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ARTISCHOCKE

Besonders in der mediterranen sowie franzosischen Kiiche ist die Artischocke nahezu fast
ein muss zu Fleisch oder in vegetarischen Gerichten. Und auch bei uns finden sich immer
mehr Liebhaber. Ungewohnlich, dass es eine Art Distel ist.

®WISSENSWERTES

Urheimat e Athiopien, Tiirkei und Persien

Hauptanbauldnder heute ® im gesamten Mittelmeerraum [da ziemlich frostempfindlich]
in Europa e etwa seit dem 16. Jahrhundert

Botanik e wissenschaftlicher Name ® Cynara scolymus

Pflanze e 1,5 Meter hohes disteldihnliches Korbbliitengewdichs, ausdauernde krautige
Pflanze, bei der aus einer Rosette im 2. Jahr einen Sténgel treibt, welcher bestachelte griine
Bldgitter hat

BliitefaustgroRe [5-7 cm Durchmesser] Bliitenkdpfe mit fleischigen dachziegelartig
angeordneten Hiillbldttern, viele blau bliihende R6hrenbliiten pro Kopf, fleischiger
Bliitenboden; Bliitenknospenform und -farbe je nach Art verschieden [rund, ldnglich;
violett, griin ...]

Inhaltsstoffe e reich an Calcium, Eisen, Kalium, Kohlenhydraten, Provitamin A und
Vitamin B

Wirkung auf die Gesundheit ® wirkt gallen- und leberanregend sowie fettgehaltssenkend
Ndhrwert e 100 g enthalten 255 k] [61 kcal]

®OVERWENDUNG UND REZEPTE

genutzte Pflanzenteile ® gegessen werden Bliitenboden und Hiillblattenden der noch
geschlossenen Bliitenknospen [gerade einmal 20% der Artischocke]

Artischocken gekocht verarbeiten ® zum Geniel3en legt man Artischocken kurz in
Salzwasser, 16st die duleren Blditter ab, stutzt die Blattspitzen mit einer Schere und kocht
die so vorbereiteten Kopfe ca. 25 Minuten in Salzwasser; danach zupft man die inneren
Blditter heraus und hebt mittels Teeloffel das ungenieBbare "Heu" heraus; nun kann man
die Artischocke fiillen oder nutzt die Hiillbldtter zum Dippen; der Artischockenboden ist
besonders lecker und so eine absolute Delikatesse

Artischocken roh vorbereiten ® man kann auch mit scharfem Messer groRRziigig die
duleren Teile der Bliite kappen, um nur noch den Bliitenboden librig zu behalten; die
Schnittstellen sofort mit Zitrone betrdufeln, damit sie sich nicht verférben

Verwendung in der Kiiche ® vegetarische und mediterrane Gerichte, Beilage zu Fleisch und
Fisch

®@TIPPS UND INFOS

wirtschaftliche Bedeutung ® aus Bldttern der Pflanze werden auch Medikamente gegen
Verdauungsbeschwerden hergestellt

neue Sorten e es gibt auch kleine, junge und zarte Artischocken, die man komplett
verzehren kann

beim Einkauf ® achten Sie darauf, dass die Képfe noch fest geschlossen sind

Haltbarkeit ® rohe Artischocken miissen schnelle verwendet werden [sonst verlieren sie
Saft und die Faserigkeit nimmt zu]; gekochte Artischocken sollte man noch am gleichen
Tag verzehren
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AUBERGINEN

Auberginen [auch Eierfrucht genannt] stammen aus Nordafrika und Asien [Hinterindien];
groRere violette kommen heute auch aus dem Mittelmeerraum, wobei in Asien [Chindl],
Mittelamerika, Afrika eine Reihe weiterer Sorten angebaut werden.

®WISSENSWERTES

Urheimat e je nach Sorte Asien oder Nordafrika
Hauptanbauldnder heute ® Mittelmeerraum, Asien

Pflanze e Nachtschattengewdichse, die warmes Klima benétigen

Frucht e es gibt unterschiedlich groRe, geformte bzw. geféirbte Sorten |violett, rot, gelb ...]
mit weillem Fruchtfleisch und kleinen Kernen

Geschmack e leicht verdauliches Fruchtfleisch hat einen pikanten, bitterlichen Geschmack

Inhaltsstoffe e enthalten u.a. EiweilSe, Kohlenhydrate, B-Vitamine, Vitamin C, Calcium
und Eisen

Wirkung auf die Gesundheit ® hervorragendes Gemiise fiir Diditen [wenn man nicht zu viel
Fett beim Braten nimmt]

Ndhrwert ¢ 100 g enthalten 130 k] [25 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Auberginen richtig vorbereiten e Stielansatz abschneiden und z.B. in Scheiben oder
Stiicke schneiden bzw. auch halbieren und fiillen [das Abschdilen ist absolut unnétig, da
die diinne Schale viele Aromastoffe enthdilt]

Kiichentipps ® Scheiben am besten nach dem Zerschneiden nochmals waschen und mit
Haushaltstiichern abtrocknen [saugen so nicht so viel Fett auf]; eventuell 15 min etwas
Zitronensaft einwirken lassen [Bitterstoffe ziehen aus der Frucht]; wenn Auberginen beim
Braten doch viel Fett aufsaugen, die Scheiben anschlieSend auf Kiichentuch abtropfen
lassen

Verwendung in der Kiiche ® sie werden vorwiegend in Scheiben geschnitten und gediinstet,
gebraten, gegrillt, frittiert oder in Salaten [nicht roh!] gereicht

Gratinierte Auberginen mit Reisfiillung e Fiir 4 Personen 200 g Reis kochen. Den Backofen
auf 180°C vorheizen. 4 Auberginen waschen, halbieren sowie mit Wasser und Saft einer
halben Zitrone 5 min kocheln. Fruchtfleisch herausschneiden und klein wiirfeln, so dass ein
Rand von 2 cm verbleibt. Eine fein gehackte Zwiebel in Butter anschwitzen,
Auberginenwiirfel dazugeben und 10 min garen, dann in eine Schiissel fiillen. 1 Bund
Petersilie fein hacken und hinzufiigen. 2 Eier verquirlen und mit 50 g gehackten
Walniissen, 50 g geriebenem Kdse und dem Reis mischen. Mit salz, Pfeffer, Chili und
Paprika [und eventuell Grillkrdiuter] wiirzen. Auberginenhidilften damit fiillen und nochmals
50 g Reibekdse dariiber streuen. In einer gefetteten Auflaufform Auberginenhdlften auf
mittlerer Schiene 20 min liberbacken.

®@TIPPS UND INFOS

Reifegrad e reif sind die Friichte, wenn sie auf leichten Fingerdruck nachgeben [zu Hause
nachreifen lassen, da unreife Auberginen das giftige Solanin enthalten|

Hinweis ® Auberginen niemals roh verzehren! Auch der Rest der Pflanze enthidilt viel
Solanin und ist daher giftig [das Gleiche, wie bei Tomaten u.a. Nachtschattengewdichsen)!
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AVOCADO

Die Avocadopflanze ist hoher Baum, beheimatet im feuchten tropischen Regenwald
Zentralamerikas mit dunkelgriinen grof3en spitzovalen glédnzenden Bldttern. Der
Avocadobaum ist der einzige unter den Lorbeergewdichsen, der Friichte liefert.

®WISSENSWERTES

Urheimat e Bergwidilder Mittelamerikas [schon vor liber 5000 Jahren von Azteken und
Mayas kultiviert]

Hauptanbauldnder heute e tropische und subtropische Lédnder; besonders Israel,
Mittelamerika und Afrika

Klima e Pflanze bendtigt viel Sonne und Wdrme, sandige Boden, mdfSig Wasser
Botanik e Arten ® Persea americana, nubigena oder gratissima; Lorbeergewdichs
Pflanze e ein immergriiner 20m hoher Baum mit groRen tiefgriinen Bldttern

Frucht e birnenférmige Friichte mit einem grolRen Kern [daraus ldsst sich problemlos im
Wintergarten in ndhrstoffarmem lockeren Substrat ein Bidumchen ziichten, Keimzeit 4-6
Wochen, Diingung nicht nétig; feucht, aber nicht nass]; diverse Sorten [griin bis schwarz,
2.T. runzelige Schale]

Sorten e birnen- oder apfelformige Sorten mit hell- oder dunkelgriiner bis schwarzer
Schale, die glatter oder runzliger sein kann; Fruchtfleisch weil-griin bis gelblich

Ernte e unreif [da sie am Baum nicht reifen]

Inhaltsstoffe e bis zu 30% Fett [mehrfach ungesdttigte Fettsduren]; zudem viel Eiweil3
[etwa 2-3%], Vitamin E, B-Vitamine, Eisen, Calcium, Kalium

Geschmack e zart cremig und nussig

Wirkung auf die Gesundheit e leicht verdaulich; qut fiir Herz und GeféRe; senkt den
Cholesterinspiegel

Ndhrwert e 100 g enthalten 500-1000 k] [150-240 kcal]

®OVERWENDUNG UND REZEPTE

Avocados richtig vorbereiten ® zum Essen sehr reife Friichte verwenden [eindriickbar,
Fruchtfleisch wie Butter streichfdhig], dabei besitzt dunkelgriine Schale bereits braune und
schwarze Flecken; nun am besten halbieren, ungenielSbaren Kern entnenmen und das
Fruchtfleisch ausléffeln [bzw. Schale abziehen]; fiir Avocado-Cremes Fruchtfleisch sofort
plrieren

Verwendung in der Kiiche ® Rohgenuss fiir Cremes, Salate, vegetarische Brotaufstriche;
auch gefiillt mit Salaten oder Krabbenmayonnaise [erhitzt schmeckt Avocado nicht so gut,
denn sie wird leicht bitter]

Avocado-Hackepeter e Fiir 4 Personen mindestens 2 reife Avocados waschen, entkernen
und das Fruchtfleisch entnehmen [Léffel]. 1 mittlere Zwiebel bzw. Schalotte fein hacken.
Avocadofleisch mit der Gabel etwas grob zerdriicken, Zwiebelwiirfel sowie Salz, Pfeffer,
eventuell einen Spritzer Zitronensaft und etwas Paprika hinzufiigen. Bei Bedarf etwas Chili
und Knoblauchpulver ergdnzen.

Avocado-Creme e Fiir 2 Personen Fruchtfleisch einer reifen Avocado ausléffeln und mit
dem Zauberstab [Mixer] cremig schlagen. Mit etwas Zitronensaft und Pfeffer wiirzen.
gefiillte Avocado e Fiir 4 Personen Fruchtfleisch 2 Avocados halbieren und ausloffeln, so
dass etwa 1-2 cm dicker Rand verbleibt. 250 g Riesengarnelenschwéinze in Butterschmalz
beidseitig kurz scharf anbraten. Mit Pfeffer wiirzen. 180 g Eismeerkrabben mit fertig
gekaufter Dill-Salatsauce anmachen. Beide Fiillungen mit ausgeléffeltem Fruchtfleisch
ergdnzen. Nun die Avocadohdilften mit Krabben und Garnelen fiillen.

®TIPPS UND INFOS

Einkauf e Meist findet man die Sorte FUERTE [griine, glatte Schale] in den Geschdiften.
Noch besser schmecken HASS [schwarze, runzlige Schale] und Wildavocados, die aber
selten erhiiltlich sind.

Reife ® Nur reife Friichte schmecken. Sie geben auf leichten Fingerdruck nach.
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BAMBUS

Bambus ist in Asien ein wichtiges, stabiles sowie ideales Naturmaterial fiir den Hausbau,
flir Baugeriiste, Mobel, Haushalts- und Einrichtungsgegenstinde, Angel- sowie
Fischereigerdte. AulBerdem ldsst sich das Gras als Gemilise verwenden.

