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PROFI-TIPPS

Christian Jirgens,
Zwel-Steme-Cef
des Restavranfs
LKastel", Hotel
«Hurg Wernberg® in
Wernberg-Koblitz,
zum Thema O

+ FLEISCH & FISCH verwenden Sie zum
Braten am besten sine beschichlete
Planne, da kinnen Sie Fatl sparen, Ich
netme dazu gern Rapsdl, weil &5 hoch
erhitzhar, qut werdaulich und zuriickhal-
tend im Geschmack i50. also nichl den
Eigengesshmack das Frodukts dbar-
timeht, den ich ja heraushoen will.
Wichtig beim Braten; hohe Anfangstam-
peralur, bei fallgnder Hilze wird gann
fertig gegart. Und zum Finale konnen Sie
Fleksch, Gefligel oder Fisch mit atwas
(liwenal eina feine Nuance geden. Dw
Franzogen bevarzugen zum Braten
ﬂhru;ens Erdnussal = mir getalit dieses
MNussaroma in WYerbindung mit Wild,
= SALAT & CO. Als Basis 0r [edes [res-
sing varmanda ich Raps- oder Keimil
Denn intengiv schmeckends, hocharoma-
tische Ole, woru Muss-, eventuel| Gli-
venble pahlen, mussen gestreckt war-
dan. Mein derzeiliger Favorit: das rare,

| nussige Argandl aus Marokka (5. Rezepl
umten). Erhitziiar bis 200 Grad, wirde
g5 sich auch hervorragend sum Bralen
gigneén = aber muss man eingn Farscha
vor ginen Pllug spannen? lch nehme es
fir Elchblafi- und Feldsalai, far gebra-
tena oder roh mariniers Ginseleber

. Peter Sehigicher,
Imimurnaloge in
Winchen, nimmt
als Arzf und
Gourmet verschie-
dene Speisadie
unter die Lupe

In Ihrem mil Witzigmann verfassten
Buch ,Die sensationelle Kreta-Diat®
haben Sie Mivenol ins Visier gemom-
men — das Nonplusultra?

Divendl enthall eine ganze Menge Anti-
axidamzign, die sich poaitiv aul Harz

um Krelsiaul auswirken, Zu drei Vierial
bastehl as aus ainfach ungesatliglen
Fattsduren, algso der Ois3ure, die das
schlechie LOL-Cholesterin im Blul senkl.
Ein geringer Antail ist mehrlach unge-
sattigl, namlich die Linol- und Linolen-
qaure, und ein kleiner Tail gesiligt
Frimer mat man die Linof- und Linalen-
saure als sehr wichlig e mplunden, abed
mittlerweile scheeibt man der Oisiure
mahr Bedeulung zu. Bei giner Sludie, die
seil 1953 durchgetuhrl wurde, kam belzt-
fich haraus, dass das kretische dzs medi-
7inisch hochwerligate Dlivenal st

Gibt &5 Speisedle mil einem vergleich-
baren Gesundheitswert?

Mun hat man dem Rapsdl, unserem deut-
schan (ivend| sozusagen. die bittere Eru-
cagdure, die es auch ranzig warden fiel,
herausgezichisl Mil dem Ergebnis, dass
es jetzl 156 Prozant mehr medizinische
Wirksambelt besitrt ats Olivend! — und
man g5 Auch in der Kiche gul verwanoen

