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Speisealgen —

Hine |

FNntdeckung



Kann man Algen wirklich essen?

In Mitteleuropa sind Speisealgen bisher hauptsachlich fir Anhanger der asiatischen Kiiche
und fur Besucher von Sushi-Bars interessant. Den meisten von uns begegnen sie auf dem
taglichen Speiseplan jedoch nicht, und einige wissen nicht einmal, dass man Meeresalgen
essen kann.

Deshalb moéchte ich Sie in Meeresgemtise — Néahrstoffreiche Gerichte aus der Algen-
klche einladen, diese erstaunlichen Lebensmittel mit mir gemeinsam zu entdecken! Die
Gerichte zuzubereiten, deren Rezepte Sie in meinem Buch finden, wird lhnen sicherlich
SpalR machen. Ob Sie sich dem Thema ,Algenklche” zunachst erst einmal vorsichtig na-
hern wollen oder ob Sie bereits ein erklarter Freund von Meeresgemuse sind, das spielt
keine Rolle. Lassen Sie sich einfach Uberraschen, denn unsere gemeinsame Reise durch
dieses fur die meisten von lhnen bislang weitgehend unbekannte Terrain wird

Ihre Neugier auf die noch wenig bekannten Nahrungsmittel wecken, und Sie werden

viele Informationen Uber ihre Herkunft, die in ihnen enthaltenen Makro- und Mikro-

nahrstoffe, uber Erntemethoden und Verarbeitung bekommen;

Ihnen zeigen, inwiefern Algen Ihre Mineralstoffzufuhr — Jod, Magnesium, Eisen ... —

sichern und Sie das Meeresaroma genieRen lassen, ohne dass dadurch die drama-

tische Situation vieler Fischarten aufgrund der Uberfischung der Weltmeere ver-
schlimmert wird;

Sie damit vertraut machen, wie Sie Meeresgemuse auf ganz unterschiedliche Weise —

roh oder gekocht, frisch oder getrocknet — in der Kiiche verwenden kénnen, sodass

Sie den Geschmack jeder einzelnen Algensorte als Inspirationsquelle fur abwechs-

lungsreiche Gerichte schatzen lernen.

Sind Algen nun eher Gemuse oder Gewurzkraut?

Um ein noch unbekanntes Nahrungsmittel kennenzulernen, das sich so grundlegend von
den fUr uns Ublichen unterscheidet, mag zunachst ein Vergleich mit vertrauten Lebens-
mitteln hilfreich sein. Am naheliegendsten ist dabei der Vergleich mit unserem Landge-
muse, denn auch bei Algen handelt es sich um Pflanzen, die in unterschiedlicher Zube-
reitungsform als Teil eines Gerichts auf unseren Teller kommen. Sind denn Algen einfach
eine Art Gemuse? — Ganz so einfach ist es nicht, denn Algen haben einen so intensiven
Geschmack, dass man sie in deutlich geringeren Mengen verwendet als Gemuse. Schon
ein einziger Loffel Algen verandert den Geschmack eines Gerichts so deutlich wie sonst
nur ein Gewdurzkraut. |hr maritimes Aroma erinnert an die jodhaltige Luft am Meer, den
Geschmack von Fisch oder Meeresfrichten.



Schon heute: Nutzliche Helfer in Wichti ge Hinweise
der Kuche

Tatsachlich ist es so, dass wir bereits jetzt, ohne e Wenn nicht anders angegeben,
es zu wissen, Algen zu uns nehmen — allerdings sind die bei
in sehr geringen Mengen -, denn manche Algen- den Rezepten

arten verfligen Uber auRergewdhnliche Eigen- bemessen.

schaften, die sich die Lebensmittelindustrie langst « Um besonders leckere, gesun-
zunutze gemacht hat. Braunalgen z. B. kénnen de und aromatische Speisen
einen bestimmten Geschmack sehr wirkungsvoll zuzubereiten, sollten Sie alle
intensivieren. Selbst in winzigen Mengen verlei- Zutaten frisch, saisonal, aus
hen sie einem Gericht deutlich mehr Wurze, so- regionalem Anbau und in

Bio-Qualitat einkaufen! Ver-
wenden Sie moéglichst nur kalt
gepresste Pflanzendle.

dass die sonst verwendete Salzmenge erheblich
reduziert werden kann. Aulierdem beschleunigen
sie den Kochvorgang, was vor allem bei der Zube-

reitung von Hulsenfriichten und manchen Getrei- e Falls Sie Meeresgemlse ge-
desorten hilfreich ist. Und Agar-Agar, ein aus Rot- rade erst flr sich entdecken,
algen gewonnenes Pulver, wird beispielsweise bei empfehlen sich insbesondere

die Rezepte mit dem Button
.Fur Einsteiger”. Sie sind leicht
zuzubereiten und bilden eine
gute Grundlage, um anschlie-
Rend zu improvisieren.

der Zubereitung von Marmeladen als Geliermittel
verwendet. Es ist leicht zu handhaben und ersetzt
als rein pflanzliches Produkt perfekt die tierische
Gelatine.

