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Landliche Kostlichkeiten
IN Europa

Obst und Gemiise und mehr

Der Vertrag zur Grindung der Europaischen Wirtschaftsgemeinschaft schuf 1957
die Rechtsgrundlage fir die Gemeinsame Agrarpolitik (GAP), die ab 1962 eines der
wichtigsten Elemente bei der Einigung Europas wurde. In diesem Jahr feiern wir das
50-jahrige Jubilaum der GAP.

In Europa kénnen nahezu alle landwirtschaftlichen Erzeugnisse angebaut werden.

Bei vielen Erzeugnissen, beispielsweise Olivendl, Fleisch, Wein usw., gilt Europa als
Weltmarktfuhrer. Andererseits fuhrt die EU aber auch viele unterschiedliche Erzeugnisse
in groBBen Mengen ein.

Die gunstigen natdrlichen Bedingungen in Europa sowie die StiitzungsmafBnahmen der
GAP fuhrten zu enormen Produktivitatssteigerungen, so dass die Versorgungssicherheit
bei den meisten Erzeugnissen bald erreicht war.

Durch Reformen der GAP in den letzten zwei Jahrzehnten wurden Agrariiberschiisse
begrenzt, und durch das 1995 im Rahmen der Welthandelsorganisation (WTO) erzielte
Ubereinkommen tber die Landwirtschaft wurde der Markt flir Agrarerzeugnisse neu
geregelt.

Dies und die Verwirklichung des Europaischen Binnenmarkts und die modernen
Vermarktungsmethoden bescheren den Birgern der Europdischen Union eine nie zuvor
gekannte Verfligbarkeit an Waren aller Art. Dies betrifft auch den Nahrungsmittelsektor.

Die im Oktober 2011 von der Europdischen Kommission vorgestellte neue Reform
der Gemeinsamen Agrarpolitik wird nach ihrer Umsetzung dazu beitragen, den
Europdischen Verbrauchern auch weiterhin die von ihnen gewtinschten sicheren und
gesunden Lebensmittel im notwendigen Umfang und zu erschwinglichen Preisen zur
Verfligung zu stellen.

Nachdem die Vertretung der Europaischen Kommission in Luxemburg 2009 und 2010
in zwei Banden ,Rezepte fUr Europa“ aus allen 27 Mitgliedstaaten der Europdischen
Union sowie aus neun Partnerlandern vorgestellt und auBerdem mehr als 80
verschiedene GewUrze prasentiert hat, setzt das vorliegende Buch diese Buchreihe mit
einer warenkundlichen Prasentation der gangigsten Obst- und GemUsesorten fort, die in
der Europaischen Union im Handel zu finden sind.

Das Buch enthalt Uber hundert der populdrsten Obst-, GemUse- oder sonstigen
Agrarprodukte, mit jeweils einer ein- bis dreiseitigen Beschreibung, inklusive
Benutzungshinweisen und Namen in allen EU-Sprachen sowie den botanischen Namen.
Dariber hinaus ist jeweils in der Titelzeile jedes Artikels der Handelsklassencode
angegeben, wie er im Europaischen Regelwerk EUR-Lex sowie in den offiziellen
Veroffentlichungen der Mitgliedstaaten und unserer wichtigsten europaischen
Handelspartner verdffentlicht ist. Da die offizielle Bezeichnung gelegentlich nicht der
umgangssprachlichen Bezeichnung entspricht, kann man so sicherstellen, das jeweilige
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Produkt in allen Sprachen richtig zuzuordnen. Falls die Produkte einer Pflanze mehrere
EUR-Lex-Codes haben, ist in der Regel nur der bedeutendste Code angegeben, z. B. fir
Bohnen, die verschiedene Codes haben, je nachdem, ob sie mit oder ohne Hulsen in den
Handel kommen.

Auch wenn das Buch nicht den Ehrgeiz hat, alle mdglichen Agrarprodukte zu
umfassen, macht diese Prasentation es zu einem nitzlichen Nachschlagwerk mit
enzyklopadischem Charakter. Es sei hervorzuheben, dass viele Krauter, Gewdrze, Nisse
sowie zur Olgewinnung geeignete Samen bereits im zweiten der oben genannten
Bande der ,Rezepte fur Europa“ (2010) vorgestellt wurden.

Es ist leider nicht mdglich, bei einer derartigen Publikation auf regionale Unterschiede
im Sprachgebrauch einzugehen, wie sie bei einigen Sprachen besonders stark
ausgepragt sind. Im Zweifelsfall folgt dieses Buch den Bezeichnungen, die die
jeweilige Regierung in ihren Handels- und Zollabkommen veréffentlicht hat, die mit
der Europaischen Union abgeschlossen wurden. Eine nennenswerte Ausnahme bilden
lediglich die nordischen Sprachen, fir die der Nordische Rat eine eigene Nomenklatur
veroffentlicht hat, die etwa bei den nordischen Beerenfriichten naher am allgemeinen
Sprachgebrauch fir Dinge des taglichen Bedarfs ist als die EUR-Lex-Nomenklatur.

Wir wiirden uns freuen, wenn dieses Buch Sie inspirieren kann, das vielfaltige
Warenangebot an Nahrungsmitteln in Europa noch besser zu nutzen.

Georges BINGEN
Vertreter der Europaischen Kommission in Luxemburg
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50 Jahre Gemeinsame
Agrarpolitik

Dacian Ciolos,

Mitglied der
Europdischen
Kommission, zustandig
fur Landwirtschaft und
landliche Entwicklung

Mit diesem reich bebilderten Buch, in dem tber hundert in Europa angebaute Obst- und
Gemusesorten und die vielfaltigen Maglichkeiten, sie zu genieBen, vorgestellt werden,
ist ein wertvolles Nachschlagewerk tber die europdischen Agrarprodukte entstanden.
Es veranschaulicht den Reichtum und die Diversitat des Landwirtschaftssektors, der
nicht nur fur die Wirtschaft der Europaischen Union, sondern auch fir die Gesundheit
ihrer Burgerinnen und Burger von Uberragender Bedeutung ist.

50 Jahre Gemeinsame Agrarpolitik oder GAP: Wir machten diesen runden Geburtstag
zum Anlass nehmen, um den Burgerinnen und Blirgem diese Politik, die seit den
Anfangen der Europaischen Union eine wichtige Rolle spielt, ihre Geschichte und ihre
Entwicklung naher zu bringen.

Die GAP entstand in einer Zeit, die durch eine unsichere Nahrungsmittelversorgung und
eine zunehmende Landflucht gepragt war, sie ermdglichte es den Europaern, diese
Probleme zu tberwinden. In den letzten 50 Jahren passte sie sich laufend den neuen
Herausforderungen an und begleitete den Aufbau Europas. Durch die GAP konnte die
Europdische Union ihre Stellung auf den Weltmarkten erheblich verbessern. Auch den
Erwartungen der Verbraucher in Bereichen wie Lebensmittelsicherheit, Tierschutz,
Ruckverfolgbarkeit und Qualitat der Produkte konnte sie zunehmend gerecht werden.

Wir Europder sollten diese Gelegenheit aber auch nutzen, um uns Gedanken dartber
zu machen, wie die Zukunft der Agrarpolitik gestaltet werden soll, damit sie im Dienste
aller Birgerinnen und Birger der europaischen Landwirtschaft und den landlichen
Gemeinschaften auch kinftig als hilfreicher und verlasslicher Partner zur Seite stehen
kann. Uber ihre wirtschaftliche Dimension hinaus spielt die GAP eine wesentliche Rolle
fur die nachhaltige Entwicklung, fir den Umweltschutz und fur die Qualitat unserer
Ernahrung.

Die GAP von morgen muss ein offenes Umfeld schaffen, in dem die Landwirte ihre
Zukunft frei gestalten kénnen.

Wir leben in einer sich schnell verandernden Welt, in der die Nachfrage nach gesunden
und hochwertigen Lebensmitteln standig wachst, in der ein immer scharferer
Wettbewerb herrscht, in der naturliche Ressourcen zunehmend gefahrdet sind und
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einige Produktionsmethoden sich gegen jede landwirtschaftliche Vernunft durchsetzen,
einer Welt, in der es besonders fiir junge Menschen und besonders in landwirtschaftlich
gepragten Gebieten immer schwieriger wird, Arbeitsplatze zu finden. Es wird hochste
Zeit, dass in der Gemeinsamen Agrarpolitik ein Umdenken stattfindet.

Vor diesem Hintergrund mochten wir daran erinnern, dass die Landwirtschaft nicht nur
unsere Ernahrung sichert, sondern auch die Raumbewirtschaftung, die Beschaftigung
und das Wachstum in Gebieten, in denen die Bauern oft die einzige Stltze der
Wirtschaft sind. Wir haben in Europa einen auBerst dynamischen Agrarsektor mit
einem einzigartigen, weltweit unerreichten Know-how. Aus all diesen Griinden bin

ich Uberzeugt, dass wir mit einer modernen, starken und zielgerichteten Agrarpolitik
zuversichtlich in die Zukunft blicken kénnen und dass es uns gelingen wird, unsere
Landwirtschaft noch innovativer zu gestalten und besser zu organisieren, um die
Herausforderungen von morgen zu bewaltigen.

Ich hoffe, dass dieses Buch mit seinen schonen Bildern und Rezeptvorschlagen dazu
beitragt, dass die Leserinnen und Leser wieder verstarkt lokale Produkte genief3en, den
Reichtum und die Vielfalt der europaischen Landwirtschaft entdecken und erkennen,
wie wertvoll ihre Produkte fiir die Gesundheit sind.



LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA - OBST UND GEMUSE UND MEHR

Spezifische Hinweise
und Sprachverzeichnis

Angaben und Empfehlungen in diesem Buch, insbesondere Angaben zu Wirkungen
und Nebenwirkungen von Nahrungsmitteln und Krautemn, erfolgen nach bestem
Wissen, jedoch ohne jegliche Gewahr, insbesondere hinsichtlich der Vertraglichkeit von
Produkten und Gewtirzen. Wenden Sie sich bitte in allen Ihre Gesundheit betreffenden
Fragen wie immer nur an die arztlichen Fachleute lhres Vertrauens.

Die Namen aller vorgestellten Produkte sind in verschiedenen Sprachen aufgefiihrt.
Die Terminologie folgt hierbei wo immer moglich dem Europaischen Regelwerk.

Auch diese Angaben erfolgen nach bestem Wissen, jedoch ohne Gewahr. Wegen des
unterschiedlichen Sprachgebrauchs in verschiedenen Regionen Europas waren wir fr
Hinweise auf Fehler bzw. auf unvollstandige Angaben dankbar.

Abktlirzung von

Sprachbezeichnungen

LLU: Luxemburgisch

Arbeitssprachen der Europaischen Union:

BG: Bulgarisch
CS: Tschechisch
DA: Danisch

DE: Deutsch

EL: Griechisch
EN: Englisch

ES: Spanisch

ET: Estnisch

Fl: Finnisch

FR: Franzosisch
GA: Galisch (Irisch)
HU: Ungarisch
IT: Italienisch

LT: Litauisch

LV: Lettisch

MT: Maltesisch
NL: Niederlandisch
PL: Polnisch

PT: Portugiesisch
RO: Rumanisch
SK: Slowakisch
SL: Slowenisch
SV: Schwedisch

Sonstige Sprachen:

AL: Albanisch

HR: Kroatisch

IS: Islandisch

MK: Mazedonisch

NO: Norwegisch (Bokmal)
SR: Serbisch

TK: Turkisch
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Alphabetisches

Inhaltsverzeichnis

Alphabetisches Inhaltsverzeichnis (Deutsch/Botanisch):

Botanisch EUR-Lex-
Codenummer
Ananas Ananas comosus 0163080 86
Apfel Malus x domestica 0130010 28
Aprikose/Marille Prunus armeniaca 0140010 36
Artischocke Cynara scolymus 0270050 170
Aubergine Solanum melongena 0231030 116
Avocado Persea americana 0163010 76
Banane Musa x paradisiaca 0163020 78
Birne Pyrus communis 0130020 31
Blumenkohl/Karfiol Brassica oleracea var. botrytis 0241020 130
Bohne Phaseolus vulgaris 0260010-20 157
Brokkoli Brassica oleracea botrytis var. cymosa 0241010 129
Brombeere Rubus fruticosus 0153010 49
Brotfrucht Artocarpus altilis 0163090 89
Buchweizen Fagopyrum esculentum 0500020 183
Champignon Agaricus campestris/Agaricus bisporus 0280010 176
Cherimoya Annona cherimola 0163060 84
Chicorée Cichorium intybus var. foliosum 0255000 155
Chinakohl Brassica rapa ssp. pekinensis 0243010 139
Cranbeere/Preiselbeere Vaccinium macrocarpon/V. vitis-idaea 0154020 55
Dattel Phoenix dactylifera 0161010 62
Dicke Bohne Vicia faba 0260020 159
Dinkel Triticum spelta 05000-90 181
Endiviensalat Cichorium endivia var. latifolium/ 0251030 147
C. e. var. crispum
Erbse Pisum sativum ssp. sativum 0260030 161
Erdbeere Fragaria x ananassa 0152000 47
Erdnuss Arachis hypogaea 0401020 26
Esskastanie Castanea sativa 0120040 22
Feige Ficus carica 0161020 63
Frahlingszwiebel Allium fistolosum 0220040 112
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Alphabetisches Inhaltsverzeichnis (Deutsch/Botanisch):

G

Deutsch Botanisch EUR-Lex-
Codenummer
Gerste Hordeum vulgare 0500010 182
Gewdirzgurke Cucumis sativus 0230020 122
Grapefruit Citrus paradisi/Citrus grandis 0110010 13
Griner Salat Lactuca sativa 0251020 145
Grunkohl B. 0. convar. acephala var. sabellica 0243020 141
Gurke Cucumis sativus 0230010-20  120und 122
Hafer Avena sativa 0500050 185
Heidelbeere Vaccinium myrtillus/V. corymbosum 0154010 53
Himbeere Rubus idaeus 0153030 51
Hirse Panicum miliaceun 0500040 188
Holunder Sambucus nigra 0154080 60
Holzapfel Malus sylvestris 0130010 29
Jackfrucht Artocarpus heterophyllus 0163090 88
Johannisbrot (Karobe) Ceratonia siliqua 0650000 197
Kaffee Coffea arabica/Coffea canephora 0620000 194
Kakao Theobroma cacao 0640000 195
Kaki/Persimone Diospyros kaki 0161060 68
Kaktusfeige Opuntia ficus-indica 0162040 74
Karambole/Sternfrucht Averrhoa carambola 0161050 66
Karotte Daucus carota ssp. sativus 0213020 96
Kartoffel Solanum tuberosum 0211000 90
Kichererbse Cicer arietinum 0260050 166
Kiwi Actinidia deliciosa 0162010 70
Kohlrabi Bassica o. convar. acephala var. gongylodes 0244000 143
Kohlriibe/Steckribe Br. napus subsp. napobrassica 0213100 104
Kumquat Fortunella sp. 0161040 65
Kurbis Cucurbita maxima 0233020 126
Lauch/Porree Allium porrum 0270060 172
Limette Citrus x aurantifolia 0110040 16
Linse Lens culinaris/Lens esculenta 0260050 164
Loquat (Japanische Wollmispel)  Eriobotrya japonica 0130050 35
Mais Zea mays 0500030 185
Mandarine Citrus reticulata 0110050 18
Mango Mangifera indica 0163030 80
Mangold Beta vulgaris ssp. vulgaris 0252030 153
Mate llex paraguariensis 0632030 193
Maulbeere Morus spp. 0154060 59
Melone Cucumis melo 0233010 125
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Alphabetisches Inhaltsverzeichnis (Deutsch/Botanisch):
Deutsch Botanisch EUR-Lex- Seite
Codenummer

Mirabelle Prunus domestica ssp. syriaca 0140040 43
Nektarine Prunus persica nectarina 0140030 41
Okra Abelmoschus esculentus 0231040 118
Orange/Apfelsine Citrus sinensis 0110020 14
Papaya Carica papaya 0163040 82
Paranuss Bertholletia excelsa 0120020 20
Passionsfrucht/Maracuja Passiflora edulis 0162030 72
Pekannuss Carya illinoensis 0120080 24
Pfifferling Cantharellus cibarius 0280020 178
Pfirsich Prunus persica 0140030 40
Pflaume Prunus domestica 0140040 42
Quitte Cydonia oblonga 0130030 33
Radicchio Cichorium intybus var. foliosum 0251030 149
Radieschen Raphanus sativus var. sativus f. radicula 0213080 101
Reis Oryza sativa 0500060 186
Rettich (Schwarzer Rettich) Raphanus sativus var. nigra 0213080 100
Rhabarber Rheum x hybridum 0270070 174
Roggen Secale cereale 0500070 189
Rosenkohl Brassica oleracea var. gemmifera 0242010 131
Rote Bete/Rote Ribe Beta vulgaris ssp. vulgaris var. conditiva 0213010 94
Rote Johannisbeere (Ribisl) Ribes rubrum 0154030 56
Rotkohl Br. oleracea convar. capitata var. rubra 0242020 133
Sauerkirsche Prunus cerasus 0140020 39
Schalotte Allium ascalonium 0220030 110
Schlangengurke Cucumis sativus 0230010 120
Schwarze Johannisbeere Ribes nigrum 0154030 57
Schwarzer Rettich Raphanus sativus var. nigra 0213080 100
Schwarzwurzel Scorzonera hispanica 0213090 102
Spargel Asparagus officinalis 0270010 168
Spinat Spinacia oleracea 0252010 151
Stachelbeere Ribes uva-crispa 0154040 58
StBkartoffel Ipomoea batatas 0212020 93
SuBkirsche Prunus avium 0140020 38
Tee Camellia sinensis 0610000 191
Tomate/Paradeiser Lycopersicum esculentum 0231010 114
Topinambur (Erdartischocke) Helianthus tuberosus 0213050 98
Traube Vitis euvitis 0151000 44
Wassermelone Citrullus lanatus 0233030 127
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Alphabetisches Inhaltsverzeichnis (Deutsch/Botanisch):

Deutsch Botanisch EUR-Lex- Seite
Codenummer
Weinblatter Vitis euvitis 0253000 46
Wei3e Ribe Brassica rapa ssp. rapa 0213110 106
Wei3kohl Br. oleracea convar. capitata var. alba 0242020 135
Weizen Triticum aestivum 0500090 181
Wirsing Br. oleracea convar. capitata var sabauda 0242020 137
Zitrone Citrus limon 0110030 15
Zucchini Cucurbita pepo var. melopepo 0232030 123
Zwiebel Allium cepa 0220020 108

. Verzeichnis der Abkurzungen: Br. = Brassica; B. 0. = Brassica oleracea
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Grapefruit

EUR-Lex-Codenummer: 0110010

Luxemburgisch: Pamplemousse

Franzosisch: Pamplemousse

Botanisch: Citrus paradisi/Citrus grandis

Die heute im Handel verbreitete Grapefruit entstand im 18. Jahrhundert durch
Kreuzung der aus Sudostasien stammenden Zitrusfrucht Pomelo (Citrus grandis oder
Citrus maxima) mit der Orange (Citrus sinensis). Die neue Frucht wird hauptsachlich

in den Sidstaaten der USA kultiviert und erfreut sich als Frucht und als Saft in den
angelsachsischen Landern als Teil des taglichen Frihstiicks groBer Beliebtheit.
Normalerweise serviert man die Frucht in der Mitte durchgeschnitten, dann kann

man mit einem speziellen Grapefruitloffel mit Sagekante oder mit einem speziell
geformten Grapefruitmesser die Fruchtsegmente aus der Schale schneiden, ohne diese
zu verletzen. Ansonsten verwendet man das aus der Schale gewonnene Ol haufig als
Saunadl.

Grapefruit sind etwa doppelt so groB3 wie eine Orange und sind leicht bitter. Ihr
Geschmack ist deshalb unverwechselbar. Neuerdings findet man auBer Grapefruit
auch wieder Pomelos im Handel, die etwas groBer als Grapefruit und weit weniger
bitter sind. Die modernen Zuchtsorten haben eine leicht orangefarbige Haut und ein
entsprechendes Fruchtfleisch. Urspriingliche Zuchtsorten der Pomelos sind auBerlich
rein gelb und haben ein gelblich-grtines Fruchtfleisch. Je nach Sorte kann die Haut
ungewohnlich dick sein.

Unter gunstigen Bedingungen werden Pomelos sehr grof3 und kénnen ohne weiteres
30 Zentimeter Durchmesser und ein Gewicht von mehreren Kilogramm je Frucht
erreichen. Aus diesem Grund sind die eigentlichen Pomelos in Europa leider weitgehend
aus der Mode gekommen.

uolun aydsredoin3 @

BG: MpenndpyT

CS: Grapefruit

DA: Grapefrugt

EL: Tkpéin-gpout/
Opana

EN: Grapefruit

ES: Toronja/Pomelo

ET: Greip

Fl: Greippi/Pomelo

GA: Seaddg

HU: Grépfrut

IT: Pompelmo

LT: Greipfrutas

LV: Greipfrata

MT: Laring

NL: Grapefruit

PL: Grejpfrut

PT: Toranja

RO: Grepfruturi

SK: Grapefruit

SL: Grenivka

SV: Grapefrukt

AL: Grejfrut

HR: Grejp/Grejpfrut
IS: Greipaldin

MK: TpejndpyT

NO: Grapefrukt

SR: TpejndpyT

TK: Greyfurt
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Orange/Apfelsine

EUR-Lex-Codenummer; 0110020

Luxemburgisch: Orange
Franzosisch: Orange

Botanisch: Citrus sinensis

Im Zeitalter der Entdeckungen lernten portugiesische Seefahrer die ersten sti3en
Orangen in China und Ostafrika kennen und importierten die Pflanzen nach Europa,
wo sie heute im ganzen Mittelmeerraum zu finden sind. Aus diesem Grunde werden
Orangen in vielen Sprachen, vor allem auf dem Balkan, bis heute nach Portugal
benannt.

Wegen ihrer leuchtenden Friichte werden die Baume — ebenso wie Mandarinenbaume —
in vielen Stadten Stideuropas als Alleebaume angepflanzt, da sie gegentber
Autoabgasen wenig empfindlich sind. Nicht nur die Friichte duften sehr angenehm
sondern auch besonders die Orangenbliiten, die auch als Parfimgrundstoff eine Rolle
spielen. Auch Orangenschalen sind ein wichtiger Grundstoff in der Parfimindustrie.

Meist werden Orangen gewachst, was beim Kochen hinderlich ist. Kann man keine
ungewachsten Orangen erhalten, muss man sie hei3 abwaschen und gut nachreiben,
bevor man die orangefarbene Farbschicht der Haut in der Kliche verwendet. Die weil3en
Anteile der Haut werden nicht mitgegessen.

Wo Orangen in trockenen Gebieten angebaut werden, in denen es nachts hdufig stark
abkihlt, bilden sie einen roten Farbstoff, das Anthocyan, und es entstehen Blutorangen.
Eine besondere Abart sind die Bitterorangen, die schon im Mittelalter auf dem Landweqg
nach Europa gelangten. Sie stellen eine eigene Art dar (Citrus x aurantium).

uolun aydstedoin3 @

MopToKkan
Pomerant
Appelsin
MopTtoKAAI
Orange
Naranja
Apelsin
Appelsiini
Ordiste
Narancs
Arancia
Apelsinas/OranZinis
Apelsins/Oranzs
Laring
Sinaasappel
Pomarancza
Laranja
Portocal
Pomaranca
Pomaranc
Apelsin

Portokalli
Naranca
Appelsina/Gloaldin
MopToKkan
Appelsin

MoMopaHLia/
HapaHia
Portakal
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Zitrone

EUR-Lex-Codenummer: 0110030

Luxemburgisch: Zitroun

Franzosisch: Citron
Botanisch: Citrus limon

uolun aydsredoing @

Zitronen, eine Kreuzung aus Bitterorange und Zitronatzitrone, gibt es erst seit etwa

1 000 Jahren. Sie wachsen in Europa vor allem im Mittelmeerbecken. Unter optimalen
Bedingungen (etwa in Nordwestgriechenland rings um den Amvrakischen Golf) kann
eine einzelne Frucht bis zu 2 500 Gramm (!) schwer werden. Zitronen bldhen im
Frihjahr, und die ersten noch griinen Friichte werden ab Ende August geerntet und sind
sehr fruchtig. Diese Friihzitronen findet man meist nicht im normalen Einzelhandel. Man
verwendet sie bis Weihnachten, dann beginnt die Haupternte, die im Februar und Marz
zum Hohepunkt kommt. Spatzitronen kann man noch wahrend der Bliitezeit ernten.
Die Blatter der Zitrone kann man verwenden, um Fisch oder Fleisch zu aromatisieren,
das eigentliche Gewdirz ist bei Zitronen aber der Schalenabrieb, der Speisen

einen einzigartigen Geschmack verleiht. In den Handel gelangen Zitronen hochst
unterschiedlicher Qualitat. Man sollte im Haushalt grundsatzlich nur ungespritzte
frische Zitronen bester Qualitat verwenden!

BG: JlInMoH
CS: Citron
DA: Citron
EL: Agpovi
EN: Lemon
ES: Limdn
ET: Sidrun
Fl: Sitruuna
GA: Liomdid
HU: Citrom
IT: Limone
LT: Citrinos
LV: Citroni
MT: Lumi
NL: Citroen
PL: Cytryna
PT: Limao
RO: Lamaie
SK: Citrony
SL: Limona
SV: Citron

AL: Limon
HR: Limun
IS: Sitrona
MK: JIumoH
NO: Sitron
SR: JlumyH
TK: Limon
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Limette

EUR-Lex-Codenummer; 0110040

Luxemburgisch: Limett

Franzosisch: Limette

Botanisch: Citrus x aurantifolia

sabew| Anjag/sabewnandnr @

Limetten sind die Friichte eines kleinen Baumes, der in den Tropen vorkommt
und vermutlich durch Kreuzung verschiedener Zitrusfriichte irgendwann in
Ostasien entstanden ist.

Die hauptsachliche Art Citrus x aurantifolia ist auch als Saure oder Mexikanische
Limette bekannt und wird in Ostasien und vor allem in Lateinamerika viel
verwendet.

In der Regel werden Limetten unreif im vollig grinen Zustand geerntet und
verwendet. Lasst man sie ausreifen, werden sie nach einer Weile gelblich.

Vor allem der Saft der Limetten wird viel verwendet, denn sein Geschmack ist
wesentlich intensiver als der von normalen vollreifen Zitronen.

Man verwendet Limettensaft viel in alkoholischen Getranken. Besonders beliebt ist
beispielsweise die brasilianische Caipirinha, die aus dem brasilianischen Rum, der
Cachaca, aus Rohrzucker und aus Limettensaft hergestellt wird. Limettensaft ist
auch ein wichtiger Bestandteil anderer Drinks aus der Karibik und Lateinamerika
wie Mojito, Daiquiri, Margarita usw. Auch die Zubereitung Lime Juice Cordial,

die u. a. aus Limettensaft hergestellt wird, ist ein wichtiger Bestandteil vieler
klassischer Drinks.

>>>

BG: Chagku NMMoH
CS: Kysely lajm/Limeta
DA: Limefrugt

EL: NMpdaivo Agpovi
EN: Lime

ES: Lima

ET: Laim

FI: Limetti

GA: Lioma

HU: Zéld citrom

IT: Limetta

LT: Zaliosios citrinos
LV: Laimi

MT: Lajm

NL: Lemmetje/Limoen
PL: Lima

PT: Lima

RO: Lamaia verde
SK: Limeta

SL: Limeta

SV: Limefrukt

AL: Limon i athet
HR: Limeta

IS: Limdna

MK: lnumeTa

NO: Limefrukt
SR: [lumeTta

TK: Misket limonu
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In der Kiche wird Limettensaft zur Zubereitung von Speisen aus der
mexikanischen, siidamerikanischen und stidostasiatischen Kiiche viel
verwendet. Eine Eigenschaft von Limettensaft besteht darin, Fischeiweil3 zu
denaturieren, was in etwa dem Prozess beim Kochen von Fisch entspricht. Es
gibt entsprechende Fischgerichte aus Thailand und Indochina, vor allem aus
Vietnam. Besonders bekannt ist aber ,Ceviche* aus Lateinamerika. Dabei wird
Fischfilet mit viel Limettensaft mariniert, mitunter auch unter Zusatz von Chilis,
Zwiebeln und Krautern wie Cilantro (stiidamerikanische Korianderblatter). In
Peru wird Ceviche meist nur kurz mariniert und gleich serviert, demgegentiber
wird in Chile der Fisch meist Uber Nacht oder mindestens mehrere Stunden vor
dem Servieren mariniert. In Chile selbst ist es auBerdem Vorschrift, dass jeder
zu Ceviche verarbeitete Fisch kurz erhitzt werden muss, um das Einschleppen
von Cholera und anderen Krankheiten zu verhindern. Besonders gut fir die
Zubereitung als Ceviche ist der Damenfisch Cilus gilberti (Spanisch: ,Corvina®),
der auch nach Europa exportiert wird.

Im Iran und in den arabischen Staaten werden getrocknete Limetten verwendet,
die erst in Salzlauge gekocht und dann getrocknet wurden. Man verwendet

sie entweder leicht zerquetscht ganz oder auch ihr Pulver, vor allem als Ersatz
fir Sumak, aber auch in persischen Saucen und Reisgerichten. Weiter 6stlich
(vor allem in Thailand) verwendet man stattdessen getrocknete Blatter der
Kaffernlimette (Citrus hystrix).

© Phovoir
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Mandarine

EUR-Lex-Codenummer: 0110050

Luxemburgisch: Mandarine

Franzosisch: Mandarine

Botanisch: Citrus reticulata

1o0n0yd G

Mandarinen sind die Frichte eines immergriinen Baumes, der vermutlich
ursprunglich aus Stdchina stammt, wo er bereits vor Gber 3 000 Jahren kultiviert
wurde. Auch in Indien und Japan hat der Anbau von Mandarinen eine etwa

1 000 Jahre alte Tradition. Demgegentber ist es erstaunlich, dass erst Anfang des
19. Jahrhunderts die ersten Mandarinen nach Europa gelangten, wo man sie aber
bereits nach kurzer Zeit rings um das Mittelmeer mit viel Erfolg anbaute. Da man
Mandarinen leicht schalen kann, sind sie als Obst besonders beliebt.

Der Saft der Mandarinen wird viel in Fruchtsaftgetranken verwendet, dartber
hinaus gibt es vor allem in Stditalien und Sizilien hervorragenden Mandarinenlikér.
Da sie sich so leicht schdlen lassen, verarbeitet man die Fruchtsegmente der
Mandarinen auch haufig fur Konserven. Diese Mandarinensegmente kann man
dann mit Speiseeis und StiBspeisen, mit Joghurt und ungesalzenem Frischkase, als
Kuchenbelag usw. verwenden.

Etwa um 1960 wurden erstmals erhebliche Mengen an Mandarinenkonserven

nach Europa importiert. Es wurde deshalb Mode, Kochrezepte mit Mandarinen

zu entwickeln. So kann man zu Rindfleisch wie geschmorter Rinderlende in
Rahmsauce warme Mandarinensegmente aus der Dose statt der sonst Ublichen mit
Preiselbeeren gefiillten Birnenhalften als Beilage reichen.

>>>

BG: MaHgapviHa
CS: Mandarinka
DA: Mandarin
EL: Mavtapivi
EN: Mandarin
ES: Mandarina
ET: Mandariin
Fl: Mandariini
GA: Mandairin
HU: Mandarin
IT: Mandarino
LT: Mandarinis
LV: Mandarini
MT: Mandolin
NL: Mandarijn
PL: Mandarynka
PT: Tangerina
RO: Mandarin
SK: Mandarinka
SL: Mandarina
SV: Mandarin

AL: Mandarina
HR: Mandarina

IS: Mandarina/
Tangerina

MK: MaHgapuHa
NO: Mandarin
SR: MaHgapuHa
TK: Mandalina
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In der Kosmetik wendet man auch haufig Mandarinenél an, entweder in der
Aromatherapie oder als Massagedl. Leider sind Mandarinenschalen nicht sehr ergiebig,
weshalb dieses Ol sehr teuer ist. AuBerdem muss man bei der Olgewinnung darauf
achten, keine Schalen mit Pestizidriickstanden auszupressen, weshalb die meisten
Mandarinenschalen nicht fir die Olproduktion verwendet werden kénnen. Man darf
Mandarinendl, wie alle Produkte dieser Art, nur unter arztlicher Kontrolle einsetzen.

Aus Mandarinen wurden im Laufe der Zeit durch Kreuzung und gartnerische
Zuchtung neue oder veranderte Zitrusfriichte entwickelt. Insbesondere entstand
die moderne Orange durch Kreuzung von Mandarine und Pomelo (Citrus grandis
oder Citrus maxima).

Aus den Mandarinen entwickelte man auch kernlose Varianten, etwa die aus Japan
stammenden Satsuma, die ihren europaischen Namen der Tatsache verdanken,

dass sie nach der Offnung Japans Ende des 19. Jahrhunderts aus der gleichnamigen
Provinz in die USA und nach Europa gelangten. In ahnlicher Weise z{ichtete man

im Mittelmeergebiet die weitgehend kernlosen Clementinen, benannt nach einem
franzosischen Monch namens Clément, der die Frucht wahrend seiner Arbeit in Algerien
erstmals beschrieb.

© Phovoir
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Paranuss

EUR-Lex-Codenummer: 0120020

Luxemburgisch: Paranoss

Franzosisch: Noix du Brésil
Botanisch: Bertholletia excelsa

Paranusse sind die Samen eines riesigen Baumes aus den Regenwaldern im
Stromgebiet von Amazonas und Orinoco. Man kann kaum glauben, dass der

fast 50 Meter hohe Urwaldriese, der Hunderte von Jahren alt werden kann, ein
enger Verwandter unserer Heidelbeere und anderer heimischer Zwergstraucher

ist. Die Fruchte haben die GroBe einer Kokosnuss und enthalten jeweils ein bis
zwei Dutzend Samen, die von einer sehr harten dreieckigen Schale umgeben sind.
Paranuisse stammen aus Wildbestanden und werden in den Regenwadldern von den
Einheimischen gesammelt.

Paranlsse haben einen sehr hohen Fettgehalt, vor allem an gesattigten und einfach
ungesattigten Fettsauren und werden daher leicht ranzig oder von Schimmelpilzen
befallen, die in den Nissen teilweise toxische Aflatoxingehalte produzieren. Um
diese Probleme zu umgehen, sollte man maglichst keine geschalten Paranusskerne
kaufen, obwohl es nicht einfach ist, die sehr harten dreieckigen Schalen zu knacken.
Paranisse haben einen sehr hohen Mineralgehalt, vor allem an Selen, aber auch an
Magnesium, Kupfer, Phosphor und Mangan.

Parantisse werden oft als Snack gegessen, allein oder mit anderen Niissen
und Trockenfriichten. Wegen ihres hohen Fettgehalts gewinnt man aus ihnen
Paranussol, ein hervorragendes Massagedl, das man aber auch in der Kiiche
verwenden kann. Man kann Parantisse oft auch anstelle von Kokosnuissen als
Zutat verwenden.

>>>
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BG: bpa3swnnckm opex
CS: Para ofechy

DA: Paranedder

EL: Kapubia BpadAiag
EN: Brazil nuts

ES: Nuez de Brasil

ET: Brasiilia pahklid
FI: Parapahkinat

GA: Cnonna
Brasaileacha

HU: Brazil di6

IT: Noci del Brasile

LT: Bertoletijos

LV: Brazilijas rieksti

MT: Gewz tal-Brazil

NL: Paranoten

PL: Orzeszki
brazylijskie

PT. Castanhas do Brasil

RO: Nuci de Brazilia

SK: Para orechy

SL: Brazilski oreski

SV: Parandtter

AL: Arré braziliane
HR: Brazilski orascic¢
IS: Brasiliuhnetur
MK: Bpa3nnckm opes
NO: Parangtt

SR: Bpa3unckm opax
TK: Brezilya findigi
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Die massiven Rodungen von Urwaldern sowie die massive Entnahme von
Paranussen in Brasilien, die dazu fihren, dass sich die Bestande nicht in
ausreichenden Mafe regenerieren, haben dazu gefiihrt, dass Brasilien, wo noch vor
40 Jahren mehr als 100 000 Tonnen Paraniisse im Jahr gesammelt wurden, heute
in der Produktion hinter Bolivien auf den zweiten Platz zuriickgefallen ist und nur
noch weniger als 10 % der frilheren Menge liefern kann. Okologische Landnutzung
konnte diese Probleme komplett umgehen und den Menschen im unzerstorten
Regenwald eine gesicherte Existenz bieten.

Nicht nur die Menschen essen gerne Parantisse, sondern auch verschiedene Tiere

im brasilianischen Regenwald sind auf den Geschmack gekommen, vor allem das
groBte Landtier am Amazonas, der Tapir, der so grof3 wie ein Pferd werden kann aber
wesentlich schwerer ist.

Nun hat auch der Tapir das Problem, die harten Schalen zu 6ffnen, um den leckeren
Inhalt zu verspeisen, hat aber wenig Neigung, sich sein Gebiss zu ruinieren oder mit
den FuBen die Nisse zu zertreten und anschlieBend mehr Waldboden als Paraniisse
zu sich zu nehmen. Die schlauen Tiere wissen aber, dass Affen eine Technik
entwickelt haben, die Niisse so lange mit Wucht gegen Steine oder Baumstamme zu
schlagen, bis die Schale aufplatzt.

Wenn ein Tapir bei seinen Streifztigen auf dem Waldboden frische Parantisse
findet, stampft er deshalb mit den FuBen auf den Boden, um das Gerausch zu
imitieren, das entsteht, wenn Parantisse vom Baum auf den Urwaldboden fallen.
Damit lockt er die Affen aus den Baumkronen auf den Boden. Der Tapir versteckt
sich im Unterholz und wartet gemachlich ab, bis die Affen gentigend Niisse fiir eine
Tapirmahlzeit ge6ffnet haben, dann stiirmt er wieder hervor, verjagt die Affen und
verspeist genusslich die Nusse.

© Europaische Union
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Esskastanie

EUR-Lex-Codenummer: 0120040

Luxemburgisch: Séisskascht/Maroun
Franzosisch: Chataigne
Botanisch: Castanea sativa
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Die Rémer haben nach der Eroberung Galliens die Esskastanie tber die Alpen mit nach
Mitteleuropa gebracht, und aus Italien kommen noch heute nicht nur frische Maronen
zu uns, sondern auch viele Ideen fur ihre Zubereitung.

Bei entsprechenden Boden- und Wetterverhaltnissen gedeihen Kastanien aber auch bei
uns recht gut. Allerdings gibt es nur wenige Waldgebiete, in denen viele Esskastanien
heimisch sind, etwa im Vordertaunus, der an den Rheingau anschlie3t. Deshalb
Ubersteigt der Bedarf an Kastanien erheblich die bei uns die produzierte Menge.

In Europa sind Italien, Portugal und Griechenland die wichtigsten Kastanienproduzenten,
jedoch werden in China und Korea zehnmal mehr Kastanien produziert als im
Mittelmeerbecken und den benachbarten Gebieten.

Kastanien enthalten im Gegensatz zu den Nissen tberwiegend Kohlehydrate, sowohl
als Starke als auch als Zucker. Deshalb wurden sie vor der Einfiihrung der Kartoffeln

in vielen hoher gelegenen Regionen Stideuropas als Grundnahrungsmittel verwendet.
Allerdings fuhrt der Zuckergehalt dazu, dass die Kastanien nur schlecht gelagert werden
konnen. Hierzu stellt man Kastanienmehl her, das getrocknet und anschlieBend gelagert
wird. Frische Kastanien sind vorwiegend im Herbst und in der ersten Winterhalfte im
Angebot.

>>>

BG: KecteH

CS: Kastan jedly
DA: Kastanje
EL: Kaotava

EN: Chestnut
ES: Castafia

ET: Kastan

Fl: Kastanja

GA: Castan

HU: Gesztenye
IT: Castagna

LT: Kastainis

LV: Kastani

MT: Qastan

NL: Kastanje

PL: Kasztan jadalny
PT: Castanha
RO: Castan

SK: GasStan jedly
SL: Kostanj

SV: Kastanj

AL: Géshtenja e buté
HR: Pitomi kesten

IS: Kastaniuhnetur
MK: KocTeH

NO: Kastanje

SR: MnuToMm KecTeH
TK: Kestane
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Viele Kastanien werden bei uns gerostet auf Weihnachtsmarkten angeboten. Man kann
mit ihnen Truthahn- und Gansebraten fullen und kann sie als Beilage zu Fleisch- und
Wildgerichten anstelle von Kartoffeln verwenden. Wenn man die Kastanien erst dampft
und anschlieBend raspelt bzw. wenn man Kastanienmehl verwendet, kann man sie

in Kuchen einsetzen (analog zu Nusskuchen). Verschiedene Gegenden Italiens, etwa
die Stadt Volterra in der Toskana oder bestimmte Regionen der Abruzzen und der
italienischen Alpen, sind fur ihren Kastanienkuchen beriihmt.

Eine besondere Spezialitat sind aber die glasierten Maronen, die in der Provinz Neapel
hergestellt werden. Zur Parfimierung gibt man bei guten Produzenten kandierte
Veilchenbliiten dazu, die ebenfalls gegessen werden.

Kastanien entwickeln sich mit der Zeit zu sehr gro3en Baumen, die Uber 30 Meter hoch
werden kénnen. Der groBBte Kastanienbaum Europas steht auf Sizilien, ist mehr als
1000 Jahre alt und hat einen Umfang von 22 Metern.

Seit der Antike verwendet man daher auch Kastanienholz zur Herstellung von Maébeln.
Das Holz ist nicht nur sehr hart und lasst sich glatt spalten und bearbeiten, sondern
es ist wegen eines sehr hohen Gerbsaureanteils auch sehr witterungsbestandig.
Beispielsweise sind auf dem Mont-Saint-Michel, einem der sturm- und regenreichsten
Orte Europas, seit fast 200 Jahren alle dort verwendeten Schindeln nur noch aus
Kastanienholz.

Das hochwertigste Kastanienholz kommt aus den Siidalpen. Es sieht sehr edel aus und
ist in seinem Habitus dem Walnussholz ahnlich. Es wird vor allem fir AuBentreppen,
Parkbanke, Terrassenabdeckungen und andere Anwendungen im AuBenbereich
eingesetzt und ist eine hervorragende Alternative zu den aus anderen Kontinenten
importierten wasserabweisenden Holzarten.

© Jupiterimages/Getty Images
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Pekannuss

EUR-Lex-Codenummer: 0120080

Luxemburgisch: Pekannoss

Franzosisch: Noix de Pécan

Botanisch: Carya illinoensis

Pekannusse sind die Friichte einer groBen Baumart, die zur Hickorygruppe (Gattung
,Carya“, abgeleitet vom altgriechischen Wort fir Walnuss) gehdren. Es gibt unter
den Hickorybdumen verschiedene Arten mit essbaren Nissen, aber kommerzielle
Bedeutung ftr die menschliche Ernahrung hat nur die Pekannuss, die zwischen
Florida und Mexiko wild vorkommt. Die Nisse haben eine sehr diinne Schale, die
man ohne Werkzeug mit den Fingern 6ffnen kann wie Erdnussschalen.

Die Kerne der PekannUsse kann man wie Walnusskerne in der Kliche verwenden,
weshalb die Pekannuss in Mexiko auch einfach ,Nuez" genannt wird, was
normalerweise im Spanischen der Name der Walnuss ist (Ubrigens auch in Mexiko!).
Fdr die meisten Rezepte kann man Pekannusskerme statt Walnusskernen verwenden.

Erst nach dem Amerikanischen Birgerkrieg begann man, Pekanntisse systematisch
anzupflanzen, bis dahin wurden nur die Niisse von wildwachsenden Baumen fiir
den Hausgebrauch verwendet. Seit einigen Jahren versucht man, durch Auslese
von Pekanbaumen aus weiter nordlich gelegenen Regionen Sorten fir den Anbau in
den kalteren Gebieten der USA zu ziichten, die man dann auch in Europa anbauen
konnte.

>>>
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BG: AMepurKaHCKM opex
CS: Pekanové ofechy
DA: Pekanngdder

EL: Kapubia nekav
EN: Pecans

ES: Nuez de pecan
ET: Pekanipahklid

FI: Pekaanipahkinat
GA: Cndénna pecan
HU: Pekandio

IT: Noci di pecan

LT: Karijos

LV: Pekanrieksti

MT: Gewz Amerikan/
Pecans

NL: Pecannoten

PL: Orzeszki pecan
PT: Nozes-pecan

RO: Nuci de Pecan
SK: Pekanové orechy
SL: Pekani

SV: Pekannotter

AL: Arra amerikane
HR: Pekan orascic¢
|S: Pekanhnetur
MK: MekaH/

KanndopHuckm opes

NO: Pekannatt
SR: MNMekaH
TK: Pekan cevizi
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Bis heute sind Pekanntsse aber typisch fiir die Kiiche der US-Stdstaaten. Im
US-Bundesstaat Mississippi werden z. B. Fischfilets vom o¢rtlichen Wels u. a. mit
Pekannussen paniert (,Catfish Pecan®): Gleiche Teile an Semmelbrdseln, Maismehl

und gemahlenen Pekanntissen werden gemischt und mit Salz und Pfeffer
abgeschmeckt. Die vorbereiteten Fischfilets werden erst in Weizenmehl gewalzt,
danach in Milch gewendet und schlieBlich mit der Panade bedeckt, anschlieBend in

Ol etwa funf Minuten auf jeder Seite gebraten und vor dem Servieren mit gehackten
Pekannusskernen bestreut, die man kurz in der Pfanne angerostet hat, entweder in
einer trockenen Pfanne oder wie in den USA (blich im Bratfett des Fischs. Dazu passen
mit Maismehl panierte gebratene Scheiben von griinen Tomaten (siehe Artikel ,Tomate/
Paradeiser”).

Meist verwendet man Pekannusskerne aber fiir Stispeisen. Die Stadt New Orleans ist
fur ihre Pekannusspralinen bekannt. Typischer ist aber Pekankuchen (,Southern Pecan
Pie"), wie er vor allem im US-Bundesstaat Georgia beliebt ist. HierfUr bereitet man aus
Mehl, Butter und einer Prise Salz einen Kuchenteig zu, der einen Anteil an feingehackten
Pekannussen enthalt, belegt damit den Boden einer Kuchenform und ftllt in die Mitte
eine Masse aus drei schaumig geschlagenen Eiern, 150 ml Haushaltssirup (maglichst
Maissirup), 100 g Zucker, 60 g Butter, etwas Weizenmehl, Vanillinzucker und einem
Schuss Bourbon-Whiskey sowie 200 g Pekannusskernen, backt den Kuchen im auf

180 °C vorgeheizten Backofen (etwa 20-30 Minuten) und serviert ihn nach dem
Abkuhlen mit Schlagsahne.

Wie alle Hickoryarten liefern auch Pekanntsse ein hervorragendes Mobelholz, das
auch auBerhalb der USA immer beliebter wird und eine Maserung wie Kirsche oder
Nussbaum aufweist. In den USA verwendet man Pekanholzspane zum Rauchern und
die Holzscheite fur Pizzaofen.

ddeg ox1p}|/wo2030ydR0IS! @
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Erdnuss

EUR-Lex-Codenummer; 0401020 BG: OBbCTbUM

Luxemburgisch: Kakuett/Afennoss cs: Jatdfa podzemnice
Franzosisch: Arachide olejné
Botanisch: Arachis hypogaea DA: Jordngdder

EL: Apaxideg

EN: Peanut

ES: Cacahuete
ET: Maapahklid
FI: Maapéhkinat
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GA: Piseanna talun
HU: Féldimogyoro
IT: Semi di arachide
LT: Zemes riedutai
LV: Zemesrieksti
MT: Karawett

NL: Pinda

PL: Orzeszki ziemne
PT: Amendoins

RO: Arahide

SK: AraSidy/Plody

Die Erdnuss ist eigentlich ) o
podzemnice olejnej

keine Nuss, sondern zahlt

zu den Hulsenfriichten SL: Zemeljski oreski

wie Bohnen oder Erbsen. SV: Jordnotter
Allerdings enthalten

Erdnisse wie richtige AL Kikirike
Nisse Uberwiegend Fett HR: Kikiriki

und relativ wenig Starke.
Urspriinglich stammen
Erdniisse aus Stidamerika,
wo sie schon vor Jahrtausenden kultiviert wurden. Erst im Zuge des europaischen
Sklavenhandels wurden sie nach Afrika gebracht, wo sie sich prachtig entwickelten. SR: Kukmpukm
Auch in anderen tropischen Regionen werden heute Erdnlisse angebaut, etwa in Indien TK: Yer fistigi
und Sutdchina.

IS: Jardhnetur
MK: KMKMpUrKmM
NO: Peangtt/Jordnatt

Der wichtigste Erdnussproduzent auf dem Weltmarkt sind aber die USA, die sowohl
fir den Inlandsverbrauch als auch fir den Export gro3e Mengen Erdniisse in den
Stidstaaten produzieren. Der bekannteste Erdnussfarmer der Welt ist sicher der
39. US-Prasident Jimmy Carter (1976-1980) aus dem US-Bundesstaat Georgia,
wo sehr viele Erdniisse angebaut werden.

Erdntisse konnen roh oder gerdstet in der Kiiche verwendet werden. AuBerdem sind

gerostete und gesalzene Erdniisse ein typischer Snack. Erdnussbutter ist heute nicht nur
in den USA, sondern auch anderswo vor allem bei jungen Menschen beliebt.

>>>
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Erdnlisse gehoren heute in vielen tropischen Landemn als fester Bestandteil zur Kiiche,
beispielsweise ist in den Kulturen Zentralindonesiens ,Gado-Gado“-Erdnusssauce eine
beliebte Zutat in der Kiiche.

Aber die meisten Erdnussgerichte findet man in den US-Sidstaaten, in Mexiko

und in Mittelamerika. Das spanische Wort fur Erdnuss ,Cacahuete” und die davon
abgeleiteten Worter in anderen Sprachen wie Luxemburgisch beruhen tbrigens auf
einem Missverstandnis, denn die Azteken und die anderen Nahuatl sprechenden Vélker
Mexikos bezeichneten mit dem Wort ,Cacahuatl‘ die Kakaobohne und nannten die
Erdnuss ,Erdkakaobohne” (,Tlalcacahuatl®).

Interessant ist auch der Sprachgebrauch im Stiden der USA. Vor allem im
US-Bundesstaat South Carolina nennt man Erdniisse 6rtlich auch ,Goober peas”. Das
Wort ist auf die vielen westafrikanischen Sklaven in diesem Gebiet zurtickzufiihren
(siehe Artikel ,Reis”), in deren Heimat die Erdnuss ,Nguba“ genannt wurde.

Erdnisse haben ein relativ hohes allergenes Potenzial. Deshalb sind nicht wenige
Menschen gegen Erdnusse allergisch. Aber auch Menschen, die keine Allergie haben,
haben manchmal Probleme, wenn sie Uberlagerte Erdnisse essen, die sie als Billigware
irgendwo gekauft haben. Wenn man schon Erdniisse isst, sollte man unbedingt auf
gute frische Qualitat achten, das zahlt sich nicht nur kulinarisch aus. Ein groBer Teil der
Erdnussernte wird zu Erdnussél verarbeitet. Gutes Erdnussél ist ein hervorragendes Ol
zum Braten und fur viele Anwendungen in der Kiche.

Vor 50 Jahren war es in Europa modern, mit Erdnussol zu kochen, heute dominieren
Raps-, Sonnenblumen- und Olivendl, aber gutes Erdnussol ist eine sehr gute Alternative.
Es passt nattrlich besonders zu exotischer Kiiche, aber da man es héher erhitzen kann
als Olivendl, ist es auch zum Braten von Fleisch bestens geeignet.

© Phovoir
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Apfel

EUR-Lex-Codenummer: 0130010
Luxemburgisch: Apel

Franzosisch: Pomme

Botanisch: Malus x domestica

In Mitteleuropa ist der Apfel die am meisten verzehrte Frucht. Apfel gedeihen am
besten in einem etwas rauen Klima. Beispielsweise ist das Tal der Obermosel schon
zu warm fur den Anbau von Apfeln, hier baut man besser Birnen an. Aber rings um die
Mosel herum gedeihen Apfel prachtig. Tafelapfel baut man meist in geschlossenen
Plantagen an, dagegen ist es bei Kelterapfeln wichtig, dass sie von einzeln stehenden
Baumen mit kraftigen Asten stammen, da sich dies auf den Geschmack stark auswirkt.
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AbbrKka
Jablko
/Able
MnAo
Apple
Manzana
Oun
Omena
ull
Alma
Mela
Obuolys
Abols
Tuffieh
Appel
Jabtko
Maca
Mar
Jablko
Jabolko
Apple/Apel

Molla
Jabuka
Epli
Jabonko
Eple
Jabyka
Elma
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Holzapfel

EUR-Lex-Codenummer: 0130010

Luxemburgisch: Holzapel

Franzosisch: Pommette
Botanisch: Malus sylvestris

In der GroBregion Luxemburg und im angrenzenden Westrich, der Gegend zwischen
Lothringen und der Westpfalz, heil3t der Apfelwein ,Viez", ein Name, der auf romische
Zeiten zurlickgeht. Viezapfel hei3en in der Gegend auch Holzapfel, sind jedoch keine
richtigen wilden Holzapfel. Auch in anderen Gegenden ist der Apfelwein beliebt.

