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DIE WUNDERBARE WELT
DER GEWURZE

,Genuss hat bei Kotanyi Tradition: mit einer Gewurzvielfalt, die ihres-
gleichen sucht, und dem Anspruch an Naturlichkeit und hochste
Qualitat, der einzigartig ist. So werden seit tber 140 Jahren
Abwechslung, Echtheit und Verantwortung zur Gaumenfreude.”

DOMINIK MATTES
Director Marketing and Innovation

Gewurze haben die groRRartige Eigenschaft,
dass sie uns durch ihren Geruch und Ge-
schmack direkt in eine andere Welt ver-
setzen kénnen. Der Kotanyi Gewurz-Report
2023, fur den wir einmal mehr 500 Oster-
reicher*innen zu ihren Koch- und Wurzge-
wohnheiten befragt haben, verrat uns, dass
kulinarische Entdeckungsreisen voll im Trend
liegen. Fast schon kdnnte man sagen: Je
weiter, desto besser — waren da nicht auch
die bewahrten Klassiker, auf die wir keines-
falls verzichten wollen. Lesen Sie nach, wer
unsere Gewurzheld*innen 2023 sind, welche
Trends wir aktuell gerne ausprobieren und
wohin die Gewurzreise 2024 fUhren wird.

ELISABETH VOLTMER
Head of Quality Management
& Product Development

So grof? wie die Vielfalt der Gewurze, so unter-
schiedlich sind die Wirzvorlieben der Oster-
reicher*innen. Mit Uber 4.500 verschiedenen
Produkten zum individuellen Wirzen und
Verfeinern bietet Kotanyi weltweit eine Aus-
wahl, die fur jeden Geschmack das Richtige
bereithalt. Dass sich Koch- und Gewurzvor-
lieben aber immer wieder verandern, ist im
Gewurz-Report 2023 deutlich zu erkennen:
Aktuell boomen einfache Gerichte mit weni-
gen Zutaten und das Bedurfnis nach au-
thentischem Geschmack wachst. Mit seinem
NatUrlichkeits- und Qualitatsversprechen ist
Kotanyi also eigentlich schon lange ein Trend-
setter. Ubrigens: Auch Gewiirze fir SiiRes sind
sehr beliebt — so auch im Lebkuchen, dessen
Geheimnis wir heuer auf den Grund gehen.
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WURZIGES AROMA, INTENSIVE

SCHARFE: SCHWARZER PFEFFER IST

OSTERREICHS GEWURZHELD 2023

Er besitzt eine intensive Scharfe und ein pikant-wdrziges
Aroma, das fast alle Speisen hervorragend erganzt. Diese
Vielseitigkeit macht ihn zum Gewdirz der Gewdurze: Osterreichs
Konsument*innen haben den Klassiker ,Pfeffer schwarz” in
der Kotanyi-Umfrage sogar zum Gewdlrzhelden 2023 und
damit zum Gewurz des Jahres gewahlt.

Pfeffer ist mit Abstand das gebrauchlichste
Gewdrz und findet weltweit Verwendung.
Dass wir die kostbaren Kérner, die an der
indischen Kuste bereits seit mehr als 4000
Jahren als Genussmittel bekannt sind,
heute so vielseitig einsetzen kdnnen, ist
keine Selbstverstandlichkeit. Immer wieder
entbrannten Kriege rund um die wertvollen
Pfefferbeeren — immerhin wurde das Ge-
wurz lange Zeit mit Gold aufgewogen.
Als GewUrz werden die Frichte — bezie-
hungsweise der darin enthaltene Samen —
des immergrunen Pfefferstrauchs ver-
wendet: Eine Pflanze mit groRen,
langstieligen Blattern, deren
Rispen aus 20 bis 30 bee-
renartigen, erbsengroRen
Steinfrichten bestehen.
Um schwarzen Pfeffer zu
gewinnen, werden die
Frichte, sobald sie sich
rétlich verfarben, ge-
erntet und anschlieRend
getrocknet. lhr runzliges,

schwarzbraunes Aussehen und ihr unver-
kennbares Aroma entstehen durch Fermenta-
tion. Als UniversalgewUrz ist schwarzer Pfeffer
besonders vielseitig einsetzbar, besonders
gut harmoniert er aufgrund seines wurzigen
und holzigen Geschmacks mit Rindfleisch —
insbesondere mit Steaks. Aber auch Suppen,
Eintdpfe und SoRen sowie eingelegtes Ge-
muse verfeinert die Scharfe des schwarzen
Pfeffers.