Was Sie Uiber Speisealgen wissen

mussen

Makroalgen werden seit Jahrtausenden als Nahrungsmittel geschatzt, zunachst vor al-
lem in den Landern Ostasiens, mittlerweile aber auch in den westlichen Kistenstaaten.
Einige der vielen Tausend verschiedenen Arten sind fUr den Verzehr besonders geeignet
und koénnen sehr unterschiedlich zubereitet werden: Sie schmecken gekocht, gebraten,
gerostet, gedampft, eingelegt ... einfach wundervoll!

Algen als Lebensmittel

Wenn Sie Algen kaufen, finden Sie auf der Verpackung Angaben zu Jodgehalt und
Zubereitung. Bitte beachten Sie die Herstellerempfehlungen unbedingt, denn der
hohe und selbst bei der gleichen Algenart schwankende Jodgehalt, aber auch der
Arsengehalt mancher Braunalgen miissen bei der Menge der verwendeten Algen be-
riicksichtigt werden.

Deutschland ist ein Jodmangelgebiet, in dem die Aufnahme von mehr als 0,5 Milligramm
Jod pro Tag (bei einem Erwachsenen) als riskant gilt. Deshalb durfen Algen mit einem Ge-
halt von tber 20 Milligramm Jod pro Kilogramm nur mit Warnhinweis verkauft werden.

Andererseits schwdren nicht wenige Menschen auf die gesundheitlichen Vorzuge des
Meeresgemuses. Denn gerade ihr hoher Gehalt an Mikronédhrstoffen, der meist deutlich
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Uber dem von Landpflanzen liegt, lasst sie zum Gesundbrunnen werden, der manche
Beschwerden lindern oder sogar einigen Erkrankungen vorbeugen kann. Wie bei allen
Dingen hangt auch hier das segensreiche Wirken von der Dosis ab, das wusste bereits
Paracelsus. Ein maRvoller Konsum und Abwechslung sind auch bei Speisealgen angesagt,
denn bereits in kleiner Menge entfalten sie ihr besonderes Aroma und leisten einen Bei-
trag zu einer ausgewogenen Erndhrung.

Algen — Das Ndhrstoffwunder aus dem Meer

Dass sich der Nahrstoffgehalt bei den verschiedenen Algenarten voneinander unter-
scheidet, liegt auf der Hand. Abhangig von Anbau- bzw. Erntegebiet und der Erntezeit
schwankt selbst die Nahrstoffzusammensetzung derselben Art ganz erheblich. Dennoch
lasst sich fur alle Speisealgen eine ahnliche Tendenz in Bezug auf Nahrstoffe feststellen:
Das Meeresgemuse weist einen sehr geringen Fettanteil auf (weniger als 2 Prozent) und
enthalt reichlich Ballaststoffe, Kohlenhydrate und Proteine. Sein Proteingehalt liegt dabei
oftmals Uber dem der meisten Obst- und Gemusesorten.

Meeresgemuse enthalt dartiber hinaus eine Fulle an Mikronahrstoffen — Mineralstoffe,
darunter die Makroelemente Chlorid, Kalium, Kalzium, Magnesium, Natrium und Phos-
phor sowie die Spurenelemente Arsen, Eisen, Jod, Kupfer, Lithium und Zink und Vitamine,
die z. T. antioxidativ wirken. Gerade die Konzentration an Mikronahrstoffen liegt bei Algen
in vielen Fallen weit Uber dem von Obst und Gemuse, das Ublicherweise auf unserem
Speiseplan steht.

Fur einige Arten der Pflanzen aus dem Meer sind aulRerdem bestimmte Farbstoffe cha-
rakteristisch. So wird die Farbung der Braunalgen von Fucoxanthin hervorgerufen, in Rot-
algen findet sich hingegen Phycoerythrin. Ob diese Farbstoffe eine Rolle in der Pravention
gegen manche degenerative Erkrankungen spielen kdnnen, wird derzeit noch erforscht.

