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VORWORT -

DIE ENTDECKUNG
DES BITTEREN

Der bittere Geschmack ist eine
geniale Dimension in der Welt der
Kulinarik - die mir allerdings
lange fehlte. Das Bittere hatte
keine Tradition in der Familien-
kiiche meiner Kindheit. Und auch
danach gab es wenig Anreize,
sich mit dem Bittergeschmack in
seiner ganzen Vielschichtigkeit
vertraut zu machen. Als Kochin
habe ich zunichst gelernt, siif3,
salzig und sauer in Einklang zu
bringen. »Bisschen Salz, bisschen
Zucker, bisschen Limette noch ...«,

. pflegte mein Kiichenchef zu sagen.

Erst in der Sternekiiche begeg-

neten mir bittere Rarititen wie
Wildkréduter, Kardy und Cima

i Rapa, Puntarelle, Catalogna,
‘Tardivo und viele andere.

Aber keine Angét! Der Bitter-
geschmack findet sich nicht nur
in solch speziellen Gewéchsen.
Gliicklicherweise verbirgt er sich
auch in alltdglichen Gewiirzen
und Krautern, Tees und Schoko-
laden, in Riibe, Rettich und Kohl
und vielen anderen leckeren
Produkten. Ich war iiberrascht,
wie lang die Liste schon nach den
ersten Recherchen wurde. Und
auch jetzt, da das Buch gedruckt
ist, bin ich mir sicher, dass es noch
viele weitere bittere Zutaten gibt,
die gut hier hineingepasst hitten.
Und nattrlich auch viele weitere
Rezepte ...

Doch mit etwas Gliick geht es
Ihnen beim Durchblittern des
Buches wie mir bei der Recherche:
Sie lassen sich inspirieren von der
Vielfalt gesunder Bitterstoffe. Sie
wundern sich dartiiber, wie viele

Moglichkeiten es gibt, Bitternoten
als subtiles Gewliirz einzusetzen
und wie gut Bitter, Siif3 und Salzig
harmonieren. Sie staunen dar-
iiber, wie groR die Welt der aroma-
tisch bitteren Zutaten ist, welche
gesundheitlichen Trimpfe sie
bieten und wie einfach sich heil-
same Tees und Tinkturen fiir die
Hausapotheke zubereiten lassen.
Wem es nicht bitter genug sein
kann, der wird sich an Zichorien-
gewdchsen, bittersiiRen Zitrus-
friichten und aromatischen
Wildkréautern gar nicht satt essen
konnen.

Viel SpaR beim Kochen und guten
Hunger!

Manuela Riither



EIN PAAR WORTE ZU DEN REZEPTEN

LIEBLINGSZUTATEN

Sie werden sehen, dass in meinen
Rezepten drei Lieblingszutaten
immer wieder auftauchen: Aga-
vendicksaft, Fleur de Sel und
griines Olivenol. Agavendicksaft
finde ich als StiRmittel unschlag-
bar, denn er ist etwas fliissiger als

Honig und damit besser dosierbar.

Gleichzeitig ist er nicht ganz so
siif3. Alternativ kann man Ahorn-
sirup, Riibensirup, Honig oder
braunen Zucker verwenden. Fleur
de Sel sind sehr diinne, meist
pyramidenformige Salzflocken,
die Gerichten einen dezenten
Salzakzent verleihen. Es ist ver-
gleichsweise teuer, doch man
bendtigt davon nur wenig. Fleur
de Sel schmeckt iibrigens auch

in Kuchen, Keksen und Schoko-
lade groRartig. Beim Olivendl ver-
wende ich gerne das grasig-herbe
griine Ol, da es bitterer schmeckt.
Nach Belieben kann man natiir-
lich auch fruchtigere Sorten ver-
wenden. Hauptsache, es ist ein
qualitativ hochwertiges kaltge-
presstes OL.

QUALITAT

Die Qualitdt der Produkte ist das A
und O in der Kiiche. Gute Zutaten
garantieren Genuss und erleich-
tern das Kochen, indem das pure
Produkt bereits so gut schmeckt,
dass man sein Grundaroma
hochstens noch mit etwas Salz,
vielleicht Zucker, ein wenig Sdure
und etwas Fett zu unterstiitzen
braucht. Das Kochen beginnt
daher schon beim Einkauf - oder
im eigenen Garten! Aus minder-
wertigen Zutaten dagegen kann
man kein gutes Essen kochen.
Aus wissrigen Tomaten ohne Ge-
schmack wird auch eine Toma-
tensauce, die leer und fade
schmeckt. Fleisch von Tieren aus
Massentierhaltung hat viel
weniger Eigengeschmack und eine
andere Textur als solches von
Tieren aus Auslauf- und Weidehal-
tung ohne Kraftfutter- und Anti-
biotikaeinsatz. Dass auch die
Inhaltsstoffe solcher Nahrungs-
mittel ungentigend sind, ver-
steht sich von selbst.