Tipp: Damit die Pfefferkdrner inr Aroma
optimal entfalten kénnen, sollten sie am
besten frisch gemahlen werden. Schwarzer
Pfeffer verleint Gerichten aber auch dann
eine intensiv-pikante Scharfe, wenn er lan-
ger im Ganzen mitgekocht wird.

WISSENSCHAFTLICHER NAME:

Piper nigrum

FAMILIE: Pfeffergewachse (Piperaceae)

URSPRUNG: Indien

ANBAUGEBIETE: u.a. Vietnam,

Indonesien, Brasilien, Indien
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WARUM PFEFFER SCHARF IST

Fir die Scharfe des Pfeffers ist das Alkaloid Piperin verantwortlich,

aber auch Derivate des Piperins — beispielsweise Chavicin, Pipera-

nin, Piperettin und Piperylin. Piperin ist unter der Schale zu finden. Je

nach Sorte und Reifungsgrad enthalt Pfeffer durchschnittlich vier bis

sechs Prozent des Scharfmachers. Dabei ist ,Scharfe” gar kein Geschmack,

sondern beruht auf der Eigenschaft bestimmter Stoffe, an Thermo- und Schmerzrezeptoren
einen Hitze- beziehungsweise Schmerzreiz auszulésen. Im Fall von Pfeffer wirkt das Piperin
auf die Warmerezeptoren und l&st durchblutungsférdernde und erwarmende Effekte aus.
Deshalb fangen viele Menschen beim Konsum scharfer Speisen zu schwitzen an — auch das
typische ,Rinnen” der Nase ist darauf zurlickzuflihren. AulRerdem reizt Piperin, wie auch
Capsaicin (im Chili), die Schmerzrezeptoren, worauf der Kérper mit der Ausschittung von
Gluckshormonen reagiert, um den ,Schmerz” ertraglich zu machen. Allerdings gewdhnt sich
der Korper bei regelmaBigem Genuss an die Scharfe, weshalb er sie immer weniger spurt.
Deshalb ist der Piperingehalt fur das ,Pfefferaroma” weniger relevant. Die fur das Aroma
wichtigen Stoffe sind im atherischen Ol enthalten, das sich in erster Linie in den Zellen des
Fruchtkdrpers befindet. Je hdher der Anteil an dtherischem Ol, umso feiner und intensiver ist
das Pfefferaroma und letztendlich umso besser ist die Qualitat.

BUNTER PFEFFER

Woussten Sie, dass weier, schwarzer und grtiner Pfeffer von einer Pfefferpflanze stammen?

Die Farbe ist lediglich auf den Erntezeitpunkt und die weitere Behandlung zurlickzufthren:

» Griiner Pfeffer: unreif geerntete Friichte, milder im Geschmack als schwarzer Pfeffer

» WeiBer Pfeffer: fast reif geerntete, von der AuRenhaut befreite und getrocknete Beeren
des Pfefferbaumes

» Schwarzer Pfeffer: Frichte werden geerntet, wenn sie sich zu réten beginnen — durch
Fermentation wird der Pfeffer schwarz und entwickelt ein kraftig-scharfes Aroma. Er gilt als
die scharfste Pfeffersorte.

Rosa Beeren wiederum sind in der beliebten Mischung ,Pfeffer bunt” oder auch einzeln
erhaltlich und besitzen keine Scharfe. Rosa Beeren (Schinus terebinthifolius) werden oft als
Roter Pfeffer bezeichnet, obwohl sie nicht mit dem echten Pfeffer verwandt sind. Mit ihrer
leuchtend roten Farbe und dem suRlichen, aromatischen Geschmack eignen sie sich be-
sonders gut zum Verfeinern von Fisch, Fleisch, Gemuse, Desserts und Cocktails. Auch echten
Roten Pfeffer gibt es. Dieser ist aufgrund seines hohen Zuckergehaltes allerdings in Hinblick
auf die Lagerung nicht unproblematisch und daher sehr selten. Besonders bekannt fir
echten Roten Pfeffer ist die Region Kampot in Kambodscha.

II's
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Bereits 13 % der Osterreicher*innen verwenden |
Gewiirze fiir die Zubereitung von Smoothies, ;
Cocktails und anderen Getrinken.

