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Waschen, putzen, schälen?


 
HÄHNCHENFLEISCH


 Entgegen der weitläufigen Meinung sollte Geflügelfleisch auf keinen Fall gewaschen werden. Die Bakterien auf dem Fleisch würden sich durch Wasserspritzer nur weiter in der Küche verteilen. So gehen Sie am besten vor:


 
 
	Geben Sie das Fleisch mit einer sauberen Gabel direkt von der Verpackung in den Topf, auch das Abtupfen ist nicht notwendig. Die Gabel (oder falls benutzt auch Schneidebrett und Messer) gleich danach in die Spülmaschine geben. Arbeitsflächen mit heißem Wasser und Spülmittel säubern.


 
	Den Fleischsaft aus der Packung direkt in den Ausguss schütten, mit möglichst heißem Wasser nachspülen.


 
	Gefrorenes Fleisch abgedeckt im Kühlschrank auftauen, möglichst ein oberes Fach dafür nehmen. Das Fleisch sollte in einer Schale auf einem Abtropfgitter liegen.


 
	Das Fleisch muss beim Garen mindesten 10 Minuten eine Kerntemperatur von 70 °C haben. Achten Sie darauf, dass fertig gegartes Geflügelfleisch durchgehend weiß ist, auch an den Knochen. Blutiges oder rosafarbenes Fleisch ist noch nicht durchgegart!


 
	Beachten Sie beim Hantieren mit Hähnchen, sich immer wieder die Hände mit Seife zu waschen, um eine Verbreitung von Keimen zu verhindern.

 


 
FLEISCH VON SCHWEIN & RIND


 Hier ist die Gefahr einer Erkrankung durch Keime wesentlich geringer als beim Geflügelfleisch. Trotzdem muss auch dieses Fleisch nicht gewaschen werden. Sollten Sie es aber lieber Waschen wollen, dann muss es danach gut trocken abgetupft werden.


 
GULASCH & GESCHNETZELTES


 Auch dieses Fleisch sollten Sie nicht waschen, damit würde es nur wasserlösliche Vitamine, Eiweiße und Mineralstoffe verlieren. Wenn Sie Gulasch aus der Verpackung nehmen, das sehr gesaftet hat, sollte das Fleisch aber mit Küchenpapier abgetupft werden.


  


 

KNOCHEN 
garen meist stundenlang in der Suppe, ein Waschen ist auch hier überflüssig.


 
GERÄUCHERTES


 Hier wäre waschen sogar schädlich, da Feuchtigkeit auf Geräuchertem das Keimwachstum anregen würde. Lagern Sie Geräuchertes trocken und kühl.


 
FISCH


 Ein ganzer Fisch, der bereits ausgenommen wurde, sollte durchgespült werden, um Darmreste zu beseitigen. Ansonsten ist das Waschen von industriell verarbeitetem Fisch nicht notwendig, da die Keimbelastung gering ist und Fisch in der Regel durchgegart wird.


 




 
GEMÜSE, SALATE& OBST


 Um Erkrankungen durch Keime zu verhindern, sollten Obst und Gemüse vor dem Verzehr immer gewaschen werden, das gilt auch für Bio-Ware. Grundsätzlich gilt: Waschen Sie kurz, aber gründlich. In der Regel wird erst gewaschen, dann zerkleinert, um Verluste an Inhaltsstoffen zu verringern. Waschen Sie erst kurz vor dem Verzehr! Kartoffeln, Sellerie und andere Arten, an denen oft Erde haftet, werden sicherheitshalber zweimal gewaschen, einmal vor dem Schälen und einmal danach. Küchenfertige Mischungen aus Blattsalaten und Rohkost sind sehr anfällig für Keime und müssen besonders gründlich gewaschen werden.


 
WASCHEN


 Empfindliche Arten wie Salat und Beeren werden in einer Schüssel mit Wasser gewaschen. Feste Obst- und Gemüsesorten werden unter fließend kaltem Wasser gewaschen, evtl. gebürstet, das gilt auch dann, wenn sie hinterher geschält werden. Gut gewaschene Schalen, zum Beispiel von Kartoffel, Gurke, Möhre, Pastinake, können mitgegessen werden.


 
PUTZEN & SCHÄLEN


 Hierunter versteht man das Entfernen von schadhaften Stellen und nicht essbaren Teilen wie Stielansatz, Kerngehäuse, Kerne, Wurzelansatz. Einige Beispiele:


