs-

lungsreich wie nie: ein Zaziki

Sommersalat
mit Banane

Zubereitung:

Fiur die Sauce Creme fraiche
mit Essig und Curry verriith-
ren, mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit Zucker ab-
schmecken. Mischsalat in

vier Schisseln verteilen.
Mais abtropfen lassen und
Zucchini klein wirfeln, bei-
des mit der Sauce mischen
und auf den Mischsalat ver-
teilen. Bananen schélen, in
Scheiben schneiden und auf

den Salat legen.

Zubereitungszeit etwa 15 Mi-

nuten.

zum Souvlaki-Spiess, ein Salat,
ab und zu ein Fisch vom Grill,
eine orientalische Gemiisepfan-
ne, eine kleine Késeplatte mit
Trauben und Niissen. Und die
meisten Gerichte sind schnell
zubereitet — so bleibt Thnen
mehr Zeit, den Sommer zu ge-

niessen...

IM SOMMER ESSEN DIE MENSCHEN ANDERS

Das Essen ist nur lauwarm!

Haben Sie diese Situation
auch schon einmal erlebt?
Beispielsweise auf einer grie-
chischen Insel. Sie sitzen ge-
miitlich in der Taverne, ge-
niessen den romantischen
Sonnenuntergang und freuen
sich aufIhre Pikilia, eine Plat-
te voller lauwarmer Vorspei-
sen — bis sich am Nebentisch
jemand lauthals beschwert,
das Essen sei lauwarm.

Die Menschen rund um das
Mittelmeer essen im Sommer,

wenn die Temperaturen oft

weit Gber 30 °C steigen, fast

alles lauwarm, vor allem
tagstiber. Und abends essen
sie kaum vor 22 Uhr, weil es
noch zu warm ist. Dafiir ge-
niessen sie es bis tief in die
Nacht hinein. Meistens essen
die Menschen im Mittelmeer-
raum nur kleine Portionen,
dafiir in mehreren Géngen.
So bleibt ihnen mehr Zeit fir
das gesellige Beisammensein
und ihr K6érper kann das Es-
sen in Ruhe grindlich ver-

dauen.

Denner Maiskarner

340 g

Mischsalat Finesse

kiichenfertig, Herkunft siehe
Verpackung,
200¢

Denner
French Salatsauce

mit Krautern, -

1 Liter



WISSENSWERTES

Wild- oder
Zuchtlachs?

An der Frage, ob Wildlachs besser
schmeckt als Zuchtlachs, schei-
den sich die Geister. Wildlachs
hat weniger Fett, sein Fleisch ist
aromatischer und fester, weil er
seine Muskeln besser trainiert
hat — darum muss Wildlachs aber
nicht zwingend besser schme-
cken. Entscheidend ist, wie Sie
ihn essen wollen. Wenn Sie da-
raus ein Lachsbrétchen mit allem
Drum und Dran (siehe «Weniger
ist mehry) machen, eignet sich
Zuchtlachs besser; wenn Sie ihn
ohne etwas geniessen, schmeckt
Wildlachs besser. Die Farbe ver-
rat nicht, ob ein Lachs wild aufge-
wachsen ist oder geziichtet wur-
de. Ein Beispiel: Ein Sockeye ist
sehr dunkel, ein Ostseelachs viel
heller - trotzdem sind beide Wild-
lachse. Die Farbe hdngt davon ab,
was ein Lachs frisst. Der Sockeye
bevorzugt Krebse und Garnelen
mit rotem Farbstoff in der Schale,

der Ostseelachs andere Fische.