In England ist vor allem die Grafschaft Devon im Stidwesten fuir ihre Apfel und

ihren Apfelwein (,Cider*) bekannt. In Frankreich kommen die besten Apfel aus der
Normandie, wo eine ganze Apfelkultur entstanden ist. Es werden sowohl Speise- als
auch Kelterapfel in riesigen Mengen produziert. Als Getranke produziert man einerseits
Apfelwein (,Cidre*), andererseits Apfelbrand, den beriihmten Calvados. Apfelwein vom
Vorjahr wird durch Zusatz von Calvados stabilisiert und ergibt dann einen beliebten
Likor, den sogenannten ,Pommeau”. In der benachbarten Bretagne ist das Klima milder,
deshalb produziert man dort weniger Apfelwein, sondern Obstwein aus Birnen,

den man analog zum Pommeau zu einem Likor veredeln kann.

In Deutschland ist Frankfurt am Main die Hauptstadt des Apfelweins. Hier und in den
angrenzenden hessischen Gebieten produziert man hervorragenden Apfelwein, der
traditionell in besonderen Gaststatten verkauft wird. Der beste hessische Apfelwein
ist der sogenannte ,Speierling”, dem 1-3 % Saft der Friichte eines Wildobstbaums,
des Speierlings, zugesetzt werden, wodurch der Apfelwein noch besser wird. Speierling
(Sorbus domestica) war im Mittelalter recht haufig, ist aber heute fast ausgestorben,

weshalb die verbleibenden Baume unter besonderem Schutz stehen. Wie die verwandte

Elsbeere (siehe Artikel ,Birne”) ist auch der Speierling ein bedeutender Holzlieferant.
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BG: Kncenmua

(CS: Plody jabloné lesni

DA: Vildzeble

EL: AypiopnAo

EN: Crab apple

ES: Manzana silvestre

ET: Paradiisioun (%)

Fl: Metsaomena

GA: Fia-ull

HU: Vadalma

IT: Mela selvatica

LT: Miskiniy obely
obuolys

LV: Mezabols

MT: Tuffieh selvagg

NL: Wilde appel

PL: Jabton ptonka

PT. Maca-brava

RO: Merisor

SK: Plody jablone
nizkej (2)

SL: Lesnika

SV: Vildapel

AL: Molla e egér
HR: Divlja jabuka
IS: Skégarepli

MK: AvBo jabonko
NO: Villeple

SR: verba jabyka
TK: Yabani elma

(*) Der Paradiesapfel ist eigentlich
Malus pumila.

(%) Normalerweise heiBt Malus
sylvestris ,Jablof plana
(planka)“. ,Jablom nizka“ ist
dagegen der Paradiesapfel
(Malus pumila).
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In Hessen trinkt man gern mit Freunden Apfelwein, der traditionell in einem mit
Salzglasur versehenen Keramikkrug, dem Bembel, an den Tisch gebracht wird. Dazu
isst man typisch hessische Gerichte, im Frihjahr die bertihmte Frankfurter Griine
Sauce, sonst gibt es dazu ,Handkas mit Musik” (typisch hessischer Sauermilchkase
mit Kimmel, der vor dem Verzehr in einer Essigmarinade mit Zwiebeln und Krautern
eingelegt wird, der sogenannten Musik, und mit einer ordentlichen Scheibe Bauernbrot
gegessen wird) oder Schaufelchen, geraucherte Schweineschulter mit Sauerkraut und
Kartoffeln oder KartoffelkloBen.

Wenn man einen Platz findet, sollte man unbedingt die Gelegenheit nutzen, wahrend
der Frankfurter Buchmesse, dem gréBten Medienereignis seiner Art auf der Welt,

die zufallig wahrend der Haupterntezeit fir Apfel stattfindet, in einer traditionellen
Appelwoikneipe zu essen. Wahrend man in dem vollen Lokal speist, umgeben von
beriihmten Schriftstellern und Verlegern, 6ffnet sich irgendwann die Tir und ein
Angestellter schleppt sackeweise frische Kelterapfel herein, damit am nachsten Tag
wieder neuer Appelwoi gekeltert werden kann.

In Stdwestdeutschland produziert man in den Gebieten Schwabens, die keine
Weinbaugebiete sind, den sogenannten ,Most*, einen Obstwein, fir den neben Apfeln
auch Bimen gekeltert werden. Eine andere stidwestdeutsche Spezialitat sind Schnitze.
Im Herbst schneidet man Apfel und kleine Birnen in Scheiben, die sogenannten Schnitze,
die anschlieBend im Ofen auf einem Backblech getrocknet und so haltbar gemacht
werden. Zusammen mit Rosinen und anderen Trockenfriichten bilden sie den wichtigsten
Bestandteil des traditionellen Schnitzbrots, das in der Weihnachtszeit gebacken wird.

In weiten Teilen Deutschlands gibt es Apfelbrand, so auch an der Obermosel in der
GroBregion Luxemburg. Auch Hessen ist fiir seine guten Apfelbrande bekannt, aber
die exklusivsten Apfelbrande stammen aus dem Alten Land, den Obstmarschen am
Stidufer der Elbe stromabwarts von Hamburg. Hier gibt es sortenreine Apfelbrande
mit Eichenfasslagerung, vor allem aus den Apfelsorten ,Herbstprinz“ und ,Ontario®, die
selbst die meisten Calvadosproduzenten vor Neid erblassen lassen.

Im Alten Land stehen riesige geschmiickte Fachwerkhauser, mit die reichsten
Bauernh&user Europas, da die reichen Marschbdden Apfel und andere Friichte in groBer
Menge und in hochster Qualitat produzieren. Wahrend der Obstblite gibt es Touren

ins Alte Land, die dem japanischen Kirschbliitenfest am FuB3 des Fudschijamas nicht
nachstehen. Oder man besucht das Alte Land im Herbst zur Zeit der Apfelernte und
verbindet den Besuch mit einem Aufenthalt in der wunderschénen Hansestadt Stade
und einem Abstecher zur weltberihmten Kinstlerkolonie von Worpswede.

Ein anderes wichtiges Apfelanbaugebiet ist das Gebiet um Werder an der Havel. Friher
wurden in der Emntezeit riesige Mengen an Apfeln und Birnen auf den sprichwdrtlichen
Appelkahnen die Spree und die Havel hinunter direkt ins Zentrum Berlins gebracht.

Die Obstsaison begann friher im August mit den kleinen blassgriinen Augustapfeln,
die man sofort essen muss, weil sie nicht lagerfahig sind. Man konnte sie allenfalls mit
den zeitgleich reifenden Haselntissen zu Kuchen verarbeiten. Den ganzen Herbst tiber
reiften dann Apfel, die lagerfahig waren und als Speiseapfel oder zum Backen geeignet
waren, so dass man immer Apfel essen konnte.

Der traditionelle naturtriibe Apfelsaft enthalt mehr Vitamin C als der aus Ubersee
importierte Orangensaft, fr den in Brasilien so viele Urwalder abgeholzt werden. Dartiber
hinaus stimmen nicht nur Geschmack und Energiebilanz, sondern das Streuobst hilft auch
unserer heimischen Tier- und Pflanzenwelt und unterstiitzt die bauerliche Landwirtschaft.
Der Apfel ist eben nicht ohne Grund das Symbol fiir das Paradies.
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Birne

EUR-Lex-Codenummer: 0130020

Luxemburgisch: Bir

Franzosisch: Poire

Botanisch: Pyrus communis

Bis zur Biedermeierzeit waren Birmen eine besonders geschatzte Frucht. Kénige und
Kaiser wie etwa Ludwig XIV. kimmerten sich eigenhandig um den besten Standort fur
ihre Biren, und um 1830 gab es einen Hohepunkt an Qualitat und Sortenreichtum.
Durch geschickte Wahl verschiedener Sorten und durch kluge Lagerhaltung schafften
es die Kiichenchefs in Versailles, dass zu jeder Jahreszeit frische Birnen auf den
personlichen Tisch des Konigs kamen.

Schon in friheren Zeiten waren Birnen hochgeschdtzt, so waren etwa die sogenannten
Riegels-, d. h. Kénigsbirnen, mit Zucker bestreut fester Bestandteil von Staatsbanketten
in der mittelalterlichen Stadt Koln, der reichsten Stadt am Rhein.

Seit Beginn des Eisenbahnzeitalters setzte der moderne Fernhandel mit Lebensmitteln
ein. Nun konnte man tropische oder anderswie exatische Friichte problemlos nach
Europa importieren, und die Sonderstellung der Birne entfiel. Dies fihrte zu einem
bedeutenden Verlust gerade der hochwertigsten weil arbeitsintensiven Sorten. Auch
insgesamt kamen Birnen in der 6ffentlichen Wahrnehmung aus der Mode.

Birnen kénnen groBe Hochstamme ausbilden, und Birnbaumholz ist das hochwertigste
Mabelholz. Leider werden heute Birnen klein gehalten, um sie besser abernten zu
konnen. Dazu hat es in den letzten Jahrzehnten in Mitteleuropa starke Verluste an
Birmen durch Pilzbefall gegeben, deren Sporen sich mit dem Wind verbreiten. Starke
Fungizide wurden weitgehend verboten, und deshalb pflanzten viele Obstbauern statt
neuer Birnen Kirschen an, die pilzresistent sind. Deshalb sieht man heute nur wenige
der goldgelben Birnenholzmdbel mit ihrer edlen Maserung, die noch schoner als die
Maserung von Kirsch- und Nussbaumholz ist. Unter der Bezeichnung ,Schweizer
Birmbaum* ist allerdings das Holz der Elsbeere (Sorbus torminalis) im Handel.

>>>
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BG: Kpywa
CS: Hruska
DA: Peere
EL: AxA@di
EN: Pear
ES: Pera
ET: Pirn

Fl: Paaryna
GA: Piorra
HU: Korte
IT: Pere

LT: Kriause
LV: Bumbieris
MT: Langas
NL: Peer
PL: Gruszka
PT. Péra
RO: Par

SK: Hruska
SL: Hruska
SV: Paron

AL: Dardha
HR: Kruske
IS: Pera

MK: KpywwKa
NO: Paere
SR: KpyLka
TK: Armut
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Gerade an der Obermosel gedeihen Birnen gut, da es in den Flusstalemn fir Apfel zu
mild ist. Deshalb sollten wieder mehr Menschen Birnbaume in ihrem Garten anpflanzen,
damit diese edelsten der heimischen Friichte nachfolgenden Generationen erhalten
bleiben.

Es wird nie eine andere heimische Frucht geben, die unsere Dichter so inspirieren kann
wie ein Birnbaum, der einst Theodor Fontane schreiben lief3 von Herrn von Ribbeck auf
Ribbeck im Havelland, der sich 1759 sogar eine Birne in den Sarg legen lie3, damit die
Kinder im Herbst die Birnen genielen konnten, obwohl sein geiziger Sohn ihnen keine
Birnen aus dem Garten mehr schenkte. Heute ist Ribbeck allein durch den dieser Birne
entsprossenen Birnbaum ein Tourismusmagnet im Havelland, und mit Theodor Fontane
kann man sagen:

,50 spendet Segen noch immer die Hand / Des von Ribbeck auf Ribbeck im Havelland.”
Ein solches Wunder wird von keiner anderen Frucht berichtet. Der Originalbaum fiel

1911 einem Sturm zum Opfer, wurde aber durch einen neuen Baum ersetzt. Der
Stumpf des Originalbaums befindet sich in der Kirche.

© Phovoir
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Quitte

EUR-Lex-Codenummer: 0130030 BG: Oionn
CS: Kdoulon

DA: Kvaede
EL: Kubwvi
EN: Quince
ES: Membrillo
ET: Kiidoonia
FI: Kvitteni
GA: Cainche
HU: Birsalma

Luxemburgisch: Quitt
Franzosisch: Coing
Botanisch: Cydonia oblonga

10n0ud G

IT: Cotogna

LT: Paprastoji cidonija
LV: Cidonijas

MT: Sfargel

NL: Kweepeer

PL: Pigwa

PT: Marmelo

RO: Gutui

SK: Dule

Wenn (wie im vorherigen Artikel beschrieben) Birnen aus der Mode gekommen SL: Kutina

sind, so trifft dies in noch starkerem MaBe auf die Quitten zu. Viele Menschen der SV: Kvitten

jungeren Generation haben heute ihre liebe Mihe damit, einem Fremden eine Quitte
zu beschreiben. Auch in der GroBregion Luxemburg, wo die Quitte nach wie vor AL Ftoi
recht verbreitet ist, kennen die meisten Menschen sie nur als Ausgangsprodukt fiir

HR: Dunja
Quittenbrand. J

IS: Kvedi

Noch vor zwei Generationen gab es in Deutschland Stadte, in denen Quittenbaume MK: Ayrsa

als Alleebaume gepflanzt wurden, und Quitten waren in weiten Teilen Europas eine NO: Kvede
gesuchte Frucht, auch in Luxemburg. SR: Oywa
TK: Ayva

Heute wird aus Quitten vor allem Pektin fir die Lebensmittel- und fir die
Pharmaindustrie gewonnen. Dieses Pektin wird dann im Supermarkt als Gelierzusatz fur
die Zubereitung von Gelees und Konfitiiren verkauft.

Es ist aber sehr schade, dass die Menschen unsere heimischen Quitten so wenig
schatzen, denn sie sind vielfaltig einsetzbar. Da frische Quitten relativ hart sind, werden
sie in der Regel zu Kompott verkocht, wobei man durch Passieren durch ein Leintuch
auch den Saft abtrennen kann, der zu Quittengelee verarbeitet werden kann.

>>>
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Quitten eignen sich aber auch hervorragend zum Schmoren von Fleisch, vor allem
von Rind- und Lammfleisch, entweder allein oder mit Trockenpflaumen: Man brat
die Quittenstlicke mit den Zwiebeln an, gibt das Fleisch zu, rostet kurz durch und
[6scht dann mit Wein oder Briihe ab und lasst das Gericht langere Zeit kdcheln. Man
wirzt mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und einer Prise Zimt und lasst ggf. auch einige
Trockenpflaumen mitkochen. Ahnlich ist auch die Zubereitung von Fisch mit Quitten.

Wenn man geschalte und halbierte Quitten einmacht, kann man sie mit Sahne geftillt
als Nachtisch essen, oder man belegt mit ihnen einen klassischen Obstkuchen. Eine
besondere Delikatesse ist spanisches Quittenpuree (,Dulce de membrillo”), das man in
spanischen Lebensmittelgeschaften fertig kaufen oder auch selbst herstellen kann.

Viele Menschen legen Quitten im Herbst in eine Obstschale in ihrem Wohnzimmer, da
die Frucht dekorativ aussieht und einen angenehmen Duft verstromt, der die Raumluft
verbessert.

© Phovoir
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Loquat

Japanische Wollmispel

EUR-Lex-Codenummer: 0130050

Luxemburgisch: Japaneschen Aaspel
Franzosisch: Néfle du Japon
Botanisch: Eriobotrya japonica
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Loquats sind die Fruchte eines groBen immergriinen Strauchs, der Japanischen
Wollmispel, der urspringlich aus Zentralchina stammt, aber in vielen subtropischen
Gebieten der Welt eingeburgert wurde. Loquats sind sehr dekorative pflegeleichte
Gartenstraucher. lhre 25 Zentimeter langen Blatter mit der haarigen Unterseite, der die
Pflanze ihren deutschen Namen verdankt, die schonen wei3en Bluten, die im Dezember
erscheinen, sowie die Friichte, die zuerst griin sind, dann aber in Form, GroBe und Farbe
an Aprikosen erinnern, schmdcken viele Hausgarten.

Trotz ihres Aussehens sind die Friichte nicht mit den Aprikosen, sondern mit dem Apfel
verwandt. Im Innern enthalten sie Keme in einer Art Kammer (wie Aprikosen), die sich
leicht entfernen lassen. Doch obwohl sie viel gréBer sind, sieht man an den Kernen leicht
die Verwandtschaft mit dem Apfel. Wie Apfel enthalten Loquats auch viel Pektin. Die
Haut lasst sich leicht abziehen, dann eignen sich die entkernten Friichte sehr gut zur
Zubereitung von Kompott oder Gelee. Das ist vor allem deshalb wichtig, weil die Friichte
nicht besonders gut haltbar sind. Fir Loquatkuchen und als Zutat zu orientalischen
Schmorgerichten verwendet man deshalb am besten kurz vor der Reife geemtete Friichte.

In der GroBregion Luxemburg sind Loquats nicht haufig zu sehen, aber in Belgien sieht
man sie ofter, vor allem in maghrebinischen Geschaften. Loquats sind reich an Kalium, und
enthalten viele Fasern und viel Vitamin A, wirken also entwassernd und sind sehr gesund.

Loquatsirup wird in der traditionellen chinesischen Medizin als Hustensaft verwendet.
Wie alle Heilmittel diirfen aber auch Loquatprodukte nur unter arztlicher Kontrolle
verwendet werden!

BG: EpnboTpes/
AnoHcKa MywMyna

CS: Lokvat/Mispule
japonska

DA: Japanmispel

EL: lanwvika
pouopouAa

EN: Loquat

ES: Nispero del Japén

ET: Nisperod

Fl: Japaninmispeli/
Lokvatti

GA: Fion loquat
HU: Japan naspolya

IT: Nespole del
Giappone

LT: Lokvos

LV: Eriobotrijas

MT: Naspla tal-Gappun

NL: Loquat/Japanse
mispel

PL: Niesplik japonski

PT: Néspera-do-japao

RO: Mosmoni japonezi

SK: MiSpulnik japonsky

SL: Japonska nesplja

SV: Japansk mispel

AlL: Mushmolla verore

HR: Japanska musmula

IS: Japanskur mispill/
Japanspléma

MK: Hewunona/
MywmMyna janaHcka

NO: Japansk mispel

SR: JanaHcka Mywmyna

TK: Yenidtinya/Malta
erigi
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Aprikose/Marille

EUR-Lex-Codenummer: 0140010

Luxemburgisch: Aprikos

Franzosisch: Abricot

Botanisch: Prunus armeniaca

-

Die Aprikose stammt vermutlich aus der heutigen Ostturkei. Das ergibt sich auch
aus dem lateinischen Namen, denn friiher bezeichnete man mit Armenien vor
allem das Gebiet am Oberlauf des Euphrat, das bis heute das gréBte Anbaugebiet
dieser Frichte ist.

Nahezu alle in Europa verbrauchten getrockneten Aprikosen stammen heute aus
der Ostturkei. Frische Friichte kommen bei uns aber meistens aus Mitteleuropa.
Die pannonische Tiefebene in Ungarmn ist ein wichtiges Anbaugebiet. Andere erst-
klassige Aprikosen kommen aus der Wachau in Osterreich. Das groBe Anbaugebiet
bei Mainz ist leider weitgehend der Bauwut der letzten Jahrzehnte zum Opfer
gefallen.

Aprikosen werden wahrend der Saison im Sommer frisch gegessen, ansonsten
werden grof3e Teile der Ernte zu Konfitiire verarbeitet. Getrocknete Aprikosen kann
man als Snack essen oder als Zutat fir orientalische Schmorgerichte verwenden.
AprikosenkonfitUre ist einerseits ein auBerst beliebter Brotaufstrich, wird aber
auch viel in der Kiche verwendet. Das berihmteste Beispiel ihrer Anwendung ist
natdrlich die Sachertorte, aber auch als Fullung fir Krapfen ist Aprikosenkonfitiire
unverzichtbar. Viele Backwaren werden traditionell ,aprikotiert®, d. h. noch warm
mit Aprikosenkonfitlre bestrichen und dann ggf. mit gehackten Mandeln bestreut.

>>>
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BG: Kancua

CS: Merurika obecna
DA: Abrikos

EL: Bepikokia
EN: Apricot

ES: Albaricoque
ET: Aprikoos

FI: Aprikoosi
GA: Aibreog
HU: Kajszibarack
IT: Albicocca

LT: Abrikosas
LV: Aprikozs
MT: Berquq

NL: Abrikoos
PL: Morela

PT: Damasco
RO: Caisa

SK: Marhula
SL: Marelica
SV: Aprikos

AL: Kajsia

HR: Marelica/Kajsija
IS: Aprikdsa

MK: Kajemja

NO: Aprikos

SR: Kajavja

TK: Kayisi
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In Osterreich, wo die Wachau das wichtigste Produktionsgebiet fiir die dort Marillen
genannten Aprikosen ist, werden Marillen auch viel fir StBspeisen verwendet, vor allem
fullt man mit ihnen die beliebten Marillenknodel (4).

Neben den Friichten werden von Aprikosen auch die in den Kernen enthaltenen Samen
ahnlich wie Mandeln verwendet. Allerdings enthalten die Samen der gebrauchlichen
Speiseaprikosen sehr viel Amygdalin, aus dem sich Blausaure entwickeln kann, und sind
daher nicht essbar!

(1) Es gibt Hunderte von Rezepten fur Marillenknédel. Man kann Marillen entkernen und ein Sttick Zucker in die Mitte geben
und sie dann mit fertigem Teig fur KartoffelkloBe aus dem Supermarkt umhdillen und in Wasser kochen, bis sie oben auf
dem Wasser schwimmen. Dann tropft man sie ab, tbergieBt sie mit in Butter angertsteten Semmelbroseln und bestreut
sie bei Tisch nach Wunsch mit Zimt und Puderzucker. Nimmt man als Flllung Pflaumenmus, erhélt man stattdessen die

beliebten Powidltascherln.

Bj0dLed Sanb)epuear [©]
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SuBkirsche

EUR-Lex-Codenummer: 0140020

Luxemburgisch: Séiss Kiischt

Franzosisch: Cerise douce

Botanisch: Prunus avium

sabew| Anag/sabewnsudnr @

Die siiBen Frichte der domestizierten Vogelkirsche werden auch in der Gro3region
Luxemburg angebaut, vor allem rings um Trier-Zewen an der Obermosel. Auch wilde
Kirschen wachsen in der Region in erheblicher Zahl, da sie hier ideale Boden- und
Klimabedingungen vorfinden. Kirschen werden vor allem frisch gegessen. In der
Kliche werden sie zu Kirschkuchen verarbeitet und getrocknet fir Misli und als Zutat
flr StBspeisen verwendet, aber kulinarisch ist die Sauerkirsche vielseitiger (siehe
folgenden Artikel).

Das Holz der Vogelkirsche ist ein besonders hochwertiges Mobelholz mit rétlicher
Farbung und schéner Maserung und wird deshalb vor allem als Furnierholz
verwendet. Massives Kirschbaumholz wird vor allem zur Herstellung von Stihlen
und als Parkettholz gebraucht. Neben der europaischen Kirsche ist auch das etwas
dunklere Holz der nordamerikanischen Oregonkirsche (Prunus seroting; Spatblihende
Traubenkirsche) ein beliebtes Mobelholz. Die sogenannte Feuerlandkirsche ist
demgegentber keine Kirsche sondern das Holz der chilenischen Scheinbuche
Nothofagus dombeyi.

BG: Cnagku yepeLmn
CS: TreSné

DA: Sedkirsebaer
EL: Kepdala

EN: Sweet cherry
ES: Cereza dulce
ET: Maguskirss
Fl: Imelakirsikat
GA: Silin milis
HU: Cseresznye
IT: Ciliegie dolci
LT: Tresnes

LV: Saldie kirsi
MT: Ciras fhelu
NL: Zoete kers
PL: Czeresnia
PT. Cereja-brava
RO: Cirese dulci
SK: Ceredne

SL: Cednje

SV: Sotkorsbar

AL: Qershia

HR: TreSnja

IS: Seetkirsuber

MK: Upewa

NO: Satkirsebaer/Morell
SR: Tpewra

TK: Kiraz
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Sauerkirsche

EUR-Lex-Codenummer: 0140020

Luxemburgisch: Sauerkiischt
Franzosisch: Griotte/Cerise acide
Botanisch: Prunus cerasus

uoun aydsiedoing @

Sauerkirschen, auch Weichselkirschen genannt, sind als eingemachte Friichte besonders
beliebt. Man findet in Mitteleuropa vor allem die sogenannten Schattenmarellen mit
dunklem Fleisch und intensiv gefarbtem Saft. Eine Besonderheit sind die sogenannten
Maraskakirschen, eine Sauerkirschart, die aus Dalmatien stammt und zur Herstellung
von Maraschinokirschen verwendet wird, die als Zutat fur alkoholische Getranke und
SUBspeisen beliebt sind. Eingemachte Sauerkirschen werden als Zutat fur StiBspeisen
und Pudding sowie zum Backen verschiedener Kuchen verwendet. Beliebt sind auch
Likdre und Brande aus Sauerkirschen, wie sie auch in Luxemburg produziert werden.
Aus der kroatischen Stadt Zadar kommt der Maraschinolikor. Da zur Herstellung des
Likors neben dem Fruchtfleisch auch die gemahlenen Kerne verwendet werden, hat
der Likor ein aus dem Amygdalingehalt der Kemne herriihrendes charakteristisches
mandelahnliches Aroma.

BG: BuwHm

CS: Visné

DA: Surkirsebaer
EL: Buooiva

EN: Sour cherry
ES: Cereza acida
ET: Hapukirss

FI: Hapankirsikat
GA: Silin

HU: Meggy

IT: Amarene

LT: VySnios

LV: Skabie kirsi
MT: Ciras qares
NL: Zure kers
PL: Wisnia pospolita
PT: Ginja

RO: Visine

SK: Visne

SL: Vignje

SV: Surkdrsbar

AL: Vishnja

HR: Visnja

IS: Surkirsuber
MK: BuwHa

NO: Surkirsebaer
SR: Buwra

TK: Vigne
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Pfirsich

EUR-Lex-Codenummer: 0140030

Luxemburgisch: Piisch

Franzosisch: Péche
Botanisch: Prunus persica

Trotz des auf Persien deutenden Namens kommen Pfirsiche urspringlich aus China
und wurden schon zu Zeiten der Rémer in Europa verbreitet. Unter den verschiedenen
Sorten unterscheidet man solche, bei denen sich das Fruchtfleisch vom Kern lost, und
solche, bei denen das Fruchtfleisch fest am Kern haftet. WeiBfleischige Sorten (siehe
Bild) stehen im Ruf, besser und intensiver zu schmecken, vor allem Sorten mit flachen
Friichten, die seit einigen Jahren als ,Wildpfirsiche” im Handel zu finden sind. Eine
besondere Spezialitat sind Weinbergspfirsiche (*).

AuBerhalb der Saison gibt es Dosenpfirsiche. Eine beliebte Zubereitungsform sind
Dosenpfirsiche mit Preiselbeerkompott als Beilage zu Wildgerichten oder Pfirsich Melba,
ein halber Pfirsich auf Vanilleeis, (ibergossen mit Himbeersauce.

(1) Sie wurden fruher in Mitteleuropa in Weinbergen angepflanzt, um Bienen anzulocken, die — wenn sie schon einmal dort
waren — die Bluten der Rebstocke gleich mitbestaubten. Weinbergspfirsiche werden kaum mehr als mannshoch, und ihre
weitgehend weiBschaligen Friichte sind relativ klein und enthalten einen groBen Stein. Als Frischobst sind sie deshalb
heute von untergeordneter Bedeutung. Ihr unvergleichlicher Geschmack hat die Sorte in letzter Minute vor der Ausrottung
bewahrt. Man findet heute bei guten Weinproduzenten (auch in der GroBregion Luxemburg) wieder Weinbergspfirsichlikor
im Angebot, den man unbedingt probieren sollte, denn auch er ist einzigartig.

sabew| Anag/sabewnandnr @

BG: Mpackosu
CS: Broskve
DA: Ferskner
EL: Pobakiva
EN: Peach

ES: Melocoton
ET: Virsikud
Fl: Persikat
GA: Péitseog
HU: Oszibarack
IT: Pesche

LT: Persikai
LV: Persiki

MT: Hawh

NL: Perziken
PL: Brzoskwinie
PT: Péssegos
RO: Piersici
SK: Broskyne
SL: Breskve
SV: Persikor

AL: Pjeshka
HR: Breskva
IS: Ferskja

MK: Mpacka
NO: Fersken
SR: Bpecksa
TK: Seftali
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Nektarine

EUR-Lex-Codenummer: 0140030 BG: HekTapwH
CS: Nektarinky

DA: Nektarin
EL: Nektapivia

Luxemburgisch: Nectarine
Franzosisch: Nectarine

Botanisch: Prunus persica nectarina

EN: Nectarine
ES: Nectarina
ET: Nektariinid
Fl: Nektariinit
GA: Neachtairin
HU: Nektarin
IT: Nettarine
LT: Nektarinai
LV: Nektarini
MT: Nuciprisk
NL: Nectarines

uolun aydsiedoin3 @

PL: Nektaryny
PT: Nectarina

RO: Nectarine
SK: Nektarinky

Nektarinen sind eine Variante des Pfirsichs, die sich vor allem dadurch auszeichnet, SL: Nektarine
dass die Frucht eine glatte Haut hat. Nektarinen gibt es schon seit Jahrhunderten, SV: Nektariner
aber erst in den letzten Jahrzehnten kamen sie in erheblichem Umfang bei uns auf
den Markt. AL: Nektariné

. ) ) ! B ) - HR: Nektarina
Nektarinen sind besonders in den Wintermonaten haufig in den Supermarkten zu finden, .
da sie viel auf der Studhalbkugel angebaut und von dort nach Nordamerika und Europa © Nektarina
exportiert werden, vor allem aus Chile. MK: HextapuHa

NO: Nektarin

SR: HekTtapuHa

TK: Nektarin/Tuystiz
seftali
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Pflaume

EUR-Lex-Codenummer: 0140040

Luxemburgisch: Promm/Praum/Quetsch

Franzosisch: Prune

Botanisch: Prunus domestica

1o0n0yd G

Prunus domestica ist ein kleiner Baum, dessen Friichte je nach Sorte als Zwetschgen
oder Pflaumen bezeichnet werden. Die beste Qualitat liefert die alte Hauszwetschge,
deren Friichte bei uns im September und Anfang Oktober reifen.

In ganz Mitteleuropa isst man um diese Jahreszeit Pflaumenkuchen. Die
luxemburgische Variante heif3t Quetschentaart. Hierfiir bereitet man einen Hefeteig zu,
belegt ihn mit entsteinten Zwetschgen und backt den Kuchen in etwa 25 Minuten gar.
Nach dem Backen bestreut man ihn mit Zucker oder mit einer Mischung aus Zucker und
Zimt, wobei die Zuckermenge bei reifen Friichten nur sehr gering ist. Mit Schlagsahne
und Kaffee wird dieser Kuchen in der Saison sehr haufig gegessen. In Luxemburg gehort
dazu ein Glaschen Zwetschgenbrand.

In Frankreich und in Stdeuropa, aber auch in Stiddeutschland und der Schweiz werden
viele Trockenpflaumen produziert. Die beste Qualitat kommt aus Stdwestfrankreich,
dies sind die berihmten Pflaumen aus Agen, die heute Markenschutz haben.
Trockenpflaumen kann man als Snack essen oder zu orientalischen Schmorgerichten,
vor allem mit Rind- oder Hammelfleisch, geben, aber sie passen auch zu Fisch. Eine
franzosische Spezialitat sind in Armagnac-Weinbrand eingelegte Agen-Pflaumen. In
Luxemburg gibt es guten Zwetschgenbrand, die beste Qualitdt ist aber Slibowitz, den es
auf dem gesamten westlichen Balkan gibt. Pflaumenmus ist ein beliebter Brotaufstrich.

BG: Cnven
CS: Svestky
DA: Blommer
EL: Aapdoknva
EN: Plum

ES: Ciruela
ET: Ploomid
Fl: Luumut
GA: Pluma
HU: Szilva

IT: Prugne

LT: Slyvos

LV: Plimes
MT: Ghanbagar
NL: Pruimen
PL: Sliwki

PT: Ameixas
RO: Prune
SK: Slivky

SL: Slive

SV: Plommon

AL: Kumbulla
HR: Sljiva

IS: Ploma
MK: Cnuea

NO: Plomme/
Sviskeplomme

SR: WbmBa
TK: Erik
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Mirabelle

EUR-Lex-Codenummer: 0140040 BG: Mupaben
CS: Mirabelky

DA: Mirabelle

EL: Kopdunia

EN: Mirabelle

ES: Mirabel

ET: Mirabellid

Fl: Mirabelle-luumu
GA: Pluma Mirabelle
HU: Mirabellszilva
IT: Mirabolano

LT: Mirabelés

LV: Mirabeles

MT: Mirabella

NL: Mirabel

PL: Sliwa mirabela
PT. Mirabela

RO: Corcodusa

SK: Mirabelka

Luxemburgisch: Mirabell
Franzdsisch: Mirabelle
Botanisch: Prunus domestica ssp. syriaca

BJIIASS BIAIIS @

Zu den Pflaumen gehoren verschiedene Sorten, die auch griinlich oder gelb sein kénnen. SL: Mirabela
Eine Unterart sind die vor allem in Lothringen in riesigen Mengen und in hervorragender SV: Mirabell
Qualitat produzierten kirschgroBen gelben Mirabellen. Man isst sie roh oder eingemacht,
aber in Lothringen gibt es auch massenweise Mirabellenrezepte, vom Mirabellenkuchen AL Mirabelle
Uber kandierte Mirabellen, Mirabellenpralinen und Mirabellenschnaps bis hin zu ,Takine
lorraine, Schmorfleisch auf marokkanische Art mit Mirabellen.

HR: Mirabela

IS: Mirabelle-pléma
MK: Mupaben

NO: Mirabelle

SR: Mupabena

TK: Sari erik
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Traube

EUR-Lex-Codenummer: 0151000 BG: Tpo3ge

Luxemburgisch: Drauf CS: Hrozny

Franzosisch: Raisin DA: Druer

Botanisch: Vitis euvitis EL: ZtapuAia
EN: Grape
ES: Uva

ET: Viinamarjad
FI: Viinirypéleet
GA: Fionchaora
HU: Sz6lé

IT: Uve

LT: Vynuogeés

abew| A1139/951poI0UdHUINOI0Yd/RISSNLIS d @

LV: Vinogas
MT. Gheneb
NL: Druiven
PL: Winogrona

PT. Uvas

RO: Struguri

SK: Hrozno
Im Europaischen Regelwerk tauchen Wein und Trauben gleich an verschiedenen Stellen SL: Grozdje
auf. Die Europdische Weinmarktordnung unterscheidet grundsatzlich zwischen Tafel- SV: Druvor
und Keltertrauben. Diese missen zu unterschiedlichen Rebsorten gehdren.

AL: Rrush
Bei getrockneten Trauben unterscheidet man die verschiedenen Arten der Rosinen, die HR: Grozde
aus getrockneten Beeren von verschiedenen Rebsorten hergestellt werden, von den .
Korinthen, die ausschlieBlich aus der Rebsorte Korinthiaki hergestellt werden darfen. > Vinber

MK: Tposje
Echte Korinthen sind schwarz und viel kleiner als die eigentlichen Rosinen und haben NO: Drue
einen ganz besonderen Geschmack. SR: Tpoxbe

TK: Uzim

Leider gehen die Angaben in den meisten Rezepten wild durcheinander, es lohnt sich
aber sehr, fiir genau bestimmte Anwendungen die echten Korinthen zu verwenden, da
der Geschmack nicht durch Zugabe gewohnlicher Rosinen dargestellt werden kann!

Auch bei Rosinen gibt es erhebliche Unterschiede, genau wie bei Weinen, zum Beispiel
Korinthen aus Griechenland oder die goldgelben Rosinen aus Kappadokien, die auf

den durch die Feenttirme von Goreme weltberiihmten Tuffbéden gewachsen sind.

Sie eignen sich hervorragend fir Bratapfel oder fir Kuchen, aber auch als Zutat fur
orientalische Schmorgerichte mit Trockenfriichten. Eine ganz besondere Kostbarkeit sind
die grtnlichen Rosinen aus dem Hochland des Iran, die unter den dortigen klimatischen
Bedingungen ihren unverwechselbaren Geschmack entwickeln. Als Kuchenzutat

waren sie verschwendet, aber zusammen mit den besonders hochwertigen persischen
Pistazien kann man sie entweder als Snack essen oder damit geeignete StBspeisen
bestreuen.

>>>
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Frische Trauben werden normalerweise roh gegessen, entweder allein oder als Teil
eines Snacks — so ist es sehr beliebt, Kasewtrfel mit Weintrauben zusammen zu
servieren. Frische Trauben werden nur relativ selten zum Kochen verwendet. Anders ist
es beim Backen. Viele Obstkuchen werden u. a. auch mit halbierten Weintrauben belegt,
deren Aroma sich hervorragend mit stien Friichten wie Pfirsichen oder Erdbeeren
erganzt.

Selbstverstandlich sind auch Keltertrauben essbar. Allerdings verbietet es die
Europaische Weinmarktordnung, Keltertrauben als Tafeltrauben auf den Markt zu
bringen. Das ist auBerordentlich bedauerlich, denn unsere heimischen Trauben kann
man wunderbar essen und wegen ihres hohen Zuckergehalts auch anstelle von Rosinen
an Saucen fur Schmorgerichte usw. geben.

© Jupiterimages/Getty Images
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Weinblatter

EUR-Lex-Codenummer: 0253000

Luxemburgisch: Waiblieder

Franzosisch: Feuilles de vigne

Botanisch: Vitis euvitis

1onoyd G

Unter einer eigenen Nummer finden Weinblatter (frisch als Nahrungsmittel
bzw. getrocknet fur Krautertee) sowie getrocknete Trauben Erwahnung.

Ein anderes Produkt der Reben sind Weinblatter. Die Blatter fallen an, wenn die Reben
zurtickgeschnitten werden (1). Die sortierten und gereinigten Blatter werden dann
eingelegt und fermentiert und spater in der Kiiche verwendet. Beliebt sind mit Reis,
Hackfleisch und Dill gefuillte Weinblatter (,AoApaddkia“ = Dolmadakia), ein bekanntes
Gericht der griechischen Kiiche. Die beste Qualitat kommt aus der Agais, aus
Konstantinopel und Kleinasien, wo sie im ¢rtlichen Dialekt ,Yapragi“ genannt werden
(von Turkisch: ,Yaprak” = Blatt).

(1) Auf antiken Darstellungen ist haufig ein Esel neben Weinstécken abgebildet. Der Sage nach hat einmal ein Esel einen
halben Rebstock abgefressen (und sich dadurch bei seinem Besitzer sicher nicht beliebter gemacht!). Dem Besitzer fiel
auf, dass dieser Rebstock im Herbst die gleiche Traubenmenge ergab wie die anderen Reben, dass aber die Qualitat der
Trauben viel besser war. Seither werden alle Reben systematisch zurtickgeschnitten.

BG: Jlososu nincta

CS: Listy révy vinné

DA: Vinblade

EL: AuneAd@uAAa

EN: Vine leaf

ES: Hoja de vid

ET: Viinamarjalehed

Fl: Viinilehdet

GA: Duilleoga finiuna

HU: Sz6lélevél

IT: Foglie di vite

LT: Vynmedziy lapai

LV: Vinogulaju lapas

MT: Weraq tad-dielja

NL: Wijnstokbladeren

PL: Liscie winorosli

PT: Folhas de videira

RO: Frunze de vita-de-
vie

SK: Listy vini¢a

SL: Trtni listi

SV: Vinblad

AL: Gjethe hardhie
HR: Lisc¢e vinove loze
|S: Vinlauf

MK: lnct og BuHOBa
nosa

NO: Vinblader

SR: NMnwha BnHoOBe
nose

TK: Asma yapradi
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Erdbeere

EUR-Lex-Codenummer: 0152000

Luxemburgisch: Aerdbier
Franzosisch: Fraise

Botanisch: Fragaria x ananassa

sabew| Anjag/sabewnandnr @

Die Erdbeere ist eine der beliebtesten Gartenfriichte. Heute kann man Erdbeeren
in vielen Gegenden jederzeit kaufen, da sie in Mexiko und Kalifornien praktisch
ganzjahrig produziert werden und von dort seit vielen Jahren in gro3en Mengen in
alle Teile der USA exportiert werden. Seit einigen Jahren sind diese Erdbeeren nun
auch in Europa erhaltlich. Allerdings sind diese Plantagenerdbeeren kein wirklicher
Ersatz fur die heimischen Freilanderdbeeren, die einen viel besseren Geschmack
haben.

Gerade in der GroBregion Luxemburg gibt es Gebiete, wo Erdbeeren ideale Klima-
und Bodenverhaltnisse vorfinden. Die Walder etwa entlang der Sauer sind voller
wilder Walderdbeeren, die bereits im April in voller Blute stehen. Walderdbeeren
wachsen entlang der Obermosel und der Sauer so gut, dass sie in vielen
Hausgarten als invasives und kaum entfernbares Unkraut auftreten.

Aber es gibt in der Gegend auch kommerzielle Erdbeerproduktion in groBem
Umfang, etwa in Trier-Zewen, das bis 1815 jahrhundertelang zu Luxemburg
gehorte. Kurz nach Ostern werden die ersten heimischen Erdbeeren verkauft, und
bis zum Hochsommer gibt es Unmengen dieser herrlichen Friichte, die entlang der
HauptstraBen verkauft werden.

Neben frischen Erdbeeren ist Erdbeerkonfitlire ebenfalls ein wichtiges
Erdbeerprodukt, das in gewissem Umfang auch an der Obermosel hergestellt
wird. Aus Erdbeeren kann man auch Erdbeerlikor, Erdbeerwein und Erdbeeressig
gewinnen.

>>>

BG: Aroga

CS: Jahoda

DA: Jordbaer
EL: ®pdoula
EN: Strawberry
ES: Fresa

ET: Maasikas
Fl: Mansikka
GA: SU talun
HU: Szamodca
IT: Fragola

LT: Braské/Zemuogé
LV: Zemene
MT: Frawli

NL: Aardbei

PL: Truskawka/
Poziomka truskawka

PT: Morango
RO: Capsun
SK: Jahoda
SL: Jagoda
SV: Jordgubbe

AL: Dredhéza
HR: Jagoda
IS: Jardaber
MK: Jaroga
NO: Jordbaer
SR: Jaroga
TK: Cilek



48 LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA - OBST UND GEMUSE UND MEHR

Fur Kuchen und Konfitlire kann man die Erdbeeren auch mit anderen Friichten
kombinieren, vor allem mit Rhabarber (siehe Artikel ,Rhabarber), da die Saure des
Rhabarbers wunderbar mit der StiBe der Erdbeeren harmoniert.

Erdbeeren sind auch einer der wichtigsten Bestandteile von Roter Griitze aus
Gartenfriichten. Hierbei kombiniert man die Erdbeeren nicht nur mit Rhabarber, sondern
vor allem mit Johannisbeeren, die ebenfalls durch ihre diskrete Saure gut mit den
stBen Erdbeeren harmonieren.

Aber am besten schmecken immer noch frische Erdbeeren, mit oder ohne Sahne, und
das ist eine Passion, die paneuropaisch ist, denn von Zypem bis Lappland reifen die
Friichte jedes Jahr heran und erfreuen die Menschen zu allerlei Gelegenheiten, vom
informellen Imbiss bis zum gesellschaftlichen Ereignis. Denn was ware zum Beispiel
Wimbledon ohne Erdbeeren.

© Phovoir
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Brombeere

EUR-Lex-Codenummer: 0153010

Luxemburgisch: Schwaarzbier/Paerdsbier

Franzosisch: Mlre de ronce

Botanisch: Rubus fruticosus

Brombeeren sind in Europa weit verbreitet. Sie werden zwar auch in Garten angebaut,
doch in weiten Gebieten wachsen sie an Bahndammen und dhnlichen Standorten in
groBer Zahl wild.

Gerade im Klima der GroBregion Luxemburg gedeihen wilde Brombeeren sehr gut. Sie
konnen in wenigen Tagen mehrere Meter lange Auslaufer bilden, die sich in einigem
Abstand zur Mutterpflanze sofort einwurzeln und binnen kurzer Zeit zu starken Buschen
heranwachsen.

All diese wilden Brombeeren tragen massenweise Friichte, deren Samen von
Végeln und Kleintieren weit verbreitet werden und ebenfalls nach kurzer Zeit neue
Brombeerstraucher hervorbringen.

Sind Brombeeren daher fir viele Gartenbesitzer ein lastiges und nicht einfach zu
bekampfendes Unkraut, bieten sie andererseits den Menschen die Gelegenheit, bei
einem Spaziergang die stiBen Frichte massenweise zu sammeln.

Brombeeren kann man roh essen, als Belag fiir Obstkuchen verwenden oder zu
Kompott oder Konfittire verkochen. Brombeerkonfitiire ist sehr angenehm und hat einen
sehr ausgewogenen Geschmack, da die Beeren nicht nur sti3 sind, sondern auch tber
ausreichend Saure verfligen.

>>>

sabew| Aljanjuoisip 1eubig @

BG: KbnnHm

CS: Ostruziny

DA: Brombaer

EL: Batopoupa

EN: Blackberry

ES: Mora silvestre

ET: Pamplid

Fl: Karhunvatukka

GA: Sméara dubha

HU: Feketeszeder

IT: More selvatiche

LT: Raukslétosios
gervuoges

LV: Kazenes

MT: Tut

NL: Bramen

PL: Jezyny

49

PT: Amoras silvestres

RO: Mure

SK: Ostruziny
SL: Robide
SV: Bjornbar

AL: Manaferra
HR: Kupine

|S: Brémber
MK: KannHa
NO: Bjgrnebaer
SR: KynuHa
TK: Bégurtlen
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Brombeerkonfitlire ist deshalb bestens nicht nur als Brotaufstrich geeignet,

sondern auch zum Dekorieren von Milchspeisen oder Speiseeis, vor allem aber zum
Bestreichen von Kuchenbdden. Brombeerkonfitire ist geschmacklich dem Schwarzen
Johannisbeergelee vergleichbar und ist wegen ihrer Sdure der Heidelbeerkonfitire
geschmacklich tberlegen.

Brombeerkompott oder -konfitlire passen daher auch sehr gut zu Eierkuchen, zu
Joghurt und zu ungesalzenem Frischkase.

Brombeerblatter haben einen relativ hohen Gerbstoffgehalt. Krautertee aus
getrockneten Brombeerblattern wird daher in der Naturheilkunde wegen seiner
adstringierenden Wirkung geschatzt, die die Schleimhadute zusammenzieht. Man
verwendet Brombeerblattertee deshalb bei entziindeten Schleimhauten zum Gurgeln
und aufRerdem bei Durchfall und, in Kombination mit anderen Krautern, bei leichten
Magenverstimmungen. Wie alle Heilmittel dirfen aber auch Brombeerblatter
ausschlieBlich unter der Kontrolle des behandelnden Arztes verwendet werden!

Manchmal werden Brombeerblatter vor dem Trocknen auch fermentiert wie Schwarzer
Tee. In diesem Fall kann man sie als Ersatz fir Schwarzen Tee verwenden und trinkt sie
wie Tee je nach Geschmack mit Milch und Zucker.

© Europaische Union
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Himbeere

EUR-Lex-Codenummer: 0153030 BG: ManuHm

Luxemburgisch: Hambier s Méllny
Franzosisch: Framboise DA: Hindbaer
Botanisch: Rubus idaeus EL: Tpeoupa

EN: Raspberry
ES: Frambuesa

o
g ET: Vaarikad
§ Fl: Vadelmat
é GA: Sutha craobh
" | HU: Malna
IT: Lamponi
LT: Avietés
LV: Avenes
MT: Pastard
NL: Frambozen
PL: Maliny
PT: Framboesas
RO: Zmeura
SK: Maliny
Himbeeren sind eine verbreitete Gartenfrucht. Man kann sie frisch essen, entweder SL: Maline
allein oder als Zutat zu Joghurt, Frischkase oder Speiseeis, oder man kann sie einfrieren SV: Hallon
oder zu Kompott oder Konfittre verkochen. Himbeerkonfitiire ist ein hervorragender
Brotaufstrich oder Kuchenbelag, aus Himbeeren kann man Himbeereis machen oder die AL: Mjedrés
Frucht fir Bonbons oder Fruchtgummi verwenden. Himbeeren eigenen sich auch fur die HR Maline
Produktion von alkoholischen Getranken. Guter Himbeergeist wird auch in Luxemburg )
hergestellt. > Hindber
MK: ManunHa
Bei Himbeerstrauchern gibt es sommertragende und herbsttragende Sorten, heutzutage NO: Bringebaer
gibt es aber auch im Winter frische Himbeeren, da auch auf der Stdhalbkugel viele SR: ManuHa
Himbeeren produziert werden. Die Insel Tasmanien im Stiden Australiens ist ein TK: Ahududu

wichtiger Produzent, besonders gute Himbeeren kommen aber aus dem chilenischen
Teil Patagoniens (siehe Artikel ,Papaya“).

Zur Handelsklasse der Himbeeren zahlen auch die Weinhimbeeren (Rubus
phoenicolasius), eine Himbeerart aus China und Japan, die vom Habitus her der
Brombeere ahnelt (daher der danische Name ,Vinbrombaer®), aber eine Unterart der
Himbeere ist.

Die Multbeere (Rubus chamaemorus) ist die Frucht eines arktischen Zwergstrauchs, der
vereinzelt in der norddeutschen Tiefebene vorkommt, ansonsten aber eine nordische
Charakterpflanze ist, die bis hinauf nach Spitzbergen auftreten kann.

Die Multbeere ist auf der finnischen 2-Euro-Miinze abgebildet. Ihre leuchtend
gelben Friichte ahneln einer Himbeere, haben aber einen eigenen charakteristischen
Geschmack.

>>>
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Die Beere ist nicht selten, kann aber momentan noch nicht kultiviert werden und muss
deshalb mithsam in Wildbestanden gesammelt werden. Frische Multbeeren findet man
daher auch in Skandinavien nur selten im Handel. Frische Multbeeren mit Sahne sind im
Sommer ein Hochgenuss!

Wer nicht nach Skandinavien reist, muss aber auf Multbeergenuss nicht verzichten,
denn Multbeerkonfitire (Schwedisch: ,Hjortronsylt) findet man auch in der GroBregion
Luxemburg in schwedischen Geschaften. Aus Finnland kommt Multbeerlikér (nach dem
finnischen Namen der Frucht heif3t er ,Lakka“), den man auch auBerhalb Skandinaviens
kaufen kann und der den charakteristischen Geschmack gut wiedergibt. Die Konfiture ist
ein erstklassiger Brotaufstrich und harmoniert auch gut mit Joghurt und ungesalzenem
Frischkase sowie Speiseeis.

© Phovoir



LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA - OBST UND GEMUSE UND MEHR

Heidelbeere

EUR-Lex-Codenummer: 0154010

Luxemburgisch: Molbier

Franzosisch: Myrtille

Botanisch: Vaccinium myrtillus/Vaccinium

corymbosum

uolun aydstedoing @

Die einheimische Heidelbeere ist ein Zwergstrauch, der in geschlossenen Waldern
und in Feuchtgebieten haufig anzutreffen ist. Das Sammeln von wilden Heidel- oder
Blaubeeren bei einem sommerlichen Waldspaziergang gehort fir viele Menschen zu
ihren glicklichsten Kindheitserinnerungen.

Allerdings sind die Erinnerungen ihrer Mitter, die anschlie3end die Heidelbeerflecken
wieder aus der Kleidung entfernen mussten, sicher nicht immer ungetribt.

Heidelbeeren werden auch in erheblichem Umfang als Kulturpflanze angebaut. Dabei
handelt es sich aber in der Regel nicht um die einheimische wilde Heidelbeere, sondem
um die mannshohe Amerikanische Heidelbeere (,Northern Highbush Blueberry*,
Vaccinium corymbosum), deren Friichte auch groBer und besser lagerfahig sind als die
der europaischen Wildform.

Heidelbeeren sind in der Kuche vielseitig verwendbar. Ein Klassiker sind
Blaubeerpfannkuchen, Eierpfannkuchen, auf die man jeweils eine Handvoll
gewaschener Heidelbeeren gibt. Heidelbeerkonfitiire ist ebenfalls sehr beliebt.

Man kann die Heidelbeerkonfitiire als Beilage zu Schmorgerichten verwenden; da
Heidelbeeren aber relativ s} sind, eignen sie sich weniger gut als Preiselbeeren.
Heidelbeerkonfitlre oder Heidelbeerkompott eignen sich gut in Kombination mit
Joghurt, Speiseeis, usw.

>>>
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boposnHKa
Brusnice bortivka
Blabzaer
MUptuMa
Blueberry
Mirtillo
Mustikas
Mustikka
Fraochan
Afonya
Mirtilli
Mélyné
Vairogu zilenes
Blueberry
Blauwe bessen
Boréwka czarna
Mirtilo
Afinra
Cucoriedka
Maline
Blabar

Boronicé
Borovnica
Blaber
BoposHMuUa
Blabaer
bopoBHMUa
Yaban mersini
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Man kann in schwedischen Geschaften auch in der GroBregion Luxemburg
Heidelbeersaft kaufen. Den Saft gibt es aber auch im Harz oder in den Alpenlandem zu
kaufen. Heidelbeerschnaps ist eine dsterreichische Spezialitat, wobei der Schnaps nicht
sUB ist, sondern eher den Krauterschnapsen ahnelt.