DIE ERGEBNISSE DER
KOTANYI-UMFRAGE 2023
SO WURZT OSTERREICH

Kreativer Wirzspirit

Woher nehmen die Osterreicherinnen und
Osterreicher die Inspiration fiir ihre Kiiche?

@j@ _ 40% Freunde und Familie

(7] I 55

Kochbucher

I:l - 20% Instagram
C] - 20% Kochsendungen

Kotanyi Umfrage, September 2023 | n=500 | Mehrfach-Nennungen mdglich

Einmal mehr zeigt sich in der Kotanyi-Um-
frage, dass in den heimischen Kuchen gerne
gekocht und dabei viel experimentiert wird.
Mehr als ein Drittel der Osterreicher*innen
plant taglich Zeit fur die Zubereitung von
warmen Mahlzeiten ein. Wichtig ist ihnen
dabei, dass Abwechslung auf den Teller
kommt. Deshalb greifen sie gerne und oft
ins GewuUrzregal: Immerhin 97 Prozent der
Befragten sind sich einig, dass GewuUrze un-
bedingt zum Kochen dazugehéren — weil
Speisen dadurch schmackhafter und auch
intensiver werden.

Natirlich und weltoffen

Die Wirzvorlieben der Osterreicher*innen
sind ebenso vielfaltig wie die Welt der Ge-
wurze. Dennoch zeichnet sich ein Trend zu
einfachen, aber raffinierten Gerichten ab.

Naturlichkeit und Qualitat spielen bei der
Wahl der Gewurzkompositionen eine wich-
tige Rolle. Jede*r Zweite findet es wichtig,
dass bei GewUrzzubereitungen und -salzen
nur naturliche Inhaltsstoffe enthalten sind.
Osterreichische Gewlirzregale kennen zu-
dem keine Landergrenzen: Neben schwar-
zem Pfeffer haben es Paprika EdelsuR und
Oregano unter die Top 3 geschafft. Der
harzige, leicht bittere Rosmarin, der ein
typischer Vertreter der Mittelmeerktche

ist, erlebte heuer ein Klchen-Revival. Auch
Gewurz-Neuentdeckungen gibt es wieder:
In dieser Kategorie hat es mit Cardamom —
nach Curcuma und Ingwer — ein weiteres
orientalisches Gewdrz in die &sterreichische
Gewdurzliga geschafft. Generell werden
exotische und orientalische Gewurze auch
2023 stark nachgefragt.

1 von 10 Befragten findet Gefallen an
kulinarischen Neuauslegungen — darunter
klassische Gerichte der Osterreichischen
Klche, die vegan interpretiert werden oder
bei denen Fleisch durch pflanzliche Ersatz-
produkte abgetauscht wird. Der beliebte

schwarze Pfeffer ist dafur ein gutes Beispiel:

Er eignet sich nicht nur als Basisgewurz
fur warme und kalte Gerichte, mit einem
Quaéntchen Pfefferscharfe lassen sich auch
SURspeisen — beispielsweise Mousse au
Chocolat oder Panna Cotta — aufpeppen.

Ubrigens: Fir 4 von 10 Befragten gelten
Freunde und Familie als wichtigste Inspi-
rationsquelle — gefolgt von Rezeptplatt-
formen und Kochbuchern. Fur die schnelle
Idee zwischendurch nutzt jede*r Flnfte
Instagram. Ebenso viele sehen sich gerne
Kochsendungen im Fernsehen an, um neue
Rezepte, Wurzvarianten und Kochtipps
kennenzulernen.

,,Gewtirze sind be-
sonders - weil sie
Speisen erst zu
dem machen, was
sie sind.*

Cacio e pepe
Spaghetti mit Kase und Pfeffer

(4 Personen)

* 400 g Spaghetti

e 1 EL Schwarzer Pfeffer Kérner

» 200 g Pecorino (italienischer Schafs-
milchkése) mittlere Wirze

* 1 Prise Salz

— 1. Pecorino reiben und Spaghetti nach
Packungsanweisung al dente kochen.

— 2. In der Zwischenzeit schwarze Pfeffer-
korner in einen M&rser geben und
zerdrucken oder frisch mit der MUhle
mahlen. Danach bei schwacher Hitze in
einer grofien Pfanne anrésten und mit
wenig Pastawasser abldschen.

— 3. Fertige Spaghetti abgieRen, dabei ein
bisschen Pastawasser ruckhalten. Die
Pasta zum Pfeffer in die Pfanne geben.

