SPA CUISINE

Chilis und Paprikas gibt es nicht nur in vielen Far-
ben und Formen — auch in ihrem Scharfegrad un-
terscheiden sie sich: Manche sind mild, andere so
hollisch scharf, dass sie einem Tranen in die Augen
treiben. Verantwortlich daflr ist der Stoff Capsaicin.
Wir verraten Ihnen, warum Chili auch in Ihr Gewd(rz-
. regal gehort sollte und haben auch Rezepte parat.

anche mogens scharf. Pa-
prika, Chili & Co. haben
lingst Einzug gehalten in
deutsche Kiichen und das
ist gut so. Ob Paprika, Peperoni oder
Chili, botanisch gesehen sind sie enge
Verwandte. Die Familie gehort zu den
Nachtschattengewiichsen und stammt
urspriinglich aus Siidamerika, wo sie
bereits seit rund 7000 Jahren bekannt
ist. Dank Christopher Kolumbus
konnte die scharfe Sippschaft vor 500
Jahren auch in Europa heimisch wer-

L

den. Weltweit sind heute rund 4000
Chilisorten bekannt: Von mild-fruch-
tig bis héllisch-scharf ist fiir jeden
Geschmack etwas dabei, egal welche
kulinarischen Regionen der Welt Sie
bevorzugen.

Die Schiirfe rundet im Ubrigen nicht
nur Gerichte geschmacklich ab, schar-
fes Essen ist auch gesund: Es kurbelt
den Stoffwechsel an, verbessert die
Herzgesundheit, beugt Entziindungen
im Darm vor und kann die Lebenser-
wartung erhshen.

Foto: shutterstock.com/Marcell Mizik

Tipp: Wenn Sie es mit dem roten
Ziindstoff einmal zu gut gemeint ha-
ben, dann hilft es, wenn Sie ein wenig
Ol zum Essen geben. Denn der Schiir-
festoff der Chili, das Capsaicin, wird
vom Ol gebunden und kann dann abge-
schopft werden. Der Gehalt an Capsai-
cinistim Ubrigen in trockenen Schoten
héher als in frischen. In Lindern, die
traditionell mit scharfen Gewiirzen ko-
chen, wirken Milch, Joghurt oder Kise
Wunder. Auch ein Schuss Kokosmilch
hilft, die Schiirfe zu mildern. |

Dorit Schambach

Praktische

HELFER
flir die Kiiche R

QC")L Die Osterreichi-
sche Firma Noan ver-
bindet Genuss mit sozialem
Engagement. Das Bio-Oli-
vendl extra virgin mit Chili-
Aromen verleiht Gerichten
Pepp. 0,25 |, zirka 12 €.
www.noanoliveoil.com

3 ENTKERNER mit Holzgriff und
gezackter Edelstahlspirale ist
ideal zum muhelosen Entfernen
der kleinen Kerne von Jalape-
nos, Chilis und Paprikas. Zir-
ka 16 €, Hemoton Uber
www.amazon.de

3SCH NEIDER
Die Klingen des
Schneidwerks sind so
scharf wie die Chilis
im durchsichtigen
Container. Die
gleichmdRigen
Chiliabschnitte
erleichtern die Do-
sierbarkeit. 25 €,
www.gefu.com

Ingwer, Zimt, Sze-
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SPA CUISINE

TIPP

. Am besten noch

BIRNE UND MINI-CHIL A, o e

eis servieren.

6 Portionen « 80 g Mini-Chilis 1 Glas Birnencreme (eingekocht oder Birnen-
kompott gemixt) e 2 Birnen ¢ etwas Butter ¢ Thymian zum Anrichten

Fiir den Kuchen « 4 Birnen o 1 Ei » 140 g Zucker ¢ 1 Prise Vanillezucker o
50g fliissige Butter « 50 g Mehl e 100 g Milch ¢ 5 g Backpulver
Flache Tarteform, Backpapier

Schérfe kann man messen. Der Amerikaner Wilbur Lincoln
Scoville hat 1912 eine Scala entwickelt, mit der der Anteil des
Scharfstoffs Capsaicin in der Chilischote gemessen wird. Eine
normale Gemiisepaprika hat z. B. einen Scoville-Wert (SHU) von
0 bis 10. Bei der Chilisorte Cayenne mit bis zu 50 000 spuckt
man bereits Feuer. In getrockneter Form bringen es die Scho-
ten immerhin auf etwa 30 000 Scoville.

