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VORWORT

Brihen schmecken kostlich, sind wohltuend, bekdmmlich
und gerade in den letzten Jahren zu einem regelrechten
Trendgetrank avanciert. Ernahrungsbewusste New Yorker
tauschen schon seit Langerem ihren morgendlichen To-go-
Kaffee gegen eine heilRe Fleischbruhe.

Doch auch wer nichts von Trends halt, kann beruhigt sein
Suppchen kochen:

Seit der Mensch das Feuer entdeckt hat, werden Bruhen
zubereitet. Sie spielen seit jeher sowohl in kulinarischer als
auch in ernahrungsphysiologischer Hinsicht eine wichtige
Rolle, beispielsweise in der traditionellen chinesischen Funf-
Elemente-Ernahrung oder in Japan, wo sie ebenfalls bereits
zum Frahstuck serviert werden.

Brihen sind ein wertvoller Eiweilllieferant, da sie jedoch fast
keine Kohlenhydrate und wenig Fett enthalten, belasten sie
den menschlichen Organismus und das Verdauungssystem
kaum. In dieser Hinsicht sind Bruhen die perfekte Nahrung
zur Regeneration, aber auch im Alltag tragt der Genuss
dieses Traditionsgetranks zum Wohlbefinden bei.

Zur Herstellung von Bruhen werden Gemuse, Fisch, Fleisch
oder Knochen in Wasser ausgekocht. Dabei l0sen sich
Aromen, Mineralstoffe und Fette und verleihen der Bruhe
ihren charakteristischen Geschmack. Sie brauchen zum
Kochen einer Bruhe weder Vorkenntnisse noch grolSes
Geschick, hingegen spielt Sorgfalt eine groRe Rolle, sowohl
bei der Vorbereitung der Grundzutaten als auch beim
Einhalten einer gleichbleibenden Kochtemperatur.

Die teilweise lange Zubereitungsdauer einer Bruhe sollte
niemanden abschrecken, denn die Hauptarbeit leistet der
Herd. Sind die Grundzutaten einmal aufgesetzt, besteht die
Aufgabe des Kochs nur noch darin, die Brihe zu



kontrollieren, nach einer gewissen Zeit Gemuse und Krauter
zuzufugen und zu guter Letzt die kostbare Fllssigkeit durch
ein feines Sieb zu gieRen und sie mit Salz abzuschmecken.
Am besten kochen Sie gleich groSe Mengen fur den Vorrat:
Nach dem AbgieRen erneut aufgekocht, kann die Bruhe
siedend heils in sterile Schraubverschlussglaser abgefullt
werden, oder sie wandert ins Tiefkthlfach.

Guten Appetit und immer eine Handbreit Bruhe unterm
Loffel winscht Ihnen
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GRUNDZUTATEN FUR BRUHEN VOM
FEINSTEN

In nur leicht siedendem Wasser werden die
Grundzutaten fur eine Bruhe gekocht und so deren
feine Aromen und gesundheitsfordernden
Inhaltsstoffe extrahiert.






Fischbruhe

FUr eine Fischbruhe benodtigen Sie topfrische Zutaten. Meist
werden Karkassen von weiléfleischigen Meeresfischen wie
Steinbutt, Heilbutt, Seezunge oder Wolfsbarsch ausgekocht.
Die Karkassen mussen Sie zuvor von den Kiemen befreien
und grundlich wassern, damit moglichst viele Trubstoffe
ausgewaschen werden. Krustentierkarkassen mit ihrem
markanten und gleichzeitig stlSslichen Geschmack lassen
sich solo oder in Kombination mit Fischkarkassen zu edlen
Bruhen auskochen.






Huhnerbruhe

FUr eine Huhnerbruhe eignen sich sowohl Suppenhuhner als
auch Huhnerkeulen, -flugel oder -karkassen. Bei
Suppenhuhnern handelt es sich um ca. 2,5kg schwere
Legehennen, deren Fleisch schon etwas zah ist. Langes
Auskochen ergibt jedoch eine kraftige und gehaltvolle
Bruhe. Ideal sind Huhnerkeulen, weil sich ihr Fleisch nach
dem Kochen leicht vom Knochen I6sen und als
Suppeneinlage oder fur ein feines Ragout weiterverarbeiten
|asst.






Gemiusebruhe

Fur klassische Gemusebruhen eignen sich Lauch, Zwiebeln,
Champignons und Wurzelgemuse wie Sellerie, Mohren,
Pastinaken und Petersilienwurzeln. Aber auch mediterrane
Gemusesorten wie Tomaten, Paprikaschoten und Fenchel
lassen sich hervorragend auskochen. Tomaten mit ihrem
hohen Fruchtsauregehalt und nattrlichen Umami-
Geschmack wirken sich positiv auf die Komplexitat einer
Brihe aus.