®WISSENSWERTES

Urheimat e Burma [heute Myanmar]

Hauptanbauldnder heute e liberall in den Tropen angebaut

Pflanze ® Bambus gehort zu den Grdsern und widchst bevorzugt an feuchten Standorten;
verschiedene Arten mit bis zu 40 Meter Hohe; oft extrem schnell wachsend

Nutzung fiir die Kiiche ® junge gelbliche bis hellbraune Triebe, die dihnlich wie Spargel
gestochen werden, nutzt man als Gemtise

Inhaltsstoffe e enthdilt Eiweile, Kohlenhydrate, B-Vitamine, Vitamin A und C, Calcium,
Phosphor, Eisen, Natrium und sehr viel Kalium

Wirkung auf die Gesundheit e giinstig fiir den Mineralhaushalt

Ndhrwert e 100 g enthalten 71 kJ [17 kcal]

®OVERWENDUNG UND REZEPTE

Bambus richtig vorbereiten e frisch werden die Sprossen geschdilt und in etwa 5 cm lange
Stiicke geschnitten [bei uns jedoch meist vorbereitet in Dosen erhidiltlich], die man noch in 2
mm diinne Pldttchen oder Stifte teilen kann; darf nicht verholzt sein

Verwendung in der Kiiche ® besonders traditionell in der ostasiatischen Kiiche zum Kochen
und Braten im Wok z.B. mit Mu Err-Pilzen, Hiihnerfleisch, Ingwer, Knoblauch, Zwiebeln und
Reis

Bambussprossen mit Pilzen e Fiir 4 Personen 12 getrocknete Mu Err-Pilze 30 min in
heiBem Wasser einweichen [alternativ: frische Shitake Pilze], danach in Streifen schneiden.
Eine Zwiebel, eine Knoblauchzehe klein schneiden und 1/2 EL frischen Ingwer fein hacken.
Weiterhin aus 2 EL Sojasauce, 2 TL Speisestdrke, 75 ml Wasser, Salz, Pfeffer, Chilipulver und
1/2 TL braunem Zucker durch Quirlen eine Sauce herstellen. 1 Dose Bambussprossen
abtropfen lassen [Sieb], ggf. kleiner zerteilen. Einen Wok ohne Ol stark erhitzen, dann 2 EL
Olivendl zugeben, dann Zwiebel, Knoblauch und Ingwer kurz anbraten. Nun Bambusstiicke
und Pilzstreifen ca. 1-2 min unter Riihren andiinsten. Die Sauce dariiber geben und ca. 5
min mit geschlossenem Deckel schmoren lassen und gelegentlich umriihren. Kurz vor dem
Servieren 1 Schuss Rotwein dazugeben, 1/2 Bund fein gehackte Petersilie einstreuen und 1
min ziehen lassen.

®@TIPPS UND INFOS

wirtschaftliche Bedeutung e einige Arten als Gemiise, andere fiir Bauzwecke, Baugeriiste,
Kunstgewerbe, Musikinstrumente u.v.a.

Materialeigenschaften e hart, extrem stabil und dennoch flexibel [so halten auch
Baugeriiste in erdbebengefidhrdeten Gebieten, welche ohne einen Nagel auskommen]
Bambus im Handel e in Biichsen meist bereits geschdilt und portioniert; frisch muss er
schnell verbraucht werden [schnelle Braunfédrbung]

Wichtiger Hinweis ® Bambus niemals roh verzehren, da einige Arten Giftstoffe
enthalten!!

Bambus im Eine Welt Laden ® bevorzugt fiir Kunstgewerbe, Haushaltsgerdite und Mobel
verwendet
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BATATE [SiiBkartoffel]

Wem die libliche deutsche Kartoffel zu langweilig geworden ist, der findet heute in vielen
Gemiliseregalen Alternativen; neben Topinambur, Yamswurzel oder Maniok nicht zuletzt
SiiBkartoffeln [Batate] in diversen Formen und Farben.

O WISSENSWERTES
Urheimat e stammt aus Stidamerika

Hauptanbauldnder heute e fast iiberall [besonders Tropen, Subtropen] und sogar in
Europa angebaut

Botanik e wissenschaftlicher Name e Ipomoea batatas [Synonym: SiiBkartoffel];

Pflanze e Windengewcdichs

Frucht e Wurzelgemiise; bis zu 3 kg schwere und bis 30 cm lange Knollen; gelbe, rote,
braune und weille Sorten mit leicht mehligem, siiBlich schmeckendem weillem, gelben
oder lachsfarbenen Fruchtfleisch

Geschmack e kartoffeldihnlich, aber leicht siiBlich

Inhaltsstoffe e reich an Stdrke, Vitamin A und C, Carotin sowie mehr Wasser als Kartoffeln
[deswegen weniger lange haltbar]

Wirkung auf die Gesundheit e Energielieferant [da Sdttigungsbeilage]
Ndhrwert ¢ 100 g enthalten 401 k] [96 kcal]

®OVERWENDUNG UND REZEPTE

Batate richtig vorbereiten ® am besten erst nach dem Kochen schéilen [mehr Geschmack!]
Verwendung in der Kiiche ® kann wie Kartoffel zubereitet werden [kochen, frittieren,
braten, backen]; wegen der Schleimstoffe schmecken sie gebraten besser als gekocht; sehr
mehlig kochend [daher nicht zu lange kochen]

Gebackene SiiBkartoffel o die SiiBkartoffel mit Ol betrdufeln und in Folie 30 min im
Backofen backen bzw. ungeschidilte SiiBkartoffelstiicke wie Bratkartoffeln zubereiten
Gebratene SiilBkartoffeln e Rote SiiBkartoffeln schélen [Sparschdiler] und in Scheiben
schneiden. Wie normale Bratkartoffeln [Zwiebeln, Olivendl, Gewiirze] braten. Als Beilage zu
Fleischgerichten

Nussige SiiRBkartoffeln e Fiir 4 Personen 2 groRe gelbe SiiBkartoffeln [1 kg] waschen und
ungeschiilt in Stiicke schneiden. 50 g Butter in einer Pfanne erhitzen, die Batatewiirfel dazu
geben und mit schwarzem Pfeffer aus der Miihle wiirzen. Kartoffelwiirfel anbraten und mit
150 ml Gemuisebriihe abléschen. Dann zugedeckt 10 min garen.75 g Walnusskerne grob
hacken und unter die Kartoffeln mischen. Mit Kresse garniert servieren.

®@TIPPS UND INFOS
wirtschaftliche Bedeutung e in einigen Regionen der Welt ein Grundnahrungsmittel
Lagerung e trocken, luftig und dunkel lange Zeit lagerbar [bei etwa 5°C]
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BROTFRUCHT

Erstmals von Reisenden im 16. Jahrhundert entdeckt wurde die Brotfrucht als
vermeintliches Universallebensmittel in viele andere warme Lédnder exportiert, aber nie
richtig populdr. Und bei uns ist sie sehr selten im Gemtiseregal.

OWISSENSWERTES

Urheimat e Ursprung in Polynesien [z.B. Hawaii]

Hauptanbauldnder heute ® heimisch im Pazifikraum und auf den ostindischen Inseln
Botanik e wissenschaftlicher Name e Artocapus altilis [ein Maulbeergewdichs]

Pflanze e bis zu 28 Meter hoher Baum mit mittellanger Lebensdauer; groRe, tief
eingeschnittene Blditter

Bliite e bliiht und fruchtet das ganze jahr; unzdhlige kleine gelbliche bis brdunliche Bliiten

Frucht e Friichte bis zu 30 cm Durchmesser und 45 cm Ldnge; ledrige, zundichst grtine,
runde bis ovale Friichte mit je ca. 200 Samen [genieBbar!], die zunehmend gelb bis braun
werden; Gewicht bis zu 3 kg fiir eine Frucht; Friichte mit diinner warziger Schale [ebenso
essbar!] und weilBem, cremigen, stérkereichen Fruchtfleisch

Geschmack e Fruchtfleisch schmeckt nach Brot oder gerdsteten Kartoffeln
Wirkung auf die Gesundheit ® sehr ndhrreich
Ndhrwert e 100 g enthalten 400 k] [96 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Brotfrucht richtig vorbereiten e die noch unreifen Brotfriichte kann man frittieren,
kochen, grillen oder als Piiree verwenden [also so wie Kartoffeln bei uns]; reife Friichte sind
siiBer und werden meist im Ganzen gekocht sowie mit Butter, Salz und Pfeffer verzehrt

Verwendung in der Kiiche ® wird als Gemiise zubereitet

®@TIPPS UND INFOS
wirtschaftliche Bedeutung e eigentlich universell verwendbar, da alle Friichteteile benutzt
werden konnen, aber leider nicht so populdir

botanische Verwandtschaft e botanisch nah verwandt mit jackfrucht, die aber mehr als
Frucht gegessen wird und auf dem indischen Subkontinent und asiatischen Festland zu
Hause ist, aulBerdem wdichst die Jackfrucht am Baumstamm [besuchen Sie dazu bitte auch
unser Friichtelexikon auf der Homepage]

Brotfrucht im Eine Welt Laden e Chips von El Puente
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CHILI UND PAPRIKA

Die Chili ist aus unseren Kochtopfen nicht mehr wegzudenken. Und manche Zeitgenossen
libertreiben es vielleicht ein wenig. In wdrmeren Ldndern hingegen macht scharfes Essen
durchaus einen Sinn zur Wdrmeregulierung und Krankheitsprophylaxe. Und Paprika ist
wohl eines der am hdufigsten benutzten Gemiisesorten in der einheimischen Kiiche.

@ WISSENSWERTES UBER CHILI UND PAPRIKA

Chilischoten sind die vielleicht wichtigste Frucht in der exotischen Kiiche, roh oder als
Gewiirz. Chilis sind beliebt in den Kochtdpfen Mittel- und Siidamerikas, Asiens und Afrikas.
Sie verleihen den Speisen Wiirze und Schdrfe; der Bedarf besonders auch in Europa und
den USA steigt stindig an. lhre Inhaltsstoffe requlieren den Wédrmehaushalt des Korpers
(schweifStreibend) und téten Krankheitskeime ab. Roh, gebraten oder gekocht sind
Peperoni und Paprika ein beliebtes Gemiise zu vielen Gerichten, wobei Peperoni auch
Chilis sind. In getrocknetem Zustand kennen wir auch verschiedene Gewtirzpulver oder
auch zu diversen regional typischen Pasten und Saucen verarbeitet.

Ursprung e Chili und Paprika stammen aus Zentralamerika und wurden schon 2000
v.Chr. in Peru kultiviert; durch die Spanier auch nach Europa gebracht
Hauptanbauldnder heute ® Chili und Paprika baut man nahezu in allen Lindern an
[gemdiBigtes bis tropisches Klima]; Chilis besonders in tropischen Regionen, Paprika auch
in Europa

Botanik e Pflanzengattung [Chili und Paprika] ® Capsicum; Pflanzenfamilie ®
Nachtschattengewdichse; es sind Beerenfriichte

Pflanze e Chilis und Paprikas gedeihen an krautigen oder strauchigen Pflanzen in
einjdhriger Kultur

Ernte e Chili und Paprika erntet man teils reif, teils unreif

Peperoni e in vielen Sprachen wird der Name des Chilis von Pfeffer abgeleitet [z.B. ital.
peperonico]

Cayennepfeffer o ist eine andere Bezeichnung ebenfalls fiir Chilis

®WISSENSWERTES UBER CHILI
botanischer Name e Capsicum fructescens

Sorten e sehr viele Sorten, GrofRen und Farben [gelb, griin, rot, schwarz]; unterschiedliche
Anbaugebiete und -bedingungen je nach Sorte

Schdirfe e je kleiner die Schote, umso schdirfer [durch Inhaltsstoff Capsaicin besonders in
den Kernen, etwas weniger im Fruchtfleisch]

Zubereitungstipp e je Iinger man Chilies mitkocht, umso schdérfer wird das Gericht; milde
und scharfe Sorten

Geschmack e je nach Sorte schdrfer oder milder

Inhaltsstoffe e reich an vielen Vitaminen und Capsaicin

Wirkung auf die Gesundheit e reguliert Warmehaushalt des Kérpers, Capsaicin regt
Durchblutung und Kreislauf an, téten Krankheitserreger in der Nahrung ab, antiseptisch
bei Entziindungen, helfend bei Verdauungsstérungen

Achtung e Vorsicht beim Verarbeiten [Augen und Hénde schiitzen!!]

