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EINE TECHNIK,
SO ALT WIE DIE MENSCHHEIT
(VIELLEICHT)

Man kdnnte meinen, das Frittieren wdre in einem Wohl-
standsland der Moderne entstanden, und die ers-

ten gold gebackenen Speisen wdren auf der jahrlich
stattfindenden State Fair of Texas unter dem Jubel
der Menschenmenge in einem Moment der kollektiven
Ekstase aus dem Fettbad gehoben worden - aber
das ist vollig falsch. Die Geschichte des Kochens in hei-
Bem Fettist viel dlteren Ursprungs, und wie bei vielen
traditionsreichen Speisen ist der genaue Zeitpunkt
unmoglich zu datieren.

Die allerersten Frittiergerate, von denen wir
heute wissen, sind weite Kupferpfannen aus dem alten
Mesopotamien, der ersten uns bekannten Zivilisation.
Daher vermutet man, dass zu jener Zeit schon Speisen
in Fett ausgebacken wurden, wahrscheinlich Teige
oder fladendhnliche Gerichte. Womoglich waren jene
Frittierpfannen sogar die ersten Kiichengerdate tber-
haupt, die die Menschheit je herstellte. Im 2. Jahrtau-
send v.Chr,, hei3t es, genoss man im benachbarten
Kanaan auch schon ein Fettgebdck namens Zalabiyeh,
welches man zubereitete, indem man flissigen Teig
in dinnem Strahl in heiBes Ol goss. Uber tausend Jahre
spdter dann arbeiteten die alten Griechen ebenfalls
mit Pfannen, die sie tagénon nannten. Uberlieferungen
aus dem 5. Jahrhundert v.Chr. bezeugen, dass sie ihre
Speisen darin unter anderem frittierten, und zwar in
Olivendl. Die Kulinarik war ein so wichtiger Bestandteil
der Kultur, dass Kochen selbst in den Komoddien des
alten Griechenlands erschien: In einem von Aristopha-
nes' Theaterstiicken finden wir einen Mdnnerchor, der
mit Pfannen in der Hand auftritt. Aus dem alten Rom
des 4. Jahrhunderts wurde uns sogar ein Kochbuch
Uberliefert. Eines der Rezepte darin erklart detailliert,
wie man einen Fisch auszubacken hat, mit der direk-
ten Aufforderung an die Lesenden, »so viel Ol zu be-
nutzen wie ndtig«. Da die Pfannen der Romer eher
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bauchig geformt waren, kann man davon ausgehen,
dass es sich um eine Art Frittieren handelte. Noch
andere Quellen wiederum behaupten, frittierte Spei-
sen hdtten erstmals im westlichen Afrika das Licht
der Welt erblickt. Von dort aus sollen sie dann Jahr-
hunderte spater ihren Weg in die Kiichen der Kolonial-
herrscher gefunden haben, wo es oft Sklaven afrika-
nischer Herkunft waren, die das Essen zubereiteten.
Es kdnnte also sein, dass das heute allseits beliebte
Fried Chicken urspriinglich mal gar keine so amerika-
nische Speise war.

Doch wir werden hier nicht versuchen, eine
genaue Chronik des Frittierens wiederzugeben, das
alleine wdre eine buchfillende Aufgabe. AufRerdem
wirden wir sofort auf eine grof3e Hirde stoBen: Viele
frittierte Gerichte waren zum Zeitpunkt ihrer Entste-
hung so einfache, grundlegende Speisen, dass ihre
Existenz, geschweige denn ihre Rezepturen, tber lange
Zeit gar nicht festgehalten wurden. Rezepte, Koch-
blcher und Gberhaupt eine schriftliche Dokumentation
waren den besonderen, aufwendigen Speisen der
Reichen vorbehalten. Das, was das Volk a3, musste
nicht in die Blcher. Daher sind viele der Geschichten
rund um die Entstehung der Gerichte in diesem Buch
Vermutungen von Historikern oder ungefdhre Ein-
schdtzungen. Manchmal findet man eine schriftliche
Uberlieferung, hat dann so etwas wie ein erstes Er-
scheinungsdatum, was aber nicht zwingend bedeutet,
dass das Gericht nicht schon eher existierte. Und sehr,
sehr oft findet man zu einem Rezept mehrere Versio-
nen der Geschichte und verschiedene Parteien, die
alle behaupten, sie seien die Erfinder dieser oder jener
genialen Speise.