Carolina Reaper ist mit 2 200 000 SHU die aktuelle Guinness-
Buch-Weltrekordhalterin als schérfste Chili der Welt. Die erste Chili,
welche eine Million Scoville geknackt hat, war Bhut Jolokia.
Pfeffer Mildere Arten haben einen Scoville-Wert von 2500, die schar-
feren Exemplare wie Kampot Pfeffer liegen bei 8000 SHU.

Paprika Gehdrt sowohl als Gemiise als auch als Gewdirz zu den
Milden. Selbst Rosenpaprika mit seiner ausgepragten Schérfe

Zubereitung:

1. FurdenKuchen die Birnen schdlen, vierteln, entkernen und in Schei-
ben schneiden.

2. Alle Ubrigen Zutaten in einer Schissel zu einer homogenen Masse
verrihren und zuletzt die geschnittenen Birnen untermischen.

3. Eine flache Tarteform mit Backpapier auslegen, die Masse eingieften
und im Backofen bei 165 Grad ca. 30 Minuten backen.

4. Furdas Gericht Birnen schdlen, entkernen und vierteln. Gemeinsam

i ini-Chil - i i SCH. JND SUSS : e
mit den Mini Chllls kurz in Butter gAL05|erer1A Zusammen mit dem SCHARF UND [ . bringt es nur auf 100 und 500 Scoville-Einheiten.
Kuchen, der Birnencreme und Thymian anrichten. Empfehlenswerte Chililsorte

Habaneros Die dU(chschn/Itliche Habanero kommt bereits auf einen
9000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000CCCCRINROIOIOOROIONIORRIOIOGEOGDOGOS OGS WeftVON4O OOObIS 7000005COVIHe SOften W/e NavaJO[Ok/a
” e schaffen die 1-Million-Scoville-Marke — pur fast ungenielbar.
: Chimichurri Scharf und sauer: Die griine Wiirzsauce ist eine
» Mischung aus frischen Krdutern, Chili und anderen Scharfmachern,
-' Zitrone und Olivendl.
Tabasco Mit nur etwa 2500 Scoville ist die Wiirzsauce Tabasco

BESTE SORTE

GEBRATENER WALLER

Getrocknete Chilis Im Gegensatz zu frischen Chilis ist der Geschmack von

getrockneten etwas milder und leicht fruchtig. Kurz in der Pfanne erhitzen und vergleichsweise ”7”‘1 ' )
anschlieBend in heiBem Wasser baden. Dadurch kann sich ihr Aroma wieder ngbal Oeleg P/ese aus /’7‘70”‘95’9” stammende Gew. zpasteA M‘T FAFH ‘ Hﬁ UND ZUCCH ‘ N\
entfalten. Chiliflocken sind grob gemahlene, getrocknete Chilischoten. Sie wird aus verschiedenen Chilis und Pfeffer hergestellt und kann je

nach verwendeten Chilis bis zu 10 000 Scoville erreichen.

Ingwer Seine Schérfe liegt isoliert bei 60 000 Scoville-Einheiten.
Faustregel: Je groRer die Wurzel, desto scharfer ist sie. Aber auch
gesund: Wie Chili und andere scharfe Gewlirze regt auch Ingwer den
Stoffwechsel an und hat den gleichen kalorienverbrennenden Effekt.
Senfkarner In der Kiiche sind helle Senfkdrner eine tolle Wiirze.
Sie geben Marinaden, Saucen und Eingelegtem eine milde, nussige
Schérfe. Die beste Qualitdt kommt brigens aus Kanada und USA.

haben ein Paprikaaroma mit einer leicht siiBlichen, rauchigen Note. Am besten
schmecken sie in Saucen, Suppen oder als Topping auf Pizza. Vorteil: leicht zu
dosieren. Chilipulver gibt es in zwei Varianten: als pures Chilipulver, bei uns
bekannt als Cayennepfeffer, oder als scharfe Mischung aus Cayennepfeffer und
anderen Gewdirzen wie z. B. Pfeffer, Kreuzkiimmel, Knoblauch.

4 Portionen « 1 Wallerfilet (1,2 kg) 3 junge Knoblauchzehen
e Salz « schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen e 2 gelbe Paprika-
schoten e 1 mittelgrofke Zucchini « 6 EL Olivendl e Bratenfond e
400 g Tomaten e 1 Schalotte e 2 Lorbeerbldtter e 2 Thymian-
zweige ¢ 1/4 | Fischfond e einige Basilikumbldtter e« Paprikacreme
zum Verfeinern
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FEIN GEARCATES CIILI=SCHWEINEFLEISCIT AUT KNUSPRIGEM TOFU

Fotos: shutterstock.com/phive, xpixel

Zubereitung:

1. Waller portionieren. Die Knoblauchzehen schdlen, halbieren
und in Salzwasser blanchieren. In eiskaltem Wasser abschre-
cken und abtropfen lassen. Mit einem spitzen Messer kleine
Schlitze in das Fischfleisch stechen und die Knoblauchstiicke
hineinstecken. Den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Backofen auf190 Grad vorheizen. Die Paprikaschoten waschen,
halbieren, Stielansé&tze und Kerne entfernen und die Hdlften in
3 Zentimeter grofse Rauten schneiden. Zucchini waschen und
in Scheiben schneiden.

