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Schmecken:

Die fiinf Grundgeschmacker

Nach heutigem Stand der Wissenschaft ist
unsere Zunge als zentrales Geschmacksor-
gan in der Lage, zwischen fiinf verschiedenen
Geschmickern zu unterscheiden: siif3, salzig,
sauer, bitter und umami.

Die ersten vier sind sofort klar und einleuchtend.
Die fiinfte Geschmacksqualitit wurde Anfang
des 20. Jahrhunderts von dem japanischen Che-
miker Kikunae Ikeda entdeckt und als »Umamic
fiir »voll-, fleischig- oder wohlschmeckend«
bezeichnet. Thm gelang es, Glutaminsdure aus
Kombu-Algen, die Basis seiner geliebten Dashi-
briihe, zu isolieren und als die fiir diesen spezi-
fischen Geschmack verantwortliche Substanz

zu identifizieren. Begegnet ist den meisten dieser
Umami-Ausléser in kiinstlicher Form als Mono-
natriumglutamat in Streuwiirze und vielen
industriell gefertigten Lebensmitteln, wo er deren
Geschmack und unser Essverhalten manipulieren

Der Begriff »Geschmack« wird oft fiir
das Zusammenspiel der Sinnesein-
driicke benutzt: fiir das tatsachliche
Schmecken, das Riechen, fiir Tast-
und Temperaturwahrnehmungen.
Doch was hat es mit dem eigentli-
chen Geschmackssinn auf sich? Was
schmecken wir auf der Zunge?

WIE FUNKTIONIERT GESCHMACK?

soll. Die gesundheitlichen Risiken von diesem
Einsatz kiinstlicher Geschmacksverstiarker wer-
den stetig erforscht. Natiirliches Glutamat kommt
aber auch in vielen proteinreichen Lebensmitteln
vor, besonders reichlich in Fleisch, Sojasauce, An-
chovis, (Parmesan-)Kése und anderen gereiften
oder fermentierten Lebensmitteln. In Gemiise wie
Tomaten und Spargel ist es ebenso zu finden wie
in vielen Pilzen. Glutamat sorgt fiir Wiirze und
geschmackliche Tiefe und regt den Appetit an.

Die Rezeptoren fiir die fiinf Geschmacksaus-
pragungen befinden sich in den Geschmackspa-
pillen, punktartigen Erhebungen auf der Zunge
und im weiteren Mundraum, die wir teils mit
bloflem Auge beim Blick in den Spiegel erkennen
konnen. In ihren Winden befinden sich »Ge-
schmacksknospeng, die in ihrer Form tatsdchlich
an Bliitenknospen erinnern. In ihnen befinden
sich jene Geschmacksrezeptoren, die durch Ner-
venfasern mit dem Zentralnervensystem verbun-
den sind und dem Gehirn iiber Nervenreize z.B.
»sauer« oder »siifl« melden. Und zwar passgenau
nach dem Schliissel-Schloss-Prinzip und nur
dann, wenn exakt der entsprechende chemische
Stoff auf die genau dafiir passende Sinneszelle
trifft. Die immer noch verbreitete Annahme, dass
sich die Zunge in Geschmacksregionen untertei-
len lédsst, ist wissenschaftlich tiberholt. Die unter-
schiedlichen Geschmacksrezeptoren finden sich
iber die ganze Zunge und im Mund verteilt, vor
allem im vorderen und hinteren Zungenbereich.
Die Anzahl der Geschmacksknospen ist variabel:
Sauglinge verfiigen iiber ca. 10000, Erwachsene
haben im Schnitt nur ca. 5000, die sich alle sieben
bis zehn Tage erneuern. Im Alter nimmt der
Erneuerungsprozess deutlich ab — wir schmecken
immer weniger.
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Warum schmeckt ein Gemiise eigentlich so, wie
es schmeckt? Und wann schmeckt es warum

am besten? Nicht nur Textur, Konsistenz und
Inhaltsstoffe einer Gemiisesorte bestimmen
den Geschmack, sondern auch die Kombination
mit anderen Zutaten und die Zubereitungsart.
Unsere Reise beginnt bei der Mohre, die sich
geschmacklich eher dezent im Hintergrund zu
halten weiB, und endet bei Kohl, der sich stets
kréftig in den Vordergrund drangt. Von Rezept
zu Rezept erleben unsere Geschmacksknospen
jedes Gemiise von einer ganz neuen Seite - und
so endet, was zundchst pur und unverfélscht be-
ginnt, mit Giberraschenden Aromen. Spannende
Geschmacks-Insights helfen dabei, das Abenteuer
Geschmack nicht nur zu schmecken, sondern es
auch zu verstehen.