Meeresgermuse 11



Die Portirats der Speisealigen

Ob wir Grlin-, Braun- oder Rotalgen in der Kliche verwenden, das ist nicht nur eine asthe-
tische Frage, welche Farbe also gerade am besten zur Mahlzeit auf unserem Teller passt. Bio-
logisch und entwicklungsgeschichtlich unterscheiden sich diese drei Algengruppen deutlich
voneinander. Das gilt auch fur ihren Geschmack. Grunalgen schmecken intensiv und frisch,
wahrend Braunalgen einen milden, suf3lichen Geschmack haben. Rotalgen hingegen entfal-
ten eher holzige Aromen, die mitunter an die von Rauchtee oder Pilzen erinnern.

Gruinalgen ( 5 M

MEERSALAT oder Meerlattich, Laitue de mer (Ulva lactuca) === 3 . §
Aussehen: Diese Alge erinnert an Kopfsalat. Ihr zartes grines und welliges ‘ oy
Blatt hat unregelmafiige Konturen und ist recht klein. \ "“j;»j”mf
Vorkommen: Meersalat ist an fast allen Meeresklsten heimisch. In der :
Bretagne wird er im Fruhling, in den flachen Wassersenken, die bei Ebbe
zuruckbleiben, geerntet, und zwar von Hand. Bei professionellem Anbau
kann er sogar zweimal im Jahr geerntet werden.

Geschmack: Meersalat schmeckt ,grin”, leicht pfeffrig und frisch. Trotz des
zarten Blatts ist er bissfest. Sein Aroma ist kraftig, sein Duft dezent.
Verwendung: Roh harmoniert er gut mit Salaten und ronem Gemuse.
Einige Minuten in Wasser gegart, kann er als Umhullung fur zahlreiche Spei-
sen verwendet werden. Meersalat schmeckt aber auch gut in Eintépfen. Pu-
riert ergibt er ein farbenfrohes Verdickungsmittel fur Suppen und Saucen.

AONORI = meist eine Mischung verschiedener Grunalgen
Bei Aonori handelt es sich haufig um eine Grlnalgen-Mischung aus Echtem

Gruntang oder Meereshaar (Enteromorpha) sowie Sorten von Monostro- e :__jﬁ =
ma und Meersalat (Ulva). An dieser Stelle mdchte ich Ihnen das besonders }'f-_—.,_"i"-’r 4
hUbsche Meereshaar (Grintang; Enteromorpha) vorstellen. ’t;/:"-::: 7 z
Aussehen: Grintang besteht u. a. aus feinen grinen Faden und wird ——

e

deshalb auch ,Meereshaar” genannt.
Vorkommen: Man findet Meereshaar haufig in der Bretagne, im Flachwasser bei Ebbe.
Ein kommerzieller Anbau findet allerdings vor allem in Japan statt.

Geschmack: Aonori schmeckt frisch, ,grun” und hat ein feines Aroma.
Verwendung: Die getrocknete Algenmischung wird meist in Flocken-
oder Pulverform angeboten. Zum Wurzen kann man sie einfach in die
Speisen hineinstreuen. Frisch kann sie als Salat verwendet werden.

12



Braunalgen

KOMBU ROYAL oder Zuckertang, SuRer Kelp (Saccharina latissima) /)
Aussehen: Kombu royal besteht aus einem bandférmigen Blatt mit gewellten sv’/
Randern, das auf einem recht kurzen Stiel sitzt und sich mit einem krallen- P4
artigen Haftorgan am Untergrund festhalt. Dieser Tang wird 3 bis 4 Meter lang }
und etwa 30 Zentimeter breit. 4
Vorkommen: Er wachst an kihleren Meereskusten — in Europa im

Nordatlantik, in der Ostsee und auch im westlichen Mittelmeer — in bis 7E N
zu 20 Metern Tiefe. Allerdings ist er nicht so weit verbreitet wie der [
Fingertang. In der Bretagne wird er wahrend der Flut von Hand geerntet.
Geschmack: Wie der Name ,Zuckertang” schon sagt, schmeckt er recht
sUR. Seine Konsistenz ist fast knackig, aber nicht ganz so bissfest wie die
des Fingertangs.

Verwendung: Man bekommt ihn frisch, in Salz eingelegt. Wegen seiner
Form und Konsistenz wird er von vielen Kiichenchefs sehr geschatzt, da

7 44

er sich bestens zum Einwickeln von Speisen eignet.