Heidelbeeren, frisch oder tiefgefroren oder auch als Kompott, eignen sich qut
fur Blaubeerkuchen, als Zutat zu Haferplatzchen oder als Zutat zu Muffins mit
Heidelbeeren.

In der Naturheilkunde werden die getrockneten Heidelbeeren zur Behandlung von
Durchfall verwendet, wogegen frische Heidelbeeren abftihrend wirken. Schon Sebastian
Kneipp empfahl Tee aus Heidelbeerblattern oder aus getrockneten Heidelbeeren in
bestimmten Fallen. Wie alle Heilmittel darf man auch Heidelbeeren nur nach arztlicher
Anweisung verwenden!

sabew| Anan/sabewnsudnr @
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Cranbeere/Preiselbeere

EUR-Lex-Codenummer: 0154020

Luxemburgisch: Rout Molbier

Franzosisch: Airelle canneberge/Airelle sauvage
Botanisch: Vaccinium macrocarpon/Vaccinium
vitis-idaea (Preiselbeere)

Schon immer haben Menschen in Europa die Beeren der einheimischen Preiselbeere
(Vaccinium vitis-idaea) gegessen, die ahnlich wie die Heidelbeere die Frucht eines
Zwergstrauchs ist. In Nord- und Osteuropa sind Preiselbeeren einerseits recht haufig,
andererseits sind diese Gebiete nicht sehr dicht besiedelt. Deshalb sammeln die
Menschen dort die Preiselbeeren und bringen sie dann auf den Markt, auch fur den Export
nach Mittel- und Westeuropa.

Anders liegen die Verhaltnisse in Nordamerika. In einigen Regionen Neuenglands, vor
allem in den US-Bundesstaaten New Hampshire und Maine, wachst eine Beerenart, die
der Preiselbeere ahnlich ist, die Cranbeere (abgeleitet von ,Kranich*-Beere; Vaccinium
macrocarpon). Stellenweise wuchsen diese Beeren dort in solchen Mengen, dass man
sie nicht alle vermarkten konnte, nachdem man Erntemaschinen fiir diese Fruchte
entwickelt hatte. Also kam ein findiger Mensch auf die Idee, den siBen Saft der Beeren
mit dem einheimischen etwas sauerlichen Apfelsaft zu mischen, und das Resultat
,Cranapple Juice* wurde ein groBer Verkaufserfolg.

Aus kleinen Anfangen entwickelte sich eine grof3e Industrie, und Cranbeeren werden heute
auch angepflanzt und in groBem Umfang in ganz Nordamerika und Europa vermarktet,
sowohl als Kompott als auch als Getrank. Ferner werden gro3e Mengen frische Beeren
und auch getrocknete Beeren vermarktet.

Cranbeeren eignen sich fur Musli oder gemischt mit Trockenfrichten als Snack,
ansonsten kann man sie wie die einheimischen Preiselbeeren als Beilage zu
Fleischgerichten, vor allem zu Wild und Rindfleisch, in StiBspeisen oder als Dekoration
fUr Eis, Joghurt usw., verwenden.

In Finnland gibt es Preiselbeerlikor, der nach dem finnischen Namen der Preiselbeere
,Puolukka“ heift. Preiselbeersaft wird vor allem in Schweden hergestellt und ist auch in
der GroBregion Luxemburg in schwedischen Geschaften erhaltlich (die Frucht heil3t auf
Schwedisch ,Lingon®). Auch in der Naturheilkunde wird Preiselbeerextrakt viel verwendet,
er darf aber wie alle Heilmittel nur unter arztlicher Aufsicht angewandt werden!

03UIILY| SLIPUY/WOI'03104dI0IS! G

BG: Yepsenu
60pPOBMHKM

CS: Klikva velkoploda

DA: Tranebaer

EL: MUptuAa
Hakpokapna

EN: Cranberry

ES: Arandano

ET: Pohlad

Fl: Karpalot/Puolukat

GA: Méndga

HU: Nagytermésu
tézegafonya

IT: Mirtilli giganti
americani

LT: Spanguolés

LV: Dzérvenes

MT: Cranberry

NL: Veenbessen

PL: Zurawiny

PT: Airelas

RO: Merisoare

SK: Brusnice

SL: AmeriSke brusnice

SV: Lingon/Tranbar

AL: Boronicé e kuge
HR: Brusnica

IS: Tronuber

MK: BpycHu1ua

NO: Tranebaer/Tyttebaer
SR: bpycHuua
TK: Kizilcik
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Rote Johannisbeere
Ribisl

EUR-Lex-Codenummer; 0154030

Luxemburgisch: Rout Kréischel
Franzosisch: Groseille a grappes rouges
Botanisch: Ribes rubrum

1onoyd G

Johannisbeeren (in Bayern und Osterreich auch Ribisl genannt) sind eine vielseitige
Frucht. Es gibt drei Sorten, von denen die roten und wei3en Johannisbeeren beide

zur Art Ribes rubrum gehéren und nur eine Farbvariante darstellen. Man kann sie roh
essen, sie eignen sich aber auch hervarragend fir Kuchen. Normalerweise sind sie nur
im Sommer erhaltlich, man kann sie aber gut einfrieren oder zu Saft, Obstwein oder
Johannisbeergelee verarbeiten.

BG: YepseH Kacuc
CS: Cerveny rybiz
DA: Rade ribs

EL: Kokkiva
(Ppaykootapuia

EN: Red currant

ES: Grosella roja

ET: Punased sostrad
Fl: Punaiset herukat
GA: Cuirini dearga
HU: Piros ribizli

IT: Ribes a grappoli
rossi

LT: Raudonieji serbentai
LV: Sarkanas janogas
MT: Passolina hamra
NL: Rode aalbessen

PL: Porzeczki czerwone

PT: Groselhas
vermelhas

RO: Coacaze rosii
SK: Cervené ribezle
SL: Rdedi ribez

SV: Réda vinbar

AL: Stafidhe e kuge

HR: Crveni ribiz

IS: Rifsber/Raudber

MK: LipgeHa pubusna
NO: Hagerips

SR: LipeeHa pubusna
TK: Kirmizi Frenklzimu
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Schwarze Johannisbeere

EUR-Lex-Codenummer: 0154030

Luxemburgisch: Schwaarz Kréischel

Franzosisch: Groseille noire/Cassis
Botanisch: Ribes nigrum

Wesentlich intensiver im Geschmack als die Roten Johannesbeeren sind die Schwarzen
Johannisbeeren. Das Gelee eignet sich hervorragend als Brotaufstrich und zu Joghurt,
Speiseeis usw. Die Beeren selbst werden meistens nicht unverarbeitet verwendet.

Eine Spezialitat ist Schwarzer Johannisbeerlikor. Im Rheinland und in Westfalen
lasst man die Beeren einige Wochen mit reinem Alkohol ziehen, verdiinnt dann auf
Trinkstarke und trinkt diesen ,Aufgesetzten” dann zum Bier.

Besonders bekannt ist der Likdér aus der Gegend um die burgundische Hauptstadt Dijon.
,Cassis de Dijon“ kann man pur trinken oder als Beimischung zu WeiBwein oder Sekt.
Diese Drinks werden nach dem friiheren Blrgermeister von Dijon ,Kir* bzw. ,Kir Royal”
genannt.

Eine Zeitlang war die Einfuhr von Cassis de Dijon nach Deutschland verboten, weil

nach deutscher Rechtsauffassung der Alkoholgehalt zu gering sei und nicht den
Erwartungen der Verbraucher an einen Likor entsprache. Mit einer seiner beriihmtesten
Entscheidungen (Rechtssache 120/78) hob der Europaische Gerichtshof am 20. Februar
1979 das Verbot auf und schuf so die Rechtsgrundlage fur den heutigen Europaischen
Binnenmarkt.

110331/ Jadsar/LLod 03oydyols @

BG: YepeH Kacmc

CS: Cerny rybiz

DA: Solbaer

EL: Maupa
(Ppaykootapuia

EN: Black currant

ES: Grosella negra

ET: Mustad sostrad

Fl: Mustaherukat

GA: Cuirini dubha

HU: Feketeribizli

IT: Ribes neri/Cassis

LT: Juodieji serbentai

LV: Upenes

MT: Passolina sewda

NL: Zwarte aalbessen

PL: Porzeczka czarna

PT: Groselhas pretas

RO: Coacaze negre

SK: Cierne ribezle

SL: Crni ribez

SV: Svarta vinbar/
Solbar

AL: Stafidhe té zeza
HR: Crni ribiz

IS: Sélber

MK: LpHa pnéusna
NO: Solbaer

SR: LipHa pubusna

TK: Siyah Frenktztma/
Siyah kustizima



58 LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA - OBST UND GEMUSE UND MEHR

Stachelbeere

EUR-Lex-Codenummer; 0154040

Luxemburgisch: Déck Kréischel
Franzosisch: Groseille a maquereau
Botanisch: Ribes uva-crispa

Bis vor etwa 500 Jahren wurden nur wilde Stachelbeeren gesammelt, seither wird
die Pflanze auch in den Hausgarten angebaut. Bis heute wachsen aber wilde oder
verwilderte Stachelbeeren in ganz Europa, in Nordafrika sowie in Teilen Asiens.

Trotz des Namens haben die Pflanzen keine Stacheln, sondern Dornen (d. h. kleine
spitze Aste, die anders als Stacheln bei Bertihrung nicht abbrechen), die die Ernte
nicht gerade vereinfachen. Viele Menschen pflanzen daher keine Stachelbeeren in
ihren Garten an. Man kann das Problem lésen, indem man Hochstammpflanzen
verwendet, die leichter abzuernten sind, ohne sich an den Dornen zu verletzen.

Stachelbeeren sind reif entweder gelbgriin oder rétlich. Man kann sie roh essen,
entweder allein oder in Kombination mit anderen Friichten und Beeren. Durch ihren
leicht sauerlichen Geschmack eignen sie sich aber auch sehr gut fir Konfittire oder
als Kompott.

Vor allem in Kombination mit stiBen Frichten sind Stachelbeeren eine beliebte Zutat
fur Obstkuchen, man kann sie aber auch allein in Kuchen verwenden, in diesem
Falle kann man die meisten Rhabarberrezepte abwandeln und den Rhabarber im
Hochsommer durch Stachelbeeren ersetzen.

Besonders beliebt ist Stachelbeerkuchen, bei dem die Stachelbeeren auf einen
Tortenboden gelegt und dann mit einer dicken Lage festem Eischnee bedeckt werden.
Wenn man der Versuchung widerstehen kann, den Kuchen sofort zu probieren,
schmeckt er am nachsten Tag noch besser, wenn das Aroma der Beeren in die
anderen Teile des Kuchens eingezogen ist.

Stachelbeeren, entweder halbierte rohe Beeren oder Stachelbeerenkompott, eignen
sich vorziiglich als Beilage zu Schmorfleisch. Der hohe Sauregehalt der Beeren verdeckt
ihren ebenso hohen Zuckergehalt. Man kann daher beim Kochen einzelne Stachelbeeren
an die Sauce von Schmorgerichten geben, anstelle von s&uerlichen Apfeln.

Stachelbeeren kénnen bereits vor der eigentlichen Reife geerntet werden. Auf diese
Art kann man die Saison von Mai bis in den Spatsommer strecken. Allerdings werden
heutzutage bereits im Frihjahr reife siideuropaische Stachelbeeren in der Grof3region
Luxemburg angeboten.

BG: Uapurpaacko
rposge

CS: Angrest

DA: Stikkelsbaer

EL: MNpdaoiva
(Ppaykootapuia

EN: Gooseberry

ES: Grosella verde

ET: Karusmarjad

FI: Karviaismarja

GA: Spiondin

HU: Koszméte/Egres

[T: Uva spina

LT: Agrastai

LV: Erkskogas

MT: Ribes

NL: Kruisbessen

PL: Agrest

PT: Groselhas
espinhosas

RO: Agrise
SK: EgreSe
SL: Kosmulje
SV: Krusbar

AL: Rrush fréngu
HR: Ogrozd

IS: Stikilsber

MK: Orpo3g

NO: Stikkelsbzer
SR: Orpo3g

TK: Bektasi tizimu
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Maulbeere

EUR-Lex-Codenummer; 0154060

Luxemburgisch:

Franzosisch: Mare du mdrier
Botanisch: Morus spp.

Maulbeeren stammen urspriinglich aus Vorderasien, wo man zwei Arten vorfindet,
die Schwarze Maulbeere mit Friichten, die im reifen Zustand in Form und Farbe einer
Brombeere ahneln, sowie die weiBfrichtige WeiRe Maulbeere.

Schon die Rémer verbreiteten die dekorativen Baume in weiten Teilen ihres
Einflussbereichs, doch die groB3e Stunde der Maulbeere schlug in Europa, als es
byzantinischen Geheimagenten gelang, lebende Raupen des Maulbeerspinners aus
China herauszuschmuggeln und mit ihnen eine eigene europaische Seidenproduktion
zu beginnen. Zuerst etablierte sich die Seidenindustrie in Thrakien am Unterlauf der
Maritza um die Stadt Adrianopel (Turkisch: ,Edirne) herum, die dadurch und durch
den Fernhandel zwischen dem Stromgebiet der Donau sowie Agypten und dem Orient
eine der reichsten Stadte der Welt wurde und zeitweise die nach Konstantinopel,
Paris und London viertgréBte Stadt Europas.

Bis ins 19. Jahrhundert versuchten verschiedene Fursten, in Europa eine
Seidenraupenzucht in ihrem Herrschaftsgebiet zu etablieren, deren Voraussetzung
die Versorgung der Raupen mit Maulbeerblattern war. Noch vor wenigen Jahrzehnten
gab es in Thrakien auf beiden Seiten der griechisch-tirkischen Demarkationslinie
eine nennenswerte Seidenindustrie, die heute allerdings bis auf kleine Reste
verschwunden ist.

Mit dem Ende der Seidenindustrie verschwanden in Mitteleuropa die meisten
Maulbeerbaume, man kann aber Wei3e Maulbeeren noch in Norddeutschland ohne
Probleme im Garten anpflanzen. Die Beeren beider Arten sind st} und saftig, da
man sie aber im frischen Zustand schlecht transportieren kann, werden sie meist als
getrocknete Beeren verwendet.

Getrocknete Maulbeeren sind sehr gesund und nicht nur vitamin- sondern auch
ballaststoffreich. Sie eignen sich als Snack, man kann sie aber gut auch anstelle von
Rosinen auf Musli streuen oder mit Nussen und anderen Trockenfriichten gemischt
verwenden. Frische Maulbeeren ergeben eine gute Konfittre. In der Turkei produziert
man Maulbeersirup, den man gelegentlich auch bei uns kaufen kann.

BG: YepHuum

CS: Moruse

DA: Morbaer

EL: Moupia

EN: Mulberry

ES: Mora

ET: Mooruspuumarjad
Fl: Mulperinmarja

GA: Crann maoildeirge
HU: Faeper

IT: Mora di gelso

LT: SilkmedZio uogos
LV: Zidkoka ogas

MT: Cawsli

NL: Moerbeien

PL: Morwy

PT: Amora de amoreira
RO: Dud

SK: Moruse

SL: Murva

SV: Mullbar

AL: Mani

HR: Murva/Dud
IS: Mérber

MK: OyamHKka
NO: Morbaer

SR: Oya
TK: Dut



LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA - OBST UND GEMUSE UND MEHR

Holunder

EUR-Lex-Codenummer: 0154080

Luxemburgisch: Hielenter

Franzosisch: Sureau noir
Botanisch: Sambucus nigra

Holunder ist ein Strauch, der von Nordafrika bis Westsibirien wachst und in vielen
Gegenden, auch in der Grof3region Luxemburg, weit verbreitet ist. In der Regel wachst
er wild oder in Hausgarten, aber in Osterreich wird neuerdings Holunder auch wieder in
der Landwirtschaft angebaut, vor allem in der Steiermark. Lasst man dem Baum genug
Raum, kann er fast zehn Meter hoch werden.

Vom Holunder verwendet man vor allem die Bluten und die Friichte, fur Kosmetik und
Naturheilkunde auch die Rinde und das aus den Samen gewonnene Ol.

Im Frihling tragt der Baum zahlreiche blassgelbe Bliitenstande, die ein intensives
Aroma verstromen. Aus den Bliten kann man in erster Linie Holunderblitengelee
herstellen sowie Holunderblutenwein und -sekt. An der Obermosel stellt man aus den
Bluten Holunderblitenlikor her (1). Aus den Bliten kann man auch einen sehr guten
Blutenessig gewinnen.

Man kann Holunderbliiten leicht selbst sammeln, dazu muss es aber absolut trocken
sein. Man sollte die Bluten auch erst dann sammeln, wenn der nachtliche Tau auf ihnen
bereits abgetrocknet ist. Je frischer die BlUten sind, desto besser sind sie. Man kann

sie frisch verarbeiten oder vorsichtig an einem Ort ohne direkte Sonneneinstrahlung
trocknen, wobei vor dem Trockenvorgang alle beschadigten Bliiten entfernt werden
miissen.

>>>

(*) Trotz des Namens ist der italienische Sambuca kein Holunderbrand, sondern wie Ouzo ein mit Anis und anderen Gewtirzen

aromatisierter Branntwein.
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MnopoBse oT 6b3
Bezinky
Hyldebaer
Kapnoi tng
KOUQOEUAIAG
Elderberry
Baya de salico
Musta leedripuu
viljad
Mustaselja
Caor throim
Fekete bodza
Bacche di sambuco
SeivamedZiy uogos
Ploskoka ogas
Frott tas-sebuqga
Vlierbessen
Bez czarny

Bagas de
sabugueiro-preto

Boabe de soc
Plody bazy ciernej
Bezgove jagode
Fladerbar

Shtog i zi
Zova/Bazga
Ylliber
bosenot
Hyllebaer
3oBa/basra
Kara Murver

NB: In den Arbeitssprachen
der EU sind (auBer fur
Deutsch und Franzésisch) die
Handelsbezeichnungen ftr die
Holunderbeeren angegeben!



LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA - OBST UND GEMUSE UND MEHR 61

Man bereitet Holunderbliitentee zu, indem man in je 250 ml Wasser entweder eine
frische Blutendolde oder 1 EL getrocknete Holunderbliten aufbriiht und finf Minuten
ziehen lasst. Holunderbliitentee sowie der aus der getrockneten Rinde bereitete Tee
gelten als Hausmittel vor allem gegen Erkaltungen. Allerdings sollte man Holunder wie
alle anderen Naturheilmittel nur auf arztliches Anraten verwenden, vor allem da Blatter,
Rinde, unreife Beeren und die Samen der reifen Beeren Sambunigrin enthalten, das
leicht giftig ist. Die Beeren werden deshalb immer erhitzt!

Ein beliebtes Holundergericht sind Hollerkiicherl. Dazu nimmt man je Person einige
Holunderbliitendolden, die man vorsichtig reinigt. Man kann sie waschen, wenn sie aber
von einem geschiitzt stehenden Busch stammen, werden sie nur trocken gereinigt,

da sich so das Blitenaroma besser erhalt. Aus Milch, Mehl, Eiern und einer Prise Salz
bereitet man einen dinnen Crépeteig, zieht die Bliten durch den Teig und backt sie in
Butterschmalz aus. Bei Tisch bestreut man sie nach Geschmack mit Zucker und Zimt.

In Stiddeutschland verwendet man fiir den Teig statt Milch Bier oder WeiBwein und
rdhrt nur das Eigelb unter. Man lasst den Teig 30 Minuten gehen und hebt dann das zu
Schnee geschlagene Eiweif3 unter.

Ab dem Hochsommer reifen die Beeren heran, die reich an Vitamin C sind. Man
sammelt die Beerendolden, entfernt die Stengel und alle unreifen Beeren und erwarmt
dann die Beeren mit wenig Wasser 15 Minuten auf etwa 80 °C und seiht anschlieBend
den Saft ab. Der Saft ist auch im Lebensmittelhandel erhaltlich.
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Dattel

EUR-Lex-Codenummer: 0161010

Luxemburgisch: Dattel

Franzosisch: Datte
Botanisch: Phoenix dactylifera

Datteln sind die Fruchte der Dattelpalme, die hauptsachlich in Afrika und Vorderasien
angebaut wird. In Europa gibt es vor allem in der Nahe der Stadt Elche bei Alicante in
Spanien einen gro3en Dattelhain mit Bedeutung fur die ¢rtliche Wirtschaft. Hier werden
sowohl frische als auch getrocknete Datteln sowie ein ausgezeichneter Dattellikor
produziert, der besser ist als die meisten marokkanischen Dattellikore.

In den Trockengebieten Nordafrikas und Vorderasiens bis zum heute chinesischen
Ostturkestan haben die Dattelpalmen immer schon eine unverzichtbare Rolle fur
das Uberleben der Menschen dort gespielt. Entsprechend wichtig sind die Datteln
fur die Kultur dieser Gebiete. Aber auch in Europa haben Datteln schon immer eine
bedeutende Rolle gespielt. Der antiken Sage nach wurde der Gott Apollo auf Delos
im Schatten einer Dattelpalme geboren, und schon seit minoischer Zeit wurden
nachweislich auf Kreta und einigen Nachbarinseln Datteln produziert, wenn auch in
geringem Umfang (}).

In Europa verkauft man gewohnlich einzelne getrocknete Datteln, die zuvor in
Zuckersirup eingelegt wurden (). Die Ublichen gezuckerten Datteln kann man entweder
direkt essen oder man verwendet sie als Dekoration fir verschiedene SiBspeisen. Gute
Qualitat ist nicht zu stark nachgesuft, und diese Datteln kann man auch in Kuchen
verwenden. Besonders ungezuckerte Datteln sind gesund und enthalten viel Kalium,
Phosphor und Magnesium.

(*) Erst vor wenigen Jahren konnte nachgewiesen werden, dass es sich bei den griechischen Dattelpalmen um eine eigene
Art handelt (Phoenix theophrasti). Es gibt nur einen Hain dieser Palmen, in Vai (Griechisch ,Bai) an der Ostspitze Kretas.
Auch die kanarischen Dattelpalmen gehéren zu einer eigenen Art (Phoenix canariensis).

(%) Wirklich frische Datteln wird man in der GroBregion Luxemburg nicht im Handel finden. Von Luxemburg aus ist Paris
der nachste Ort, wo man mit etwas Gliick ungezuckerte Datteln als ganzen Fruchtstand kaufen kann. In Nord- und
Mitteleuropa gibt es nicht viel Auswahl bei Datteln, doch in den Produktionszonen findet man sehr unterschiedliche
Dattelsorten, die man anlasslich eines Aufenthalts dort unbedingt probieren sollte.

SqaUS URIS ©
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EUR-Lex-Codenummer: 0161020
Luxemburgisch: Fig

Franzosisch: Figue

Botanisch: Ficus carica

Feigen sind die Scheinfriichte eines mittelgroBen Baums, der urspringlich aus
Kleinasien stammt. Im Mittelmeergebiet tragen Feigen zweimal Friichte. Die erste Ernte
liefert relativ groBBe Feigen, dagegen sind die Feigen der zweiten Emnte in der Regel
etwas weniger sti3 und kleiner als die Feigen der ersten Ernte. Dem tragt man in der
Kliche Rechnung, indem man die Feigen fir unterschiedliche Zwecke verwendet.

Ein gutes Beispiel der Verwendung der kleinen Feigen der zweiten Ernte sind die
aus den Bergen der Extremadura stammenden ,higos de Almoharin®, die man
etwa kirschgrof3 erntet und mit bitterer Schokolade Uberzieht. Das Ergebnis ist ein
wunderbares Zusammenspiel der verschiedenen Geschmackskomponenten und
Aromen, wenn man das fertige Produkt isst.

In Luxemburg kann man Feigen im Garten produzieren, wenn man ein paar Regeln
einhalt. Es gibt nicht nur im Moseltal, sondern auch in der Altstadt teilweise sehr alte
Feigenbaume, deren Friichte etwa jedes zweite Jahr ausreifen.

Man muss den Baum auBerhalb der warmen Flusstaler so pflanzen, dass er nach Suden
und Stidwesten volle Sonne erhalt. Zu seinem Schutz pflanzt man ihn moglichst dicht
an eine hohe Mauer, die ihn vor kaltem Winterwetter und -wind schiitzt, am besten
direkt vor das Haus, denn die Mauer muss hoch genug sein. Ein alter Feigenbaum kann
durchaus 6 oder 7 Meter hoch werden.

>>>
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BG: CMOKMHA
CS: Fik

DA: Figen

EL: ZUko

EN: Fig

ES: Higo

ET: Viigimarjad
Fl: Viikuna
GA: Fige

HU: Flge

IT: Fico

LT: Figos

LV: Viges
MT: Tin

NL: Vijgen
PL: Figi

PT: Figo

RO: Smochin
SK: Figy

SL: Figa/Smaokva
SV: Fikon

AL: Fiku

HR: Smokva
IS: Fikju

MK: CMoKkBa
NO: Fiken
SR: CMoKBa
TK: incir
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Feigen konnen frisch gegessen werden, wobei man die Schale normalerweise nicht
mitisst, denn sie hat keinen Geschmack. Man kann Feigen auch zu Fruchtsalaten geben,
aber frische Feigen erganzen sich hervorragend mit gerauchertem Schinken. Entweder
serviert man die ganzen Feigen auf einem Schinkenbett oder man rollt die Feigen
jeweils einzeln in eine Scheibe Schinken ein.

Feigen werden vielfach getrocknet. Die besten Trockenfeigen kommen von den Inseln
der Agéis und vom angrenzenden kleinasiatischen Festland und sind von alters her als
Smymafeigen im Handel. Es lohnt sich, bei Feigen auf die Qualitat zu achten und fur
biologisch zertifizierte Qualitat etwas mehr zu bezahlen. Man kann Trockenfeigen mit
NUssen und Rosinen in verschiedenen Gerichten verwenden, aber sie sind auch allein
sehr lecker zuzubereiten, wie das Beispiel des Feigenauflaufs zeigt, fur den die Stadt
Gjirokastér in Stidalbanien berthmt ist.

In Griechenland werden Feigen gern in Sirup eingelegt (wie auch viele andere Friichte
und Nisse, siehe z. B. Artikel ,Wassermelone®). Diese Produkte hei3en auf Griechisch
JLoffeldessert” (,FAukd koutahioU* = Glyko koutaliou).

Dafur nimmt man 2 kg gesauberte noch nicht ganz ausgereifte Feigen, die man mit
dem Messer anritzt. In 500-750 ml Wasser erhitzt man 1,5 kg Zucker. Sobald der Sirup
sich einzudicken beginnt, legt man die Feigen und einige Gewdirznelken hinein und
bringt den Sirup langsam zum Kochen, reduziert dann die Hitze und lasst die Masse
15-20 Minuten kdcheln. Dann stellt man die Herdplatte ab und lasst die Masse auf
dem Herd langsam auskuhlen. Sobald die Masse lauwarm ist, riihrt man den Saft einer
halben Zitrone unter und fillt sie in Einmachglaser.

sabew| Anan/sainidid X puelg/Auea| eipues @
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Kumaquat

EUR-Lex-Codenummer; 0161040

Luxemburgisch: Kumquat
Franzosisch: Kumquat
Botanisch: Fortunella sp.

Der Name Kumaqguat bezeichnet die Pflanzen und die Friichte einiger Arten der
Gattung Fortunella, die urspringlich aus Asien stammen, heute aber in geeigneten
subtropischen und tropischen Zonen weit verbreitet sind.

Die Bezeichnung Zwergapfelsinen verdeutlicht sehr gut den Charakter der
pflaumengroB3en Frichte, obwohl Fortunella nicht zu den Zitrusfriichten gehort.

Fortunella gehort zu einer eigenen Untergruppe der Rautengewachse, kann aber mit
groBeren Zitrusfriichten gekreuzt werden und heif3t dann Citrofortunella. Die wichtigsten
Formen sind die ovalen Nagami-Kumaquats (Fortunella margarita) und die runden
Marumi-Kumgquats (Fortunella japonica).

Kumaguats und die Hybridformen haben ein sauerliches Fruchtfleisch und eine etwas
mildere leicht herbe Schale. Man kann die Kumquats ganz mitsamt der Schale essen.
Sie werden aber auch mit Erfolg in der modernen europaischen Kiche zu Konfittire
verarbeitet oder mit Gewirzen wie etwa Chilis zu Chutneys verarbeitet.

Die Frucht wachst an einem Strauch, der etwa so gro3 wie ein Fliederstrauch werden
kann. Dieser kleine Strauch ist empfindlicher als die gewohnlichen Zitrusgewachse

und kann nur in ganz milden Lagen in Europa angebaut werden. Kommerziellen
Kumgquatanbau findet man in Europa deshalb vor allem auf der griechischen Insel
Korfu. Neben Konfittire und Chutneys gibt es auf Korfu auch einen guten Kumquatlikor.

Oft wird der Fruchtsaft auch in Kombination mit alkoholischen Getranken verwendet,
in Europa vor allem mit Wodka. Manchmal verwendet man in Griechenland nur die
Schale der Kumquats, vor allem aber die Schale der Hybridsorten fiir Loffeldesserts
(,I'AUKOG koutahiou” = Glyko koutaliou). Die Zubereitung ist im vorherigen Artikel ,Feige”
beschrieben.

sabew| Anan/sabewiaydnr @

BG: KyMKBaTt
CS: Kumkvaty
DA: Kumquat
EL: Koupkoudt
EN: Kumquat
ES: Kumquat
ET: Kinkanid
Fl: Kumkvatit
GA: Cumcuait
HU: Kamkvat
[T: Kumquat
LT: Kinkanai
LV: Kumkvati
MT: Kumquat
NL: Kumquats
PL: Kumkwat
PT. Cunquatos
RO: Kumquat
SK: Kumkvaty
SL: Kumkvat
SV: Kumquat

AL: Kumquat

HR: Kumkvat/Patuljasta
naranca

IS: Dvergappelsina
MK: KyMKBaT

NO: Kumquat

SR: KyMKBar

TK: Kumkuat
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Karambole/Sternfrucht

EUR-Lex-Codenummer: 0161050

Luxemburgisch: Starefruucht/Karamboll

Franzosisch: Carambole

Botanisch: Averrhoa carambola

sabew| Anjag/sabewuandnr @

Karambolen sind die Friichte eines aus Stdostasien stammenden Baumes, der wegen
seiner Frichte heute auch in anderen tropischen Landern angebaut wird.

Wegen ihrer fiinfstrahligen Form nennt man die Frucht auch Sternfrucht. Sie hat ein
leicht sauerliches vitaminreiches Fruchtfleisch, das ansonsten keinen ausgepragten
Eigengeschmack hat und deshalb wie die ahnlichen Cashewapfel verwendet werden
kann, vor allem in Kombination mit sehr stiBen Frichten.

Man schneidet die gereinigte Frucht quer in Scheiben und kann sie dann in Obstsalaten
verwenden oder als Dekoration fiir Speisen oder Drinks. Die Frucht besteht zu tber

90 % aus Wasser und schmeckt vor allem in heiBen Gegenden sehr erfrischend.

Wie den Saft der Cashewapfel kann man auch den Saft der Sternfrucht mit stiBen
Fruchtsaften mischen.

Zum Kochen und Backen sind Sternfriichte nicht geeignet, man verwendet sie nur als
rohe Frucht bzw. ihren Saft.

In China verwendet man die Frucht, die Blatter und den Wurzelextrakt der Pflanze
(Radix Averrhoae Carambolae) in der traditionellen Medizin. Noch wichtiger ist fir
die chinesische Heilkunde aber der mit der Sternfrucht verwandte Gurkenbaum, auch
als Bilimbi bekannt (Averrhoa bilimbi), dessen Friichte sehr sauer sind und deshalb
normalerweise nur als Heilmittel, aber nicht als Lebensmittel Verwendung finden.

>>>

BG: Kapambona
CS: Karamboly
DA: Karambol

EL: KapdapBoAa
EN: Carambola
ES: Carambola
ET: Tahtviljad

Fl: Karambolat
GA: Réalt-thoradh
HU: Karambola
IT: Carambola

LT: Karambolos
LV: Karambolas
MT: Karambola

NL: Carambola/
Stervrucht

PL: Karambola
PT. Carambola
RO: Carambola
SK: Karambola
SL: Karambola
SV: Carambola

AL: Carambola
HR: Karambola
IS: Stjdrnuavoxtur
MK: Kapambona

NO: Stjernefrukt/
Carambole

SR: Kapambona
TK: Karambola
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Den verschiedenen Préparaten aus Sternfrucht und Bilimbi werden alle maglichen
Heilwirkungen zugeschrieben, man muss allerdings sehr vorsichtig in ihrer Anwendung
sein, da sie bei falscher Anwendung schwere Nebenwirkungen hervorrufen kénnen. Wie
bei allen Heilmitteln darf man auch diese Praparate ausschlieBlich nach Anweisung des
behandelnden Arztes verwenden!

Menschen mit Nierenproblemen sollten grundsatzlich keine Karambolen essen,

auch nicht in geringer Menge, da sie unter Umstanden zu Ubelkeit und zu
Vergiftungserscheinungen fihren kénnen. Karambolgenuss kann auch einen Einfluss
auf die Wirkung bestimmter Medikamente haben, deshalb sollte man besser keine
Karambolen essen, wenn man Medikamente zu sich nimmt. Die Ursache dieser
Gesundheitsprobleme ist bislang noch unbekannt, deshalb sollte man im Zweifelsfall
besser vorsichtig sein und keine Sternfriichte zu sich nehmen oder nur mit Zustimmung
des behandelnden Arztes.

© Phovoir
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Kaki/Persimone

EUR-Lex-Codenummer: 0161060 BG: CeBepHoaMepmKaH-
CKa cmBa

L burgisch: Kaki
uxemburgisch: Kaki CS: Tomel/Persimon

DA: Almindelig kaki
EL: AwTog

Franzosisch: Kaki
Botanisch: Diospyros kaki

EN: Persimmon
ES: Palosanto/Caqui

uoiun aydstedoing @

ET: Kakiploom/Hurmaa
FI: Kaki

GA: Persimmon
HU: Datolyaszilva
IT: Cachi

LT: Persimonas
LV: Hurmas

MT: Frotta tal-kaki
NL: Kaki

PL: Kaki

PT: Didspiro/Caqui
RO: Kaki

Kakis sind die Friichte SK: Persimon

verschiedener zu den SL: Kaki
Ebenholzgewachsen SV: Persimon
zahlenden Baumarten.
Insbesondere die von der
aus China stammenden
Art Diospyros kaki
geemteten Frichte sind
im Handel zu finden. Der

AL: Hurmé japoneze
HR: Kaki jabuka
IS: D6Sluplomur

Name Persimone (wie MK: JanoHcko jabonko
diese Frucht in EUR-Lex offiziell heil3t) bezieht sich eigentlich auf die im europdischen NO: Kaki/Persimon
Regelwerk sogenannte Amerikanische Persimone (Virginia-Kaki; Diospyros virginiana) SR: MepcuMor/Kaku
und ist die Verballhornung ihres Namens in einer nordamerikanischen Indianersprache. TK: Trabzon hurmasi

Kakis haben Form und GréBe einer Fleischtomate und sind von einer glatten
orangefarbenen Haut Uberzogen. Heute werden in Europa meist kernlose Friichte
vermarktet. Die meisten Persimonen werden hart geemntet und kommen auch so in den
Handel. Da die Mehrzahl der verschiedenen Arten (die sogenannten Hachiya-Kakis)
einen erheblichen Gerbstoffgehalt haben, kénnen sie aber so noch nicht gegessen
werden. Man reinigt sie also, sobald man sie im Supermarkt erworben hat, und lasst
sie dann in der heimischen Speisekammer mehrere Wochen nachreifen. Nach etwa
2-3 Wochen sind die Frichte sehr weich und kénnen nun problemlos gegessen werden,
da sich mittlerweile die Gerbstoffe abgebaut haben.

>>>
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Man entfernt den griinen Stielansatz und zieht die Haut mit den Fingern ab. Man kann
aber die Haut auch problemlos mitessen, sie ist wie die Haut von Paprikaschoten
unverdaulich aber nicht weiter schadlich. Wen die Haut also nicht stért, kann die ganze
Frucht in die Hand nehmen und erspart sich so Probleme mit Fruchtsaftresten auf Haut
und Kleidung nach dem Fruchtgenuss. Rohe Kakifriichte regen die Verdauung an und
werden in der chinesischen Medizin zur Behandlung von Verstopfungen eingesetzt.

Sowohl im Fernen Osten als auch in Israel werden teilweise auch Persimonenarten
(genannt ,Fuyu®) kultiviert, deren Friichte gerbstoffarm sind und auch im harten
Zustand gegessen werden kénnen (z. B. sogenannte Scharonfruchte). Im Fernen Osten
verwendet man verschiedene Persimonenarten zum Kochen, vor allem fiir StiBspeisen.
Persimonen werden auch getrocknet angeboten und gegessen. In Korea verwendet
man die getrockneten Friichte zur Zubereitung von Punsch (mit Ingwer, Zimt und
Pinienkernen), und man gewinnt aus fermentierten Friichten einen sehr geschatzten
Essig. In der koreanischen Ktiche wurde friher viel mit Kakis gestiBt, bevor Zucker
allgemein verfiigbar wurde. Der koreanische Name der Frucht (,gam”) bedeutet deshalb
gleichzeitig ,sUBR". In Korea und Nordchina trinkt man auch Krautertee aus Kakiblattern.
Die nordamerikanischen Virginia-Persimonen und die in Kalifornien von asiatischen
Einwanderem verbreiteten asiatischen Kakis werden in den USA gern zur Zubereitung
von SiBspeisen und Pudding verwendet. Man kann z. B. in dem Rezept fr bulgarischen
Kurbiskuchen (,Tikvenik“) den Kirbis durch Kakis ersetzen.

Insgesamt werden in Japan, China und Korea jahrlich etwa 2,5 Millionen Tonnen
der Friichte produziert, das sind 90 % der Weltproduktion. Der Rest kommt meist
aus Brasilien, Israel und Italien. In Ostasien werden aus dem harten Holz der
Ebenholzverwandten Mabelteile hergestellt. Das hellere feinkérnige Hartholz der
Virginia-Persimone wird genutzt zur Herstellung besonders exklusiver Golfschlager,
Billardqueues und Bogen fur Sportschiitzen.

sabew| Anjag/sabewandnr @
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EUR-Lex-Codenummer: 0162010

Luxemburgisch: Kiwi

Franzosisch: Kiwi
Botanisch: Actinidia deliciosa

Kiwis sind die Friichte einer verholzenden Lianenart, die urspringlich aus China stammt.
Aus der bereits in China genutzten Pflanze Actinidia sinensis entwickelte sich durch
Zlchtung in Neuseeland die heute verbreitete Art Actinidia deliciosa, deren Frichte
heute in Europa den Markt dominieren.

Kiwis werden in Europa vor allem in Italien, Frankreich und Griechenland angebaut
und werden meist auf Stlitzgittern gezogen. Sie sind auch eine schéne Gartenpflanze,
die sich durch ihre ungewohnlich gro3en Blatter auszeichnet. In geschitzten Lagen
ist es selbst in Mitteleuropa maaglich, Kiwis im eigenen Garten anzupflanzen, etwa im
Oberrheingraben.

Kiwis werden meist kurz vor der Reife geerntet und konnen deshalb im Kihlhaus eines
Supermarkts oder im heimischen Kihlschrank einige Wochen gelagert werden, bis sie
voll ausgereift sind.

Kiwis kann man roh aus der Schale 16ffeln oder geschalt an Obstsalate geben. Man
kann sie auch als Kuchenbelag verwenden oder zu Sorbet verarbeiten.

Allerdings enthalten die meisten Kiwis neben viel Vitamin C das eiweiBspaltende
Enzym Actinidain. Deshalb darf man Kiwis nicht ungekocht mit Milch, Joghurt usw. in
Verbindung bringen. Andererseits wird durch das Kochen zwar das Actinidain abgebaut,
aber leider auch das Vitamin C.

>>>
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BG: Kneu

CS: Kiwi

DA: Kiwi

EL: Aktividio

EN: Kiwi fruit

ES: Kiwi/Actinidia

ET: Kiivi

Fl: Kiivi

GA: Cibhi/Torthai
ciobhai

HU: Kivi

IT: Kiwi

LT: Kivi

LV: Kivi

MT: Frott tal-kiwi

NL: Kiwi

PL: Kiwi

PT: Kiwi

RO: Kiwi

SK: Kiwi

SL: Kivi

SV: Kiwifrukt

AL: Kivi

HR: Aktinidija/Kivi
S: Kivi/Lodber
MK: Kusm

NO: Kiwi

SR: Kueu

TK: Kivi
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Durch die eiweiBspaltende Wirkung helfen Kiwis bei der Verdauung von Fleisch und
Milchprodukten. Man kann also Kiwischeiben als Beilage zu Fleischgerichten servieren,
Kiwisorbet als Zwischengang reichen oder Kiwis als Nachtisch essen, um Eiwei3 besser
zu verdauen.

Reife Kiwis haben neben der naturlichen Sdure eine angenehme nicht zu starke Stfe.
Da sie nicht nur in Europa, sondern auch auf der Sidhalbkugel angebaut werden, vor
allem in Neuseeland und Chile, sind frische Kiwifrlchte heute die meiste Zeit Uber leicht
erhaltlich.

Um seinen taglichen Vitamin-C-Bedarf zu decken, gentigt bei einem Erwachsenen der
Verzehr einer einzigen rohen Kiwifrucht am Tag. AuBerdem enthalten Kiwis sehr viel
Kalium und andere wichtige Mineralien, wirken also auch entwassernd (siehe Hinweis
im Artikel ,Kartoffel“). Dartiber hinaus ist auch ihr Anteil an Fasern verdauungsfoérdernd.

© Phovoir
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Passionsfrucht/Maracuja

EUR-Lex-Codenummer: 0162030

Luxemburgisch: Passiounsfruucht

Franzosisch: Fruit de la passion

Botanisch: Passiflora edulis

uolun ayasiedoiny @

Passionsfriichte sind die Frichte einiger der mehr als 500 verschiedenen
Passionsblumenarten, die es in Mittel- und Stdamerika gibt. Der Name verweist auf
die Struktur der Bluten, die man mit der Passion Christi in Verbindung brachte. Diese
tropischen Pflanzen werden in ihrer Heimat als Gartenpflanzen geschatzt, einige Arten
sind in Europa beliebte Topfpflanzen, vor allem die Blaue Passionsblume (Passiflora
caerulea).

Die eiférmigen Fruchte einer kleinen Anzahl von Passiflorenarten sind essbar, vor allem
die Friichte von Passiflora edulis. Es gibt eine Anzahl von Varianten der Passionsfrucht,
die unter verschiedenen Handelsnamen auftauchen kénnen, z. B. Maracuja oder
Grenadill. Normalerweise haben Passionsfriichte eine lederartige dunkle Schale,

aber die als Grenadill gehandelte Variante hat eine Schale, die auBerlich fest ist wie
eine Eierschale und auf der Innenseite flaumig weich ist wie eine Steppdecke.

Man kann die Schale nicht essen. Man schneidet daher normalerweise die Frucht

auf und l6ffelt sie aus wie ein weichgekochtes Ei. Der Geschmack ist meistens nicht
besonders siif3, da sich vollreife Friichte schlecht transportieren lassen, aber auch

die stiBen vollreifen Friichte sind reich an angenehm frischer Saure. Deshalb sind
Passionsfriichte an heien Tagen ein besonders erfrischender Genuss. Meistens werden
Passionsfriichte frisch gegessen, aber die Lebensmittelindustrie bietet mittlerweile
hervorragende Fruchtgetranke und Konfittiren an, die Fruchtfleisch bzw.

>>>

BG: MacnoHodpyT

(CS: Mucenka/Passiflora

DA: Passions-frugt

EL: Kapnoi tng
nacipAdpag

EN: Passion fruit

ES: Fruta de la pasion

ET: Purpur-kannatuslille
viljad

Fl: Passionhedelmat

GA: Paiseog

HU: Passiogytimélcs

IT: Passiflore

LT: Kvapiosios
pasifloros

LV: Pasifloras

MT: Frotta tal-passjoni
NL: Passievruchten

PL: Owoce meczennicy
PT: Maracuja

RO: Fructele pasiunii
SK: Mucenka/Granadilla
SL: Pasijonka

SV: Passionsfrukt

AL: Frut pasioni
HR: Marakuja

|S: Astaraldin
MK: Mapakyja
NO: Pasjonsfrukt
SR: Mapakyja
TK: Carkifelek
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Saft der Passionsfriichte sowie Kompott oder Saft anderer stiBer Friichte wie Pfirsiche
enthalten. Man kann das aus der Frucht entnommene Fleisch der Passionsfriichte in
der Ktiche fur alle moglichen Zwecke verwenden, etwa fur StBspeisen oder bestimmte
Obstkuchen — angesichts des Preises der Friichte in Mitteleuropa und des Aufwands,
das Fruchtfleisch mihsam zu entnehmen, lohnt dies aber nur in seltenen Fallen den
damit verbundenen Aufwand.

Die getrockneten Blatter bestimmter Passifloren werden als Krautertee bzw. in der
Naturheilkunde verwendet, vor allem Blatter von Passiflora incarnata, die eng mit
Passiflora edulis verwandt ist. Passiflorentee soll besonders bei nervoser Anpassung
und Schlafstérungen helfen. Obwohl nichts Uber Nebenwirkungen berichtet wird,
sollte man Passiflorenpraparate wie alle Heilmittel ausschlief3lich unter Kontrolle des
behandelnden Arztes verwenden!

BJIASS BINIS @
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Kaktusfeige

EUR-Lex-Codenummer: 0162040 BG: BogmBa Kpyla
CS: Opuncie

DA: Kaktusfigen

EL: ®paykdouka

Luxemburgisch: Kaktusfig
Franzosisch: Figue de Barbarie/Figue de cactus
Botanisch: Opuntia ficus-indica

a.‘.. P g

EN: Prickly pear/Cactus
fig/Barbary fig

ES: Higo chumbo

uolun ayasiedoiny @

ET: Suureviljalise
viigikaktuse viljad

FI: Kaktusviikuna
GA: Piorra prickly

HU: Toviskorte/
Fligekaktusz

IT: Fichi d’India/Fichi di
cactus

LT: Opuncijos

LV: Opuncijas

MT: Bajtar tax-xewk

NL: Woestijnvijgen/

Cactusvruchten
Der Nopalkaktus mit seinen faustgroBen essbaren Friichten stammt urspriinglich PL: Owoc opungji
aus Mexiko, wurde aber nach der Eroberung des Landes im 16. Jahrhundert von PT: Figos-da-india/
den Spaniern nach Europa gebracht, wo er sich im gesamten Mittelmeerraum stark Figos-de-cacto
vermehrte. RO: Smochine indiene

SK: Nopal/Kaktusova

Man sieht Kakteen an vielen Stellen verwildert in Europa, z. B. auf der Insel Malta, figa
sie werden aber in bestimmten Gegenden auch in groBem St]lﬂ angebaut. Besonders 5L Opuncija/Kaktusov
gut ist die Qualitat der Kaktusfeigen, die an den Hangen des Atna in Sizilien gedeihen, sade’
wo das Dorf San Cono das Zentrum der Produktion von Kaktusfeigen ist. Die meisten S\ Kaktusfikon

Kaktusfeigen werden frisch als Obst vermarktet, es gibt aber beispielsweise in Sizilien
auch hervorragenden Likor aus Kaktusfeigen.

AL: Fik deti
Viele Menschen machen einen groBen Bogen um die Kaktusfeigen, weil sie sich HR: Indijska smokva/
vor den Stacheln furchten. Das ist sehr schade, weil die Kaktusfeige eine sehr Bodljikava kruska
wohlschmeckende Frucht mit vielen Vitaminen ist, die man auch in Kombination mit IS: Kaktusfikja
Speiseeis und SiBspeisen in der Kiche verwenden kann. MK: Bognmea KpyLia

NO: Kaktusfiken

SR: OnyHumja/
Boa/bMKaBa KpyLika

Auf der nebenstehenden Zeichnung wird deshalb erklart, wie man eine Kaktusfeige schalt:

Beim Schalvorgang selbst tragt man Gummihandschuhe, die man haufig unter
flieBendem Wasser spuilt, um zu verhindern, dass sich die lastigen Stacheln von der
Haut der Kaktusfeige anschlieBend im geschalten Obst wiederfinden.

TK: Frenk inciri

Zunachst schneidet man parallel zur Vorderflache ein etwa 8-10 mm breites Stiick zu
etwa 80 % durch. Es ist wichtig, dass man das unterste Stiick nicht durchtrennt!

>>>
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Dann wiederholt man die Prozedur etwa einen Zentimeter neben dem Stielansatz.

Zuletzt fuhrt man einen etwa einen Zentimeter tiefen Langsschnitt zwischen den
beiden Radialschnitten aus und klappt die Haut mit den Stacheln erst seitlich weg und
l[asst dann das Innere der Frucht heraus in eine Schissel fallen, indem man die Haut
entlang der Radialschnitte vorsichtig weiter abzieht.

Die Haut wird weggeworfen, und man kann jetzt das Fruchtfleisch essen oder ohne
Handschuhe weiterverarbeiten.

In ihrer mexikanischen Heimat bildeten die Kaktusfeigen schon immer einen wichtigen
Nahrungsbestandteil.

Die Azteken wanderten auf Geheil3 ihres Hauptgottes mehr als ein Jahrhundert durch
ganz Mexiko, bis sie endlich das verheiene Zeichen ihres Gottes erblickten (heute das
mexikanische Staatswappen und auch auf der mexikanischen Flagge abgebildet): ein
Adler, der sich auf einem Nopalkaktus mit reifen Friichten niederlasst und eine gerade
erbeutete Schlange in seinen Fangen halt. Hier, auf einer kargen Felsinsel in einer
triben Lagune mit schlechtem Wasser errichteten die Azteken ihre neue Hauptstadt,
heute eine der groBBten Metropolen der Welt, Tenochtitlan: ,Die Stadt des Nopalkaktus®.

Eine andere Kaktusfrucht ist die stachellose Pitahaya. Sie stammt von verschiedenen
nachtblihenden Kaktusarten aus Mittel- und Stidamerika (Mexiko bis Kolumbien) und
wird heute vor allem in Guatemala, Vietnam und Thailand angebaut. Pitahayas werden
wie Kaktusfeigen geschalt und roh gegessen, allein oder mit Himbeeren und Vanilleeis.
Es gibt gelbe Friichte von Selenicereus megalanthus und rosa Frichte verschiedener
Hylocereusarten. In Nordmexiko werden auch sauerliche stachlige Kaktusfriichte der
Gattung Stenocereus kultiviert.

© Europaische Union
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Avocado

EUR-Lex-Codenummer: 0163010 ABOKano
Luxemburgisch: Avocado Avokado
Franzosisch: Avocat Avocado
Botanisch: Persea americana ABokavto
o Avocado
é_ Aguacate/Palta
% Avokaado
3 Avokado
Abhacad
Avokadé
Avocado
Avokadas
Avokado
Avokado
Avocado
Awokado
Abacate
Avocado
Avokado
Avocados sind die Friichte eines Baumes, der vermutlich urspriinglich aus Mexiko Avokado
stammt, aber schon vor Ankunft der Spanier bis hinunter in die subtropischen Gebiete Avokado
des Inkareichs angebaut wurde. Der Name Avocado stammt aus der mexikanischen
Nahuatlsprache und nimmt Bezug auf die Form der Frucht, die einem Hoden ahnelt. Avokado
In Stiidamerika hei3en die Friichte dagegen bis heute Palta. Avokado
Normalerweise werden Avocados wie Bananen halbreif geerntet, dann lasst man sie Avékadé/Larpera
im Kihlhaus nachreifen. Allerdings kann man - anders als bei Bananen — die Friichte ABoKago
langere Zeit am Baum hangen lassen und deshalb die Erntezyklen so steuern, dass Avokado
sich der optimale Preis erzielen lasst. Ein einziger Baum tragt bis zu 1 200 Avocados ABoKago
im Jahr. Avokado

Wenn Avocados vollreif sind, dunkelt die vorher griine Haut stark nach. Das
Fruchtfleisch, das den gro3en Kern umgibt, wird weich und geschmeidig. Diese
,Avocadobutter” ist durch ihren Fettgehalt von 15 % streichfahig wie richtige

Butter. Da es sich bei dem Fett der Avocados um ungesdttigte Fette handelt, und

da Avocados einen auBerst hohen Kaliumgehalt haben (etwa 500 mg je 100 g
Fruchtfleisch, 60 % mehr als in Bananen) und noch dazu reich an Vitaminen sind, sind
sie eine sehr gesunde Speise. Avocados sind ein wichtiger Fettlieferant fur Vegetarier
und werden bei cholesterinsenkenden Diaten mit Erfolg eingesetzt.

>>>
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Die meisten Avocados werden noch heute in Mexiko produziert, auch Kolumbien und
Chile sind neben Mexiko wichtige Exportlander. In Asien werden Avocados meist nur

flr den einheimischen Markt produziert. Avocados haben bestimmte Anspriche an das
Klima und an den Boden, kénnen also nicht tberall angebaut werden. In Europa und im
Mittelmeerraum stammen Avocados meist aus Spanien, Kreta und Israel.

