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Der zarte Harte
Ebly, Weizli, Zartweizen oder
Weizenreis: Wir können es
drehen und wenden, wie wir
wollen, aber die Namensgebung
ist etwas gewöhnungsbedürftig.
Das Produkt ist es nicht.
TEXT: GABY LABHART

Kurz
etwas Technik zum Einstei¬

gen. Ebly ist eine weltweit
geschützte Marke für Hartweizen,
die 1991 in Frankreich aus der
Taufe gehoben wurde. Der Weizen

wird von rund fünftausend Bauernbetrieben
in Zentralfrankreich - und nur dort - angebaut.
Dieser zentrale, territoriale Zusammenschluss

führtnicht nur zu einer engen Bindung zwischen

Bauern und Verarbeitung, er ermöglicht auch

kurze Transportwege. In vier Schritten wird aus
den geernteten Weizenkörnern ähnlich wie bei

«parboiled» Reis eine Art «parboiled» Weizen

hergestellt. Zuerst werden die Körner der Grösse

und dem Aussehen nach sortiert. Anschliessend

werden sie mit Wasserdampfvorgegart,
danach geschält und getrocknet.

Das Vorkochen macht es möglich, dass die
fettarmen Körner ganz ohne Einweichen in nur
zehn Minuten (wers noch etwas weicher mag
auch in einer Viertelstunde) gar sind - beispielsweise

ganz einfach in Bouillon gekocht oder als

Risotto: Zwiebel in Olivenöl anschwitzen, Ebly
dazu und Gemüsewürfel nach Belieben,
ablöschen, köcheln - Rühren erübrigt sich. Dank
dem Produktionsverfahren kleben die Körner
nicht zusammen, «da die Stärke beim
Vorkochen gelatiniert wird und während der
Zubereitung innen im Korn eingeschlossen bleibt»
(so heisst das beim Hersteller). Das hat auch
den grossen Vorteil, dass es nicht ganz so

schlimm ist, wenn man Ebly einmal ein paar
Minuten länger in der Pfanne köcheln lässt...
Die Körner bleiben al dente.
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ERNÄHRUNG

Dass trotz der schonenden Dampfbehandlung
ein Teil der Inhaltsstoffe verloren geht, liegt auf
der Hand. Dennoch hat «Blé Gourmand»
wertvolles Eiweiss, B-Vitamine und Mineralstoffe wie
Kalzium, Magnesium und Phosphor zu bieten. Mit
gut 6 Gramm Nahrungsfasern pro 100 Gramm
Ebly ist der Fasergehalt gegenüberWeizenkörnern

zwar nur halb so hoch, allerdings immer noch
deutlich höher als derjenige von Reis (1,4 g pro
100 g). Genauere Angaben sind weder vom
Hersteller noch sonstwo zu finden. Gewiss sind aus
Sicht der Vollwerternährung unbehandelte Körner

immer empfehlenswerter als vorbehandelte
und geschälte. Allerdings ist es auch eine grosser
Vorteil, in kürzester Zeit ein schmackhaftes und
gesundes Gericht aufden Tisch zu bringen.

Ebly ist ein Tausendsassa. Es gibt buchstäblich

nichts, was sich damit nicht zubereiten lässt:

Salate, Suppen, Beilagen, Desserts. Gratins? Kein
Problem. Seafood-Salat? Deliziös. Lammrack mit
Tomatenebly? Grosse Klasse. Diese sonnengelben
und munteren Körnchen lassen sich nicht so leicht
erschrecken. Auch nicht in einem Kaffee-Risotto.
Das Rezept wurde anlässlich eines Wettbewerbes

unter Lernenden erfunden.
Es geht auch etwas weniger avantagardistisch.

So teile ich die Ansicht von Annemarie Wildeisen,
unserer hervorragenden Schweizer Kochbuchautorin

und TV-Köchin, dass aus Ebly ein formi-
dabler Risotto mit Wurzelgemüsen gekocht werden

kann. Vor allem, wenn man dazu noch eine

gute Prise Curry gibt.
In den Anfängen hatte es der Zartweizen nicht

ganz einfach, in der Deutschschweiz Fuss zu
fassen. Währendem er in Frankreich und dadurch
auch in der Suisse Romandie einiges schneller die

Töpfe erobern konnte. Mein Vater nannte es

«Hühnerfutter». Meine Mutter war tagelang
beleidigt. So ändern sich die Zeiten. ^

# Migusto - der Kochclub der Migros
Entdecken Sie auf migusto.ch die inspirierende
Welt des Kochens!

Mitglieder profitieren von
vielen Vorteilen, wie z. B. dem
kostenlosen Migusto Magazin.

Rezept
Erbsen-Ebly-Salat
Hauptgericht für 4 Personen

300 g Ebly
Salz

300 g tiefgekühlte Erbsen
1 Zitrone
40 g Tahini (Sesampaste)
1 dl Wasser

Pfeffer
1 Bund Kräuter, z. B. Pfefferminze,

glattblättrige Petersilie
1 kleine rote Zwiebel
3 EL Olivenöl

30 g geröstete Mandeln

200 g roter Eichblattsalat

So gehts
1. Ebly in Salzwasser ca. 10 Minuten kochen. Erbsen 2 Minuten vor
Ende der Kochzeit dazugeben und mitkochen. Zitrone auspressen.
Saft mit Tahini, Wasser, V2 TL Salz und Pfeffer in ein hohes Gefäss

geben, mit dem Stabmixer zu einem cremigen Dressing mixen,

i Kräuter grob, Zwiebel fein hacken.
_c

^ 2. Erbsen-Ebly abgiessen und abtropfen lassen. Mit Öl, Zwiebel

I und Kräutern mischen. Mandeln grob hacken. Erbsen-Ebly

§ auf Salat anrichten. Mit Dressing beträufeln und mit Mandeln
® bestreut servieren.
°o

^ Gewusst wie
c

Statt Erbsen ausgelöste Edamame verwenden.
~Q_
CD

I Zubereitung: ca. 20 Minuten
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