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FOOBY KOCHWISSEN

Basilikum mit Tomate? Pfirsich mit Brokkoli? Schmeckt vorziiglich.
Doch warum? Und wie schafft man es, die Gemiisekiiche mit Hilfe von Krdutern,
Gewiirzen und Friichten zum kulinarischen Erlebnis zu machen? Eine kleine
Einfiihrung ins Food-Pairing und Food-Completing.

.nspiriert durch die asiatischen und auch die orientali-
schen Kiichentraditionen, die zunehmend Einfluss ge-
. winnen, haben wir angefangen, Gemiise vermehrt mit
verschiedenen Gewirzen, Krautern oder auch mit Friich-
ten zu kombinieren.

Der Kiichenschrank als erste Anlaufstelle

Es gibt keine generell giiltigen Regeln. «Stehen Sie einfach
mal vor Thren Kiichenschrank, schauen Sie die Gewiirze an
und beginnen Sie, damit zu experimentieren», sagt Christine
Brugger, Sensorik-Wissenschaftlerin, die fir FOOBY auf
Seite XY spannende Pairings fiir vier Sommergemiise vor-
schlagt.

«Pairing» vs. «Completing»

Grundsatzlich unterscheidet man zwischen zwei ver-
schiedenen Formen von «Pairing»: Das klassische Pairing
fiihrt Zutaten zusammen, die gemeinsame Schliisselaromen
haben und sich so verstarken. Beim sogenannten
Food-Completing wiederum versucht man, das Aromen-
spektrum zu erweitern. Oft ist ein Gericht auch eine Mi-
schung aus beidem. So, wie im Rezept auf Seite XY, das Zuc-
chini mit Minze, Zitrone und gerdsteten Haselniissen kom-
biniert. Die Minze verstarkt die griinen Aromen der Zucchi-
ni. Die Zitrone bringt als neue Komponente die Zitrusfrucht
rein. Und die Haselnuss bereichert mit Réstaromen. Gleich-
zeitig hat Zucchini von Natur aus eine nussige Aromen-
komponente, die durch die Haselnuss verstarkt wird.

Warum in Asien mehr Aromen auf den Teller kommen
Geméss Christine Brugger tendieren Européder und Nord-
amerikaner generell eher dazu, harmonische Teller zu kreie-
ren mit Pairings, die eine Nahe haben. Beispielsweise indem
man Fenchel mit Pastis kocht, da beide eine Anisaromatik
haben. «Im asiatischen Raum ist das Completing eher ver-
breitet», so die Sensorik-Wissenschaftlerin.

Hintergrund dazu ist, dass wir in unseren Breitengraden
historisch betrachtet vor allem Fett, Kohlenhydrate und Pro-
teine zu uns genommen haben. Im asiatischen und orienta-
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lischen Raum oder in heissen Lédndern hingegen z&hlte
auch der Aspekt der Hygiene — so haben etwa scharfe Ge-
wlrze anti-mikrobielle Wirkung. In Asien achtete man seit
eh und je vielmehr darauf, wie sich Lebensmittel positiv auf
die Gesundheit auswirken, beispielsweise in der ayurvedi-
schen Kiiche. «Darum isst man in Asien, so die Expertin
Brugger, «tendenziell in breiteren Aromenspektren als bei
uns.»

Scharfe als kulinarische Erganzung

Scharf essen hat auch einen Einfluss darauf, wie wir Ge-
schmack wahrnehmen. «<Das Gehirn ist abgelenkt durch
die Schéarfe und nimmt dominante Kohlaromen weniger
wahr», erklart Chistine Brugger. Scharfe und auch kithlen-
de Lebensmittel wie etwa Minze nehmen wir tibrigens iber
den Trigeminus-Nerv wahr, wahrend die Geschmacks-
richtungen siss, sauer, salzig, bitter, umami Giber die
Geschmackspapillen im Gaumen und auf der Zunge in
unsere Sinneswahrnehmung tibertragen werden.