Informieren Sie sich auch in unserem Gewlirzlexikon, das Sie auf unserer Homepage auf der
Seite GEWURZE downloaden kdnnen.

®@WISSENSWERTES UBER PAPRIKA

botanischer Name ® Capsicum annum

Hauptanbauldnder ® besonders in Spanien und Ungarn Formen von Gewlrzpaprika und
milderem Gemiisepaprika geziichtet

Sorten und Schdirfe e verschiedene Sorten und Farben, viel weniger Capsaicin als Chilis;
EdelsiiBpaprika ist wiirzig, hellrot und mild, Rosenpaprika hingegen scharf und tiefrot,
Delikatesspaprika mild und aromatisch [gut fiir Diditkost]; zudem gibt es noch
HalbsiiBpaprika
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Verarbeitung und Geschmack e edelsiier Paprika nur aus Schalen plus Fruchtfleisch
getrockneter Friichte gewonnen, Rosenpaprika [scharf] enthdlt auch Samen und
Trennwdinde

Wirkung auf die Gesundheit e sehr vitaminreich [C, A, B, E]; verdauungsfordernd und
appetitanregend, desinfizierend

Kiichentipps e bei empfindlichen Menschen [Magen, Galle] besser Schale mittel
Sparschdiler entfernen; Paprikapulver nicht so hoch erhitzen, da es bitter wird

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Chilis und Paprika richtig vorbereiten o die Friichte halbiert man in der Regel und
entfernt Kerne sowie Trennwdnde [fiir besseren und milderen Geschmack] mittels Teeldffel
oder Messer; ldsst man die Kerne drin, wird's schdirfer

Verwendung in der Kiiche ® Chili und Paprika als nahezu Universalgewtirz in allen
herzhaften Gerichten [besonders zu Fleisch, Fisch, Gefliigel und wild, Gemiise, auf Pizza]
und die Paprika auch als Gemuise selbst; in Wiirzsaucen und Dips

Heil3e Gewiirzschokolade ® Zundichst bereiten wird die Gewiirze vor: frisch gemahlenes
Kardamom [Kapseln zerbrechen, Samenkerne morsern], getrocknete iIngwerwurzel fein
reiben, Muskatnuss reiben, Chili- und Zimtpulver bereitstellen. Nun 1 Liter Milch bei
geschlossenem Deckel langsam erhitzen [Herd-Stufe 2]. 160 g Schokolade mit Sdigemesser
klein schneiden oder raspeln. Wenn die Milch fast kocht, den Topf vom Herd nehmen und
die Schokolade hinzugeben. Nicht umrtihren! 2 Minuten ruhen lassen! Den Deckel wieder
drauf. Dann von allen Gewiirzen [Kardamom, Zimt, Ingwer, Muskat] 4 Messerspitzen, bei
Chili 2-4 Messerspitzen dazugeben und alles mit dem Schneebesen gut verriihren. In
angewdrmten kleinen Tassen servieren, garniert mit Schlagsahne und bestdubt mit
Kakaopulver. Fiir Kinder kann man das Chili auch weglassen. Alle Gewtirze erhalten Sie in
Eine Welt Ldden.

Indischer Lammfleischtopf ® Fiir 6 Personen 1 kg Lammschulter ohne Knochen wiirfeln im
Topf in gekldrter Butter [10 EL Ghee] oder Ol krdftig anbraten, dann zur Seite stellen. 8
Kardamombkapsel, 6 Gewiirznelken, 3 Lorbeerbldtter, 8 schwarze Pfefferkbrner und 2
Zimtrinden in das Bratfett geben und kurz anbraten. Nun 6 fein gehackte Zwiebeln dazu
geben und gut braun braten. 1 Stiick frischen Ingwer [4 cm lang] reiben, mit 4 gehackten
Knoblauchzehen und 4 EL Wasser piirieren, hinzuftigen und 1 min mitbraten. Nun 4 TL
Paprika [edelsii], 1/2 TL Chilipulver, 2 TL Koriander gemahlen, 2 TL Kreuzkiimmel [Cumin]
sowie Salz dazugeben und 1 min weiter braten. Fleisch wieder in den Topf geben, 6 EL
Joghurt dazu geben und 5 min erwdirmen. Mit 300 ml Wasser abléschen und zum Kochen
bringen. Zugedeckt das Fleisch ca. 50 min garen und zwischendurch umrtihren. Zum
Schluss Garam Masala Pulver oder etwas Currypulver dariiber streuen.

®@TIPPS UND INFOS

Zierpflanzen e im Handel erhdlt man auch Zierformen [die meist trotzdem essbar sind;
beiliegende Hinweise beachten]

Chilikaugummi e junge Mexikaner lieben es, Kaugummi, Zuckerstdngel oder Wassereis mit
Chili zu geniel3en.

Chilischokolade ® Lecker sind auch Schokoladen mit Chilizusatz sowie im Winter heilSe
Schokolade mit scharfen Gewtirzen.

Chili im Eine Welt Laden e Chilipulver und getrocknete Chilischoten, Zotter Chili-
Schokolade [handgeschdipft], Zulu Fire Chilisauce sowie Chili-Gewiirzmischung in der
Miihle, Chili-Meersalz-Gewiirzmiihle, gepa Chilisauce, Maniokchips mit Chili und vieles
andere mehr

Paprika im Eine Welt Laden e Reischips mit Paprika, scharfe Paprikasauce, Paprikapulver
edelsii8 sowie scharf
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FENCHEL

Schon im Altertum kannte man die Heilwirkung des Fenchels, die man natiirlich auch
heute noch nutzt, so z.B. als Fencheltee. Aber auch als Gemiise kann man dieses
Universalkraut zubereiten.

®WISSENSWERTES

Urheimat e Vorderasien, Mittelmeerraum

Hauptanbauldnder heute ® im Mittelmeerraum wild wachsend; ansonsten als krautige
Kulturpflanze fast liberall [also auch im heimischen Garten|

Botanik ¢ wissenschaftlicher Name ® Foeniculum vulgare

Pflanze e Doldengewdchs mit anisartigem Geruch und Geschmack wegen der enthaltenen
dtherischen Ole; rohrenartige grtine Stiele und dilldhnliches Kraut

Geschmack e anisartig, stilich und herzhaft

Inhaltsstoffe e dtherische Ole [Anethol und Fenchon]; reich an Vitaminen A, C und E,
Kalium, Calcium, Phosphor und Eisen

wirkung auf die Gesundheit e die dtherischen Ole fordern die Durchblutung und
Verdauung, regen Leber und Nieren an und wirken gegen Erkdltungen [z.B. Samen als Tee
zubereitet]

Ndhrwert ¢ 100 g enthalten 210 k] [50 kcal]

®@OVERWENDUNG UND REZEPTE

Fenchel richtig vorbereiten e dicke weille Fenchelknollen waschen und duRere Schicht
sowie braune Stellen entfernen; halbierte Knolle in feine diinne Scheiben oder Streifen
schneiden; die Stiel-Rohren in feine Scheiben schneiden und das Fenchelgriin fein hacken
Verwendung in der Kiiche e als Gemiise kochen bzw. braten [mit Butter oder Ol braten,
damit sich die Carotinoide in Vitamin A umwandeln] oder auch roh in Salaten [z.B.
kombiniert mit Apfeln und Zwiebel sowie Ol, Essig, Zucker und Gewiirzen]; Fenchelgriin
gehackt zu Salaten oder als Garnitur

Fenchelsalat e Fiir 4 Personen 3 Fenchelknollen halbieren und in feine Streifen schneiden
[bei zu festen Knollen sehr diinn schneiden]. Die Stiele in Scheiben und das Blattgriin klein
schneiden. 2 Apfel schdlen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. 1 Zwiebel in feine
Wiirfel zerteilen. Fenchel, Apfel und zwiebel vorsichtig vermengen. Aus Salz, Pfeffer, etwas
Zucker oder Honig, 2 EL Essig und 4 EL Ol eine Salatsauce bereiten und tiber den Salat
geben. Nochmals vermengen und mit gehacktem Fenchelgriin garnieren.

®TIPPS UND INFOS

universelle Bedeutung ® Fenchelknollen und Blattgriin als Gemiise, Samen als Gewlirz
sowie fiir Tees verwendbar

Fenchel einkaufen e frische Knollen sind weild und haben keine braunen Stellen
Lagerung ® im Kiihlschrank etwa 1 Woche haltbar, ungekiihlt wenige Tage

Historisches ® Karl der Grol3e lieR Fenchel in allen seinen Géirten anbauen. Besonders im
Mittelalter galt Fenchel als Aphrodisiakum. Im 11. Jahrhundert verbrauchten gréRere
Haushalte bis zu 4 Kilogramm Fenchelsamen im Monat. Fenchel und Fisch gehdren seit
vielen Jahrhunderten unbedingt zusammen. Sehr arme Leute alRen friiher an Festtagen nur
Fenchel, die wohlhabenden dagegen Fisch und Fenchel.

Fenchel im Eine Welt Laden e als Mitbestandteil von Krdutertees und Gewiirzmischungen
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GEMUSEBANANE

Bei den Bananen unterscheidet man u.a. Obstbananen, Faserbananen und
Kochbananen [auch Gemiisebananen oder Mehlbananen genannt]. Gemiisebananen sind
als Grundnahrung in vielen Lédndern unserer Kartoffel gleichzusetzen.

®WISSENSWERTES

Urheimat e Asien

Hauptanbauldnder heute o in allen tropischen Léndern,

besonders in Aquatorndhe

Hauptgruppen der Bananen ® Kochbananen [Mehl-], Obstbananen, rote Bananen,
Faserbananen [ungenielRbar], Apfel- sowie Babybananen, dazu Zierbananen; insgesamt
ca. 400 Sorten weltweit

Sorten e verschiedene Kochbananensorten [griine, gelbe, rote] mit bis zu 30 cm Linge;
Form wie Obstbanane [nur etwas groRer]

Botanik ¢ Pflanzengattung Musa

Pflanze e Bananen sind Beerenfriichte einer Staude [bis 12 m hoch] und heute bilden in
manchen Ldndern Gemiisebananen das Grundnahrungsmittel wie bei uns Kartoffeln;
Friichte in Trauben mit bis zu 200 Bananen; nach Ernte wird Pflanze entfernt [da sie nur
einmal Friichte tréigt], sodass z.B. aus Trieben der alten Pflanze neue Stauden entstehen
kénnen

Klima e Bananenstaude benétigt feuchtwarmes Klima [gedeinht daher besonders in
Aquatorndhe rund um den Erdball]

Geschmack e Aroma entfaltet Kochbanane erst, wenn sie sehr reif ist und eignet sich
wegen Gerbsduregehalt und Mehligkeit nicht zum Rohessen

Mehr zu Bananen e Besuchen Sie bitte auch unser Friichtelexikon zum Thema Bananen.

Inhaltsstoffe ® hoher Anteil an Vitaminen A und C, hoher Anteil an Stdrke [bei
Obstbananen wird Stdrke beim Reifen in Zucker umgewandelt, bei Gemiisebananen jedoch
nicht bzw. kaum|

Wirkung auf die Gesundheit ® schnell sdittigend; leicht stopfend
Ndhrwert e sehr hoher Néhrwert100 g enthalten 661 kj [158 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Gemlisebananen richtig vorbereiten e schdilen sich schlechter als Obstbananen [mit
Messer Schale der Lidnge nach mehrfach einritzen und mittels Daumen abschieben]

Verwendung in der Kiiche ® sie konnen gekocht, gebacken, gebraten, getrocknet oder zu
Bananenmehl verarbeitet werden

Gemiisebananen-Auflauf e Fiir 4 Personen 4 geschdilte reife Kochbananen in 8 mm dicke
Lédngsstreifen schneiden und in eine gefettete Auflaufform gleichmdRig schichten. Dabei
jede Lage mit Pfeffer und Salz wiirzen. 200 g Creme fraiche gleichmdiRig liber die Bananen
verteilen. Nun 100 g fein gewiirfelten Katenschinken, danach 40 g geriebenen Gouda-Kdse
dariiber streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 25 min backen.

