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Leichter Snack
Quinoa-Milchreis
mit frischen
Früchten

Zwiebeln bringen Abwechslung in die Küche
Verschiedene Sorten eignen sich für unterschiedliche Gerichte / Entscheidend ist ein scharfes Messer

Sie geben jedem Gericht
die passende Würze:
Zwiebeln. Oft wissen

aber die wenigsten um die
großeVielfalt an Sorten.Ob-
wohl die weit verbreitete
braune Haushaltszwiebel
für den Hausgebrauch ein
Allrounder ist, lohnt es sich,
auch andere Zwiebelsorten
auszuprobieren.
Für Gerichte wie Zwiebel-

kuchen oder Zwiebelsuppe
empfiehlt Sternekoch
Achim Schwekendiek die
großen Gemüsezwiebeln
oder weiße Zwiebeln. Sie
sind besonders mild im Ge-
schmack und bringen statt
Schärfe ein leicht süßliches
Aroma mit. Die milden wei-
ßen Zwiebeln verwendet er
auch für ein Zwiebelconfit,
für das in Spalten geschnit-
tene Zwiebeln mit Weiß-
wein, Zitronensaft, Gewür-
zen und Olivenöl einge-
kocht werden. Das Confit
serviert der Küchendirektor
des Schlosshotels Münch-
hausen im niedersächsi-
schenAerzen dannmit Basi-

likum und Minze abgerun-
det zu gebratenem Bach-
saiblingsfilet.
Rote Zwiebeln schätzt der

Küchenchef für ihr intensi-
ves Aroma, das süßlich-mil-
de und würzig-scharfe Kom-
ponenten vereint. Sie sind

ideal für aromatische Zwie-
belbeilagen wie etwa Rot-
weinzwiebeln. Favorit unter
den Zwiebeln ist für den
Sternekoch jedoch die Scha-
lotte, die unter anderem
roh, geschmort oder glaciert
als Beilage Verwendung fin-

det. Sie besticht nicht nur
durch ein mildes und sehr
feines Aroma, sondern hat
auch den Vorteil, dass sie
sich besonders fein schnei-
den lässt.
Apropos schneiden: Das

Wichtigste beim Zwiebel-

schneiden ist ein scharfes
Messer. Durch einen schar-
fen Schnitt bleiben die wert-
vollen Inhaltsstoffe in der
Zwiebel erhalten. Wird die
Zwiebel hingegen mit
einem stumpfen Messer
eher gequetscht als ge-
schnitten, tritt Saft aus und
bleibt auf dem Schneide-
brett zurück.
Auch Benjamin Thiele,

Koch und Dozent an der
Kochschule Berlin, plädiert
für ein scharfes Messer und
möglichst fein geschnittene
Zwiebeln. „Kleine Würfel
haben einen feineren Ge-
schmack.“ Für knusprige
Röstzwiebeln schneidet er
die Zwiebeln sogar mit der
Aufschnittmaschine, um
möglichst dünne Streifen zu
bekommen.
Doch die scharfen Knol-

len bereichern nicht nur
unsere Geschmackswelt, sie
sind auchgesund. Zwiebeln,
enthalten viele Vitamine
und Mineralstoffe wie Ka-
lium, Phosphor, Eisen, Jod
und Selen. (dpa)

Zwiebeln sind Allrounder in der Küche: Es gibt viele verschiedene Sorten und sie eignen sich
sowohl zum Kochen und Braten als auch zum Schmoren. Foto: dpa
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Mindestens 20
tablettenfreie
Tage pro Monat
Paracetamol und Co.: Welche
Schmerzmittel gegen was helfen

Wenn sich jemand von
SchmerzenetwaimKopfoder
im Rücken stark beeinträch-
tigt füf hlt, helfen kurzfristig
Schmerzmittel.

Viele sind rezeptfrei in der
Apotheke erhältlich.

Aber was hilft wogegen?
Und wie lange darf man sol-
che Pillen ohne ärztlichen
Rat nehmen?

„Das schwächsteMittel ist
Paracetamol“, erklärt Hart-
mut Göbel, Chefarzt der
Schmerzklinik Kiel. Bei Er-
wachsenen wirkt es kaum
stärker als ein Placebo, sagt
Oliver Emrich, Vizepräsi-
dent der Deutschen Gesell-
schaft für Schmerzmedizin.
Nebenwirkungen gibt es
dennoch. In zuhoherDosie-
rung kann der Wirkstoff zu
schwerer Leberschädigung
führen, warnt Michael
Schenk, Chefarzt für Anäs-
thesiologie und Intensivme-
dizin an der Schmerzklinik
Berlin. Über den Tag verteilt
dürfen maximal vier
Gramm eingenommen wer-
den.
Bei Kopf- und Gelenk-

schmerzen oder Virusinfek-
tionen mit Gliederschmer-
zen empfiehlt Emrich Ibu-
profen. Maximal 800 Milli-
grammdreiMal täglich kön-
nen Patienten seiner An-
sicht nach einnehmen. Auf-
passen müssen Patienten
mit Herzkrankheiten, Nie-
renschwäche, hohem Blut-
druck oder Magenproble-
men. Acetylsalicylsäure
kommtvor allem inderMig-
ränetherapie zum Einsatz.
Selbst behandeln sollten

Patienten generell nur kurz
auftretende Schmerzen, al-
lerhöchstens eine Woche
lang. „Werden Schmerzen
chronisch, sollte unbedingt
ein Arzt konsultiert wer-
den“, sagt Annette Becker,
Allgemeinmedizinerin und
Professorin an der Uni Mar-
burg. Der Grund: Greift je-
mand häufig zur Tablette
zum Beispiel gegen Kopf-
schmerzen, wird er Schmer-
zen gegenüber immer emp-
findlicher.
Wer sowieso schon regel-

mäßig Kopfschmerzen hat,
riskiert bei der häufigen und
monatelangen Einnahme
von Kopfschmerztabletten
den sogenannten medika-
menteninduzierten Kopf-
schmerz. Dabei werden die
Kopfschmerzen paradoxer-
weise immer schlimmer –
statt besser.
Verursacher hiervon seien

Gegen Kopfschmerzen und Co. können Schmerzmittel kurzfristig helfen. Bei chronischem
Schmerz ist aber Vorsicht angesagt. Fotos: dpa

Veränderungen im

tablettenfrei bleiben.

Damit diese Tagenicht zur
Q

W

So spielen auch die richtige

eine Selbstverständlichkeit.
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Wir suchen zu sofort zuverlässige

PROSPEKTVERTEILER
(m/w) ab 13 Jahren auf
Minijob-Basis für die

Verteilung am Samstag bei
freier Zeiteinteilung bis 18 Uhr in
TECKLENBURG-STADT

und LIENEN.
Wir freuen uns auf Dich!
Telefon (02 51) 690-664

Montag–Freitag 8.00– 17.00 Uhr
zustellerbewerbung@aschendorff.de

Stichwort: Prospektverteiler
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