Mineralstoffe auswascht.

Klar gibt es da Ausnahmen: z. B. feine Pilze,
Salate, zarte Erdbeeren oder Himbeeren.
Diese nur kurz in stehendes Wasser
tauchen und sofort gut abtropfen lassen,
sonst saugen sie sich voll und werden
matschig.

Fiir alle frischen Zutaten gilt:

Putze und zerkleinere alles méglichst erst
kurz, bevor du es verwendest, denn der Luft-
Sauerstoff kann in den Lebensmitteln
enthaltene empfindliche Stoffe schnell
angreifen und zerstéren — dann sind einige
Vitamine und auch immer ein bisschen
Geschmack futsch!

Hier die wichtigsten Kurzanleitungen fiir das
Vorbereiten von ...



« Kartoffeln: Hier gilt erst schalen, dann nur
kurz abspiilen.

 Krautern: Krauterbund im Ganzen mit
kaltem Wasser abspiilen, trocken schitteln
oder mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Schnittlauch mit einer sauberen
Kiichenschere in feine Réllchen schneiden.
Bei den tibrigen Krautern die Blattchen von
den Sténgeln zupfen @. Auf einem
Schneidebrett mit einem Messer fein hacken
oder mit einer Krautermiihle zerkleinern.




+ Zwiebeln und Knoblauch: Die duferen,
trockenen Hiillen der Knollen abziehen.
Wourzelansatz moglichst nicht abschneiden.
Knoblauch fein hacken oder durch die
Presse driicken. Zwiebeln je nach Rezept
z.B. halbieren, noch mehrmals waagerecht
und senkrecht einschneiden, dann
senkrecht in Wiirfel schneiden.

+ Gemiise: Paprikaschoten halbieren,
Stielansatz, Scheidewdnde und Samenkerne
herausschneiden ©.

Von Tomaten immer den griinen Stielansatz
herausschneiden @, dann das Fruchtfleisch
nach Rezeptangabe weiter verarbeiten. Von
Kohl und Lauch die Guferen, evtl. welken
Blatter entfernen. Lauch langs tief
einschneiden, Blatter auseinanderdriicken
und griindlich evtl. Sand aus den



Zwischenréumen spiilen, dann trocken
schitteln. Von zarten Pilzen nur evil.
anhaftenden Sand mit Kiichenpapier
abreiben. Salat in Blatter teilen, abspiilen,
griindlich abtropfen bzw. in einer
Salatschleuder trocken schleudern und
dann in mundgerechte Stiicke zupfen bzw.
schneiden.
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» Fleisch & Fisch: Beides mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

« Kase: Entrinden (Ausnahmen z. B.
Camembert, Schafskése, Mozzarella) und
dann nach Rezept z. B. reiben, wiirfeln oder
in Scheiben schneiden.

Sicherheit shinweise

Damit es ein richtiger Kochspa[} wird,
musst du einige wichtige Dinge
beachten:

« Zum Anfassen von heifen Tépfen,

Pfannen, Auflaufformen und dem
Backblech stets Ofenhandschuhe



