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tes der wenigen

iclt ncher mit thm einzulassen.

ach allgemeiner Ubereinkunft ist
N das edelste Stiick vom Lamm

der Riicken. Lammriicken ist in
Gourmetlokalen so unverzichtbar wie
Hummer und Lachs. Selbstverstandlich
denkt man auch gleich ans Osterlamm,
das beriihmteste aller Limmer, das mit
der Weihnachtsgans das Schicksal teilt,
ein Opfer der Tradition zu sein.

Das Osterlamm ist genau genommen
ein Milchlamm, ein besonders junges
Tier. «Und wie so viele Jungtiere hat es
noch kein eigenes Aroma entwickelt. Des-
halb kann ich es nicht empfehlen, zumal
ich nicht einsehe, dass man solche faden
Babys wegen einer sinnentleerten Tradi-
tion schlachten soll», schreibt Deutsch-
lands scharfziingigster ~Gastrokritiker
Wolfram Siebeck. Wie Recht er doch hat.

Also kein Milchlamm, weder zu Os-
tern noch sonst, sondern das, was ge-
meinhin als Lamm angeboten wird. Das
sind Schafe, die bis zu einem Jahr alt sein
diirfen. Ihre Qualitdt wird, wie immer bei
Lebensmitteln, von ihrer Herkunft be-
stimmt. Die provenzalischen Alpen mit
ihren aromatischen Krdutern sind eine be-
vorzugte Adresse, die Salzweiden an der
Nordsee und an der Atlantikkiiste in der
Bretagne und der Normandie eine andere.
«Présalé» seufzt dann der Gourmet mit
Kennermiene und erkldrt, diese Weiden
an den Kiisten wiirden ab und an vom
Meer iiberspiilt. Deshalb habe das Gras
ein ganz spezielles Aroma, das den Lam-
mern, die es frdssen, ein unvergleich-
liches «vorgesalzenes» Aroma gebe.

Zu den Klassikern in der Lammkiiche
zahlt natiirlich die Lammkeule, der Gigot,
bei den Franzosen ein traditionelles Sonn-
tagsessen. Glinstiger, weniger heikel, aber
nicht minderwertig ist die Lammschulter,
die ebenfalls im Ofen gebraten wird. Bei-
lagen? Wer es weiter mit den Franzosen
klassisch halten will, serviert dazu Kar-
toffelgratin und Bohnen. ]
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Lammbhiiftli mit Friihlingszwiebeln

Fiir 4 Personen

4 Lammhiftli @ ungefahr 150 g
2 EL Senf scharf

1 EL Worcestersauce

2 EL Sojasauce

1 EL Currypulver mild

2 EL Olivenal

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 Bund Friihlingszwiebeln

2 Bio-Zitronen

» Huftli kalt abspiilen, trocken tupfen.
Senf mit Worcester- und Sojasauce, Curry
und Ol zu einer Marinade verriihren.
Knoblauch direkt dazupressen. Hiiftli in
der Marinade wenden. Zugedeckt min-
destens zwei Stunden kiihl marinieren.

» Vor dem Grillieren das Fleisch Raum-
temperatur annehmen lassen. Marinade
abstreifen. Fleisch mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Bei madssiger Glut etwa 20 bis

Den Wonnemonat geniessen mit der neuen Saisonkiiche

25 Minuten grillieren. Friihlingszwiebeln
in der restlichen Marinade wenden. Zitro-
nen in Schnitze schneiden.

» Nach der Halfte der Grillierzeit die Hiiftli
wenden. Frithlingszwiebeln und Zitronen-
schnitze dazulegen. Diese unter Wenden
grillieren. Fleisch von der Glut nehmen,
kurz ruhen lassen. Mit Friihlingszwiebeln
und Zitronenschnitzen auf vorgewarmten
Tellern anrichten. Mit Knoblauchbrot und
Pfefferminzjoghurt servieren.

Zubereitungszeit ungeféhr zehn Minuten
+ mindestens zwei Stunden marinieren
+ 20 bis 25 Minuten grillieren.

Pro Person ungefahr 33 g Eiweiss,

12 g Fett, 7 g Kohlenhydrate,

1100 kJ/270 kca.

@ saxsoqk_[iche
o

Mit knackigen Salaten, einem De-luxe-Menii zum Muttertag und
Erdbeerdesserts sorgt die Saisonkiiche im Mai fiir Genuss und
Lebensfreude. Die Saisonkiiche erscheint monatlich. Das Jahres-
abo kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar
unter www.saison.ch oder Telefon 0848 87 77 77 (Normaltarif).

ZEITLUPE 5 - 2006

ERNAHRUNG | LAMM

_ DAS BEWIRKT LAMMFLEISCH

Allergien

Allergiker kdnnen sich freuen, denn
Lammfleisch gilt generell als allergen-
arm — es wird sogar schon Babys ge-
fiittert, wenn die Beikost eingefiihrt
wird. Somit diirfen auch jene ein
Lammgigot geniessen, die beispiels-
weise gegen Kuhmilch, Tomaten oder
Erdbeeren allergisch reagieren.

Cholesterin

Mageres Lammfleisch enthélt relativ
wenig Cholesterin — etwa 70 mg pro
100 Gramm Fleisch. Auch Menschen
mit erhohten Blutfettwerten kdnnen
das zarte Fleisch mit Mass geniessen.

Diabetes

Zuckerkranke Personen miissen beim
Eiweiss Vorsicht walten lassen und
ihren Konsum auf etwa 0,8 Gramm pro
Kilogramm Korpergewicht einschran-
ken.Lamm enthalt ungefdahr20 Gramm
Protein pro 100 Gramm Fleisch - ip-
pige Fleischgerichte sind fiir Diabetiker
deshalb nur sehr bedingt geeignet.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Weil Lamm, vor allem Filet und Gigot,
zu den mageren Fleischsorten zéhlen,
gehoren sie zu gesunder Erndhrung und
schonen das Herz-Kreislauf-System.

Ubergewicht

Je nach Stiick stecken unterschiedlich
viele Kalorien im Lamm. Grosse Diffe-
renzen zeigen sich beim Fettgehalt: Am
schlanksten ist mit 3,4 Gramm Fett das
Filet, gefolgt vom Gigot mit 10,5 Gramm
Fett und vom Kotelett mit 15,6 Gramm
pro 100 Gramm. Wer Gewichtsproble-
me hat, sollte sich daher wenn immer
moglich ans Lammfilet halten. Zudem
ist Lammfleisch ein erstklassiger Vita-
minlieferant. Es enthélt besonders viel
Vitamin B12, das fiir die Blutbildung
wichtig ist, aber auch die Vitamine B1,
B2, B6 und Niacin sowie die Mineral-
stoffe Eisen, Natrium, Kalium, Kalzium.

Verdauung

Fleisch ist schwerer verdaulich als an-
dere Lebensmittel. Anhdnger der Trenn-
kostsagen daher, mansolle Fleisch nicht
mit Kohlenhydraten wie etwa Reis oder
Teigwaren kombinieren, sondern mit
Salat oder Gemdise.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl.
phil. Il, Erndhrungswissenschafterin, Ziirich
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