BITTERE RARITATEN

In einigen Rezepten werden Sie
Zutaten finden, die je nach Jahres-
zeit schwer zu bekommen sind.
Sie wurden fiir dieses Buch trotz-
dem ausgewdhlt, um moglichst
viel Anregungen und neue Ideen
zu geben. Denn gerade wenn es
um die bitteren Noten geht, findet
man viele interessante und
schmackhafte Zutaten aufRerhalb
der Supermarkttheke. Um aber die
Nachkochbarkeit der Rezepte zu
gewihrleisten, sind wo immer
moglich und sinnvoll Alternativen
angegeben. Auflerdem finden Sie
im Anhang einige Bezugsquellen,
die bei der Beschaffung seltenerer
Zutaten helfen kénnen.

ZITRUSFRUCHTE

Zitrusfriichte werden in diesem
Buch mitsamt ihrer Schale ver-
wendet. Achten Sie beim Kauf
daher unbedingt darauf, dass die
Schale der Friichte unbehandelt
ist (Bioqualitdt) und dass die
Friichte aus 6kologischer Land-
wirtschaft stammen.
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DAS BITTERE ALS GEWURZ

Wer beim Thema »Bitter« nur an
Radicchio und Bitterschokolade
denkt, wird sich wundern. Denn
Bitteres steckt, ganz ohne sich auf
zudrdngen, in unzdhligen Zutaten.
Es gibt Gemiise mit dezenten
Bitternoten wie Spargel, Sellerie,
bestimmte Sprossen oder die
Salate der Lattichfamilie. Auch
Aprikosen und Mirabellen haben
leichte Bitternoten. Daneben
enthalten unzdhlige Gewiirze und
die meisten Krduter gesunde Bit-
terstoffe: unter ihnen Gewiirze wie
Muskatnuss, Zimt, Macis, Anis,
Gelb- und Veilchenwurz, Ingwer,
Nelken, Piment, Sii3holz, Karda-
mom und Galgant. Auch Krduter
wie Salbei, Minze, Oregano,
Thymian, Rosmarin und Bohnen-
kraut sind bitterstoffreich. Ebenso
gut lassen sich mit der abgerie-
benen Schale von Zitrusfriichten,
etwas bitterer Schokolade, Sesam-
paste (Tahini), einigen gehackten
Walniissen oder mit Olivendl
oder Bier bittere Akzente setzen.
Das Bittere ist fiir einen aus-
gewogenen Geschmack wichtig,
weil es Gerichte im Mund span-
nend und vollmundig macht. Ein
Beispiel: Beim Dressing puffern
Zucker, Honig oder FruchtsiiRe die
Sédure ab. Das Olivenol bringt Fett
als abrundenden Geschmacks-
trager und liefert gleichzeitig sub-
tile Bitternoten. Senf sorgt nicht
nur fiir Bindung, sondern bringt
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weitere scharf-bittere Noten. Wenn
alle Grundgeschmaécke harmo-
nieren und keiner die anderen
iiberdeckt, ist das Dressing »gut«
abgeschmeckt. Dabei sorgen Siif3e,
Fett und Umami fiir das Funda-
ment, wiahrend Salz, Sdure und
Bitterstoffe als »storende« Ele-
mente wirken und interessante
Akzente setzen. Sie sorgen fiir
Spannung und einen komplexen
Geschmackseindruck. Isst man
aufmerksam und langsam, merkt
man, wie im Mund etwas passiert.
Nacheinander entfalten sich
zuerst saure und salzige Aromen.
Erst nach etwa einer Sekunde
nehmen wir stifle und bittere
Reize wahr, denn ihre Ubermitt-
lung an das Gehirn ist komplexer.
Da sich die Bitterrezeptoren ver-
mehrt im hinteren Bereich der
Zunge, am Zungengrund, aber
auch in Gaumensegel, Nasenra-
chen, Kehlkopf und Speiseréhre
befinden, hallen die bitteren
Noten relativ lange nach.

Wer vielschichtig und gesund
kochen mochte, erhélt auf den
folgenden Seiten einen Uberblick
dartiiber, in welchen Produkten
gesunde Bitterstoffe enthalten
sind und was man mit ihnen in
der Kiiche anfangen kann. Selbst
wenn man kein Fan von Chicorée,
Radicchio und Bitterorange ist,
bieten sich unendlich viele weitere
Moglichkeiten. Ein schoner Neben-

effekt ist, dass Bitterstoffe vitalisie-
rend und wohltuend sind. Sie
wirken appetitanregend und for-
dern die Produktion von Magen-
und Gallenséften und damit die
Verdauung. Nicht umsonst werden
bittere Getrdanke gern als Aperitif
oder Digestif gereicht. Viele Bitter-
stoffe wirken zudem entgiftend,
entzindungshemmend, antioxi-
dativ und krampflésend und
damit positiv auf den gesamten
Stoffwechsel.