— 4. Den geriebenen Pecorino mit Pasta-
wasser zu einer Creme schlagen und
Uber die Nudeln gieRen. Alles vermen-

gen und mit Salz abschmecken.
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GEWURZ 1X1:
GESCHMACK MIT TWIST

Die Kuche ist eine Spielwiese der Kreativitat. Oftmals reicht es
schon, nur ein einziges Gewurz in einem klassischen Rezept
zu verandern und schon entsteht ein vollig neues Gericht.
Noch spannender wird es, wenn Zutaten eine ungewohnliche
Geschmackspartnerschaft eingehen und mutig kombiniert
werden. Dann spricht man von Food Pairing — einem Trend,
der immer wieder ftir kulinarische Uberraschungen sorgt.

Food Pairing basiert auf der Annahme, dass
Lebensmittel umso besser zusammen-
passen, je mehr gemeinsame Aromakom-
ponenten sie aufweisen. Die Harmonie ist
dabei am gréfiten, wenn sich ihre Haupt-
komponenten, die sogenannten Schlussel-
aromen, gleichen. Nicht immer 3sst sich
aber auf den ersten Blick erahnen, welche
Lebensmittel, Krauter und GewUrze einen
hohen Uberlappungsgrad an denselben
Aromakomponenten aufweisen und dem-
entsprechend zu einem optimalen Pairing-
Ergebnis fuhren. Wer kommt zum Beispiel
auf die Idee, dass Vanille und Zimt auch
hervorragend zu Garnelen passen?

Mit Mut und Neugierde

Man muss aber kein*e Chemiker*in sein,
um Food-Pairing-Kreationen selbst zu ge-
stalten. Eine feine Nase — kombiniert mit
einer Prise Intuition und Freude am Expe-
rimentieren — reicht aus, um interessante
neue Gerichte zu kreieren: Spaghetti mit
Thunfisch sind beispielsweise ein echtes
Highlight, wenn sie neben Chili und Basilikum

auch mit einer Prise Zimt verfeinert werden.
Auch Mango lasst sich hervorragend mit Ge-
wurzen kombinieren: Mango-Mousse mit ei-
ner Prise Safran und Zimt schmeckt hervor-
ragend und ist in jedem Fall einen Versuch
wert. Auch Melone mit Feta hat sich bereits
in die Liste heimischer Lieblingsrezepte ein-
gereiht — mit einem fruchtigen Dressing aus
Limetten, Honig und Vanilleschote wird das
ohnehin etwas unkonventionelle Gericht
noch auBergewodhnlicher.

Mit einem Dreh anders

Wer sich nicht gleich an Schokomousse mit
Zwiebeln oder Kaviar mit weiRer Schoko-
lade herantraut, kann Schritt fur Schritt mit
raffinierten Gewlrzkombinationen in die
Welt der neuen Geschmacker eintauchen.
Die Kotanyi Gewurzmuhlen liefern viel
Inspiration dafur — ob scharf, pikant oder
sufd. Mit direkt frisch gemahlenem rau-
chig-nussigem ,Chili Chipotle gerauchert”
oder ,Krauter-Mix mit gerauchertem Salz”
erhalten Gerichte eine spannende Rauch-
note, die sich durchaus mit Apfel oder

GEWURZ-REPORT 2023

Birne vertragt. Mit den naturlichen Gewdurz-  und ,Cinnamon Dream” kénnen Joghurt,
kompositionen der ,My Coffee Spice"-Serie Eis oder Porridge zur echten Besonderheit

werden Kaffee, Heillgetranke und Desserts machen — laden aber auch dazu ein, frisch
aufgepeppt. Die verfUhrerischen Sorten ,Sal-  aufgeschnittenes Obst einmal ganz anders
ted Caramel’, ,Chai Moment”, ,Cacao Kiss” zu genielden.

;a0

JUBILAUM: 20 JAHRE KOTANYI GEWURZMUHLE

Seit zwei Jahrzehnten machen das zeitlose Design und die einfache und prakti-
sche Handhabung die Kotanyi Gewurzmuhlen zum beliebten Kichenhelfer. Sie
sind jederzeit griffbereit und eignen sich damit nicht nur zur Verwendung in der
Kiche, sondern vor allem auch zum Nachwturzen fertiger Gerichte bei Tisch. Das
hochwertige Mahlwerk der Muhlen sorgt dafur, dass Krauter und Gewdurze direkt
aus dem Glas frisch gemahlen und deshalb besonders aromatisch in die Gerichte
wandern kdnnen — und zwar je nach Lust und Laune in grober oder feiner Form.
Denn die ausgefeilte Mihlenmechanik mit einem zweistufigen Mahlwerk erlaubt
es, dass mit einem Klick der Mahlgrad umgestellt werden kann.