Was aber auffdllt, ist, dass es fast Uberall auf
der Welt frittierte Speisen gibt - vielleicht weil Frittier-
tes oft etwas war, das die drmere Bevdlkerung satt



WARUM IST FRITTIEREN
SO KOSTLICH?

Ein Gastbeitrag des Molekularbiologen
Dr. Michael Podvinec

Kopf und Herz,
gutes Bauchgefuhl und
schlechtes Gewissen

Frittieren ist out. Und in. Eigentlich seit Jahrzehnten.
Zu kalorienreich, zu fettig, zu ungesund, und wie war
das noch mit dem Acrylamid? So sagen es unser Kopf
und der Verstand. Doch zwiegespalten, wie wir sind,
sagt der Bauch halt auch: Oh ja, bitte! Knusprig, schén
braun, maximale Réstaromen. Fett, Salz, Kohlenhyd-
rate in der Panade, da ist alles drin, was die Lustzentren
im Gehirn anspringen l&sst. So ist unsere Beziehung
zum Frittiergut ambivalent: Total verflUhrerisch, gleich-
zeitig aber gesundheitlich fragwirdig, und darum
genieen wir mit einem schlechten Gewissen. Muss
das sein?

Nein, muss es nicht und soll es auch nicht.
Dass allzu viel frittiertes Essen nicht gerade gesund
ist, dartber mussen und wollen wir nicht grof3 reden.
Frei nach Paracelsus: Das Maf aller Dinge ist eben
genau, dass man Ma halt.

Und was macht Frittiertes
so unwiderstehlich gut?

Das Grundprinzip ist duBerst einfach: Ein Lebensmittel
zu garen, heif3t, Wdrme in das Lebensmittel zu bringen.
Warme, die dann verschiedene physikalische und che-
mische Vorgdnge darin ausldst. Und wenn es darum
geht, hohe Temperaturen schnell an das Gargut heran-
zutragen, ist heiBes Ol kaum zu schlagen. HeiBe Luft,
wie sie im Backofen wirkt, ist nicht sonderlich effizient.
Sie kann Wé&rme nicht gut speichern und abgeben.
Wasser hingegen kann Warme effizient speichern und
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Ubertragen. In der Tat ist es im Backofen die Luftfeuch-
tigkeit, die den Hauptteil der Arbeit erledigt. Doch
wo Wasser durch seinen Siedepunkt auf Temperatu-
ren bis 100 Grad begrenzt ist, kann Ol bis zu seinem
Rauchpunkt erhitzt werden (ungefdhr bei 230 Grad,
ie nach Ol). Gerade der Temperaturbereich tiber
100 Grad erlaubt deshalb nicht nur das schnelle Garen,
sondern auch die eigentlichen Brat- und Rdstvor-
gdnge. Im Vergleich zum Braten in der Pfanne mit we-
nig Fett ist beim Frittieren im tiefen Ol das gesamte
Gargut vom hei3en Medium umgeben und erféhrt so
eine lickenlose Rundumbehandlung. Das Lebensmit-
tel wird darum gleichmdaBig braun und knusprig.

Frittieren zeichnet sich aber nicht nur durch
schnelles und effizientes Garen aus. Genauso wichtig
ist der Crunch, die Knusprigkeit. Und diese ist vorwie-
gend ein Trocknungseffekt. So gut wie jedes Lebens-
mittel ist von einer diinnen Wasserschicht umgeben,
die bei Kontakt mit dem heiBen Ol schlagartig ver-
dampft. Darum sprudelt und zischt es auch so, wenn
das Gargut in das heie Ol gleitet. Die Dampfblasen,
die dabei entstehen, reiBen die Oberfldche auf und
machen sie pords, wie zerkliftet. Gleichzeitig trocknet
sie dadurch aus. Die aufgepuffte Kruste, beispiels-
weise bei Hahnchen, Tempura oder Pommes frites,
wird beim weiteren Garen durch Stdrke oder Proteine
stabilisiert und schafft so ganz viel Knusprigkeit.
Grofe Oberfldche bedeutet groBe Knusprigkeit. Die
Dampfbl@schen sind das eine. Zum anderen kann
man aber auch beispielsweise Bratkartoffeln zuerst
blanchieren und sie dann in einem Durchschlag kraf-
tig schutteln, damit die Lécher dieses groben Siebs
die Kartoffeloberfliche aufrauen. So bekommt das Ol
mehr Angriffsfldche fir maximale Knusprigkeit.

