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Sache

h immer ausfiihrlich gestritten.

ollig unersetzlich ist.

ibt es ein anderes Genussmittel,

das derart vielfdltig ist und in fast

jeder Form gegessen werden kann?
Das Hiihnerei ist eine Grundlage der
Kiiche, aus ihm erwachst Unendliches:
Eierspeisen, Saucen, Soufflés, Siisses wie
Salziges. Das Produkt der Haushenne, das
der Erzeugung ihrer Nachkommenschaft
dient, ist aller Bewunderung wert. Be-
ginnend damit, dass es sowohl sich selbst
als auch jenen Urformen dhnlich sieht,
aus denen es einst ebenso wie auch das
Huhn entstanden ist.

Doch das ist lange her. Preisen wir
nun dieses wohlverpackte Stiicklein Na-
tur, das uns vom Morgen bis am Abend
begleiten kann, ohne dass es auch nur
eine Sekunde langweilig wird. Mal ganz
abgesehen von der Exotik so legendarer
Gerichte wie den tausendjdhrigen Eiern
aus China, die in Wirklichkeit einiges
weniger alt sind. Und wohlschmeckend.
Sie werden ein paar Monate lang in eine
Mischung aus Holzkohle, Kalk und Salz
eingelegt. In dieser Zeit verwandelt sich
das Eiweiss in eine gelatindse, bern-
steinfarbene Masse, das Eigelb bekommt
eine quarkige Konsistenz und verfdrbt
sich griin. Das fordert nicht der Eier
Schonheit, aber ihre Haltbarkeit.

Verweilen wir noch einen kurzen
Moment beim nicht Alltdglichen: Hiih-
ner- und Fischeier sind eine kulinarische
Ehe allererster Glite. Das wussten schon
die Zaren Russlands. Das «(Euf des Tsars»
ist in der Haute Cuisine ein Piéce de ré-
sistance. Dazu wird das Ei ausgehohlt,
sein Inhalt mit Rahm und Meerrettich in
ein Riihrei veredelt, das wieder zuriick in
die Schale kommt und mit Kaviar be-
deckt wird. Braucht etwas Ubung. Laien
haben manchmal schon Miihe, das per-
fekte Vierminutenei hinzukriegen. Denn
so vollkommen einfach das Ei auch ist,
der Umgang mit ihm ist es nicht. |
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Spargel mit Gemiise-Ei-Tatar

Fiir vier Personen

Je 500 g weisser und griiner Spargel
Rund 280 Gramm Gemise, zum Beispiel
Karotten, Zucchetti

2 frische Eier, hart gekocht

4 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Balsamico bianco

Salz, Pfeffer aus der Miihle

» Spargel schélen und die holzigen Enden
abschneiden, nacheinander in Salzwasser
bissfest kochen, eiskalt abschrecken. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

» Gemlise in sehr feine Wiirfel schnei-
den.Im kochenden Spargelwasser einmal
aufkochen lassen, absieben und kalt ab-
spiilen.

» Eier zu feinen Wiirfeln schneiden und
mit Gemiise, Ol und Essig vermischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

» SpargelaufTelleranrichten und Gemiise-
Eier-Tatar dariibergeben.

Zubereitungszeit: rund 30 Minuten
Pro Person etwa 10 Gramm Eiweiss, 15

Gramm Fett, 8 Gramm Kohlenhydrate,
840 kJ/200 kcal

Die neue SAISON-KUCHE zeigt lhnen den wahren Teig
Teigwaren selber machen - die SAISON-KUCHE zeigt Schritt fiir
Schritt, wies geht. Mit feinen Rezepten fiir Nudeln, Ravioli und
Cannelloni in drei Farben. Die SAISON-KUCHE erscheint mo-
natlich. Das Jahresabo kostet nur 25 Franken; Bestellung oder
Gratis-Probeexemplar: Telefon 0848 8777 77 (Normaltarif).
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Eier kochen

Hart gekochtes Ei: Wasser auf-
kochen. Das Ei hineingleiten las-
sen und vom Wiederaufwallen
des Wassers an 8—10 Minuten
kochen lassen, dann kalt ab-
schrecken. Nach 8 Minuten ist
das Ei innen noch leicht flissig,
nach 10 Minuten hart.

Tipp: Eier aus dem KiihIschrank
springen beim Kochen nicht auf,
wenn man sie vorher in war-
mem Wasser temperiert.

Eiertipps

Lagern: Eier nach dem Kauf mit
dem spitzen Ende nach unten in
den Kiihlschrank stellen. So blei-
ben sie drei bis vier Wochen
lang frisch.

Getrennt aufbewahren: Eigelb
hélt sich einige Tage im Kiihl-
schrank, wenn es, mit Wasser
bedeckt, in einem geschlosse-
nen Glas aufbewahrt wird.
Eiweiss ldsst sich bis zu einem
Jahr tiefgefrieren.

ERNAHRUNG | El

DAS BEWIRKEN EIER

Allergien

Wer auf Hiihnereiweiss allergisch reagiert,
sollte Eier von seinem Speiseplan strei-
chen. Da die Allergie aber meist auf das
Eiklar besteht, vertragen manche Allergi-
ker Eigelb, gekochte Eier oder auch Eier in
verarbeiteten Lebensmitteln.

Cholesterin

Ein mittelgrosses Eigelb enthalt etwa 200
bis 220 mg Cholesterin. Fiir einen gesun-
den Menschen ist diese Menge problem-
los. Wer allerdings an einer Fettstoff-
wechsel-Storung leidet oder zu hohe
Cholesterinwerte aufweist, bei dem sollte
die Cholesterin-Tagesdosis nicht mehr als
300 mg betragen.

Diabetes

Diabetiker miissen meist nicht so stark auf
Fett und Cholesterin achten. Hiihnereier
sind deshalb nicht sehr problematisch
fiir sie — nattirlich nur, wenn sie nicht in
grossen Mengen gegessen werden.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Eierseien ungesund fiirs Herz, glaubte man
friiher. Heute lautet die Empfehlung, bei
einerinsgesamtausgewogenen Erndhrung
ein bis drei Eier pro Woche zu verzehren.
Wer an Bluthochdruck leidet, muss sich
ebenfalls keine Sorgen machen, denn Eier
sind sehr salzarm.

Ubergewicht

Ein 50 Gramm schweres Ei enthalt rund
76 Kalorien, 5,6 Gramm Fett, 6,5 Gramm
Eiweiss, zudem Vitamine (z. B. Vitamin A,
B2, D, K, Folsdure), Mineralstoffe sowie
74 Prozent Wasser. Da der Fett- und Ka-
lorienanteil relativ hoch ist, empfiehlt sich
eine gewisse Vorsicht.

Verdauung

Das Protein (Eiweiss) des Hihnereis ist
gut verdaulich und besitzt im Vergleich zu
allen anderen Lebensmitteln die héchste
biologische Wertigkeit. Das bedeutet, dass
der menschliche Kérper aus 100 Gramm
Hiihnerei-Protein 94 Gramm eigenes Ei-
weiss aufbauen kann. Der Verzehr eines
einzigen Eis deckt etwas mehr als zehn
Prozent des Eiweiss-Tagesbedarfs.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl. phil. I,
Ernadhrungswissenschafterin, Ztrich
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