OLIVEN-TAPENADE MIT ZITRONENTHYMIAN

Ein einfaches Grundrezept und ein sehr schones

Flr 4 Portionen
als Amuse-Bouche

Y2 WeiBbrot

Meersalz

90 ml herbes Olivendl
300 g Kalamata-Oliven,
ohne Stein

1 Knoblauchzehe

3 Zweige Zitronenthymian
schwarzer Pfeffer

aus der Muhle

Beispiel fiir eine Verbindung der angenehmen Bitternoten

von Oliven und Olivendl.

Den Backofen auf 180 Grad vor-
heizen. Das WeilRbrot in diinne
Scheiben schneiden und diese
nebeneinander auf ein Backblech
legen. Mit Meersalz bestreuen und
mit 2 Essloffeln Oliveno6l betrdu-
feln. Im Backofen 10-15 Minuten
knusprig backen.

Die Oliven fein hacken oder im
Blitzhacker zerkleinern. Den Knob-
lauch mit etwas Salz fein reiben.
Die Zitronenthymianbldttchen
abzupfen und fein hacken. Knob-
lauch und Thymian zu den Oliven
geben. Das restliche Oliveno6l dazu-
giellen und alles griindlich ver-
rithren. Mit frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer abschmecken.

Die Crostini mit der Tapenade
bestreichen. Dazu schmeckt
eisgekiihlter Pastis.

Tipp

In diesem bewusst reduzierten
Rezept sind die feinen Bitternoten
der Oliven und des Olivendls die
Hauptdarsteller. Das Aroma wird
weder durch Sardellen noch durch
Kapern, Petersilie oder getrock-
nete Tomaten verfdlscht. Wenn-
gleich das alles Zutaten sind, die
ebenfalls sehr gut passen und
nach Lust und Laune unterge-
mischt werden kénnen.

Bitterfaktor

Die Wahl des Olivendls und der
Oliven entscheidet tiber die
Bitterkeit. Wer es bitterer mag,
kann einige fein gehackte Lowen-
zahnbldtter oder etwas Lowen-
zahnwurzel untermischen.

27



AROMATISGH

BITTER

R

- N
" .-'ri .i










RUBSTIEL MIT KARTOFFELSTAMPF UND El

Riibstiel kannte ich lange nicht - bis zu meiner Abschlusspriifung

Flr 4 Portionen

Flr das Dressing

2 EL Apfelessig

2 EL Olivendl

1 TL Senf

Zucker, Salz, schwarzer Pfeffer
aus der Muhle

2-3 Bund Ribstiel
1%2 kg mehligkochende
Kartoffeln

Olivendl zum Braten
Salz, Zucker

1 TL frisch gepresster
Zitronensaft

4 Eier

1 Schuss Essig

150 g Butter

Fleur de Sel

als Kochin im Rheinland ... Dort wie auch in den benachbarten

Niederlanden haben die jungen Riibenblitter eine lange Tradition.

Heute ist das zarte »Riibstielchen« eines meiner Lieblingsgemdise.

Fiir das Dressing den Apfelessig
mit Olivendl und Senf verriihren.
Mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Riibstiel verlesen. Die
Spitzen als Salat in eine Schiissel
zupfen. Die weif3en Stiele fein
schneiden. Die griinen Blitter
etwas grober lassen.

Die Kartoffeln schélen und
20-30 Minuten in Salzwasser
weich kochen. Kurz bevor die Kar-
toffeln fertig gekocht sind, etwas
Olivendl in einer grofRen Pfanne
erhitzen und die weiflen Stiele des
Riibstiels darin kriftig anbraten.
Mit Salz, Zucker und Zitronensaft
abschmecken. Die Ribstielbldtter
unterrithren, 1 Minute weiter-
rihren und das Gemiise vom Herd
nehmen.

Die gezupften Riibstielspitzen
mit dem Dressing vermischen.

Die Eier in Salzwasser mit
einem Schuss Essig 2-3 Minuten
pochieren.

Die Kartoffeln abgief8en und
ausdampfen lassen. Die Butter in
Stiickchen dazugeben und die Kar-
toffeln stampfen.

Den Kartoffelstampf mit dem
gebratenen Riibstiel anrichten. Die
pochierten Eier daraufgeben. Die
marinierten Riibstielspitzen dar-
umherum verteilen. Mit Fleur de
Sel und etwas Pfeffer bestreuen.