47/
BRETONISCHER KOMBU oder Fingertang (Laminaria digitata) z‘;(/ /, /
Aussehen: Fingertang und Zuckertang gehéren zur gleichen Familie wie der \, s ‘~,ﬂ
japanische Echte Kombu (Laminaria japonica). Bretonischer Kombu hat lange ,.;’”'/
streifenartige braune Blatter und kann mehr als 2 Meter lang werden. Damit e
gehort er zu den gréfiten Speisealgen.
Vorkommen: Fingertang bevorzugt kiihles Gewasser und ist an den atlantischen Kusten
Europas (von Island bis Spanien) und Nordamerikas, aber auch in Ost- und Nordsee hei-
misch. Er wachst in Algenfeldern in einer Tiefe von etwa 1 Meter und wird auch bei Ebbe
nur selten freigelegt. Deshalb wird er von Algenfischerbooten aus geerntet.
Geschmack: Fingertang hat neben seinem Meeresgeschmack auch eine suRliche oder
auch rauchige Note. Er enthalt wie alle Laminaria-Arten viel naturliches
Mononatriumglutamat und wirkt dadurch so geschmacksintensivie-
rend, dass beim Kochen mit dieser Alge ganz auf Salz verzichtet wer-
den kann. Wegen des besonders hohen Jodgehalts aller Laminaria-Al-
gen gilt hier die Warnung vor dem Verzehr bei Schilddrisenproblemen
umso mehr.
Verwendung: Diese Alge kann man sowohl als Wurzmittel als auch
als Kochhilfe fur Getreide oder Hulsenfrlichte verwenden. Wie andere
Braunalgen verkurzt sie deren Garzeit und macht sie weicher und leich-
ter verdaulich. Generell wird dieses MeeresgemuUse durch Kochen zarter.

Meeresgemuse 13



MEERESSPAGHETTI oder Riementang (Himanthalia : \
elongata), auch Meeresbohne oder Haricot de mer

Aussehen: Diese Alge wird 2 bis 3 Meter lang. Im Gegensatz zu den ver-
schiedenen Kombu-Arten hat Riementang lange, riemenférmige Bander.

Auf dem Untergrund ist er durch eine kleine gestielte Haftscheibe verankert. Daraus
entspringen bis zu vier Riemen, die sich mehrfach verzweigen.

Die getrockneten Bander des Meeresgemuses werden auf etwa 10 Zentimeter Lange
geschnitten und erinnern an lange Nudeln, daher bezeichnet man sie auch als ,Meeres-
spaghetti”.

Vorkommen: Dieses in Japan unbekannte Meeresgemuse ist im Nordostatlantik, von
den Fardern bis Portugal, heimisch. Es wird im Frihling bei Niedrigwasser mit der Sichel
geerntet.

Geschmack: Meeresspaghetti schmecken st und mild, dabei nur
mafiig nach Jod, sodass sie sich mit vielerlei Nahrungsmitteln kom-
binieren lassen.

Verwendung: Dank ihres milden Geschmacks lasst diese Speisealge
sich als Gemuse, als Salat und als Beilage verwenden. In der Regel wird
sie zuerst 10 bis 20 Minuten in Wasser gegart. AnschlieRend kann man
sie in der Pfanne knusprig braun braten. Getrocknete Meeresspaghetti
werden vor dem Kochen in Wasser eingeweicht.

WAKAME (Undaria pinnatifida)

Aussehen: Die Wedel von Wakame werden 1 bis 2 Meter lang und 20 bis .

50 Zentimeter breit. Sie haben eine dicke Mittelrippe und sind an den =_§""'""

Randern stark gezackt. 7 f-“.l.f'.",'-. 4
e

Vorkommen: Wakame kam urspringlich nur an den westpazifischen
KUsten Asiens vor, wurde aber mittlerweile auch in der Bretagne als
Nutzpflanze eingefuhrt. Dadurch hat sie sich auch an den europaischen Atlantikkusten
wild verbreitet, blieb allerdings selten. Normalerweise wird sie aufwendig kultiviert. Dazu
werden im Aufzuchtbecken geeignete Algen unter kontrollierten Licht-
und Temperaturbedingungen zur Produktion von Keimzellen angeregt,
die zur Vermehrung nétig sind. Anschlielend werden die Keimlinge

auf dunne Seile ausgesat, die an Tauen befestigt und 3 Monate lang
senkrecht ins Meer gestellt werden. Wenn das Meeresgemuse eine
Lange von etwa 2 Metern erreicht hat, wird es schlieRlich vom Boot
aus geerntet.

Geschmack: Ihr Geschmack erinnert ein wenig an den von Austern,

ist dabei wurzig und suflich. Im Mund bilden die weiche Konsistenz des
dunnen Blatts und die knackige Mittelrippe einen schénen Kontrast.