PRIMESS

premium line

Garpaceio de saumon

Lachs Carpaccio mit Parmigiano
Reggiano und

gewiirztem
Olivendl, “

100¢

[TRFE

lachs essen macht gluck lich

DENNER EXTRA-TIPP

Lachs-Nudel-Topf

N

Schweizer lie
Lachs _

Friiher weigerten sich arme Leute,
Lachs zu essen, heute ist Lachs
eine Delikatesse. Seit mehr als 20
Jahren miissen wir Lachs ziich-
ten, weil Fliisse und Meere fast

leer gefischt sind.

or etwas mehr als 100
Jahren war Lachs noch
alles andere als eine De-
likatesse und galtin ganz Europa
als Arme-Leute-Essen. Mitte des

19. Jahrhunderts protestierten

Fast zwei Drittel des Lachses,
den wir essen, sind gerduchert.
Die meisten von uns belegen
damit Brétchen oder Toast. So
weit, so gut, doch fehlt da
nicht noch etwas? Viele be-
streichen ihr Broétchen oder
ihren Toast mit Senf oder
Meerrettichschaum, dekorie-
ren den Lachs mit Zwiebeln
oder Kapern und betrdufeln
ihn mit Zitrone. Das schmeckt
zwar durchaus, aber zu wenig
nach Lachs - und das ist

schade. Alle Beilagen miissen

e
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Lehrjungen in London, weil sie zu
oft Lachs essen mussten; gegen
Ende des 19. Jahrhunderts ver-
einbarten norddeutsche Hausan-
gestellte vertraglich, nicht mehr
als zwei Mal in der Woche Lachs
essen zu miissen. Lachs war mehr
als reichlich vorhanden - allein
im Rhein, der damals fischreich
war, wurden Jahr fiir Jahr bis zu
85 000 Tonnen Lachs gefangen.
Er galt als Brotfisch der kommer-

ziellen Fischerei.

milder sein, um
mit dem Lachs-
geschmack nicht
zu konkurrieren,
sondern ihn zu
erganzen und
zZu unterstitzen.
Zu Lachs harmo-
nieren beispiels-
weise ein Riihr-
ei, kalte Spar-
gelnoderfrischer
Blattspinat ausgezeichnet. Und
am besten schmeckt Lachs im-

mer noch ohne etwas, vielleicht

ben

Das hat sich seit Anfang des 20.

Jahrhunderts gedndert. Zum ei-

Ein Lachs sorgt
fiir Schlagzeilen

nen, weil die Fischer die Fliisse
leer fischten, zum anderen, weil
die Industrie das Wasser ver-
schmutzte und Wasserkraftwer-
ke oder Stauddmme den Weg der
Lachse zu ihren Laichplatzen
versperrten. In Basel, wo in den
1920er-Jahren noch 120 Lachse

DENNER EXTRA-TIPP

Weniger ist mehr

auf einem Stlick Vollkornbrot,

das geniigt. Manchmal ist we-

niger wirklich mehr.

Lachs in Wirfel schneiden.
Zucchetti mit dem Sparschéler
léngs in Streifen ziehen. Viel
Wasser aufkochen und salzen.

Pappardelle beigeben und etwa

im Jahr gefangen wurden, sank
die Ausbeute bis 1958 auf 13

Lachse. Seither ging den Fi-
schern nur noch selten ein Lachs
ins Netz. Als im Oktober 2008
ein weiblicher Lachs aus dem
Rhein gefischt wurde, war das
den nationalen Medien eine
Schlagzeile wert.

Heute gilt Lachs als Delikates-
se. Weil nicht mehr ausreichend
Lachse in unseren Flissen und
Meeren leben, um die hohe Nach-
frage zu befriedigen, werden sie
seit mehr als 20 Jahren in Mari-
kulturen gezlichtet. Marikultu-
ren sind Netzgehege im freien
Meer oder in offenen Buchten,
wo die Lachse ungefdhr 18 Mo-
nate lang leben, bis sie schlacht-
reif sind. Die ersten Lachsziich-
ter machten noch einiges falsch.
Sie sperrten beispielsweise zu
viele Fische in die Gehege und
behandeltenallefldchendeckend
mit Antibiotika, wenn einzelne
Fische erkrankten. Dies ist heute
zum Glick anders.

