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LEBEN
notizen

Bonn

Pflanzenöl statt  
fette Dressings
Hobbyköche sollten Ge-
müse und Salate mit 
Pflanzenöl statt mit ferti-
gen Joghurtdressings an-
machen. Dadurch können 
sie sehen, welches Fett 
und wie viel davon sie 
zu sich nehmen, rät der 
deutsche Verbraucher-
informationsdienst „aid“. 
Auch beim Backen lasse 
sich statt Butter hoch-
wertiges Sonnenblumen- 
oder Rapsöl verwenden. 
Besonders geeignet seien 
raffinierte Öle: Sie kön-
nen auf 180 Grad erhitzt 
und daher auch zum Ko-
chen und Braten verwen-
det werden. (APA/dpa)

Bonn

topinambur gegart 
oder roh verzehren
Die kartoffelähnliche, ka-
lorienarme Topinambur-
Knolle lässt sich sowohl 
gegart wie auch roh ver-
wenden. Darauf weist 
das Portal was-wir-essen.
de hin. Roh wird sie für 
Salate gehobelt oder ge-
raspelt. Damit sich die 
Knolle nicht bräunlich 
verfärbt, sollte etwas Zi-
tronensaft dazugegeben 
werden. Gegart schmeckt 
sie in Cremesuppen, Ge-
müseaufläufen, Suppen 
oder als Püree. (APA/dpa)

London

Süßes macht  
Kinder aggressiv
Wer als Kind täglich 
nascht, wird nach Über-
zeugung britischer For-
scher in späteren Jahren 
eher aggressiv. Bei einer 
Langzeitstudie verhiel-
ten sich mehr als zwei 
Drittel der Personen, die 
als Kind täglich Süßes 
erhielten, gewalttätig. Of-
fenbar lernen naschende 
Kinder nicht, geduldig 
auf etwas zu warten. Dies 
führe zu einem impul-
siven Verhalten. (APA)

Bremen

Fisch ist wichtig  
für das nervensystem 
Kleinkinder und stillende 
Mütter sollten möglichst 
viel Fisch essen. Beson-
ders Seezunge, Hering, 
Kabeljau und Makrele 
enthalten viel Taurin. Die 
Aminosäure spiele eine 
bedeutende Rolle bei der 
Entwicklung von Nerven-
system, Gehirn und Netz-
haut, erläuterten deutsche 
Experten. Im Gegensatz 
zu Säuglingen können 
Erwachsene Taurin in aus-
reichendere Menge selbst 
produzieren. (APA/dpa)

Die topinambur-Knolle ist leicht 
und sättigt schnell. Foto: APA

n Kathrin Siller

Maurach – Rau ist das Klima 
um den Achensee. Tempe-
raturunterschiede von plus 
dreißig Grad im Sommer und 
minus zwanzig im Winter sind 
keine Seltenheit. Diese Witte-
rungsverhältnisse macht sich 
Franz Kostenzer aus Maurach 
zu Nutze.

Jährlich brennt Kostenzer 
etwa 1000 Liter seines Whisky  
Alpin. Er ist einer von fünf 
Tirolern, die reinen Whisky 
produzieren. Sein Produkt 
wurde vergangene Woche 
sogar von der renommierten 
englischen „Whisky Bible“ 
ausgezeichnet. Alpin nennt 
sich der Brand nicht von un-
gefähr. Denn er unterscheidet 
sich stark von seinen ameri-
kanischen und schottischen 
Flachland-Verwandten. 

Blumig statt torfig

Der schottische Whisky reift 
im Meeresklima. Das ver-
leiht ihm seine jodig-torfige 
Seetang-Note. Für Laien sei-
en Unterschiede zum Tiroler 
Whisky recht schwer heraus-
zuschmecken. Experten al-
lerdings bescheinigen Kos-
tenzers Whisky eine blumige, 
weniger rauchige Note, die 
vor allem dem Tiroler Wasser 
und Klima zu verdanken sei. 

Grundlage für ein gutes 
Produkt sei hochwertiges 
Getreide. Sein Gersten- und 
Roggenmalz bezieht der Edel-
brenner aus Deutschland. 

Fass macht den Unterschied

Reifen darf der Whisky in 
225 Liter fassenden amerika-
nischen Eichenfässern. Kos-
tenzer lagert sie im Freien, 
damit der Brand die Tempe-
raturunterschiede zu spüren 
bekommt. Die Wahl des Fas-
ses ist eine Wissenschaft für 
sich. „Ich verwende die Fäs-
ser maximal zwei Mal. Nach 
einer gewissen Zeit geben sie 
einfach nichts mehr her. Der 

Whisky sollte nicht zu lange 
im Fass lagern, weil er sonst 
einen zu starken Tannin-Ge-
schmack ausbildet“, erklärt 
Kostenzer. In vier Jahren er-
langt der Brand die optimale 
Genussreife. „Hartnäckig hält 
sich der Glaube, dass Whis-
ky im Alter besser wird. Ent-
scheidend ist allerdings die 
Qualität des Herstellungspro-
zesses“, betont der Experte. 