Tomaten

Von Sonne und Wéarme verwéhnt und mit fast allen Geschmackskomponenten gesegnet, ist die Tomate Everybody's Darling:
Was wiére die italienische Kiiche ohne Caprese, Pizza und Sugo? Schon aufgrund der roten Farbe scheint der »Paradeisers,

wie die Tomate in Osterreich genannt wird, siindhaft verlockend. Beim ersten Biss stellen wir dann oft fest: wéssrig, fade - die
Tomate kommt weder aus dem Paradies noch aus dem sonnigen Siiden, sondern aus dem Treibhaus - eine echte Siinde!
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Bei wohl keinem anderen Gemidise zeigt sich der Zusamm |
Beren Wachstumsbedingungen und Geschmack so eklatant wie bei Tom

Dazu muss man gar nicht Exemplare bemiihen, die in Holland und inzwischen
auch anderswo im Treibhaus vor sich hin vegetieren: unter kiinstlichem Licht,
ohne mineralstoffreichen Boden, dafiir mit Fliissignahrstoffen auf Steinwolle
gezogen, in antiseptischem Umfeld ohne natiirliche Feinde.



AUCH DAS PFLUCKEN unreifer Exemplare
guter Herkunft ist eine Stinde im Paradies. Um
volles Tomatenaroma zu erleben, sollte man sich
gedulden, bis die Friichte hierzulande Saison ha-
ben - also von etwa Juli bis August —, und dann
(Bio-)Freilandtomaten wahlen. Das erhoht die
Chance auf eine voll ausgereifte Tomate, die nicht
frithzeitig geerntet wurde, um Transport oder
Lagerzeit zu tiberstehen. Die gleichmiflige Rote,
die viele an Tomaten schétzen, ist dabei kein
Qualitatsmerkmal oder Zeichen fiir besondere
Reife. Vielen Sorten wurde den Kunden zuliebe
ein Gen herausgeziichtet, das zwar eine unregel-
mafige Firbung rund um den Stiel verursacht,
gleichzeitig aber fiir die Bildung vieler Aroma-
stoffe verantwortlich ist. Farbliche Unregelma-
Bigkeiten, kleine Narben, Flecken und Ahnliches
zeigen bei Tomaten vielmehr: it’s a natural beauty
- hier ist Gemiise in Sonne, Wind und Wetter
gereift und schmeckt auch so!

Je nach Sorte bieten Tomaten ein ausgeprag-
tes, komplexes Spektrum an unterschiedlichen
Aromen, das von grasig-griin iiber zitrusartig
und blumig bis zu holzig reichen kann. Ein im
Idealfall ausbalanciertes Spiel an unterschiedli-
chen Geschmaickern von siif3, sauer, viel Umami
(durch den beachtlichen Glutaminsduregehalt)
und kaum Bitterkeit macht Tomaten zusammen
mit ihren vielschichtigen Aromen zum vielseiti-
gen Kombipartner fiir unterschiedlichste Lebens-
mittel - es gibt kaum etwas zu dem Tomate nicht
passt — gegebenenfalls auch in Form von Ketchup.
Oder wie wire es einmal mit Himbeeren als Eis?
Perfekt — wie unser Geschmacksexperiment zeigt,
das mit Rosenwasser auch die blumigen Noten
der Tomate zum Tragen bringt (s.S. 111). Wer die
ganze geschmackliche Bandbreite der meist roten
Friichtchen erleben mochte, probiert sich am
besten einmal komplett durch unsere
vier Rezepte (s.S. 108-119).