Zuchtlachs aus nordeuropdai-

schen Fischfarmen kann beden-

neun Minuten lang al dente
kochen. Zucchettistreifen in
den letzten zwei Minuten mit-
garen. In der Zwischenzeit 01
in beschichteter Bratpfanne
erhitzen, Lachswirfel
darin bei mittlerer Hitze
rundum anbraten, her-
ausnehmen. Zwiebel bei-
geben und dinsten.
Noilly Prat, Bouillon und
Mascarpone dazuriih-
ren, aufkochen. Lachs
dazugeben und kurz er-
hitzen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dill vom
Zweig zupfen und dazu-

geben. Pappardelle ab-

kenlos gegessen werden. Dort

werden Antibiotika nur verab-

Jedes Jahr
ein Kilogramm Lachs

reicht, wenn es sein muss. Die
Schweiz importierte 2007 knapp
6700 Tonnen Lachs, wie das
Bundesamt fiir Umwelt bestéa-
tigt, vor allem aus Norwegen,
Danemark und den Niederlan-
den. Lachs steht ganz oben auf
unserem Fischspeisezettel; jede
Schweizerin, jeder Schweizer
isst im Durchschnitt knapp ein
Kilogramm im Jahr, etwa zwei
Drittel davon Zuchtlachs. Ob
Zucht- oder Wildlachs besser
schmeckt, dartiber streiten sich
die Gelehrten (siehe «Wild- oder
Zuchtlachs?y).

Am liebsten essen wir Lachs
gerduchert. Die Schweiz fiihrte
letztes Jahr rund 4500 Tonnen
Rauchlachs ein, wie der Prasi-
dent des Verbandes Schweizeri-
scher Lachsrduchereien in einem
Radiointerview erzdhlte. Tradi-
tionell wird der gesalzene Lachs

zwei oder drei Tage lang konser-

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Lachsfilet,
frisch oder aufgetaut

2 Zucchetti

Salz, weisser Pfeffer
400 g Pappardelle

1 TL Sonnenblumendl
1 Zwiebel,

fein geschnitten

Y dI Noilly Prat

1 dl Gemiisebouillon
100 g Mascarpone
oder Doppelrahm

2 Dillzweige,

nach Belieben
giessen und sorgfaltig mit der

ANAYAYER YA YANANAN

AN

Sauce mischen.

Zubereitungszeit etwa 30 Mi-

nuten.

viert und dann einen oder zwei
Tage lang im Rauch tiber dem
Holzfeuer gerduchert, um ihn
langer haltbar zu machen. Weil
Zeit Geld ist, wird Lachs immer
héufiger wie Schinken in Chrom-
stahléfen gerduchert. Das geht
schneller — und der Rauchlachs
schmeckt trotzdem fast so aro-
matisch wie im Holzrauch ge-
rauchert.

Lachs enthdlt ungesattigte

Fettséduren, beispielsweise Ome-

Ausgewogen ernidhren
mit Lachs

ga-3, die fettldslichen Vitamine
A und D, die wasserléslichen Vi-
tamine B12 und Pyridoxin sowie
zahlreiche Mineralstoffe. Dar-
um ist Lachs, ob natiirlich gross
geworden oder in einer Marikul-
tur geziichtet, wichtig fiir die
ausgewogene Erndhrung. Aus-
serdem sorgt Lachs fir gute
Stimmung: Serotonin, von vielen
als Glickshormon bezeichnet,
baut auf einer Aminoséure auf,
die im Lachs vorkommt. Lachs

essen macht also gliicklich...

dackeye Wildlachs

geschnitten,
100 g

Norwegischer
Raucherlachs

geschnitten,
150 ¢
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Schwein gehabt!