14 Die Portrats der Speisealgen



Verwendung: Wakame verkUrzt wie Kombu die Garzeit von Hulsenfrlchten und Ge-
treide. Diese Alge ist besonders kostlich — und leider auch etwas teurer — und eignet
sich deshalb gut als Hauptzutat fur ein Gericht. Sie muss nur kurz gekocht werden.
Zerstampft man Wakame, so schenkt sie AlgenpUrees und -suppen nicht nur ein wir-
ziges Meeresaroma, sondern auch eine cremige Konsistenz.

HIJIKI oder Iziki (Sargassum fusiforme oder Hizikia fusiforme) )

Im Handel erhaltliche Hijiki sind oft ein Mischprodukt, denn bei ihrer Her- LY v, S
stellung wird haufig Arame hinzugefugt. ¥
Aussehen: Diese Braunalge besteht aus einem vielfach verzweigten Wedel

mit kurzen spitzen Blattern, ahnlich einem etwa 1 Meter hohen Strauch. Bei der Ernte
schneidet man die buschigen Zweige ab und lasst das Haftorgan stehen, das mehrere
Jahre lang immer wieder neue Wedel sprief3en lasst.

Vorkommen: Hijiki wachst an den ostasiatischen Kusten knapp unter der Wasserober-
fldche und wird im Fruhling von Hand geerntet. Nach einer ersten Trocknung muss

die Alge wegen ihres extrem strengen Geschmacks weiterverarbeitet werden. Mehrere
Stunden wird sie zusammen mit Arame (siehe Seite 16) gekocht und dann einige
Stunden gedampft. Dadurch verliert sich nicht nur der herbe Geschmack, es entsteht
zugleich die typisch schwarzbraune Farbung. AbschlieRend wird sie in Streifen geschnit-
ten und in der Sonne getrocknet.

Geschmack: In Hijiki vereint sich mehr oder weniger dezentes Meeresaroma mit einer
leichten SuURe. Bei der Dosierung von Hijiki sollten Sie Vorsicht walten lassen, da diese
Alge einen hohen Arsengehalt aufweist. Die Behdrden zur Lebensmitteluberwachung
von Kanada, dem Vereinigten Kénigreich und der Vereinigten Staaten raten vom Verzehr
von Hijiki sogar grundsatzlich ab.

Verwendung: Zunachst muss Hijiki 15 bis 20 Minuten
gewassert werden, anschlieRend kann man sie in der
Pfanne anbraten, so wird sie schoén knusprig. Beim Garen
in Wasserdampf bleibt sie bissfest. In einer Gemusepfanne
oder einem Salat kommt Hijiki durch ihre schwarze Farbe
besonders gut zur Geltung.

Meeresgemuse 15



ARAME (Eisenia bicyclis) \ W\ %,

S IANTE
Aussehen: Arame ahnelt einem kleinen Strauch, der sich Uber einem bis zu e\ \,‘
1 Meter langen Stangel entfaltet. Ihre Wedel verzweigen sich buschig und . =

enden in schmalen und flachen kleinen Zweigen.
Vorkommen: Sie ist wie Hijiki eine wild wachsende asiatische Alge, die vor allem an der
Ostkuste Japans wachst. Im Sommer — wenn die Algen noch jung sind — ist Erntezeit,
entweder zu Fuld im Flachwasser oder auch im Tauchgang.

Geschmack: Der Meeresgeschmack von Arame ist noch unaufdringlicher
als der von Hijiki. Diese Speisealge ist besonders mild mit einer suRlichen
Note und passt daher gut zu starker gewurzten Speisen.
Verwendung: Nach dem Einweichen (Einweichwasser wegschutten!)
wird Arame 5 bis 10 Minuten in Dampf gegart oder in der Pfanne
gebraten. Man kann sie als Meersalat, als GemuUsepfanne oder Beilage
zu Nudeln reichen.

verzweigen sich zu breiten, am Rand gespaltenen Lappen.

Vorkommen: Dulse ist an allen atlantischen Kisten Europas, aber auch in
Kanada, Russland und Japan heimisch. Nicht selten wachst Dulse auf den Stielen einer
Braunalgenart, des Palmentangs (Laminaria hyperborea). Sie wird bei Ebbe von Hand
geerntet.

Geschmack: Roh hat sie einen wurzigen, aber milden Meeresgeschmack.
Ihr volles Aroma entfaltet sich erst beim Kochen, es dhnelt dann dem

von Fisch und Meeresfriichten. Getrocknet schmeckt sie intensiv und
eher salzig.