® REZEPT 1: VOLL KONZENTRIERT

Tomatengeschmack pur und hochkonzentriert:
In selbst gekochtem Tomatenmark verdichten
sich alle Aromen der Tomate zur vollen, runden
und gesunden Geschmacksbombe (s.S. 116/ 117).

Damit die komplett ziindet, braucht es nur noch
das richtige Quantchen (Meer-)Salz.

e REZEPT 2: SWEET AND SOUR

Mal nicht in Form von Caprese: Insalata tricolore,
bei dem Siifle und Sdure der Tomate zusétzliche
Unterstiitzung und Ausbalancierung durch Li-
mette und die Siifle von Kokosfleisch und -milch
erhalten - die ist so mild, dass sie ruhig einen
kleinen Scharfekick durch Chili vertragen kann.

o REZEPT 3: CLASSIC GOES UMAMI

Lange zu vollem, rundem Aroma gekocht, hat
Tomatensuppe an sich schon das Zeug zum
Klassiker — kaum zu toppen. Wir versuchen es,
indem wir den »geschmackigen« Umami-Fak-
tor weiter erhohen: durch eine ofengetrocknete
Tomateneinlage, in der sich Umami verdichten
kann und leichte Karamell- und Rostaromen
dazubekommt. Diese rostig-nussige Note wird
durch dariibergestreute Erdniisse noch unterstri-
chen. Die Sojasauce als zusdtzliche Umami-Stiitze
braucht es eigentlich kaum - oder doch: Denn
zusammen mit den Gewiirzen kommen so auch
einmal die dunklen, holzigen Noten der Tomate
zum Tragen.

* REZEPT 4: LEBENSLANG GRUN-WEISS

Die geschmacklich fast sakrosankte Caprese-
Dreifaltigkeit wird hier nochmals uminterpre-
tiert: Tomate, Kdse und Basilikum als Grundlage
von dreifarbigem Risotto. Dabei gart nur der
Reis lange: Die farbgebenden Tomaten sind zwar
rot, erhalten aber, erst am Ende zugegeben, ihre
griin-grasigen Noten und schmelzen fast im
Risotto. Parmesan im Mantel fiir die gebackene
griine Tomate verstarkt den Umami-Geschmack,
wiahrend Basilikum in altgewohnter Manier die
blumig-floralen Noten der Tomaten hebt.
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5kg vollreife Tomaten
Meersalz

4 Scheiben Sauerteigbrot
4EL Olivendl

schwarzer Pfeffer

(frisch gemahlen)

AUSSERDEM:
ofenfeste Form (30 x 20 cm)
4 Twist-off-Gldser (a 250 ml)

TOMATEN

PERSONEN ZUBEREITUNG GARZEIT

4 20 MIN. 1S8TD. 20 MIN.

Sonniges Tomatenmark

Konzentration bitte! Verdichtete Aromen!

1. Die Tomaten waschen und die Stielansdtze herausschneiden. Die Tomaten
vierteln und mit 1 grof8en Prise Salz mit dem Piirierstab oder im Standmixer
fein piirieren. In einem groflen Topf auf niedriger Stufe erhitzen und offen
unter gelegentlichem Riithren ca. 50 Min. einkdcheln. Den Backofen auf 160°
vorheizen. Das Piiree in eine ofenfeste Form fiillen und im Ofen (Mitte) weite-
re 30 Min. backen, bis es die Konsistenz von Tomatenmark hat.

2. Die Gléser und dazugehérigen Deckel griindlich reinigen und vorbereiten.
Vom Tomatenmark ca. 200 g abnehmen. Das restliche Tomatenmark in die
vorbereiteten Gléser fiillen, diese verschlieffen und abkiihlen lassen.

3. Die Brotscheiben im Toaster oder in einer Pfanne kriftig rosten. Dann die
Scheiben mit dem Tomatenmark bestreichen, mit Olivenél betraufeln und
schwarzen Pfeffer dariibermahlen.