 Bei Tomate Stielansatz, bei Zucchini, Gurke und Aubergine die beiden Enden, bei Paprikaschoten Stielansatz, Kerne und die weißen Trennwände. Bei Möhren, Petersilienwurzeln und Pastinaken werden die beiden Enden entfernt, außerdem werden sie geschält, bei jungen Möhren reicht gründliches Waschen meist aus. Bei Kohl und Wirsing werden die äußeren, groben Blätter entfernt sowie der Strunk herausgeschnitten – wie beim Fenchel auch. Bei Blumenkohl reicht es, nur das untere Ende abzuschneiden. Kohlrabi sollte man schälen, da ältere Schale oft holzige Stellen aufweist. Knollensellerie muss sorgfältig geschält werden. Bei Stangen- bzw. Staudensellerie werden die oberen Enden der Stangen sowie der Wurzelansatz entfernt. Bei Kartoffeln werden die Keimansätze und grüne Stellen entfernt, meist werden sie geschält. Bei Blattsalaten und Blattgemüse werden – soweit vorhanden – die Wurzelansätze entfernt sowie unansehnliche äußere Blätter. Generell gilt, dass viele Abschnitte und Schalen nicht weggeworfen werden müssen, sie können zum Beispiel zur Herstellung von Brühen genutzt werden.


 
KRÄUTER, GEWÜRZE & INGWER


 Küchenkräuter sollten erst kurz vor der Verwendung zerkleinert werden, damit sich die aromagebenden Inhaltsstoffe nicht verflüchtigen. Zartblättrige Kräuter wie Basilikum, Schnittlauch und Petersilie kommen erst kurz vor dem Essen aufs Gericht. Kräuter mit festen Blättern wie Thymian und Rosmarin sollten länger mitgaren, ebenso Gewürze wie Kümmel, Nelken und Wacholderbeeren.


 
Ingwer schälen? Ingwer aus konventionellem Anbau sollte nach dem Waschen geschält werden, bei Bio-Ingwer reicht waschen, da gesunde Inhaltsstoffe direkt unter der Schale sitzen, wie auch beim Apfel.
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Pasta mit cremiger Wurst-Fenchel-Sauce


 
 ZUTATEN


 1 Zwiebel


 2 Knoblauchzehen


 2 EL Olivenöl


 4 Salsicce, ca. 250 g, alternativ grobe Bratwurst


 1 TL Fenchelsamen


 ½ TL geräuchertes Paprikapulver


 Chiliflocken nach Bedarf


 1 EL Tomatenmark


 50 ml trockener Weißwein


 400 g stückige Tomaten, Dose


 500 ml Hühnerbrühe


 350 g Röhrennudeln, zum Beispiel Rigatoni


 3 EL Mascarpone


 2 EL Sahne


 50 g Parmesan, gerieben


 2 EL Basilikumblätter


 
Für 4 Personen


 
Vorbereitung: 15 min


 
Zubereitung: 8 min


 
Level: einfach

 


 
 	

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein würfeln. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Die Würste aufschneiden und das Brät (das Wurstinnere) in kleinen Stücken aus der Pelle in die Pfanne drücken, ringsum anbraten.


 	

Zwiebel, Knoblauch, Fenchelsamen, Paprikapulver und Chiliflocken dazugeben und 2 Minuten unter Rühren mitbraten. Das Tomatenmark unterrühren und noch ca. 1 Minute mitbraten. Alles mit Weißwein ablöschen, stückige Tomaten und Brühe zufügen und zum Kochen bringen.


 	

Die Rigatoni untermischen und zugedeckt ca. 12–15 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen (siehe Packungsangabe), dabei ab und zu umrühren. Wenn die Pasta fast gar ist, Mascarpone, Sahne und 30 g Parmesan unterrühren und ca. 1 Minute mitgaren.


 	

Den Topf vom Herd nehmen, die Basilikumblätter unterrühren und ca. 2 Minuten ziehen lassen. Die Pasta abschmecken und den restlichen Parmesan separat dazu anrichten.
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Pasta mit Gemüse
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 ZUTATEN


 250 g Kirschtomaten


 1 Zwiebel


 2 Knoblauchzehen


 1 kleine Aubergine


 1 kleine Zucchini


 1 Möhre


 2 EL Olivenöl


 1 l Gemüsebrühe


 400 g Pasta, zum Beispiel Muschelnudeln


 Salz, Pfeffer aus der Mühle


 1 Prise Zucker


 100 g vegetarischer Hartkäse, gerieben


 2 EL Schnittlauch, in Röllchen


 
Für 4 Personen


 
Vorbereitung: 20 min


 
Zubereitung: 15 min


 
Level: einfach

 


 
 	

Die Tomaten waschen und halbieren. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken. Aubergine und Zucchini waschen und sehr fein würfeln. Die Möhre schälen und in dünne Scheiben schneiden.


 	

Das Öl in einen großen Topf geben und erhitzen. Zwiebel, Aubergine, Zucchini und Möhre hineingeben und 2–3 Minuten anbraten. Knoblauch dazugeben, kurz mitbraten. Mit der Brühe aufgießen, zum Kochen bringen und die Pasta dazugeben.


 	

Etwa 10 Minuten (siehe Packungsangabe) garen. Dabei alle 2 Minuten um rühren. Falls nötig noch Wasser oder Brühe dazu geben. In den letzten 3 Minuten die Tomaten hinzu fügen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit Käse und Schnittlauch bestreut servieren.
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