3. 2 Essloffel Olivendlin einer Bréter erhitzen und die Wallerstiicke
auf der Hautseite anbraten. Die Paprikarauten und Zucchi-
nischeiben dazugeben und im vorgeheizten Backofen etwa 8
Minuten braten, dabei gelegentlich mit Bratenfond begieken.

4. Die Tomaten blanchieren, hduten, vierteln und entkernen. Die
Schalotte schdlen und in kleine Wirfel schneiden.

5. Das restliche Olivendl in einem Schmortopf erhitzen und die
Schalotten darin glasig diinsten. Tomaten, Lorbeerblatter und
Thymianzweige hinzufigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit Fischfond aufgieRen. Kurz durchkochen lassen, dann tber
den Waller gieken und zusammen noch weitere 5 Minuten im
Backofen garen.

6. Auf Teller anrichten und zusdétzlich mit einem Loffel Paprika-
creme verfeinern.

7. Dazu WeiRbrot oder knusprig gebratene Kartoffeln servieren.

AtiASDER  OILI-PAPRIGA-ATLA

ERLESENEN In die Welt der Chilis und Papri-
CHILIS UND kas entflihrt der Osterreichische
PAPRIKA Tomaten-Kaiser Erich Stekovics.

Der schén aufgemachte Atlas

prdsentiert 77 Sortenportraits,

von suf Uber mittel- bis sehr

scharf. Mit Rezepten von

Spitzenkdchen. Ulmer Verlag,
== 267 Seiten, 59,90 €.

4 Portionen « 2 Stiick junger Tofu (je 6 x 6 cm) « 250 g Schweine-
fleisch aus der Schale « 200 g rote und griine Chilis (mild oder scharf
nach Belieben) e Frihlingszwiebeln « 100 ml Reiswein oder Weikwein
* Pflanzendl « Sojasauce o Hihnerbouillon « Weizenmehl o Salz e
Pfeffer « Zucker o Maisstdrke e Koriander e frischer Ingwer, gehackt

Zubereitung:

1. Tofuin 2 x 2 x 6 Zentimeter grolke Streifen schneiden. Mit Salz
und gehacktem Koriander marinieren und in Mehl walzen.

2. Das Fleisch klein hacken, dann 1/2 EL Sojasauce, 1/2 EL Reis-
oder Weikwein, 1/2 EL Maissttirke sowie 2 EL Wasser hinzuge-
ben und gleichmdRig verrithren. Ol auf 180 Grad erhitzen, Tofu
darin 3 Minuten frittieren und herausnehmen.

3. Wok stark erhitzen, 3 EL kaltes Pflanzendl hineingeben, darin
gehackten Ingwer, Frihlingszwiebeln und Fleisch anbraten, bis
die Poren geschlossen sind, dann herausnehmen.

4. Chilis hacken. Wok abermals erhitzen und Chilis in 1 EL Pflan-
zendl kurz anbraten. Dann das Fleisch hinzugeben und nach
kurzem Ruhren mit Salz, Zucker und Sojasauce abschmecken.

ALLES CHILY
Alles rund um eines der AH@S |

Gltesten Gewdrze der Welt,
finden Sie hier. Von Geschichte, G . 1 1
Anbaugebiet, Sortenkunde und e = e
Schdarfegrade bis hin zu 80

PIKANT Hihnerbouillon und mit Wasser verdiinnte Maisstdrke hinzuge-
g ~ i S
Empfehlenswerte ben, nach kurzem Rihren vom Herd nehmen. tollen Rezepten, wie auch die R R R R R P P Y Y P Y PR PP PR PP PP

SUIECLCIRUIGEERES] 5. Die fertige Fleisch-Chili-Mischung auf dem Tofu anrichten.
Gericht: Aji Panca, Cecei,

Royal Gold

auf diesen Seiten. Braumdiller
Verlag, 303 Seiten, 25 €.
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" Foto: Michael Rathmayer, Braumiiller Verlag, Wien
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