Erst wenn die Wasserschicht verdampftist und
das Zischen aufhért, kann die Oberfléche des Garguts
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KLEINE
FETTKUNDE

Ihr steht vor dem Supermarktregal vor gefuhlt tau-
send Olflaschen mit kryptischen Bezeichnungen: nativ,
extra nativ, kalt gepresst, raffiniert, unraffiniert ... da
kann man echt schnell verzweifeln! Welches Ol ist nun
das, das sich fur euren Zweck am besten eignet?

Als Erstes solltet ihr euch Uber die Eigenschaf-
ten des auszuwdhlenden Frittiermediums im Klaren
sein: Neben der Tatsache, dass jedes Ol einen mehr
oder weniger intensiven Geschmack mit sich bringt
(dazu spater mehr), gibt es einen weiteren sehr wich-
tigen Faktor: den Rauchpunkt. Der Rauchpunkt eines
Ols oder Fetts kennzeichnet die Temperatur, bei der
dieses zu rauchen beginnt. Das passiert irgendwann
bei jedem Ol, wenn es erhitzt wird und die darin ent-
haltenen Ndhrstoffe und Fetts&uren verbrennen.

KUCHENTHEORIE

Raffinierte und
unraffinierte Ole

Naturbelassene, also unraffinierte Ole, so wie extra
natives Olivendl, kalt gepresste Ole, viele Nussdle,
Leindl - kurz: die Ole »mit dem besseren Ruf« (und
dem hdheren Preis) -, enthalten gute N&hrstoffe,
Vitamine und ungesdttigte Fettsduren. Mit anderen
Worten: Sie enthalten vieles, was verbrennen wird,
wenn man sie erhitzt. Das passiert teilweise auch
schon sehr schnell, einige ungesdttigte Fettsduren
beispielsweise spalten sich bereits unter 150 Grad.
Solche Ole, die meist als »nativ«, »kalt gepresst«
oder »unraffiniert« gekennzeichnet werden, haben
daher einen niedrigen Rauchpunkt und sollten
nicht zum Frittieren benutzt werden. Sie eignen sich
nur fur kalte oder méaRig warme Zubereitungen.

Im Gegensatz dazu (und meistens im Regal
weiter unten, weil glinstiger) stehen die raffinierten
Ole. Hierfiir werden die jeweiligen Friichte, Samen
oder Kerne heiB gepresst und das Ol in aufwendigen
Verfahren gespalten, raffiniert und gereinigt. Durch
diese Verarbeitung verlieren raffinierte Ole nicht nur
an Farbe und Aroma, sondern auch an Ndhrstoffen
und vor allem an ungesattigten Fettsduren. Sie werden
hitzestabiler, haltbarer, preiswerter und universeller
einsetzbar (viele schmecken ziemlich neutral). Last but
not least und wichtig fir uns: Sie haben einen héheren
Rauchpunkt, was sie fiir die Verwendung bei héheren
Temperaturen, so wie beim Frittieren, geeignet macht.
Die am hdufigsten verwendeten Frittierdle sind raffi-
niertes Raps-, Sonnenblumen-, Mais- und Sojadl.
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20g

15g
209
2 TL

10g
8-10

Weizenmehl (Type 405)

Reismehl

Kartoffelstdrke + mehr zum Wenden
Salz

EiweiB3

Wodka

grofB3e Shisoblatter

Matchapulver zum Bestreuen

FUr den Tempurateig Mehl, Reismehl, Starke und Salz
miteinander vermischen und durchsieben. Das Eiweil3,
den Wodka und 50 g Eiswasser dazugeben und alles
zu einem glatten, flissigen Teig vermischen.