Für nicht unerheblich hält 
Kostenzer auch, wie der Whis-
ky serviert wird. Spezielle 
Gläser seien oberstes Gebot: 
unten breit, denn der Brand 
braucht Sauerstoff zum Ent-
falten – oben ein kleiner Duft-
kanal, der den Duft optimal 
bündelt. Eingeschenkt wird 

er zwischen 17 und 20 Grad, 
niemals mit Eis. Wenn man 
einen Tropfen Wasser auf die 
Oberfläche gibt, nimmt man 
ihm die Oberflächenspan-
nung und der Duft entfal-
tet sich optimal. Am besten 
passt Whisky zu geräucher-
tem Lachs, Fleisch, Käse oder 
Bitterschokolade. Generell 
trinken die Genießer den 
Whisky aber nach dem Essen, 
niemals als Aperitiv. 

Auf die Frage, ob man sei-
nen Whisky mit Cola mischen 
dürfe, schlägt Kostenzer die 
Hände über dem Kopf zu-
sammen: „Das wäre eine Ka-
tastrophe für mich. Durch 
diesen Mix würde meine gan-
ze Arbeit zerstört.“

Whisky Alpin kitzelt Gaumen
Am Achensee reift der Whisky Alpin. Das raue Klima und gute Wasser verleihen ihm die Tiroler Note.

Das grimmige Klima rund um den achensee verleiht Franz Kostenzers Whisky ein spezielles alpines aroma. Fotos: Siller

n Gersten- und roggenmalz wird 
gemahlen, wobei der Brenner die 
Stärke der Mälzung wählen kann.
n Das Getreide wird eingemaischt, 
also mit Wasser und Hefe versetzt 

und erhitzt. Dabei werden Enzyme 
frei, die die Stärke in Zucker um-
wandeln. Der Prozess dauert drei 
bis vier Tage.
n Der nächste Schritt ist das 
Brennen (Destillieren), wobei die 
Zahl der Destillierungsvorgänge ein 
Geheimnis jedes Brenners ist.
n Die lagerung dauert je nach 
Fass fünf bis zehn Jahre. Kosten-
zers Whisky reift vier Jahre. 
n Der Whisky wird dann mit 
enthärtetem Wasser verdünnt bis er 
die 40 Volumsprozent erreicht hat. 
Vor dem Abfüllen werden die im 
Alkohol enthaltenen ausgeflockten 
Eiweiße abgefiltert.

Der Whisky wird in 0,2- und 
0,5-liter- Flaschen abgefüllt.  

So entsteht Franz Kostenzers Whisky alpin

Am 31. Oktober werden sich wieder Tausende von 
Kindern in ihr Halloween-Kostüm werfen, während ih- 
re Eltern versuchen, aus Kürbissen gruselige Masken 
zu schnitzen. Doch nur als Deko ist die vitaminreiche, 
leichte und aus TCM-Sicht abwehrstärkende Frucht 
zu schade: Das Innere lässt sich zu schmackhaf-
ten Gerichten verarbeiten. Bei manchen Kürbissen 

ist sogar die Schale essbar. So können Hokkaido-, 
Mini-Swash- und der brinenförmige Butternusskür-
bis im Ganzen verarbeitet werden. Lassen sich harte 
Expemplare nicht kleinkriegen, gibt es einen Trick: 
Man gibt den Kürbis für 30 bis 40 Minuten bei et-
wa 150 Grad in den Backofen. Nach dem Abkühlen 
lässt er sich schneiden und verarbeiten. Foto: AP/Dwulit

Zeit für süße Kürbisköpfchen

Lafer gibt jetzt im 
Internet Kochtipps
Hamburg – Als TV-Koch Jo-
hann Lafer vor drei Jahren 
nach Hause kam, war seine 
Tochter gerade dabei einen 
Zitronenkuchen zu backen. 
Doch statt ein Dessertbuch 
ihres Vaters zurate zu ziehen, 
hatte Jennifer im Internet ein 
Rezept gesucht und stand nun 
mit dem Laptop in der Küche. 
„Da dachte ich: Irgendetwas 
habe ich falsch gemacht“, so 
der Sternekoch.

Nun ist sein Internet-Koch-
kanal „Lafers Rezepte“ beim 
deutschen Microsoft-Portal 
MSN.de (Rubrik: Lifestyle) on-
line. Damit möchte Lafer vor 
allem junge Menschen fürs 
Kochen begeistern. „Viele ha-
ben kein Gespür fürs Kochen, 
weil sie es zu Hause nicht mit-
bekommen haben.“ Daher 
werden die Rezepte mit Fotos 
zu den einzelnen Handgriffen 
Schritt für Schritt erklärt. 

„Ich bin selbst kein Internet-
freak, eher ein Banause“, gab 
der 52-jährige Österreicher 
zu. „Aber wenn ich meinen 
acht Jahre alten Sohn sehe, 
was der sich alles runterlädt“ – 
da dürfe das Thema Kochen 

nicht fehlen. Jede Woche wird 
ein neues Rezept vorgestellt. 

Der Dienst sei eine Mischung 
aus einfachen Grundrezepten 
und Haute Cuisine – von Brat-
kartoffeln über Hühnersup-
pe bis hin zu Sushi, das Lieb-
lingsgericht seiner 14-jährigen 
Tochter. Vielleicht lädt sie sich 
dann beim nächsten Mal we-
nigstens Papas Rezept herun-
ter. (APA, dpa)

Johann Lafer ist vor allem als ZDF-
Fernsehkoch bekannt. Foto: ZDF


