- Mitten im Leben

-

Das Ei - ein Multitalent in der Kuche

Ob Kuchen, Suppen, Teig — haufig werden Eier verarbeitet. Der Grund liegt
in ihren vielfaltigen kiichentechnischen Eigenschaften.

Eier binden

Ein Ei kann die zweifache Flissigkeitsmenge seines Eigengewichtes aufnehmen. Deshalb wird es zum Binden von Semmel-, Kar-
toffel- und Fleischteigen eingesetzt. Eine leichte Bindung und Verfeinerung von Suppen und Sol3en erhalt man durch Legieren. Fir
diesen Vorgang wird nur das Eigelb mit etwas Sahne verriihrt und unter stdndigem Rihren in die nicht mehr kochende Flissigkeit
eingeruhrt. Hinweis: Die Fllssigkeit darf nicht mehr aufkochen, da das Eigelb dann ausflockt. Die Fllissigkeit muss jedoch heil3 ge-
nug sein, um evtl. vorhandene Salmonellen abzutoten (liber 70°C).

Eigelb emulgiert
Eigelb enthalt Lecithin (Fettsdureverbindungen), das als Emulgator wirkt. Emulgatoren haben die Fahigkeit zwei urspriinglich nicht
mischbare Stoffe (Fett, Wasser) miteinander zu verbinden. Mayonnaise oder Sauce Hollandaise sind Beispiele dafir.

Eigelb farbt

Carotinoide aus dem Huhnerfutter sind fiir die gelbe Farbe des Eidotters verantwortlich. In der Kiiche macht man sich diese Farbe
beim Bestreichen von Geback mit einer Eigelb-Milch-Mischung zunutze. Auch Cremespeisen z.B. Flammerie (umgangssprachlich
Pudding), erhalten dadurch eine schdone Farbung.

Eiklar lockert

Durch das Schlagen nimmt das Eiklar Luft auf. Die Masse vervielfacht das Volumen und wird zu Eischnee. Die eingeschlagene Luft
dient zur Lockerung der Speisen. Eischnee ist aber nicht sehr stabil und muss deshalb schnell verarbeitet und erhitzt werden. Bei
ca. 70°C gerinnt Eiklar und bleibt fest. Biskuitteig und Kaiserschmarrn sind typische Beispiele fiir die Verwendung von Eischnee.
Tipp: Heizen Sie lhren Backofen vor, damit der imTeig verarbeitete Eischnee schnell fest wird.

Eiweil klart
Brihen aus Knochen und Fleisch werden beim Kochvorgang triibe. Aufgeschlagenes Eiweil3, das in der Briihe aufgekocht wird,
bindet die Triibstoffe. Die Briihe wird klar.

Hygieneregeln fiir den Umgang mit Eiern

Rohe und nicht ausreichend erhitzte Eier gelten als Infektionsquelle fir Salmonellen. Achten Sie auf Hygiene in der Kiiche:

e Eier immer aus den Pappschachteln herausnehmen und in abwaschbaren Behaltnissen oder Ablagen im Kihlschrank lagern.

e Eier und Eierschalen nicht direkt auf die Arbeitsplatte legen.

e Nach dem Umgang mit Eiern immer Hande waschen.

e Gegenstande, die mit Eiern und Eierschalen in Berlihrung gekommen sind, mit heiBem Spulwasser reinigen. Spillappen,
die mit rohem Ei in Kontakt gekommen sind, direkt in die Wasche geben.
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Wie frisch ist das Ei? - Frischetests
Schwimmtest: Wird ein frisches Ei in kaltes Wasser gelegt, bleibt es am Boden liegen. Altere Eier richten sich aufgrund der
vergroBerten Luftkammer auf oder schwimmen sogar an der Oberflache.

Schiitteltest: Da das Eiklar bei alten Eiern diinnfllssiger ist, verursachen alte Eier beim Schiitteln ein glucksendes Gerausch.
Bei frischen Eiern kann man solch ein Gerdusch nicht héren.

Aufschlagtest: Im Gegensatz zu frischen Eiern, haben altere Eier ein abgeflachteres Eigelb, das Eiweil3 lauft wassrig
auseinander. Bei frischen Eiern ist das Eigelb gewdlbt und das Eiweil in zah- und diinnflissige Schichten geteilt.

Wie lange kénnen Eier gelagert werden?

Frische Eier sind leicht verderbliche Lebensmittel mit einer begrenzten Haltbarkeit. Wie alt bzw. frisch ein Ei ist, lasst sich anhand
eines Frischetests bestimmen. Hiihnereier mit unbeschadigter Eierschale konnen bei Temperaturen zwischen +5°C und +8°C bis zu
drei Wochen gelagert werden. Am besten eignet sich das abgeschlossene Eierfach des Kihlschranks. Durch extreme Temperatur-
schwankungen von kalt auf warm oder umgekehrt wird der natiirliche Selbstschutz des Eies beeintrachtigt. Hierdurch kann sich die
Qualitat verschlechtern, das Ei altert schneller.

Wie alt das gekaufte Ei tatsachlich ist, l1asst sich ganz leicht selbst berechnen und zwar folgendermalen: ,,Mindesthaltbarkeitsda-
tum abzlglich 28 Tage = Legedatum”

Die Haltbarkeit von rohen Eiern richtet sich nach dem jeweiligen Mindesthaltbarkeitsdatum:

rohe Eier im Kuhlschrank = gemaR Mindesthaltbarkeitsdatum; gekochte Eier im Kuhlschrank = 7-14Tage;

Speisen mit rohen Eiern im Kihlschrank = maximal 24 Stunden; rohes Eigelb, rohes Eiklar im Kiihlschrank = 3Tage;
rohes Eigelb, rohes Eiklar =8-10 Monate im Gefrierfach

Eier entwickeln nach einer Mindestreifezeit von 3Tagen nach dem Legen ihr volles Aroma und schmecken drei bis vierzehnTage
nach dem Legen am besten. Legefrische Eier lassen sich nur schlecht aus der Schale pellen. Ist das Mindesthaltbarkeitsdatum
Uberschritten, sind Eier nicht verdorben. Sie sollten aber so bald wie mdglich gegessen und nur noch fiir Speisen verwendet wer-
den, die fur einige Minuten auf mindestens 70° C erhitzt werden.

RezepT: SPIEGELEI IN BACKKARTOFFEL (2 PORTIONEN)

ZUTATEN FUR EINE PoRTION

1 sehr grof3e Kartoffel 1 EL geriebene Parmesan
1/2TL Krauter (Oregano, Thymian) 1 Knoblauchzehe fein gehackt
1 EL Butter 2 kleine Eier (S oder M)

1 EL Schmand
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kartoffel halbieren und bei 180 °C 40 Minuten backen bis sie weich ist. Danach das weiche Innere mit einem Loffel bis auf 1 cm
Rand aushohlen. Das Innere der Kartoffel zerdriicken und mit Parmesan, Krautern, Knoblauch, Butter, Schmand vermischen und
kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ausgehohlte Kartoffelhalften zu % mit der Masse fullen, dann ein Ei auf jede Halfte gleiten
lassen. Weitere 20 Min bei 180 °C backen.

Ein Beitrag des Infodienst Erndhrung / www.ernaehrung-bw.de Autorin: Dr. Claudia Miiller
Mehr finden Sie im monatlichen Newsletter. Bilder: Fr. Wohrlin/ M. Ehrentreich
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