Knochenbruhe

Knochenbruhen bendtigen ca. vier Stunden zum Auskochen
und ihre Basis stammt meist von Rindern. Jedoch auch
Kalbs-, Lamm- und in seltenen Fallen Schweineknochen
ergeben aromatische Bruhen. Rinderknochen werden vorab
kurz in kochendem Wasser blanchiert. Wer mag, kann die
Knochen auch im Backofen résten, wodurch die Bruhe noch
geschmacksintensiver wird. Das in den Knochen enthaltene
wasserlosliche Protein Kollagen lasst die fertige Bruhe im
kalten Zustand leicht gelieren. Sehr gut geeignet fur die
Zubereitung einer Rinderbruhe sind auch Beinscheiben: Sie
besitzen sowohl einen Markknochen als auch
kollagenreiches Muskelfleisch, das bei schonendem Kocheln
wunderbar zart wird und sich als Suppeneinlage oder fur
einen Fleischsalat eignet.



FEINE AROMEN AUS FRISCHEN
KRAUTERN

Robuste Krauter wie Rosmarin (1), Thymian (2) und
Lorbeer (3) kommen ca. 15 bis 30 Min. vor Ende der
Garzeit in die Bruhe. Rosmarin und Thymian sind
reich an étherischen Olen, deshalb sollten Sie sie
eher sparsam dosieren.

Der dominante Estragon , der kraftvolle und leider
stiefmitterlich behandelte Liebstockel (4) sowie die
allseits beliebten Petersilienblattchen (5) kommen
ca. 5 bis 20 Min. vor Ende der Garzeit in die Bruhe.



Eine angedriickte Knoblauchzehe (6) macht sich in
einer Briihe immer gut. Frischer Knoblauch besitzt
ein zarteres und feineres Aroma als getrockneter
Knoblauch, ist aber nicht immer erhaltlich.

Unter die Rubrik Krauter zahlen auch zarte
Gemlsetriebe wie die Spitzen von Staudensellerie
(7), Fenchelgrun (8) und Petersilienstangel (5), die
ebenso 20 Min. vor Ende der Garzeit zugefiugt
werden.

Erst zum Servieren sollten Sie einer Briuhe frisch
gezupften oder grob gehackten Koriander (9) oder
Dill zufigen. Das Gleiche gilt auch fir Basilikum; sie
wirden allesamt durch das Aufkochen an Frische und
Aroma einbiufBien.



ASIA-GEWURZE

Sowohl der spezielle aromatische Kick als auch die
gesundheitsfordernde Wirkung, die man vielen
asiatischen Gewirzen zuschreibt, lasst ihre
Beliebtheit bei uns stetig wachsen.



1. Ingwer

Die Heilpflanze mit ihrem frischen und scharfen Aroma
gehort zu den beliebtesten Gewurzen der asiatischen Kuche.
Ausgekocht oder frisch gerieben verleiht Ingwer jeder Bruhe
eine appetitanregende Scharfe.



2. Katsuobushi-Flocken

Diese japanische Spezialitat aus getrocknetem,
gerauchertem und zum Schluss fermentiertem Bonito (eine
Fischart, die mit Makrelen und Thunfischen verwandt ist) ist
zusammen mit der Meeresalge Kombu die Grundzutat fur
die aromatischen japanischen Dashi-Bruhen.



3. Zitronengras

Das schilfartige Gras enthalt das atherische Ol Citral,
welchem es sein zitronig-frisches Aroma und den Namen
verdankt. Zitronengras wird hauptsachlich in der
sudostasiatischen Kuche verwendet, mittlerweile hat es
aber zum Gluck auch den Weg nach Mitteleuropa gefunden.



4. Chili

Ursprunglich kommt die Paprikapflanze mit ihren kleinen
Schoten aus Sudamerika. Es gibt viele unterschiedliche
Sorten, die in ihrem Scharfegrad stark variieren. Das fur die
Scharfe verantwortliche Capsaicin l10st beim Verzehr die
Ausschuttung von Endorphinen aus, die Glucksgefuhle
hervorrufen.



5. Wakame-Alge
Die vor den Kusten Japans, Koreas und Chinas wachsende
Alge gibt es bei uns nur in getrockneter Form zu kaufen.

Reich an Mineralstoffen und mit ihrem feinen Geschmack

nach Meer ist sie eine beliebte Einlage in Miso-Suppen und
Dashi-Bruhen.



6. Szechuanpfeffer

Die getrockneten Beeren aus der chinesischen Region
Sichuan haben eine Zitrusnote und enthalten atherische Ole
und Pflanzenstoffe, die einen prickelnden und leicht pelzigen
Effekt auf der Zunge hinterlassen.