Es lohnt sich, herauszufinden, wo sich ein Gemiise aroma-
tisch in etwa bewegt. Bringt es Bitterkeit mit sich, so muss
man bei der Sdure gut dosieren. «Sdure in geringen Kon-
zentrationen verstarkt Bitterkeit», so Christine Brugger. «In
mittleren Konzentrationen hingegen unterdriickt die Saure
Bitterkeit.» Slisse, wie sie etwa in gekochtem Spargel vor-
kommt, vertragt immer etwas Saure.

Ein Blick in die Girten hilft beim Pairing

Als Anfangertipp gibt die Sensorik-Expertin Brugger Fol-
gendes mit auf den Weg: Was im Garten zusammen
wachst, passt oft auch gut zusammen. Das kennt man
auch vom Wein. Nach diesem Prinzip entstanden ist wohl
eines der klassischsten Gemiise-Pairings im Sommer iiber-
haupt: Tomaten-Basilikum-Salat. Sie kénnen nun mit
etwas Experimentierfreude Thre eigenen Pairing-Lieblinge
herausfinden.

Livtone, Haselnuss und

Tucchelli

JUCCHETTI-CARPACCIO

‘Minze passe per{ ekl uv

JOMIN. ‘ JOMIN. ‘ZGZK[M

AKTIVEZELT GESAMTIET PRO PERSON

DAS BRAUCHTS FUR & PERSONEN

1 gelbe Zucchetti, in ca. 2 mm
dicke Scheiben gehobelt

1 Zucchett], in ca. 2 mm dicke
Scheiben gehobelt

1 Bio-Zitrone, abgeriebene
Schale und Saft
4 EL Olivendl

% TL Salz
wenig Pfeffer

50g Haselniisse, grob gehackt
60g Parmesan, mit dem
Sparschéler in Spane
abgeschalt
2 Zweiglein Pfefferminze, zerzupft

UND S0 WIRDS GEMACHT

1. Carpaccio: Zucchettischeiben auf
Tellern verteilen.

2. Dressing: Zitronenschale und -saft,
0], Salz und Pfeffer verriihren, iiber die
Zucchettischeiben traufeln.

3. Anrichten: Niisse, Parmesanspéne
und Pfefferminze tiber die Zucchetti
streuen.
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Sensorik-Wissenschaftlerin Christine Brugger hat fiir Fooby zu vier Sommergemiisen
Inspirationen fiir neue Aromenkombinationen zusammengestellt. Jetzt liegt es an Ih-
nen, daraus Ihr neustes Signature-Dish zu kreieren.

Brokkoli: Das Aroma des rohen Brokkoli erinnert an Senf-
saaten und Rettich, ist grasig mit griinen Aromen, dhnlich
denen von griner Paprika. Roh hat Brokkoli eine leichte
Scharfe. Allen Kohlgew&achsen sind die Schwefelaromen ge-
mein, die besonders beim Kochprozess intensiviert werden.
Jedoch bekommt Brokkoli durchs Kochen einen zarten
Kartoffelduft und ein leicht nussiges Aroma. Roh und ge-
kocht hat Brokkoli eine leichte Bitterkeit, in gekochtem Zu-
stand auch etwas Siisse. Die Kombination mit intensiven
Aromen schafft ein Gegengewicht fiir die evt. zu starken
Schwefelaromen. Réstaromen etwa eignen sich besonders
gut. Der Einsatz von siisslichen Gewlrzen wie Estragon re-
duziert die wahrgenommene Bitterkeit.