Verwendung: Ob roh oder gekocht, Dulse ist vielseitig einsetzbar: als
Bereicherung im frischen Salat, als Gemusebeilage oder ger&stet als
knuspriges Beiwerk beispielsweise im Kartoffelpuree. Allen Gerichten
verleiht sie eine maritime Note und wirkt zudem dank ihrer roten Farbe
besonders dekorativ.

Rotalgen

DULSE oder Lappentang (Palmaria palmata) é_/, - -

Aussehen: Dulse ist eine kleine braunrote Alge. |hre lederartigen Blatter oop

sind 10 bis 50 Zentimeter lang und wachsen als einfache Streifen oder :‘-"\; _:?’
i
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AGAR-AGAR
.Agar-Agar” — so heilt keine Alge, sondern ein Helfer in der Kiche, der aus ;=
den Zellwanden verschiedener Rotalgen-Arten, vor allem von Gracilaria T
und Gelidium, gewonnen wird. Dieses in Ostasien erfundene pflanzliche
Geliermittel ist deutlich wirksamer als tierische Gelatine. Es wird von der Lebensmittelin-
dustrie, aber auch in der heimischen Kuche eingesetzt. Die franzésische Agar-Agar-Pro-
duktion verarbeitet Algen, die am Golf von Biskaya geerntet werden.

',.‘_- ',}

= ﬂ'-|--""
2l | "

NORI oder Purpurtang (Porphyra tenera) SRR N
Bei Nori handelt es sich genau genommen um ein Algenprodukt: um T"f‘“ bist i
hauchdunne Blatter, die aus unterschiedlichen Arten (auch aus Grinalgen) L - \ |
hergestellt sein kdnnen. Dazu werden die Algen zerkleinert, getrocknet 4 _;?;_-' \s i
e

(oft auch gerdstet) und in Form gepresst. Den groRten Anteil machen dabei
verschiedene Purpurtang-Arten (Porphyra yezoensis und Porphyra tenera) aus, die in
Ostasien im groRen Stil angebaut werden. Hier stelle ich den meist verwendeten Purpur-
tang Porphyra tenera vor.

Aussehen: Die Blatter des Purpurtangs bestehen meist aus nur einer Zellschicht. lhre
Farbe reicht von Violett Uber Purpur und Rotbraun bis ins Schwarze.

Vorkommen: Purpurtang kommt weltweit vor. In Japan und Korea wurden diese Algen
schon im 17. Jahrhundert angebaut und mittlerweile ist die Porphyra-Zucht vor allem in
Japan ein bedeutender und professionalisierter Wirtschaftszweig. Geerntet wird hier ent-
weder von Hand oder durch spezielle Ernteschiffe. An der europaischen Atlantikkuste ist
er ebenfalls weit verbreitet. In der Bretagne wird dieser Tang bei Flut von Hand geerntet.
Geschmack: Der charakteristische Geschmack von Purpurtang erinnert an den von
Rauchtee oder getrockneten Pilzen, kann aber auch eine stuRliche Note haben. Am bes-
ten entfaltet sich sein Aroma durch kurzes Roésten: einfach getrocknete Nori 1 Minute
lang bei starker Hitze in eine Pfanne ohne Fett geben.

Verwendung: Nori ist das weltweit am meisten verzehrte Algenprodukt.
In Irland und Wales wurde der Purpurtang schon traditionell als laver-
bread gegessen: zuerst gekocht, dann in Hafermehl getaucht und frittiert.
Und seit Sushi auch im Westen immer beliebter wird, ist der Konsum von
Nori-Blattern weltweit deutlich angestiegen. Sie lassen sich aber nicht
nur zum Einwickeln verwenden, sondern auch zerkrimelt zum Wurzen
von Nudeln, Reis oder Salat. Besonders gut passt ihr rauchiger Ge-
schmack zu Gerichten mit Eiern.

Meeresgemuse 17
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Ein paar Hinweise vorab

Im Handel angebotene Algen

In Deutschland sind frische Algen immer noch schwer zu bekommen. Am besten fragen
Sie bei Inrem Fischhandler, im Feinkostgeschaft oder im Asiashop nach. Oder Sie bestel-
len bei einem Anbieter im Internet (siehe Bezugsquellen, Seite 79).

Ernte und Verarbeitung
Direkt nach der Ernte werden frische Algen verlesen und von Hand in einer sogenannten
Luftperlenanlage mit Meerwasser gewaschen (StRRwasser kdnnte ihre Zellstruktur zersto-
ren). Dadurch lassen sich Sand, Muschelpartikel und Fremdalgen entfernen.