TIPP: Zur Vorbereitung der Glaser und Deckel diese 10 Min. in einen
Topf mit sprudelnd kochendem Wasser geben, herausheben und umge-
dreht auf einem sauberen Kiichentuch abtropfen lassen. Alternativ die
Glaser auf ein Backblech in den kalten Backofen stellen, Ofen auf 130°
einschalten. Sobald der Ofen die Temperatur erreicht hat, die Glaser
noch mindestens 10 Min. darin lassen. Die Deckel dann extra in einem
Topf mit Wasser auskochen.
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liitenzucker), 2 Teile griechischer Jogh
omaten, 2 Teile Himbeeren zusammen plirie
illen, einfrieren. Variation: mit einem Spritzer
omatisieren! Passt zur Himbeere und unters
omastoff Geranylaceton in der Tomate.

ROT HEISST GO!
Eine leuchtend rote Tomate - schon beim bIoBen
Anschauen haben wir den Wunsch hineinzubei- .
Ben. Warum eigentlich? Betrachten wir das Ganze
mal von Tomatenseite aus: Verantwortlich fiir die
rote Farbe ist der natiirliche Farbstoff Lycopin,
der in reifen Tomaten in hohem MaB vorkommt.
Unreif sind Tomaten griin, wofiir wiederum der
Pflanzenfarbstoff Chlorophyll verantwortlich

ist. Er wandelt Sauerstoff und Licht in Energie
und signalisiert FraBfeinden schon von Weitem, ‘
dass die Pflanze noch wachst: »Finger weg, ich

schmecke noch nicht - und stecke, im Falle der

Tomate, noch voller Solanin« (s. S. 111). Erst beim

Reifen verschwindet das griine Chlorophyll aus

dem Fruchtkdrper. Dafiir legt rotes Lycopin rasant

zu. Seine auffallige Farbe dient als perfektes 1

Lockmittel fiir Tiere, die die Samen weitertragen:
Jetzt ist die Zeit und meine Samen sind reif, bitte
iss michl« Dieser evolutiondr geschickt angelegte
Ampelreiz funktioniert Studien der Universitat
Triest zufolge immer noch: Danach 2|ehen wir rote
Lebensmittel griinen vor, weil wi
nahrstoffreicher und geschmackv

TOMATEN



e Gemiise aus
Jewdchse, neben
verschiedenen anderen Abw \"ften gegen FraB-
feinde Solanin, das zwaraISﬂ ochg|ft|g, aber
zumlndest»unbekommllch«elng tuft wird. Im
Verlauf des Reifeprozesses nimmt der Solaninge-
haltimmer mehr ab und féllt bei vollreifen, roten
Friichten unter 1 mg pro 100 g. Unbedenklich
also, da VergiftungserSCheinungen erstab 1 mg
pro Kilo Korper eW|cht auftreten kdnnen. Be|

erheitshalber entfernen. Harmlos

| griine (oder gelbe) Tomatensorten.
H|erverb|rg sich auch bei reifen Friichten der rote
Farbstoff Lycopin unter griinem Chlorophyll.

Tl

Lycopin ist nicht nt
Tomaten zustandig. Auch in u tichten

kommt es vor, allerdings gut ge von griinem
Chlorophyll: als »Sunblockers, der die fir das {'
Zellwachstum zusténdigen griinen Farbpigmente

vor schidlichen UV-Strahlen schiitzt. Ahnlichen
antioxidativen Schutz soll Lycopin auch mensch-

lichen Zellen bieten, ja sogar Krebs vorbeugen.

Statt Sonnencreme also Tomatenmark ins Gesicht
schmieren? Nein, essen! Genau wie Ketchup

oder lang gekochte Sugo. Denn auch wenn es
ansonsten gute Griinde gibt, frische Rohkost zu
bevorzugen, bei Tomaten ist (langes) Kochen

angesagt - zumindest, wenn es um Lycopin geht.

Erst durch Hitze l6sen sich die Farbstoffmolekiile

aus den Zellen und verdndern gleichzeitig ihre

Struktur so, dass sie fiir unseren Kdrper besser
verfiigbar werden. Léngeres Kochen erhoht also
Lycopin-Konzentration und Geschmack (s. S. 116).