KLEIN

Was viele nicht wissen: Tempura kommt ur-
spriinglich gar nicht aus Japan! Es waren portu-
giesische Missionare, die diese Zubereitungs-
artim 16. Jahrhundert ins Land brachten. Die Japa-
ner kannten bis dahin keine frittierten Speisen.
In Portugal hingegen hatte man Fettgebackenes
schon lange ins Herz geschlossen, vor allem,
wenn es darum ging, die langweiligen Zutaten,
die zur Fastenzeit erlaubt waren, schmackhaft
zu machen. Daher kommt auch der Name der
Spezialitat: »Tempura« leitet sich vom Lateini-
schen »ad tempora quadragesimae« ab, was
so viel bedeutet wie »zu Fastenzeiten«.

FRITTIEREN

Das Fett auf 170 Grad erhitzen. Die Shiso-
blatter erst in Stdrke wenden, abklopfen,
dann in den Teig tauchen, kurz abtropfen
lassen und anschlieend 10-20 Sekunden
auf jeder Seite frittieren. Auf Kichenpapier
abtropfen lassen und mit einem kleinen
Sieb Matchapulver dariberstreuen.
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200g
50g
2TL

18-20

Frischkase
Cheddarkdése, gerieben
Paprikapulver, gerduchert

Salz

frische Jalapefios

Cornflakes (genug, um zweimal

zu wdlzen)

Starke (genug, um einmal zu wélzen)
Eier

KLEIN

Fur die Fillung den Frischkdse mit dem Cheddar und
dem Paprikapulver in einer Schissel gut vermischen,
dann mit Salz abschmecken und in einen Spritzbeutel
geben.

Fur die Jalapefios einen Topf mit gesalzenem
Wasser zum Kochen bringen. Die Jalapefios am Ende
des Strunks abschneiden und aushéhlen, ohne sie
dabei zu zerstéren. Im kochenden Wasser 30-40 Se-
kunden blanchieren, in Eiswasser abschrecken.
Abtropfen lassen und darauf achten, dass kein Was-
ser im Inneren der Schoten bleibt. Die K&dsemischung
mithilfe des Spritzbeutels in die Jalapefios geben.
Darauf achten, die Fillung an der offenen Seite glatt
abzustreichen.

Die Cornflakes mit einem Mé&rser oder einer
Kichenmaschine zerkleinern bis zur Grée von Panier-
mehl.

Eine Panierstrale aus Stdrke, Eiern und Corn-
flakes aufbauen.

FRITTIEREN
Das Fett auf 175 Grad erhitzen. Die gefillten
Jalapefios doppelt panieren (siehe S. 37f.)
und im erhitzten Fett 3—4 Minuten frittieren.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
leicht salzen.
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580g
60g
1TL
1TL

180g
3009

1559
1TL

3009
1EL

Sauerkirschen, entsteint
Gelierzucker 3:1

Vanilleextrakt
gemahlener Kardamom
Sternanis
Schweineschmalz
Weizenmehl (Type 405)
+ mehr zum Ausrollen
Puderzucker

Salz

Apfelessig
Rhabarbersaft
Zitronensaft

Ei

sUSS

Die Kirschen in einem Topf mit Gelierzucker, Vanille-
extrakt und Kardamom vermischen. Zum Kécheln
bringen und den Sternanis dazugeben. Zu einer dick-
lichen Konsistenz einkochen, den Sternanis heraus-
nehmen und die Kirschen in eine Schiissel umfillen.
Mit Klarsichtfolie abdecken und abkthlen lassen.

Fir den Teig das Schmalz in Wirfel schneiden.
Das Mehl, 15g Puderzucker und eine Prise Salz in die
Kichenmaschine geben. Alternativ das Handrthr-
gerat mit Knethaken verwenden. Das Schmalz nach
und nach dazugeben und alles zu einer krimeligen
Konsistenz mixen. 100 g Wasser und den Essig dazu-
geben und nochmals kurz mixen, bis ein Teig entsteht.
In Klarsichtfolie einschlagen und 2-3 Stunden kalt
stellen.

Fur die Glasur den Rhabarbersaft zu einem
Sirup einkochen, abkihlen lassen, mit 140 g restlichem
Puderzucker und dem Zitronensaft glatt rihren und
in einen Spritzbeutel fillen.