Tipp

Riibstiel ist auch unter den Namen
Stielmus, Stdngelmus, Stangel-
ripsen, Kohlstille und Runkelstiel-
chen bekannt. Obwohl er als
typisches Frithlingsgemiise gilt,
bekommt man ihn auch im
frithen Herbst, in manchen Regi-
onen findet man ihn jedoch

auch gar nicht. Als Ersatz kann
man aufjunge Mangoldblitter
(Krautstiel) zurtickgreifen. Fiir den
Salat empfiehlt sich Mangold
nicht; stattdessen empfehle ich
fein geschnittene Radieschen mit
Brunnenkresse.

Bitterfaktor

Riibstiel sind die jungen gestielten
Blétter der Speiseriibe. Typisch
sind ihre leicht bittere Schirfe
und der kohlige Geruch beim
Kochen, fiir den Senfolglykoside
verantwortlich sind. In diesem
Gericht werden die Riibstiel-
spitzen roh mariniert und schme-
cken so angenehm frisch. Durch
das Braten der Stiele treten statt
der leicht bitteren Kohlaromen
stifflich-wiirzige Rostaromen

in den Vordergrund. Cremiger Kar-
toffelstampf und simiges Eigelb
runden den Geschmack ab .
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LAMMKARREE MIT KAPUZINERKRESSEKRUSTE

Ein Klassiker, dem die pfeffrig-bittere Kapuzinerkresse

Flr 4 Portionen

Flr das Lammkarree

2-3 Handvoll Kapuziner-
kresseblatter

120 g Haselnusskerne

75 g Pecorino oder Parmesan
100-150 ml Olivendl

1 TL frisch gepresster Zitronensaft
1 TL Honig

1 EL Paniermehl

Meersalz, schwarzer Pfeffer

aus der Muhle

4 Stlicke Lammkarree a 200-250 g
Olivendl zum Braten

Flr den Gurkensalat

1 Salatgurke

2-3 Frihlingszwiebeln
Y2 rote Chilischote

1 EL Sesamsamen

1 EL Fischsauce

1-2 TL Agavendicksaft
oder Honig

Y>—1 Limette, Saft

1 EL Sesamdl

1 EL neutrales Pflanzendl
Salz nach Belieben

einen Hauch Exotik verleiht.

Den Backofen auf 160 Grad vor-
heizen.

Die Kresse fein hacken. Die
Haselntisse in einer Pfanne ohne
Fett rosten und hacken. Den Kise
fein reiben. Die Kresse mit den ge-
rosteten Niissen, etwa 100 ml Oli-
vendl, Zitronensaft, Honig, Kise
und Paniermehl zu einer dicken
Paste vermischen. Eventuell noch
etwas Ol nachgieRen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und abschmecken.

Von den LammkKkarrees die
obere Fettschicht abschneiden.
Das Fleisch salzen und pfeffern, in
einer Pfanne in Olivendl kurz
von allen Seiten kriftig anbraten
und auf ein Backblech legen. Die
Kriauterkruste auf dem Fleisch ver-
teilen und gut andriicken. Die
Lammriicken im vorgeheizten
Backofen 20 Minuten rosa braten.

Fir den Salat die Gurke
schilen und in Scheiben schnei-
den. Die Frithlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden. Die Chili-
schote entkernen und fein
schneiden. Die Sesamsamen in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Die
vorbereiteten Zutaten in einer
Schiissel vermischen.

Fir das Dressing Fischsauce,
Agavendicksaft oder Honig,
Limettensaft sowie Sesam- und
Pflanzenol verrithren und den
Salat damit vermengen. Nach
Geschmack mit etwas Salz nach-

wilrzen.

Das Fleisch aus dem Ofen
nehmen, mit Alufolie abdecken
und den Grill auf 220 Grad Ober-
hitze heizen. Die Folie entfernen
und die Karrees unter dem Back-
ofengrill auf der oberen Schiene
wenige Minuten goldbraun iiber-
backen. Aus dem Ofen nehmen,
einige Minuten ruhen lassen,
dann in Stiicke schneiden und mit
dem Gurkensalat servieren.

Bitterfaktor

Die Kruste kann, nach Geschmack,
mit mehr oder weniger Kapuziner-
kresse zubereitet werden. Wer die
pfeffrig-bittere Kresse auch roh
dazu genielRen mochte, schneidet
noch einige Blétter in den Gurken-
salat.

Schon gewusst?

Kapuzinerkresse gilt aufgrund
ihrer antibiotisch wirksamen Senf-
Ole als besonders gesund. 2013
wurde sie zur »Arzneipflanze des
Jahres« gewdhlt.
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