Fenchel ist mit seinem intensiven Aroma sehr polarisie-
rend. Roh schmeckt er intensiv nach Anis und Lakritze,
leicht griin mit krautig-holzigen Aromen. Gekocht ver-
fliichtigen sich die Anis-Noten. Als Gemiise ist Fenchel
deutlich siiss und leicht kithlend (an Minze erinnernd).
Gediinsteter Fenchel erinnert etwas an gekochtes Wurzel-
gemduse und wird leicht nussig und grin-krautig. Wer das
Fenchelaroma etwas abschwachen méchte gibt etwas
Rahm, Butter oder Olivendl dazu. Das intensive Fenchel-
aroma ist fettldslich und kann so abgeschwacht werden.
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Tomate: Das Aroma von Tomaten ist von Sorte zu Sorte an-
ders. Es reicht von griin-grasig und blumig Giber fruchtig bis
hin zu wiirzig. Eine frithe Ernte beglinstigt generell
grin-grasige Aromen, eine eher spatere sorgt fiir fruchtige
bis wirzige Aromen. Die Tomate hat einen sehr hohen An-
teil an Glutaminsaure, sprich: Sie ist quasi ein Geschmacks-
verstarker und sorgt fiir viel <Umami». Der Gehalt an
Glutaminsaure steigt mit dem Reifegrad und der Kochdauer.
Die griinen Aromen von Tomaten verfliichtigen sich beim
Kochen. Die Tomate ist fast ein aromatischer Allrounder
und kann mit feinen Gewiirzen (z.B. Koriandersamen) aber
auch mit kraftigeren Aromen (z.B. Tonkabohne, alternativ
dazu eine Mischung aus Vanille und Bittermandel) kombi-
niert werden.

Zucchetti: Die rohen Zucchetti haben wenig Eigenaroma, in
der Sensorik spricht man von leicht nussig, griin (mit Schale)
und pilzartig (ohne Schale). Sie sind roh auch leicht bitter
und etwas siss, gekocht tiberwiegen die nussigen, grin-
krautigen und siisslichen Aromen. Das feine Aromaprofil
eignet sich flir die Kombination mit kraftigeren, unter-
stiitzenden Aromen. Wem die Bitterkeit zu stark ist, der
kann mit etwas Honig/Zucker, mit Salz oder mit Saure (z.B.
Zitrone oder Essig) kombinieren. Das bindet die Bitterkeit ein.

Das ideale Nachschlaq@wevk,
ura sich einfach mal inspivie-

Artenen 0
S U
Teatisngr Y

Mt sl o, F 4

1 auf Facebook Sl ! ’

Klassische Estragon _(1nten31v1ert . Orange Koriandersamen Vanille
Kombinationen das Anis-Aroma) Zitrone -
Bergamotte Zimt ..
Gewlirze

Ofengediinsteter Grapefruit — Zitrusfriichte

Fenchel zu Fisch Kriuter - Friichte Chili

Friichte
Rosmarin Apfel
Apfel Zitrone
Haselnuss
Cranberry
Walnuss Niisse Pinienkerne
\
(A
S .
IS Mandeln Niisse
Mandel v
(19
Haselniisse
Dill
Zimt Thymian

Gewiirze PR 0 B i ER E N Minze Kriuter
GE l'" "BE R o Basilikum

Brunnenkresse Safran

. Korriander
Zitronenmelisse 8 Iu D I E R E N
Minze
Schittlauch - Aromakombinationen - Basﬂlkgn / -
— Rosmarin

Krauter

N

Krauter Oregano

Lavendel
Kefir-Limetten-
Blatter
Petersilie o~ \)’o M}andel . ‘okkOh
\a esam 3
1] Erdnuss —¢ Niisse e
o \\
Kreuzkiimmel / Pekannuss ’
Pinienkerne
Vanille

Gewlirze

Knoblauch Friichte Chili
Zwiebeln /
Koriander Himbeerlan . Pfirsich
Chilischoten Zitrone Gewiirze = ~
D Friichte — Orange
Wassermelone Muskatnuss ‘
Klassische Ahornsirup Birne Zitrone
Kombinationen
Tomaten und Tomaten und Klassische
Basilikum Parmesan Rahm/Creme-fraiche = '\ Kombinationen,  Nussbutter
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Sensorik-Wissenschaftlerin Christine Brugger hat fiir Fooby zu vier Sommergemiisen
Inspirationen fiir neue Aromenkombinationen zusammengestellt. Jetzt liegt es an Ih-

nen, daraus Ihr neustes Signature-Dish zu

Fenchel ist mit seinem intensiven Aroma sehr polarisie-
rend. Roh schmeckt er intensiv nach Anis und Lakritze,
leicht griin mit krautig-holzigen Aromen. Gekocht ver-
fliichtigen sich die Anis-Noten. Als Gemiise ist Fenchel
deutlich siiss und leicht kithlend (an Minze erinnernd).
Gediinsteter Fenchel erinnert etwas an gekochtes Wurzel-
gemiuse und wird leicht nussig und griin-krautig. Wer das
Fenchelaroma etwas abschwachen méchte gibt etwas
Rahm, Butter oder Olivendl dazu. Das intensive Fenchel-
aroma ist fettloslich und kann so abgeschwacht werden.