Wenn jemand Gliick hat, sagen
wir gerne «Mensch, du hast aber
Schwein gehabty. Schweine gel-
ten bei uns als Gliicksbringer.
Genauso wie vierblattrige Klee-
blatter, die aber viel seltener
sind — wer eines findet, braucht
dafiir Glick. Aber Schweine gibt
es ja viele... Woher stammt also
die Redewendung «Schwein ge-
habt!»? Wie so oft streiten sich
die Gelehrten auch tber dieses
Thema. Die einen verweisen auf
den mittelalterlichen Brauch,
dem Letzten in einem Wettbe-
werb ein Schwein als Trostpreis
zu schenken, die anderen fiih-
ren die Bedeutung auf den Wert
eines Schweins zuriick. Einfa-
che Bauern, die im Mittelalter
hohe Steuern (Zehnten) ablie-
fern mussten, waren mehr als
gliicklich, wenn sie wenigstens
ein Schwein besassen. Damit
konnten sie ihre Familie erndh-
ren und durch den langen und

harten Winter bringen.

Was haben Biindner Rohschin-

ken, Parmaschinken, Pata
Negra wund Schwarzwailder
Schinken

schmecken ausgezeichnet zu

gemeinsam? Sie
Melonen oder mit einem Stiick
Brot. Hier hoéren aber die

Gemeinsamkeiten auf.

ohschinken ist mnicht

gleich Rohschinken.

Die einen werden seit
Jahrtausenden gesalzen oder
gepokelt, um sie lange haltbar

zu machen, die anderen luftge-

trocknet oder gerduchert. Eines
aber haben alle diese Verfahren
gemeinsam: Milchsdurebakteri-
en lésen einen biochemischen
Prozess aus. Dabei reift das
Schweinefleisch langsam, wird
miirbe und entwickelt sein typi-
sches, unverwechselbares Aro-
ma. In kélteren und feuchteren
Regionen wird Rohschinken
eher gerduchert, in wérmeren
und trockeneren Regionen eher
luftgetrocknet.

Konkret: Schwarzwaélder Schin-
ken wird gerduchert, Biindner

Rohschinken, Parmaschinken

oder Pata Negra werden luft-
getrocknet. Weshalb? Im luft-
feuchten Schwarzwald drohen
Schimmelpilze, das gepdkelte
Fleisch zu verderben. Réuchern
konserviert das Fleisch, schiitzt
die Oberfldche vor Pilzen und
verleiht dem Rohschinken sei-
nen Geschmack. Im Bindner-
land, in Italien und in Spanien,
wo die Luft trockener ist als
der

Schinken langsam trocknen, oft

im Schwarzwald, kann
mehr als ein Jahr lang. Das
Verfahren hat also mit dem

Klima zu tun.

Denner
Biindner Rohsehinken

geschnitten,

Schwarzwalder Schinken

150 g

Original Parma-Schinken

Primess Pata Negra
Jamon Ibérico Bellota

Rohschinken,
24 Monate
gereift,
ca.80g,
per100 g

FATA MEGEA
JaMGH RERICS RELLOTA

DENNER EXTRA-TIPP

Schinkenkiichlein
Zutaten fiir 12 Stiick

Zubereitung

v/ Muffinblech mit 12 Vertiefungen

v 01 fiir die Form

v/ 150 g Schwarzwalder Schinken

v’ 350 g gekochte Kartoffeln,
vom Vortag

v’ 30 g Primess Macadamia

v’ 6 Thymianzweige

v 1Ei

v 1Eigelb

v 1,5 dl Milch

v Pfeffer

v Muskat

Die Bergluft macht’s aus

Fangen wirmit unserem Biindner
Rohschinken an. Nur der beson-
ders vollfleischige Hinterschin-
ken einheimischer Edelschweine
ist dafiir gut genug. Ihr Fleisch
wird vier bis sechs Wochen lang
in eine Marinade aus Gewiirzen
und Salz eingelegt und anschlies-
send finf bis sieben Monate lang
in der klaren Bergluft luftge-
trocknet. In dieser Zeit wird der
Rohschinken mehrmals in seine
typische Form gepresst. Mit dem