Ein Miihlen-Tipp von den Kotanyi-Expert*innen: Wenn man die geschlossene
Kotanyi Gewlirzmuiihle umdreht und das Mahlwerk zu drehen beginnt, landen die
frisch gemahlenen Gewtrze in der Muhlenkappe und kénnen im Anschluss ganz
einfach in den Kochtopf gekippt werden. So verklebt das Mahlwerk nicht durch
aufsteigenden Wasserdampf und die Muhle bleibt lange einsatzbereit. Entsorgt
wird die Kotanyi Gewlirzmuhle Ubrigens inklusive der Kappe tber das normale
Altglas-Recycling.

IIo



EINFACH UND SCHNELL:
MIT FOKUS AUF DEN NATURLICHEN
GESCHMACK

Naturbelassene Krauter und Gewurze schmecken einfach
wunderbar und machen das Beste aus guten Zutaten. Der
Trend zu einfachen, aber raffiniert gewurzten Gerichten be-
statigt das. Was die Qualitat betrifft, kbnnen die Anspruche
dabei nicht hoch genug sein, ist Kotanyi Qualitatsmanagerin
Elisabeth Voltmer uberzeugt.

Wirzgewohnheiten dndern sich — welchen
Trend finden Sie besonders spannend?

Mir gefallt, dass die Osterreicher*innen im
Zuge ihrer — zuweilen pandemiebedingten
— Home Cooking-Erfahrungen, zu neuer
Kreativitat in der Kuche gefunden haben.
Spannend dabei ist, dass es beim kulinari-
schen Experimentieren derzeit weniger um
das Zubereiten von aufwendigen Gerichten
geht. Das Gegenteil ist der Fall: einfach

soll es sein, bekdmmlich und in jedem Fall
maoglichst naturlich.

Einfach geschmackvoll: Welche Rolle spie-
len Krauter und Gewiirze dabei?

Gewurze sind oft die unterschatzten
Helden unseres Alltags — ihre Bedeutung
wurden wir vermutlich erst dann wirklich

zu schatzen wissen, wenn wir auf ihren
Einsatz verzichten mussten. Sie verleihen
unseren Speisen das gewisse Etwas und
sind essenzieller Bestandteil in allen Kuchen
dieser Welt. Mittlerweile sind GewUrze aber
weit mehr als nur eine Zutat im verstaubten
Gewdrzregal: Sie sind Lifestyle-Produkte —
und das aus gutem Grund. Wer grofRzugig
Krauter und Gewdurze einsetzt, kann Salz
einsparen und gleichzeitig das Wohlbefin-
den steigern: Denn Knoblauch, Thymian &
Co. sind dafur bekannt, dass sie wertvolle
Inhaltsstoffe wie Antioxidantien und atheri-
sche Ole enthalten, die uns guttun.

Welche Wiinsche und Ansprliche werden
an moderne Gewilrzmischungen gestellt?
Moderne Gewurze und GewUrzmischungen

GEWURZ-REPORT 2023
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mussen in erster Linie naturlich sein. Sie
durfen also keine Zusatzstoffe aufweisen
und sollen daruber hinaus das Potenzial ha-
ben, sowohl im Alltag als auch zu besonde-
ren Anlassen das Beste aus den Gerichten
herauszuholen. Dabei spielen hohe Qualitat
und Nachhaltigkeit der eingesetzten Roh-
stoffe eine wichtige Rolle. Nachhaltigkeit ist
mittlerweile sogar zur Selbstverstandlich-
keit im Entscheidungsprozess der Ver-
braucher*innen geworden. Deshalb bin ich
Uberzeugt davon, dass die Lebensmittelin-
dustrie kiinftig — neben Qualitat, Sicherheit,
Authentizitat und Legalitat — auch Nachhal-
tigkeit in alle strategischen Entscheidungs-
prozesse integrieren wird mussen. Die
Auswirkungen des Klimawandels werden
sich namlich nicht nur in der Kostenstruktur
der Unternehmen, sondern auch im Kauf-
verhalten niederschlagen — und zwar noch
deutlicher, als das bereits heute der Fall ist.