In der Kiiche wird die Avocado in der Regel roh verwendet, da sie sich schlecht kochen
lasst, ohne bitter zu werden. Hierzu 6ffnet man die reife Frucht, entfernt den Kern und
entnimmt dann mit einem Lo6ffel das weiche Fruchtfleisch. Um zu verhindern, dass

das Fruchtfleisch an der Luft oxidiert und dunkel wird, setzt man in der Regel etwas
Zitronen- oder Limettensaft zu. Dies ist auch die Basis der beliebten mexikanischen
Avocadopaste Guacamole, die entweder mit Taco-Tortillas (weich zum Fullen oder
knusprig zum Eintunken) als Vorspeise oder Imbiss gegessen wird oder als Basis fir die
Zubereitung von mexikanischen Speisen dient. Avocadodl ist ein wichtiger Rohstoff ftir
die Kosmetik, und es gibt sogar vegetarisches Sushi, bei dem statt Fisch Avocadostiicke
verwendet werden.

sabew| Anan/sabewnsudnr @
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Banane

EUR-Lex-Codenummer; 0163020

Luxemburgisch: Banann
Franzosisch: Banane

Botanisch: Musa x paradisiaca

Bananen sind eine beliebte Frucht, die urspringlich im tropischen Teil Asiens
beheimatet war, aber schon frih in Afrika eingefuhrt wurde. Man nimmt an, dass
indonesische Migranten die Banane zuerst nach Madagaskar mitbrachten, von wo sie
sich Uber den ganzen Kontinent und von da auf die Kanarischen Inseln verbreiteten. Von
dort aus wurden sie als eine der ersten altweltlichen Nutzpflanzen in die Karibik und
von dort in das erst spater entdeckte Std- und Mittelamerika gebracht, wo sie heute in
grof3en Mengen angebaut und nach Europa und Nordamerika exportiert werden.

Der grofBte Bananenproduzent der Welt ist zwar Indien, wo mehr als ein Viertel

der Welternte erzeugt wird, aber von den sechs gré3ten Bananenproduzenten, die
insgesamt zwei Drittel der Welternte produzieren, ist lediglich Ecuador ein bedeutender
Bananenexporteur.

Bananen gibt es auch in Europa, sogar so weit ndrdlich wie die Schweiz, wo im Gebiet
um Lugano herum viele der dekorativen Stauden in den Garten stehen.

Immerhin etwa jedes zweite Jahr reifen die Friichte aus und kdnnen gegessen werden.
Aber kommerzielle Bananenproduktion gibt es lediglich auf Kreta (die Kanarischen
Inseln gehdren geographisch schon zu Afrikal), wobei lediglich ein einziger Bauer an der
Stidostspitze der Insel Freilandbananen produziert, alle anderen Bananen werden in
Gewachshausern gezogen.

>>>

sabew| Anjag/sabewnandnr @

BG: baHaH
(S: Banan
DA: Banan
EL: Mnavava
EN: Banana
ES: Platano
ET: Banaan
Fl: Banaani
GA: Banana
HU: Banan
IT: Banana
LT: Bananas
LV: Banans
MT: Banana
NL: Banaan
PL: Banan
PT: Banana
RO: Banana
SK: Banan
SL: Banana
SV: Banan

AL: Bananja
HR: Banana
|S: Banani
MK: BaHaHa
NO: Banan
SR: baHaHa
TK: Muz
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In Mitteleuropa sind Bananen nach Apfeln die meistverzehrte Frucht. Reife Bananen
sind sehr gesund, da sie leicht verdaulich sind und neben Fruchtzucker auch mehr als

2 % Ballaststoffe sowie je 100 g Frucht Gber 300 mg Kalium enthalten, dazu wertvolle
Spurenelemente wie Selen und vor allem Magnesium. Bananen werden frisch gegessen
oder fir die Zubereitung von Eis, StiBspeisen und Kuchen verwendet. In Stidostasien ist
,Pisang goreng" beliebt, in stiBem Crépeteig ausgebackene Bananen, die anschlieBend
mit Honig bestrichen und mit gehackten Mandeln oder Kokosraspeln bestreut werden.
Interessanterweise ist dies ein Rezept europaischen Ursprungs, das die Portugiesen erst
Anfang des 16. Jahrhunderts nach Malakka (bei Singapur) mitbrachten.

In Indien und Indonesien isst man gerne Bananenchips, die wie Kartoffelchips
hergestellt werden und salzig oder st angeboten werden.

© Phovoir
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Mango

EUR-Lex-Codenummer: 0163030

Luxemburgisch: Mango
Franzosisch: Mangue
Botanisch: Mangifera indica

sabew| Apag/sabewnaidnr @

Mangos sind die Friichte
eines Baumes aus dem
Nordosten Indiens.

Der Baum wurde

in Indien schon vor
Jahrtausenden kultiviert
und wird heute praktisch
in allen tropischen
Zonen angebaut. Wilde
Mangobaume kénnen
riesige Ausmafe annehmen, dagegen werden schon aus wirtschaftlichen Griinden

in den Plantagen kleinere Baume bevorzugt, die sich leichter abernten lassen. Heute
kommen die in Europa angebotenen Mangos vorwiegend aus Stdamerika.

Wilde Mangos und den Wildmangos ahnliche Zuchtformen sind griinlich-gelb und
oval, haben einen ungewdéhnlich groBen Kern (einen der gro3ten existierenden
Pflanzensamen) und eine dicke Haut. Das gelbliche Fruchtfleisch enthalt einen hohen
Anteil an langen Fasem.

Die meisten in europdischen Supermarkten angebotenen Mangos sind demgegeniiber
relativ dicke rundliche Friichte mit einem Fruchtfleisch, das nicht faserig ist. Diese
Mangos kann man viel leichter schalen und verarbeiten, daftir haben die Wildmangos
und die primitiveren Zuchtsorten einen wesentlich intensiveren Geschmack.

>>>

BG: MaHro
(CS: Mango
DA: Mangofrugt
EL: Mavyko
EN: Mango
ES: Mango
ET: Mango
FI: Mango
GA: Mangé
HU: Mango
IT: Mango
LT: Mangai
LV: Mango
MT: Mango
NL: Mango
PL: Mango
PT: Manga
RO: Mango
SK: Mango
SL: Mango
SV: Mango

AL: Mango
HR: Mango
IS: Mangd

MK: MaHro
NO: Mango
SR: MaHro
TK: Mango
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Mangos kann man als frische Friichte essen oder in Stiicke geschnitten mit anderen
Friichten gemischt in Fruchtsalaten verwenden. Auch der Mangosaft ist vielseitig
verwendbar. Das passierte Fruchtfleisch kann man zur Herstellung von Mangoeis
verwenden. Besonders gut ist die indische Eisvariante Kulfi, die in Indien von eigenen
Eismachern hergestellt wird. In der Grundvariante wird Milch mit grob zermdrserten
griinen Cardamomschoten erhitzt und vorsichtig auf ein Drittel des urspringlichen
Volumens eingedickt. Wenn man nicht das Risiko eingehen will, dass die Milch

bei dieser Prozedur anbrennt, nimmt man als Ausgangsprodukt stark eingedickte
Kondensmilch (10 % Fettgehalt). Man seiht die hei3e Milch ab und riihrt etwas Zucker
und gehackte ungesalzene Pistazienkerne unter, lasst die Masse langsam erkalten

und friert sie dann unter gelegentlichem Umriihren ein, damit sich keine gro3en
Eiskristalle bilden. Dieses Grundrezept kann man variieren, indem man puriertes
Mangofleisch zugibt. AuBer Pistazien kann man auch gehautete und gehackte Mandeln
(Nordindien) oder Kokosraspeln (Stidindien) zugeben. Das fertige Kulfi wird in kleine
Stiicke geschnitten und mit gehackten Pistazien und Stiicken von Mangofleisch serviert.
Besonders elegant ist Kulfi, wenn man es vor dem Servieren mit ein paar Tropfen
Rosenwasser besprenkelt.

Andere indische Klassiker sind einmal Mango-Lassi, ein Getrank aus Joghurt und Milch
bzw. Wasser mit Mangoptiree und etwas Zucker, zum anderen Mangochutney, wofur
Mangowdirfel mit Ingwer, Chilischoten und Knoblauch, mit Zucker und Gewtirzen in Essig
und Fruchtsaft eingekocht werden.

sabew| Aj3an/sabewnaydnr @
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Papaya

EUR-Lex-Codenummer; 0163040

Luxemburgisch: Papaya

Franzosisch: Papaye

Botanisch: Carica papaya

sabew| Ajan/sabewiaydnr @

Papayas sind die
Frichte einer tropischen
Staude, die vermutlich
urspringlich aus Mexiko
stammt, heute aber
Uberall in den Tropen
angebaut wird. Sie ist
auBerst gendgsam. Wenn
man in einem tropischen
Klima die Kerme in den
StralBengraben wirft, wachsen selbst unter diesen Bedingungen in kurzer Zeit einzelne
Stauden an, die schon nach wenigen Monaten Friichte tragen.

Sind die Bedingungen etwas besser, kann die Pflanze etwa zehn Meter hoch werden.
Die Friichte sind oval und bis zu einem halben Meter lang und kénnen mehrere
Kilogramm schwer werden.

Nach Europa werden leider meist nur die kleinen bis zu einem halben Kilogramm
schweren Unterarten aus Hawaii bzw. Kolumbien importiert, die etwa in Asien wegen
ihres weniger intensiven Geschmacks verachtlich als ,monkey papayas” abgetan

und dort normalerweise nicht gegessen werden. Beide Formen haben aber ahnliche
Eigenschaften. Papayas haben zunachst eine griine Schale. Man sollte sie erst
ermnten, wenn sie erste gelbe Streifen aufweisen, denn die griine Schale enthalt einen
latexartigen Milchsaft, der den Geschmack beeintrachtigt. AuBerdem hat die halbreife
Frucht praktisch kaum Geschmack. Erst wenn sie nach der Emte voll ausreift, wandelt
sich die Starke in Zucker um, und die Frucht erhalt den vollen Eigengeschmack.

>>>

BG: Nanana
CS: Papdja
DA: Papaja
EL: Nanayia
EN: Papaya
ES: Papaya
ET. Papaia
Fl: Papaija
GA: Papa
HU: Papaja
IT: Papaia
LT: Papaja
LV: Papaija
MT: Papaja
NL: Papaja
PL: Papaja
PT. Papaia
RO: Papaia
SK: Papdja
SL: Papaja
SV: Papaya

AL: Papaya
HR: Papaja
IS: Papaja

MK: Nanaja
NO: Papaya
SR: Manaja
TK: Papaya
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Beim Kauf kann man durch vorsichtiges Driicken die Frucht prifen. Wenn sie
Uberall gleichmaBig weich ist, kann man sie bereits essen, sonst lasst man besser
die Finger davon.

Besonders gut ist die indonesische Art der Zubereitung: Man schneidet die Frucht mit
einem scharfen Messer in der Mitte durch und entfernt dann mit einem Loffel die
Kerne sowie die hellorangenen Fasern um die Samen, um das rétliche Fruchtfleisch
freizulegen. Darauf traufelt man frischen Limettensaft und l6ffelt das Fruchtfleisch
dann aus der Schale heraus. Dies ist einer der leckersten Bestandteile eines richtigen
indonesischen Fruhstiicks und passt sowohl zu Kaffee als auch zu Tee. Es ist aber
wichtig, die Papaya bei Zimmertemperatur warm zu verarbeiten, da sie frisch aus dem
Kiihlschrank viel weniger Geschmack und Aroma entwickelt! Die Samen sind im Prinzip
ebenfalls essbar, man kann sie wie Korianderkdrner einsetzen, aber der Geschmack ist
nicht sehr attraktiv.

Der Milchsaft der halbreifen Frucht enthalt das Enzym Papain, das Eiweil3 spaltet und
deshalb zu medizinischen Zwecken verwendet wird. In den Anbaugebieten werden die
Fruchtschalen der unreifen Friichte deshalb wiederholt angeritzt, und der austretende
Milchsaft wird gesammelt und getrocknet. Wenn man will, kann man die Friichte
anschlieBend ausreifen lassen und normal essen.

Papain wird in der Medizin zur Verdauungsforderung bei Unterfunktion der
Bauchspeicheldrise verwendet.

In den Tropen gibt man Stlcke unreifer Papayas mitsamt der Haut zu Fleischgerichten,
wodurch das Fleisch wesentlich weicher wird.

Den gleichen Effekt erzielten unsere Vorfahren dadurch, dass sie zahes Fleisch mit dem
Saft roher Zwiebeln bestrichen und diesen ein bis zwei Tage einwirken lie3en; das erklart
z. B. die hervorragende Fleischqualitat von Rouladen oder von Hunsriicker Spie3braten.
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Cherimoya

EUR-Lex-Codenummer: 0163060

Luxemburgisch: Cherimoya
Franzosisch: Chérimole
Botanisch: Annona cherimola

Wie Bergpapaya und Babaco stammt auch die Cherimoyafrucht aus den Anden.
Der Name der Frucht ist der Quechuasprache entnommen, einer der wichtigsten
indianischen Sprachen bis heute, friher die Verwaltungssprache des riesigen
Inkareiches.

Cherimoyas gibt es in Stdamerika, wobei die Hauptproduktion heute aus Chile kommmt.
Mittlerweile werden Cherimoyas aber auch in Europa, vor allem in Spanien produziert,
da die Frucht auf Meereshéhe in vielen subtropischen Regionen angebaut werden kann.
Die Anspruche der Pflanze an das Klima entsprechen in etwa denen von Orangen und
Zitronen.

Reife Cherimoyas sind etwas druckempfindlich und eignen sich deshalb nicht besonders
gut fur den Handel. Meist werden sie wie Bananen oder Kiwis kurz vor der Reife
geemtet und so verkauft.

Deshalb ist es wichtig, Cherimoyas zuhause nicht in den Kihlschrank zu legen, sondern
in der Speisekammer einige Wochen nachreifen zu lassen, bis sie voll ausgereift sind.
Wenn die Friichte ein schwarzliches Gittermuster auf der griinen Schale zeigen und auf
Druck nachgeben, kann man sie essen, wobei Schale und Kerne nicht essbar sind.

>>>
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BG: Yepumon

S: Cerimoja

DA: Cherimoya

EL: Toepipoyia

EN: Cherimoya

ES: Chirimoya

ET: Suhkruannoona

Fl: Annona/Kirimoija

GA: Cherimoya

HU: Csirimojo

IT: Cherimolia

LT: Peruvinés anonos

LV: Cerimojas

MT: Cerimoja

NL: Cherimoya

PL: Flaszowiec
peruwianski/
Czerymoja

PT: Anona/Cherimélia

RO: Cherimoya

SK: Cherimoya

SL: Cherimoya

SV: Kirimoja

AL: Cherimoya

HR: Tropska jabuka/
Cherimoya

IS: Andna

MK: Yepumoja
NO: Cherimoya
SR: Yepumoja
TK: Cherimoya
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Man schneidet die reife Frucht durch und entfernt den Stiel in ihrer Mitte, dann kann
man sie ausloffeln. Man isst die Cherimoyas entweder direkt oder man kann sie auch
erst mit ein wenig Zitronen- oder Limettensaft betraufeln und verfeinem. Sehr reife
Friichte haben eine leichte Rosafarbung. Man kann die Kerne mit dem Loffel entfernen
oder wie Melonenkerne ausspucken, man darf sie aber auf keinen Fall mitessen.

Wenn die Cherimoyas sehr reif sind, ist das Fruchtfleisch so weich, dass man es durch
ein nicht zu feines Klchensieb passieren kann. Die entstehende Cherimoyacreme
enthalt keine der lastigen Kerne mehr und kann entweder direkt gegessen werden oder
zu Konfitlre weiterverarbeitet werden.

Sehr gut sind auch Milkshakes, die mit dieser Creme zubereitet werden. In Chile gibt es
Uberall das herrliche Cherimoyaeis, und wer zuhause eine Eismaschine hat, kann sich an
dieser Zubereitung versuchen.

AuBer den eigentlichen Cherimoyas kommmen gelegentlich auch andere Annonenarten
als exotische Fruchte in den Handel, vor allem Annona squamosa, der sogenannte
Rahm- oder Zuckerapfel.
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Ananas

EUR-Lex-Codenummer: 0163080

Luxemburgisch: Ananas
Franzosisch: Ananas

Botanisch: Ananas comosus

sabew| Apag/sabewnaidnr @

Ananas sind das

Produkt einer aus
Stidamerika stammenden
Bromelienart. Bereits

in prakolumbischer Zeit
verbreiteten sie sich
nordlich bis Mexiko

und auch bis zu den
karibischen Inseln.

Dort begegnete Kolumbus ihnen 1493 auf seiner zweiten Reise und brachte sie mit
nach Europa. Die Portugiesen fiihrten sie nach der Entdeckung Brasiliens in ihren
afrikanischen Kolonien und vor allem in Indien ein, und heute entfallt ein bedeutender
Teil der Welternte auf Asien und Afrika. So stammen die bei uns verkauften Ananas
meistens von der Elfenbeinkiiste.

Die Ananas ist keine Frucht, sondern besteht aus den mit dem Stengel verwachsenen
Frichten vieler Einzelbliten, die spiralférmig auf einem Blitenstand angeordnet sind. In
tropischen Landern schdlt man daher die Ananas viel dinner als in Europa, indem man
entlang der Einzelbliten eine V-férmige Kerbe schneidet und dann die verbleibende Haut
ganz dinn wegschneidet. Anders als etwa Bananen reifen Ananas nach der Emte nicht
nach. Deshalb kommen sie zu einem erheblichen Teil als Fruchtkonserven auf den Markt.

>>>

BG: AHaHac
CS: Ananas
DA: Ananas
EL: Avavag
EN: Pineapple
ES: Pifla/Ananas
ET: Ananass
Fl: Ananas
GA: Anann
HU: Ananasz
IT: Ananas
LT: Ananasas
LV: Ananass
MT: Cerimoja
NL: Ananas
PL: Ananas
PT: Anands
RO: Ananas
SK: Ananas
SL: Ananas
SV: Ananas

AL: Ananasi
HR: Ananas
IS: Ananas

MK: AHaHac
NO: Ananas
SR: AHaHac
TK: Ananas
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Frische Ananas ist relativ beiBend im Geschmack, was auf die im Saft enthaltene Saure
zurlckzufthren ist. Der Saft enthélt auch ein Enzym, das Bromelain, das ahnlich wie das
in Papayas enthaltene Papain oder der Saft roher Zwiebeln Eiwei3 zersetzt und deshalb
verwendet wird, um Fleisch leichter verdaulich zu machen (siehe Artikel ,Papaya®).

Ananassaft bzw. das aus anderen Teilen der Pflanze gewonnene gereinigte Bromelain
werden deshalb auch zu therapeutischen Zwecken eingesetzt. Wie alle Heilmittel dirfen
auch Bromelainprodukte ausschlieBlich unter arztlicher Kontrolle angewandt werden.

Ananas wird viel fir Obstsalate verwendet. Den Saft kann man pur trinken oder zum
Mixen von Drinks verwenden. Ananas wird auch fur Obstkuchen verwendet oder zur
Herstellung von Konfitdre. Es gibt auch alkoholische Getranke, die aus vergorenem
Ananassaft hergestellt werden.

In den Regenwaldern Stidchiles findet man eine weitere essbare Bromelienart, Greigia
sphacelata (Spanisch: ,Chupon®). Sie bildet etwa meterhohe buschelférmige Pflanzen,
bei denen die Bliten im unteren Teil zwischen den Blattermn hervorschauen.

Anders als bei der Ananas wachsen aber die Einzelbliten nicht zusammen. Wenn

die fingerférmigen Frichte der Chupones reif sind, zieht man sie deshalb einfach an
dem von der Blite verbliebenen Schopf einzeln aus der Pflanze und isst den weichen
unteren Teil, der geschmacklich der Ananas adhnlich ist, aber langst nicht so aggressiv
im Mund brennt wie frische Ananas.

© Jupiterimages/Getty Images
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Jackfrucht

EUR-Lex-Codenummer: 0163090 BG: HaHrka
CS: Jackfruit/Jeky

DA: Jackfrugt

EL: T¢akppourt (1)

EN: Jackfruit

ES: Jaca

ET: TSakad

FI: Jakkipuun hedelma
GA: Jackfruit

HU: Dzsekfrut

IT: Jack

LT: Stambusis
duonvaisis

LV: DZekfrati

MT: Jackfruit

NL: Nangka/Jackfruit
PL: Jackfruit

PT: Jaca

RO: Fructul arborelui
Jack

SK: Jackfruit
SL: Jackfruit
SV: Jackfrukt

Luxemburgisch:
Franzosisch: Fruit du jacquier

Botanisch: Artocarpus heterophyllus
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Siehe Artikel ,Brotfrucht”
auf der nachsten Seite.

AL: Jackfruit

HR: Jackfruit

IS: Sadningaraldin
MK: HaHrka

NO: Jackfrukt

SR: Jaukopyut
TK: Jackfruit

(*) Kapnog tou jaquier/Aptokapnog
0 aKEPAIOPUANOG
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Brotfrucht

EUR-Lex-Codenummer: 0163090

Luxemburgisch: Broutfruucht

Franzosisch: Fruit de l'arbre a pain
Botanisch: Artocarpus altilis

Wie die Ananas sind die Jackfrucht (siehe Bild auf der vaorigen Seite) und die Brotfrucht
durch das Verwachsen einzelner kleiner Friichte entstanden. Der Nangkabaum ist ein
riesiger Baum mit sehr groBen geschlitzten Blattemn, und sein Produkt, die Jackfrucht, ist
mit fast einem Meter Lange und tber 30 Kilogramm Gewicht die schwerste Frucht im
Pflanzenreich.

Jackfrucht und die melonengroBe und ein bis zwei Kilogramm schwere verwandte
Brotfrucht enthalten viel Starke und Zucker. Man kann die Frichte frisch kochen und wie
Kartoffeln essen oder aus dem getrockneten Fruchtfleisch Mehl gewinnen, das dann auf
vielfaltige Weise in der Kiiche Verwendung findet.

Nangkabdume stammen aus Sid- und Stidostasien, wahrend Brotfruchtbaume
zwischen den Philippinen und Polynesien verbreitet waren, wo sie 1769 beim Besuch
Tahitis Kapitan Cook und dem mitreisenden Botaniker Joseph Banks auffielen. Banks
Uberzeugte die britische Regierung, Brotfruchtbaume in ihre karibischen Kolonien

zu exportieren, um die Versorgung der dortigen Bevélkerung mit Nahrungsmitteln

zu verbessern. Daraufhin schickte die Admiralitat 1787 William Bligh auf der HMS
Bounty nach Tahiti, um die Brotfruchtbaume dort zu holen und nach Westindien zu
bringen, aber auf der Fahrt von Tahiti meuterte die Besatzung, und so erreichten
Brotfruchtbaume erst 1791 auf Blighs zweiter Fahrt die Karibik.

S3]q0y J3IAE[/W0030YdD0IS! @)

BG: XnebHo AbpBoO
CS: Chlebovnik

DA: Bradfrugt

EL: ApTOKapnog
EN: Bread fruit

ES: Fruto del arbol del
pan

ET: Hélmise leivapuu
viljad

FI: Leipapuun hedelma

GA: Breadfruit

HU: Kenyérgylimadlcs

IT: Frutti dell'albero del
pane

LT: Duonvaisis
LV: Maizeskoka augli

MT: Frotta tas-sigra
tal-hobz

NL: Broodvruchten

PL: Chlebowiec
wiasciwy

PT: Fruta-pao

RO: Fructul arborelui
de péine

SK: Plod chlebovnika

SL: Kruhovec

SV: Brodfrukt

AL: Mirabelle

HR: Kruhovac

IS: Braudaldin

MK: lebHo oBoLwje
NO: Bradfrukt

SR: XnebHo Bohe

TK: Ekmek agaci
meyvesi
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Kartoffel

EUR-Lex-Codenummer: 0211000

Luxemburgisch: Gromper

Franzosisch: Pomme de terre
Botanisch: Solanum tuberosum

sabew| Anao/uoisip 1e1biq @

Als die Spanier zu Beginn des 16. Jahrhunderts das Inkareich eroberten, hielt man
zuerst das Gold der Inkas und auch das Erz der kurz danach entdeckten reichen
Silberminen von Potosi im heutigen Bolivien fir die bedeutendsten Werte, die man

aus den Kolonien beziehen konnte. Das Gold und Silber Mexikos und Stidamerikas
zerstorten allerdings nach einiger Zeit die bis dahin florierende spanische Wirtschaft,

da den jahrlich ins Mutterland eingeftihrten 75 Tonnen Gold keine realen Werte
gegenuberstanden und nur das umlaufende Geldvermogen kinstlich aufgeblaht wurde.

Das eigentliche Gold Stdamerikas waren stattdessen die Kartoffeln, deren Wildformen
heute noch in groBem Arten- und Formenreichtum in den Anden vorkommen. So ist es
auch kein Zufall, dass das Weltkartoffelinstitut der UNO heute seinen Sitz in Peru hat.

Insgesamt kormmen in den Anden und den Nachbargebieten Uber 3 000 verschiedene
Kartoffelarten wild vor.

Die in Europa angebauten Sorten sind flachlandtauglich, es ist aber kein Zufall, dass die
allerbesten Kartoffeln in Europa aus den arktischen Gebieten Finnlands und Norwegens
sowie von der Black Isle nordlich von Inverness bzw. aus Caithness, der nordlichsten

Region auf dem schottischen Festland kommen, denn hier finden sie Boden- und
Lichtverhaltnisse — vor allem eine durch die diinnere Atmosphadre in Polnahe verstarkte
UV-Strahlung -, die denen in ihrer stidamerikanischen Heimat dhneln. Da Kartoffeln
einjahrige Pflanzen sind, miissen sie nicht im arktischen Boden tberwintern und wachsen
durch die langeren Sommertage in diesen Breiten viel rascher als in weiter stidlichen Gefilden.

Kartoffeln brauchen unbedingt eine gute Drainage und wachsen auf Lehmbdéden
nicht besonders gut. Deshalb sind die auf Sandbdden gewachsenen Kartoffeln aus
Norddeutschland so gut und beliebt, und es ist kein Zufall, dass sich etwa an der
Unterelbe zwischen Hamburg und dem Meer auf dem Sudufer mit seinen satten

>>>

BG: KapTtod
CS: Brambor
DA: Kartoffel
EL: Matdta
EN: Potato
ES: Papa/Patata
ET: Kartul

FI: Peruna

GA: Prata

HU: Burgonya
IT: Patata

LT: Bulve

LV: Kartupelis
MT: Patata
NL: Aardappel
PL: Ziemniak
PT:. Batata
RO: Cartof
SK: Zemiak
SL: Krompir
SV: Potatis

AL: Patatja
HR: Krumpir

IS: Kartafla/Jardepli

MK: Komnnp
NO: Potet
SR: Kpomnivp
TK: Patates
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reichen Marschboden das Alte Land mit seinen Obstmarschen befindet, wahrend direkt
gegentber am Nordufer mit seinen mageren Sandboden die Stadt Glickstadt das
Zentrum der Kartoffelproduktion in diesem Gebiet ist.

Ursprunglich wurden Kartoffeln in Europa als Zierpflanzen in den Garten des Adels
angebaut. Noch heute werden die Kletterpflanzen Solanum jasminoides (Jasminbltiger
Nachtschatten) und Solanum nigrum (Schwarzer Nachtschatten) wegen ihrer schénen
Bluten als Zierpflanzen verwendet.

Auch Kartoffeln haben schone wei3e oder blauliche Bliten und eine kompakte Form, die
sich im Garten sehr angenehm prasentiert. Sie haben auch tomatenahnliche Friichte,
allerdings sind die Friichte sowie alle griinen Teile der Kartoffelpflanze giftig und dirfen
nicht gegessen werden.

Aus diesem Grunde muss man auch Lagerkartoffeln sowie im Supermarkt gekaufte
Kartoffeln unbedingt unter Lichtabschluss aufbewahren, denn sonst werden die dem
Licht zugewandten Knollenteile griin und sind dann ebenfalls giftig und mussen
unbedingt weggeworfen werden!

Die heute gebrauchlichen Kartoffeln unterscheiden sich in ihrem jeweiligen
EiweiBgehalt. Wenn man Sorten mit hohem EiweiBgehalt kocht, verklebt das Eiwei3
beim Erhitzen und halt so die Knolle in ihrer urspringlichen Form gut zusammen.
Dies sind die sogenannten festkochenden oder Salatkartoffeln (da man sie meist fur
Kartoffelsalat verwendet). Dagegen fehlt diese Stltzwirkung bei den sogenannten
mehligen Sorten, die weniger Eiweil3 enthalten.

Leider findet man in den meisten Supermarkten nur selten mehlige Kartoffeln, wie
man sie eigentlich fir Kartoffelbrei, KIoBe oder als Beilage zu Saucen brauchte, da
die groBen Hersteller von Fertigprodukten den Kartoffelmarkt leerkaufen. Wenn man
also eine Menge mehlige Kartoffeln in seinem Haushalt verbraucht, sollte man sie
traditionell direkt beim Produzenten bestellen und zuhause einlagern. Hierfur braucht
man einen Raum, in dem die Kartoffeln in luftdurchlassigen Gestellen so gelagert
werden, dass die Luft auch von unten zirkulieren kann, da sich sonst Faulnis bildet.

>>>
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Es ist wichtig, dass die Kartoffeln kein Licht bekommen, sonst beginnen sie zu Beginn
des Fruhjahrs zu keimen. Ferner riskiert man, dass dann die lichtzugewandte Seite der
Kartoffeln griin und somit giftig wird. Nach Maglichkeit sollte man die Kartoffeln nicht
mit Pulver bestreuen, das die Knollen am Keimen hindert.

Kartoffeln sind véllig zu unrecht in den Verdacht gekommen, Dickmacher zu sein. Im
Gegenteil ist eine ausreichende Zufuhr von Kohlehydraten fiir eine ausgewogene
Ernahrung sehr wichtig, und da sind Kartoffeln bestens geeignet. Das Problem sind
namlich nicht die Kartoffeln, sondern Fett- und Salziberschuss bei ihrer Zubereitung.

Kartoffeln enthalten sehr viel Kalium. Hierauf beruht die sogenannte Kartoffeldiat.
Wenn man viele ungesalzene Kartoffeln isst, erreicht man die Ubliche Sattigung. Wenn
man aber die Zufuhr von Natrium (das besonders als Kochsalz aufgenommen wird)
drosselt, kann der Korper die zugefiihrten Nahrungsmittel und insbesondere ihren
Flussigkeitsanteil nur sehr begrenzt speichern, da sonst das Verhaltnis von Natrium und
Kalium im Blutkreislauf gestort wiirde, was fatale Folgen hatte.

Da der Korper bei dieser Diat gut entwassert wird, kann die Kdrperflussigkeit viele in
Magen und Darm vorhandene Nahrstoffe nicht oder kaum speichern und scheidet sie
ungenutzt aus.

Bei normaler Zubereitung wird das Kochwasser (in Analogie zum Kochen von Nudeln)
immer gesalzen. Auf diese Weise laugt die Kartoffelstarke weniger aus.

Eine gute Zubereitung sind Lorbeerkartoffeln. Hierfir schneidet man relativ kleine
festkochende Kartoffeln mittig durch, stellt sie aufrecht in eine feuerfeste Form und
steckt in die Zwischenraume jede Menge Lorbeerblatter. Frische Lorbeerblatter sind
bitter, getrocknete Lorbeerblatter sind nicht bitter.

Dann fullt man die Form mit Olivendl auf, bis die Kartoffeln bedeckt sind, und erhitzt
die Masse im Ofen, bis die Kartoffeln gar sind. Wenn man die Kartoffeln aus dem Ol
nimmt und verwertet, sollte man das Ol nicht entsorgen, da durch die Prasenz von
Kartoffelstarke der Geschmack des frischen Lorbeers auf das Ol ibergegangen ist und
angenehm gemildert wurde. Dieses Ol kann man dann als Ol zum Braten von Fleisch
oder GemUise wunderbar einsetzen, in vielen Fallen besser als frisches Olivenol.

In den letzten Jahren wurden neben den normalen Kartoffelsorten mit gelblichem
Fleisch zunehmend exotische Sorten mit dekorativem farbigem Fleisch angebaut.
Abgesehen von der Farbe unterscheiden sie sich nicht von den anderen Kartoffeln
und konnen daher exakt gleich in der Kiche verwendet werden. Anders als Kartoffeln
sind Topinamburknollen zwar ahnlich einsetzbar, stammen aber nicht von einer
kartoffelahnlichen Pflanze (siehe Artikel ,Topinambur (Erdartischocke)).

Vor allem in Norddeutschland und den angrenzenden Gebieten ist es weitgehend
heute noch Sitte, zu nahezu allen Gerichten Salzkartoffeln zu reichen. Das wird

dieser wunderbaren Knolle aber nicht wirklich gerecht, da sie so unglaublich vielseitig
ist. In der GroBregion Luxemburg gibt es heute sogar Restaurants, die sich auf
Kartoffelgerichte spezialisiert haben. Das beginnt mit den zahlreichen Kartoffelsuppen,
den tUberbackenen Kartoffelgerichten wie Kartoffelgratin, den auf vielerlei Art geftillten
Ofenkartoffeln u. v. a. m. Geschickt zubereitet und gewdirzt verfeinemn Kartoffeln fast
jedes Fleisch- oder Fischgericht, entweder als Zutat oder als Beilage wie Bratkartoffeln,
KloBe aller Art, Pommes frites usw. Und dazu kann man einen Wodka trinken, der ja
aus Kartoffeln hergestellt wird. Ein besonderer Gag ist es, aus rohen Kartoffeln kleine
Trinkbecher zu schnitzen und darin Wodka zu rustikaler Kartoffelsuppe zu servieren. Die
Kartoffelbecher werden anschlieBend umweltgerecht durch Verzehr entsorgt.



LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA — OBST UND GEMUSE UND MEHR 93

SuBkartoffel

EUR-Lex-Codenummer; 0212020

Luxemburgisch: Séiss Gromper

Franzosisch: Patate douce
Botanisch: Ipomoea batatas

Die SuBkartoffel ist eine Pflanze aus der Familie der Prachtwinden, deren
bekanntester Vertreter die Blaue Prachtwinde ist, die man in vielen tropischen
Landern antrifft und die wegen der Eigenart, die Bliten am Nachmittag zu schlieBBen,
als ,Morning glory“ bekannt ist.

Man ziichtet SuBkartoffeln in unseren Breiten deshalb auch als Balkonpflanze, die
in der kihlen Jahreszeit in der Wohnung Uberwintert, da sie mindestens 15 °C zum
Uberleben braucht. Mit etwas Gliick kann man dann im Herbst eigene StiBkartoffeln
ernten, da die Balkonpflanzen meist problemlos Tochterknollen ausbilden.

Die meisten StBkartoffeln werden heute in China produziert (etwa 100 Millionen
Tonnen jahrlich, das sind 80 % der Weltproduktion). Urspriinglich stammt die Knolle
aber aus Mittelamerika und wurde schon von den Indianern gern gegessen.

Ihr Geschmack beruht darauf, dass die Knollen auBer Starke auch Zucker enthalten.
Man kann sie im Prinzip zubereiten wie Kartoffeln, allerdings sollte man sie besser
nicht ungekocht verwenden, da sie Spuren von Blausaure enthalten, die beim Kochen
entweicht.

In Japan werden SiiBkartoffeln zur Herstellung von StBigkeiten verwendet (z. B.
,Yokan", eine Art Konfekt), und in Japan und Korea gibt es auch Schnaps aus
SuBkartoffeln.

Normalerweise werden SuBkartoffeln wie normale Kartoffeln vor der Zubereitung
geschalt und gewaschen, man kann sie aber auch ungeschalt als Ofenkartoffeln
zubereiten oder sogar ungeschalt in der Mikrowelle garen. Aus Japan stammen
Nudeln aus SuBkartoffelmehl.

StBkartoffeln kann man gut zu den wiirzigen Speisen aus Mexiko oder aus der Karibik
verwenden oder auch zu Speisen aus der Stidsee, wohin sie schon vor der Entdeckung

Amerikas durch die Europaer gelangten, durch Seefahrer aus dem heutigen
Lateinamerika, die ahnlich wie Thor Heyerdahls ,Kon Tiki“ von Stdamerika bis
Polynesien und wieder zurlick segelten. Die Polynesier verbreiteten die Pflanze schon
vor Ankunft der Europaer auf ihren Fahrten bis nach Neuseeland. Bei den Maoris

und auch bei den anderen Neuseelandern sind ,Kumara fries* beliebt, StBkartoffel-
Pommes-frites (in Neuseeland heiBen StBkartoffeln ,Kumara®).

StiBkartoffeln werden auch in der Kiiche der US-Siidstaaten haufig verwendet. Es ist
Sitte, zum Truthahnessen an Thanksgiving auch StBkartoffeln als Beilage zu reichen.

Man kann statt Kartoffelspalten auch StiBkartoffeln in Schnitze schneiden, sie im
Ofen auf Uber 200 °C mit Paprikapulver und Cayennepfeffer bestreut ausbacken und
sie dann mit Guacamole als Vorspeise zu einem mexikanischen Essen reichen.

BG: Cnagkuv Kaptod
CS: Bataty

DA: Batat/Sed kartoffel
EL: Mukonatdta

EN: Sweet potato

ES: Boniato

ET: Bataat

F|: Bataatti

GA: Prata milis

HU: Edesburgonya

IT: Patata dolce

LT: Valgomieji batatai
LV: Batates

MT: Patata helwa

NL: Bataat/Zoete
aardappel

PL: Stodki ziemniak
PT. Batata-doce
RO: Batate

SK: Sladky zemiak
SL: Sladki krompir
SV: Sodpotatis

AL: Patate e émbél
HR: Batat

IS: Seetuhnuidur/
Seetukartafla

MK: CnaTkmn KoMnvp
NO: Sgtpotet

SR: CnaTtk1 KpoMnmp
TK: Tatl patates
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Rote Bete/Rote Rube

BG: YepeeHo UBEKNO

EUR-Lex-Codenummer: 0213010

Luxemburgisch: Rout Rommel
Franzosisch: Betterave

Botanisch: Beta vulgaris ssp. vulgaris var.
conditiva

CS: Repa saldtova/R.
cervena
DA: Redbede

EL: Navtapl/
KokKivoyoUAl

EN: Beetroot
ES: Remolacha

ET. S6ogipeet
Fl: Punajuurikas
GA: Biatas

HU: Cékla

IT: Bietola rossa/
Barbabietola

LT: Burokélis
LV: Galda bietes
MT: Zfunnarija

sabeLu| ANOMUIoI0Ud/IBIS YoBr @

NL: Rode biet
PL: Burak/Burak
¢wiktowy
Rote Bete kann PT: Beterraba
man in jedem RO: Sfecle

Supermarkt vorgekocht
vakuumverpackt oder
im Glas kaufen. Sie

SK: Repa cviklova
SL: Rdeca pesa

werden dann entweder in 5V: Rodbeta
Scheiben oder in Wirfel

geschnitten und als AL: Panxhar
Beilagen serviert oder als HR: Cikla
Zutaten fir Salate aller IS: Raudrofa

Art verwendet MK: LiBekno canaTtHo

Allerdings wird dies der vielseitigen Pflanze Gberhaupt nicht gerecht. In Mitteleuropa 0 Redbete
werden die Knollen leider meistens ohne Kraut verkauft, doch gerade im Friihling ist das SR: Lsexna
TK: Pancar

Kraut sehr wohlschmeckend und kann entweder als Salat roh gegessen oder wie Spinat
gekocht werden.

Die Knollen selbst kann man roh schalen und dann das Fleisch fir viele
Zubereitungen verwenden. Allerdings muss man sich vor dem Saft der Knollen
vorsehen, der auf der Kleidung oder in der Wohnung Flecken verursachen kann, die
nicht leicht zu entfernen sind.

>>>
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Das Fleisch der Knollen wird dann in Stifte oder in Wirfel geschnitten und kann zum
Beispiel in wenig Olivendl gebraten werden, entweder allein oder mit gewdirfelten
Zwiebeln und Kartoffeln. Man kann das Gericht noch verfeinern, wenn man kurz vor
Ende der Garzeit zuerst die in Sticke geschnittenen Stengel der Blatter zugibt und ganz
am Schluss auch die in nicht zu kleine Stlicke geschnittenen Blatter vor dem Servieren
1-2 Minuten mitdunstet, damit sie noch Biss haben, wenn man diese Speise mit
Spiegeleiern oder Grillwirstchen serviert.

Man kann aber Rote Bete auch wie viele andere Gemuse fir allerlei Zubereitungen
verwenden. Dies erfordert nur etwas Mut und Experimentierfreude. Beispielsweise
ist Rote-Bete-Auflauf mit griechischem Joghurt eine sehr gute Vorspeise oder eine
hervorragende Beilage zu Schmorfleisch.

Die Blatter eignen sich fir viele Salate und kénnen z. B. allein mit Parmesanspanen
und gerosteten Pinienkernen, Olivenol und mildem Balsamessig serviert werden oder
gemischt mit rohem Spinat, Salatrauke (Rucola) oder anderen Blattsalaten.

Aber auch die traditionellen gekochten Knollen eignen sich fir viele unterschiedliche
Zubereitungen, wie z. B. mit Kartoffelsalat, Mangold und Karotten als Beilage zu
Miesmuscheln auf griechische Art.

sabew| A13a9/sainidid X pueig/AuenA| eIpUeS &
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Karotte

EUR-Lex-Codenummer: 0213020

Luxemburgisch: Wuerzel

Franzosisch: Carotte
Botanisch: Daucus carota ssp. sativus

sabew| Anag/sabewnsudnr @

Die Karotte ist die Zuchtform der Wilden Méhre (Daucus carota ssp. carota), die gerade
in der GroBregion Luxemburg haufig wild vorkommt und Ubrigens auch gegessen
werden kann. Anders als die kultivierte Karotte ist die Wurzel der Wilden Méhre weif3.
Man sammelt sie am besten nach einem Sommerregen, denn dann kann man sie leicht
aus dem Boden ziehen. Man muss die relativ diinnen Wurzeln sorgfaltig saubern und
kann sie dann in diinne Scheiben geschnitten in geringer Menge statt gewdhnlicher
Karotten in der Kliche verwenden.

Wilde Mohren sind wie die Zuchtform relativ zuckerhaltig. Vor allem im Iran macht man
aus den Wurzeln Konfitlre, die bei uns in persischen Geschaften angeboten wird.

Karotten werden entweder gesondert gekocht oder in Scheiben oder geraspelt roh
gegessen.

Wenn man sie kocht, kann man sie mit Koriandersamen wurzen oder sie in Salzwasser

kochen und vor dem Servieren kurz in Butter schwenken. Man kann auch gewdrfelte
Karotten mit Kartoffeln und Zwiebeln braten.

>>>

BG: MopKos
CS: Mrkev

DA: Gulerod
EL: Kapdto
EN: Carrot

ES: Zanahoria
ET: Porgand
Fl: Porkkana
GA: Cairéad
HU: Sargarépa
IT: Carota

LT: Morka

LV: Burkans
MT: Zfunnarija
NL: Wortel
PL: Marchew
PT: Cenoura
RO: Morcovi
SK: Mrkva

SL: Korenje
SV: Morot

AL: Karrota
HR: Mrkva
IS: Gulrét
MK: MopkoB
NO: Gulrot

SR: Mpkea/lllaprapena

TK: Havug
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Verwendet man sie als Zutat zu Saucen fiir Schmorgerichte, werden sie benutzt, um
durch den Zuckergehalt den Geschmack abzurunden. Karotten gehéren auch zum
klassischen Suppengrin. Hierbei brat man eine halbe Zwiebel kurz trocken in der Pfanne
an, dann schneidet man die halbe gerdstete Zwiebel und die halbe rohe Zwiebel in
Stiicke und réstet sie in Ol in einer groBen Kasserole mit den gewdirfelten Karotten kurz
durch, dann gibt man die geschalten SelleriewUrfel zu sowie den kleingeschnittenen
Lauch, lasst kurz aufkochen und l6scht dann mit viel Wasser ab oder gibt das
Schmorfleisch (Rindfleisch ist gut geeignet) und einen Viertelliter Wasser zu und lasst
das Fleisch dann auf dem GemUsebeet im geschlossenen Topf schmoren.

Bei Karotten gibt es gewaltige Qualitatsunterschiede. Normalerweise lohnt es sich,
etwas mehr Geld fir frische oder Biokarotten auszugeben. Die besten europaischen
Karotten kommen aus der Normandie (siehe Artikel ,Lauch/Porree®).

Karotten kann man auch sehr gut in Kuchen verwenden. Besonders beliebt ist der
schottische Karottenkuchen.

© Phovoir
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Topinambur
Erdartischocke

EUR-Lex-Codenummer: 0213050

Luxemburgisch: Russesch Gromper

Franzosisch: Topinambour

Botanisch: Helianthus tuberosus

uojun aydsiedoiny @

Topinambur ist eine
mit den Sonnenblumen
verwandte Pflanze

aus dem ostlichen
Nordamerika, die
kartoffelahnliche
Knollen ausbildet. Die
oberirdischen Triebe
konnen als Silage
genutzt werden. Fir
die menschliche Emahrung werden jedoch nur die Knollen verwendet. Man kann die
geschalten Knollen roh an Salate reiben, normalerweise bereitet man sie aber wie
Kartoffeln zu. Anders als Kartoffeln enthalten Topinamburknollen nicht nur Starke
sondern auch etwa 16 % Inulin, eine Substanz, die unbearbeitet unverdaulich ist und
sich bei entsprechender Zubereitung in Fruchtzucker umwandelt.

Aufgrund seiner Eigenschaften verwendet man Topinambur bei der Diabetestherapie,
aber auch als Ballaststoff bei Diatplanen zur Gewichtsreduktion, da das Inulin

nicht direkt vom Darm verarbeitet werden kann, aber das gleiche Sattigungsgefiihl
hinterlasst wie Starke.

>>>

BG: Mepycanumckm
apTULLOK

CS: Topinambur
DA: Jordskok
EL: Kévbulol nAiavBou

EN: Jerusalem
artichokes

ES: Aguaturma

ET: Maapirn

Fl: Maa-artisokka

GA: Bliosan gréine

HU: Csicsoka

IT: Topinambur

LT: Topinambas

LV: Topinambdri

MT. Qaqocc ta’
Gerusalemm

NL: Aardpeer/
Topinamboer

PL: Karczoch
jerozolimski

PT: Tupinambo
RO: Topinambur

SK: Jeruzalemské
arti¢ok/Topinambur

SL: Topinambur
SV: Jordartskocka

AL: Mollé e dheut

HR: Citoka

IS: Atififill

MK: Epycannm apTuLoK
NO: Jordskokk

SR: Ynuoka

TK: Yerelmasi/ Kudiis
enginari
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Topinambur ist leider weitgehend aus der Mode gekommen und wird in Europa nur in
geringem Umfang angebaut, dabei wéare Topinambur eine gute Nahrungserganzung.
In Stidwestdeutschland werden 90 % der Topinamburproduktion zur Herstellung von
Topinamburschnaps verwendet. Anderswo werden Knollen vor allem zur Belieferung
von Biomarkten und Reformhausermn produziert. RegelmaBiger Genuss von Topinambur
soll blutfettsenkend wirken. Bioladen bieten auch Blitensalz aus Meersalz und
Topinamburbliten als Gewdrz fir Suppen und Salate an.

In der GroBregion Luxemburg wird Topinambur hauptsachlich auf der belgischen

Seite der Grenze nordlich von Arlon angebaut und ist vor allem in der Herbst- und
Wintersaison frisch erhaltlich. Anders als Kartoffeln kann man Topinambur nahezu
wahrend des ganzen Jahres produzieren und ohne Qualitatsverlust auch langere Zeit
in Mieten einlagern. Allerdings kann man unter den Bedingungen zuhause Topinambur
nicht lange lagern und sollte die Knollen immer frisch verbrauchen.

Wegen der hohen und wertvollen Biomasseproduktion der anspruchslosen
Topinamburstauden ist es beabsichtigt, Topinambur fiir die Produktion von Bioethanol
als Kraftstoffersatz einzusetzen, allerdings sind die entsprechenden Projekte noch nicht
Uber das Erprobungsstadium hinausgekommen.

Man kann sowohl das Kraut als auch die Knollen trocknen und zu Pellets pressen und
in der Heizung zuhause verwenden, waobei 3 kg Topinamburpellets etwa den Brennwert
eines Liters Heizol haben. Aber auch diese Nutzung ist bislang noch nicht tber das
Versuchsstadium hinausgekommen.
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Rettich
Schwarzer Rettich

EUR-Lex-Codenummer: 0213080

Luxemburgisch: Wanterréidech

Franzosisch: Radis noir

Botanisch: Raphanus sativus var. nigra

uolun aydstedoin3 @

Vom Gartenrettich Raphanus sativus gibt es verschiedene Formen, die sich durch Farbe,
GroBe und Emtezeit unterscheiden, ansonsten aber in vielem ahnlich sind. Von allen
Rettichen werden meist nur die Wurzeln verwendet.

Schon im pharaonischen Agypten wurde der Rettich kultiviert. Beim Winterrettich gibt
es einmal den eher langlichen wei3en Bierrettich, der bis zu 50 Zentimeter lang werden
kann. Man verwendet ihn entweder ungeschalt, oder wie bei Karotten wird die Haut nur
dinn geschalt oder mit einer Messerklinge abgekratzt. Dann kann man ihn roh essen,
ganz, in Scheiben oder geraspelt als Zutat zu Salaten. Auch der eher rundliche schwarze
Winterrettich (s. 0.) kann ungeschalt verarbeitet werden, es ist aber meist einfacher, ihn
dinn zu schalen als die Haut komplett zu reinigen.

BG: YepHa pennuka
CS: Redkev ¢erna
DA: Sort raeddike
EL: Maupopdnavo
EN: Black radish
ES: Rabano negro
ET: Mustréigas

Fl: Musta retikka
GA: Raidis

HU: Fekete retek

IT: Ramolaccio nero
LT: Juodieji ridikai
LV: Melnie redTsi
MT: Ravanell iswed
NL: Rammenas

PL: Rzodkiew czarna
PT: Rabao

RO: Ridiche neagra
SK: Redkovka Cierna
SL: Crna redkev

SV: Svart rattika

AL: Zi rrepké
HR: Rajtica
IS: Hredka
MK: PoTkBa

NO: Svart reddik/
Vinterreddik

SR: LipHa PoTkBa
TK: Kara turp
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Radieschen

EUR-Lex-Codenummer: 0213080 BG: Marka penvika
CS: Redkvitka
DA: Radiser

EL: Mikpd panavi
EN: Small radish
ES: Rabanito

ET: Vaike redis
FI: Retiisi

GA: Raidis

HU: Raidis

IT: Ravanello

LT: Ridikeliai

LV: Mazie redisi

MT: Ravanell zghir

Luxemburgisch: Réidchen
Franzosisch: Petite rave

Botanisch: Raphanus sativus var. sativus forma

radicula

©)
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NL: Kleine radijs
PL: Rzodkiew mata
PT: Rabanete

RO: Ridiche

SK: Mala redkovka
Seit etwa 500 Jahren SL: Mesecna redkvica
kennt man auch die SV: Rédisa

kleinen Radieschen,

die ab dem Frihjahr
geerntet werden

und deshalb zu den
Sommerrettichen zahlen.

AL: Rrepkeé té kuge
HR: Rotkvica

IS: Raud radisa
MK: PoTkBMLA

All diese Sorten NO: Reddik
entwickeln beim SR: PoTKBMLA
Anschneiden oder TK: Kirmizi turp

AnbeiB3en ihre charakteristische Scharfe, die man durch Kochen oder durch Bestreuen
mit Salz mildern kann. Rettich kann gut in Suppen gekocht verwendet werden, vor allem
in Kartoffelsuppen, dann wrzt er die Suppe und ist selbst angenehm mild.

Eine Besonderheit ist der Japanische Rettich, der viel milder ist als die in Europa
und im Mittelmeerraum angebauten Sorten. Er findet viel Verwendung in der
japanischen Kiche.
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Schwarzwurzel

EUR-Lex-Codenummer: 0213090

Luxemburgisch: Schwaarzwuerzel

Franzosisch: Scorsonere/Salsifis noir

Botanisch: Scorzonera hispanica
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Die Schwarzwurzel ist ein traditionelles WintergemUse, das allerdings in den
letzten Jahren zu unrecht etwas aus der Mode gekommen ist. Wenn man frische
Schwarzwurzeln verwendet, mussen sie zuerst grindlich gewaschen und gebirstet
werden, damit maglichst viel der anhaftenden Erde entfernt wird. Dann werden die
Wurzeln mit einem Sparschaler wie Spargel geschalt.

Das weiBe Innere muss man maglichst schnell in Wasser legen, das entweder mit
etwas Essig oder besser noch mit Zitronensaft versetzt wurde. Andernfalls oxidiert das
Fleisch der Schwarzwurzel und wird braun und unansehnlich.

Man entfernt die Endstiicke und schneidet die Schwarzwurzeln in etwa 5 Zentimeter
lange Abschnitte, bevor man sie weiterverarbeitet. Man kann Schwarzwurzeln im Prinzip
wie Spargel verarbeiten. Besonders gut eignen sie sich fiir die Zubereitung mit einer
Cremesauce oder mit Sauce Hollandaise oder als Gratin.

Man kann sie auch mit anderen Gemisen gemeinsam verarbeiten, entweder mit Erbsen
und Mohren als Mischgemtise oder fiir etwas deftigere Eintopfgerichte mit Steckriiben
und Kartoffeln zusammen mit Fleisch, vor allem mit Rindfleisch.