Lufttrocknen verliert Bindner

Alle Vertiefungen des Muffin-
blechs einfetten und mit Schin-
ken auskleiden. Ofen auf 160 °C
vorheizen. Kartoffeln schélen, hal-
bieren und in Scheiben schnei-
den. Macadamia-Niisse hacken,
Thymianblétter von den Zweigen
streifen und beides mit den Kar-
toffeln in die Vertiefungen vertei-
len. Ei, Eigelb sowie Milch ver-
quirlen, wiirzen und in die Vertie-
fungen giessen. Muffinblech in

die Ofenmitte schieben und die

Rohschinken etwa die Hélfte
seines Wassergehalts. Deshalb
ist er lange haltbar, schmackhaft
und zart.

Schweine, die fiir Parmaschin-
ken geschlachtet werden, miis-
sen mindestens neun Monate alt
sein und 150 Kilogramm wiegen.
Der Salzmeister reibt ihre Keu-
len leicht mit Meersalz ein, da-
nach liegen sie 100 Tage im
Kihlraum. In dieser Zeit nimmt
Schinken Salz

verliert Wasser. Anschliessend

der auf und

wird er gewaschen in eine Lager-

halle mit gegeniiberliegenden

Kiichlein 25 Minuten lang ba-
cken.

Tipp: Heiss oder lauwarm zum
Apéro servieren. Die Kiichlein
reichen mit Salat und Brot auch
als Mahlzeit fiir zwei oder drei

Personen.

utundriiebli

Fenstern gehdngt und trocknet
im Luftstrom weiter aus. Nach
insgesamt zehn bis zwd6lf Mona-
ten Reifezeit sticht ein Priifer
mit einem spitzen Pferdekno-
chen in den Schinken und prift
Geruch sowie Konsistenz. Nur
einem Prosciutto di Parma, der
diesen Test besteht, wird die
finfzackige Krone der Herzoge
von Parma als Qualitdtssiegel

eingebrannt.

Dunkel, wiirzig und fett

Die Spanier nennen ihren Jamoén

Ibérico auch Pata Negra, weil

iberische Schweine meistens
eine schwarze Klaue haben. Die
leben halbwild im

Wald und erndhren sich am

Schweine

liebsten von Eicheln. Sobald sie

geschlachtet sind, wird ihre

Keule ganz, mit Eisbeinstiick
und Klaue, zugeschnitten und
kurz getrocknet. Anschliessend
lagert der Schinken 12 bis 38
Monate lang in einem kiihlen
Keller und wird regelmaéssig
rundum mit Salz eingerieben.
Weil die Schweine halbwild auf-
wachsen, ist ihr Fleisch dunkler,
wirziger und fetter als andere
Rohschinken.

Schwarzwélder Schinken wird
zuerst trocken gepokelt, also mit
Kochsalz oder Nitritpokelsalz
eingerieben, und dann mit Knob-
Pfeffer und

Wacholder gewiirzt. Anschlies-

lauch, Koriander,

send wird er in der Réavucher-
kammer Giber frischem Nadelholz
gerduchert, beispielsweise tber
Fichte oder Tanne. Nach dieser
intensiven Raucherung reift der
Schinken noch zwei oder drei
Wochen lang an der frischen
Luft.

hat eine schwarzbraune Schwar-

Schwarzwélder Schinken

te, schmeckt besonders kraftig
und eignet sich deshalb perfekt

fiir unsere Schinkenkiichlein.