®@TIPPS UND INFOS

wirtschaftliche Bedeutung ® als Grundnahrungsmittel in vielen tropischen Ldndern
Reifegrad e gelb-griine Schale mit leichten braunen Flecken

im Handel ® meist unreife griine Friichte, die bei Zimmertemperatur nachreifen miissen
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KARTOFFELN

Die besonders auch bei uns fast allseits beliebte Kartoffel ist eines der wichtigsten
Grundnahrungsmittel tiberhaupt und wird weltweit in 130 Ldndern angebaut. Und dies
hat seine Griinde.

@ WISSENSWERTES

Herkunft e Urheimat sind die Andenldnder Stidamerikas und wird dort seit 2000 Jahren
kultiviert [und von Indios bereits seit 8000 Jahren genutzt, da Kartoffeln auch auf
ndhrstoffarmen Boden noch gedeihen, wo Getreide schon kaum noch wiichst]

Geschichte bei uns ® Mitte 16. Jahrhundert durch Spanier nach Europa gebracht
[zundichst als Garten und Zierpflanze, seit der 2. Hiilfte des 18. Jahrhunderts auch als
Nahrungsmittel, nachdem Friedrich der Grof3e von Preuf3en den Nahrungswert der
Kartoffel erkannt hatte und einen Befehl zum Kartoffelanbau im ganzen Land erlief3]; in
der Anfangsphase des Anbaus kam es oft vor, dass Menschen die Beeren alen [statt die
unterirdischen Knolle] und sich so stark vergifteten; Erndihrung mit Kartoffeln begiinstigte
im 19. Jh. das rasante Bevilkerungswachstum in Europa

Hauptanbauldnder heute e fast weltweit [auch in kdlteren Gebieten]

Botanik e wissenschaftlicher Name ® Tuberosum solanum
Systematik e dhnlich wie Tomaten, Paprika oder Auberginen ein Nachtschattengewdichs

Pflanze e Kartoffeln sind verdickte Teile der unterirdischen Sprosse [Ausldufer] der
einjdhrigen Kartoffelpflanze [dienen eigentlich der Speicherung von Reservendhrstoffen;
oberirdisch krautige Pflanze

Bliiten und Friichte e Bliiten im Sommer je nach Sorte weil3, rosa oder zartblau, aus der

Sorten e Farbe der Knolle je nach Sorte weiRlich, gelblich, ockergelb, hellrot bis violett;
Fleisch meist weils oder gelb; fest kochende, vorwiegend fest kochende und mehlig
kochende Sorten [weltweit ca. 5000 verschiedene Sorten)

Inhaltsstoffe e enthalten 75% Wasser, bis zu 20% Stdrke, 1.8% wertvolle EiweiRe, Kalium,
Calcium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Vitamine B1, B2, B6, C, K, Niacin, Panthotensdure

Wirkung auf die Gesundheit ® sehr nahrhaft und gut bekbmmlich; auch bei Diditen ideal;
schnell sdttigend

Ndhrwert ¢ 100 g enthalten gekocht 784 k] [187 kcal], frittiert oder gebraten wesentlich
mehr, als Piiree weniger; etwa 140 bis 200 g Kartoffeln werden tdglich empfohlen [je nach
korperlicher Tdtigkeit]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Kartoffeln richtig vorbereiten e Kartoffeln gut waschen und wunschweise schdlen [junge
Kartoffeln sollte man wegen des besseren Aromas und wertvoller Inhaltsstoffe keinesfalls
schdlen, hochstens nach dem Kochen bzw. Braten]

Verwendung in der Kiiche e Kartoffeln kann man gekocht [mit oder ohne Schale], frittiert
[z.B. Kroketten, Pommes frites], gegrillt, gebacken [Folienkartoffel] oder gebraten geniel3en,
ebenso als Auflauf, in Form von Chips oder auch als klassische Kartoffelsuppe [dem
Ideenreichtum bei der Zubereitung sind kaum Grenzen gesetzt]; Sdttigungsbeilage zu
Fleisch, Wild, Gefliigel und Fisch, fiir KI6Re, als Rost- oder Bratkartoffeln, in Eintépfen und
Kartoffelsalaten etc.

Grillkartoffel ® Backblech mit Backpapier belegen und dieses mit Olivendl bestreichen.
Frisch geschnittenen Thymian und Rosmarin dazu streuen sowie etwas Salz. junge
Kartoffeln halbieren und mit schnittflciche ins Ol stellen. Nun mindestens 20 min im
Backofen bei ca. 180 °C bzw. im HeiBluftgrill garen. Mit gebratenen Baconstreifen, rohen
oder angebratenen Lauchzwiebelringen und gehackter Petersilie oder Kerbel servieren.
Restol vom Backpapier dariiber gielRen. Zum Schluss salzen und qut pfeffern.
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Polnische Sauerkrautsuppe [Krapusniak] ® 250 g Schweinebauch in 1 cm dicke Wiirfel
schneiden. 2 Zwiebeln schdlen und hacken. Eine Lauchstange putzen, ldngs halbieren,
wachsen und in Streifen schneiden. 2 Karotten und 2 Kartoffeln in feine Wiirfel oder
Stdbchen schneiden. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Schweinebauch und zwiebel darin
anbraten. Karotten und Kartoffeln zugeben und mit 1 | Gemiise- oder Fleischbriihe
aufgieBen und 30 min kocheln lassen. 350 g Sauerkraut sowie den Lauch in die Suppe
geben und nochmals 10 min garen. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

®TIPPS UND INFOS

wirtschaftliche Bedeutung ® heute werden jdhrlich etwa 7 Mio. Tonnen allein in
Deutschland als beliebtes Grundnahrungsmittel geerntet

Tipps ® Kartoffeln niemals roh genielRen, auch Griinverfdrbungen bitte gro8ziigig weg
schneiden [giftiges Alkaloid Solanin enthalten]. Vor dem Kochen nicht zu lange im Wasser
liegen lassen, da so viele Mineralien und Vitamine verloren gehen. Die Schale kann [auf3er
bei dltlichen Exemplaren] dran bleiben und wird erst nach dem Kochen entfernt [bei
jungen Kartoffeln sogar mitessbar].

die richtige Wahl ¢ mehlig kochende Kartoffeln nimmt man fiir Eintépfe, Kartoffelpiiree,
Kroketten oder Kl6i3e, wéhrend man fest kochende z.B. fiir Salz-, Pell-, Brat- oder
Grillkartoffeln nutzt; vorwiegend fest kochende eignen sich universell fiir alle
Kartoffelgerichte

Lagerung ® dunkel und kiihl [Keller]

Alternative e Versuchen Sie es statt mit normalen Kartoffeln einmal mit SiiBkartoffeln
[Bataten]. Die schmecken siifSlich-exotisch und lassen sich ebenso gekocht oder gebarten
verarbeiten. SiiBkartoffeln sind mit unserer Kartoffel botanisch nicht verwandt.

[Besuchen Sie unsere Webseite Friichte. Denn dort finden Sie u.a. eine Friichtelexikon sowie
ein Lexikon der Grundnahrungsmittel, jeweils als PDF - Datei.]
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KICHERERBSEN

Die Kichererbse ist eine sehr alte Nutzpflanze. Sie wurde bereits vor 8000 Jahren besonders
im Mittelmeerraum und in Indien hdufig angebaut und verwendet. Sie wird auch
Venuskicher und im Englischen Chickpea genannt.

®WISSENSWERTES

Urheimat e im Prinzip unbekannt; wahrscheinlich von Wildform Cicer reticulatum im
Mittelmeerraum [Tiirkei] abstammend

Hauptanbaugebiete heute ® besonders Mittelmeerldnder [Tiirkei, Nordafrika, Spanien],
Mexiko, Indien, Pakistan u.a.

Sorten e 2 Sorten ... in Indien mit groSen runzeligen Samen sowie die etwas kleineren
beige-gelben Samen in Europa und im Mittelmeerraum

Botanik ¢ Familie der Schmetterlingsbliitengewdchse; Hiilsenfrucht; nicht ganz so nahe
mit der normalen Erbse verwandt; wissenschaftlicher Name e Cicer arietinum

Klima ® kommen mit wenig Wasser aus; relativ anspruchslos gegeniiber dem Bodenfaktor;
wdrmeliebend [in gemdRigten Breiten nur wenig Ertrag]

Pflanze e einjdhrig; krautig; vierkantiger Stingel; gefiederte Laubbldtter [wechselstdndig];
Bliiten lila oder weil3 [ca. 12 mm grof]; krdftige Pfahlwurzel; Selbstbefruchtung [vereinzelt
Insektenbestdiubung]

Frucht e etwa 3 cm kurze Hiilsenfriichte mit normalerweise jeweils 2 unregelmdRig
geformten Samen [beige, dunkel, bis zu schwarz]

Inhaltsstoffe ® 20% Eiweil3, 40% Kohlenhydrate, 12% Ballaststoffe, viel Lysin, B-Vitamine,
Folsdiure, hoher Mineralstoffgehalt [Magnesium, Zink und Eisen|

Wirkung auf die Gesundheit ® in der Heilkunde gegen Fieber, Zahnweh oder zur Forderung
der Menstruation; hochwertiger Eiweilllieferant

Ndihrwert ® 100 g enthalten 1152 kJ [275 kcal]

Achtung e Rohe Kichererbsen enthalten unverdauliche Giftstoffe. Daher das
Einweichwasser wegschiitten und frisches Kochwasser benutzen!

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Kichererbsen richtig vorbereiten e getrocknete Samen zundchst 12 bis 24 Stunden [oder
Idnger] in kaltem Wasser einweichen, danach in neuem Wasser gar kochen

Verwendung in der Kiiche ® gekochte Kichererbsen z.B. fiir Pliree oder Eintopfe; als
Bratling; gerostet als Snack

Chana Dal [halbierte Kichererbsen mit Kokosnuss; Indien] ® Fiir 4 Personen werden 200 g
Chana Dal [halbierte indische Kichererbsen; es gehen auch normale ganze, wobei das
Gericht nicht ganz so sdmig wird] am Vortag in Wasser eingeweicht und dann mit 1/2 |
frischem Wasser zum Kochen gebracht. Dann miissen die Kichererbsen bei schwacher Hitze
zugedeckt etwa 25 min weich kochen. Nun 2 frische Chilischoten waschen, putzen, aber
ganz lassen. In einem anderen Topf 2 EL gekldrte Butter oder Ol bei mittlerer Hitze
erwdrmen. Darin 1 TL Kreuzkiimmelsamen [Cumin], 2 Lorbeerbldtter, die Chilischoten, 1 TL
gemahlenen Curcuma [Gelbwurz], 1 TL edelsiiBes Paprikapulver, Salz, 1/2 TL Zucker und 80
g Kokosraspeln etwa 3 min anrdsten. Diese Gewlirzmischung nun zum Dal geben und gut
untermischen.

®@TIPPS UND INFOS
Kichererbsen in Nordafrika und im Orient ® u.a. gerostet wie Niisse verzehrt

Kichererbsen in Nordafrika und im Nahen Osten ® u.a. aus gewlirztem Kichererbsenbrei
wird Falafel hergestellt [gebratene "Boulette", meist mit Bulgur gemischt, einem
Weizenprodukt
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Offnen Sie auf unserer Homepage auch das Lexikon der Grundnahrungsmittel. Dort finden
Sie u.a. Infos zu Bulgur und Couscous.

Kichererbsen in Syrien und im Libanon e u.a. stellt man aus Kichererbsen und Sesam eine
Paste her [Hommos we Tahini]

Kichererbsen in Frankreich und Italien ® Zubereitung von Socca bzw. Farinata aus
Kichererbsenmehl
im Handel bei uns ® entweder fertig gekocht in Dosen oder getrocknete Samen erhdiltlich

wirtschaftliche Bedeutung e Viehfutter [Griinfutter] fiir Rinder, Schafe und Schweine; zur
Stickstoff-Griindiingung; Oxal- und Apfelsaure aus den Driisenhaaren junger Pflanzen wird
durch Abdecken mit feuchten Tiichern ein Essigersatz gewonnen

Name e Den Romern war die Kichererbse ein Sexualsymbol und der Venus geweiht. Beim
Fest der Floralien wurden Samen der Kichererbse unter das Volk geworfen und mit groBem
Geldichter aufgefangen.