Dann werden die Algen mit Meersalz vermischt, wodurch ihnen ein Teil inres Wassers
entzogen wird. Die zaheren Sorten wie Dulse oder Kombu werden durch das Einsalzen
weicher und im Geschmack etwas milder.

Haltbarkeit
In Salz eingelegte Algen halten sich im Kuhlschrank einige Monate, weit Uber die Erntesai-
son hinaus. Sobald sie aber entsalzt sind, sollten sie rasch aufgebraucht werden.

Portionsgréoen

Eine Schale von 100 bis 150 Gramm reicht fur 2 bis 3 Gerichte fUr jeweils 4 Personen.
Denn pro Person und Mahlzeit rechnet man etwa 10 bis 20 Gramm frische gesalzene
Algen. Bitte beriicksichtigen Sie bei der Verwendung von Algen in der Kiiche stets
die Herstellerempfehlungen, denn der Jodgehalt kann selbst bei ein und derselben
Algenart unterschiedlich hoch sein (siehe Angabe auf der Verpackung).

Entsalzen

Um das Salz wieder vom Meeresgemuse zu entfernen, muss es sorgfaltig ausgespult wer-
den: Dazu 1 Minute in kaltes Wasser legen und etwas bewegen, damit Salz und eventuell
Sand herausgeschwemmt werden. Vorsichtig ausdriicken, Wasser abgieRen und erneut in
frischem Wasser waschen. Diesen Vorgang mehrfach wiederholen. Probehalber kdnnen
Sie kosten: Die Algen sollten bei ihrer Verwendung kaum noch salzig schmecken.

Kochen

Manche Algenarten — wie Dulse, Wakame und Meersalat — eignen sich besonders gut fur
eine rohe oder marinierte Zubereitung. Sie kbnnen aber auch wie alle anderen Arten ge-
kocht werden. Braunalgen bendtigen eine etwas langere Garzeit als der zarte Meersalat.
Kombu muss langere Zeit gekocht werden, da er sehr fleischig ist. Nori sollte ebenfalls
nicht roh gegessen werden, da es dann schwer verdaulich sein kénnte. Beim Kochen
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verwandelt sich die Farbe der Braunalgen in ein sattes Grun und ihr Geschmack tritt klarer
hervor. Sie kdnnen sie in kochendem Wasser oder schonend im Dampf garen. Sie sind in
nur wenigen Minuten weich.

Und nun zu den Rezepten
Wenn Sie in Frankreich unterwegs sind, kénnen Sie frische Algen im Kuhlregal fast jedes
Bioladens finden. In Deutschland sieht das leider noch etwas anders aus. Das ist zwar
schade, weil man nicht vor Ort zwischen den verschiedenen Algenarten wahlen kann,
aber dann lernt man sie eben nach und nach kennen.

Sie sind nach ihren Farben und ihrer zarten bis knackigen Konsistenz leicht voneinander
zu unterscheiden. Es macht richtig SpaR, sich mit den verschiedenen Arten, ihren Aromen
und Duften vertraut zu machen.

Natiirlich kdnnen Sie statt der frischen auch getrocknete Algen verwenden. Diese
werden zuerst eingeweicht und anschlieBend weiterverarbeitet (siehe Seite 44 f.).
Fur die Menge beachten Sie bitte die Angaben auf der Verpackung.

>

b



Taboulé mit Meersalat

2 EL Bulgur Meersalat ist so zart, dass er hervor-
(Hartweizen) ragend zu Rohkostsalaten passt.
1Zitrone Dieses kleine erfrischende Taboulé
1 Prise Salz passt wunderbar auf einen bunten
50 g frischer Meersalat Teller mit Sommersalaten.

6 schwarze Oliven

Die Zitrone auspressen. Den Bulgur mit Zitronensaft
und Salz in einer Schussel vermischen und etwa
10 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit den Meersalat waschen (siehe
Seite 26) und trocken tupfen. Mit einem grof3en Messer
so fein wie mdglich hacken und zum Bulgur geben.

Alle Zutaten gut vermengen, auch die Oliven unter-
heben. 1 Stunde kuhl stellen.

28 Rezepte mit frischen Algen






2 EL getrocknete Hijiki
(ca.10g)

100 g fester Tofu natur
5 EL Tamari (Sojasauce)
2 Stangen Lauch

2 Karotten

1 EL Olivenél

2 EL Sesamsamen zum
Bestreuen

46 Rezepte mit getrockneten Algen

Hijiki in warmem Wasser einweichen (siehe Seite 44 f.).

