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        Gesund und köstlich

    Zitronengras gehört zu der Familie der Süßgräser. Es hat einen starken, aromatischen Duft und wird sowohl als Gewürz- als auch als Heilpflanze verwendet. Zitronengras ist in Asien von jeher bekannt, setzte sich in der übrigen Welt jedoch erst im späten 19. Jahrhundert durch. Ostindisches Zitronengras wird ausschließlich als Heilpflanze und zur Herstellung von Düften für Parfums und Seifen eingesetzt. 55 verschiedene Arten, ein wunderbar zitroniger Geschmack - das Zitronengras ist in der asiatischen Küche das, was für uns die Petersilie ist. Wer die dünnen, schilfähnlichen Zitronengras-Stauden zerreibt, hat das Gefühl, gerade eben eine Zitrone zerrieben zu haben. Der Duft von Zitronengras entsteht durch das Freiwerden des reichlich enthaltenen ätherischen Öls Citral. Er ist aber viel sanfter als der Duft von echten Zitronen. Genau das schätzen Kenner am Zitronengras: es passt sich anderen exotischen Gewürzen und Aromen dezent an. Der Geschmack von Zitronengras rundet ab statt zu dominieren. 
 
Wo bekommt man Zitronengras?
 
Zitronengras bekommt man inzwischen fast in jedem Gemüseladen oder Supermarkt. Ganz Clevere kaufen Zitronengras aber in Asia-Chops. Dort findet man Zitronengras in guter Qualität und zu besonders günstigen Preisen. Frisches Zitronengras wickelt man am besten in Zeitungspapier und legt es ins Gemüsefach des Kühlschranks. So hält sich das Zitronengras ein paar Wochen frisch. Wer Zitronengras preiswert erstehen kann, kauft am besten gleich einen kleinen Vorrat und friert es ein. 
 
Wie geht man damit um?
 
Zum Kochen verwendet man nur die Stängel der büschelartig wachsenden Pflanze. Weil sie leicht strohig werden, sollte man beim Einkauf darauf achten, dass die äußeren harten Blätter von Zitronengras saftig und hellgrün aussehen. Die Vorbereitung ist übrigens ganz einfach: Man entfernt die harten äußeren Schichten und schneidet dann das weiße Innere in dünne Scheiben, hackt es fein oder zerstößt es im Mörser. Was kann man damit würzen? Natürlich Thai-und asiatische Gerichte, aber auch Fischsuppen, Fleisch- und Gemüsegerichte, Salaten und natürlich auch Desserts. Anders als sonst bei frischen Kräutern gilt bei Zitronengras übrigens: am besten entfaltet es sein Aroma, wenn es mitgegart wird. Die harten Stücke sollte man aber vor dem Servieren entfernen. Lassen Sie sich überraschen von den köstlichen Gerichten und probieren Sie sie aus - ein Versuch ist es allemal wert. 
 

 

    
        Scharfes Rindfleisch mit Zitronengras
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Zutaten für 4 Personen: 500 g Rinderfilets*4 EL Sojasauce*2 EL Öl*1 Chilischote entkernt, in feinen Ringen*1 Gemüsezwiebel, geschält und in Ringe geschnitten*1 Stiel Zitronengras(alternativ fein gehäckseltes aus dem Glas oder TK*3 gehäutete und gewürfelte Tomaten*etwas Curry*etwas Chilipulver*etwas geriebenen Ingwer*etwas Öl zum Braten*1 Stiel Zitronengras für den Reis*250 g Reis. Zubereitung: Sojasauce, Öl, Chilischote, Curry und Ingwer verrühren.Das geschnetzelte Rindfleisch darin mindestens 30 Minuten marinieren und dann in heißem Öl anbraten* Das Zitronengras jeweils zusammenbinden(damit es nicht zerfasert) und die Enden anschlagen, damit sich das Aroma besser entfaltet* das Fleisch aus der Pfanne/ dem Wok nehmen und das Zitronengras zusammen mit den Zwiebeln anbraten* Wenn letztere goldbraun ist, die Tomaten dazugeben und ebenfalls andünsten. Das Fleisch wieder dazugeben und kurze Zeit durchziehen lassen*Reis mit Zitronengras kochen und mit Chilipulver verfeinern. Zitronengras entfernen und servieren. 
 