Wie wird Kotanyi diesen Anspriichen
gerecht?

Unsere Rohstoffe kommen aus fast allen
Landern der Welt. Dabei ist es uns wich-
tig, dass die Rohstoffe unsere Qualitats-
standards erfullen und alle lebensmittel-
rechtlichen Anforderungen bedingungslos
eingehalten werden. Gerade, weil wir von
naturlichen Rohstoffen und damit von
wertvollen Ressourcen unserer Natur ab-
hangig sind, Ubernehmen wir — mit einer
maoglichst nachhaltigen Beschaffungspolitik
— auch Verantwortung fur die Gesellschaft
und die Umwelt.
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AKTUELLE GEWURZTRENDS
GEKOMMEN, UM ZU BLEIBEN

Bei ihren Koch- und Wirzgewohnheiten sind die Oster-
reicher*innen alles andere als Gewohnheitsmenschen: Die
Trends fur 2024 fallen allesamt in die Rubrik ,Abenteuerlust”
und sind gepragt von Naturlichkeit, Gewurzexplosionen und
ganz viel Weltoffenheit.

,Gewdurze laden uns auf die denkbar ein-
fachste Weise zu kulinarischen Entde-
ckungsreisen ein. Ob orientalischer Sumach
oder nordafrikanisches Harissa — eine
Messerspitze davon und schon schmecken
wir uns in ferne Lander hinein, die wir noch
nie bereist haben oder holen Geschmacks-
highlights aus dem Urlaub in die eigenen
vier Wande “, weiR Dominik Mattes, Direc-
tor Marketing and Innovation bei Kotanyi,
der es sich zur Aufgabe gemacht hat, die
Entwicklung von GewUrzgewohnheiten,
Rezepttrends und Zubereitungsarten zu
antizipieren und in Form von neuen Ge-
wurzmischungen wiederzugeben. Die
Suche nach Abwechslung ist in Osterreichs
Klchen durchaus grof3, wie unsere kleine
Trendubersicht zeigt:

Der Geschmack von Urlaub

Warum in die Ferne schweifen, wenn das ei-
gene GewdUrzregal alle Aromen der Weltku-
che in vorderster Reihe bereithalt? Der Trend
zu internationalen oder bislang unbekannten
Gewurzmischungen, die unsere Speisekar-
ten vielfaltiger und bunter machen, hat sich
bereits letztes Jahr angekundigt. Mittlerweile
zahlen sudostasiatische, sudeuropaische und
nahostliche Gewurze zum Standard-Reper-
toire — Tendenz steigend.

Simple Cooking

Immer mehr Menschen wollen oder kén-
nen nicht stundenlang beim Herd stehen.
Sie lieben einfache Gerichte mit wenig
Zutaten. Langweilig darf es dabei aber nicht
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werden: Je weniger am Teller los ist, desto
wichtiger wird raffiniertes Aufpeppen mit
Gewlrzen und Krautern sowie mit Spe-
zial-GewUrzmischungen fur das schnelle
Kochen.

Belebende Natiirlichkeit

Salate und Bowls entsprechen voll und
ganz dem Zeitgeist: Essen soll schmecken,
beleben und nahren. Konservierungs- und
Zusatzstoffe sind dabei zunehmend tabu

— naturlichen Zutaten mit hohem Nahr-
stoffgehalt und immer &fter auch aus zerti-
fiziertem Bio-Anbau gehdren hingegen die
Zukunft.

Kochen mit Plan

Ein neuer Trend, der vermutlich auReren
Umstanden wie Inflation und Preissteige-
rung geschuldet ist, ist Cooking on a Bud-
get. Dabei wird vermehrt auf preisgunstige
Lebensmittel zurlckgegriffen, ohne aber
auf Nahrstoffe zu verzichten. Auch Meal-
Prepping, also das Vorkochen fur ein oder
mehrere Tage, sorgt fur ein ausgegliche-
neres Budget vor allem bei Berufstatigen —
und spart dabei auch noch Zeit.

Hang zum AuBergewdhnlichen

Eine feine Nase und eine Prise Intuition und
Freude am Ausprobieren bringen Fans des
Food Pairings mit. Die Fangemeinde der
experimentellen Kiche wird zusehends
groRer. Kreative Geschmackskombinatio-
nen wie Schokolade mit Chili oder Garnelen
mit Vanille und Zimt werden salonfahig.
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WARUM LEBKUCHEN HERZ
UND SEELE WARMT

Weihnachtsbackerei versul3t die kalte Jahreszeit: Alleine
der Duft von Kipferln und Keksen versetzt viele von uns in
Weihnachtsstimmung. Das gilt insbesondere fur Lebkuchen,
der besonders aromatisch riecht, richtig gut schmeckt und

far viel Behaglichkeit sorgt.