Den Tofu in Wurfel schneiden und diese ein paar Minu-
ten in Tamari marinieren.

Unterdessen den Lauch waschen und den weien Teil
in sehr feine Ringe schneiden.

Die Karotten schalen und in feine Streifen schneiden.
Das Grin des Lauchs ebenfalls in feine Streifen
schneiden.

Das Ol in einem Wok oder einer tiefen Pfanne erhitzen.

Die Tofuwurfel darin goldbraun anbraten, anschlie-
Rend das Gemuse und die gut abgetropften Hijiki
dazugeben. Alles kurz anbraten, damit es schén
knackig bleibt.

Das Gericht vor dem Servieren mit Sesam bestreuen.

Tipp: Bei Braunalgen dauert das Einweichen etwas
langer. Wenn man fir Hijiki heiBes Wasser verwendet,
verkurzt das die Einweichzeit ein wenig.






1 kg festkochende
Kartoffeln

10 ,Zweige”
Meeresspaghetti

Saft von ¥z Zitrone
1 EL Dulse-Flocken

/2 Zwiebel
(oder 1 Schalotte)

300 g Zucchini
1 EL Pflanzenol

1 Handvoll getrocknete
Dulse (ca. 10 g)

1-2 Knoblauchzehen
1 Prise Salz

1 Handvoll getrockneter
Estragon oder 1 Zweig-
lein frischer Estragon

/s | Honigessig

48 Rezepte mit getrockneten Algen

Die Meeresspaghetti etwa 15 Minuten in warmem
Wasser einweichen (siehe Seite 44 f.), bis sie geschmei-
dig werden und sich gut voneinander l6sen. Unterdes-
sen die Kartoffeln im Dampf garen.

Die Zwiebel schalen.

Die abgetropften Meeresspaghetti mit Zitronensaft,
Dulse-Flocken und Zwiebel im Mixer stuckig purieren.

Die geschalten Kartoffeln halbieren. Auf jeder Kartof-
felhalfte etwa 1 Essloffel der Paste verteilen.

Die Zucchini schalen, der Ldnge nach halbieren, vier-
teln und anschlieBend in 1 Zentimeter dicke Stlicke
schneiden. Zucchini in der Pfanne im Ol einige Minuten
leicht anbraunen, ohne dass sie dabei weich werden.

In der Zwischenzeit Dulse 1 Minute lang in Wasser
einweichen (siehe Seite 44 f.), abtropfen lassen und in
2 bis 3 Zentimeter groRe Stlicke schneiden.

Den Knoblauch schéalen und fein hacken.

In einer Schussel zunachst die Halfte aller Zutaten
Ubereinanderschichten — zuerst Zucchini, dann Knob-
lauch, Salz und Estragon, abschlieBend Dulse. Mit der
anderen Halfte ebenso verfahren.

Den Honigessig 1 Minute in der Pfanne vorsichtig
erhitzen. Uber die Salatzutaten gieRen und abkiihlen
lassen. Den Salat Uber Nacht kuhl stellen.






3 Birnen
Saft von 1 Zitrone

2 TL Agar-Agar

(oder Menge nach
Herstellerangabe auf
der Verpackung)

150 g Quark
mit 20 Prozent
Fettgehalt

5 EL Wasser

1 Honigkuchen (300 g),
in Scheiben geschnitten

76 Rezepte mit getrockneten Algen

Die Birnen schalen und vom Kerngehdause befreien.
Die Halfte davon in Scheiben schneiden. Die restlichen
Birnen mit Agar-Agar und der Halfte des Zitronensafts
im Mixer purieren. Diese Mischung 1 Minute aufkochen
lassen. Vom Herd nehmen und den Quark unterrthren.

Die andere Halfte des Zitronensafts mit dem Wasser
verdunnen. Jede Honigkuchenscheibe in diese
Flussigkeit tauchen und den Boden sowie den Rand
einer Kastenform mit den Scheiben auslegen. Zu-
nachst eine Schicht Birnen-Quark-Creme einfillen,
diese mit Birnenscheiben belegen, darauf wieder eine
Schicht Honigkuchenscheiben legen, erneute eine
Schicht Birnen-Quark-Creme und mit einer Schicht
Honigkuchen abschlieRen.

Die Charlotte vollstandig erkalten lassen und in den
Kuhlschrank stellen.

Das Dessert vor dem Servieren auf eine Servierplatte
stUrzen.
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