Schweinefleisch in Kokossauce
 
Zutaten für 4 Personen: 750 g Schweinefilet*2 Knoblauchzehen*2 Schalotten*1 rote Chilischote*1 Stängel Zitronengras*4 EL Pflanzenöl*1 Prise Kurkuma*250 ml Fleischbrühe*4 EL Kokosmilch aus der Dose*1/2 Bund Koriander*2 EL gehackte Erdnüsse. Zubereitung: Das Fleisch in dünne Streifen schneiden. Die Schalotten und den Knoblauch schälen und hacken. Die Chilischote putzen, waschen, entkernen und in dünne Ringe schneiden. Das Zitronengras ebenfalls schälen und in dünne Ringe schneiden, mit dem Messerrücken zerdrücken*Das öl in einer hohen Pfanne oder
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im Wok erhitzen und den Knoblauch darin braten, bis er duftet. Fleischstreifen, Schalotten, Chili, Zitronengras, Kurkuma und Brühe hinzufügen und unter Rühren braten, die Sauce etwas einkochen lassen*Die Kokosmilch über die Mischung gießen und unterrühren. Den Koriander waschen, trocken schütteln und hacken. Das Gericht mit gehackten Erdnüssen und Koriander bestreut servieren.
 
Schweinecurry mit Gemüse
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Zutaten für 4 Personen: 2 Chilischoten*1 EL Galgant*Salz*1 Stange Zitronengras*1 rote Zwiebel*1 geschälte Knoblauchzehe*0,5 EL gehackte Ingwer*150 g Schweinefilet*1 gelbe Paprikaschote*1 rote Paprikaschote*200 g frischen Mangold*3 EL Öl*0,5 Bund frischen Koriander. Zubereitung: Die Chilischoten putzen, nach Bedarf die Kerne entfernen. Die Schoten hacken, Zitronengras in grobe Stücke schneiden und die Zwiebel schälen und in kleine Stücke schneiden. Knoblauch und Ingwer, sowie 3 EL Wasser im Mixer zu einer Paste verarbeiten*Das Fleisch waschen, trocken reiben und in Streifen schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und in Stücke schneiden. Mangold putzen, waschen und abtropfen lassen. Das weiße vom Mangold in kleine Stücke und die Mangoblätter in feine Streifen schneiden*Das Öl in einer Pfanne erhitzen und 2 1/2 EL Würzpaste darin unter Rühren anschmoren. Die Fleischstreifen hinzufügen und ca. 3 Minuten anbraten lassen und aus der Pfanne nehmen*Mangoldstücke und Paprika in die Pfanne geben und anbraten lassen. Mit der Brühe angießen und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Die Mangoldblätter hinzugebe*Das Gemüse zum Fleisch geben und weitere 10 Minuten garen lassen. Nach Bedarf noch etwas Soßenbinder einrühren. Mit frisch gehacktem Koriander bestreut servieren. Dazu passt Reis. 
 
Vietnamesisches Hähnchen mit Zitronengras
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Zutaten für 4 Personen: 600 g Hähnchenbrustfilet*1 Bund Koriander*1 Stängel Zitronengras*2 EL Karamellsirup*2 EL Sojasauce*2-3 EL Fischsauce*1 EL neutrales Pflanzenöl*Pfeffer*250 g feiner Zucker*225 ml Wasser. Zubereitung: Den Zucker in einen Topf geben, 100 ml Wasser zugießen und das Wasser zum Kochen bringen. Den Topf dabei leicht schwenken, aber nicht mit einem Löffel umrühren.Nach etwa 10 Minuten, wenn der Zucker leicht braun ist, nimmt man den Topf vom Herd und löscht den Zucker mit dem restlichen Wasser ab.
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