Kichererbsen im Eine Welt Laden e z.B. in der libanesischen Tahini-Paste
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LINSEN

Linsen sind eine der dltesten kultivierten Hiilsenfriichte [Schotenfriichte] und ein wichtiger
EiweiRlieferant. Bei uns ist der Linseneintopf mit Knackwurst wohl ein Renner. Doch auch
viele exotische Gerichte [z.B. indische Kiiche] lassen sich daraus zaubern. Die Linsenvielfalt
ist sehr groRs.

®WISSENSWERTES

Urheimat e stammt aus Vorderasien

Hauptanbaugebiete heute ® ganz Asien, Afrika, Siid- und Mittelamerika, zudem in
Russland, USA, Spanien, Frankreich angebaut

Botanik ¢ Familie der Schmetterlingsbliitengewdchse; Hiilsenfriichte

Sorten e es gibt gelbe, rote, braune oder griine Linsen in verschiedensten Sorten, geschdilt
oder ungeschdilt, und auch schwarze [geschiilt sind diese weil3]

Erndhrung e in Afrika, Asien und Lateinamerika sind Linsen von groRer Bedeutung als
Grundnahrungsmittel und EiweiBlieferant

Inhaltsstoffe e hoher Anteil an EiweiBen und Kohlenhydraten; ballaststoffreiche Schale bei
ungeschdilten Produkten [allerdings schwerer verdaulich]

Wirkung auf die Gesundheit ® wichtiger Energie- und EiweiRRtrdger in der Vollwertkiiche
Ndhrwert ¢ 100 g geschdilte rote Linsen enthalten 1197 kj [285 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Linsen richtig vorbereiten e eventuell auslesen, griindliche waschen; braune Linsen weicht
man ltber Nacht in Wasser ein und kocht sie dann am néichsten Tag in reichlich
Salzwasser; geschdilte rote und gelbe Linsen nicht einweichen, sondern nur waschen und
erst nach dem Kochen salzen sowie wiirzen; Kochzeit auf Packung beachten, denn rote und
gelbe Linsen sind nach wenigen Minuten gar

Verwendung in der Kiiche ® braune Linsen eignen sich gut fiir Eintopfe, wdhrend rote
schnell zerkochen; rote und gelbe Linsen verwendet man in Siidasien [z.B. Indien] oft als
Beilage zu Reis mit Curry oder zu Fleischgerichten; braune Linsen brauchen etwas Fett
[Speck, wurst] und werden mit WeilBwein oder Essig verfeinert; rote und gelbe Linsen sind
leichter verdaulich und gekocht auch in Salaten oder als Beilage lecker

Masoor Dal Suppe [Indien] ® Fiir 4 Personen 175 g rote Linsen [geschdilt, halbiert] in 1/2
Liter Wasser im Topf zum Kochen bringen. 1/2 TL frisch geriebenen Ingwer und zusammen
mit 1 TL Kurkuma-Pulver und Salz zum Dal geben. Bei mittlerer Hitze 10 min zugedeckt
kochen lassen, bis sie weich sind. Den Topf vom Herd nehmen. In einer Pfanne 2 EL gekldirte
Butter [Ghee], Butter oder Ol erwdrmen und 1 TL Kreuzkiimmel gemahlen [Cumin], 1 TL
gemahlenen Koriander, 1/8 TL oder weniger Asafotida [indisches Gewiirz aus der Wurzel
der Ferula asafétida; sehr intensiv; falls vorrdtig] und 1/4 TL Chilipulver dazugeben und 1
min bei mittlerer Hitze anbraten. Das Ganze zum Dal geben und gut untermischen. Frisch
gehackten Koriander [oder alternativ Petersilie] dariiber streuen und servieren.

®TIPPS UND INFOS

wirtschaftliche Linsen in Indien ® hier nennt man halbierte und _geschdlte Linsen "Dal";
Beispiele: Masoor Dal sind geschidilte rote, Toor Dal braune [mit Olschicht liberzogen, die
beim Kochen verschwindet] und Urid Dal weille [also geschdilte schwarze] Linsen

im Handel bei uns ® meist nur getrocknet angebotene braune, rote und gelbe Linsen
[iedoch selten frische Hiilsenfriichte]

Linsen im Eine Welt Laden e teilweise rote und gelbe Linsen im Angebot
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MANIOK

Maniok [auch Cassava genannt] ist wegen des hohen Stéirkegehaltes des weilSen
Fruchtfleisches fiir Millionen von [meist armen] Menschen ein wichtiges
Grundnahrungsmittel [und zudem auch hochwertiges Viehfutter].

®WISSENSWERTES

Urheimat e stammt aus Zentral- und Siidamerika [in Peru bis Siidmexiko sowie der Karibik
seit Jahrtausenden genutzt]

Hauptanbauldnder heute ® Mittel- und Siidamerika, Asien, Afrika; besonders in Brasilien,
Nigeria und Thailand angebaut

Pflanze ¢ 2-5 m hoher mehrjdhriger Strauch mit Wurzeln, die bis zu 10 kg schwere
spindelférmige oder zylindrische braune Knollen sind [welche innen weiRes "Frucht"-Fleisch
enthalten]

Nutzung e bis zu 30 cm lange braune Wurzelknollen der buschigen Staude [konnen
jahrelang im Boden ohne zu verderben liberdauern; Verwendung dhnlich wie Kartoffeln]
sowie Bldgtter [als Gemiise] nutzbar; Inneres der Knollen weil3 oder gelb und fest
Geschmack e neutral oder mehlig

Inhaltsstoffe e wenig Vitamine; nur etwas Calcium, Phosphor und Vitamin C; aber reich
an Stdrke und Eiweil3en

Vorsicht e Wegen Blausduregehalt Maniok niemals roh verzehren !! [also kochen, risten,
zu Mehl verarbeiten ...]

Wirkung auf die Gesundheit e als Energielieferant

Ndhrwert ¢ 100 g enthalten 546 k| [130 kcal], also weniger als Kartoffeln

®OVERWENDUNG UND REZEPTE

Maniok richtig vorbereiten ® Maniokwurzel kann man schdilen, halbieren, die harte
Mittelvene entfernen und in Stiicke geschnitten 20 min kochen [Salzwasser], oder auch kalt
in Scheiben bzw. Streifen geschnitten frittieren [z.B. Erdnussél] und mit Knoblauchsalz
wiirzen; auch Maniokmehl ist erhdiltlich

Verwendung in der Kiiche ® gekocht wird Maniok mit Chilisauce, Olivendl, Petersilie oder
Knoblauch gereicht, oder zu Fischgerichten auch mit Butter bestrichen oder gepfeffert
Maniokmehl... ® wird oft in einer Pfanne unter Riihren 10 min goldgelb gerostet, dann
Butter hinzu gegeben sowie Salz; diese Streusel werden noch heil8 gegessen [das Ganze
Idisst sich auch mit Zwiebeln, Bacon, Krdutern etc. verfeinern]

Maniokchips... ® sind ein leckerer "Ersatz" fiir Kartoffelchips

Gebackene Maniok ® Maniok kbnnen auch im Backofen in Alufolie zubereitet werden.
Dazu wird die Knolle mit Schale garen. AnschlieRend halbiert man die Knolle quer. Creme
fraiche mit frisch gehackten Zwiebeln und Schnittlauch mischen und die die gedffnete
Knolle fiillen. Sofort servieren. [Alternativ geht das auch mit gekochten Wurzeln.]
Rosmarin-Maniok e Fiir 4 Personen 3 Maniokknollen schdilen und waschen. In Stiicke
schneiden und zusammen mit 2 gehackten Knoblauchzehen und Salz nicht zu weich
kochen. Die gekochten Maniokstiicke in eine Schiissel geben und mit Pfeffer sowie
Zitronensaft krdftig wiirzen. 3 frische und fein gehackte Rosmarinzweige vorsichtig
untermischen. Als Beilage reichen. [Alternativ kann man vor dem Wiirzen mit Pfeffer und
Zitrone die Maniokstiicke in etwas Ol bzw. Butter leicht anschwenken oder anbraten.]

®@TIPPS UND INFOS
wirtschaftliche Bedeutung ® Grundnahrungsmittel in vielen Léndern

Maniok im Eine Welt Laden ® Maniok Chips von El Puente in verschiedenen
Geschmacksrichtungen [Chili, Knoblauch, Barbecue]

Weltladen-Tipp ® Maniokchips sind fettdrmer, kaloriendrmer sowie wohlschmeckender als
Kartoffelchips
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RADICCHIO

Radicchio, oder auch Blattzichorie genannt, ist eine italienische Ziichtung aus der
Zichorienfamilie. Er stammt von der Wilden Wegwarte ab, welche als Wildpflanze liberall
in Europa, Nordafrika und im Orient vorkommt.

@ WISSENSWERTES
Urheimat e Italien
Hauptanbauldnder heute ® im Mittelmeerraum

Hauptsorten e Radicchio trevigiano [Blattzichorie; tulpendhnlich; nur lockere Rosetten mit
nach innen gebogenen Bldittern] und treviso

Pflanze e meist sehr schon weinrote in WeilS verlaufende Bldtter; lockere ldingliche Képfe an
verdicktem Stiel

Geschmack e etwas bitter

Inhaltsstoffe e Radicchio hat viele Vitamine; Bitterstoff Intybin in den Blattrippen
Wirkung auf die Gesundheit e Bitterstoffe sind gut fiir Blutgefdile und Verdauung
Ndhrwert ¢ 100 g enthalten gerade einmal 54 k] [13 kcal]

®OVERWENDUNG UND REZEPTE

Radicchio richtig zubereiten e Bidtter waschen, einmal quer halbieren, kurz in Olivendl
braten; Wurzel kann geschdilt und fein zerkleinert mit verwertet werden [allerdings noch
bitterer als die Bldtter]

Verwendung in der Kiicheals Gemiise zum Dtinsten, Braten und Grillen; auch als
Dekoration oder fiir gemischte Salate

Radicchiogemiise ® Fiir 4 Personen von 4 Kopfen Radicchio trevigiano Bldtter abschneiden,
einmal in der Mitte quer durchschneiden und nun in kaltem Wasser waschen. Blditter in
eine Pfanne mit erhitztem Olivendl geben. Sofort mit Salz und Pfeffer aus der Miihle
wiirzen. Stdndig vorsichtig mit einem Holzspatel riihren. Nach kurzer Bratzeit [blitzschnell
fertig] mit Balsamicoessig vermischen und servieren.

®TIPPS UND INFOS

Hinweis e helle Sorten eignen sich nur fiir Salate, wihrend alle roten Sorten [wie
Trevigiano] auch als Gemiise benutzbar sind
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SOJA
Wer Soja hort, der denkt sicher gleich an die ostasiatische Kiiche in China und Japan, wo

Sojasaucen zu vielen Gerichten nétig sind. Soja ist aber genauso eine Nutzpflanze die
wichtige andere Dinge liefert. Ins Gerede kam Soja wegen Genmanipulationen.