Das Eiin eine Schissel schlagen und verquirlen.
Den Teig mit etwas Mehl etwa 4 mm dick ausrollen
und mit einem Ring von 11cm Durchmesser Kreise aus-
stechen. Der Ubrige Teig kann eingefroren werden.
Die Rander mit dem verquirlten Ei bestreichen, 1 Ess-
|6ffel Kirschen in die Mitte jedes Kreises geben und
diese zu Halbkreisen umklappen. Die Rdnder mit einer
Gabel andriicken. Die Kirschtaschen nochmals
2-3 Stunden kalt stellen.

FRITTIEREN
Das Fett auf 190 Grad erhitzen und die
Kirschtaschen darin 4-5 Minuten frittieren.
Auf einem Gitter abtropfen lassen und
die Glasur darauf verteilen.
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Ananas Fritters mit Limette und Minze 176

Apfelkichle mit karamellisiertem Apfelmus
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Chicken 65 152
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Falafel mit Tahini und Tomaten-Gurken-Salat 128
Fried Green Tomatoes mit Comeback-Sauce 64
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Goon Mandu - Koreanische Dumplings 124
Gougeres 96
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Leche Frita 43 mit Feigenkompott 187

M

Mantou mit Espresso-Dulce-de-Leche 188
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Olive all'Ascolana 92

P
Pandan Chicken - Gai hor bai toey 119
Pansen mit Brown Sauce 111
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Potato Skins mit Schmand und Kaviar 76
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Salsiccia Scotch Eggs 120
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Karotten mit Passionsfrucht
und schwarzem Sesam 52
Wilder Brokkoli mit PekannuUssen,
Lapsang-Tee und Dill 55
Carciofi alla Giudia 56
Shiso-Tempura mit Matcha 59
Rote-Bete-Chips mit Kakao 60
Blumenkohl mit Zitrus-Ingwer-
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Kasespdtzle mit Zwiebel-
schmelze 123

Goon Mandu - Koreanische
Dumplings 124

GROSS
Falafel mit Tahini und Tomaten-
Gurken-Salat 128
Khai Jiao - Frittiertes Thai-
Omelette 131
Ké&se-Speck-Knodel
mit Pilzketchup 132
Pizza Fritta mit Stracciatellq,
Radicchio und Cranberrys 135
Tostadas mit Ceviche 136
Ganzer Wolfsbarsch
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Fritto Misto 143
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Kompott 151
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Tonkatsu 155
Szechuan Hot Chicken
mit Koriander-Ranch 156
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und Hagebutten 160

Ausgebackener Schweinekopf 163

Cha Gio - Vietnamesische Frih-

lingsrollen mit Ente, Cassis und

schwarzem Knoblauch 164
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Youtiao mit Five Spice 168

Holunderkichlein mit Holunder-
Schwarztee-Sirup und Créme-
Chantilly 171

Rosenwaffeln mit Kamille 172

Donuts mit Aprikosen-Galgant-
Konfitlre 175

Ananas Fritters mit Limette
und Minze 176
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honig 183
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Leche Frita 43 mit Feigen-
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Churros mit heiBer Schokolade 192

Eiscreme mit Miso-Butter-
scotch 195
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Maiskeimol 33
Maisol 29
Maisstarke 41

Mehl 37, 41

N

Nasser Teig 4l

nativ 29

naturbelassen frittieren 35
Nussol 29

o
Olivendl 29,33

P

Panade 16, 37
Panieren 35,38
PanierstraBe 16,38
Panko 37

R

raffinierte Ole 29

Rapsol 29, 30,33
Rauchpunkt 29,30, 33, 45, 46
Rindertalg 30

S

Sammelsysteme 47
Schweineschmalz 30, 33
Sesamdl 30

Sesamdl, dunkles gerdstetes 33
Sesamdl, helles ungerdstetes 33
Sicherheit 25

Sojadl 29,33

Sonnenblumendl 29,33
»Spinne« 22

Starke 37,41

T
Talg (Rinderfett) 33
Temperaturen 33
Tempurateig 16, 41
Tierische Fette 30
Topf 22

U

ungesdattigte Fettsduren 29
unraffinierte Ole 29

\"4
Vorsicht 25

\"2'4
Weizenmehl 41
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