TOMATEN
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TOMATEN:

400 g Kirschtomaten
(nach Belieben rote und gelbe)
1 kleines Stiick Ingwer
(2cm lang)

1 Knoblauchzehe

4 Nelken

2 Sternanis

Meersalz

2 EL Olivendl

1 EL Puderzucker

SUPPE:

4 Schalotten

2 Mdéhren

2 Stangen Staudensellerie
(oder 100 g Knollensellerie)

1 Knoblauchzehe

1 kg vollreife Tomaten

(oder 500 g selbst gemachtes
Tomatenmark und 500 ml Ge-
miisebriihe)

2EL Olivenol

1 EL brauner Zucker

ca. 4EL Sojasauce

250 ml Gemiisebriihe

250 ml Soja-Sahnealternative
80 g Erdniisse

(gerdostet und gesalzen)

TOMATEN

PERSONEN

ZUBEREITUNG
4 50 MIN.

Tomaten-Soja-Suppe mit
gebackenen Kirschtomaten

Umami-Boost!

1. Fiir die gebackenen Tomaten den Backofen auf 140° vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Kirschtomaten waschen, quer halbieren
und mit der Schnittflache nach oben auf das Blech legen. Ingwer und Knob-
lauch schilen und grob hacken. Nelken und Sternanis in einem Morser oder
mit einem schweren Topf leicht anstoflen. Ingwer, Knoblauch, angestof3ene
Gewiirze und 1 grofie Prise Salz tiber die Tomaten streuen. Das Olivendl darii-
bertraufeln und den Puderzucker dartiibersieben. Die Tomaten im Ofen (Mitte)
in 30-40 Min. leicht trocknen lassen, damit sich die Aromen verdichten.

2. Fiir die Suppe inzwischen die Schalotten schilen, Mohren und Sellerie put-
zen und schilen bzw. waschen. Vorbereitete Zutaten in grobe Wiirfel schnei-
den. Die Knoblauchzehe schilen und grob hacken. Die Tomaten waschen, von
den Stielansitzen befreien und grob wiirfeln.

3. Einen groflen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und das Olivendl hineinge-
ben. Schalotten, Mohren, Sellerie und den Knoblauch leicht darin anrésten.
Den braunen Zucker hinzufiigen und kurz karamellisieren. Tomaten, 4 EL So-
jasauce und Gemiisebrithe dazugeben. Die Hitze reduzieren und alles offen
ca. 20 Min. kdcheln, bis die Gemilisestiicke weich sind.

4. Von der Soja-Sahnealternative 4 EL abnehmen und beiseitestellen. Restliche
Soja-Sahnealternative in die Suppe geben und diese mit dem Piirierstab fein
mixen, fiir eine besonders feine Suppe nach Belieben noch durch ein Haarsieb
passieren. Die Suppe nochmals mit Sojasauce abschmecken.

5. Die Erdniisse grob hacken oder zerstoflen. Die Suppe in vier Teller fiillen
und jeweils 1 EL Soja-Sahnealternative hineingeben. Die Kirschtomaten mit
dem Backsud daraufgeben und mit den Erdniissen bestreuen.






Lust auf ein

ABENTEUER?

Und was tut sich im Kopf?
Ist guter Geschmack erlernbar?

Und: Wie kommt er ans Essen?

Begleiten Sie K&chin und Food-Nomadin Antje de Vries in die
faszinierende Welt des Geschmacks!
Entdecken Sie Lebensmittel und ihre kulinarischen Nuancen vollig
neu — anschaulich, kompakt und hdchst unterhaltsam.

In spannenden, aber unkomplizierten Food-Experimenten, die Sie
direkt ausprobieren kénnen, bringt de Vries 15 Lieblingsgemtise
von Kartoffel bis Wirsing zur Geschmacksexplosion.
Erfahren Sie, was Sie schmecken wenn Sie in eine Tomate beif3en
und ausatmen, erleben Sie, wie eine einfache Suppe
einen echten Umami-Boost erfdhrt und warum Himbeeren der
Zindstoff fur ein perfektes Rezept sein kénnen.

Abenteuer Geschmack —
das ultimative Lese- und Kochbuch fir alle, die Sehnsucht nach
einem wirklich neuen Geschmackserlebnis haben!
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