Tomate: Das Aroma von Tomaten ist von Sorte zu Sorte an-
ders. Es reicht von griin-grasig und blumig iiber fruchtig bis
hin zu wiirzig. Eine frithe Ernte beglinstigt generell
grin-grasige Aromen, eine eher spatere sorgt fur fruchtige
bis wiirzige Aromen. Die Tomate hat einen sehr hohen An-
teil an Glutaminsaure, sprich: Sie ist quasi ein Geschmacks-
verstarker und sorgt fiir viel «<Umami». Der Gehalt an
Glutaminsaure steigt mit dem Reifegrad und der Kochdauer.
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Die griinen Aromen von Tomaten verfliichtigen sich beim
Kochen. Die Tomate ist fast ein aromatischer Allrounder
und kann mit feinen Gewtirzen (z.B. Koriandersamen) aber
auch mit kraftigeren Aromen (z.B. Tonkabohne, alternativ
dazu eine Mischung aus Vanille und Bittermandel) kombi-
niert werden.

Zucchetti: Die rohen Zucchetti haben wenig Eigenaroma, in
der Sensorik spricht man von leicht nussig, griin (mit Schale)
und pilzartig (chne Schale). Sie sind roh auch leicht bitter
und etwas siiss, gekocht iberwiegen die nussigen, grin-
krautigen und siisslichen Aromen. Das feine Aromaprofil
eignet sich fiir die Kombination mit kraftigeren, unter-
stitzenden Aromen. Wem die Bitterkeit zu stark ist, der
kann mit etwas Honig/Zucker, mit Salz oder mit S&ure (z.B.
Zitrone oder Essig) kombinieren. Das bindet die Bitterkeit ein.
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Sussliche Anis-Arormen eignen sich [ombiniexT far ein infensiveres

Knoblauch . . o (L
) sehr qut in dev [{orbinalion mil Fisch - Mundgefahl - leicht sasslich,
Ofengediinsteter ) ) .
davur wird of T auch dev Anisschaaps lang anhaltend und vund ima
. Pastis mif Fisch kormbinier. Klassische Gaumen.
Klassische Kombinationen
Kombinationen
Koriandersamen Vanille
. Orange - Zimt
Zitrone Zitrone .
Bergamotte Gewiirze
Grapefruit— Zitrusfriichte Apfel Friichte Chili
Rosmarin
Friichte Haselniisse
Apfel
Krauter Pinienkerne Niisse
Cranberry
Estragon Mandeln
(intensiviert
das Anis- [
Aroma) PROBIEREN
o
Q e
: GEWT UB
(= .
(3] Thymian
B Sl‘ u D 'l ER E N Minze Krauter
Haselnuss
- Aromakombinationen - Dill
Nii Zimt Basilikum
Walnuss usse Korriander
Gewlirze
Safran
Mandel Dill Wassermelone
Brunnenkresse

Zitrone

Passen sehr qul 2usarmen, da beide
einen hohen natavlichen Gehalt an
Glutaminsaure aufweisen. Dieser

Klassische
Kombinationen

, . . Himbeeren
bewirkT ein vollmundiges ufld lang Tomaten und
adhaltenades M"‘“"“]"’f““- Basilikum Zitronenmelisse
x Tomaten und Kreuzkiimmel
Parmesan
Vanille Krauter Oregano

Harmonieven durch die gemeins- Lavendel

ame gqrdne bis qran-grasige Avor- Knoblauch . ]
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PROBIEREN GEHT UBER STUDIEREN

Sensorik-Wissenschaftlerin Christine Brugger hat fiir Fooby zu vier Sommergemiisen
Inspirationen fiir neue Aromenkombinationen zusammengestellt. Jetzt liegt es an Ih-
nen, daraus Ihr neustes Signature-Dish zu kreieren.