®WISSENSWERTES

Urheimat e stammt wahrscheinlich aus China

Hauptanbaugebiete ® China, Japan, Siidostasien, Nord- und Siidamerika

Botanik e wissenschaftlicher Name e Glycine max

Arten e ca. 10 verschiedene in den Tropen und Subtropen, die bedeutsam sind

Pflanze e einjdhrige Hiilsenfruchtpflanze [Schotenfrucht mit charakteristischer wulstiger
Bohnenform] dihnliche der Buschbohne; diverse Arten mit 30 cm bis 1,50 m Hohe

Klima e Sojapflanze braucht viel Wérme [typisch subtropische Pflanze, einige Ziichtungen
aber auch in gemdigten Zonen zu Hause]; vertrdgt keinen Frost

Inhaltsstoffe e Stdirke; EiweilRgehalt der Samen etwa 40% [EiweiRzusammensetzung
dhnelt der des Fleisches; somit sind Steaks aus Soja z.B. in den USA nichts Ungewdhnliches]
Wirkung auf die Gesundheit e wertvoller Eiweil3- und Energiespender

Historisches e Sicher ist der Sojaanbau seit liber 3000 Jahren [Shang-Dynastie], vermutet
wird ein Anbau bereits vor 5000 Jahren, wo von einem mystischen Kaiser berichtet wird,
der Sojabohnen kultiviert haben soll. Ein buddhistischer Priester hat um 700 n.Chr. Soja
wohl nach Japan gebracht. Ende des 16. Jahrhundert gelangten erste Berichte tiber Soja
nach Europa. Erst 100 Jahre spditer wurde seine Bedeutung durch einen in Japan tdtigen
deutschen Arzt erfasst. In den 20er Jahren des letzten Jahrhunderts trat Soja im Westen
seinen Siegeszug an. Soja wurde eine der wichtigsten und unentbehrlichsten Pflanzen der
Welt, obwohl man sie in Westeuropa erst seit knapp 100 Jahren zu schitzen weil3. Erst
nach dem 2. Weltkrieg wurde die grolSe Nutzbarkeit erkannt und die USA wurde schnell
zum groBten Sojaproduzenten.

®OVERWENDUNG UND REZEPTE

Sojabohnen richtig vorbereiten e zubereitbar wir andere Hiilsenfriichte [auch Bohnen-
Keimlinge werden gern im Wok genutzt]

Verwendung in der Kiiche ® in Form von Sojabohnen, Sojamehl, Bohnenkeimlinge,
Sojasauce etc.

®@TIPPS UND INFOS

wirtschaftliche Bedeutung ® grofSindustriell als Stérke- und EiweiBquelle; Sojamehl fiir
Lebensmittelindustrie [Eiweils aus den Bohnen extrahiert und zu hochwertigem Sojamehl
sowie reichem Sojadl verarbeitet; Sojaverarbeitungsriickstdnde sind wertvolles Viehfutter]
Soja iiberall ® Soja wird beispielsweise im Fernen Osten fiir Miso-Paste genutzt, die aus
vergorenem Reis und Soja besteht. Es gibt das Soja-Ol, Sojasauce, die Soja-Keimlinge, die
Soja-Milch, den Tofu und vieles andere mehr. Soja ist auch Bestandteil der Worcester(shire)-
SofRe. In der ferndstlichen Kiiche ist Soja unentbehrlich. Aus der alten Kulturpflanze ist ein
bedeutender Zweig der heutigen Lebensmittelindustrie geworden.

fiir Allergiker e Sojaprodukte [Milch, Quark, Joghurt etc.] sind fiir Menschen, die keine
Milch vertragen [z.B. Allergien], eine echte Alternative.

Wichtig e Da Soja zur gleichen Pflanzenfamilie [Schmetterlingsbliitler] gehdrt wie Erbsen,
Bohnen oder Linsen, kbnnen sich auch die gleichen Unvertrdglichkeiten einstellen.

Tofu e Das ist ein aus Sojabohnenmilch gewonnenes quarkdhnliches Produkt, das auch als
vegetarischer Fleischersatz Verwendung findet

Achtung e In vielen Produkten [z.B. Soja-Lecithin in Schokoladen als Emulgator] benutzt
man leider gentechnisch verdnderte Sojapflanzen.

die Rettung ® Schokoladen aus dem Eine Welt Laden enthalten kein Lecithin, das aus
genmanipulierten Sojabohnen produziert wurde.

Soja im Eine Welt Laden e libanesische Sojapaste
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TAMARINDEN

Tamarinden sind bei uns nur wenig bekannt. Doch werden sie in fast allen tropischen
Gebieten angebaut, besonders in Indien. Denn der herb-saure Geschmack ist eine ideale
exotische Note fiir viele Gerichte in der asiatischen Kiiche.

®WISSENSWERTES

Urheimat e Ostafrika

Hauptanbauldnder heute e in allen tropischen Lédndern, besonders in Indien

Botanik e Tamarindenbaum e Schmetterlingsbliitengewcdichs

Pflanze und Frucht e zimtfarbene Tamarindenschote ist 20 cm lang und daumendick;
sprode Samenhiilsen mit dunkelbraunen Kernen in braunem, stark sauren Fruchtmark;
diinne, zimtdhnliche sprdde Hiilsenschale

Reife und Haltbarkeit e unreife Tamarinden sind griin, die Schale noch weich [reife sind
sie, wenn die Schale matt und zimtfarben ist]; sie sind sehr lange haltbar [in Papier
gepackt etwa 1 Jahr bei Zimmertemperatur]

Geschmack ® herb sii3-sauer

Inhaltsstoffe ® Tamarinden sind stark zuckerhaltig [35%] und reich an organischen
Sduren [20%]; viel Kalium, sonst je ein wenig Calcium, Phosphor und Vitamin C
Ndhrwert ¢ 100 g enthalten 986 k] [235 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Tamarindenschoten richtig vorbereiten ® Um das Fruchtmark zu erhalten wird die Frucht
aufgequetscht [mit Daumen und Zeigefinder zerdriicken; Vorsicht, scharfe Ecken und
Kanten an der Hiille]; dann werden die klebrigen Fédden an den Samen herausgezogen und
das Fruchtmark mit kochendem Wasser libergossen, bis sich das Mark von den Kernen |0st.
Verwendung in der Kiiche ® Mark mit Zucker gemischt als Sirup fiir SoBen, Salate und
Fruchtsdfte geeignet, ungesiiSt fiir Reisgerichte; Tamarindenmus fiir Currypasten,
Wiirzpasten und als Gewtlirz

Tamarindenmus ® \Von 150 g Tamarinden Fruchtmark und Kerne mit 170 ml heiBem
Wasser tibergieSen, bis sich das Mark von den Kernen 16st. Das noch nicht ganz erkaltete
Mark durch festes Sieb driicken, wobei dann die Kerne librig bleiben. Nun mit 75 ml Zucker
mischen und aufkochen. Dieser Sirup ist durch den hohen Fruchtsduregehalt im
Kiihlschrank mehrere Wochen haltbar. Man verwendet ihn fiir Saucen, Obstsalate,
Fruchtsdfte und Longdrinks.

und die Kerne ® auch die Kerne lassen sich verwerten ...

gerostete Tamarindenkerne e Dije Kerne in starkem Salzwasser einige Minuten kochen.
Abtrocknen lassen und dann im Backofen bei 220°C etwa 15 min rosten. Eine leckere
Knabberel.

®TIPPS UND INFOS

in Indien und Sri Lanka ® Tamarindenmus ist oft in Currymischungen und vor allem in
Currygewiirzpasten enthalten [die z.T. auch bei uns gekauft werden kénnen|

Namen ¢ Tamarinden werden oft félschlich als "saure Datteln" angeboten [ist nicht mit
der Dattel verwandlt]

Tamarinden im Eine Welt Laden e z.B. dls Tamarindenmus

EINE WELT LADEN | GEMUSELEXIKON | Seite 20 von 29



TOMATEN

Aus keiner Kiiche ist sie mehr wegzudenken, die Tomate. Von Kindesbeinen an lernt man
schnell sie zu schdtzen. Viele unserer Supermarkttomaten schmecken kaum noch nach
Tomaten [infolge Hochziichtung] und man versucht, alte Sorten wieder einzukreuzen.

®WISSENSWERTES

Urheimat e Mittel- und Siidamerika

Hauptanbaugebiete heute ® nahezu weltweit angebaut

Botanik e Systematik ® Solanum lycopersicum [ein Nachtschattengewdichs]

Pflanze e frostempfindliche, Sonne liebende und krautige Pflanze mit wechselstédndigen
Bldttern und bis zu 1,8 m hohem niederliegenden bis kletternden Spross, welche mit

Driisenhaaren besetzt sind; gelbe Bliiten von Mai bis September; Friichte reifen etwa ab
August

Friichte e Friichte, die meist in Rispen reifen, gibt es in diversen Formen, Farben, Grol3en
und Geschmacksvariationen [oval, rund, rot, griin, gelb, blauschwarz oder getigert ... ;
eventuell 6000 Sorten weltweit]

Sorten ¢ Hauptsorten sind Rundtomaten ["normal”], die groBen Fleischtomaten, die
kirschgroBBen Cherrytomaten [Cocktailtomate], die siiB-aromatischen Flaschentomaten;
zudem unterscheidet man Stab- und Strauchtomaten

griine Tomaten e Solaningehalt unreifer Friichte [etwa 0,2%] ist nur wenig
gesundbheitsschdidlich, daher sind sauer eingelegte griine Tomaten als Spezialitdt erhdiltlich
[Solanin |6st sich auch wohl in der Lake, welche man daher niemals trinken sollte]
Geschmack e je nach Sorte mehr oder weniger siif§

Inhaltsstoffe und Gesundheit ® Tomaten zéihlen zu den wertvollsten Gemdiisesorten und
sind reich an Vitamin A und C sowie Mineralien und Spurenelementen; wichtige
Inhaltsstoffe [Lycopene, die die Tomaten zudem gelb und rot férben] schiitzen vor freien
Radikalen und wirken positiv gegen einige Krebsarten [Lycopene werden erst erhitzt
wirksam und so auch als Ketchup oder Tomatenmark]; Tomaten schiitzen die Schleimhdute
des Korpers, fordern Stoffwechsel sowie Verdauung und stérken unsere innere Zellstruktur.
Ein weiterer Inhaltsstoff Tymarin wirkt positiv auf unsere Stimmung und auf unser
Immunsystem.

Vorsicht e Nur die reifen Friichte selbst sind essbar; die tibrigen Pflanzenteile sowie griine
Friichte enthalten den Giftstoff Solanin. Die Bldtter kénnen auRBerdem durch dtherische Ole
bei Kontakt Hautreizungen hervorrufen.

Ndhrwert ¢ 100 g enthalten 383 k] [91,5 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Tomaten richtig vorbereiten ® mit oder ohne Schale [zum Schdilen kurz in heillem Wasser
briihen, dann in kaltem abschrecken und nun abpellen]; zu Bratgerichten eventuell Kerne
entfernen [da sehr wasserhaltig]

Verwendung in der Kiiche ® hervorragend zu Nudeln, aber auch mit Fleisch, Quark u.a.
kombinierbar; Tomaten lassen sich roh, in Salaten und Vorspeisen, gediinstet zu Fleisch, in
Gemiliseeintopfen, Aufldufen, Pizza, Saucen, Suppen oder gegrillt, liberbacken oder,
besonders die grolRen Fleischtomaten, auch gefiillt zubereiten; interessant auch als
Konfitiire [mit Ingwer] sowie Chutney [z.B. kombiniert mit Chili oder Rosinen]; auch
getrocknete Tomaten sind lecker im Olivendl zu Pasta [eventuell kurz vorher einweichen
und zerkleinern; in Saucen weichen sie schnell allein auf]
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®TIPPS UND INFOS

wirtschaftliche Bedeutung ® weltweit verarbeitet in Kiichen, zu Tomatenmark und -
ketchup, getrockneten Tomaten, Tomatensaft, Chutney etc.

Einkauf e Supermarkttomaten hdufig liberziichtet [aber es gibt ja auch viel kleinere
Biotomaten oder manchmal auch griingelbe oder rote Mini-Wildtomaten|

Tipps ® Tomaten nie im Kiihlschrank, sondern bei etwa 14°C lagern. Unreife Friichte reifen
auf einer sonnigen Fensterbank nach. Vor dem Einfrieren enthduten, dann stiickeln.
Geschichte ® Tomaten sind alte Kulturpflanzen, die schon weit vor Kolumbus in
Sidamerika angebaut wurden, die er selbst bei den Azteken entdeckte und 1598 nach
Europa brachte. Ihr Siegeszug begann aber erst im 20. Jahrhundert.