In Europa wird auBer der Schwarzwurzel die Haferwurzel (Tragopogon porrifolius)
kultiviert, die der Schwarzwurzel in vielerlei Beziehung ahnlich ist und friher eine
typische Pflanze in Luxemburger Hausgarten war. Allerdings wird man sie in der
GroBregion Luxemburg normalerweise nicht im Handel finden, da sie heute vor allem in
ihrer Heimat Sitdosteuropa angebaut und verzehrt wird.

>>>

YepeH KopeH
Cerny koten
Skorzonerrod

YKoptoovépa n
Ionavikn

Black salsify/
Scorzonera

Escorzonera/Salsifi
negro

Aed-mustjuur

Kaurajuuri/
Mustajuuri

Salsabh

Feketegyokér
Scorzonera
Valgomoji geltekle
Melnas saknes

Scorzonera/
Salsafja sewda

Schorseneer
Skorzonera
(wezymord)
Escorcioneira
Scortionera
Hadi mor
Spanielsky
Crni koren
Svartrot

Skorzoneré e
Spanjés

Crni korijen
Svartrét

LipH KopeH

Skorsonerrot

LipH1 KopeH/3Mujak

Sakiz otu
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Man kann sie aber im eigenen Garten anbauen, da sie ebenfalls winterhart ist. Als
Gartenpflanze ist Haferwurzel wegen ihrer schonen lila Bliiten beliebt. Sie ist als
Gemuse weniger ertragreich als die Schwarzwurzel, die Wurzeln mussen aber im
Gegensatz zur Schwarzwurzel nicht unbedingt geschalt werden, um sie verarbeiten
zu konnen.

Allerdings kann man sich die lastige Schalerei bei Schwarzwurzeln sparen, da sie in
jedem Supermarkt geschalt in Dosen erhaltlich sind.

Schwarzwurzeln sind wahrend der Wintermonate eine willkommene Erganzung zu den
anderen verfligbaren Gemusen und verdienen es, wieder mehr verwendet zu werden.

© Beatrice Pacioni
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Kohlrube/Steckrube

EUR-Lex-Codenummer: 0213100

Luxemburgisch: Rutabaga

Franzosisch: Rutabaga
Botanisch: Brassica napus subsp. napobrassica

uolun ayasiedoiny @

Steckriiben sollte man nicht mit Wei3en Riben (siehe folgenden Artikel) verwechseln.
Urspriinglich wurden sie vor allem in Nordeuropa viel kultiviert (daher kommt z. B.
der englische Name ,swede"), von wo sie wahrend des Dreiigjahrigen Krieges nach
Mitteleuropa kamen.

Steckriiben, eine vom Raps abgeleitete Zuchtform, sind anspruchslos, wachsen

schnell und sind auch nicht empfindlich. In normalen Zeiten werden sie vor allem als
Viehfutter angebaut, nur in Notzeiten wurden sie in Mitteleuropa in groBem Umfang zur
menschlichen Emahrung genutzt. Deshalb haben Steckriiben einen schlechten Ruf.

Dieser Ruf ist allerdings vollkommen unberechtigt, denn richtig zubereitet sind
Steckriben kulinarisch vielseitig und Uberdies noch sehr gesund. Schon immer gab
es aber auch hochgestellte Personlichkeiten, die sehr gern Steckriiben aB3en, so zum
Beispiel Friedrich Wilhelm I., von 1713 bis 1740 Konig in Preu3en, wahrend seine
Adeligen und das Burgertum dariber nur die Nase rimpften.

Aber damit tut man dieser Knolle bitteres Unrecht. Sie ist leicht zu schalen, dann
schneidet man sie in Scheiben oder Wiirfel und setzt sie mit wenig Wasser an. Nach
etwa 20 Minuten beginnen die Wirfel des goldgelben Fleisches zu zerfallen, dann kann
man die Steckriiben bereits essen.

>>>

BG: WBeacko uBekno
CS: Tufin

DA: Kalroe

EL: Touhia

EN: Swede

ES: Colinabo

ET. Kaalikas

FI: Lantut

GA: Svaeid

HU: Kardrépa

IT: Rutabaga

LT: GrieZciai

LV: Kali

MT: Tadama

NL: Koolrapen

PL: Brukiew

PT: Rutabaga

RO: Gulie furajera
SK: Kvaka

SL: Podzemna koleraba
SV: Kalrot

AL: Rrepé suedeze
HR: Rajtica

IS: Gulréfa

MK: bpockea

NO: Kalrot

SR: MoazemMHa
Kenepaba/bpockBa

TK: Isvecli/Sar salgam
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Besonders gut eignen sich Steckriiben gemischt mit anderen Gemtisen, vor allem

mit Kartoffeln. Ein wenig Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen das Gericht, dann kann

man in Scheiben geschnittene Mettwurstchen oder Kassler mitdinsten lassen, und
ohne viel Aufwand zaubert man so innerhalb einer halben Stunde ein vollwertiges

und sehr wohlschmeckendes Mendi. Steckriiben passen sich auch in der Mischung mit
anderem Gemise wunderbar dessen Geschmack an. Man kann Steckriiben sogar in der
karibischen Kiche anstelle von SuBkartoffeln einsetzen.

Was man mit Steckriiben machen kann, demonstriert am besten die schottische
Kliche, wo Steckriiben zu vielen klassischen Gerichten gereicht werden. Vor allem zu
mit Hafergriitze und Blut gefiilltem Hammelmagen, dem beriihmten Haggis, gehéren
JTatties and Neeps” (Kartoffeln und Steckriiben) unbedingt dazu. Man kann beide
Gemuse einzeln kochen oder gemischt. Kocht man die Steckriiben einzeln, kann man
etwas frischen Ingwer mitkochen (gerieben oder in kleine Wiirfel geschnitten), um den
Steckriiben eine pikante Note zu verleihen.

Steckriiben sind nicht nur schmackhaft (bei richtiger Zubereitung!), sondern auch
sehr gesund. Obwohl sie stark sattigend wirken, enthalten sie nur wenige Kalorien,
aber daftr viele Minerale und Vitamine. Die StBe riihrt von ihrem Gehalt an
Traubenzucker her.

Im Hungerwinter 1916/1917 standen kaum Kartoffeln zur Ernahrung der Bevélkerung
zur Verfligung, deshalb versuchte man, dem Volke stattdessen Steckriiben schmackhaft
zu machen und publizierte sogar richtige Steckriibenkochbiicher mit Rezepten wie
Steckribenkonfittre (die analog zur Mohrenkonfitiire gemacht wird) u. v. a. m., doch
selbst in dieser Zeit wollten die Menschen keine Steckriiben essen. Vielleicht erbarmt
sich ein bekannter Kiichenchef eines Tages der Steckriibe und macht sie endlich so
popular, wie sie es verdient.
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Weil3e Rube

EUR-Lex-Codenummer: 0213110
Luxemburgisch: Ribb

Franzosisch: Navet
Botanisch: Brassica rapa ssp. rapa

uojun aydsiedoiny @

WeiBe Riben heif3en
auf Deutsch auch
Stoppelriiben, da sie so
schnell wachsen, dass
man sie fruher nach der
Getreideernte zwischen
die Stoppeln pflanzte und
im November erntete.
Besonders bekannt

ist in Mitteleuropa

eine Zwergform, die als Teltower Ribchen frither hauptsachlich stdlich von Berlin
angebaut wurde und noch im 19. Jahrhundert eine vielgesuchte Delikatesse war, die
sich beispielsweise Goethe per Eilboten von Berlin nach Weimar schicken lieB3. Auch
am Hofe Napoleons erfreuten sich Weil3e Riiben groBer Beliebtheit. Heute ist die
Hauptproduktionszone fur Teltower Ribchen bei Hamburg angesiedelt.

WeiB3e Riiben waren schon in der Antike beliebt. Damals kannte man in der Alten

Welt noch keine Kartoffeln, deshalb waren sie als Nahrungsreserve fiir harte Zeiten
erheblich wichtiger als heute. Heute werden Weil3e Riiben vor allem als Futterpflanze
fur Tiere angebaut, das ist aber schade, denn bei richtiger Zubereitung sind sie vielseitig
verwendbar und sehr schmackhaft.

>>>

BG: Pana

CS: Vodnice

DA: Majroer

EL: ToyyUNia

EN: Turnip

ES: Nabo

ET: Naeris

FI: Nauriit

GA: Tornapai

HU: Tarlérépa

IT: Rape

LT: Ropés

LV: Raceni

MT. Turnip/Xorta ta’
Brassica

NL: Rapen

PL: Rzepa

PT: Nabos

RO: Napi

SK: Okruhlica

SL: Repa

SV: Rovor

AL: Rrepé

HR: Repa

IS: Naepa/Hvitrofa
MK: Penka

NO: Vanlig nepe
SR: Pena

TK: Salgam
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WeiBe Riben sollte man nicht mit Steckriiben (Brassica napus ssp. napobrassica)
verwechseln, die wesentlich groBer werden und deren Fleisch gelblich ist. Man kann
aber Weif3e Riben in vielen Gerichten statt der Steckriiben verwenden, aber auch
anstelle von Kohlrabi sind sie vielseitig verwendbar, obwohl sie botanisch eher mit dem
Chinakohl als mit Kohlrabi verwandt sind. Wei3e Riben kann man auch roh anstelle
von Rettich verwenden, wobei die Wei3en Rilben im Gegensatz zu Rettich nicht scharf
schmecken und deshalb von vielen Menschen besser vertragen werden.

Wei3e Riben sind ein typisches Wintergemuse, ab dem Frihjahr gibt es aber verwandte
Formen, vor allem die Mairtben (Brassica rapa ssp. rapa var. majalis), die im Frdhjahr
gesat und nach etwa sechs bis acht Wochen geemntet werden. Man verwendet

sie genau wie die normalen Wei3en Riben. Die Blatter der Wei3en Riiben und der
Mairtiben kann man wie Spinat verwenden, allerdings ist zu den gleichen Zeiten frischer
Spinat verfugbar, der wesentlich besser schmeckt und in der Kiiche noch vielseitiger
verwendbar ist.

Eine Besonderheit dieser Pflanze sind die Ribstiele (Brassica rapa ssp. rapa. var.
rapifera ssp. pabularia, auch Stielmus genannt). Hierbei pflanzt man die Samen

zu dicht. In diesem Falle sind die entstehenden Riben klein und unbrauchbar, aber

die Blatter und vor allem deren Stiele entwickeln sich prachtig. Dieses Gemise hat
besonders am Niederrhein und in den Niederlanden eine lange Tradition, ist aber in der
GroBregion Luxemburg wenig verbreitet und normalerweise nicht im Handel erhaltlich.
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/wiebel

EUR-Lex-Codenummer: 0220020 BG: Jlyk
Luxemburgisch: Enn/Zwiwwel CS: Cibule kuchytiska
Franzosisch: Oignon DA: Kepaleg
Botanisch: Allium cepa FL: Kpeppudi
o EN: Onion
g’_ ES: Cebolla
ET: Harilik sibul
FI: Kepasipulit
GA: Qinniun
HU: Véroshagyma
IT: Cipolla
LT: Svogunai
LV: STpoli
MT: Basal
NL: Uien
PL: Cebula
PT. Cebola
RO: Ceapa
SK: Cibula
Zwiebeln sind neben Brotgetreide und Kartoffeln das fur die menschliche Emahrung SL: Cebula
und Gesundheit wichtigste Gemuse und werden eigentlich dberall und fur eine enorme SV: Kepaltdk (gul och
Anzahl von Gerichten verwendet. Es gibt eine Vielzahl verschiedener Zwiebelsorten, die rod)
sicherstellen, dass Zwiebeln in den meisten Gebieten angebaut werden kénnen.
AL: Qepé
Zwiebeln werden schon seit Jahrtausenden von den Menschen kultiviert. Schon die HR: Luk
Pyramidenbauer vor nahezu 5 000 Jahren wurden — das belegen erhqlten gebliebene < Laukur
schriftliche Quellen - regelmalig mit Zwiebeln versorgt. Bis heute ist Agypten ein
wichtiger Zwiebelproduzent und -exporteur geblieben. MK: Kpomna
NO: Matlak
Zwiebeln sind bis heute auch fir das Brauchtum in vielen Landern wichtig. So steht die SR: LpHn nyk
Zwiebel in der Schwabisch-Alemannischen Fastnacht fir den Wiederbeginn des Lebens TK: Sogan

nach der langen Winterpause, und abseits der touristischen Umziige kann es durchaus
passieren, dass die Hexen die Zuschauer mit Zwiebeln beschenken statt mit ,Kamelle*
wie am Rhein (}). Und in Basel ist es Sitte, sich vor dem néachtlichen Karmevalsumzug
mit Zwiebelkuchen zu starken.

Zwiebeln sind sehr gesund. Ein bekanntes englisches Sprichwort besagt: ,An onion a
day keeps the doctor away.” Allerdings muss man die Zwiebel immer sauber putzen.
Man entfernt alle trockenen Teile und, falls nétig, die duBere Silberhaut, aber es ist
besonders wichtig, die Wurzelscheibe auf der Unterseite komplett zu entfernen, denn in
der Scheibe sammeln sich etwaige Schadstoffe, je nach Boden, auf dem die Zwiebel

>>>

(1) In Stidwestdeutschland und in der Schweiz gibt es auBerdem auch andere Brauche, die mit den Zwiebeln
zusammenhangen. Es schon ein Erlebnis, in einer mittelalterlichen Altstadt einen Zwiebelmarkt zu besuchen, z. B. den
bertihmten Berner Zwiebelmarkt (,Zibelemarit*, im November) oder das Zwiebelfest in Esslingen am Neckar, das im August
stattfindet. Wie die Fastnachtsbrauche geht das Fest auf die Sage zurtick, eine Marktfrau habe den Teufel mit einer
Zwiebel vertrieben.
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gewachsen ist. Zwiebelsaft ist in der Lage, Fleischeiweil3 zu denaturieren und das
Fleisch so viel zarter zu machen. Wenn man also Spie3braten oder Rouladen mit rohen
Zwiebeln fillt, wird das Fleisch wunderbar zart, wenn man mit der Zubereitung nach
dem Fullen bis zum nachsten Tag wartet (siehe auch Artikel ,Papaya“).

Bei Zwiebeln unterscheidet man weil3e bzw. gelbe Zwiebeln von den roten Zwiebeln,

die man vor allem vom Fruhjahr bis zum September kaufen kann und die meist etwas
milder im Geschmack sind und deshalb gut an Salate passen. Bei Zwiebeln gibt es
verschiedene GroBen, wobei die sogenannten Gemiisezwiebeln (Franzdsisch: ,Qignons a
farcir’) leicht stBlich sind, weil sich beim Reifeprozess Starke in Zucker umwandelt.

Besonders knusprige Zwiebelringe erhalt man, wenn man die Zwiebeln in Butter anbrat.
Diese sind dann auch wunderbar mild.

Zwiebeln werden auch wie Gurken eingelegt.

Zwiebeln sind kulinarisch auBerst vielseitig und kbnnen sogar st eingelegt werden
(,Confit d'oignons®, eine belgische Spezialitat).

sabew| Apan/sabewnsudnr @
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Schalotte

EUR-Lex-Codenummer: 0220030
Luxemburgisch: Schalott

Franzosisch: Echalote
Botanisch: Allium ascalonicum

Schon lange streiten sich die Gelehrten, ob Schalotten nur Kultivare der Speisezwiebel
sind oder ob sie einer eigenen Art angehdéren. Wo auch immer die Wahrheit liegen
mag, kulinarisch sind sich beide Formen auBerst ahnlich. Allerdings haben die meisten
Schalotten ein etwas delikateres Aroma, eigenen sich also besser fiir die Verwendung
im rohen Zustand als zum Anbraten, da das Aroma dort kaum eine Rolle spielt.

Ansonsten behandelt man beide Arten gleich. Auch bei Schalotten ist es wichtig, die
Wurzelscheibe zu entfernen. Es gibt auch Schalotten, die mit frischem Griin angeboten
werden wie Frihlingszwiebeln. Hier hat man die Moglichkeit, die intakten griinen Teile
ebenfalls in der Kliche zu verwenden.

Schalotten haben angeblich ein milderes Aroma als gewdhnliche Zwiebeln, das hangt
aber davon ab, mit welcher Zwiebelsorte man die Schalotten vergleicht. So sind die
im ostlichen Mittelmeerraum erhdltlichen roten Zwiebeln vor Ort haufig milder als
vergleichbare Schalotten.

Wie man es auch dreht und wendet, kulinarisch ist die Schalotte von ,normalen®
Zwiebeln kaum unterscheidbar. Lediglich fir Zwiebelringe o. a. sind Schalotten wenig
geeignet. Das hat aber nichts mit dem Geschmack zu tun sondern mit der langlichen
Form der Schalotten, aus der man keine verntinftigen Zwiebelringe geschnitten
bekommt.

>>>
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BG: OpebeH nyK
CS: Salotka

DA: Skalottelag
EL: AokaAwvia
EN: Shallot

ES: Chalote

ET: Pesasibul

FI: Salottisipulit
GA: Sealléid

HU: Salottahagyma
IT: Scalogno

LT: Svoginéliai
LV: Salotes

MT: Shallots

NL: Sjalotten

PL: Szalotka

PT: Chalota

RO: Ceapa esalota
SK: Salotka

SL: Salotka

SV: Schalottenlok

AL: Lloj gepé

HR: Luk kozjak/Ljutika

IS: Skalottlaukur
MK: WanoTt/KpomunTye
NO: Sjallotlak

SR: Bnaway,

TK: Arpacik sogani
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Wenn bei dieser Anwendung die Form eher hinderlich ist, ist die Form deutlich
dekorativer als die der gewdhnlichen runden Zwiebeln, wenn man etwa Zwiebeln

als Gemuse ganz kacht, z. B. in Saucen fir Rotkohl oder Schmorfleisch. Gediinstet
oder in Rotwein eingelegt kann man Schalotten gut als Einzelportionen servieren,
das ist bei vielen Anwendungen in der Gastronomie nutzlich. Eine besonders gute
Zubereitung ist ,Huhn in Rotwein®, eine Variante des franzosischen Klassikers ,Coq au
vin“. Hierzu brat man in Portionsstiicke geschnittenes Huhn in Olivendl an, wiirzt mit
Salz, Pfeffer, Lorbeer und Thymian, l6scht mit viel Rotwein ab, bis das Fleisch ganz
bedeckt ist und dinstet das Huhn dann mit ganzen geputzten Schalotten sowie einem
Schuss Weinessig auf kleiner Flamme gar. Vor dem Servieren nimmt man Fleisch und
Schalotten aus der Briihe, bindet die Sauce mit Speisestarke und Schmand (saurer
Sahne) und serviert das Gericht mit Bandnudeln.

In Vorderasien gibt es sowohl Kulturschalotten als auch Wildformen. Vor allem

die Wildformen sind beliebt. In der persischen Kiiche serviert man Scheiben von

wilden Schalotten zu mit frischem wildem Knoblauch angemachtem Joghurt oder
bestreut sie wie in der Osttirkei mit Sumak. Im Iran werden wilde Schalotten,
gelegentlich auch Gartenschalotten manchmal so vorbereitet wie in Nordafrika und in
Stdeuropa Hyazinthenknollen (Italienisch: ,Lampascioni®; Griechisch: ,BoABoi“ = Volvi;
Blumenzwiebeln von Muscari racemosum, u. a.), also gewassert und mehrfach gekocht,
um die Bitterstoffe herauszuwaschen.

Am besten macht man sich keine Gedanken und verwendet die Ublichen Schalotten aus
dem Supermarkt wie ganz normale runde Zwiebeln.

© Europaische Union
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Frahlingszwiebel

EUR-Lex-Codenummer: 0220040

Luxemburgisch: Fréijoersénn

Franzosisch: Oignon de printemps

Botanisch: Allium fistolosum

Frihlingszwiebeln sind eine mit der gewohnlichen Zwiebel verwandte Art, die vor allem
in den Tropen angebaut wird, in Gegenden, in denen die gewohnlichen Zwiebeln nicht
besonders gut gedeihen.

In der Form erinnern Friihlingszwiebeln an Lauch, und man kann sie auch gut wie
Lauch kleingeschnitten in Ol andiinsten, mit Salz, Pfeffer und wenig frisch geriebener
Muskatnuss wirzen und zum Schluss etwas Schmand (saure Sahne) unterriihren (siehe
auch Artikel ,Lauch/Porree”).

Diese Zubereitung ist sehr elegant und einfach und passt hervorragend als Beilage
zu hochwertigem Fisch wie Steinbutt, Petersfisch, usw. und sogar noch besser zu
gebratenen Jakobsmuscheln (Pilgermuscheln).

Gute Fruhlingszwiebeln stehen geschmacklich etwa zwischen Lauch, Schnittlauch und
gewohnlichen Zwiebeln und kénnen entsprechend in der Kiiche eingesetzt werden.
Frische Frihlingszwiebeln eignen sich hervorragend roh als Zutat zu Salaten aber auch
zum Beizen von Sauermilchkase (,Handkas mit Musik®, siehe Artikel ,Apfel”).

Frahlingszwiebeln kann man auch als Gemisebeilage servieren. In diesem Falle
werden die geputzten Frihlingszwiebeln diagonal in etwa 3-4 Stiicke geschnitten,
weichgedunstet und anschlieend mit Olivenol und viel frischem Zitronensaft lauwarm
serviert oder warmagestellt und mit Sauce Hollandaise wie Spargel serviert. Derartig
vorbereitete Frihlingszwiebeln kann man auch mit entsprechend geschnittenen
Karotten gemischt zubereiten. Auch gemischt mit Mangold, besonders mit
Stielmangold, sind Frihlingszwiebeln gut geeignet.

>>>
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BG: MponeTeH nyK

CS: Cibule jarni

DA: Forarslag

EL: Opéoka kpeppUdia
(avoifidtika)

EN: Spring onion

ES: Cebolleta

ET: Talisibul

FI: Varhaissipulit

GA: Scailliun/Qinnitn
earraigh

HU: Ujhagyma

IT: Cipolline

LT: Svoganlaiskiai

LV: Vasaras sipoli

MT: Basal tar-
rebbiegha

NL: Bosuien

PL: Dymka

PT: Cebolinhas

RO: Ceapa verde

SK: Cibula jarna

SL: Spomladanska
Cebula

SV: Knipplok

AL: Qepé pranverore
HR: Mladi luk

IS: Vorlaukur

MK: Kpommng Mnag
NO: Varlak

SR: Mnagu nyk

TK: Taze sogan
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Die Blatter haben einen starkeren Geschmack als der weiBliche Teil und der
Zwiebelansatz am unteren Ende. Wenn man nur den unteren Teil der Frihlingszwiebel
verwendet, kann man besonders elegante Kreationen kochen.

Ein Beispiel sind Seeohren, auch Abalone-Schnecken genannt (Haliotis tuberculata;
Englisch: ,Ormers”, Franzosisch: ,Ormeaux”, Normannisch: ,Goufigues”), die heute sehr
teuer geworden sind. Man entnimmt den Ful3 des Tieres der Schale, piekt ihn sorgfaltig
mit einer Gabel und brat ihn in erstklassiger normannischer Butter von jeder Seite

5 Minuten an, mit einem Hauch an extrem fein gehacktem Frihlingszwiebelful3 und
einem Hauch frisch gemahlenem Pfeffer aus der Mihle. Dazu serviert man Kartoffelbrei
und den besten Muscadet-Hefeabzug (,sur lie“), den man bekommen kann. Das
Resultat ist ein gastronomischer Hochgenuss!

© Phovoir
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Tomate/Paradeiser

EUR-Lex-Codenummer: 0231010

Luxemburgisch: Tomat

Franzosisch: Tomate

Botanisch: Lycopersicon esculentum

1100044 @

Tomaten sind so schmackhaft und vielseitig, dass man sich heute nicht mehr vorstellen
kann, dass die aus Amerika stammende Pflanze erst vor wenig mehr als 250 Jahren in
Europa verbreitet wurde.

Es gibt eine unglaubliche Vielzahl an Formen.

Manche Tomaten werden vor allem in heien Landern griin und unreif geemtet und so
verwendet, etwa im Suden der USA. Bei grof3er Hitze schmecken die Friichte dann bei
entsprechender Zubereitung besonders erfrischend (siehe etwa das berihmte Buch
JFried Green Tomatoes at the Whistle Stop Cafe” von Fannie Flagg aus dem Jahr 1987
und seine Verfilmung aus dem Jahr 1991).

Die klassische Zubereitung besteht darin, die in Scheiben geschnittenen griinen Tomaten
zu salzen und zu pfeffern, sie in Maismehl zu wenden und dann in Ol zu braten. Man
kann die Tomatenscheiben aber auch wie in Europa blich mit Mehl, gequirltem Eigelb
und Semmelbroseln paniert braten. Das passt sowohl als Teil des Frihstiicks als auch als
Vorspeise oder Beilage zu einer vollen Mahlzeit (siehe Artikel ,Pekannuss®).

Im Stiden der USA isst man auch Tomatenkuchen mit griinen Tomaten. Hierzu
bereitet man einen klassischen Kuchenteig aus Mehl, Zucker, Butter und Eiem zu, gibt
Backpulver und eine Prise Salz zu, wirzt mit Zimt und etwas gemahlener Muskatbliite
und riihrt dann gehdutete und gewdurfelte griine Tomaten und eine Handvoll gehackte
Walntsse unter (in den Stdstaaten der USA verwendet man Pekanntsse, die man

>>>

BG: Oomar

CS: Rajce jedlé
DA: Tomat

EL: Ntopdta

EN: Tomato

ES: Tomate

ET: Tomat

FI: Tomaatti

GA: Trata

HU: Paradicsom
IT: Pomodoro
LT: Pomidoras
LV: Tomats

MT: Tadama
NL: Tomaat

PL: Pomidor

PT: Tomate

RO: Rosie/Tomata
SK: Rajciak/ Paradajka
SL: Paradiznik
SV: Tomat

AL: Domatja
HR: Rajtica
IS: Tématur
MK: Jomart
NO: Tomat
SR: Mapagaj3
TK: Domates
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heute auch bei uns kaufen kann). Der Kuchen ist besonders im Herbst beliebt, wenn
wegen der herannahenden Kalte Freilandtomaten ohnehin nicht mehr voll ausreifen.
Es gibt aber auch Tomatensorten, die im vollreifen Zustand ihre griine Farbe behalten.
Diese und andere nicht rotgefarbte Sorten wurden vor einigen Jahren erstmals in
groBem Umfang im europdischen Lebensmittelhandel eingeftihrt. Heute kann man in
vielen Supermarkten gelbe, griine, braunliche und sogar gestreifte Tomaten kaufen.

Kulinarisch unterscheiden sich diese Tomaten aber nicht von anderen Tomaten. Die
Unterschiede im Geschmack richten sich nach der verwendeten Sorte und nach den
Wachstumsbedingungen. Wie bei Kartoffeln produzieren Lander wie Finnland wahrend
der Saison besonders hochwertige Tomaten.

Hierbei muss man bedenken, dass Tomaten in den arktischen Gebieten nicht im Boden
Uberwintern mussen und dass — bei 24 Stunden Sonnenschein im Sommer — die
Pflanzen Tag und Nacht wachsen, da ihnen gentigend Wasser zur Verfligung steht und
die Temperatur am Nordkap im Sommer ohne weiteres 30 °C erreicht.

Ein anderer Punkt, wo besonders hochwertige Tomaten produziert werden kénnen, ist
die Vulkaninsel Santorin (siehe Artikel ,Erbse®). Ansonsten werden heute auch in den
Mittelmeerlandern die meisten Tomaten in Gewachshdusern produziert.

In Stideuropa, vor allem in Stditalien, werden besonders hochwertige Trockentomaten
produziert. Italien ist auch das Zentrum der Produktion von Tomatenmark und
hochwertigen Dosentomaten. Derartige Spezialitaten werden allerdings auch anderswo
im Mittelmeerbecken hergestellt, so etwa die maltesische Tomatenpaste ,Kunserva“.

Im Europaischen Binnenmarkt werden all diese Spezialitaten frei gehandelt, und
gerade in der GroBregion Luxemburg kann man zwischen vielen verschiedenen
Tomatenspezialitaten wahlen. Es lohnt sich, in der eigenen Kiiche frische Tomaten und
Tomatenzubereitungen aus verschiedenen Landem zu testen und so ganz konkret von
der Vielfalt Europas tagtaglich zu profitieren.

© Phovoir
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Aubergine

EUR-Lex-Codenummer: 0231030

Luxemburgisch: Aubergine

Franzosisch: Aubergine

Botanisch: Solanum melongena

.
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Im EUR-Lex heil3t die
Aubergine offiziell
Eierfrucht, doch

unter diesem Namen
findet man sie im
deutschsprachigen Raum
nicht im Handel.

Auberginen sind ein

Nachschattengewachs,
das ursprunglich vom Indischen Subkontinent stammt und schon frith auch in China
kultiviert wurde. Noch heute stammen 85 % der Weltproduktion an Auberginen aus
Indien und China, sie werden aber wegen des hohen Eigenverbrauchs praktisch nicht
exportiert. In Thailand wird eine verwandte Art kultiviert, die runde Thai-Aubergine
Solanum virginianum.

In Europa und Vorderasien wird die Aubergine vor allem im 6stlichen Mittelmeerraum
angebaut. Die Schale ist unverdaulich, kann aber mitgegessen werden. Wenn man eine
Aubergine anschneidet, beginnt sie zu oxidieren und braun zu werden. Das kann man
verhindern, indem man die Auberginenscheiben oder -stticke in Olivendl aufbewahrt
oder mit etwas Zitronensaft benetzt.

>>>

[MaTnagxaH
Lilek
Aubergine
MeAitdaveg

Eggplant/
Aubergine

Berenjena
BaklaZaan
Munakoiso
Ubhthoradh
Padlizsan
Melanzana
BaklaZzanas
Baklazans
Brungiel
Aubergine
Oberzyn/Baktazany
Beringela
Patlagele vinete
Baklazan
Jajcevca
Aggplanta/
Aubergine

Patéllxhani
Patlidzan

Eggaldin
MaTnmyaH

Eggplante/
Aubergine

Mnaswn natnmiaH
Patlican
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Im ostlichen Mittelmeerraum wird die Frucht haufig bei starker Hitze im Ofen

erhitzt (wie Paprikaschoten), dann wird die Haut abgezogen und das Fruchtfleisch
weiterverwendet. Hieraus stellt man den beliebten Auberginenkaviar her, indem man
das zerkleinerte Fruchtfleisch mit zerdriicktem Knoblauch mischt und mit Salz, Pfeffer
und Petersilie abschmeckt. Dazu gibt man etwas Essig oder Zitronensaft, damit die
Masse nicht braun wird. Gibt man noch etwas Sesampaste (Tahin) hinzu, erhalt man die
arabische Variante Baba ganusch.

Geschalte und gewdirfelte Auberginen kann man in der Pfanne braten, allein oder mit
Kartoffel- oder Tomatenwdirfeln oder roh mit Zwiebelstticken und Tomatenwdirfeln als
Salat zubereiten.

Beidseits der Agais sind Auberginengerichte sehr beliebt. Neben den griechischen
gefullten Auberginen (,MeAit¢aveg nanoutodkia“ = Papoutsakia) werden Auberginen
viel in MischgemUse verwendet (). Eine andere tirkisch-griechische Gemeinsamkeit
ist iImam Bayildi (2), mit Gemiise und Zwiebeln geftillte Auberginen aus dem Backofen.
Beliebt ist es auch, Auberginen in diinne Scheiben zu schneiden, anzubraten und dann
in Olivenol einzulegen (mit einem Schuss Essig zur Sterilisierung).

(%) Das turkische ,Etli Tarla“ ist mit Fleisch, ,Etsiz Turlt“ ohne Fleisch. In Griechenland nennt man das Gericht , ToupAdu® =
Turlu. Man findet es vor allem in Thessalien und im Norden, meistens ohne Fleisch als Gemtsebeilage.

(2) Griechisch: ,MeAitdaveg lpdap” bzw. ,Mehit¢aveg Imam* = Melitzanes Imam. Der tlrkische Name bedeutet: ,Der Imam fiel in
Ohnmacht". Es gibt zwei Versionen, warum er in Ohnmacht fiel, namlich entweder, weil er von dem Wohlgeruch der Speise
Uberwaltigt wurde, die in einer nahegelegenen Garktiche zubereitet wurde, oder weil ihn der Knoblauchgeruch umhaute.

© Jupiterimages/Getty Images
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Okra

EUR-Lex-Codenummer: 0231040

Luxemburgisch:
Franzosisch: Gombo

Botanisch: Abelmoschus esculentus

sabew| An3an/sabewaidnr @

Okra, der GemUse-Eibisch
(offizieller Name ,Okra
(Griechische Hornchen)),
ist eine essbare
Malvenart aus Afrika, die
schon in pharaonischer
Zeit in Agypten angebaut
wurde. Heute wird sie

in vielen tropischen
Regionen und im 6stlichen
Mittelmeerraum angebaut. Obwohl Okras heute in Mitteleuropa in vielen Supermarkten
vorratig sind, fihren sie bis heute auBerhalb ihrer traditionellen Anbaugebiete ein
Schattendasein. Das ist schade, denn Okras sind vielseitig verwendbar. Man muss sie
nur richtig zubereiten, dann kann man sie als Gemisebeilage zu den meisten Lamm-
und Rindfleischgerichten servieren.

Okras bestehen aus einer Hille und kleinen weichen Kernen. Man schneidet den
Stielansatz kurz und wascht die Schoten, am besten unter flieBendem Wasser. Dabei
ist es wichtig, die Haut nicht zu verletzen, denn sonst entwickeln die Schoten beim
Kochen Schleim, der vielen Menschen unangenehm ist. Man kann die Schoten statt in
Salzwasser auch in Wasser kochen, dem ein Schuss Essig zugesetzt wurde, damit sich
weniger Schleim bildet.

>>>

BG: bamA/Xnbuckyc
CS: Okra

DA: Gombo/
Abelmoskus

EL: Mnapia
EN: Okra/Lady’s fingers
ES: Gombo

ET. S606dav
muskushibisk

Fl: Okra/Syotava
hibiskus

GA: Ocra

HU: Okra/Gombd/
Bamia

IT: Okra/Gombo

LT: Valgomosios
ybiskés

LV: Okra/,Damu
pirkstini“

MT: Okra

NL: Okra

PL: Okra/Ketmia
jadalna

PT: Quiabo

RO: Bama

SK: Okra/lbistek jedly
SL: Bamija/Oslez

SV: Okra

AL: Bamje

HR: Bamija

IS: Okra

MK: Bamja

NO: Okra

SR: bamuja/Orpa
TK: Bamya



LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA — OBST UND GEMUSE UND MEHR  [REe]

In Europa werden meist Schoten verkauft, die je nach Reifegrad zwischen

10 und 20 Zentimeter lang sind. AuBerhalb Europas gibt es auch wesentlich
groBere Okraschoten, die ohne weiteres fast einen Meter Lange erreichen konnen.
Diese werden naturlich erst kleingeschnitten und dann erst zubereitet.

Okras haben einen relativ neutralen Geschmack. Man kann sie deshalb sehr gut
zusammen mit Tomaten kochen.

Man wirzt mit Salz, Pfeffer, etwas Paprika oder Cayennepfeffer und mit
Bohnenkraut oder Thymian bzw. mit wenig italienischem Oregano. Okras passen
sehr gut zu Salzkartoffeln und erganzen geschmortes Fleisch wie Rindergulasch.
Im QOrient kocht man haufig Eintopfe mit zerkleinerten Okras, wobei der austretende
Schleim die Sauce bindet.

Wie viele Malvengewachse werden auch Okras in der Naturheilkunde verwendet.
In tropischen Landern verwendet man die frischen oder getrockneten Okraschoten
wegen ihres Gehalts an Starke und Pektin als reizlinderndes Mittel, in bestimmten
Gegenden auch als Kaffee-Ersatz.
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Schlangengurke

EUR-Lex-Codenummer: 0230010

Luxemburgisch: Kornischong

Franzosisch: Concombre

Botanisch: Cucumis sativus

110A0Ud @

Gurken sind eng mit den Zuckermelonen verwandt. Allerdings werden in Europa
Melonen nur als Obst und nicht wie etwa in Indien auch als GemUse genutzt (siehe
Artikel ,Melone®), wahrend Gurken nur als Gemuse Verwendung finden.

Das geht so weit, dass viele junge Menschen in dem Irrglauben aufwachsen, Gurken
seien immer griin und seien auch nicht sifB, aber das trifft nur fir unreif geemtete
Gurken zu.

Bei Gurkensorten unterscheidet man zwei Hauptgruppen. Die sogenannten Schlangen-
oder Salatgurken sind langlich und haben eine relativ glatte Oberflache.

Schlangengurken werden grundsatzlich griin geerntet und nur frisch verwendet. Da
die Schale Bitterstoffe enthalt, sollte man die Schale immer mit einem Sparschéler
dinn abschalen und wegwerfen. Dann muss man nur noch die beiden Endstlicke
abschneiden und kann die Gurke dann sofort verwenden.

Fir Salate kann man die Gurke in Stiicke schneiden und dann nach Art des griechischen
Bauernsalats mit den anderen Zutaten mischen. Da die Gurken nicht empfindlich sind,
werden sie mit Zwiebeln und anderen haltbaren Zutaten zuerst in die Salatschissel
eingefUllt und gemischt, dann erst gibt man Zutaten wie Tomatenscheiben oder -stiicke
zu, damit diese nicht durch die Mischbewegung zu stark beschadigt werden und spdter
bei Tisch unansehnlich wirken. Sofern man Kase zu dem Salat serviert, hangt die
Prozedur vom gewdiinschten Effekt ab.

>>>

BG: KpactaBmum
CS: Okurky salatové
DA: Agurker

EL: Ayyoupia

EN: Cucumber

ES: Pepino

ET: Kurgid

Fl: Kurkut

GA: Cicamar

HU: Uborka

IT: Cetrioli

LT: Agurkai

LV: Garauglu gurki
MT: Hjar

NL: Komkommers
PL: Ogorki

PT. Pepino

RO: Castraveti

SK: Uhorky Salatové
SL: Kumare

SV: Slanggurkor

AL: Trangull

HR: Veliki krastavci
IS: Gurkur

MK: KpactaBuua
NO: Agurk

SR: Kpactaeay

TK: Hiyar
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In Griechenland und auf der gesamten Balkanhalbinsel wird Feta oder ein anderer
Schafskase normalerweise entweder auf einem gesonderten Teller allein serviert
(in Griechenland bestreut mit griechischem Oregano und dann mit etwas Olivendl
ibergossen) oder man legt den so vorbereiteten Kase zuoberst auf den fertig
angemachten Salat.

In Westeuropa mischt man hdufig Schafskasewdirfel unter den Salat. In diesem Fall
darf man den Kase erst zum Schluss unterriihren, damit er sich nicht zu stark zersetzt.
AuBerdem muss man darauf achten, den Salat nicht oder nur ganz wenig zu salzen,
da der Kase selbst gesalzen ist und auBerdem noch anhaftende Salzlauge in den Salat
Ubertragt.

Anstelle von Schlangengurken kann man nattrlich fir diese Salate auch die
rundlicheren traditionellen Gurken verwenden, die heute als Gewtrzgurken bezeichnet
werden, wenn man sie selbst erntet oder frisch im Supermarkt gekauft hat.

Fdr den traditionellen deutschen Gurkensalat verwendet man aber besser
Schlangengurken. Hierfur wird die geschalte Gurke mit einem Gemusehaobel in
hauchdtinne Scheiben geschnitten, die anschlieBend mit Zwiebeln und Gewdurzen (vor
allem Dill), Essig und O, Pfeffer und Salz und oft auch mit etwas Sahne oder Quark
angemacht werden. Man muss diesen Salat gleich servieren, sonst zieht er Wasser
und schmeckt nicht. Nimmt man viel Joghurt, kann man stattdessen Zaziki machen.
Man kann auch Gurken- und Kartoffelsalat mischen. Hierzu bereitet man Mtnchener
Kartoffelsalat zu und rihrt eine ausreichende Menge Gurkenscheiben unter.

© Jupiterimages/Getty Images
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Gewdlrzgurke

EUR-Lex-Codenummer; 0230020

Luxemburgisch: Kongkomberen

Franzosisch: Cornichon

Botanisch: Cucumis sativus

sabew| Anag/sabewnsudnr @

Die traditionellen mehr rundlichen Gurkensorten mit ihrer oft warzigen Haut werden
heute als GewUrzgurken bezeichnet. In Westeuropa werden sie bereits kurz nach

der Blute geerntet und mit sehr viel Essig mariniert. Sie passen dann Uberwiegend
als Beilage zu Schinken und Wurstwaren. In Mittel- und Osteuropa werden sie siiB3-
sauer eingelegt. Man braucht Essig, Salz, Zucker, Zwiebelstlicke und Senfkorner in
unterschiedlichen Mengen, sowie je nach Geschmack andere Gewdirze, vor allem Dill.
Ansonsten hat jede Hausfrau ihr eigenes Rezept fur Gewdrzgurken.

Fridher lie man einen Teil der Gurken ausreifen. Sie werden dann gelblich und stB.
Geflllte Gurken waren im Hochsommer ein Standardgericht der deutschen Kiiche. Wer
keine eigenen Gurken hat, kann es heute nicht mehr nachkochen, aber gliicklicherweise
passiert es den Gurkenproduzenten, dass die Gurken zu schnell reifen und sti3 werden.
Sie werden dann geschalt und entkernt und zu sogenannten Senfgurken verarbeitet.
Fdr Gurkeneintopf tropft man die Senfgurken ab und brat die Stiicke mit gehackten
Zwiebeln in etwas Ol scharf an. Die Gurken sollen leicht anbrennen, um Roststoffe zu
entwickeln, durfen aber nicht verkohlen! Dann rihrt man Hackfleisch unter, brat kurz an,
[6scht mit der Gurkenbriihe ab, gibt Kartoffelwtirfel, ein Lorbeerblatt und Thymian zu,
falls gewtinscht auch einige enthautete und entkernte Tomatenstticke, und lasst dann
das Gericht im geschlossenen Topf langsam fertiggaren.

Dazu gehdren ein gutes Bier und ein Korn.

Und als Nachtisch passt dazu Rote Griitze von Gartenfrichten, mit viel fliissiger Sahne
Ubergossen.

BG: KopHuwoH

CS: Okurky nakladacky

DA: Drueagurker

EL: Ayyoupdkia

EN: Gherkin

ES: Pepinillo

ET: KorniSonid

Fl: Pikkukurkut

GA: Gircin

HU: Apré uborka

IT: Cetriolini

LT: KorniSonai

LV: Tsauglu gurki

MT: Hjar zghar/
Gherkins

NL: Augurken

PL: Korniszon

PT. Cornichdes

RO: Cornisoni

SK: Uhorky nakladatky

SL: Kumarice za
vlaganje
SV: Druvgurkor

AL: Trangull i vogél
HR: Mali krastavci
IS: Pragugurkur
MK: KopHuMLOH
NO: Sylteagurk
SR: KopHuLwoH
TK: Kornison
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Zucchini

EUR-Lex-Codenummer: 0232030

Luxemburgisch: Zucchini/Gourgette

Franzosisch: Courgette
Botanisch: Cucurbita pepo var. melopepo

Zucchini sind ein auBerst vielseitiges Gemdse, das heute nahezu ganzjahrig in den
meisten Supermarkten erhaltlich ist. Normalerweise wird diese Kirbisart geerntet,
bevor sie ihre volle GroBe erreicht. Man kann Zucchini geschalt oder ungeschalt
verwenden. Sie eignen sich als Gemisebeilage, und die einfachste Zubereitungsart ist
es, den gewaschenen Zucchini die jeweilige Endscheibe abzuschneiden und den Rest
dann in fingerdicke Scheiben geschnitten in Ol anzubraten, woftir neben Olivenél auch
Sonnenblumendl gut geeignet ist.

Die gebratenen Scheiben werden mit Salz und Pfeffer gewdirzt, gut abgetropft und als
Gemdisebeilage serviert.

Wenn man die geputzten und geschdlten Zucchini roh reibt, kann man sie mit Salz,
Pfeffer und etwas Cayennepfeffer wiirzen, dann riihrt man etwas Kartoffelstarke und
ein rohes Ei unter die Masse und brat sie in Sonnenblumendl als Zucchinireibekuchen.
Diese Zubereitung ist vor allem in Griechenland und in der Tirkei verbreitet. In
Griechenland fligt man der Masse oft etwas vorgekochten Reis zu.

Beliebt sind auch geftllte Zucchini. Mit einem Apfelstecher sticht man nach dem
Entfernen der Endstlicke den Mittelteil aus den Zucchini. Die Masse wird dann
zerkleinert, mit gekochtem Reis und gehacktem Dill- oder Fenchelkraut gemischt, mit
Salz, Pfeffer und ein wenig Zitronensaft abgeschmeckt, in die ausgehohlten Zucchini
gefuillt, und diese werden kurz in Ol angebraten. Dann giet man etwas Wasser oder
Gemdisebruhe auf und lasst die geftllten Zucchini in der Brihe garziehen.

>>>
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BG: TukBnuKka
CS: Cukety

DA: Courgetter
EL: KoAokuBdkia
EN: Courgette
ES: Calabacin

ET: Kabatsokid/
Rullkérvitsad

FI: Kesdkurpitsat

GA: Mearog/Cuirséad

HU: Cukkini

IT: Zucchine

LT: Cukinijos

LV: Cukini

MT: Qargha baghli/
Zukkini

NL: Courgettes

PL: Cukinia

PT. Aboborinhas

RO: Dovleci

SK: Cukety

SL: Bucke

SV: Zucchini

AL: Kungull i njomé
HR: Tikvice

|S: Dvergbitur

MK: O6umyHa TMKBa
NO: Mandelgresskar
SR: TvkBMua

TK: Yesil kabak
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Zum Servieren kann man sie mit mit Zitronensaft montiertem Eigelb (Griechisch
,aByoAéuovo” = avgolemono, eine Spezialitat der ionischen Kiiche) Ubergieen
und warm (nicht heiB!) servieren. GroBere Zucchini kann man halbieren und dann
aushohlen und fullen.

Eine Delikatesse sind die Zucchinibliten (Italienisch ,Fiori di zucca®). In Italien
werden sie in salzigen Crepeteig getaucht und dann in Fett schwimmend
ausgebacken. In Griechenland werden sie wie Zucchini geftillt.

© Jupiterimages/Getty Images
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Melone

EUR-Lex-Codenummer: 0233010

Luxemburgisch: Meloun

Franzosisch: Melon

Botanisch: Cucumis melo

110A0Ud @

Die Melone ist eine Pflanze, die mit der Gurke (Cucumis sativus) nahe verwandt ist
und nicht mit der Wassermelone. Auf3er dem Fruchtfleisch verwendet man vor allem in
Ostasien die Kerne, die man rosten und wie Kirbiskerne essen kann.

Wie bei Gurken (siehe Artikel ,Gurke®) unterscheidet man auch bei den Melonen sti3e
Varianten von Sorten, die als Gemuse gegessen werden, vor allem in Indien. In Europa
werden Melonen nur als Obst verwendet. Um sie von den Wassermelonen (siehe Artikel
Wassermelonen) zu unterscheiden, nennt man sie auch Honigmelonen. Man schneidet
die ungenieBbare Schale auf, entfernt die Kerne und die sie umgebenden Fasemn

und kann dann das Fruchtfleisch verwenden. Meistens wird das Fruchtfleisch direkt
gegessen, man kann es aber auch kleinschneiden und zu Fruchtsalaten geben.

Anders als Wassermelonen gibt es Zuckermelonen zu verschiedenen Jahreszeiten.
Man unterscheidet verschiedene Typen der Zuckermelonen, einmal die sogenannten
Honigmelonen, dann die sogenannten Netzmelonen und die glatten griinen
sogenannten Galiamelonen. Man testet die Frische durch Klopfen. Reife Melonen
klingen hohl. Melonen sollten nicht im Kihlschrank, sondern an einem kuhlen Ort im
Keller oder in der Speisekammer gelagert werden.

Besonders erfrischend sind Melonen wegen ihres hohen Wassergehalts im Sommer.
Dann gibt es die stBen Canteloup-Melonen. Man testet ihre Reife, indem man an dem
gegeniber des Stielansatzes befindlichen Punkt der Schale riecht. Man kann die Melone
am Stielende 6ffnen, die Kerne entfernen und die Hohle mit dem Fruchtfleisch aus

dem Deckel und mit nicht zu stiBem Portwein fillen (,Melon au porto®). Das ergibt eine
hervorragende Vorspeise.

Mbnew
Melouny cukrové
Melon
Mendvia
Melon
Melon
Melon
Meloni
Mealbhacan
Sargadinnye
Meloni
Melionas
Melones
Bettieh
Meloen
Melon
Meldes
Pepeni galbeni
Melon cukrovy
Melone
Melon

Pjepér
Dinja
Melona
Ourba
Melon
Ounrba
Kavun
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Kurbis

EUR-Lex-Codenummer: 0233020

Luxemburgisch: Kalbass

Franzosisch: Potiron

Botanisch: Cucurbita maxima

110A0Ud @

In den letzten Jahren wurden Kiirbisse in Mitteleuropa zusehends popularer. Traditionell
werden Kirbisse in groBem Stil in Osterreich angebaut (Steiermark). Hierbei handelt es
sich um den Olkiirbis, dessen Samen ein besonders gutes und teures Salatél ergeben.

Neben Zierkurbissen, die heutzutage in erheblichem Umfang angeboten werden und
die als dekoratives Element im Haus dienen und normalerweise nicht gegessen werden,
werden auch groBe Kurbisse angeboten, deren Fleisch zum Verzehr geeignet ist.
Kurbisfleisch wird geschalt und von den Kernen und den sie umgebenden Fasern befreit
und dann normalerweise gewdrfelt und mit sehr wenig Wasser erhitzt, bis die Masse
innerhalb einer knappen halben Stunde zu Brei zerfallt.

Diesen Brei kann man dann entweder sii3 zu Kuchen verarbeiten, oder man verwendet

ihn fir herzhafte Gerichte, in erster Linie fir Kirbissuppe. Die einfachste Variante der
Kurbissuppe besteht darin, den Kurbisbrei mit Salz und Pfeffer zu wiirzen, in Butter
gebraunte gehackte Zwiebeln unterzurthren, dann den Topf vom Feuer zu nehmen und
etwas Brlhe sowie anschlieBend etwas flissige Sahne unterzurihren und die Klrbissuppe
mit etwas gehackter Petersilie bestreut zu servieren, wobei man bei Tisch noch etwas
Kurbiskernol und eine Minute trocken angerdstete Kirbiskerne auf die Suppe gibt. Von
dieser Suppe gibt es jede Menge Varianten. Man kann beispielsweise Kartoffelwirfel oder
Reis zugeben, gewdirfelten und gebraunten Speck oder Schinken zugeben, statt Zwiebeln in
kleine Stiicke geschnittenen Lauch zugeben, u. v. a. m. Experimentierfreudigen Kéchen sind
nur wenige Grenzen gesetzt.

Eine Spezialitat der deutschen und der osteuropaischen Kiche sind eingelegte
Kurbiswurfel, die man in jedem Supermarkt fertig kaufen kann. Sie verbinden auf
sehr angenehme Weise stiBen und sauerlichen Geschmack und kénnen einfach so zu
einem Imbiss serviert werden oder zusammen mit Roten Beten, Radieschen usw. als
Teil einer Salatbeilage.

BG: Tukea

CS: Dyné

DA: Graeskar
EL: KoAokUBeg
EN: Pumpkin
ES: Calabaza
ET: Kdrvits

FI: Kurpitsa
GA: Puimcin
HU: Stitétok
IT: Zucca

LT: Molitigas
LV: Lielauglu kirbis
MT: Qargha
NL: Pompoen
PL: Dynia

PT: Abdbora
RO: Dovleac
SK: Tekvica
SL: Orjaska buca
SV: Pumpa

AL: Kungulli / Kunguj
HR: Bundeva
IS: Grasker
MK: Tnkea
NO: Gresskar
SR: TukBa

TK: Balkabagi/Helvaci

kabagdi
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Wassermelone

EUR-Lex-Codenummer: 0233030 BG: OunA

CS: Meloun vodnf

Luxemburgisch: Waassermeloun

Franzosisch: Pastéque DA: Vandmelon

Botanisch: Citrullus lanatus EL: Kaprioudi

EN: Watermelon

ES: Sandia

ET: Arbuus

Fl: Vesimeloni

GA: Mealbhacan uisce

sabew Aj3an/sabewandnr @

HU: Goérogdinnye

IT: Cocomero

LT: Tikrasis arblzas

LV: Arblizs

MT: Dulliegh

NL: Watermeloen

PL: Arbuz

PT: Melancia

RO: Pepene verde

SK: Meldn vodovy/Dyna

Wassermelonen sind cervena

eine Pflanzenart, SL: Lubenica

die vermutlich aus SV: Vattenmelon
Afrika stammt.