Grana Padano

ca.220 g,
per kg

Denner Spargelspitzen

geschalt,
185¢g

DENNER)

Denner Gurken

670 ¢

Domaine de Valment Grand
Gru Morges rouge ADG

2008, Waadt, Schweiz,
6x70cl



WISSENSWERTES

Andere Kantone,
andere Brote

Kaum ein Land kennt so viele
Brotsorten wie wir. Je nach Z&hl-
weise sind es mit allen regio-
nalen Spezialitaten bis zu 300.
Dazu kommen Brote, die fiir be-
sondere Feste und Tage gebacken
werden. Wer ein gewdhnliches
Weiss- oder Ruchbrot kauft, er-
hélt meistens ein sogenanntes
Zurcherbrot - ein einfaches
ovales Brot mit schrédgen Ein-
schnitten und goldbrauner Krus-
te. Doch daneben gibt es zahl-
reiche andere Brote, die im
ganzen Land beliebt sind, zum
Beispiel das Tessinerbrot aus
Weissmehl und Pflanzenfett, das
Walliserbrot aus Roggenmehl
oder die ringférmige Graubiind-
ner Bracciadella aus Roggen-
und Weizenmehl. Die Deutsch-
schweizer essen mehr dunkle
Brote als die Westschweizer und
Tessiner, aber gutes Brot kennt

keine Kantonsgrenzen.

Wir essen zwar viel weniger
Brot als friiher, aber die meis-
ten von uns konnen sich eine
ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung ohne
Brot kaum vorstellen. Vor al-
lem, wenn es frisch gebacken

ist.

Das téglich Brot, das dich
(( erndhrt, ist mehr als Gold
und Perlen werty, steht an
der Fassade einer Backerei in

Winterthur. Diese Weisheit bringt

auf den Punkt, wie wertvoll Brot

%

P

far die Erndhrung ist: Einerseits
ist Getreide reich an Kohlen-
hydraten und sattigt nachhaltig,
andererseits versorgt es uns mit
Ballaststoffen, pflanzlichen Ei-
weissen, Mineralstoffen, Spu-
renelementen und Vitaminen.
Wer regelméssig Vollkornbrot
isst, kann Zivilisationskrank-
heiten wie Herz-Kreislauf-Sto-

rungen vorbeugen.

Die Strafe der Bickerziinfte

Auf dem Gebiet der Schweiz
wird seit rund 5500 Jahren Brot

o, ll:-

g B
; R S ey

Fotos: Sebastian

golabek

gebacken. Das é&lteste bekannte
Brot aus dem Jahr 3530 vor
Christus fanden Archéologen in
Twann am Bielersee, wo Pfahl-
bauer ihre H&user am Seeufer
oder gar im Wasser bauten. Dort
backten sie flaches Brot auf
heissen Steinen und bedeckten
es mit Asche. Mit der Zeit ent-
wickelten die Menschen ihre
Backmethoden weiter. Im frithen
Mittelalter besassen die Kldster
landauf, landab die grossten
Backstuben. Der Ofen des Klos-

ters St. Gallen soll gross genug

Tessinerhrot

360 ¢

Krustenkranz

300¢g

Le Tradition

360 g

Halbweissbrot

500¢g

Zutaten fiir eine
Springform mit 26 cm @:

v 9.dl Milch

v’ 200 g Brot, althacken

v’ 90 g Zwieback

v Butter fiir die Form

v % Beutel Denner Studentenfutter
v’ 4 EL Apfelsaft

v 80 g Schokolade

v 1 Zitrone

v’ 2 Eier

v/ 160 g Zucker

v 1 Beutel Vanillinzucker

v 1 Prise Salz

v/ 1 TL Zimtpulver

v’ 1 Messerspitze Muskat, gerieben
v/ 150 g Mandeln, gemahlen

v Puderzucker

gewesen sein, um 1000 Laibe
gleichzeitig zu backen.