Lebkuchen ist eine ganz besondere Kdst-
lichkeit — und das véllig zu Recht. Immerhin
enthalt das Backwerk neben kraftspen-
denden Zutaten wie Honig und Nussen vor
allem reichlich wertvolle Gewurze: Anis,
Ingwer, Zimt, Muskat und Nelke sind nur
einige davon, die in bekannten Rezepturen
enthalten sind, Lebkuchen zum wurzigen
Aromaspiel mit Warmewirkung machen und
das Geback mit wohltuenden Eigenschaften
aufwerten.

Genuss mit viel Wirkung
Lebkuchen bietet nicht nur eine Vielfalt an

Geschmacksvarianten, sondern weckt die
Sinne und warmt die Seele fast so gut wie
ein Winterabend am Kamin — vielleicht mit
ein Grund, warum die Halfte der Oster-
reicher*innen Lebkuchen-Gewdurz unver-
zichtbar fur Weihnachtsbackerei finden.
Schon als EinzelgewUrz ist Zimt far drei
Viertel der heimischen Genussmenschen
der weihnachtliche Spitzenreiter — gefolgt
von Bourbon-Vanille (54 %). Und dennoch:
Obwohl Lebkuchen in den Geschaften

oft schon im September die Adventzeit
ankundigt, steht das Vanillekipferl in der
Beliebtheitsskala unangefochten auf Platz

eins. Die sufien Sichelmonde bleiben —
vor Lebkuchen (34 %) und Linzer Geback
(23 %) — Osterreichs Lieblings-Weih-
nachtsgeback (49 %). Was aber viele ganz
besonders schatzen, ist der Umstand, dass
klassische Lebkuchenrezepte mit Roggen-
mehl und NUssen bei vollem Geschmack
wenig bis gar kein Fett und jede Menge Bal-
laststoffe enthalten — weshalb das SuRRge-
back als ,gesunder” Sattmacher unter den
Weihnachtskostlichkeiten gilt. Ein Drittel der
Lebkuchenfans mégen diese pure Variante
ohne jeden Schnickschnack auch am liebs-
ten, wenngleich der ,Honiglebkuchen” mit
Schokoladenglasur dann doch noch um ein
paar Prozentpunkte besser ankommt (34 %).

So wird Lebkuchen schén weich
Lebkuchen sollte in einer Blechdose bei
maximal 18 °C und idealerweise 75% Luft-
feuchtigkeit gelagert werden. Am besten
eine Woche lang den Dosendeckel leicht
geodffnet lassen, damit noch Luft dazu-
kommt. Durch das Beilegen einer Apfel-
scheibe oder einer gewaschenen, unbehan-
delten Orangenschale bleibt der Lebkuchen
weich und erhalt gleichzeitig ein fruchtiges
Aroma. Wichtiger Hinweis: Das Obst muss
alle paar Tage auswechselt werden, damit
es nicht schimmelt.
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Einfaches Lebkuchenrezept
(4 Personen)

Kotanyi hat neben allen Einzelgewdur-
zen auch zwei Gewurzmischungen

im Sortiment — ,Honiglebkuchen” und
.Lebkuchen nach Grofimutters Art". Mit
beiden lasst sich ganz einfach kdstlicher
Lebkuchen backen.

* 500 g Roggenmehl

e 125 g Kristallzucker

» 125 g Honig

» 3 Eier

* 3 TL Natron

» 2 EL Honiglebkuchen Gewdrzmischung
 Etwas Milch zum Bestreichen

Und so geht's:

Mehl, Zucker, Natron und die Honigleb-
kuchen GewUrzmischung vermengen.
Dann die Eier und Honig beigeben. Mit
Frischhaltefolie bedecken und eine halbe
Stunde ruhen lassen. Die Arbeitsflache
bemehlen und den Teig darauf etwa 1 cm
dick ausrollen. Die Lebkuchen ausstechen
und auf ein mit Backpapier belegtes Blech
setzen, mit Milch bestreichen und bei 175 °C
ca. 7-8 Minuten backen.
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