Sie unterscheiden AL: Shalqi

sich deutlich von HR: Lubenica

den sogenannten
Zuckermelonen
(Cucumis melo, siehe

IS: Vatnsmelona
MK: NlybeHnua

Artikel ,Melone®), NO: Vannmelon
die Verwandte der Gurken sind. In Europa werden Wassermelonen rings um das SR: Nly6enmua/bocTaH
Mittelmeer und auf dem Balkan angebaut. Sie sind eine typische Sommerfrucht, und TK: Karpuz

es gibt kaum einen erfrischenderen Genuss an heien Sommertagen, als eine Scheibe
Wassermelonen zu essen.

In Europa werden meist runde Sorten angebaut, die die Gré3e eines Medizinballs
erreichen.

In den USA baut man dagegen haufig Sorten mit [anglichen Frichten an, die fast
einen Meter lang werden kénnen und so schwer sind, dass sie von mehreren Personen
getragen werden mussen.

Bei Wassermelonen sind die Kerne im Fruchtfleisch eingelagert, deshalb hat man beim
Essen das Problem, die Kerne loswerden zu mussen. Aus diesem Grunde werden heute
zunehmend kernarme Sorten gezlichtet und auf den Markt gebracht. Die Kerne werden
in Asien wie Kurbiskerne gegessen.

>>>
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Wassermelonen kann man pur essen oder an Fruchtsalate geben. Sie passen auch
gut zu Speiseeis oder Joghurt. Das eigentliche Fruchtfleisch ist bei den meisten
Sorten intensiv rot gefarbt. Ausnahmsweise findet man auch orangefleischige
Wassermelonensorten. Die Schale wird normalerweise nicht gegessen, ebenso wenig
die weiBliche Fleischschicht direkt unter der Schale.

Die weiBliche Rinde der Wassermelone hat nur einen geringen Eigengeschmack. Sie
enthalt aber die Aminosaure Citrullin, die gefaerweiternd wirkt und den Blutfluss
verbessern kann. Wie alle Heilmittel darf aber auch Citrullin ausschlieBlich unter
arztlicher Aufsicht verwendet werden!

Wenn man die grine Haut abschélt, kann man die vom roten Fruchtfleisch befreite
weil3e Rinde kandieren (}). Man schneidet die Rinde in Portionsstiicke und steckt in
jedes Stuick eine Gewdrznelke. Dann wird die Rinde in Zuckersirup (1 kg Zucker je kg
Rinde, gelost in einem Viertelliter Wasser) gekocht, bis die Rinde weich ist und der Sirup
beginnt, dickfliissig zu werden. Dann gibt man den Saft einer Zitrone zu, rihrt um und
fullt das Dessert in Einmachglaser.

(*) Dies ergibt ein griechisches Loffeldessert (,MAukd koutahiol* = Glyko koutaliou, siehe auch Artikel ,Feige*).

© Europaische Union
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Brokkoli

EUR-Lex-Codenummer: 0241010 BG: bpokonu
CS: Brokolice

DA: Broccoli
EL: MnpdkoAo

Luxemburgisch: Broccoli
Franzosisch: Brocoli

Botanisch: Brassica oleracea botrytis var. cymosa

EN: Broccoli
ES: Brécol

ET: Spargelkapsas/
Asparkapsas

Fl: Parsakaali
GA: Brocaili
HU: Brokkoli
IT: Broccoli
LT: Brokolis
LV: Brokoli
MT: Brokkoli
NL: Broccoli
PL: Brokut
PT: Brocolo
RO: Broccoli
SK: Brokolica

sabew| Anan/sainaid X pueig/Auea| eipues o

Brokkoli, Blumenkohl und
der griine Romanescokohl SL: Brokoli
sind Kohlarten, bei SV: Broccoli
denen die Blutenstande
verdickt sind. Man isst die AL Brokélli
fleischigen Stengel und HR: Brokula
Knospen, die man vom
Mittelspross als einzelne
Roschen abschneidet
und dann in Salzwasser NO: Brokkoli
weichkocht. SR: bpokonu
TK: Brokoli

IS: Spergilkal/Brokkdli
MK: Bpokona

Die Brokkolirdschen kann man anschlieend in Butter oder Olivendl anschwitzen. Sie
werden mit Salz, Pfeffer und einer Prise frisch geriebener Muskatnuss gewdirzt. Dann
entnimmt man die Réschen der Butter und réstet darin noch Semmelbrosel oder
Mandelblatter an und gibt diese Masse beim Servieren tiber den Brokkoli. So eignet sich
Brokkoli als Beilage zu Fleischgerichten und zu vielen Fischgerichten. Ansonsten kann
man Brokkoli mit Kase Uberbacken servieren oder kalt mit Zitronensaft und Olivendl
angemacht als Salat servieren.



iEf8] LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA — OBST UND GEMUSE UND MEHR

Blumenkohl/Karfiol

EUR-Lex-Codenummer: 0241020 BG: LipetHo 3ene/
_ Kapdwron
Luxemburgisch: Choufleur "
o CS: Kvétak
Franzosisch: Chou-fleur .
DA: Blomkal

Botanisch: Brassica oleracea var. botrytis
EL: Kouvounibi

EN: Cauliflower
ES: Coliflor

ET: Lillkapsas
Fl: Kukkakaali
GA: Coilis

HU: Karfiol

IT: Cavolfiori

uolun aysiedoiny @

LT: Ziediniai kopQstai
LV: Ziedkapostii

MT: Pastard
NL: Bloemkool
PL: Kalafiory
PT. Couves-flor
RO: Conopida
Annlich wie bei o/t Karfiol
Brokkoli wird auch SL: Cvetaca
beim Blumenkohl der SV: Blomkal
fleischige Blitenstand
gegessen. Man entfernt AL: Lulelakra

die Blatter und putzt den

HR: Cvjetata
Blumenkohl. Dann kocht

i i IS: Blodrukal
man entweder wie bei
Brokkoli einzelne Roschen MK: Kapduon
oder den ganzen Kopf in NO: Blomkal
Salzwasser weich. Blumenkohl wird mit Salz, Pfeffer und Muskat gewdirzt und entweder SR: Kapdwmon
mit brauner Butter (mit oder ohne Semmelbrosel) oder mit Hollandischer Sauce oder TK: Karnabahar

mit Béchamelsauce serviert.

Anders als Brokkoli wird Blumenkohl auch roh gegessen. Rohe Blumenkohlréschen
eignen sich hervorragend als Rohkostvorspeise, etwa zusammen mit Radieschen,
Kirschtomaten, Gurkenstiften und Stlicken von Stangensellerie. Dazu reicht man
Cocktailsauce als Dip.
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Rosenkohl

EUR-Lex-Codenummer; 0242010

Luxemburgisch: Brockelcher

Franzosisch: Choux de Bruxelles
Botanisch: Brassica oleracea var. gemmifera

sabeuw| An3an/sabewiadnr @

Rosenkohl ist ein
typisches Wintergemuse.
Die kleinen Roschen, die
direkt an der Sprossachse
der Pflanze ansetzen, sind
das eigentliche Gemduse.
Nach Maglichkeit

sollte man den ersten
Frost abwarten, bevor
Rosenkohl geerntet wird,
da dieser die Zellen der Blatter aufschliet und Starke teilweise in Zucker umwandelt.
Andernfalls ist Rosenkohl relativ bitter, was viele Menschen, insbesondere Kinder, als
unangenehm empfinden.

Rosenkohl wird vor allem in Belgien und in den angrenzenden Gebieten viel kultiviert,
weshalb er in vielen Sprachen auch als ,Brisseler Kohl“ bekannt ist (s. 0.). Man kocht
ihn in der Regel in Salzwasser weich, schwitzt ihn dann mit wenig Butter oder Ol an,
wirzt mit Salz, Pfeffer und Muskat und serviert dann sofort.

Rosenkohl eignet sich als Beilage vor allem zu geschmortem Fleisch, teilweise aber
auch zu gebackenem Fisch wie Seezunge oder Steinbutt. Man kann ihn noch durch
Zugabe von Semmelbrdseln verfeinern.

Dazu passen Salzkartoffeln oder Kartoffelkroketten. Rosenkohl passt gut zu Gerichten
mit kraftigen Saucen, dann stort der bittere Geschmack weniger. Er harmoniert auch gut
mit stBen Zugaben, die fur Schmorfleisch oder Wild typisch sind wie Birenhalften mit
Preiselbeeren.

>>>

BG: bplokcencko 3ene

CS: Kapusta r@iZickova

DA: Rosenkal

EL: Aaxavakia
Bpu&eA\wv

EN: Brussels sprouts

ES: Coles de Bruselas

ET: Rooskapsas

Fl: Ruusukaali/
Brysselinkaali

GA: Bachloga Bruiséile
HU: Kelbimbd

IT: Cavoletti di
Bruxelles

LT: Briuselio kopastai

LV: RoZkaposti/Briseles
kaposti

MT: Brussels sprouts/
Buttuni tal-kabocca

NL: Spruitjes

PL: Brukselka

PT. Couves-de-Bruxelas
RO: Varza de Bruxelles
SK: RuZickovy kel

SL: Brsti¢ni ohrovt

SV: Brysselkal

AL: Lakér Brukseli

HR: Kelj puptar

|S: Résakal

MK: Mpokess/Kermb
nynyap

NO: Rosenkal

SR: Kesb nynyap

TK: Briiksel lahanasi
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Die hier beschriebene Zubereitung ist fir Rosenkohl besonders geeignet. Man kann
zwar Rosenkohl auch in Suppen oder MischgemUsen verwenden, man nimmt aber
besser andere Kohlsorten, vor allem Wirsing oder Weif3kohl.

Anders als Brokkoli oder Blumenkohl eignet sich Rosenkohl auch nicht besonders gut
zum Uberbacken mit Kase. Lediglich mit Kartoffelbrei gemischt und etwas zerstampft

ist Rosenkohl eine gute Beilage zu Grillwlrstchen oder anderen Grillfleischspezialitaten.

Ob man den Rosenkohl besonders weicht kocht oder ihn lieber nur kurz blanchiert,
damit er etwas Biss behalt, ist eine Geschmacksfrage. Bei weichem Rosenkohl
schmecken die Bitterstoffe etwas weniger durch. Allerdings darf Rosenkohl auch

nicht zu lange gekocht werden, da sonst sein Gehalt an Sinigrin in Allylisothiocyanat
umgewandelt wird, ein Senfol, das auch den Geruch von Meerrettich mitverursacht.
Wenn die Réschen nicht ungewohnlich grof sind, sollte man sie deshalb nicht mehr als
etwa 6 Minuten in sprudelnd heiBem Wasser kochen, das ist ein guter Kompromiss.

Vielen Leuten ist die Vorbereitung der kleinen Kohlréschen lastig, deshalb wird
Rosenkohl auch tiefgefroren oder im Glas oder in der Dose angeboten. Vor allem
der tiefgefrorene Rosenkohl hat den Vorteil, dass man auf diese Weise sicher ist, die
Bitterstoffe reduziert zu haben.

Rosenkohl ist reich an Kalium (etwa 400 mg/100 g, das entspricht dem Kaliumgehalt
von Bananen), an Magnesium und an Vitaminen, vor allem Vitamin C.

Deshalb ist der Verzehr von Rosenkohl sehr gesund, und wenn man nur wenig oder gar
kein Salz fur die Zubereitung verwendet, wirkt der Verzehr von Rosenkohl entwassernd.

sabew| Anjag/sabewnandnr @
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Rotkohl

EUR-Lex-Codenummer; 0242020

Luxemburgisch: Roude Kabes

Franzdsisch: Chou rouge

Botanisch: Brassica oleracea convar.

capitata var. rubra

sabew| Anan/sabewandnr @

Rotkohl ist ein Kopfkohl,
der sich vom nahe
verwandten WeiBkohl

vor allem durch seine
Farbe unterscheidet. Sie
wird durch den Gehalt an
Anthocyan hervorgerufen,
ahnlich wie beim
Radicchio (siehe Artikel
,Radicchio®).

Die Intensitat der Farbung und der Farbton hangen sowohl beim frischen Rotkohl als
auch beim zubereiteten Rotkohl wesentlich vom pH-Wert ab. Wenn man beim Kochen
etwas Sdure zugibt, z. B. Essig oder einen sauerlichen Apfel, erhadlt man den beliebten
satten Rotton.

Abgesehen davon, dass man Rotkohl nur selten fir Suppen verwendet, unterscheiden
sich die beiden Sorten Rot- und WeiBkohl kulinarisch nur dadurch, dass man zum
Erhalt der Rotfarbung Rotkohl gewdhnlich mit sauerlichen Zutaten zubereitet, Weilkohl
dagegen in der Regel nicht.

Rotkohl kann man gut mit Wein oder mit Weingelee zubereiten, insbesondere mit
Rotwein. Man kann Rotkohl auch roh essen, dies ist jedoch relativ selten. Kohlsaft ist
sehr gesund, aus technischen Griinden wird er jedoch meist aus Weikohl gewonnen,
obwohl Kohlsaft aus Rotkohl praktisch die gleichen Eigenschaften hat.

>>>
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BG: YepseHo 3ene

CS: Cervené zeli

DA: Redkal

EL: KOkkIvo Adxavo

EN: Red cabbage

ES: Col roja

ET: Punane peakapsas

Fl: Punakaali

GA: Cabaiste dearg

HU: Voros kaposzta

IT: Cavolo rosso

LT: RaudongdZiai
kopustai

LV: Sarkanie
galvinkaposti

MT: Kaboc¢ca hamra

NL: Rode kool

PL: Kapusta czerwona

PT. Couve roxa

RO: Varza rosie

SK: Cervena kapusta

SL: Rdece zelje

SV: Rodkal

AL: Lakér kokeé té kuge
HR: Kupus-crveni

IS: Raudkal

MK: LipBeHa 3enKa

NO: Radkal

SR: LipBeHu Kynyc

TK: Kirmizi lahana
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Rotkohl wird wie Weif3kohl zunachst von den verschmutzten aueren Blattern befreit,
dann in vier Teile geteilt. Man entfernt den Strunk in der Mitte sowie den dicken
Mittelteil der groBen AuBenblatter. Der Rest des Kohls wird dann mit einem Krauthobel
in dinne Streifen geschnitten und weiterverarbeitet.

Anders als Weikohl wird Rotkohl haufig mit Nelken gewdrzt. Diese kann man in einen
Schnitt in eine ganze Zwiebel stecken, dann muss man die Nelken nach dem Kochen
nicht mihsam suchen, um sie vor dem Servieren aus dem Rotkohl zu entfernen. Bei
WeiBkohl verwendet man dagegen keine Nelken, schneidet die Zwiebeln in Stlicke und
brat sie in Butter oder Ol an, bevor man die WeiBkohlstreifen zugibt. Beim Rotkohl nutzt
man vor allem den Zwiebelsaft beim Kochen aus und serviert dann die ganze gekochte
Zwiebel gesondert bei Tisch.

Beide Kohlsorten werden aber mit Kimmel gewUrzt, und man kann auch mit gutem
Effekt fUr beide Kohlarten Schinkenwurfel mitkochen. Anders als beim Wei3kohl
verwendet man dann entweder Stlicke eines sauerlichen Apfels oder sauerliches
Fruchtgelee (Johannisbeeren- oder Weingelee) oder beides zur Zubereitung von
Rotkohl. Bedingt durch diese spezielle Zubereitung wird Rotkohl vor allem zu
Fleischgerichten serviert, insbesondere zu Schweinebraten, Ganse- oder Entenbraten.

Zu Rindfleisch oder Kleingeflligel wie Wachteln oder Tauben serviert man besser
WeiBkohl, der nicht gehabelt, sondern nur in mundgerechte Stiicke geschnitten wird
und dann mit Schinkenresten, gebraunten Zwiebelstiicken, Salz, Pfeffer und Kimmel
angebraten wird. Man l6scht ihn anschlieBend mit Brihe ab, gibt etwas nicht zu herben
WeiBwein sowie in der Saison einige gehautete siie Weintrauben zu (keine Rosinen!),
lasst fertiggaren und serviert dann den Braten auf dem Kraut.

© Jupiterimages/Getty Images
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Weil3kohl

EUR-Lex-Codenummer: 0242020

Luxemburgisch: Waisse Kabes

Franzosisch: Chou blanc

Botanisch: Brassica oleracea convar.

capitata var. alba

uoiun aydsiedoiny @

WeiBkohl ist der
klassische Kohl
schlechthin. Abgesehen
von der Farbe, entspricht
er weitgehend dem
Rotkohl. Man kann ihn
roh als Salat essen bzw.
geraspelten WeiBkohl mit
anderen Zutaten zu Salat
kombinieren. Aus dem
rohen Kohl gewinnt man
auch den Saft, der in der Naturheilkunde viel verwendet wird und reich an Vitaminen
und Mineralien ist.

Gekocht werden entweder die ganzen Kohlblatter, die z. B. als Deckblatt fur
Kohlrouladen verwendet werden kénnen, meist kocht man aber den in Streifen
geschnittenen Kohl, entweder allein oder mit anderem Gemduse wie Kartoffeln oder
Karotten gemischt.

Sauerkraut ist eine besondere Form der Zubereitung von Weil3kohl. Am besten
produziert man es aus spitzkdpfigen WeiBkohlvarianten. So ist die Lossebene der
sogenannten Filder stidéstlich von Stuttgart beriihmt fur ihr Filderkraut, eine Variante,
die sich besonders zur Herstellung von Sauerkraut eignet.

>>>

BG: bano 3ene

CS: Bilé zeli

DA: Hvidkal

EL: Aeukd Aaxavo
EN: White cabbage
ES: Col blanca

ET: Valge peakapsas
Fl: Valkokaali

GA: Cabaiste ban
HU: Fehér kaposzta
IT: Cavolo biancho
LT: BaltagQOZiai kopUstai
LV: Baltie galvinkaposti
MT: Kabocca bajda
NL: Witte kool

PL: Kapusta biata
PT. Couve branca
RO: Varza alba

SK: Biela kapusta
SL: Belo zelje

SV: Vitkal

AL: Lakér é bardhé
HR: Kupus-bijeli

IS: Hvitkal

MK: Bena 3enka
NO: Hvitkal

SR: benu Kynyc
TK: Beyaz lahana
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Allerdings kann man Sauerkraut auch aus normalen rundlichen WeiBkohlkopfen
herstellen. Hierzu werden die verschmutzten aueren Blatter entfernt, der Kopf wird in
vier Teile geschnitten, der Strunk in der Mitte entfernt sowie soweit nétig die Stiele der
groBeren auBeren Kohlblatter. Den Rest schneidet man mit einem Krauthobel in ganz
feine Streifen.

Die vorbereiteten Kohlstreifen werden jetzt mit 2 % grobem Kochsalz gemischt, dann
muss die Masse langere Zeit mit einem Holzklotz gestampft werden, bis sie Schaum
entwickelt. Diese Masse wird dann in einem Keramikgefal eingelagert und mit einem
Stopfen verschlossen etwa sechs Wochen in einem kihlen Raum gelagert. Dann ist das
hausgemachte Sauerkraut fertig.

Normalerweise macht man sich diese Muhe aber nicht mehr, sondern kauft fertiges
Sauerkraut. Industriell hergestelltes Sauerkraut ist meist mit viel Essig versetzt
worden. Um den Essig bei der Zubereitung abzustumpfen, kocht man das Sauerkraut
mit einem kohlensaurehaltigen Getrank wie Schaumwein, Apfelwein, Bier oder
kohlensaurehaltigem Mineralwasser. Beim Zugieen dieser Getrdnke verestert die
Kohlensaure die im Sauerkraut enthaltene Essigsadure, und freies Kohlendioxid wird
schaumend abgespalten. Durch diese Umwandlung wird das Sauerkraut im gekochten
Zustand wesentlich besser verdaulich.

Sauerkraut ist sehr gesund und enthalt vor allem im ungekochten Zustand viele
wichtige Vitamine. Man kann es separat zubereiten, wobei oft ein Apfel mitgekocht
wird, der den Geschmack sehr verbessert. Man kann Sauerkraut aber auch als Zutat zu
Schmorgerichten geben wie zum Beispiel zu gewdirfeltem Schweinefleisch (Szegediner
Gulasch). Um das Sauerkraut zu aromatisieren, kocht man in der Regel Kimmel und
Wacholderbeeren sowie ein Lorbeerblatt mit und dinstet im Sauerkraut ein Stick
Rauchfleisch mit, vor allem geraucherte Schweinerippen, genannt Kassler, nach einem
Berliner Metzgermeister, dessen Spezialitat dieses Fleisch war. Eine wunderbare
Variante dieses Gerichts namens ,Curanto” gibt es in Stdchile, wo bis heute deutsche
Einwanderer in geschlossenen Siedlungsgebieten leben. Man kocht Sauerkraut mit
Kassler und geraucherten Mettwirstchen und gibt gegen Ende des Kochvorgangs
Miesmuscheln und Austermn dazu, die man auch separat dinsten kann. Als Beilage gibt
es KartoffelkléBe und Salzkartoffeln.

© Europaische Union
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Wirsing

EUR-Lex-Codenummer: 0242020

Luxemburgisch: Méischen
Franzosisch: Chou de Milan
Botanisch: Brassica oleracea convar.

capitata var. sabauda

Wirsing gehdrt wie Rot- und WeiBkohl zu den Kopfkohlen. Allerdings sind die Blatter
bedingt durch ihre gewellte Form nicht so dicht gepackt wie bei den glattblattrigen
Arten. Der Name des Wirsings in vielen Sprachen nimmt Bezug auf seine Herkunft aus
dem Mittelmeerraum (Lombardei und Piemont), wobei zu Savoyen friher auch das
Piemont gehorte und nicht nur der heute franzosische Teil des Landes.

Da die Blatter zarter sind als die anderer Kohlarten, ist Wirsing in der Kiche sehr
vielseitig verwertbar. Allerdings sollte man ihn in der Kiiche schnell verwenden, da er
nicht so haltbar ist wie Rot- oder WeiBkohl, wenn er einmal geemntet wurde.

Da Wirsingblatter weicher sind als die der anderen Kopfkohlarten, sind sie besonders
fur Kohlrouladen geeignet. Wenn man Kohlrouladen macht, ist es wichtig, die Blatter
vor dem Abléschen mit Brihe so scharf anzubraten, dass sie leicht angebrannt sind,

da sich so besonders schmackhafte Rost- und Aromastoffe entwickeln, die man bei
sanftem Anbraten nicht erhalt. Allerdings darf man die Kohlblatter nicht trocken werden
und verkohlen lassen!

Wirsingblatter kann man sehr gut frisch zu Salaten geben. Auf diese Weise profitiert
man von seinem hohen Vitamingehalt. Anders als bei Rot- und Weikohl muss man die
Blatter hierfir nicht raspeln, da die rohen Blatter langst nicht so fest sind wie die der
anderen Arten.

Wirsing hat einen héheren Gehalt an Eiweil3 und Mineralien als Rot- oder WeiBkohl,
trotzdem wird aus technischen Griinden der WeiBkohl fiir die Herstellung von Kohlsaft
als Heilmittel verwendet und nicht der Wirsing, obwohl Wirsingsaft mindestens
gleichwertig ware in seinen wertvollen Eigenschaften.

>>>
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BG: CaBowcko 3ene
CS: Kapusta hlavkova
DA: Savojkal

EL: Adxavo Savoy

EN: Savoy cabbage
ES: Col de Saboya

ET: Kahar peakapsas

Fl: Savoijinkaali/
Kurttukaali

GA: Cabaiste Savoy

HU: Kelkaposzta

IT: Cavolo verza

LT: Savojiniai kopdstai

LV: Savojas
galvinkaposti

MT: Kabocca mfelfla/
Kabocca savoy

NL: Savooiekool

PL: Kapusta wtoska

PT. Couve-lombarda

RO: Varza creatd de
Milano

SK: Savojska kapusta
SL: Ohrovt
SV: Savojkal

AL: Lakér Savojés
HR: Kupus-kovrcavi
S: Blodrukal

MK: ThaBecTu Kesb
NO: Savoykal

SR: KoBplaeu Kynyc
TK: Milano lahanasi
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Wirsing wird heute wesentlich kleiner geerntet als Wei3kohl. Die meisten Supermarkte
verkaufen Wirsingkopfe, die deutlich weniger als ein Kilogramm schwer sind und sich
deshalb auch zum frischen Verbrauch in den heute gangigen Kleinfamilien eignen.

Neben Salaten mit Wirsing und Kohlrouladen sind auch Eintopfe mit Wirsing sehr

gut. Ein gutes Beispiel sind Hammelkoteletts mit Wirsing. Wirsing eignet sich aber
auch besonders gut fiir Eintépfe mit Gemtise, vor allem in Kombination mit Kartoffeln
oder Karotten. Man brat immer zuerst den Wirsing an und gibt dann Brihe und
WurzelgemUse zu.

Eintopfe mit Wirsing sind eine gute Erganzung zu Schweinsbraten oder auch

zu Grillwurstchen. Man kann den Wirsing auch anbraten und mit ganz wenig

Brithe andiinsten und schichtet ihn dann in einem Kochring abwechselnd mit

kurz angebratenen Kartoffelscheiben auf und tiberbackt diesen ,Wirsingpudding”
anschlieBend im Ofen. Je nach Fleisch, das dieses Gericht begleiten soll, kann man
zum Schluss den Wirsingpudding noch mit Reibkdse berbacken. Statt Zubereitung
als Kohlroulade kann man bei einem Wirsingkopf auch das Innere aushohlen und den
Wirsing dann als gefullten Wirsing mit einer Mischung aus Hackfleisch, Ei, Zwiebeln,

Tomaten und Salz, Pfeffer und Thymian im Ofen in einer feuerfesten Kasserole erhitzen,

wobei man einige auBere Blatter als Deckel auf das Fleisch legt, damit die Fiillung
nicht austrocknet.

© Europaische Union
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Chinakohl

EUR-Lex-Codenummer; 0243010

Luxemburgisch: Chinesesche Kabes

Franzosisch: Chou de Chine
Botanisch: Brassica rapa ssp. pekinensis

sabeuw| An3an/sabewiadnr @

Chinakohl stammt
urspringlich aus
Ostasien, wo er sich
groBer Beliebtheit erfreut.
Er wachst zu groBen
langlichen Kopfen heran,
die bis zu 3 Kilogramm
— schwer werden kdnnen.

In seiner Heimat wird

der Chinakohl im Wok
angedunstet und dann mit wirzigen Saucen gegessen, entweder mit Sojasauce oder
mit scharfen Saucen auf Chilibasis. Man kann die relativ weichen Blatter auch zum
Einrollen von Fisch und Schweinefleisch, ja sogar von Muscheln und Austern verwenden,
sei es angedunstet oder roh.

In Korea und in den benachbarten Regionen Chinas wird der Kohl eingelegt und ergibt
den berihmten ,Kimchi®, der in seiner Heimat in groBen Mengen gegessen wird, denn
er ist schmackhaft und sehr gesund. Im Rest Chinas verwendet man meist die gro3en
Blatter als Suppeneinlage und bereitet aus Kohlstiicken Wokgerichte, zusammen mit
anderen typisch ostasiatischen Zutaten wie Tofu, chinesischen Pilzen usw.

>>>

BG: Kntancko 3ene
CS: Pekingskeé zeli
DA: Kinakal

EL: KivéQka Aaxava
EN: Chinese cabbage
ES: Col de China

ET: Hiina kapsas

Fl: Kiinankaali

GA: Cabaiste Sineach
HU: Kinai kel

IT: Cavolo cinese

LT: Kininiai bastuciai
LV: Kinas kaposti

MT: Kaboééi Cinizi
NL: Chinese kool

PL: Kapusta pekinska
PT: Couve chinesa
RO: Varza chinezeasca
SK: Cinska kapusta
SL: Kitajski kapus
SV: Salladskal

AL: Lakra kineze
HR: Kineski kupus
IS: Kinakal

MK: KnHeckn Kynyc
NO: Kinakal

SR: KnHeckm rynyc
TK: Cin lahanasi
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In der europaischen Kiiche kann man Chinakohl wie Wirsing zubereiten (siehe Artikel
,Wirsing“). Chinakohl unterscheidet sich vom Ublichen Kopfkohl dadurch, dass er
weichere Blatter hat, die in der Mitte flache breite Striinke haben, die eher an Mangold
als an andere Kohlarten erinnern und die bei der Vorbereitung nicht weggeschnitten
werden, da sie weich und delikat sind und wesentlich zum guten Geschmack von
Chinakohl beitragen.

Im Gegensatz zum Ublichen Kopfkohl ist Chinakohl mild und muss nicht scharf
angebraten werden. Wegen seiner StiBe wirzt man ihn nicht wie europaischen Kohl
mit viel Kimmel, der ja vor allem den schweren Kohl besser verdaulich machen soll.
Stattdessen macht sich Chinakohl sehr gut mit dem peruanischen rosa Pfeffer, der im
Gegensatz zum indischen schwarzen oder weien Pfeffer keine Bitterstoffe enthalt,
sondern bis zu 10 % Zucker. Man kann Chinakohl auch gut mit Chilischoten oder mit
stiB-scharfen asiatischen Saucen wirzen. Ebenfalls gut geeignet sind scharfe Chutneys
oder auch Tamarindenmark mit seiner mild-herben Weinsdure.

Aus Ostasien kommt noch eine andere Kohlart der Brassica rapa-Gruppe, namlich
chinesischer Blattkohl (Pak Choi; Brassica rapa ssp. chinensis). Er ahnelt vom
Aussehen her kleinen Mangoldblattern und eignet sich an Stelle von Mangold fir alle
einschlagigen Rezepte. Wegen seines Gehalts an Glukosinolaten sollte man Pak Choi
nicht ungekocht verwenden. Typisch fir China ist die Zubereitung von Pak Choi mit
Ingwer oder Chilischoten als GemUsegang zu gekochtem Reis.

© Jupiterimages/Getty Images
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Grunkohl

EUR-Lex-Codenummer: 0243020

Luxemburgisch: Wanterkabes

Franzosisch: Chou vert/Chou frisé
Botanisch: Brassica oleracea convar. acephala
var. sabellica

Grunkohl ist eine Kohlsorte, die besonders in Nord- und Osteuropa im Winter beliebt
ist. Im Ursprungszustand ist die Pflanze nahezu unverdaulich. Erst der Frost schlie3t
die Inhaltsstoffe richtig auf und verwandelt den Griinkohl in eine Delikatesse, die in

Skandinavien, Norddeutschland und im Baltikum praktisch in jeder Stadt auf eigene
Weise zubereitet wird.

In Westfalen gehtren zum Griinkohl westfalische Mettwurstchen, in Hannover mit Hirn
zubereitete Bregenwurst, und in Bremen die nur zum Grunkohl gereichte Pinkelwurst mit
Hafer- oder Gerstengriitze. Wahrend der Wintermonate bieten Reisebiiros traditionell
besondere Gruppenreisen zum Griinkohlessen an.

Grinkohl gehort aber auch zu den vornehmsten Tafelfreuden, die man im Bereich der
Hansestadte bis heute genieBen kann. So gehort Grinkohl mit Pinkel, Rauchfleisch,
Maronen und Bratkartoffeln als dritter Gang zum Fiinf-Gange-Ment der Bremer
Schaffermahlzeit, die seit 1561 jahrlich im Februar stattfindet und die das exklusivste
kulinarische Ereignis Nordeuropas ist.

Seit einigen Jahren produziert man auch Grinkohlsorten, die angeblich ohne
Frosteinwirkung verdaulich sind, allerdings sollte man sich besser nicht darauf
verlassen. Man kauft besser tiefgefrorenen Griinkohl, dann ist man auf der sichereren
Seite. Grinkohl gibt es auch in Stideuropa, vor allem in Portugal, wo man glattblattrige
Sorten anbaut, die besonders zubereitet werden, um genieB3bar zu werden.

>>>
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BG: Ken/3eneHo 3ene
CS: Kaderavek

DA: Grgnkal

EL: Zyoupd Aaxavo

EN: Kale

ES: Berza

ET: Lehtkapsas

Fl: Lehtikaali/Rehukaali
GA: Cal catach

HU: Kel/Fodros kel

IT- Cavolo riccio/Cavolo
nero

LT: Lapiniai kopastai/
Garbanotieji koptstai

LV: Lapu kaposti/
Kroklapu kaposti

MT: Kale/Kabocca
Portugiza

NL: Boerenkool

PL: Jarmuz

PT. Couve-galega/C.
frisada

RO: Varza furajera

SK: Kel/Kfmna kapusta
SL: Listni ohrovt

SV: Gronkal

AL: Lakra jeshile
HR: Lisnati kelj
IS: Graenkal

MK: JlncHaT Kesb/Kemb
Kaapas

NO: Grgnnkal
SR: JlIncHaTth Kerb

TK: Kara lahana/Yesil
lahana
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Da man heute nicht mehr die Miihe der Vorbereitung hat, wenn man Griinkohl aus
dem Tiefkuhlfach oder aus der Dose verwendet, sollte man unbedingt gelegentlich
diese Delikatesse zubereiten, denn fiir viele Menschen ist nicht ohne Grund ein
Winter ohne Grinkohl kein richtiger Winter.

Friher konnte man in der GroB3region Luxemburg nur schwer Griinkohl erhalten,
aber in den letzten Jahren ist dies besser geworden, man kann heute teilweise
sogar frischen Griinkohl erhalten. Grinkohl ist nicht nur sehr schmackhaft, sondemn
auch sehr gesund, da er einerseits reich an Vitaminen und Mineralstoffen ist und
andererseits durch seine Ballaststoffe gqut fur die Verdauung ist.

In der Regel wird Griinkohl fir Eintopfgerichte verwendet, aber man kann Griinkohl
auch mit Kartoffeln zusammen kochen und dann als Beilage servieren.
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Kohlrabi

EUR-Lex-Codenummer: 0244000
Luxemburgisch: Kolraf/Knuppekéil

Franzosisch: Chou-rave

Botanisch: Brassica oleracea convar. acephala,

var. gongylodes

uolun aydsiedoin @

Kohlrabi ist eine Kohlsorte, bei der die Sprossachse zu einer Knolle verdickt ist. Er wird
von den Blattern befreit und geschalt und kann dann weiterverarbeitet werden. Bei
gréBeren Knollen muss man dick genug schélen, da die obersten Fleischschichten leicht
verholzen konnen. Danach schneidet man die Knolle in der Regel in Stifte, die dann in Ol
angebraten oder in Wasser gekocht werden kénnen.

Im Handel erhalt man sowohl grinliche als auch rétliche Kohlrabisorten, jedoch betrifft
dies nur die Farbe der Haut und hat auf das Innere der Knolle und ihre Verwendung
keinen Einfluss.

Man kann bei frischem Kohlrabi auch die Blatter in der Kuiche verwenden, sie werden
aber meist weggeworfen, da sie nicht sehr attraktiv sind.

Die einfachste Zubereitungsart ist es, die geschalte Knolle in Stifte zu schneiden

und diese in wenig Ol mit Salz, Pfeffer und Kimmel gewiirzt anzubraten. Wenn die
Kohlrabistticke allmahlich weich werden, l6scht man mit wenig Briihe ab oder man
nimmt die Masse vom Feuer, bestaubt den Kohlrabi mit Mehl oder Speisestarke, gibt
dann etwas Brihepulver mit Milch zu den Kohlrabistticken und warmt die Masse unter
standigem Rihren. Sie darf nicht zu stark kochen, da sonst das Mehl anbrennt und die
Milch sich zersetzt.

Wenn diese Bechamelsauce nicht wiirzig genug ist, hilft man mit einem Schuss Sahne
oder einem in Briihe angeriihrtem Essloffel saurer Sahne (Schmand) nach und wurzt
kurz vor Schluss mit einer Prise frisch geriebener Muskatnuss. Diese Zubereitung passt
besonders zu geschmortem Rindfleisch mit Bratkartoffeln.

>>>

BG: Anabaw

CS: Kedlubny

DA: Kalrabi

EL: ToyyuAokpapBn
EN: Kohlrabi

ES: Colirrabano
ET: Nuikapsas

FI: Kyssakaali

GA: Calraib

HU: Karalabé

IT: Cavolo rapa
LT: Ropiniai kopastai
LV: Kolrabji

MT: Gidra

NL: Koolrabi

PL: Kalarepa

PT. Couve-rabano
RO: Gulii

SK: Kalerab

SL: Kolerabica
SV: Kalrabbi

AL: Farat kohlrabi
HR: Korabica

IS: Hnudkal

MK: AnabaL

NO: Knutekal

SR: Kenepaba
TK: Alabas
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Man kann Kohlrabi aber auch in Scheiben schneiden und andunsten, bis sie weich sind.
Will man Kohlrabi mit anderen Gemiisen mischen, schneidet man ihn besser in Wirfel,

da er so zuverlassig gar wird.

In Stifte geschnittener Kohlrabi kann analog zu frischen Roten Beten (siehe Artikel
,Rote Bete") mit Kartoffeln in der Pfanne gebraten werden. Man lasst das mit Salz,
Pfeffer und Kimmel gewdrzte Gericht schon anrésten und serviert es mit Spiegeleiern
oder als Beilage zu geschmortem Rindfleisch. Man kann das Gericht durch Zugabe
von in Stiften geschnittenen Roten Beten verfeinern und zum Schluss noch einige
kleingeschnittene Stengel und Blatter von Roten Beten mitbraten. In diesem Fall kann
man die Gemisemasse auf dem Teller anrichten, mit kurz angerosteten Pinienkernen
bestreuen und mit wenig Traubenkermno!l und mildem Balsamessig betraufeln, bevor
man das Fleisch auf den Teller gibt.

Kohlrabi ist schnell zubereitet und gibt auch ganz einfachen Speisen wie Spiegeleiemn
etwas Pfiff. Bedingt durch die KnollengroBe ist Kohlrabi geradezu ideal fiir das Kochen
in einem Einpersonenhaushalt, aber Kohlrabigerichte sind durchaus auch etwas fur
festliche Gelegenheiten. Kohlrabi ist eben eine sehr vielseitige kleine Knolle.

sabew| Alan/sainiid X puelg/Auea| eipues @
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Gruner Salat

EUR-Lex-Codenummer: 0251020 BG: Mapyna
Luxemburgisch: Heederzalot/Laitue CS: Salat
Franzésisch: Laitue DA Havesalat
Botanisch: Lactuca sativa FL: MapouAl
e EN: Lettuce
% ES: Lechuga
é ET: Aedsalat
<§ Fl: Lehtisalaatti
3 | GA Leitis
; HU: Salata
IT: Lattuga
LT: Salotos
of . LV: Salati
’1*"1."\ MT: Hass
B NL: Sla
F
o PL: Satata
PT: Alface
RO: Laptucd/Salata/
Marula
Salat ist eine uralte Kulturpflanze, die urspringlich im 6stlichen Mittelmeerraum SK: Salat
domestiziert wurde und erst durch die mittelalterlichen Kloster systematisch in SL: Solata
Mitteleuropa kultiviert wurde. Die ersten Salatsorten waren noch Pfliicksalate (Lactuca SV: Sallat
sativa var. crispa), deren Blatter nach und nach geerntet wurden, erst seit etwa 500
Jahren kennt man die heute normalerweise angepflanzten Kopfsalate. AL Sallaté marule/S.
jeshile
Kopfsalate werden in der Freiluftsaison bis zu 500 Gramm schwer und werden als HR: Salata
groBe Kopfe verkauft, wahrend im Winter Gewachshaussalat angeboten wird, der S Salat
einerseits meist wesentlich kleiner ist und auBerdem viel mehr Nitrat enthalt als
Freilandsalat. Man sollte deshalb den Gebrauch von Salat in der Kiiche im Winter nicht VK Canata/Mapyna
Ubertreiben, sondern lieber mehr Kohl essen, dessen hauptsachliche Sorten typische NO: Salat
Wintergemtise sind, wie auch Chicorée und Radicchio, die man gut anstelle von Salat SR: 3eneHa canata
in der Kuche verwenden kann. Im Frihjahr und nach der Sommerhitze im Herbst kann TK: Marul

frischer Spinat als Salat serviert werden, wenn nicht genug Freilandsalat verfugbar ist.

Ansonsten gibt es vom gewdohnlichen Salat eine Anzahl an Varianten. Die meisten
haben griine Blatter, manche aber (wie Lollo rosso und Rotblattriger Eichblattsalat)
haben durch Anthocyan rotgefarbte Blatter.

Salat wird praktisch nur ungekocht verwendet. Man sollte deshalb immer darauf

achten, ihn gut zu waschen. Wenn man Salat serviert, darf er auch nicht zu lange mit
Essig oder Zitronensaft in Bertihrung kommen, da er sonst bei Tisch bereits welk ist.

>>>
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Normalerweise handelt es sich bei krausem Salat nicht um Varianten des Griinen
Salats, sondern um Endiviensalat (siehe folgenden Artikel), es gibt aber auch
krausblattrigen Griinen Salat, der im Gegensatz zum von der Wegwarte abgeleiteten
Endiviensalat nicht bitter schmeckt.

Da Gruner Salat relativ neutral schmeckt, besonders, wenn die Képfe schon etwas
groBer sind, ist es wichtig, dass man sich bei der Zubereitung der Salatsaucen oder bei
der Mischung mit anderen Blatt- oder Gemusearten besondere Mihe gibt. Aus diesem
Grunde eignen sich krause Salate weniger gut als reine Salatbasis, da, bedingt durch
die Blattstruktur, die Salatsaucen weniger gut die Blatter wirzen als bei glattblattrigen
Sorten. Krause Salatblatter sind dagegen besser als Dekoration fiir Fleisch- und
Fischgerichte als glatte, da hier der optische Eindruck wichtiger ist als der Geschmack,
und da es normalerweise auch nicht erwlnscht ist, dass die Saucen von Fleisch oder
Fisch sich zu stark mit dem Salat vermischen.

© Jupiterimages/Getty Images
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Endiviensalat

EUR-Lex-Codenummer: 0251030

Luxemburgisch: Escarole/Andéiven

Franzosisch: Scarole/Endive a larges feuilles
Botanisch: Cichorium endivia var. latifolium/
C. e. var. crispum

Krause breitblattrige Endivie ist eine Zuchtform, die sich aus einer Art der Wegwarte
ableitet, nicht aus der Gemeinen Wegwarte (Cichorium intybus, siehe Artikel ,Radicchio”
und ,Chicorée*), sondern aus Cichorium endivia.

Normalerweise wird diese Endivie als Salat verwendet. Da die Blatter wie die

aller Wegwartenarten leicht bitter sind, mischt man sie in der Regel mit Blattern

von Kopfsalat oder anderen weniger bitteren Blattem. Reiner Endiviensalat ist
besonders geeignet, wenn man ihn mit kraftigen Zutaten mischt, etwa mit gerosteten
Speckwdurfeln, dazu noch mit einem pochierten Ei (,Frisée aux lardons®).

Ahnlich wie andere Wegwartenarten, hilft auch Endiviensalat bei der Verdauung. Die
Wurzeln der Salatarten konnen wie andere Wegwartenwurzeln als Ausgangsprodukt fiir
pharmazeutische Anwendungen eingesetzt werden. Siehe hierzu die Erlauterungen im
Artikel ,Chicorée”, die analog auch fir die Endivienwurzel gelten. Wie alle Arzneimittel,
darf man auch Endivienwurzeln nur unter arztlicher Kontrolle verwenden!

Endiviensalat wird in der Regel roh verwendet, man kann ihn aber auch kochen,

wenn man die Blatter nicht zu lange mitkochen lasst. So kann man beispielsweise
Endivienblatter mit Kartoffelbrei verrthren und noch einige Zeit diinsten. Ebenso passen
Endivienblatter gut zu Karottengemtise, da die Karotten recht siif3 sind.

>>>
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BG: Unkopua

CS: Endivie

DA: Endivie/Kruset
endivie

EL: ZkapdAa (nikpida)

EN: Scarole

ES: Escarola

ET: Eskariool (sile
endiiviasigur)

Fl: Kaharaendiivi

GA: Searbhain mhuc/
Eindibhi

HU: Endivia
(széleslevell
bataviai endivia)

IT: Scarola (indivia a
foglie larghe)

LT: Salotinés trikaZoles

LV: Platlapu cigorini/
Endivijas

MT: Scarole (indivja tal-
werga wiesgha)

NL: Andijvie

PL: Endywia/Cykoria
endywia

PT. Escarolas

RO: Scarola (cicoare cu
frunze ntregi)

SK: Endivia (Sirokolista)
SL: Endivija/Eskarijolka

SV: Escarole
(bredbladig endiv)

AL: Sallaté prej cikore/
Endiviy sallaté

HR: Endivija kudrava
IS: Frisesalat

MK: EnguBmja

NO: Frisésalat

SR: EHamBuja

TK: Hindiba
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Endivienblatter kénnen anstelle von Blattern der Salatrauke oder bei bestimmten
Gerichten auch anstelle von Mangold oder auch Spinat eingesetzt werden. Es empfiehlt
sich allerdings, bei der ersten Zubereitung nur ein wenig Endiviensalat zuzugeben,
damit die Zubereitung nicht versehentlich zu bitter wird.

Falls eine Zubereitung zu bitter geraten ist, kann man durch Unterriihren von etwas
Sahne oder saurer Sahne (Schmand) den Geschmack abmildern.

Endiviensalat bildet in der Regel sehr groBe Kopfe aus. Wenn man nun nicht mehrere
Tage Endiviensalat im Haushalt verwenden will, kann man heutzutage in den meisten
Supermarkten abgepackte Endivienblatter in kleinen Mengen kaufen. Wer dies nicht
mag, sollte versuchen, den Endiviensalat durch Radicchio zu ersetzen, der wesentlich
kleiner auf den Markt kommt.

Auf jeden Fall sind alle Wegwartensorten (Endiviensalat, Radicchio, Chicorée) sehr
schmackhaft und gesund und verdienen es, haufiger verwendet zu werden.
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Radicchio

EUR-Lex-Codenummer: 0251030

Luxemburgisch: Radicchio

Franzosisch: Trévise
EUR-Lex: Chicorée italienne (radicchio)
Botanisch: Cichorium intybus var. foliosum

uolun aydsiedoin3 @

Die meisten Menschen halten Radicchio fUr eine Art von Salat und verwenden
lediglich die rohen Blatter wie Kopfsalat. Radicchio ist aber ein naher Verwandter von
Chicorée und stammt ebenfalls von der Gemeinen Wegwarte ab, einer Pflanze mit
kornblumenartigen schénen Bliten, deren Wildform haufig an Wegesrandern wachst
(daher der Name der Pflanze; zur Verwendung der Wegwarte siehe den

Artikel ,Chicorée).

Radicchio stammt urspriinglich aus Italien. Wilde Wegwarte wird bis heute in Kalabrien
und den angrenzenden Gebieten Siiditaliens als Salatpflanze verwendet, Radicchio

ist eine Kulturform, die Képfe ausbildet wie Kohl. Diese Kdépfe sind durch Anthocyane
teilweise rot gefarbt. Nur die auBeren Blatter (die bei der Emte entfernt werden) sind
grin.

Die roten Blatter sind reich an Carotin, der Vorstufe zu Vitamin A, an Proteinen und an
anderen Vitaminen und Mineralstoffen. Radicchio wurde friher vor allem im Nordosten
Italiens angebaut, im Veneto und in den angrenzenden Gebieten. Von dort kommt

bis heute die beste Qualitat, wobei fr verschiedene Radicchiosorten aus genau
abgegrenzten Gebieten Markenschutz besteht.

Seit einigen Jahren wird Radicchio aber verstarkt auch in Mitteleuropa angebaut und
ist heute im Winter Uberall im Handel erhaltlich. Man sollte bei uns Radicchio wie in
Italien auch zu warmen Speisen einsetzen und nicht nur als Salatbestandteil, denn er
ist preiswert, gesund und sehr schmackhaft, wenn er richtig zubereitet wird (Spaghetti
mit Radicchio). Man kann ihn auch sehr gut grillen (wie Gemisefenchel) oder als Zutat
fur ein Risotto verwenden.

>>>

BG: Paguuo/
WTanuaHcka umkopma

CS: Cekanka hlavkova
DA: Radicchio

EL: Pavtikio/Kixwpio
ITaAIKO

EN: Radicchio

ES: Achicoria roja/
Radicchio

ET: Salatsigur

Fl: Punasikuri

GA: Siocaire dearg

HU: Radicchio

IT: Radicchio

LT: Raudonlapés
trokazoles

LV: Italijas cigorini

MT: Radicchio

NL: Rode sla/Radicchio

PL: Endywia
czerwonolistna

PT: Chicéria-crespa

RO: Radicchio

SK: Cakanka radicchio

SL: Rdedi radi¢

SV: Radicchio

AL: Radicchio/Cikore e
kuge

HR: Radi¢

IS: Raudlaufssalat

MK: EnguBumja
ropyamea

NO: Radicchiosalat

SR: Pagnu/
LipseHonmcHa
LumMKopuja

TK: Radicchio/Kirmizi
hindiba
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Im Gegensatz zu Chicorée gibt es bei Radicchiosorten eine relativ grof3e Vielfalt in der
auBeren Erscheinung. Es gibt neben roten Sorten auch gelblich-griine Sorten, die nur
wenige rote Flecken zeigen. Ebenso gibt es neben den typischen Sorten, die man in der
GroBregion Luxemburg kaufen kann, auch Sorten, die keinen geschlossenen Kopf nach
Art eines kleinen Kohlkopfes ausbilden, sondern sehr viel offener sind.

Fur die kulinarische Verwendung spielen diese AuBerlichkeiten allerdings kaum eine
Rolle, sondern es Uberwiegen die Gemeinsamkeiten, weshalb man praktisch alle
Radicchiosorten fir die gleichen Rezepte verwenden kann. Abhangig davon, wie bitter
die Zubereitung sein soll, wirzt man mit normalem schwarzem oder wei3em Pfeffer
oder verwendet stattdessen den peruanischen rosa Pfeffer, der keine Bitterstoffe, daftir
aber bis zu 10 % Zucker enthalt.

sabew| Anjag/sabewnandnr @
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EUR-Lex-Codenummer: 0252010

Luxemburgisch: Painetsch

Franzosisch: Epinard

Botanisch: Spinacia oleracea

uoiun aydsiedoiny @

Spinat ist eine einjahrige
Pflanze, die urspriinglich
aus Vorderasien stammt
und von den Mauren nach
Spanien importiert wurde,
von wo sie sich Uber ganz
Europa verbreitete. Spinat
ist keine ganz einfache
Gartenpflanze, aber
mittlerweile steht er dank
des modernen Lebensmittelhandels in sehr guter Qualitat in jedem Supermarkt zur
Verfligung, man muss ihn also nicht selbst anbauen.

Frischer Spinat wird im Mittelmeerraum im Fruhling und dann noch einmal nach dem
Einsetzen des Herbstregens etwa Ende September auf den Markt gebracht.

Frischer Spinat wird heute haufig abgepackt unter Schutzgasatmosphare im Handel
angeboten. Das vermeidet die Probleme, die es friher mit dem Frischhalten der Ware
gab. Frischer Spinat sollte auch mdoglichst schnell im Haushalt verbraucht werden, da
seine wertvollen Inhaltsstoffe nicht lange haltbar bleiben.

>>>

BG: CnaHak
CS: Spenat
DA: Spinat

EL: Znavaki
EN: Spinach
ES: Espinaca
ET: Aedspinat
Fl: Pinaatti
GA: Spiondiste
HU: Spendt/Paraj
IT: Spinaci

LT: Spinatai
LV: Spinati
MT: Spinaci
NL: Spinazie
PL: Szpinak
PT: Espinafres
RO: Spanac
SK: Spenat
SL: Spinaca
SV: Spenat

AL: Spinag
HR: Spinat
IS: Spinat
MK: CnaHak
NO: Spinat
SR: CnaHah
TK: Ispanak

151



JPd LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA — OBST UND GEMUSE UND MEHR

Unter diesen Umstanden kann man Spinat sehr vielseitig in der Kliche verwenden. In
manchen Landem isst man Spinat schon zum Friihstiick. So gehort eine mit Spinat- und
Kaseflllung gefullte Blatterteigpastete unbedingt zu einem griechischen Frihsttick
(,xnavakonita® = Spanakopita). Ahnlich wie die einfachere Kasepastete (, Tuponita®

= Tyropita) wird Spinatpastete entweder in Blatterteigstiicke eingerollt, die dann
meistens traditionell zu Schnecken geformt und gebacken werden, oder man backt die
Spinatpastete als Blechkuchen und schneidet Portionsstiicke ab. Die Fullung enthalt
zur Halfte die Ubliche Kasefullung, gemischt mit durch den Wolf gedrehtem Spinat
mit ein wenig Lauchzwiebel, entweder nur Spinat oder Spinat, gemischt mit Mangold,
Amaranth oder anderen Blattpflanzen wie Kohl oder Salat oder Endiviensalat. In
Griechenland gehort Spinatpastete zu den beliebtesten Gerichten und man kann sie in
allen Backereien und Cafés den ganzen Tag Uber heif3 oder kalt kaufen.

Eine andere Spezialitat der griechischen Kiiche ist Blattspinat, der als Salat zubereitet
wird. Man macht ihn mit wenig Traubenkem- oder Olivenél und etwas Zitronensaft an,
gibt gerdstete Pinienkerne und hauchdlinn geschnittene Kasestiicke zu (Kefalograviera
oder italienischen Parmesan bzw. reifen Pecorino) und schmeckt mit Salz und Pfeffer
ab. Dabei darf man nur das Minimum an Dressing zugeben, da der Spinat den
geschmacklichen Hauptakzent geben soll. Diesen Salat isst man als besonderen
Gemiisegang oder als Beilage zu Steak oder anderem hochwertigem Fleisch oder Fisch.