Tomaten im Eine Welt Laden e z.B. getrocknete Tomaten aus Palestina, verschiedene
Wiirzsaucen und Senf mit Tomaten-Anteil [z.B. Tomaten-Chili-Sauce, Tomaten-Rosinen-

Chutney, Zulu-Fire-Sauce], Bushvield-Gewtirzmiihle mit getrockneten Tomaten und Oliven
Uu.v.a.
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TOPINAMBUR

Sieht man eine Topinamburpflanze, denkt man an eine zu klein geratene und schlecht

gediingte Sonnenblume. In Wirklichkeit ist es eine Pflanze, die es [oder besser deren
Wurzeln] in sich haben.

®@WISSENSWERTES

Synonyme e Topinambur wird auch Indianerkartoffel, Erdartischocke,
Knollensonnenblume, Erdapfel oder Erdbirne genannt

Herkunft und Geschichte e aus siidamerikanischen Hochland stammende [daher auch
Indianerkartoffel] sehr alte Kulturpflanze [rotschalige Sorten als Viehfutter und
gelbweif3schalige zur menschlichen Erndhrung bzw. gebrannt zu Schnaps] mit
kartoffeldhnlichen wohlschmeckenden Knollen; im 17. Jahrhundert aus Nordamerika nach
Europa eingefiinrt [besonders Frankreich], doch Mitte des 18. Jahrhunderts durch Kartoffel
fast verdrdngt

Hauptanbaugebiete heute ® Europa, Nord- und Siidamerika u.a.

Botanik e Systematik ® Helianthus tuberosus; Korbbliitler, der unserer Sonnenblume
dhnelt [siehe gelbe Bliite unten].

Pflanze e 2 bis 3 Meter hohe frostharte Pflanze [bis -30°C] einmal angebaut wdichst die
Pflanze etwa 20 Jahre immer wieder jedes Jahr neu aus den liberwinterten Knollen; sehr
anspruchslose Pflanze; ca. 2-3 Dutzend recht verwachsene und bizarre Knollen mit diinner
brauner Schale und weilBem Fruchtfleisch; schone dunkelgelbe Bliiten

Geschmack e angenehm nussiger und leicht siiSlicher Geschmack

Inhaltsstoffe e Inulin [16% der Kohlenhydrate im Topinambur; ein interessantes
Reservekohlenhydrat, das nur aus Fructose besteht und von unserem Kérper nicht
verwertet werden kann]; Topinambur besitzt viele Ballaststoffe, Vitamin B1, Eisen, Kalium
und Magnesium

Wirkung auf die Gesundheit e als ideales Didtgemiise mit hohem Inulingehalt; geeignet
fiir Diabetiker; Topinambur enthdlt keine normale Stéirke; zudem qut fiir Verdauung,
Darmflora und Cholesterinspiegel

Ndhrwert ¢ 100 g enthalten 121 k] [29 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Topinambur richtig vorbereiten ® Grundzubereitung ® vorab griindlich séubern, schdilen,
wiirfeln [oder Scheiben bzw. geraspelt], im Sieb waschen und abtropfen lassen; geraspelt
oder gestiickelt fiir Rohkostgerichte; sonst mit wenig Wasser oder Ol schonend [ca. 5 min]
diinsten; man muss Topinambur nicht unbedingt schdlen

Tipp ® Nach dem Diinsten schilt sich die Knolle besser.

Verwendung in der Kiiche e roh genieSbar oder schonend gegart [nicht so kochen wie
Kartoffeln, denn dann werden die Knollen fade]; roh z.B. zusammen mit Apfeln, Niissen,
Joghurt und Zitronen- sowie Orangensaft zu einem leckeren Sommersalat verarbeitbar;
lecker ist auch eine Suppe mit Sauerrahm und Zwiebeln; und mit Hackfleisch, Tomaten und
Paprika kann man einen tollen Auflauf zaubern; gekochte Topinambur lassen sich auch zu
Pliree verarbeiten

Topinambursalat e Fiir 4 Personen 1 kg Topinamburknollen schdlen, waschen, fein
wiirfeln, nochmals waschen [Sieb], abtrocknen lassen [oder auf Kiichenpapier]. 1 EL
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Wiirfel 5 min anbraten. Dabei vorsichtig
mit Holzspatel umriihren. Nun in feuerfeste Schiissel geben und abkiihlen lassen. jetzt ein
Bund Friihlingszwiebeln fein schneiden und unter den noch lauwarmen Topinambur
heben. Mit Salz, Pfeffer, Paprika, Essig und Ol wiirzen. 250 g Kirschtomaten halbieren und
damit den Salat garnieren.

®TIPPS UND INFOS

eigene Ernte ® im Mdirz und April kann man Topinambur pflanzen bzw. die Knollen etwa
15 cm tief stecken; im Herbst erntet man die Knollen
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YAM

Bei uns ist die Yamswurzel eigentlich nahezu unbekannt. In Afrika und anderen warmen
Regionen hingegen ist Yam ein wichtiges Grundnahrungsmittel [so wie Kartoffeln
hierzulande oder Maniok anderswo].

®WISSENSWERTES

Hauptanbaugebiete heute ® Anbau in feuchten subtropischen und tropischen Regionen,
besonders Afrika, zudem Siidostasien, Stidamerika

Pflanze e auch Brotwurzel genannt; etwa 600 verschiedene Yams-Sorten; grundsdtzlich
Kletterpflanzen, die unterirdisch Knollen bilden; die Wasseryam kann eine Masse bis 50 kg
erreichen; helle bis braune Schale sowie weiSes bis gelbes Fruchtfleisch [je nach Sorte]
Geschmack e nach dem Kochen mehlig siil8 schmeckend

Inhaltsstoffe ® Yams sind ein unempfindliches Nahrungsmittel mit viel Vitamin A und C,
Eiweillen, Fetten und Kohlenhydraten [insbesondere viel Stirke], Ballaststoffen und extrem
viel Kalium, zudem noch Calcium, Phosphor, Eisen

Wirkung auf die Gesundheit ® Energielieferant und Sdttigungsbeilage

Ndihrwert ¢ 100 g enthalten 452 k] [105 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Yam:s richtig vorbereiten e unter flieBendem Wasser abbiirsten und dann schdilen
[Sparschdiler] oder auch mit Schale kochen und anschlieRend schéilen; bei Eintopfen
wiirfeln [Stédrkeabsonderung spart den SoRenbinder]

Verwendung in der Kiiche ® verwendbar wie Kartoffeln [gekocht, frittiert, gebacken,
geddmpft oder auch getrocknet]; aus Yam- und Apfelscheiben sowie Sahne und Gewiirzen
Idisst sich auch ein leckerer Auflauf bereiten; geschdilt sondern sie beim Kochen einen
stdrkehaltigen Schleim ab

Apfel-Yam-Auflauf [eine sdittigende SiiBspeise] ® Fiir 4 Personen 500 g Yamknollen
waschen, schdlen und in Scheiben schneiden. 3-4 sduerliche Apfel schdlen, entkernen und
ebenso in gleichmdRige diinne Spalten schneiden. Yam- und Apfelscheiben abwechselnd
hochkant in eine gefettete Auflaufform setzen. 1/2 | siiBe Sahne gleichmdiRig liber die
Scheiben gieRen. Ein Gemisch aus 2 EL Zucker und 1 gute Messerspitze Zimt dartiber
streuen. Zum Schluss mit 1/2 TL gemahlenem Pfeffer wiirzen. Das Ganze im Backofen bei
180-200°C etwa 1 Stunde backen.

®@TIPPS UND INFOS
wirtschaftliche Bedeutung ® zur industriellen Stérkeproduktion
Lagerung © kiihl und trocken bis zu 6 Monaten
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ZUCCHINI

Die Zucchini, vor 30 Jahren bei uns noch fast unbekannt, sind die Friichte einer besonders
in den Mittelmeerldindern kultivierten Kletterpflanze, die inzwischen auch in unsere Gérten
Einzug gehalten hat. Zucchini sind in der mediterranen Kiiche unverzichtbar.

®WISSENSWERTES

Urheimat e Mittelmeerraum

Hauptanbauldnder heute ® Mittelmeerldnder, ebenso gemdBigte Zonen in Europa und
Nordamerikas

Vielfalt ® Formenvielfaltvon rund tiber rundoval bis ldnglich schmal

Farbenvielfalt e gelbe, weille, hellgriine und dunkelgriine Sorten

Botanik e Kiirbisgewdichs

Frucht e Fruchtfleisch ist weiller, fester und nussiger als bei Gurken

Inhaltsstoffe e sehr reich an Vitamin C; neben Kohlenhydraten sind auch Calcium, Eisen,
Phosphor, EiweiRe und Provitamin A enthalten

Wirkung auf die Gesundheit e in der Didtkiiche und als hervorragender Vitaminspender
Ndhrwert ¢ 100 g enthalten gerade einmal 67 kj [16 kcal], also sehr kalorienarm

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Zucchini richtig vorbereiten e Friichte waschen und beide Enden abschneiden; das
Abschdilen ist nicht unbedingt erforderlich; Kerne ebenfalls mit essbar

Zucchini fiillen ® zum Fiillen Enden groRziigig abschneiden und Zucchini ldngs halbieren,
aushdhlen [spitzes Messer] und eventuell der Fiillung wieder beimischen [oder auch nicht];
Zucchini in eine gefettete Auflaufform legen, dann Fiillung hinein geben und liberbacken
oder auch vorher die leeren Zucchinihdilften bei 190°C etwa 15 min im Backofen braten
und erst nachtrdglich fiillen [Fiillung aus Hackfleisch, Zwiebeln etc. separat in Pfanne
anbraten, in die gebratenen Zucchinihdilften fiillen und servieren]

kleine und groRe Zucchini ® groRere Zucchini eignen sich eher zum Fiillen [kleinere
Zucchini, auch kleinwiichsigere Sorten, haben mehr Geschmack]; dltere Zucchini mit
pelzigem Fruchtfleisch nicht mehr verwenden

Verwendung in der Kiiche e Diinsten, Fiillen [z.B. mit Hackfleisch, Zwiebeln sowie Tomaten]
und Uberbacken, Braten, Panieren und Braten, Frittieren; jlingere Zucchini lassen sich
[roh] auch siiB-sauer marinieren wie Gewiirzgurken

Minestrone alla Napolitana e Fiir 4 Personen 200 g kleine Makkaroni [Maccarochini] in
Salzwasser bissfest kochen, abschrecken und bereitstellen. 2 EL Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und 100 g in Streifen geschnittenen Réucherspeck darin anbraten. 1 Zwiebel und 2
Karotten in feine Scheiben schneiden und kurz mitschwitzen. 1 kleinen Staudensellerie
sowie 1 kleine Lauchstange in feine Scheiben schneiden und ebenso kurz mitbraten. Nun
mit 1+1/2 | Gemiise- oder Fleischbriihe aufgielRen. 2 Zucchini in Scheiben schneiden und
zusammen mit 4 gehduteten, entkernten und gewiirfelten Tomaten in die Briihe geben.
Nun fertig garen. Mit Salz, Pfeffer, Chili und Muskat abschmecken. Nudeln in der Suppe
wieder erwdrmen und nochmals abschmecken.