Als immer mehr Menschen in
Dorfern oder Stadten lebten und
ihre Nachfrage nach Brot wuchs,
ibernahmen Bécker die Brotpro-
duktion von den Kléstern. Sie or-
ganisierten sich in Zinften und
legten strenge Richtlinien fiir die
Brotqualitdt und die Sicherheit
der Ofen fest. Biacker oder Miiller,
die diese Richtlinien missachte-
ten, wurden im Dorf- oder Stadt-
zentrum in einem Weidenkorb

tber einer Jauchegrube o6ffent-

Brottorte
Zubereitung

Heisse Milch iiber Brot giessen,

1 Stunde einweichen. Zwieback
zerbroseln, Form einbuttern, mit
Broseln ausstreuen. 100 g Sulta-
ninen und 30 g weisse Mandeln
aus dem Studentenfutter sortie-
ren. Sultaninen im Apfelsaft ein-
weichen, Mandeln zu Stabchen
schneiden. Schokolade fein reiben.
Zitronenschale abreiben. Ofen auf
200 °C vorheizen. Eier, Zucker,
Vanillinzucker und Salz schaumig
schlagen. Zitronenschale, Zimt,

Muskat, Sultaninen, Schokolade

lich zur Schau gestellt. Wer sich
aus dieser misslichen Lage be-
freien wollte, musste aus dem
Korb in die stinkende Grube
springen, zur grossen Freude der

vielen Schaulustigen.

Das Brot der armen Leute

Im Mittelalter warreines Weiss-
mehl, das aus dem Innern des Ge-
treidekorns gemahlen wird, am
teuersten. Darum streckten man-
che Miller ihr Weissmehl mit
Kalkpulver oder Knochenmehl.

Armere Menschen mussten sich

und gemahlene Mandeln dazu-
geben. Uberschiissige Milch ab-
giessen, Brot plirieren, unter
die Eiercreme mischen. Teig in
Form geben, Mandelstabchen

darauf verteilen. 80 Minuten

rutundriiebli

mit dunklem Mehl aus den &uss-
eren Schichten des Korns begnii-
gen. Wenn die Ernte schlecht
war, mischten die Backer Eicheln,
Kastanien und Wurzeln darunter,
manchmal sogar Sdgemehl. Trotz-
dem erndhrten sich viele damals
hauptsédchlich von Brot: Im 16.
Jahrhundert ass eine Kloster-
magd 700 bis 950 Gramm téaglich,
das ist finf bis sechs Mal mehr
als heute.

In unserem Land bauen noch
25’000 Bauernbetriebe Getreide
auf 279’700 Hektaren Land an.

Unser taglich Brot s¢ hmeckt frisch am besten

Ein Viertel dieses Getreides ist
Brotgetreide, vor allem Weizen,
aber auch Roggen, Dinkel, Emmer
und Mischel, eine Mischung aus
Roggen und Weizen. 75 Prozent
unseres Mehls werden zu Halb-
weiss-, Ruch-, Spezial-, Vollkorn-
oder Weissbrot sowie Backwaren
verarbeitet, der Rest fiir Produkte
wie Miesli und Cerealien oder
zu Hause verwendet. Weissmehl
ist noch am beliebtesten, immer
mehr Menschen kaufen aber
dunkle Brote, vor allem in der

deutschsprachigen Schweiz.

So bleibt Brot ldnger frisch

Brot schmeckt frisch am bes-
ten. Damit es moglichst lange
frisch bleibt, bewahren Sie es in
einem Behdlter mit Luftléchern
auf; entweder in einem Brotkas-
ten oder in einem Brottopf aus
Steingut. Bewahren Sie das Brot
mit der Schnittflache nach unten
auf und halten Sie den Brotkasten
oder Brottopf immer sauber,
sonst bildet sich wegen der Krii-
mel Schimmel. Bei einer Zimmer-
temperatur von 18 bis 20 Grad
Celsius halt sich frisches Brot
tagelang. Achtung: Brot trocknet
im Kiihlschrank schnell aus - Sie
kénnen es aber in einem Gefrier-
beutel tiefgefrieren und wochen-

lang aufbewahren.

Hirtenbrot

350¢g

Buttergipfel

45¢g

laugenzopf

300¢g

Butterzopf

500¢g