Gekocht passt Spinat zu Fisch und Meeresfriichten wie Miesmuscheln auf griechische
Art, besonders aber zu gedinstetem Tintenfisch, der in Griechenland zeitgleich mit
dem Spinat im Marz auf den Tisch kommt. Auch in der tlrkischen Kiiche gibt es
hervorragende Spinatgerichte.

Kann man keinen ganz frischen Spinat erhalten, ist gefrorener Spinat eine gute
Alternative. Diesen bereitet man am besten mit etwas Sahne oder Schmand (saure
Sahne) als Rahmspinat zu, der eine gute Beilage zu Eierspeisen oder Raucherfisch ist,
z. B. auf Toast, bekront von einem weichgekochten Ei und Raucherlachsscheiben mit
Fischrogen und Dill als Dekoration.

© Jupiterimages/Getty Images
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Mangold

EUR-Lex-Codenummer; 0252030

Luxemburgisch: Mangold

Franzosisch: Feuilles de bettes

Botanisch: Beta vulgaris ssp. vulgaris

Bei Mangold unterscheidet man zwei Formen, namlich den Blattmangold (Beta vulgaris
ssp. vulgaris var. vulgaris) und den Stielmangold (Beta vulgaris ssp. vulgaris var.
flavescens).

Die verschiedenen Sorten des Stielmangolds sind auf besondere Dicke der Mittelrippe
der Blatter gezlichtet, die zusammen mit den Stielen der Blatter fast wie Spargel
wirken und auch so zubereitet werden.

Dagegen ist Blattmangold eine dankbare Blattpflanze, deren Blatter wiederholt
geerntet werden konnen, da immer wieder neue Blatter nachwachsen. Diese Blatter
werden ahnlich wie Spinat verwendet. AuBerdem eignen sie sich hervorragend als
Deckblatter fur unterschiedliche Fuillungen aus Hackfleisch oder Gemuse und ergeben
dann eine Zwischenstufe zwischen geftllten Weinblattern und Kohlrouladen, die
duBerst wohlschmeckend ist.

Zur Vorbereitung werden die Blatter kurz blanchiert und dann um die Fillung gewickelt.
Da die Stiele und Rippen der Mangoldblatter so dick sind, trennt man meistens die
Blatter von den Stielen und kocht sie separat, oder man beginnt mit den Stielen und
gibt die Blatter erst wenige Minuten vor Schluss zu, damit beide gekocht auf den Tisch
kommen.

Mangold eignet sich gut als Beilage. Man kann ihn wie Spinat heil3 servieren oder auch
mit anderen Gemisen zusammen kochen.

>>>
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BG: Jlncta oT uBekno

CS: Mangold

DA: Bladbede

EL: ZéokouAa/Xdpta/
TeutAa pe Bpwoipa

EN: Chard/Beet leaf

ES: Acelga

ET: Lehtpeet/Mangold

FI: Mangoldi/
Lehtijuurikas

GA: Biatas geal
HU: Levél mangold

IT: Bietole da foglia e
da costa

LT: Mangoldai
LV: Lapu bietes

MT: Weraq tal-pitravi/
Chard

NL: Snijbiet
PL: Bo¢wina
PT: Acelgas

RO: Sfecla de petiol/
Mangold

SK: Mangold
SL: Blitva
SV: Betblad/Mangold

AL: Gjethe panxhari
HR: Blitva rebrasta

|S: Strandbladka/
Bladbedja MK:
bnnTtBa

NO: Sglvbete/Bladbete
SR: bnnTtBa
TK: Pazi
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Vor allem in Griechenland und in den angrenzenden Landern wird Mangold viel
gegessen. Er wird wie Spinat gekocht, dann lasst man ihn lauwarm abkuhlen und isst
ihn mit viel Zitronensaft und etwas Olivendl betraufelt als Salat (siehe Bild im Artikel
,Rote Bete®).

Mangold sowie andere Blattpflanzen werden in Griechenland oft nicht genau
unterschieden sondern pauschal als ,Xépta“ (,Chorta“) bezeichnet. Dieser Begriff
umfasst sowohl Kultur- als auch verschiedene Wildpflanzen, die je nach Ort
unterschiedlich sind. Besonders haufig ist ,BAita“ (,Vlita“ = Amaranthus blitum).

Die Pflanze kommt verbreitet wild vor, kann aber auch angebaut werden, wobei der
Anbau von Amaranth vor allem in Indien haufig ist und weniger in Griechenland, wo die
Pflanze meist aus Wildbestanden gesammelt wird.

Mangold oder eine Mischung von Mangold und Wildgemusen wird in Griechenland
sowohl zu Fleisch- als auch zu Fischgerichten als Beilage gereicht. Mangold kann
aber auch gut zu Nudelgerichten verwendet werden. Sehr gut sind Spaghetti mit
gekochtem Mangold, gemischt mit separat gekochter fleischloser Tomatensauce mit
viel Knoblauch. Dazu gibt man beim Servieren eine Handvoll frischen Basilikum und
viel Reibkase. In Griechenland nimmt man als Kase Graviera, sonst ist auch reifer
Pecorinokase geeignet.
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Chicorée

EUR-Lex-Codenummer: 0255000

Luxemburgisch: Chicon/Schiggris
Franzosisch: Endive/Chicon
Botanisch: Cichorium intybus var. foliosum

Chicorée ist in erster Linie eine belgische und nordfranzdsische Spezialitat. Von der
Mutterpflanze, der Gemeinen Wegwarte (Cichorium intybus), wurden fruher in erster
Linie die Wurzeln verwendet. Als nach einer Rekordemte flamische Bauern geermntete
Wurzeln im Winter wie Karotten in Sand einlegten, beobachtete ein Gartenbauspezialist
des Briisseler Botanischen Gartens, wie sich an der Schnittstelle Blatter entwickelten,
die wesentlich weniger Bitterstoffe enthielten als die Wurzeln.

Hieraus entwickelte er die heutigen Chicorées, bei denen man die getriebenen Blatter
oberhalb der Wurzel abschneidet und gereinigt in den Handel bringt. Dadurch, dass man
die Blatter in abgedunkelten Raumen treiben lasst, bleiben sie weif3 und gelblich, da sie
in der Dunkelheit kein Chlorophyll ausbilden (wie im Dunkeln geziichtete Salat- oder
Loéwenzahnblatter).

Chicorée enthalt nur ganz wenige Bitterstoffe, die den Blattern einen angenehmen
Geschmack geben. Man kann die Blatter entweder frisch in Salaten verwenden

(allein oder in Kombination mit Blattsalaten), oder man kann sie kochen. In Schinken
eingewickelte und gedunstete Chicorées sind im Winter ein belgisches Standardgericht.
Chicorée lasst sich aber auch sehr gut stiB-sauer zu Chicorée-Konfittre einkochen.
Diese Chicorée-Konfitlre passt hervorragend als Beilage zu einer ganzen Reihe von
Fleischgerichten, insbesondere auch zu Wildgerichten.

>>>
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BG: Unkopua-sutnyod

(S: Cekanka salatova

DA: Julesalat

EL: Padiki Witloof/Avtif

EN: Witloof

ES: Endibia

ET: Harilik sigur

Fl: Sikuri (valkolehti)/
Sikurisalaatti

GA: Witloof/Siocaire
banduille

HU: Salata cikdria

IT: Cicoria Witloof

LT: Salotinés cikorijos
LV: Lapu cigorini

MT: Witloof

NL: Witlof

PL: Cykoria warzywna
(Lisciasta/
Brukselska)

PT: Endivias
RO: Cicoare witloof

SK: Witloof/Belgicka
Cakanka

SL: Vitlof
SV: Endivesallat

AL: Cikore witloof

HR: Cikorija

IS: Jolasalat

MK: Butnyd umkopuja
NO: Julesalat/Witloof
SR: Pagnu

TK: Beyaz basli hindiba
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Die Wurzeln, aus denen die Chicoréeblatter gezogen werden, kommen heute in der
Regel nicht mehr in den Handel. Vor Mitte des 19. Jahrhunderts waren sie aber das
Hauptprodukt der Pflanze. Nach entsprechender Vorbehandlung kénnen sie in der
Heilkunde eingesetzt werden. Man nutzt die schweiBtreibende Wirkung und verwendet
sie zur allgemeinen Reinigung bei Hautkrankheiten sowie nach Sebastian Kneipp zur
Linderung von Magen- und Darmbeschwerden. Wie alle Heilmittel darf man auch die
Wegwarte nur unter arztlicher Aufsicht verwenden!

Friher mischte man gerostete Wegwartenwurzeln dem Kaffee bei oder stellte nur

aus ihnen Ersatzkaffee her. Abgesehen von Liebhabern dieses Getranks, ist es heute
kaum noch verbreitet, weil richtiger Kaffee so leicht erhaltlich ist. Ansonsten dienen die
Wurzeln zur Gewinnung von Inulin, da sie wie Topinambur neben Starke diese Substanz
als Energiespeicher einlagern. Inulin gibt dem Kdérper das gleiche Sattigungsgefuhl wie
Starke, kann aber von Menschen kaum verwertet werden. Deshalb wird es bei Diaten
als Ballaststoff verwendet. Aber auch Inulin darf man nur unter arztlicher Aufsicht
verwenden!
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Bohne

EUR-Lex-Codenummer: 0260010-20 BG: ®acyn
CS: Fazole

DA: Bgnner
EL: ®acdhia
EN: Beans

ES: Judia

ET: Oad

FI: Tarhapavut
GA: Pénairi
HU: Bab

IT: Fagioli

Luxemburgisch: Boun

Franzosisch: Haricot
Botanisch: Phaseolus vulgaris

©)
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LT: Pupelés
LV: Pupas

MT: Pizelli

NL: Bonen
PL: Fasola
PT: Feijoes
RO: Fasole
SK: Fazula

Bei den Bohnen SL: FiZol
unterscheidet man SV: Boénor
die Arten der Gattung
Phaseolus, die aus der
Neuen Welt stammen und
erst nach der Entdeckung
Amerikas nach Europa
gelangten, sowie die
Bohnen der Gattung Vicia, NO: Benner
zu denen die friher in SR: Nacyrmb
Europa hauptsachlich angebauten Ackerbohnen oder Dicken Bohnen (Vicia faba) gehdren. TK: Fasulye

AL: Fasulja

HR: Grah

|S: Baunir

MK: lpas/bopanuja

Hulsenfrichte mit nierenférmigen Kernen werden auch sonst als Bohnen bezeichnet.
Zu den wichtigsten Arten gehoren die Sojabohne (Glycine max) und einige meist aus
Asien oder Afrika stammenden Bohnen, vor allem Vigna radiata, die Mungbohne.
Die Kerne der Mungbohnen werden vor allem in der indischen Kiche verwendet.
Man verwendet auch die Mungbohnensprossen, die in Salaten und als Zutat in der
ferndstlichen Kuche beliebt sind.

Die nahrhaften Sprossen der Mungbohne sind allerdings unter der falschen Bezeichnung
,Sojasprossen” im Handel.

Die verbreitetste Bohnensorte ist heute die Gartenbohne (Phaseolus vulgaris). Sie
stammt urspriinglich aus Amerika und wurde dort schon frih als eine der wichtigsten
Kulturpflanzen angebaut, zumal sie in Abwesenheit der altweltlichen Hdlsenfriichte wie
Linsen und Erbsen fur die EiweiBversorgung der Bevélkerung extrem wichtig war.

>>>
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Gartenbohnen sind eine einjahrige krautige Pflanze. Bei den Zuchtformen unterscheidet
man Stangenbohnen, die mehrere Meter hoch an Kletterstangen emporwachsen, von
den kleinen Buschbohnen, die nur etwa kniehoch wachsen und kein Geriist brauchen.

Man erntet die halbreifen Hulsen als Griine Bohnen oder Brechbohnen, die nicht ganz
reifen Kerne, die sogenannten Flageolets, oder die ganz reifen Bohnenkerne, die man in
der Erntezeit frisch verarbeitet, aber normalerweise getrocknet kauft.

Bohnen enthalten weniger Eiweil3 von geringerer Qualitat als andere Hulsenfrichte, vor
allem als Linsen. AuBerdem enthalten sie bestimmte unverdauliche und sogar giftige
Stoffe und mussen daher unbedingt vor dem Verzehr gekocht werden. Getrocknete
Bohnenkerne weicht man am besten am Vortag Uber Nacht ein, dann miissen die
Bohnen nur etwa 30 Minuten gekocht werden. Ansonsten braucht man etwa zwei
Stunden, bis die Bohnen weich werden. AuBerdem enthalten die Bohnen fur den
Menschen unverdauliche Stoffe, die im Einweichwasser zuriickbleiben, sonst aber in die
Speisen gelangen und Blahungen verursachen.

Neben den gewdhnlichen Gartenbohnen kultiviert man haufig auch die Feuerbohnen
(Phaseolus coccineus). Die Kemne werden auf die gleiche Weise zubereitet wie
gewohnliche Bohnenkerne, sind aber besonders dekorativ und eignen sich so gut als
Zutat fur Salate.

Auch die Pflanze ist sehr attraktiv im Garten. Sie hat sehr ansprechendes sattgriines
Laub und schone rote Schmetterlingsbliiten, die sich auch gut in Staudenrabatten
integrieren. Wie alle Bohnen missen auch Feuerbohnen regelmafig gegossen werden.
Deshalb werden sie in tropischen Landern nur wahrend der Regenzeit angebaut. Die
aus Mittelamerika stammenden Gartenbohnen sind auch frostempfindlich und kénnen
deshalb in Mitteleuropa nicht vor Mitte Mai ausgepflanzt werden.

© Jupiterimages/Getty Images
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Dicke Bohne

EUR-Lex-Codenummer; 0260020

Luxemburgisch: Gaardeboun/Sauboun

Franzosisch: Féve
Botanisch: Vicia faba

Bevor die heute verbreiteten Gartenbohnen nach Europa gelangten, gab es hier nur

die Ackerbohnen, auch Dicke Bohnen oder Saubohnen genannt. Die luxemburgische
Bezeichnung ,Gaardeboun” ist irrefiihrend, denn Vicia faba ist eben gerade keine
Gartenbohne! Bohnen wurden erst spater kultiviert als Erbsen und Linsen, aber auch
die Ackerbohnen wurden schon in der Antike bei uns angebaut. Die dicksamigen Sorten,
denen die Art ihren heutigen Namen verdankt, gibt es erst seit etwa 500 Jahren. Fruher
waren Ackerbohnen den amerikanischen Gartenbohnen wesentlich ahnlicher.

Ackerbohnen gedeihen in Luxemburg sehr gut und gehoren in das Nationalgericht
,Judd mat Gaardebounen®.

Dicke Bohnen gibt es im Glas, aber in der Saison sollte man sie unbedingt frisch
zubereiten. Die Schoten werden nicht gegessen, aber man kann aus ihnen einen
wunderbaren Gemusefond bereiten. Dicke Bohnen werden meist mit Schinkenwurfeln
und gebraunten Zwiebelstiicken gekocht, mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut gewurzt,
und die Sauce wird zum Schluss mit etwas Starke gebunden. Statt Schinkenwdirfeln
kann man auch Raucherfleisch mitkochen. Ansonsten passen Dicke Bohnen zu kraftigen
Fleischgerichten.

Grune Bohnen werden in Salzwasser gekocht, dann serviert man sie als Gemusebeilage
warm oder verwendet sie kalt fur Salate. Heute sind die angebotenen griinen Bohnen
fadenlos geziichtet. Man muss also nicht mehr von jeder Schote mihsam den
Langsfaden entfernen. Griine Bohnen passen auch zu MischgemUise aller Art.

>>>

100044 @

BG: bakna

CS: Boby

DA: Hestebgnne
EL: Koukia

EN: Broad bean
ES: Haba

ET. P6ldoad

FI: Harkapavut
GA: Pénairi leathana
HU: Lébab

IT: Fave

LT: Pupos

LV: Lauka pupas
MT: Pizelli

NL: Tuinboon
PL: Béb

PT: Fava

RO: Bob mare
SK: Bob

SL: Bob

SV: Bondbdna

AL: Bathét
HR: Bob

|S: Bondabaunir MK:
bakna

NO: Hestebgnne/
Bondebgnne

SR: Bob
TK: Bakla
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Flageoletbohnen oder Trockenbohnen werden gekocht und kénnen dann fir Eintopfe
und allerlei Suppen oder als Beilage verwendet werden. Besonders reichhaltig ist

das Bohnenangebot in der Toskana. Auf dem Markt in Florenz werden nahezu 50
verschiedene Bohnensorten angeboten. Typisch toskanisch ist es, gekochte Bohnen zu
servieren und bei Tisch 1-2 Essloffel Olivenol auf die Bohnen zu gieen und mit viel
frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer zu wirzen. Diese toskanischen Bohnen kann man
leicht aus Dosenbohnen zubereiten, die man mit etwas Oregano aufkocht und dann
serviert. Sie passen als ideale Beilage zu Florentiner Steak, einem gegrillten T-Bone-
Steak, das laut Gesetz mindestens 450 Gramm schwer sein muss. Traditionell wird
auch das Steak mit viel frisch gemahlenem Pfeffer gewdirzt. Dazu ein Rotwein aus der
zentralen Toskana (z. B. ein Chianti colli fiorentini) und als Nachtisch Cantuccini (stiBes
Geback; im Herbst isst man stattdessen Kastanienkuchen) und ein nicht zu ster
Vinsanto, und das Festessen ist gelungen.

Fur indische Gerichte verwendet man Mungbohnenkerne, wahrend die
Mungbohnensprossen (sogenannte Sojasprossen) entweder roh an Salate gegeben

werden oder zu ferndstlichen Speisen gegeben und im Wok kurz mitgekocht werden,
auch als Fullung fur Frahlingsrollen, usw.

© Jupiterimages/Getty Images
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Erbse

EUR-Lex-Codenummer: 0260030

Luxemburgisch: lerbes/lerz
Franzosisch: Pois
Botanisch: Pisum sativum ssp. sativum

sabew| Anan/sabewnsndnr @

Erbsen sind die Samen einer krautigen Pflanze, deren Heimat in Griechenland und
Kleinasien liegt und die schon vor etwa 10 000 Jahren als eine der ersten Pflanzen von
Menschen kultiviert wurde. Reife Erbsen enthalten fast 25 % Eiweil3 und waren deshalb
flr die menschliche Emahrung zu allen Zeiten wichtig. AuBerdem dienten Erbsen schon
in der Jungsteinzeit auch als Viehfutter.

Im Frihjahr kann man frische Erbsen essen. Man emtet die Schoten und entnimmt
ihnen umgehend die griinen Kerne. Da einige der wertvollsten Bestandteile der frischen
Erbsen nicht lange haltbar sind, kommt es in hohem Male auf die Geschwindigkeit bei
der Zubereitung an.

Wenn man keine Erbsen aus eigener Produktion hat, ist es deshalb nutzlich,

auf tiefgefrorene Erbsen zurtickzugreifen, da diese unmittelbar nach der Emte
schockgefroren werden und so viel mehr Inhaltsstoffe konservieren als die teuren
Erbsen aus dem Senegal, die man im Supermarkt erst mehrere Wochen nach der Emte
kaufen kann.

Heute kann man Uberall ,Erbsen und Méhren” als Standardbeilage fertig kaufen, und
diese Kombination schmeckt auch gut und ist gesund. Aber dies kann man kaum

mit den Spitzengerichten vergleichen. Besonders gut und beriihmt ist das ,Leipziger
Allerlei”. Im Supermarkt findet man unter diesem Namen Erbsen, Méhren und ein paar
traurige Spargelstlcke, ersauft in einer pampigen Sauce in Dosen. Dies hat nichts mit
dem Original zu tun.

>>>

BG: Mpax
CS: Hrach
DA: Arter
EL: Mméhia
EN: Pea

ES: Guisante
ET: Herned
Fl: Herneet
GA: Piseanna
HU: Borso
IT: Piselli

LT: Zirniai
LV: Zirni

MT: Pizelli
NL: Erwten
PL: Groch
PT: Ervilhas
RO: Mazare
SK: Hrach
SL: Grah
SV: Arter

AL: Bizelja
HR: Grasak
|S: Ertur
MK: Tpawok
NO: Erter
SR: Mpawak
TK: Bezelye
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In Wirklichkeit ist Leipziger Allerlei ein Luxusgericht, das im Fruhling zubereitet wird

(Ende Mai bis Mitte Juni) und die besten Zutaten enthadlt, die rings um Leipzig produziert
werden. Es handelt sich um eine Krebsfarce mit frischen Morcheln und den allerfeinsten
frihen Gemusen wie Erbsen, frischen runden Mohrchen (sogenannten Pariser Karotten)
und Spargelkopfen. Die Sauce wird mit feiner Krebsbutter gebunden, und das Gericht wird
mit Krebsschwanzen und feinsten SemmelkléBchen dekoriert serviert. Es ist eine Legende,
das Gericht sei zur Tauschung von Napoleons Steuereintreibern erfunden worden, weil

es kein Fleisch enthalt, und man sollte auch bei aller Hochachtung das Gericht nicht mit
Allerweltsgemusen wie Kohlrabi oder Blumenkohl verhunzen.

Eine Besonderheit sind Zuckererbsen (Pisum sativum L. ssp. sativum convar.
axiphium), die im EUR-Lex auch ,Mangetout” genannt werden. Die diinnen Schoten
mit den winzigen Samen darin konnen roh oder gekocht ganz gegessen werden. lhre
Verwendung in der Kiiche ahnelt der von frischen griinen Bohnen und weniger der von
Erbsen. Sie werden nicht Uberall angebaut, da sie spezielle Anforderungen an Boden
und Klima haben.

Normalerweise wurde frither der gréBte Teil der Ernte getrocknet und kam als geschalte
oder ungeschalte Erbsen oder als Erbsmehl in den Handel. Erbsmehl wurde in fritheren
Jahrhunderten in Mitteleuropa dem Mehl fur die Herstellung von Brot beigemischt,
einerseits um dieses zu strecken, andererseits um die EiweiBversorgung der Menschen
zu verbessern. Im 6stlichen Mittelmeerraum verwendete man stellenweise statt
Erbsmehl Kichererbsenmehl. Noch heute findet man gelegentlich auf Kreta traditionelle
Backereien, die diesen Teig verwenden, der ,Heptasima“ genannt wird, da man ihn
siebenmal ruhen lasst und knetet.

Erbsen sind in Griechenland eine Spezialitat der Insel Santorin. Anders als die anderen
Agaischen Inseln besteht Santorin aus der Lava eines explodierten Vulkankraters. Lava
ist hygroskopisch und kann deshalb Feuchtigkeit aus der Luft (wie z. B. Tautropfen)
absorbieren, wobei ein Liter Lava einen Liter Wasser speichern kann. In der Mitte

des riesigen Kraters von Santorin verdampfen an jedem sonnigen Tag erhebliche
Wassermassen, die sich abends nach Sonnenuntergang abkdhlen und wie Nebel

Uber dem Kraterrand hangen. Wahrend der Nacht kann dann die Lava der Insel
Wasser absorbieren. Es gibt deshalb auf Santorin nicht das Ubliche Problem der
Mittelmeerinseln, dass die Landwirtschaft unter dem Mangel an Frischwasser leidet,
denn die Pflanzen haben immer ausreichend Wasser zu ihrer Verfiigung, auch wenn es
monatelang nicht regnet.

Im Winter verhindert die Lava Uberschwemmungen bei starken Regenféllen sowie
Staunasse im Boden, die Pflanzen schaden konnte. AuBBerdem wirkt Lava durch
Gaseinschlusse stark isolierend und schutzt die Pflanzenwurzeln bei auftretenden
Bodenfrosten.

Dies ist die Basis der Landwirtschaft auf Santorin, wo allerlei wasserliebende Pflanzen
in fir die Agaisinseln erstaunlichem Umfang kultiviert werden konnen. So ist Santorin
mit seinem besonderen Klima ein wichtiger Produktionsstandort fir hochwertigen Wein,
aber auch fiir besonders kleine Tomaten von ganz besonderer Qualitat, die in ganz
Griechenland geschatzt werden und nur auf Vorbestellung zu sehr hohen Preisen an
Liebhaber verkauft werden.

>>>
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Eine Spezialitat von Santorin sind auch die ortlichen Erbsen. Die geschalten gelben
Erbsen aus Santorin werden zu Brei verkocht und dann kalt mit roh gehackten

roten Zwiebeln bestreut und mit etwas Olivendl (ibergossen serviert. Dieses in ganz
Griechenland berihmte Erbsengericht hei3t ,0aBa“ (,Fava“). Der Name hat Ubrigens
trotz des starken italienischen Einflusses auf den dagdischen Inseln Uberhaupt

nichts mit den in Italien ,Fava“ genannten Dicken Bohnen zu tun. Das griechische
Erbsengericht passt hervorragend zu Raucherfisch. Sonst wird es meistens als Teil eines
Vorspeisenbiffets serviert.

Im Rest Europas werden Trockenerbsen vorwiegend fiir Erbsensuppe verwendet, von
der es vielerlei Varianten gibt.

Neben der modernen Gartenerbse gibt es noch die Ackererbse (Pisum sativum convar.
speciosum), die bis ins 18. Jahrhundert die hauptsachlich angebaute Sorte in Europa
war, heute aber nur noch in wenigen Gebieten vorwiegend als Viehfutter angebaut
wird. Im Norden Englands und im Baltikum findet man Ackererbsen noch heute auf
dem Speisezettel. Statt Ackererbsen kann man fir Ackererbsengerichte normale
Erbsen verwenden.

sabew| Apan/sabewnsudnr @
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L Inse

EUR-Lex-Codenummer: 0260050 BG: Jlewa
(S: Cotka
DA: Linsen
EL: ®akn
EN: Lentil
ES: Lenteja
ET. Laats
Fl: Linssi
GA: Lintili
HU: Lencse

Luxemburgisch: Léns
Franzosisch: Lentille
Botanisch: Lens culinaris/Lens esculenta

sabew| Anan/sabewnsidnr @

IT: Lenticchia
LT: LeSis

LV: Lécas

MT: Ghads
NL: Linze

PL: Soczewica
PT: Lentilha
RO: Linte

SK: So%ovica
Auch die Linsen stammen SL: Leca

wie die Erbsen aus dem SV: Lins
ostlichen Mittelmeerraum
und wurden schon frih
von Menschen kultiviert.
Der Eiweigehalt von
Linsen ist sogar noch
hoher als der von Erbsen

AL: Thjerréza
HR: Leca
|S: Linsubaun MK: Jleka

und kann bis zu einem NO: Linse
Drittel der Trockenmasse SR: Counso
betragen. TK: Mercimek

Es erstaunt daher nicht, dass Linsen in friheren Zeiten eine der wichtigsten
Ackerfriichte waren, zumal sie auch in schwierigem Gelande und rauem Klima
angebaut werden kénnen. Beispielsweise war Stdwestdeutschland, vor allem die
Schwabische Alb, in friheren Zeiten ein Zentrum des Linsenanbaus auf bis zu 40 000
Hektar Anbauflache. Leider lasst sich die Linsenernte nur schwer mechanisieren,
weshalb mit Einfihrung modemer Emtemethoden der Linsenanbau dort vollig
verschwand. Die Initiative ,Albleisa“ versucht heute, den Linsenanbau auf der Alb
wieder zu etablieren.

Neben der Schwabischen Alb ist vor allem die Region um Du Puy in Frankreich fur ihre
hervorragenden Linsen bekannt.

Anders als die gewohnlichen Tellerlinsen, die ungeschalt braun sind, sind die
Du Puy-Linsen kraftig griin gefarbt.

>>>
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Ferner gibt es verschiedene Linsentypen, die teilweise griin, gelb oder rot gefarbt sind.

Aber der Rolls Royce unter den Linsen kommt zweifellos von der griechischen Insel
Lefkada im lonischen Meer, wo im Inselinneren auf halber Hohe die Linsen aus dem
Dorf Englouvi (Griechisch ,EykAouBn®) zu Preisen von etwa 20 Euro je Kilogramm
produziert werden. Die Ernte ist Jahre im Voraus verkauft, und wenn man trotzdem
Linsen aus Englouvi angeboten bekommt, sollte man sich versichem, dass es sich nicht
um untergeschobene Massenware aus Kanada handelt.

Wegen des hohen Gehalts an wertvollem Eiweil3 spielen Linsen eine besonders wichtige
Rolle in der indischen Kiiche, da es vielen indischen Bevolkerungsgruppen aus religiosen
Grinden ganz oder teilweise verboten ist, tierisches Eiwei3 zu sich zu nehmen. Linsen
sind auch ungewohnlich reich an Vitaminen und an Mineralien, insbesondere enthalten
sie viel Kalium und Magnesium. Kocht man sie ohne Salz, wirken sie entwassernd
(siehe Artikel ,Kartoffel”).

Man sollte Linsen nicht ungekocht verwenden, da beim Kochen unverdauliche Stoffe
unterdrtickt werden und die Linsen viel verdaulicher sind.

Gekochte Linsen sind kulinarisch sehr vielseitig und werden auch aus diesem Grunde
in der traditionellen Kuche vieler Lander viel eingesetzt, obwohl ihre Rolle als
EiweiBlieferant heute nicht mehr so bedeutend ist wie fruher, da sich viele Menschen
heute Fleisch leisten konnen.

Linsen eignen sich fir Salate, als Beilage, fur Eintopfe und Suppen sowie als
Hauptbestandteil einer kraftigen Mahlzeit wie des schwabischen Nationalgerichts
,Linsen, Spatzle und Saiten” .

Die Linse ist eine der altesten Kulturpflanzen Uberhaupt und wurde in Griechenland
schon vor 9 000 Jahren kultiviert. Die Entwicklung der Menschheit in Europa und in
weiten Teilen Asiens ware ohne die Versorgung mit Linsen und anderen Hulsenfrichten
undenkbar.

Bevor die Menschen lernten, Kohl anzubauen, war auch der Vitamin-C-Gehalt der Linsen
im Winter fur die Versorgung wichtig, und ohne die unscheinbare Linse hatte es all die
Kulturwunder der Friihgeschichte wie die 3 500 Jahre alten minoischen Fresken von der
Insel Santorin (die heute der Stolz des Nationalmuseums in Athen sind) wahrscheinlich
nie gegeben.
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Kichererbse

EUR-Lex-Codenummer: 0260050

Luxemburgisch: Pois chiche
Franzosisch: Pois chiche
Botanisch: Cicer arietinum

uoiun aydsiedoini @

Kichererbsen kommen wie andere Hulsenfrlchte aus dem 6stlichen Mittelmeerraum
und wurden schon vor Jahrtausenden in Kleinasien kultiviert. Von dort verbreiteten sie
sich bis nach Indien und rings um das Mittelmeer. Kichererbsen wurden von den Romern
nach Mitteleuropa mitgebracht und konnten bei Ausgrabungen nachgewiesen werden.
Trotzdem sind sie bis heute kaum bei uns kaum bekannt. Besonders beliebt sind sie in
Griechenland, im Nahen Osten und in Nordafrika. In Griechenland kommen die besten
Kichererbsen aus Thrakien, wo sie am Unterlauf der Maritza (Griechisch: ,EBpog” =
JEvros®, Turkisch: ,Meri¢") an der heutigen tlrkischen Grenze produziert werden. Dort
werden sie haufig gerdstet zubereitet wie in Nordafrika, anderswo in Griechenland isst
man sie meist als Suppe.

Hierfur muss man die Kichererbsen mindestens eine Nacht lang einweichen, besser

24 Stunden, dann verwirft man das Waschwasser und kocht die Kichererbsen in Briihe
mit wenig Olivenol, gehackten Zwiebeln, Salz, Pfeffer und griechischem Oregano weich.
Bei Tisch gibt man oben auf die servierte Suppe etwas Oliventl und wiirzt mit frisch
gemahlenem Pfeffer nach. Das ist eine hervorragende Vorspeise, vor allem fiir in Ol
gebratene Sardinen. In Athen trinkt man dazu einen Retsina, den fur Attika typischen
Harzwein.

In der Levante, vor allem im Libanon und in Israel, bereitet man Falafel mit
Kichererbsen zu. Hierfur kocht man die Kichererbsen mit Zwiebeln und Knoblauch

zu Brei, den man mit Salz, Pfeffer, gemahlenem Kreuzkimmel, zermérserten
Korianderkdmern, etwas Cayennepfeffer und viel feingehackter glatter Petersilie
wrzt. Damit die Ballchen besser zusammenhalten, gibt man noch ein wenig Mehl und

>>>

BG: Haxyt

CS: Cizrma

DA: Kikaert

EL: PeBuBI

EN: Chickpea/Milkvetch

ES: Garbanzo

ET: Harilik kikerhernes

Fl: Kahviherne

GA: Sicphiseanach

HU: Csicseri borsé

IT: Cece

LT: Séjamasis avinZirnis

LV: Auna zirniem

MT: Ciera/Milkvetch

NL: Keker

PL: Ciecierzyca
pospolita

PT. Gréo-de-bico

RO: Ndut

SK: Cicer

SL: Cicerika

SV: Kikart

AL: Qigra

HR: Slanutak/Naut
IS: Kjuklingabaun
MK: Nebnebuja/HayTt
NO: Kikert

SR: Nlebnebuja

TK: Nohut
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etwas Backpulver zu. Ist die Masse zu dunnflissig, fligt man noch Semmelbrésel hinzu,
bevor man die Masse zu Ballchen formt, die man anschlie3end in Sonnenblumenél
fritiert, dann abtropft und zum Entfetten auf Kiichenpapier setzt, bevor man sie mit
Sesampaste (Tahin) serviert, die man mit etwas Joghurt und Zitronensaft anriihrt

und mit gemahlenem Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmeckt. In Griechenland
macht man Kichererbsenfrikadellen (,PeBuBokeptédec” = Revithokeftedes) mit ganzen
gekochten Kichererbsen und kocht sie in Brithe gar.

Man kann auch aus Kichererbsen eine Paste herstellen, die nach dem arabischen
Wort fir Kichererbsen Hummus genannt wird. Hierfir verkocht man Kichererbsen zu
Brei, rihrt das Kichererbsenpuree mit Sonnenblumendl, Zitronensaft und Joghurt an,
schmeckt mit (ausnahmsweise) gepresstem Knoblauch, gemahlenem Kreuzkiimmel,
Salz und Pfeffer sowie mit wenig Sesampaste (Tahin) ab und bestreut das Gericht
mit gehackter Petersilie sowie nach Geschmack mit Cayennepfeffer, gemahlenem
Kreuzkimmel oder Sumak.

167



ifsfe] LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA — OBST UND GEMUSE UND MEHR

Spargel

EUR-Lex-Codenummer; 0270010

Luxemburgisch: Spargel
Franzosisch: Asperge
Botanisch: Asparagus officinalis

uoiun aydsiedoini @

Spargel ist eine Pflanze, die urspringlich im Mittelmeergebiet beheimatet war, wo sie
heute noch wild vorkommt und etwa in Suditalien oder Griechenland in jedem Frihjahr
gesammelt und gegessen wird. Die Vorkommen in Mitteleuropa sind vermutlich
verwilderter Kulturspargel, da Spargel schon im Altertum kultiviert wurde und bereits
von den Romem Uber die Alpen mitgebracht wurde.

Spargel wird entweder nach deutscher Art als Bleichspargel unter Lichtschutzfolie
kultiviert oder wie in Frankreich und Spanien Ublich als griner Spargel geerntet.
Bleichspargel erster Qualitat sollte einen Durchmesser von 20-28 mm haben, etwa
25 cm lang und vollkommen gerade gewachsen sein. Ab April kann Spargel geerntet
werden, wobei in Mitteleuropa die Spargelsaison traditionell am Johannistag (24. Juni)
endet, damit sich der Wurzelstock lang genug von der Emte erholen kann, um im
folgenden Jahr wieder voll auszutreiben.

Die fast meterhohen Spargelpflanzen mit ihren griinen fiederférmigen Blattern, die im
Herbst eine goldene Blattfarbe annehmen, sind mit ihren dekorativen intensiv roten
Beeren in jedem Garten eine Zierde. Der als Zimmerpflanze kultivierte Zierspargel
(Asparagus densiflorus) sieht aus wie eine Miniaturform des Gartenspargels.

>>>

BG: Acneprum
CS: Chiest
DA: Asparges
EL: Znapayyia
EN: Asparagus
ES: Esparrago
ET: Spargel
Fl: Parsa

GA: Lus such
HU: Sparga
IT: Asparagi
LT: Sparagai
LV: Spargeli
MT: Asparagu
NL: Asperges
PL: Szparagi
PT: Espargos
RO: Sparanghel
SK: Spargla
SL: Spargelj
SV: Sparris

AL: Asparag

HR: Sparga/Sparoga

IS: Spergill

MK: lWnaprna
NO: Asparges
SR: Wnaprna
TK: Kuskonmaz
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Spargel muss unbedingt frisch, d. h. héchstens 24 Stunden nach dem Stechen gegessen
werden. Man sollte grundsatzlich keinen Spargel im Supermarkt kaufen, schon gar

nicht als Konserve, da Spargel nach mehr als einem Tag kaum noch Geschmack hat.

An der Obermosel gibt es z. B. in Trier-Zewen (das bis 1815 zu Luxemburg gehdrte)
eine wichtige Spargelproduktion, wo man direkt beim Bauern kaufen kann. Man muss
allerdings aufpassen, bei den Direktverkaufsstellen keinen Spargel aus anderen
Gegenden untergeschoben zu bekommen! Das weltberihmte rémische Mosaik in Perl-
Nennig wurde entdeckt, als man an dieser Stelle ein Spargelbeet anlegen wollte.

Bei weiem Spargel wird das Endsttick diinn abgeschnitten, dann werden die Stangen
dinn geschalt und in Salzwasser gekocht. Das Kochwasser wird am folgenden Tag

mit den Spargelschalen und einem Schuss Obstessig aufgekocht und abgeseiht und
ergibt dann die Briihe zur Zubereitung von Spargelsuppen. Wilder Spargel ist weich und
muss nicht geschalt werden, bei grinem Spargel muss meist nur das untere Drittel der
Stangen geschalt werden. Frischer Spargel ist auBerst gesund und diente friiher vor
allem als Heilmittel, da er reich an wertvollen Mineralien ist und durch seinen hohen
Kaliumgehalt entwassernd wirkt.

© Phovoir

169



iW4e] LANDLICHE KOSTLICHKEITEN IN EUROPA — OBST UND GEMUSE UND MEHR

Artischocke

EUR-Lex-Codenummer: 0270050

Luxemburgisch: Artichaut

Franzosisch: Artichaut

Botanisch: Cynara scolymus

sabew| An3an/sabewaidnr @

Artischocken sind die
Blutenknospen einer
Distelart, die man im
Spatwinter emntet. Man
muss die harten Teile der
Blatter kurzschneiden
und das Innere der Blite
reinigen. Oft verwendet
man nur den fleischigen
Blutenboden.

Die besten Artischocken gibt es in Mittelitalien. Wer noch nie im Mdrz Artischocken in
Rom gegessen hat, hat nur eine geringe Vorstellung von der Vielseitigkeit der Pflanze.
Die besten Artischocken werden rings um die alte Etruskerstadt Cerveteri produziert,
wo man Artischocken von der Grof3e einer Sonnenblume findet, die wunderbar zart
sind. Aber schon am Flughafen von Rom wachsen weniger als einen Kilometer von der
Landebahn jede Menge Artischocken.

Artischocken sind koscher. Deshalb findet man besonders gute Artischocken in den

judischen Restaurants von Rom. ,Carciofi alla giudia“ ist neben ,Carciofi alla romana*
das Hauptrezept fir die Zubereitung von Artischocken in Rom.

>>>

BG: ApTUoK

CS: Artycok

DA: Artiskok

EL: Ayyivapeg

EN: Globe artichoke

ES: Alcachofa

ET. Kera-artisokk

Fl: Latva-artisokka

GA: Bliosan

HU: Articsoka

IT: Carciofo

LT: ArtiSokas

LV: ArtiSoki

MT: Qaqocc

NL: Artisjok

PL: Karczoch kuliste/K.
zZwyczajny

PT: Alcachofra

RO: Anghinare

SK: Articoky pravé

SL: Articoke

SV: Kronartskocka

AL: Angjinare
HR: Articoke
IS: Atipistill
MK: ApTnyoka
NO: Artiskokk
SR: ApTnyoka
TK: Enginar
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Zwischen die Blatter der geputzten Artischocken, die man kurz in eine Mischung von
Wasser und Zitronensaft einlegt, stopft man feingehackten Knoblauch und gehackte
glatte Petersilie, dann setzt man die Artischocken nebeneinander kopfiiber in eine
feuerfeste Form, UbergieBt sie mit einer Mischung (1:1) von Olivendl und WeiBwein
und gart sie im geschlossenen Topf im Ofen. Man kann die Artischocken entweder als
Vorspeise essen oder als Beilage zu Schmorfleisch oder zu Fisch (}). Daneben findet
man in Rom im Marz fritierte Artischocken (,Carciofi fritti) und Pasta mit Artischocken.

Vor allem in Italien isst man im Herbst auch andere Disteln, namlich die Kardonen
(Cynara cardunculus var. altilis), auch ,Gobbo“ genannt, eine Distelart, bei der man

die verdickten Blatter ahnlich wie Mangold zubereitet. In Norditalien ist Gobbo eine
Spezialitat der Region Nizza Monferrato bei Alessandria (vor allem als Risotto). In Rom
isst man traditionell Gobbo als GemUise zu Weihnachten. Aus der Schweiz stammt
Genfer Cardy (,Cardon épineux genevois"), das als Gemisekonserve erhaltlich ist. Auf
dem Balkan, besonders in Epirus in Nordwestgriechenland, sammelt man im Frihling
die hihnereigroBen wilden Artischocken (Aypieg aykivapeg = Agries anginares), kocht sie
in Salzwasser und streut grobes Meersalz zwischen die Blatter der gekochten Knospen.
Dies ergibt eine typisch griechische Vorspeise. Wenn man die Knospen vor dem Kochen
gut reinigt, kann man auch das Kochwasser trinken, das sehr gesund ist.

(%) Typisch fur Rom ist Seebarsch (Italienisch: ,Spigola“, Franzosisch: ,Bar“). In Luxemburg kann man guten geangelten
Seebarsch (,Bar de ligne*) kaufen. Man kann den Fisch braten, besser ist es aber, ihn zu dinsten, ihn z. B. in Aluminiumfolie
mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer gleichzeitig mit den Artischocken zu erhitzen. In Rom trinkt man dazu den
herrlichen WeiBwein aus den Albaner Bergen, den man normalerweise auerhalb von Rom nicht im Handel findet, es
passen aber auch einige der typischen mittelitalienischen WeiBweine gut zu den romischen Speisen, z. B. Orvieto Classico
aus der Maremma.

© Jean-Jacques Patricola
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Lauch/Porree

EUR-Lex-Codenummer: 0270060

Luxemburgisch: Porrett
Franzosisch: Poireau

Botanisch: Allium porrum

[ 7
Lok e

Lauch ist bei uns ein Bestandteil von Suppengriin, erfreut sich aber sonst keiner
groBen Beliebtheit. Das ist sehr schade, denn Lauch ist leicht zuzubereiten, ist sehr
schmackhaft und gesund und kann in der Kiiche vielseitig verwendet werden.

Die Pflanze war urspringlich im Mittelmeergebiet und weiter stlich beheimatet und
wurde schon von den Sumerern und im pharaonischen Agypten angebaut. Lauch ist
neben der Narzisse die Nationalpflanze von Wales. Es wird berichtet, dass bei der
Invasion der aus Danemark und Schleswig-Holstein einwandernden Angelsachsen in
GroBbritannien die Keltenfirsten ihre Truppen mit Lauchkennzeichen ausgestattet
hatten.

Lauch gedeiht am besten in mildem Klima, wo man ihn im Vorfrihling zur Sommerernte
vortreiben lasst. In Luxemburg baut man nur Winterlauch an, der im April ausgesat wird.
In Albanien baut man mehr als meterlange diinne Lauchsorten an. Der beste Lauch
Europas kommt aus der Normandie, wo das Gebiet um Surtainville an der Westkiste
der Halbinsel Cotentin das Anbauzentrum fur Lauch und Karotten ist.

Wenn man den Lauch im Cotentin zubereitet, wird er zuerst gesaubert, dann werden
die Wurzelscheibe und die Blattenden abgeschnitten und der Rest in kleine Stiicke
geschnitten, die man in wenig Ol andiinstet. Man wiirzt mit Salz, Pfeffer und einer Prise
frisch geriebenem Muskat und rihrt eine Portion Schmand (saure Sahne) unter den
Lauch, sobald dieser weich wird. Man lasst den Schmand warm werden (nicht kochen,
da er sonst gerinnt), nimmt das Gemiise vom Feuer und kann es sofort servieren.

>>>
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BG: Mpas

CS: Pér

DA: Porrer

EL: MNpdoo

EN: Leek

ES: Puerro

ET: Porrulauk
Fl: Purjo

GA: Cainneann
HU: Péréhagyma
IT: Porro

LT: Porai

LV: Puravi

MT: Kurrat

NL: Prei

PL: Por

PT: Alho-francés/Alho-

porro
RO: Praz
SK: Por

SL: Por

SV: Purjolok

AL: Pras/Preshi

HR: Poriluk

IS: Bladlaukur/Purra
MK: Mpa3

NO: Purrelgk

SR: Mpasnnyk

TK: Pirasa
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Auf diese Weise kann man in wenig mehr als 10 Minuten eine Gemusebeilage
zubereiten, die sich hervorragend als Beilage zu Fleisch, noch besser aber zu
Fischgerichten eignet. Die Frische des Lauchs empfiehlt ihn gerade als Beilage fiir
hochwertige Fische wie Steinbutt, Petersfisch, Dorade oder Seezunge.

Lauch sollte nicht zu lange gekocht werden, da er dann sein wunderbares Aroma rasch
einbUBt. Ansonsten passt er zu den meisten Mischgemusen, vor allem, wenn man keine
Zwiebeln mitkocht. Er erganzt hervorragend den Geschmack von Linsen und anderen
Hulsenfruchten, und, abgesehen davon, dass er sich nicht gut fir Salate eignet, ist
Lauch ein auBerst vielseitiges Gemdse.

Lauch ergibt eine ausgezeichnete Cremesuppe, und mit Reis und etwas Zitronensaft
zaubert man im Handumdrehen ein Gericht, das gleichermalen als Hauptgericht wie
als Beilage geeignet ist

© Jupiterimages/Getty Images
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Rhabarber

EUR-Lex-Codenummer: 0270070 BG: PeBeH
CS: Reven

DA: Rabarber
EL: PaBévr
EN: Rhubarb
ES: Ruibarbo
ET: Rabarber
FI: Raparperi
GA: Biabhog
HU: Rebarbara
IT: Rabarbaro
LT: Rabarbarai
LV: Rabarberi
MT: Rabarbru
NL: Rabarber
PL: Rabarbar

Luxemburgisch: Rubarb
Franzdsisch: Rhubarbe
Botanisch: Rheum x hybridum

JUopRd 33111R3g O

PT: Ruibarbo

RO: Rubarba

SK: Rebarbora
Von Rhabarber werden SL: Rabarbara
nur die Blattstiele in der SV: Rabarber
Kuche verwendet, da
die Blatter wegen ihres AL Raveni
hohen-Oxalsagregehalts HR: Rabarbara
ungeniefbar sind. Auch )
die Stiele enthalten > Rabarbari
ein wenig Oxalséure, MK: PeBeH/Pabapbapa
aber beim Erhitzen auf NO: Rabarbra
Uber 80 °C zersetzt sich SR: Pabapbapa
die Oxalsaure. Griine TK: Ravent

Rhabarbersorten haben einen hoheren Oxalsduregehalt als rote Sorten, die meist
auch wesentlich milder sind. Oxalsaure setzt sich an den Zahnen fest und bildet einen
pelzigen Belag aus Calciumoxalat, der vielen Menschen unangenehm ist. Das kann
man vermeiden, indem man Rhabarber mit Milchprodukten verarbeitet, die durch ihren
Calciumgehalt die Oxalsaure binden.

Rhabarberstiele werden gereinigt, und die Endstticke werden abgeschnitten. Bei den
normalerweise erhaltlichen jungen Trieben ist es nicht notwendig, den Rhabarber zu
schalen. Dann schneidet man den Rhabarber in kleine Stticke und verwendet diese
Stlcke vor allem als Kuchenbelag oder fiir Konfittre. Der sauerliche Rhabarber eignet
sich gut als Zutat fur Konfitdren aus siifen Friichten.

>>>
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Rhabarber wirkt durch seinen hohen Kaliumgehalt entwassernd. Rhabarbersaft ist

ein traditionelles Abfuhrmittel, aber es darf nur unter arztlicher Aufsicht verwendet
werden. In einer seiner Opern hat Ubrigens Joseph Haydn die Wirkung von unkontrolliert
eingenommenem Rhabarbersaft musikalisch illustriert.

Von Mitte April bis zum Johannistag am 24. Juni ist die Rhabarbersaison. Danach lasst
man die Pflanze wie Spargel in Ruhe, damit sie Zeit hat, sich fur das folgende Jahr zu
regenerieren. Frischen Rhabarber muss man innerhalb weniger Tage verwenden, man
kann aber die gereinigten Stlicke gut einfrieren und bei Bedarf verwenden. Sind die
aufgetauten Stiicke als Kuchenbelag zu wasserig, gibt man Semmelbrosel zu, um die
Uberschissige Flussigkeit aufzusaugen.

Da Rhabarber in den Niederlanden, in Norddeutschland und in den skandinavischen
Landern besonders gut wachst, stammen von dort viele traditionelle Rhabarberrezepte.
In Danemark produziert man beispielsweise groBe Mengen an Erdbeer-Rhabarber-
Konfitlre, die man in der GroBregion Luxemburg Uberall kaufen kann. Die sauerlichen
Rhabarberstlicke erganzen sich wunderbar mit den stiBlichen Erdbeeren. Eine andere
nordeuropaische Spezialitat ist Gritze. Normalerweise gibt man Rhabarberstiicke zur
roten Griitze von Gartenfriichten, man kann aber auch reine Rhabarbergriitze machen .

Die groBte Blattpflanze, die man in Mitteleuropa im Garten haben kann, gehort
ebenfalls zu den Rhabarberpflanzen. Es handelt sich um das Mammutblatt. In den
Gartnereien findet man in der Regel die nicht essbare brasilianische Art Gunnera
manicata. Demgegentber gibt es in Stdchile eine weitere Art (Gunnera tinctoria,
Spanisch ,Nalca®), die man an den Hangen der Anden und auf den vorgelagerten Inseln
findet. Nalca kann wie Rhabarber gegessen werden, wenn man etwas Zitronensaft
zugibt, da die Stengel wegen des schnelleren Wachstums weniger Saure haben als
Rhabarber.

Die Blatter des Mammutblatts erreichen in ihrer Heimat einen Durchmesser von mehr
als 4 Metern. Wenn z. B. Schafhirten in dieser regenreichen Gegend tibernachten
mussen, schlagen sie kein Zelt auf, sondern schneiden nur ein einzelnes Blatt dieser
Pflanze ab und schiitzen sich so vor dem Regen.

In Mitteleuropa wird Gunnera manicata nicht ganz so groB3, erreicht aber immerhin
einen Blattdurchmesser von etwa 2,5 Metern und ist mit ihrem mehr als einen Meter
langen Blitenstand ein Blickfang fur jeden Garten. Man muss den Wurzelstock aber im
Sommer gut gieBen und im Winter durch Mulch vor starkem Frost schitzen.

175
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Champignon

EUR-Lex-Codenummer: 0280010

Luxemburgisch: Champignon

Franzosisch: Champignon
EUR-Lex: Agaric champétre
Botanisch: Agaricus campestris/Agaricus bisporus

uolun aydsiedoin3 @

Die Ublichen dberall erhaltlichen Zuchtpilze stammen von zwei nahe verwandten
Pilzarten ab, namlich vom Wiesenchampignon Agaricus campestre sowie von
Agaricus bisporus, der offiziell Zweisporiger Egerling heift, ein Name, den man
wohl kaum je in einem Supermarkt gehort hat.

Es gibt mittlerweile ganzjahrig Champignons frisch oder in Dosen zu kaufen,
und die Pilze sind preiswert und gesund und passen sich in vieler Hinsicht allen
kulinarischen BedUrfnissen an.

Es gibt wei3e sowie braune Zuchtformen. Diese ,Steinpilz-Champignons”

haben aber mit Steinpilzen lediglich die Farbe gemeinsam. Fir Salate kann

man Champignons roh oder abgetropft aus der Dose verwenden. Dies und

die geeignete GroBe hangen von den sonstigen Zutaten ab. Fur die meisten

Saucen, fur Risottos und fur andere Pilzgerichte sind mittelgroB3e Pilze meist

die beste Wahl. Die ganz gro3en Champignons kann man mit etwas Knoblauch

und nach Wunsch Chilistreifen oder Cayennepfeffer in Olivenol andunsten, oder
man bricht den FuB3 heraus und kann dann die entstandene Hohlung mit Hackfleisch,
Zwiebeln oder Reis fillen und anschlieBend die Pilze in einer feuerfesten Form

im Ofen garen.