Sussliche Anis-Arormen eignen sich
sehv qul in der orbinalion mif Fisch - Zimt .
davum wird of T auch der Anisschnaps Dill

Pastis mil Fisch korabinierT.

Gewiirze Brunnenkresse

Ofengediinsteter

Fenchel zu Fisch Fenchel ist mit seinem intensiven

Aroma sehr polarisierend. Roh
schmeckt er intensiv nach Anis und

Klassische . . . : . .
Kombinationen Lakritze, leicht griin mit krautig-holzi-
gen Aromen. Gekocht verfliichtigen
sich die Anis-Noten. Als Gemiise ist
Fenchel deutlich stiss und leicht kiih-
Rosmarin lend (an Minze erinnernd).
Gediinsteter Fenchel erinnert etwas an
Estragon gekochtes Wurzelgemiise und wird
(intensiviert Kriuter leicht nussig und griin-krautig. Wer
das Anis- das Fenchelaroma etwas abschwachen
Aroma) mochte gibt etwas Rahm, Butter oder
Olivenol dazu. Das intensive Fenchel-
Apfel aroma ist fettléslich und kann so ab-
Niisse geschwacht werden.
. Orange Friichte
Zitrone Haselnuss
Zitrusfriichte Walnuss
Cranberry Mandel

Grapefruit Bergamotte
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Zucchetti: Die rohen Zucchetti haben wenig Eigen- Koriandersamen
aroma, in der Sensorik spricht man von leicht nussig, Vanille
griin (mit Schale) und pilzartig (ohne Schale). Sie sind
roh auch leicht bitter und etwas siiss, gekocht iiber- Zimt Gewiirze
wiegen die nussigen, grin- krautigen und siisslichen
Aromen. Das feine Aromaprofil eignet sich fiir die Chili
Kombination mit kraftigeren, unterstiitzenden Aro-
men. Wem die Bitterkeit zu stark ist, der kann mit
etwas Honig/Zucker, mit Salz oder mit Sdure (z.B. Zit-
rone oder Essig) kombinier.en. Das bindet die Bitterkeit Friichte
ein.
Apfel
Zitrone
Knoblauch Klassische
Kombinationen
Kriuter Thymian
) Minze
kovabinierT fur ein infensiveres Mandeln
Mundgefahl - leicht sasslich, Niisse Dill N
lanq anhaltend und vund im . Eil e
Korriander
Gauren. Pinienkerne
Haselniisse
Zitronenmelisse .
Schnittlauch passen sehr qul zusammen, da beide
Oregano ) o
1//—\ einen hohen natarlichen Gehall an
Krauter Petersilie Glutarinsaure aufweisen. Dieser
Lavendel Tomatenund  bewivkl ein vollmundiges und lang
. Kombinationen
Kreuzkiimmel

Tomatenund 'omate: Das Aroma von Tomaten ist von Sorte zu
Basilikum  gorte anders. Es reicht von griin-grasig und blumig
Uber fruchtig bis hin zu wiirzig. Eine frithe Ernte
beglinstigt generell griin-grasige Aromen, eine
eher spatere sorgt fur fruchtige bis wiirzige Aro-

Koriander

Chilischoten
men. Die Tomate hat einen sehr hohen Anteil an
Glutaminsaure, sprich: Sie ist quasi ein
Zitrone havmonieven durch die gereins- Geschmacksverstérkgr u.r.ld sorgt fur v.iel «Umami».
i X Der Gehalt an Glutaminséaure steigt mit dem Reife-
ame grane bis grin-grasige Avor- grad und der Kochdauer. Die griinen Aromen von
Himbeeren abasis. ideal in voher Lusland dev  Tomaten verfliichtigen sich beim Kochen. Die To-

Torale, wie die insalala Capvese mate ivst f;st ein aromatischer Allrpunder und
) kann mit feinen Gewiirzen (z.B. Koriandersamen)
2eig]. aber auch mit kraftigeren Aromen (z.B. Tonka-
bohne, alternativ dazu eine Mischung aus Vanille
und Bittermandel) kombiniert werden.

Wassermelone