®@TIPPS UND INFOS

Zucchinibliiten und Babyfriichte e relativ unbekannt ist die Verwendung der mdnnlichen
[ziemlich klein] und weiblichen Bliiten [sitzen am Ende einer jungen Frucht] zum Essen:
Frische weibliche Bliiten Iéings halbieren und unbedingt den Bliitenstempel entfernen; Bliite
fiir Deko-Zwecke abtrennen oder mit der Minifrucht zusammen paniert braten;
Babyfriichte diinsten oder roh wie Gurken als Salat hobeln

beim Einkauf e junge [kleine] Friichte sind besonders aromatisch und zart
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ZWIEBELN UND SCHALOTTEN

Sie gehdren als pikante Wiirze zu fast jedem deftigen Gericht, die roten, gelben oder
weilSen Zwiebeln. Und Sternekdche nutzen besonders die Konigin unter den Zwiebeln, die
Schalotte. [... und das immer mit einer Trdine im Auge]

®WISSENSWERTES

Hauptanbauldnder heute ® weltweit

Botanik e wissenschaftlicher Name e Allium cepa

Pflanze und Sorten e Liliengewdichs, das in unterschiedlichen Sorten erhdiltlich ist [z.B.
Gemiisezwiebel, Perlzwiebel, rote Zwiebel, weiRe Zwiebel, Lauch- oder Friihlingszwiebel
sowie die Schalotten)

Schalotten e die "Konigin der Zwiebeln"; weies Fleisch mit lila Tonung; Idnglicher und
kleiner als die normalen rundlichen Zwiebeln, dafiir sehr feinwiirzig und mild im
Geschmack

Geschmack e Gemiisezwiebeln krdiftig-scharf, rote Zwiebeln sind milder und Schalotten
aromatisch-mild

Inhaltsstoffe e viele dtherische Ole, Mineralien und Vitamine

Wirkung auf die Gesundheit e giinstig fiir Verdauung, Herz und Kreislauf, Heilmittel bei
Erkdltungen [Zwiebelsaft]

Ndhrwert ¢ 100 g enthalten 175 k| [42 kcal]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Zwiebeln richtig vorbereiten ® Nach dem Schdlen Zwiebel halbieren und mit flieBendem
Wasser absptilen, um ein zu starkes Weinen zu vermeiden. Zum Schneiden stets ein sehr
scharfes Messer nehmen, damit die Zwiebel nicht gequetscht wird und der Saft austritt
[der reizt die Augen noch mehr und zudem wird's beim Braten bitterlich].

Verwendung in der Kiiche e fast universell fiir Fleisch-, Fisch-, Gemiisegerichte, Pizza,
Zwiebelkuchen; gekocht, gebraten oder auch roh

Polnischer Sauerkrauttopf [Bigos] e Fiir 6-8 Personen mindestens 3 Zwiebeln sowie 2
Knoblauchzehen hacken. 500 g Wirsing putzen und in Streifen schneiden. 500 g
Schweinefleisch in 2 cm grolRRe Wiirfel zerteilen. 200 g durchwachsenen Speck sowie 4
Cabanossi-Wiirste wiirfeln. Nun 2 EL Ol im Topf erhitzen. Fleisch und Speck darin anbraten.
Zwiebeln, Knoblauch und 1 Lorbeerblatt zugeben und 3 min mitbraten. 500 g Sauerkraut
ausdriicken und ohne Saft zum Fleisch geben, mit 250 ml Briihe aufgielBen und alles 40
min kocheln. Nach 30 min der Garzeit den Wirsing sowie die Wurst unterrtihren. Zum
Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken. Der Eintopf sollte nicht zu viel Fliissigkeit
enthalten und schmeckt nach 1 Tag Standzeit noch besser.

®@TIPPS UND INFOS

Zwiebel-Tipps ® Grolere Stiicke bendtigen zwar mehr Garzeit, sind aber infolge hdheren
Gehalts an dtherischen Olen wesentlich geschmackvoller als zu klein gehackte zwiebeln.
Zudem werden zu klein gehackte Zwiebeln, gar gequetschte Stiicke, beim Braten oft bitter.
Also: Schneiden Sie Zwiebelspalten, die zerfallen noch etwas und sind nach dem
schonendem Braten [also hochstens mittlere Hitze] sehr lecker [und auch nicht bitter].
Lauch oder nicht? e Die Lauchzwiebel [Friihlingszwiebel] nicht verwechseln mit dem
richtigen Lauch [das ist der Porree; siehe folgende Seite anderes Gemiise]. Dennoch sind
beide relativ eng verwandt.

Zwiebeln im Eine Welt Laden e nicht pur, aber als Mitbestandteil verschiedener Chutneys
und Wiirzsaucen sowie Maniok-Chips
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ANDERES GEMUSE

Nun haben Sie einige Gemiisesorten genauer kennen gelernt. Doch mit groRer Sicherheit
existieren auf der Welt noch sehr viele weitere interessante Arten. Daher stellten wir in
nachfolgendem Sammelsurium noch weiteres Gemiise mit diversen Tipps und Infos fiir Sie
zusammen.

® BROCCOLI
Kreuzbliitengewdichs

gekocht oder gebraten bzw. auch in Aufldufen eine leckere sowie sehr gesunde Kohlsorte
mit vielen Ballaststoffen

in Kombination mit weillen Saucen [z.B. Sauce hollandaise], mit Butter, Semmelbroseln,
Gefliigelfleisch etc. ideal

® CHICOREE

Cichorium intybus [Blattzichorie; Kulturform der Wegwarte; Korbbliitengewdichs mit
Bliiten cihnlich der Kornblume]

Ernte meist vor Entfaltung der Bldtter; sehr reicht an Vitaminen und Mineralien sowie
Ballaststoffen, aber auch an gesunden Bitterstoffen

Verarbeitung als Rohkostsalat oder auch gediinstet bzw. gebraten [nicht zu lange, sonst
geht die Knackigkeit weg|

nicht sehr lange lagerfdhig

® CHINAKOHL

Kohlpflanze; Kreuzbliitengewdichs

roh in Form von Rohkostsalaten

auch gekocht oder gebraten [z.B. im Wok] unter Verlust mancher Vitamine trotzdem lecker

gekocht und kombiniert mit Brechbohnen, Kokosmilch, Tofu und einer scharfen Currypaste
ein exotisch-vegetarischer Geheimtipp

® MANGOLD

Gemiise mit Ursprung im Mittelmeerraum, das bei uns fast vergessen ist [dagegen in Asien
recht verbreitet]

Stdngel krdftig, wiirzig und nussartig im Geschmack [édhnlich wie Spinat]

die leicht krausen Blcitter werden zerkleinert wie Spinat zubereitet [oder auch roh]; Stdngel
zerkleinert man in Stiicke und serviert sie nach kurzem Kochen mit heller SolRe [dhnlich wie
Spargel]

sehr reich an Vitamin C und B, lod, Eisen, Magnesium, Phosphor, Kalium, Calcium und
EiweilSen [bei gerade 74 k] je 100 g]; heilsam bei Nervositdit und Darmtrdgheit; wirkt
beruhigend

Vitamingehalt schnell abnehmend bei Lagerung

Stielmangold mit groBen und Blattmangold mit kleinen Bldttern; diverse Sorten

® MUNGOBOHNEN
Hiilsenfriichte; sehr eiweillreich

griin und ungeschidilt [liber Nacht einweichen] oder gelb und geschdilt erhdiltlich [nicht
einweichen|

generell nach dem Kochen [ca. 10 min] salzen oder wiirzen; als Beilage oder Eintopfgericht
nutzen

Keimlinge [oft fdlschlich als Sojasprossen benannt] roh oder kurz angebraten beliebt in der
stidostasiatischen Kiiche
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® OLIVEN

schon vor 8000 Jahren wurde in Agypten sowie bei Griechen und Romern Olivenol
gewonnen; schon 3000 v. Chr. war der Olivenbaum im ganzen Mittelmeerraum beheimatet

Oleum olivarum; sehr viele verschiedene Sorten; Steinfrucht

Olbaum ist ein sehr langlebiger anspruchsloser Obstbaum mit of sehr knorrigem Stamm
und tiefen Wurzeln; silbrig gldnzende, ledrige Blditter

rohe unreife Oliven [griin] werden oft mit Natronlauge entbittert [senkt aber
Vitamingehalt und gerade Bitterstoffe beugen Kreislaufkrankheiten vor], wéhrend reife
[schwarz] ohne Behandlung direkt eingesalzen oder in Salzlake konserviert werden kénnen
wertvolles und gesundes Pflanzendl gewinnbar [kaltes Pressen] mit vielen ungesdttigten
Fettsduren

Nutzen Sie bitte fiir weitere Informationen das Lexikon Pflanzendle, das Sie auf der
gleichen Seite downloaden kénnen wie dieses Lexikon.

® PAPAPYA GRUN

Die Papaya [Baummelone] ist Obst und Gemiise zugleich. Ist die Papaya unreif
[dunkelgriin, weile Kerne und weiles Fleisch], so verwendet man sie als Gemiise. Griin
geerntete Friichte bleiben auch griin. Reife Papayas hingegen werden aber wie Friichte
gegessen bzw. verarbeitet. Ihre Kerne sind schwarz, das Fruchtfleisch orange und die
Schale gelbgriin.

Papaya wdchst traubenartig auf bis zu 10 m hohen Bdumen direkt am Stamm

griine fleischige Beere nur selten im Handel, ofter zu reif

Nutzen Sie bitte fiir weitere Informationen das Friichtelexikon, das Sie auf der gleichen
Seite downloaden kdnnen wie dieses Lexikon.

® PORREE [LAUCHSTANGEN]

Liliengewdchs

leckeres, zwiebelartiges Gemitise, dass besonders auch in der asiatischen Kiiche

wahre Porree-Fans ernten ihn erst nach dem ersten Frost [leicht stiBlicher Beigeschmack,
weniger Vitamine]

fiir Eintopfe, Wok-Gerichte, zu Fleisch, Gefliigel und Fisch, in Mischgemiisegerichten,
iberbacken mit Kdse etc.

® ROMANESCO
beliebt ist eine Kreuzung zwischen Blumenkohl und Brokkoli, der Romanesco
sehr liebliches Aroma, recht vitaminreich

® SPARGEL

Asparagus - schon vor liber 3000 wurde in Agypten Spargel angebaut

nicht nur in Deutschland ein beliebtes Friihjahrgemiise [dennoch soll deutscher weilSer
Spargel wohl der beste sein|

mit Erde angehdufelt bleibt der Spross weild [derbe Haut; muss geschdilt werden], kann
Licht heran, dann entsteht griiner Spargel [muss nicht unbedingt geschdlt werden oder
héchstens unteres Drittel]

in Salzwasser kochen, besser noch diinsten, oder in kleine Stiicke schneiden und mit wenig
Zucker sowie Gewlirzen bestreut braten [viel mehr Geschmack, da er so nicht auslaugt]
besondere Delikatesse ist der thaildndische griine Minispargel [bei uns meist nur in der
Kiihlbox]

Spargel enthdlt Provitamin A, Vitamin B und C, Asparagin, Eisen, Kalium, Calcium,
Magnesium, Zitronen- und Apfelsdure; regt Nierentdtigkeit an
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® ZUCKERMAIS

auch Speise- oder Gemilisemais; Gattung der Grdser; hoherer Zuckergehalt als beim
Futtermais

Maiskolben zerstiickeln oder Koérner mittels Messer herausschaben und ca. 10-15 min in
Wasser ohne Salz garen; alternativ auch lecker auf dem Grill; als Beilage zu
Fleischgerichten oder in der mexikanischen Kiiche

reich an Calcium, Eisen, Kalium, Phosphor, Vitamin C und A

Tipp: Zuckermais so frisch wie méglich verwerten [oder Kiihlware!], da sich sonst der
Zucker schnell in Stérke umwandelt

Lecker-Tipp: mit Scheiben von Maiskolben [15 min vorgekocht], Paprikaschoten, Zucchini
und Speck lassen sich Grillspiele bestiicken

Nutzen Sie bitte fiir weitere Informationen das Lexikon der Grundnahrungsmittel, das Sie
auf unserer Seite GRUNDNAHRUNG finden. Dort haben wir zu Mais weitere Informationen.

® ZUCKERSCHOTEN

Erbsen seit dem 9. Jh. in Mitteleuropa als Gemiisepflanze; Zuckererbsen haben dabei den
hochsten Zuckergehalt

lache griine Hiilsen mit unreifen [aber essbaren] Samen, zum Verarbeiten lediglich die
Stielansditze entfernen

meist werden die ganzen Schoten gediinstet [z.B. 5 min in Butter] bzw. auch in Salzwasser
blanchiert [2-3 min] oder im Wok mitgegart

Auf keinen Fall sollte man sie roh essen!

OWEITERE INFORMATIONEN UND REZEPTE
... erhalten sie natiirlich bei uns im Eine Welt Laden WeilBwasser.
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