BESTE MEDIZIN FUR FEINSCHMECKER

|
fann, fir Salate ebenso wie zum Braten, |
wiril a5 aing hohe Hitzebestdndigkelt hat.
Ganz meu auf dem Markt Argandl ...
Vielleichl sogar sensationel| dieses Argan-
al @us Marokko. Es hal ungefahr drei- bis
neunmal mehr Aadikalfanger und Antioxi-
danzien als das beste Olivendl, enthilt
el waltwell ertorschie Krabshammemie
Gtoffe, die das Brust- und Prostatakrebs
rigikn gnorm reduzieren — bai den Barbam
gibl es diesa Krankheilen gar nicht, auch
kein Klimakterium. Auflerdem zeichnel as
sich aws durch kahe anli-entziedliche
und zellverjingande Aktvitaten, farderd
die Durchidutung und senkt den ungiinati-
pen LOL-Cholasteninspicgel. Was xlgo den
pesundhelibichen Aspeki angeht, ist Ar-
gandil wohl dag badeutendste 0l Die Pro-
duktiorsmethode jedoch ist traditionel|
sehr aubwiindig: Um an den dlhaltigen
Kern 7u galangen, missen Ziegen die op-
tisch an Dliven erinnermden Frichie des
Argananbaums fressen — die ausgeschie-
denen Kerne werden dann zerschiagen,
dig darin bafindliche Mandel gorbstel
und zu ©1 verarbaitet. Ein fir die madizi-
nigche Wirksarnkeil des Ol notwendiger
Prozess. Durch die begrenzien Ressour-
cen wiederum ist Argandl lewer, kostet
mindastens 65 Euro pro Liter. Sodass man
&2 vielleicht wie die Berber halten solita
Jeden Morgen ginen TecloHel sinnchmen!

Arganidl, auch als Pllegecrema, Is erhall-
lich iiber: Mogador, Tel. 07121/486610,
www argan-oil.de, odar Dr. Theiss Hator
waran, Tal. 06841/709-222 {unter diesam
Label seit Mitte Mai auch in Apothaken)

EXQUISITE DRESSINGS MIT SESAM- UND ARGANOL

CARPACCIO VOM KALBSFILET
AUF SOMMERSALATEN

Yon Chrigtian Jdrgens, Restaurant  Kastell®,
Hetel  Burg Wernberg®, Wernberg-Kabhitz

Fiir eime Perszon: 80 g Kebhafilet, hawch-
diinn gesehnitten, 1 EL Balsamico-Essig,
0,5 EL alter Balsamico-Essig, 2 EL
Rapsil, 3 EL Argandl, 1 EL Wasser, Salz,
Pietier, 1 Stange Sellerie, Feldsalat, etwas
Lol Rosse, etwas fein zerbroselter
Fourme d°Ambert (frz. Edelpilzkize)

[ie Flelschschelben separal in einer reiffes-
ten Kiarsichtiolie finch kloplan, dan Essig

mit den Dlen, Wasser, Salz und Pleffer zu
ainer ¥inalgretia verarbaiten. Yom Salleria
die Faden abziehen, in streichholzgrafis
Stifte schnaiden und mil ginerm Trapfen Ar
gamil bemetzen. Dia Salale aul die Teles wer-
teilen, Selleriestraifen hinzubilgen und die
ginzeln durch die Vinaigretle gezogenen Car-
pagcio-Scheiben darauf legen. 2um Sehluss
en Fourme d ' Ambert dariber vertailen,

SESAMDRESSING

Yan Andre Jaager, Rechermnlt®, Schalllawen
Eine aromatische Cockbmlsauce, £ B, Wr kal-
ten gekochien Fisch und Seafood, gekochie

Eiar, Fritlieries oder, schin als Sommerge
richl, kaite Nudeln mil Gembsestreien,

Filr zehn Portionen: 0,2 | Sesamil, 0,2 1
Erdnussil oder Traubenkerndl,

0,1 1 lgichte Sojasavce, 0,1 | Hihner-
brihe, Salz, 1 Map. frischer, geriebener
Ingwer, 2 Eigelbe, atwas Sechuanpfeter
Eipelbe mil atwes Hihnerbrihe in eine
Schissel geben. Mit dem Schneebesen ver-
quirken und unter stalem Rohren das ]
langsam hinzufigen. Wenn die Sauce dick
wird, Brihe zugeben. fum Schiuss mit
Sojasauce, Ingwer, 5alz und Plaffer wilrzen.
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