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Wie Kase am besten schmeckt

Kase kommt bei vielen nur zum
Abendbrot auf den Tisch. Schade,
denn er eignet sich flr viele pikan-
te Gerichte. Die Geschmacks-
vielfalt ist gewaltig

VONANTJE URBAN UND B. SCHIERLE

Kése ist viel zu schade, um immer nur
als Billig-Aufschnitt auf dem Friih-
stiicks- oder Abendbrotteller zu liegen.
Die Auswahl ist heutzutage gewaltig.
Ein neuerer Trend ist das Affinieren von
Kése. Ein ,Affineur” in einer Késerei
entscheidet iiber Geschmack und Qua-
litdt des Endprodukts und veredelt, ver-
feinertundvollendetden Kése.Im Han-
del, Gastronomie und Hotellerie, bera-
ten auch immer mehr professionell
ausgebildete Kdsesommeliers iiber die

WeltdesKises. Siewissen, wie Kése pra-
sentiert werden muss, kennen Schnitt-
techniken und kénnen passenden Kése
zum Wein oder Menii empfehlen.

Wer mit Kdse kochen will, muss ein
paar Dinge beachten. K&se gerinnt
namlich gern —wenn So8en schon aus-
sehen sollen, sollte man sie nicht mehr
zu stark aufkochen. Der Klassikerist na-
tlirlich eine schone KasesoRe fiir Spa-
ghetti. Mit wiirzigen Gorgonzola be-
kommt sie eine wunderbare Ge-
schmacksnote.  Gorgonzola  oder
Roquefort eignen sich auch fiir pikante
Fiillungen, etwa fiir Rindfleischroula-
den. Sie werden so allerdings deutlich
tippiger als bei der klassischen deut-
schen Variante mit Speck, Gurken und
Zwiebeln.

Toast Hawaii mit roter Cocktailkir-
sche und Scheibletten kommt inzwi-
schen nur noch auf Retro-Parties auf

den Tisch. Aber zum Uberbacken fiir
Aufldufe ist Kédse natiirlich wunderbar.
Er sorgt fiir eine knusprige Kruste und
sorgt dafiir, dass der Auflauf darunter
nicht zu trocken wird. Am besten eig-
nen sich dafiir geriebener Gouda oder
Emmentaler. Traditionell mischt man
noch Eier und etwas Sauerrahm unter
den Auflauf.

Manche halten sich bei Kése lieber
zuriick, weil sie Angst vor den Kalorien
haben. Natiirlich ist wichtig, wie viel
Fettgehalt ein Kdse hat. Je fettiger, desto
weniger sollte verzehrt werden. Aber
grundsitzlich ist Kdse ebenso gesund
wie Milch. Er enthélt viel Kalzium und
hochwertiges Eiweild — das ist wichtig
fiir Vegetarier. Dazu enthélt Kdse wich-
tige Nédhrstoffe, wie Vitamin A, Zink,
Magnesium und Kalium. Einige Studi-
en deuten sogar darauf hin, dass Kise-
Esser seltener am Diabetes Typ 2 er-
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Was heift
eigentlich...

...Fett i. Tr.? Dieser Aufdruck ist auf
den meisten abgepackten Kédse-Sorten
im Supermarkt zu sehen. Aber was
bedeutet die Abkiirzung? Sie gibt den
Anteil Fett an, den der Kise in seiner
Trockenmasse hitte — wenn also alles
Wasser weg wére. Davon zu unter-
scheiden ist der absolute Fettanteil
bei frischem Kise. Hartkidse enthélt
mehr Fett als Weichkédse. Die Umrech-
nung zwischen absolutem Fettgehalt
und Fett in der Trockenmasse ist
relativ kompliziert. Ein paar Richt-
werte: Hartkédse: 70 Prozent, Weichki-
se 50 Prozent, Frischkise 30 Prozent,
Quark 20 Prozent. Hartkése ist also
immer fetthaltiger als Weichkése.
Ebenfalls erlaubt ist die Angabe einer
Fettstufe. Ein Doppelrahm-Camem-
bert hat 60 Prozent Fett in der Tro-
ckenmasse und tiber 30 Prozent Fett
absolut. Ein absoluter Schlankmacher
ist Hiittenkése. Der kornige Frisch-
kise hat wie Quark nur 20 Prozent in
der Trockenmasse. (bea)

Kase essen
die Deutschen
im Jahr pro Kopf.

kranken. Britische Erndhrungswissen-
schaftler haben zudem herausgefun-
den, dass die im Kéase reichlich vorkom-
menden Mineralstoffe Kalzium und
Phosphat eine protektive Wirkung ge-
gen Karies haben, weil sie vor dem ag-
gressiven Einfluss von Zucker im Essen
schiitzen.

Ein Problem mit Kédse haben oftmals
laktoseintolerante Menschen. Italie-
nisch essen gehen funktioniert dann
nur einschriankt, denn man muss auf
die guten Sahne- und Késesof3en ver-
zichten. Viele Kisesorten gibt es inzwi-
schen auch laktosefrei. Die meisten
Menschenvertrageniibrigens Hartkédse
ohne Probleme. Denn im Verlauf des
Reifeprozesses wird die Laktose abge-
baut. Das Geld fiir einen laktosefreien
Hartkdse kann man sich also sparen.
Bei Frischkése oder Weichkdse kommt
esdaraufan, wie stark die Intoleranzist.

Stimmt es, dass...?

... Kase den Magen schlieBt? Tradi-
tionell wird am Ende eines Men(is Kase
gereicht - er soll den Magen schlieBen.
Stimmt das? Jein. Es gibt keinen
mechanischen ,Verschluss® des
Magenein- oder -ausgangs, auch nicht
bei klebrigem Kase. Da aber Kése aus
Fett und Proteinen besteht, verweilt er
l&nger im Magen. Der hohe Anteil an
Fetten und Fettsduren lasst den Spiegel
der Verdauungshormone hochschnel-
len, das fiihrt zur Freisetzung von
Insulin, was wiederum die Magenperi-
staltik hemmt und die Magenentlee-
rung verzogert. Das Sattigungsgefiihl
bleibt deshalb langer erhalten. Es stellt
sich jedoch die Frage, ob diese Wirkung
auch mit einem anderen fetthaltigen
Lebensmittel zu erzielen ist. Darauf gibt
es keine wissenschaftlich halthare
Antwort. (au)
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Diese und mehr Inspirationen gleich bestellen.
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|Die Streuobstmosterei Stahringen produziert
Ihochwertige Séfte, Brande und Limonaden aus
Iheimischem Bio-Streuobst. Fiir die Verarbeitung
{verwendet die Mosterei hauptséchlich gehaltvolle
alte Mostobstsorten. Zucker- und Sauregehalt
werden durch die Sonne bestimmt - so schmecken
alle Produkte in jedem Jahrgang ein wenig anders
und werden so zu einzigartigen Produkten.
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