>>>

BG: Moncka nevypka
CS: Pecarka polni
DA: Havechampignon
EL: Kovo pavitdpl

EN: Common
mushroom

ES: Seta del prado

ET: Sampinjonid

FI: Sampinjon

GA: Beacan/Muisiriun
HU: K8z6nséges gomba
IT: Funghi/Prataioli

LT: Pievagrybiai

LV: Sampinjoni

MT: Fagqgiegh komuni
NL: Champignon

PL: Pieczarka
takowa/Pieczarka
dwuzarodnikowa

PT: Cogumelo cultivado

RO: Ciuperca de gunoi/
Sampinion

SK: Petiarka polna

SLL Dvotrosni kukmak/
Sampinjon

SV: Odlad champinjon/
Tradgardschampin-
jon

AlL: Képurdha

HR: Sampinjon

IS: Sveppir

MK: LlaMnnHe0oH
NO: Sjampinjong
SR: laMnmkeoH
TK: Beyaz mantar
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Pilze eignen sich vor allem fir viele mittel- und osteuropaische Gerichte,
beispielsweise ,Linsen auf polnische Art*). Wie in diesem Falle sollte man
eigentlich meistens Waldpilze fUr das Gericht nehmen; wenn man diese nicht
hat, kann man stattdessen immer Zuchtchampignons verwenden. Man muss
aber in der Regel etwas starker wirzen, da die Zuchtpilze nicht den starken
Eigengeschmack vieler Wildpilzarten haben.

Pilze soll man immer frisch verwenden. Diese Regel kann bei Wildpilzen nicht
ernst genug genommen werden. Bei Zuchtpilzen hat man die Garantie fUr Frische,
aber es kann nicht schaden, auch hier die althergebrachten Hygieneregeln
einzuhalten.

Zuchtpilze werden von etwa anhaftendem Substrat manuell gereinigt, dann
schneidet man am Fuf3 bei Bedarf eine diinne Scheibe ab und kann die Pilze jetzt
nach Bedarf weiterverarbeiten. Man sollte Zuchtpilze nur waschen, wenn dies
wirklich erforderlich ist. Ob die Pilze frisch sind, sieht man an der Unterseite des
FuBes bzw. an den Lamellen an der Unterseite des Huts. Heutzutage ist die Ware
im Handel praktisch immer einwandfrei.

Man sollte Pilze nicht unnétig lange kochen, und bei rohen Pilzen, die man an
Salate gibt, gibt man die Pilze als letzte Zutat zu, nachdem man den Salat bereits
vorgemischt hat, und gibt Essig und Ol erst in letzter Minute zu dem Salat.
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Phfferling

EUR-Lex-Codenummer: 0280020

Luxemburgisch: Héngerfouss/Chanterelle
Franzosisch: Chanterelle/Girolle
Botanisch: Cantharellus cibarius

sabew| Anag/sabewnsudnr @

Pfifferlinge sind besonders in Nord- und Osteuropa beliebte Speisepilze. In Westeuropa
sind sie nicht besonders haufig, und in Mitteleuropa geht der Bestand seit einigen
Jahrzehnten stark zuriick, da die Pilze in dichtbesiedelten Gebieten unter dem Eintrag
von Saure aus Abgasen in den Waldboden leiden sowie unter der Bodenverdichtung
durch intensive Forstwirtschaft und zahlreiche Spazierganger.

In der GroBregion Luxemburg findet man daher im Handel meistens nur

Dosenpfifferlinge oder wahrend der Saison Importware, vor allem aus dem Baltikum.
Stattdessen findet man an frischen Pilzen aus der ndaheren Umaebung vor allem den
Semmel-Stoppelpilz (Hydnum repandum, Franzosisch: ,Pied de mouton®) im Angebot.

Frische Pfifferlinge missen unbedingt griindlich vorgereinigt werden, bevor man sie in
der Kiiche verwendet. Ublicherweise reicht es aus, sie trocken zu reinigen, falls man sie
aber waschen muss, sollte man dies erst im letzten Moment vor der Zubereitung tun.
Der Geschmack ist angenehm, aber auch sehr intensiv, daher eignet sich der Pfifferling
nicht fir alle Zubereitungsarten.

Pfifferlinge enthalten Aromastoffe, die Uberwiegend fettloslich sind, deshalb werden
sie normalerweise weder roh noch in Wasser gekocht gegessen, da sie so viel weniger
Geschmack haben. Pfifferlinge sind kaliumreich und enthalten vor allem besonders viel
Vitamin D.

>>>

BG: Maym Kpak
CS: Liska

DA: Kantarel

EL: KavBapiokog
EN: Chanterelle
ES: Rebozuelo
ET: Kukeseen

Fl: Kantarelli
GA: Cantarnaid
HU: Rokagomba
IT: Canterelle

LT: Voveraités
LV: Gailenes

MT: Chanterelle
NL: Cantharel
PL: Pieprznik jadalny
PT. Canterelo
RO: Galbiori

SK: Cantarelle
SL: Navadna lisicka
SV: Kantarell

AL: Dhelprusha

HR: Lisicica

IS: Kantarella sveppur
MK: Jincnuapka

NO: Kantarell

SR: Incnuapka

TK: Yumurta mantar
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Gewohnlich werden Pfifferlinge mit einigen Zwiebelstlicken in der Pfanne angebraten
und mit wenig Salz und etwas Pfeffer gewdirzt serviert. Wer will, kann auch etwas
feingehackten Knoblauch mitdunsten. Man kann die Pilze aber auch erst anbraten und
dann etwas saure Sahne (Schmand) zugeben, die das Pilzaroma aufnimmt und so den
Genuss noch verstarkt. Pfifferlinge passen auch sehr gut zu geschnetzeltem Fleisch in
Rahmsauce.

Pfifferlinge sind eine typische Beilage zu Wildgerichten, da sie den intensiven
Geschmack von Wildfleisch gut erganzen. Will man Pfifferlinge als gesonderten
Pilzgang reichen, kann man mit ihnen ein Pilzrisotto zubereiten. Hierbei dient der
zuletzt zugegebene Kase als Geschmackstrager sowohl fur das Reis- als auch fiir das
Pilzaroma.

Eine gute Kombination sind Pfifferlinge und Jakobsmuscheln (Pilgermuscheln). Man
diinstet zuerst die Jakobsmuscheln mit etwas gehacktem Knoblauch in Ol mit ein
wenig Butter an, wirzt sie mit Salz und Pfeffer, sobald sie fertig sind, entnimmt sie der
Pfanne und stellt sie warm. Dann brat man die Pfifferlinge im Muschelsud an, [6scht mit
wenig WeiBwein und serviert dann Muscheln und Pilze mit Kartoffelbrei.

Pfifferlinge kann man fur alle Gerichte mit Waldpilzen verwenden, allerdings sollte
man sie in diesem Falle mit Champignons mischen, da das Pfifferlingsaroma sonst
moglicherweise zu intensiv ist.

Auch fur Eierspeisen wie Pilzomelette sind reine Pfifferlinge zu intensiv im Aroma.
Hierfur verwendet man besser andere frische Pilze. Vor allem der in Luxemburg leicht
erhaltliche ,Pied de mouton*” ist hierflir geeignet. ,Pied de mouton” ist meist auch viel
besser als der Pfifferling als Pilzzugabe, die man beim Anrichten auf Schmorfleisch oder
warme Salatkombinationen gibt.
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Dinkel

EUR-Lex-Codenummer: 05000-90

Luxemburgisch: Spelz
Franzosisch: Epeautre
Botanisch: Triticum spelta
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Nachdem Dinkel lange Zeit aus der Mode gekommen war, wird er heute wieder
verstarkt angebaut, im GrofBraum Luxemburg vor allem in den Ardennen beidseits der
belgisch-luxemburgischen Grenze. Dinkel eignet sich zum Anbau in Gebieten, die ein
raues Klima haben.

Zwar bringt Dinkel nicht den Ertrag von modernem Weizen, flr Spezialitdten ist er aber
dem Weizen geschmacklich tiberlegen. Allerdings mtssen Backwaren aus Dinkelmehl
unbedingt sofort verzehrt werden, da der Mehlkleber des Dinkels keine lange
Haltbarkeit ermaglicht. In der GroBregion Luxemburg wird Dinkel vor allem im Naturpark
Obersauer angebaut. Dort gibt es auch Dinkelbier und Dinkelschnaps zu kaufen. In der
Kliche kann man sehr gut mit Dinkelnudeln und Dinkelgraupen arbeiten.

BG: MNwennua numedy/
Cnenta

CS: P3enice Spalda

DA: Spelt

EL:'OAupa

EN: Spelt

ES: Espelta

ET: Speltanisu

Fl: Spelttivehna

GA: Speilt

HU: Tonkolybuza

IT: Spelta/Farro grande

LT: Kvieciai spelta

LV: Speltas kviesi

MT: Qamh Spelt/L-
ispelt

NL: Spelt

PL: Pszenica orkisz

PT: Espelta

RO: Graul spelt

SK: PSenica Spalda

SL: Pira

SV: Spalt

AL: Gruré dhe spelt
HR: Pravi pir

IS: Speldi

MK: CnenTta n4yeHuua
NO: Spelt

SR: KpynHuk/Tnp

TK: Kavuzlu bugday
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Weilzen

EUR-Lex-Codenummer: 05000-90

Luxemburgisch: Weess
Franzosisch: Froment/Blé
Botanisch: Triticum aestivum

Hartweizen wird vorwiegend in Italien und seinen Nachbarlandern angebaut und
dient wegen seines erhohten Anteils an Mehlkleber vor allem zur Herstellung von
Nudeln, wahrend der Weichweizen heutzutage das wichtigste Brotgetreide ist. Weizen
enthalt vor allem Starke und nur sehr wenig Eiweil3 oder Fett, aber man gewinnt aus
Weizenkeimen ein Pflanzendl, das besonders reich an der mehrfach ungesattigten
Linolsaure ist und den hochsten Vitamin-E-Gehalt aller Pflanzendle hat.

Weizen ist auch reich an Kalium (ca. 400 mg/100 g), Phosphor und Magnesium und
arm an Natrium. Wenn man also mit ungesalzenem Weizen arbeitet, erreicht man einen
ahnlichen Diateffekt wie bei der Kartoffel- oder Bananendiat (siehe Artikel ,Kartoffel®).

100044 @

BG: Mwenwnua
CS: PSenice
DA: Hvede
EL: Zitog

EN: Wheat
ES: Trigo

ET: Nisu

Fl: Vehna
GA: Cruithneacht
HU: Buza

IT: Frumento
LT: Kvieciai
LV: Kviesi
MT: Qamh
NL: Tarwe
PL: Pszenica
PT: Trigo

RO: Grau
SK: PSenica
SL: PSenica
SV: Vete

AL: Gruré

HR: PSenica
IS: Hveiti

MK: Myennua
NO: Hvete
SR: Mwennuya

TK: Bugday/Ekmekli
bugday
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Gerste

EUR-Lex-Codenummer: 0500010

Luxemburgisch: Geescht
Franzosisch: Orge
Botanisch: Hordeum vulgare

sabew| A113D/251p010YdMUINOI0Yd/aUINGIAYS ) O

Eine weitere wichtige
Getreideart ist die Gerste,
die vom Menschen

schon vor etwa 10 000
Jahren domestiziert
wurde, noch vor allen
anderen Getreidearten.
Heute wird Wintergerste
vorwiegend als Viehfutter
eingesetzt, wahrend

die Sommergerste Uberwiegend zu Malz verarbeitet wird und dann der Bier- und
Whiskyherstellung dient.

Malzkorner konnen auch getrocknet und als Ersatzkaffee verwendet werden, doch das
ist heute die Ausnahme. Ungerdstetes Malz kann auch als Tee aufgebriiht werden. Eine
geringe Menge Gerste wird als Grutze verwendet bzw. als Graupen vermarktet.

All diese Verwendungsformen fristen heute ein kulinarisches Schattendasein, nicht
zuletzt, weil die Menschen nach den Notjahren des Zweiten Weltkrieges nichts mehr
mit Gerste zu tun haben wollten. Lediglich Gerstenflocken und Gerstenschrot fir

Msli erleben eine gewisse Renaissance. Da Gerste aber einerseits schmackhaft

und andererseits sehr gesund ist, wrde es sich lohnen, wieder mehr Gerste in der
heimischen Kiche zu verwenden. Gerstenkorner haben eine relativ einheitliche Grofe,
weshalb sie im Mittelalter als MaBeinheit eingesetzt wurden (1 Zoll = 3 Gerstenkdrner).

NB: Die gerstenkormnformigen ,Kritharaki‘~-Nudeln aus Griechenland und der Turkei
(vom griechischen KpiBdpi = Krithari = Gerste) werden nicht aus Gerste sondern aus
Hartweizenmehl hergestellt! .

BG: EyeMuK
CS: JeCmen
DA: Byg

EL: KpiBapi
EN: Barley
ES: Cebada
ET. Oder

Fl: Ohra
GA: Eorna
HU: Arpa

IT: Orzo

LT: Mieziai
LV: MieZi
MT: Xghir
NL: Gerst
PL: Jeczmien
PT. Cevada
RO: Orz

SK: Ja¢men
SL: Jemen
SV: Korn

AL: Elb

HR: Jecam
IS: Bygg
MK: JaumeH
NO: Bygg
SR: Jeuam
TK: Arpa
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Buchweizen

EUR-Lex-Codenummer: 0500020

Luxemburgisch: Wéllkuer/Bicheweess

Franzosisch: Sarrasin

Buchweizen (auch bekannt unter seinem russischen Namen Kascha) ist keine grasartige
Pflanze wie die klassischen Getreidearten, sondern zahlt zu den Knéterichgewachsen. Er
stammt vermutlich urspringlich aus China und wird erst seit dem Mittelalter in Mittel-
und Westeuropa angebaut. Seit Einflihrung der Kartoffel wird er kaum noch produziert,
doch da Buchweizen glutenfrei ist, kdnnen ihn Menschen mit einer Getreideallergie
ohne Probleme verzehren. AuBer in Osteuropa wurde Buchweizen auch in der Eifel und
in Luxemburg traditionell viel verwendet.

Luxemburg ist bekannt fir Buchweizenknddel (Staerzelen oder Kniaddelen). Hier ist
auch das bedeutendste verbleibende Anbaugebiet fur Tatarischen Buchweizen in
Europa (Fagopyrum tataricum; 30 Hektar). Neuerdings verwendet man als glutenfreien
Getreideersatz zunehmend Quinoa (Chenopodium guinoa), eine Pflanze, die schon von
den Inkas angebaut wurde und doppelt so viel Kalium wie Weizen enthalt.

exInpep ©

BG: Enga

CS: Pohanka

DA: Boghvede

EL: Maupo aitapl
EN: Buckwheat
ES: Alforfén

ET: Tatar

FI: Tattari

GA: Ruan

HU: Hajdina

IT: Grano saraceno
LT: Grikiai

LV: Griki

MT: Qamh Saracin
NL: Boekweit

PL: Gryka zwyczajna
PT: Trigo mourisco
RO: Hrisca

SK: Pohanka

SL: Ajda

SV: Bovete

AL: Hejdé
HR: Heljda

|S: Békhveiti MK:
Xerbga

NO: Bokhvete
SR: Xerbga
TK: Karabugday
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Mais

EUR-Lex-Codenummer: 0500030

Luxemburgisch: Mais
Franzosisch: Mais

Botanisch: Zea mays

sabew| Anag/sabewnsudnr @

Mais ist das amerikanische Aquivalent zum altweltlichen Weizen. Vor Ankunft der
Europder war er das wichtigste Brotgetreide in Nord- und Stidamerika. Dort ist er auch
heute noch beliebt, er wird aber auch viel in Afrika und im Mittelmeergebiet und im
Nahen Osten gegessen; in Mitteleuropa wird er vor allem als Viehfutter angebaut.

In Europa wird Mais entweder als Zuckermais direkt vom Kolben gegessen oder

als Popcorn, Maisflocken oder als aus Maismehl zubereitetem Maisbrei (Polenta)
verbraucht. Die Proteine im Mais sind nur schlecht verdaulich, doch macht das in Europa
nichts aus, da Mais nicht die Hauptnahrung darstellt.

In Lateinamerika wird Mais dagegen oft stundenlang mit Kalk oder Asche gestampft,
um die wichtigen Proteine aufzuschlieBen.

BG: Uapesuua
CS: Kukufice
DA: Majs

EL: KaAapnoki
EN: Maize

ES: Maiz

ET: Mais

FI: Maissi

GA: Arbhar Indiach

HU: Kukorica
[T: Mais

LT: Kukurdzai
LV: Kukurdiza
MT: Mais

NL: Mais

PL: Kukurydza
PT: Milho

RO: Porumb
SK: Kukurica
SL: Koruza
SV: Majs

AL: Misér/Kallamboq

HR: Kukuruz
IS: Mais

MK: TueHKa
NO: Mais
SR: KyKypy3
TK: Misir
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Hafer

EUR-Lex-Codenummer: 0500050

Luxemburgisch: Huewer
Franzosisch: Avoine
Botanisch: Avena sativa

o

uojun aydsiedoing ¢

Hafer ist erstmals

vor 7 000 Jahren im
ostlichen Mitteleuropa
kultiviert worden und war
friher nach Roggen das
wichtigste Getreide in
Mitteleuropa. Er kam aus
der Mode, nachdem sich
Kartoffeln durchgesetzt
hatten und auch als Folge
der Motorisierung, da Autos anders als Pferde keinen Hafer brauchen.

Hafer wachst unter ungiinstigen Wetter- und Bodenverhaltnissen zuverlassig. Das
erklart seine Bedeutung bis heute in Landern wie Schottland. Da er kaum Kleber hat,
eignet sich Hafer nicht als Brotgetreide, ist aber als Beilage und als Grutze vielseitig
einsetzbar. Hafer ist auBerdem das ernahrungsphysiologisch hochwertigste Getreide,
dient Kranken als Schonkost und kommt bei Gesunden als Haferflocken schon zum
Frihstick auf den Tisch, und Haferplatzchen (egal ob st oder salzig) sind ein
Hochgenuss.

BG: OBec
CS: Oves
DA: Havre
EL: Bpopun
EN: Oats
ES: Avena
ET: Kaer
FI: Kaura
GA: Coirce
HU: Zab
IT: Avena
LT: AviZos
LV: Auzas
MT: Hafur
NL: Haver
PL: Owies zwyczajny
PT: Aveia
RO: Ovaz
SK: Ovos
SL: Oves
SV: Havre

AL: Térsheré
HR: Zob

IS: Hafrar
MK: OBec
NO: Havre
SR: OBac
TK: Yulaf
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Reis

EUR-Lex-Codenummer: 0500060

Luxemburgisch: Rais

Franzosisch: Riz
Botanisch: Oryza sativa

Reis ist das vielseitigste Getreide, Hauptnahrungsquelle fiir mehr als die Halfte der
Menschheit. Urspringlich stammt er aus Asien, und man nimmt an, dass er unabhangig
voneinander sowohl in China als auch in Indien domestiziert wurde.

Reis gelangte vor 2 000 Jahren mit asiatischen Auswanderern nach Madagaskar und
verbreitete sich von da tber ganz Afrika. Im 17. Jahrhundert entwickelte sich dann
die amerikanische Reisindustrie, als man feststellte, dass in der bis dahin wertlosen
Kolonie Stidcarolina die gleichen Klima- und Bodenverhaltnisse herrschten wie in den
Reisanbauzentren Westafrikas wie Sierra Leone. Von dort importierte Sklaven zeigten
den Wei3en die Techniken des Reisanbaus, und Charleston wurde gegen Ende der
Kolonialzeit im 18. Jahrhundert eine der reichsten Stadte Nordamerikas.

Der urspriinglich afrikanische Carolina-Reis wird heute auch viel in der Turkei

und in Griechenland angebaut. Ansonsten gibt es im Mittelmeergebiet wichtige
Reisanbaugebiete in der franzosischen Camargue im Mindungsdelta der Rhéne, in der
oberen Poebene, vor allem in den Provinzen Novara und Vercelli, sowie in Spanien.

Vom Reis gibt es eine sehr groBe Vielfalt an Sorten, die sich auBerdem auch im
Geschmack und in ihren praktischen Eigenschaften unterscheiden. Wegen seiner
ungeheuren Bedeutung fur die Menschen unterscheiden viele asiatische Sprachen
zwischen ungekochtem und gekochtem Reis. So bezeichnet etwa das malaysische Wort
,Nasi* den gekochten Reis (,Nasi goreng” bedeutet beispielsweise im indonesischen
Malaysisch ,Gebratener gekochter Reis”), wahrend ungekochter Reis ,Beras” heif3t.

>>>
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BG: Opu3
CS: Ryze
DA: Ris
EL: POQ
EN: Rice
ES: Arroz
ET: Riis
Fl: Riisi
GA: Ris
HU: Rizs
IT: Riso
LT: RyZiai
LV: Risi
MT: Ross
NL: Rijst
PL: Ryz
PT: Arroz
RO: Orez
SK: Ryza
SL: RiZ
SV: Ris

AL: Oriz

HR: RiZza

IS: Ris

MK: Opm3
NO: Ris

SR: MupnHay
TK: Piring
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Es gibt verschiedene Arten von Reiskérnern. Folglich unterscheidet man zwischen
Kurzkornreis, Mittelkormreis und Langkornreis. Beispielsweise ist Mittelkormnreis wie Carolinareis
wesentlich besser als Beilage von Schmorgerichten mit viel Sauce geeignet als langkdrmiger
Reis aus Louisiana oder Indien (,Patnareis”) oder der kleinkdrmigere ,Basmatireis".

Im Fernen Osten wird meist mit Stabchen gegessen. Es verwundert deshalb nicht, dass
die meisten ostasiatischen Reissorten gekocht sehr klebrig sind, wahrend in Indonesien
und Stdostasien mit Loffeln gegessen wird bzw. in Indien mit Léffeln oder mit den
Fingern (wobei man ein Sttick Fladenbrot als Loffelersatz zur Hilfe nehmen kann, wenn
man mit den Fingern isst).

Vor einigen Jahrzehnten vermarktete man fast ausschlieBlich polierten Reis. Das fihrte
vor allem in Asien zu Gesundheitsschaden durch Fehlernahrung bei den Menschen, da
die das Korn umgebende Reiskleie reich an Vitamin B und bei der asiatischen Erndhrung
unverzichtbar fir die Menschen dort ist. Heute erhalt man von vielen Sorten auch wieder
ungeschalten Vollkornreis. Reiskérner sind meistens weil3, es gibt aber Ausnahmen.

Der Rote Camarguereis hat nur eine rote Schale, ist aber innen weil3, aber es gibt in
China und Indonesien Reissorten, die dunkle Kémer haben, den sogenannten Schwarzen
Reis, der auf Java und Bali ausschlieBlich fir StiBspeisen verwendet wird. Auch in Europa
gibt es Schwarzen Reis (Spanisch: ,Arroz negro®, Italienisch: ,Riso nero*), doch versteht
man bei uns darunter eine Art der Zubereitung von Reis mit Tintenfisch, bei der man den
Reis mit der Tinte dunkel farbt. Man findet diese Spezialitat in Katalonien, auf Sardinien
und vor allem in Venedig.

Bei den meisten Reisarten kann man die geschalten Kérmer ohne Probleme langere
Zeit aufbewahren, ja es gibt in Indien sogar extra lang gelagerten Reis, im Volksmund
JPakistanischer Reis" genannt, der flr bestimmte Zubereitungen bevorzugt wird. Anders
verhalt es sich mit Risottoreis, der in Norditalien aus der Sorte ,Arborio” hergestellt wird.
Dieser Reis muss unmittelbar nach dem Schalen verbraucht werden, sonst verliert er
rasch sein Aroma.

In Thailand und Teilen Indochinas bevorzugt man besonderen ,Duftreis”, der ein
besonders intensives Aroma hat. Er wird immer genau 20 Minuten gekocht. Deshalb
dient dieses Intervall in Laos sogar als ZeitmabB.

Wilder Reis ist seit einigen Jahren auch in Europa sehr beliebt und ist in den meisten
Supermarkten erhaltlich. Trotz des Namens handelt es sich aber dabei um keine
Reissorte, sondern um die Samen von Wasserreisarten (Gattung Zizania) aus dem Gebiet
der GroBen Seen in Nordamerika. Meist nutzt man die Sorte Zizania palustris, von der
auch die heutigen Zuchtsorten abgeleitet sind, da sie groBBere Komer als die ebenfalls
essbare Sorte Zizania aquatica hat. Seit etwa 60 Jahren versucht man, den Wasserreis
zu kultivieren. Es gibt heute im US-Bundesstaat Minnesota eine lokal bedeutende
Zuchtindustrie, die jahrlich zunehmende Ertrage an Wildreis vermarktet, allerdings sind
die Kérmer der Zuchtsorten nicht mit den traditionell geernteten wild gewachsenen
Koémern vergleichbar, die langer und harter sind.

In den Gebieten, in denen Wildreis vorkommt, wachst die Pflanze am Rande von
Gewassem. Die Indianerstamme dieses Gebiets fuhren mit dem Kanu durch die Kanale
zwischen den Wildreisstauden und schlugen auf die Rispen ein, wobei alle reifen Kérner
herausfielen. Durch die Erntemethode fallt ein Teil der Kémer ins Wasser, genug, um

die Bestande zu erhalten. Diese nachhaltige Erntemethode ist bis heute gesetzlich
vorgeschrieben. AuBerdem reifen die Kérner in den Rispen von Wildreis nicht gleichzeitig.
So schiitzt sich die Pflanze vor Frostschaden und vor Scharen von Enten und anderen
Vogeln, die sonst die ganze Emte fressen konnten. Aus diesem Grund muss man die
Kanale mehrmals im Abstand einer halben Woche abfahren, wenn man genug Wildreis
ernten will; auch dies dient der Bestandserhaltuna.
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Hirse

EUR-Lex-Codenummer: 0500040

Luxemburgisch: Hirss

Franzosisch: Millet

Botanisch: Panicum miliaceum

Bla¥ej BLUOW/LLI0I 0104015 G

Die Echte Hirse stammt aus Zentralasien und wurde bis zur Einfihrung von Mais und
Kartoffel auch viel in Europa angebaut. Heute kommt sie meist aus Zentralasien, China
und Indien zu uns. Man kann sie als Korn verzehren, zu Brei oder Brot verarbeiten, wobei
die kleinkérnige Frucht glutenfrei ist und deshalb von Menschen gegessen werden kann,
die eine Weizenallergie haben. Meist wird die Hirse aber als Vogelfutter eingesetzt. Die
Sorghum-Hirse aus Afrika hat gréBere Korner als die Echte Hirse. In Afrika wird sie zu
Brei verarbeitet und ist ein Grundnahrungsmittel. Vor Einflhrung der Zuckerribe war

die Zuckerhirse, eine Sorghumart, wichtiger Ausgangsprodukt fiir Zuckersirup (Melasse).
Hirse spielt in der europaischen Kiiche praktisch keine Rolle, das qilt fur Millet- wie fiir
Sorghum-Hirsen.

BG: Mpoco
CS: Proso
DA: Hirse
EL: Kexpi
EN: Millet
ES: Mijo
ET: Hirss
FI: Hirssi
GA: Muiléad
HU: Koles
IT: Miglio
LT: Soros
LV: Prosa
MT: Millieg
NL: Gierst
PL: Proso zwyczajne
PT: Paincos
RO: Mei
SK: Proso
SL: Proso
SV: Hirs

AL: Mel
HR: Proso
|S: Hirsi
MK: Mpoco
NO: Hirse
SR: Mpoco
TK: Dan
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Roggen

EUR-Lex-Codenummer: 0500070

Luxemburgisch: Kar

Franzosisch: Seigle

Botanisch: Secale cereale

Roggen macht zwar nur 1 % der weltweiten Getreideproduktion aus, ist aber vor allem
in Mittel- und Osteuropa wichtig. Im Gegensatz zu Weizen wurde Roggen erst in der
Eisenzeit nachweislich kultiviert. Die Romer hielten Roggen fir minderwertig, wie von
Plinius beschrieben, doch das ist keineswegs der Fall.

Roggen wird vor allem nérdlich der Mittelgebirgslinie von Flandern bis Russland, in
Stidskandinavien und im Baltikum angebaut. Er liefert hervorragendes Brotgetreide, und
in Mittel- und Osteuropa ist reines Roggenbrot oder Roggenmischbrot das beste Brot
Uberhaupt. Anders als Brot, das Uberwiegend aus Weizenmehl gebacken wurde, kann
man Roggenbrot ohne weiteres mehr als eine Woche frisch halten.

Am Roggenmehl ist lediglich die Tatsache unbequem, dass es wesentlich starker klebt
als Weizenmehl. Deshalb muss der Teig von reinem Roggenbrot oder von Broten mit
hohem Roggenanteil in den Backereien von Hand aus der Form gehoben werden.
AuBerdem sind Roggenbrote meist groBer als Weizenbrote, was viel teure zusatzliche
Energie fir den Backvorgang erfordert. Deshalb gibt es leider heute nur noch in den
Gebieten gutes Roggenbrot zu kaufen, wo dieses Brot Tradition hat. In der GroBregion
trifft dies vor allem auf den Hunsriick und zum Teil auf die Eifel zu.

Aus Roggen werden auch Getranke produziert, vor allem Kwass, das durch
Milchsauregarung aus Roggenmehl, Wasser und wenig Malz hergestellt wird und

nur sehr wenig Alkohol enthalt (0-1,5 %). In Russland werden jedes Jahr 9 Millionen
Hektoliter Kwass getrunken, und in russischen Stadten ist Kwassverkauf auf der Stral3e
direkt aus dem Tankwagen ein gewohnter Anblick.

>>>
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BG: PuK
Cs: Zito
DA: Rug
EL: ZikaAn
EN: Rye
ES: Centeno
ET: Rukis
FI: Ruis

GA: Seagal
HU: Rozs
IT: Segale
LT: Rugiai
LV: Rudzi
MT: Segala
NL: Rogge
PL: Zyto
PT: Centeio
RO: Secard
SK: RaZ
SL: Rz

SV: Rag

AL: Thekér
HR: Raz

IS: Rugur
MK: ‘P
NO: Rug
SR: Paxk
TK: Cavdar
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Ein anderes Getrank auf Roggenbasis ist Roggenschnaps. Vor der Einfiihrung der
Kartoffel wurde Wodka in der Regel aus Roggen hergestellt, und es gibt auch heute
noch gute Wodkamarken, deren Getrank auf Roggenbasis destilliert wird. Auch

in Osterreich gibt es noch Gegenden, fiir die Roggenschnaps typisch ist, doch der
charakteristischste Roggenschnaps ist guter Genever, der in Flandern und vor allem in
den Niederlanden hergestellt wird. Die etwas teureren Geneversorten werden auf reiner
Roggenbasis hergestellt und mehrfach destilliert.

Traditionell wird Roggenstroh von besonders langstieligen Roggensorten zur Eindeckung
von Strohdachern verwendet. Hierbei muss der Roggen sehr sorgfaltig geschnitten und
gedroschen werden, da er wesentlich kirzer ist als Schilf, das in anderen Gebieten fr
Reetdacher Verwendung findet. Gerade in der Eifel wurde fruher viel mit Roggenstroh
gearbeitet. Die speziell fir den Dachbau geeigneten Roggenstrohsorten werden von
Mausen nicht angefressen und ergeben ein langlebiges Strohdach. Allerdings ist es
nicht einfach, Roggen so sorgfaltig zu ernten, dass die Halme des Strohs als Dachbelag
geeignet sind, weshalb man in letzter Zeit stattdessen Roggenstrohschnitzel in
modernen Naturbaustoffen als Isoliermaterial verwendet.

Neuerdings wird Roggen vor allem in Deutschland zur Herstellung von Bioethanol oder
Biogas eingesetzt. Dies verbraucht derzeit etwa 10 % des in Deutschland angebauten
Roggens. Allerdings liegen noch nicht gentigend Erfahrungen vor, um zu sagen, wie
Roggen im Verhdltnis zu anderen pflanzlichen Energietragern abschneidet.
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Tee

EUR-Lex-Codenummer: 0610000

Luxemburgisch: Téi

Franzosisch: Thé
Botanisch: Camellia sinensis

sabew| Ayen/ssbewnsydnr @

Tee sind die fermentierten
und getrockneten

Blatter eines Strauches,
der urspriinglich nur in
China vorkam und erst
im 19. Jahrhundert

von den britischen
Kolonialherren nach
Indien gebracht und von
dort Uber viele tropische
Regionen verbreitet wurde. Bereits zuvor war er durch buddhistische Monche nach
Japan gebracht worden, wo sich eine besondere Teekultur entwickelte, die sich von der
chinesischen Teekultur unterscheidet. Eine japanische Besonderheit ist beispielsweise
griner Pulvertee.

Der Teestrauch ist ein enger Verwandter der Kamelie (Camellia japonica), die an
gunstig ausgerichteten Standorten im Moseltal und anderswo in der GroBregion
Luxemburg winterhart ist und eine beliebte Solitarpflanze in den Hausgarten ist.
Heute werden praktisch nur die Teeblatter verwendet, doch in Stdchina, der Heimat
des Teestrauchs, benutzt man bis heute eine Vielzahl unterschiedlicher Teeprodukte,
auch als Zutat fur Speisen.

Die Teeblatter werden wahrend einer Wachstumsperiode zu verschiedenen Zeitpunkten
gepfliickt und ergeben dann jeweils unterschiedliche Qualitaten. Die Blatter werden
nach der Ernte fermentiert und dann getrocknet. Beim Tee unterscheidet man je nach
Art der Fermentierung zwischen griinem, schwarzem und wei3em Tee.

>>>

BG: Yan
(s Caj
DA: Te
EL: Toa
EN: Tea
ES: Té
ET Tee
FI: Tee
GA: Tae
HU: Tea
IT: Te

LT: Arbata
LV: Teja
MT: Te
NL: Thee
PL: Herbata
PT: Cha
RO: Ceai
SK: Caj
SL: Caj
SV: Te

AL: Caji
HR: Caj
[S: Te

MK: Yaj
NO: Te
SR: Yaj
TK: Cay
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Je nach gewlnschter Teequalitat werden ganze Blatter oder Bruchstiicke von
Blattern fermentiert. Tee kann mit Bliten von Blumen wie Jasmin oder mit Blattern
anderer Pflanzen wie Amaranth oder mit Essenzen von Friichten aromatisiert werden.
Das bekannteste Beispiel ist der urspriinglich aus China stammende und nach einem
englischen AuBenminister des 19. Jahrhunderts benannte Earl-Grey-Tee, der mit dem
Ol der Bergamotte, einer Zitrusfrucht aromatisiert wird.

Bergamotte stammt urspringlich aus China und wird heute vor allem in der
italienischen Region Kalabrien produziert, wo sich um diese Frucht im Laufe der Zeit
eine eigene Kultur entwickelt hat, fur deren Bewahrung die Kalabresen viel Aufwand
und Liebe verwenden.

In China wird Tee in der Regel in den Bergen Siidchinas sowie auf der vorgelagerten
Insel Formosa (Taiwan) produziert. Einige Teevarianten werden auch gerauchert
angeboten und sind dann sehr stark im Geschmack.

Eine besondere Kostlichkeit des chinesischen Tees sind Teerosen. So werden im
Bergland der Provinz Ytinnan jedes Frihjahr besonders ausgesuchte Teeblatter zu einer
flachen sternférmigen Rosette zusammengestellt. Mit heiBem Wasser ibergossen
entfaltet sich diese Rose und gibt ihr wunderbares Aroma an das Wasser ab. Eine
Teerose (die man wegen ihrer Form besser Teechrysantheme nennen sollte) kann

man mehrfach aufbruhen. In anderen Teilen Stdchinas produziert man kugelférmige
Teerosen aus weilem Tee mit aromatisierenden Krautern.

Auf dem Indischen Subkontinent gibt es eine vollig andere Teekultur als im Fernen
Osten. In Indien wird Tee haufig mit Milch oder mit einer Mischung aus Milch und
Wasser 1:1 aufgebriht. Auch wird Tee anders als in China ggf. mit den kraftigen
indischen Gewdrzen wie Kardamom oder Zimt aromatisiert.

Fir die Standardqualitat verwendet man in Indien meistens Teebruch.

Hochwertige indische Teesorten unterscheiden sich vor allem durch die Pfllckzeit.
Mit Beginn der Vegetationsperiode erntet man in Assam und Darjeeling am FuB3e des
Himalajas die ersten Blattspitzen, den sogenannten First Flush.

Danach folgen Second Flush und die kraftigeren Teesorten der folgenden Monate. Tee
gibt es Ubrigens in Indien erst seit etwa 200 Jahren. Ab dem Ende des 17. Jahrhunderts
beherrschte die englische Ostindienkompanie den Seehandel fiir die Ausfuhr von

Tee aus China. Als die Chinesen aber 1833 die Verlangerung des Handelsvertrages
verweigerten, beschloss die Kompanie, Tee direkt in ihrem indischen Einflussbereich
anzubauen, und ab 1836 nahmen die ersten indischen Teeplantagen in Assam ihren
Betrieb auf.

Das Zarenreich und das Osmanische Reich importierten lange Zeit Tee auf dem Landweq.
Dieser sogenannte Karawanentee war zwar teurer, aber auch besser als der auf dem
Seeweq transportierte Tee, der haufig unter dem feuchten Klima an Bord litt. Nachdem
die Briten mit Erfolg in ihren Kolonien Teeplantagen aufgebaut hatten, begannen die
Russen ab dem Ende des 19. Jahrhunderts, an der Kuste des Schwarzen Meeres zwischen
Sotschi und der turkischen Grenze Tee anzubauen, um Devisen zu sparen.

Als die Tirkei nach dem Zerfall des Osmanischen Reiches nicht mehr wie zuvor Zugriff
auf die jemenitischen Kaffeeplantagen hatte, ordnete Kemal Atatirk 1938 an, nach
russischem Vorbild entlang der tlrkischen SchwarzmeerkUste Tee in groem Mal3stab
anzubauen, um Devisen zu sparen. Heute ist die Tirkei mit mehr als 6 % Anteil an
der Weltproduktion einer der gréBten Teeproduzenten. Und deshalb ist heute der
JTurkentrank® auch nicht mehr Kaffee sondern Tee.
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Mate

EUR-Lex-Codenummer: 0632030

Luxemburgisch: Mate

Franzosisch: Maté
Botanisch: Ilex paraguariensis

Der Matestrauch, ein Verwandter unserer Stechpalme, kommt im Inneren
Stidamerikas vor, und schon in prakolumbischer Zeit wurde aus den getrockneten und
zerkleinerten Blattern ein Aufgussgetrank zubereitet. An Alkaloiden enthalt es auler
Koffein auch ein wenig Theobromin, das man sonst vor allem im Kakao findet.

Mate ist das typische Getrank in Stdbrasilien, den angrenzenden Teilen Uruguays
und Argentiniens, vor allem aber in Paraguay. Man trinkt den Aufguss gewohnlich
aus ausgehohlten Flaschenkdrbissen oder, im Blro oder unterwegs, meist aus
Trinkhérnem, die aus abgesagten Kuhhdrnern hergestellt werden und weniger
empfindlich sind als die Kalebassen. In den Kerngebieten mit Matetradition ist

es (blich, sich die Trinkhérmer um den Hals zu hangen, damit man aus einer
mitgefUhrten Thermoskanne Wasser zugeben kann, sobald man Lust auf einen
Schluck Mate hat.

Die Blatter fullt man bis zur halben Hohe in das GefaB und bruht sie mehrfach auf,
je nach Geschmack. Zum Trinken verwendet man sogenannte Bombillas aus Metall,
die die Blatter im Trinkgefal3 zurlickhalten. Anders als fur Tee soll man fur Mate
das Wasser nicht zum Sieden bringen, da sonst die Blatter schnell auslaugen und
das Getrank bitter schmeckt. Man findet im Handel griinblattrige Varianten sowie
gerducherte Mateblatter, die besonders intensiv schmecken.

In der Heimat des Matetees gibt es auch gesellschaftliche Brauche, etwa die Sitte,
gemeinsam aus den gleichen Blattern zubereiteten Mate zu trinken. Wenn man sich
als Auslander an dieser Sitte stort, kann man es aber ablehnen, in diese Prozedur
einbezogen zu werden. In Chile wird Mate nicht angebaut und auch kaum getrunken,
trotzdem stammen aus Chile besonders schéne Matebecher aus Sterlingsilber, die
man in Santiago bei jedem guten Juwelier kaufen kann.

AuBerhalb Stidamerikas wird Mate kaum getrunken. Eine Ausnahme bilden Syrien
und der Libanon wegen der vielen Einwanderer aus diesen Landern im brasilianischen
Bundesstaat Parana sowie vor allem in Argentinien, die die Sitte in ihrer friheren
Heimat bekanntmachten. In Europa gilt Mate eher als Heil- denn als Genussmittel.
Man sollte aber vorsichtig sein und nicht allen Unsinn glauben, der in Internetforen
Uber die gesundheitlichen Wirkungen von Mate geschrieben wird, und — wie alle
Arzneimittel — Mate nur unter arztlicher Aufsicht verwenden.

BG: Mate

CS: Cesmina
paraguayska/Maté

DA: Maté

EL: Mate

EN: Maté

ES: Mate

ET: Mate

FI: Mate

GA: Maté

HU: Matétea

[T: Mate

LT: Paragvajinio
bugienio lapai

LV: Mate

MT: Maté

NL: Maté

PL: Ostrokrzew
paragwajski

PT: Maté

RO: Maté

SK: Maté

SL: Mate

SV: Maté/Paraguansk
jarnek

AL: Mate
HR: Maté
|S: Maté/Paraguay-Tee
MK: MaTte
NO: Mate
SR: Mate
TK: Mate/Paraguay cay!
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Kaffee

EUR-Lex-Codenummer: 0620000
Luxemburgisch: Kaffi

Franzosisch: Café

Botanisch: Coffea arabica/Coffea canephora
(Robusta)

Kaffee und die Sitte des Kaffeetrinkens stammen urspriinglich aus dem Hochland
Athiopiens und aus den angrenzenden Regionen (}). Man unterscheidet Kaffee der Sorte
Coffea arabica vom Robusta-Kaffee aus der Sorte Coffea canephora, der vor allem in
Frankreich und in seinen ehemaligen Kolonien getrunken wird.

Von Afrika aus breitete sich die Sitte des Kaffeetrinkens (iber den gesamten Orient aus
und wurde schlieBlich von den Turken nach Mitteleuropa gebracht (?).

In Griechenland, auf dem Balkan und in der Turkei wird heute noch traditioneller Mokka
zubereitet. Dazu wird hauchfein gemahlener Kaffee mit dem erforderlichen Zucker
gemischt und auf einer heiBBen Platte (traditionell auf einem Sandbad) mit ein paar
Tropfen Wasser intensiv angerthrt, um die Aromen zu aktivieren. Dann rihrt man das
restliche Wasser ein und bringt den Kaffee zum Kochen. Sobald der Kaffee schaumend
kocht, zieht man ihn kurz vom Feuer, rihrt den Schaum in die Flissigkeit und wiederholt
dann die Prozedur mindestens drei- bis siebenmal (traditionell bis zu 20-mal) und
serviert zuletzt den schaumigen Kaffee sofort mit einem Glas Wasser.

Heute sind die wichtigsten Produktionslander fur Kaffee in Stidamerika (vor allem
Brasilien und Kolumbien) sowie in Mittelamerika, wo die besten Arabica-Kaffees
produziert werden. In Nordamerika assoziiert man auch die Insel Java mit Kaffee

und benannte eine bekannte Software nach dem angeblichen Ursprungsland des von
den Entwicklern konsumierten Kaffees. In Wahrheit wird lediglich in Ostjava Kaffee
angebaut sowie auf Bali und weiter 6stlich, wahrend Zentral- und Westjava ebenso wie
Sumatra wichtige Anbaugebiete fir Tee sind.

(1) In der urspriinglichen Heimat des Kaffees werden nicht nur die geschalten und gerdsteten Kaffeebohnen verwendet,
sondern es gibt beispielsweise auch einzelne Stamme, die statt der Bohnen das getrocknete Fruchtfleisch der
Kaffeekirschen aufbriihen.

(%) Angeblich wurde das erste Kaffeehaus in Mitteleuropa in Wien mit den nach der Zweiten Belagerung von Wien 1683 von
der abziehenden turkischen Armee zurlickgelassenen Kaffeevorraten er6ffnet.

110A0Ud @

BG: Kade
(S: Kava
DA: Kaffe
EL: Kagpé
EN: Coffee
ES: Café
ET: Kohv
Fl: Kahvi
GA: Caife
HU: Kavé
IT: Caffe
LT: Kava
LV: Kafija
MT: Spinaci
NL: Koffie
PL: Kawa
PT: Café
RO: Cafea
SK: Kava
SL: Kava
SV: Kaffe

AL: Kafeja
HR: Kava
IS: Kaffi

MK: Kade
NO: Kaffe
SR: Kada
TK: Kahve
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Kakao

EUR-Lex-Codenummer: 0640000 BG: Kakao
Luxemburgisch: Kakao (50 Kakao
Franzosisch: Cacao DA: Kakao
Botanisch: Theobroma cacao EL: Kakdo
© EN: Cocoa
g ES: Cacao
ET: Kakao
Fl: Kaakao
GA: Cécd/Pudar coco
HU: Kakao
IT: Cacao
LT: Kakava
LV: Kakao
MT: Kawkaw
NL: Cacao
PL: Kakao
PT: Cacau
RO: Cacao
SK: Kakao
Kakao ist ein Produkt, das aus den Samen des Kakaobaums, den sogenannten SL: Kakav
Kakaobohnen gewonnen wird. Man unterscheidet zwei Unterarten des Kakaobaumes, SV: Kakao
von denen die in Mittelamerika verbreitete die bessere Kakaoqualitat liefert.
AL: Kakao
Hier wurde der Kakao auch erstmals zur menschlichen Erahrung genutzt. Schnell HR: Kakao
entwickelte sich in den prakolumbischen Hochkulturen eine besondere Kakaotradition. )
Zuerst bei den Olmeken, spater bei den Maya und von dort vermittelt bei den Azteken o Kako
wurden die reifen Kakaobohnen gergstet, zerstampft und dann mit Wasser, Maismehl MK: Kaxao
und Gewdirzen wie Piment, Annatto und Chili aufgekocht. Mit einem Holzquirl wurde das NO: Kakao
Getrank dann schaumig geschlagen und mit Vanille gewdirzt. SR: Kakao
TK: Kakao

Dieses Getrank wurde bei den Maya ,Chocol haa“ genannt, wovon unser Wort
Schokolade abgeleitet ist, und wird bis heute in den Siedlungsgebieten der Mayas auf
diese Weise zubereitet. Allerdings war es vor Ankunft der Europaer vor allem dem Adel
vorbehalten.

Die Azteken tranken das aus Kakao gewonnene Getrank mit Honig gestiBt und kalt,
aber auch bei ihnen war es dem gewdéhnlichen Volk bei Todesstrafe verboten, ohne
Genehmigung dieses bei ihnen ,xocolatl* genannte Getrank zu probieren.

Bei allen altmexikanischen Volkern dienten Kakaobohnen als Zahlungsmittel, und sie
waren im taglichen Gebrauch wesentlich praktischer als Goldstaub, der dblicherweise
in Federkielen transportiert wurde und beim Kauf miihsam und moglichst ohne
Verschutten auf einer Feinwaage abgewogen werden musste.

>>>
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Nachdem der Aztekenherrscher Montezuma |l. die spanischen Eroberer mit aztekischer
Trinkschokolade bekannt gemacht hatte, fihrte Hernan Cortés dieses Getrank bei einem
Heimatbesuch dem spanischen Hofe vor, aber das mexikanische Originalgetrank setzte
sich in Europa nicht durch. Erst als statt Chili Zimt zugesetzt wurde und der Kakao mit
viel Zucker gestBt wurde, der reichen Europaern zur Verfiigung stand, wurde das neue
Getrank beim europaischen Adel eine vielgesuchte Luxusware. Ein Jahrhundert spater
wurde ein wichtiger Durchbruch erzielt, als ein Europaer Kakao mit Milch mischte, die
im prakolumbischen Mexiko unbekannt war. Diese Mischung und die Entdeckung einer
Methode zum Entfetten von Kakaopulver zu Beginn des Industriezeitalters machten die
Entwicklung der modernen Kakao- und Schokoladenprodukte maglich. Beim Entfetten
der Kakaobohnen entsteht Kakaobutter, die ein wichtiger Rohstoff zur Herstellung von
Schokolade und ein Grundstoff in der Kosmetikindustrie ist.

In den europaischen Kolonien wurde Kakao in erheblichem Umfang produziert, und so
kommt heute mehr als die Halfte der Weltproduktion von der Elfenbeinkiiste und aus
Ghana, und Kakao wurde nach und nach ein Massengetrank.

In MaBen genossen und nicht zu stark gezuckert sind Kakao und Schokolade auch
gesund. Kakao enthalt viele Antioxidantien und kann verdauungsférdernd wirken,
auBerdem enthdlt er das dem Koffein ahnliche Theobromin, das anregend wirkt.
Friher wurde Schokolade als Arznei verwendet. Allerdings kommt es hier sehr auf die
genauen Umstdnde an, wie Schokolade im Korper wirkt, beispielsweise beeinflusst
der Milchgehalt die Wirkung erheblich. Wie alle Heilmittel darf man auch Kakao oder
Schokolade nur nach arztlicher Anweisung verwenden!

© Phovoir
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Johannisbrot (Karobe

EUR-Lex-Codenummer: 0650000

Luxemburgisch: Gehaansbrout

Franzosisch: Caroube/Pain de Saint-Jean
Botanisch: Ceratonia siliqua

sIeIeT/WoY 03104d0IS! G)

Johannisbrot ist die Frucht eines groen Baumes, der erstaunlicherweise zu den
Hulsenfrichten gehort wie Erbsen, Linsen und Bohnen, und wie alle Hilsenfriichte in
Symbiose mit Bakterien in der Lage ist, Luftstickstoff zu binden und sich so seinen
Boden selbst zu diingen. Der Baum stammt aus den Trockengebieten Vorderasiens
und verdankt seinen Namen der Legende, wonach sich Johannes der Taufer in der
W(ste von seinen Friichten und von Heuschrecken emahrt habe (weshalb die Frucht
im Englischen auch ,locust bean” heif3t). Der Name Karobe leitet sich vom arabischen
Namen der Frucht ab.

Die Frlichte sehen in der Tat Bohnenschoten ahnlich. Sie sind erst griin wie Bohnen,
dann werden sie schwarz und werden so geerntet. Das Fruchtfleisch ist reich an
Fruchtzucker (Gber 50 %) und umgibt die kleinen Kerne. Diese Kerne wurden fruher als
Apothekergewicht verwendet, da sie eine sehr einheitliche Gro3e haben und jeweils
etwa 200 mg schwer sind. Von dem altgriechischen Namen der Frucht leitet sich die
heutige Bezeichnung Karat ab.

>>>

BG: PoxkkoB

CS: Rohovnik/
Svatojansky chléb

DA: Karob/
Johannesbrad

EL: Xapouni

EN: Carob/St John'’s
bread

ES: Algarrobo
ET: Jaanikaun/Jaanileib

FI: Karob/Johanneksen-
leipdapuun hedelma

GA: Pénairi locaiste

HU: Szentjanoskenyér

IT: Carruba

LT: Saldziavaisis
pupmedis

LV: Ceratonijas augli

MT: Harrub

NL: Carob/
Johannesbrood

PL: Chleb swietojanski
PT. Alfarroba
RO: Roscove

SK: Karob/Svétojansky
chlieb

SL: Rozitevec
SV: Johannesbrod

AL: Xhixhibanoz
HR: Rogac

IS: Karob/
Jéhannesarbraud

MK: Porau

NO: Johannesbrad
SR: Poray

TK: Kegiboynuzu
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Johannisbrot wird heute Uberwiegend rund um das Mittelmeer produziert,

vor allem in Spanien. Man kann die Friichte frisch essen oder aus ihnen Saft
gewinnen, den man frisch verwendet oder zu alkoholischen Getranken vergart,

vor allem in Portugal. Meistens wird aber das Fruchtfleisch gerdstet und dann zu
Johannisbrotmehl vermahlen, das als Ersatz fiir Kakaopulver Verwendung findet.

Aus den Kernen produziert man Johannisbrotkernmehl, das unter der Nummer E 410
als Lebensmittelzusatz zugelassen ist und in SuBspeisen und Backwaren oder zum
Andicken von Saucen verwendet wird. Sowohl Johannisbrotmehl als auch das aus
den Kernen gewonnene Mehl sind wichtige kosmetische Grundstoffe. Johannisbrot ist
ballaststoffreich und kann unter gewissen Umstanden cholesterinsenkend wirken und
die Fettverbrennung unterstiitzen. Wie alle Heilmittel durfen Produkte aus Johannisbrot
aber nur auf arztlichen Rat hin verwendet werden! Johannisbrotbaume liefern
auBerdem ein hervorragendes Hartholz, das u. a. zur Herstellung von Werkzeugstielen
geeignet ist.

In Lateinamerika trafen die spanischen Eroberer auf ahnliche Baume der Gattung
Prosopis, die sie ebenfalls ,Algarrobo” nannten, und deren Friichte wie Johannisbrot als
Viehfutter dienen. In Bolivien und seinen Nachbarstaaten wird aus den Friichten ein
bierahnliches Getrank (,Chicha de algarrobo®) hergestellt. Das Holz wird vor allem in
Argentinien zum Bau von Madbeln verwendet.
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