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esundhElT

Getrocknete Datteln aus Israel -
immer ein Genuss!

Dattel miisste man sein. Dann konnte man sich so richtig von der Sonne verwiohnen lassen. Wieviel Kraft und Aroma darin
steckt, das kann man beim Reinbeissen schnell feststellen. Einfach paradiesisch und unvergleichlich. Und das zum Gliick
nicht nur pur sondern auch in vielen Rezepten.

Die Dattelpalme gehort mit zu
den dltesten Kulturpflanzen.
Man vermutet, dass ihr Anbau
auf die alten Sumerer zuriick-
geht, jenes geheimnisvolle Volk,
das vor mehr als 6000 Jahren
iiber Stidpersien (Iran) ins Zwei-
stromland (Irak) einwanderte,
herrliche Tempel und Paldste
baute und die Keilschrift erfand.
Die Sumerer nahmen auch die
Dattel in Kultur; sie wurde damit
fir lange Zeit der wichtigste
fruchttragende Baum im Alten
Orient. Es ist denkbar, dass der

Wiistenwanderer Abraham, als
er von Ur aufbrach, um iiber
Haran nach Kanaan zu gelangen,
in seinem Gepick auch Datteln
mitfiihrte: getrocknete, in Schaf-
hdute eingendhte Friichte, die
als Reiseproviant dienten. Die
Kerne mag er dann, kann man
sich vorstellen, in paldstinen-
sische Erde gepflanzt und die
ersten Dattelpalmen gezogen ha-
ben. Der neue Baum fand rasch
grosse Verbreitung und wurde
im ganzen Jordantal, in den
Kiistenebenen, aber auch auf

den Hiigeln angebaut und ge-
pflegt. In Elim, der ersten Sta-
tion des Wiistenzuges, fanden
die erschopften Israeliten zu ih-
rer Labung zwolf Wasserquellen
und 70 Dattelpalmen. Jericho,
die alte Stadt in der Jordan-
senke, trug als Beiwort den
schmiickenden Namen «Palmen-
stadt». Die Wertschitzung dieses
Baumes zu jener Zeit kommt
auch in den Psalmen (92.13)
zum Ausdruck: «Die Gerechten
werden gedeihen wie die Dattel-
palme.»

Spanische Missionare fiihrten
die Dattel in Amerika ein, wo sie
heute insbesondere in Kalifor-
nien, Arizona, Texas und Mexi-
ko kultiviert wird. Zu den An-
baulindern jiingeren Datums
zihlen Siidafrika und Australien,
auch in Griechenland, Sizilien
und Siidspanien gedeiht die Dat-
tel; iibrigens die einzige Palme
auf europdischem Boden. Die
wichtigsten  Produktionslédnder
aber sind nach wie vor Irak,
Agypten, Israel, Iran, Saudi-
Arabien, Algerien, Pakistan und
Marokko.

Wird Gber
100 Jahre alt

Die Dattelpalme (Phoenix dac-
tylifera) muss nach einem alten
arabischen Sprichwort mit dem
«Fuss im Wasser und mit dem
Kopf in den Flammen» stehen;
sie braucht einerseits die sen-
gende Sonne, gleichzeitig aber
einen nassen Grund, aus dem sie

Ein Bliitenstand

sich mit den bis zu 6 m langen
Wurzeln das Wasser holen kann,
um die vielen siissen Friichte
hervorbringen zu konnen. Sie
ist daher ein fiir die Wiisten-
lander typischer Baum gewor-
den. Dattelkulturen erfordern
etwas Geduld. Der zweihausige,
15 bis 25 m hohe Baum mit den
zahlreichen langen, gefiederten
Bldttern trdgt erstmals nach 5 bis
6 Jahren, bringt 30- bis 40-jahrig
Hochstertrage von etwa 70kg
und kann tiber 100 Jahre alt wer-
den.

10 bis 20 grosse Fruchtstinde mit
bis zu je 200 Beerenfriichten
trégt eine Palme. Die langlich-
ovalen, zwetschgenartigen Dat-
teln sind je nach Sorte 4 bis 10 cm
lang. Ihre Schale ist im reifen Zu-
stand, je nach Sorte, von gelb
tiber rotlich-braun bis schwirz-
lich gefdrbt. Das helle Fleisch
der Frucht umschliesst einen
harten, graubraunen und unge-
niessbaren Kern. [hr Geschmack
ist stiss und honigartig, was je
nach Sorte variiert.

Ubrigens trigt ein 40 bis 60 cm
langer Bliitenstand, der sich
unterhalb des Blattbiischels be-
findet, 8'000 bis 12’000 ménnli-
che und 100 bis 200 und mehr
weibliche Bliiten. Die Bestiu-
bung erfolgt durch Wind und In-
sekten. Um den Ertrag zu stei-
gern, hilft manchmal der Mensch
nach, indem er ménnliche Blii-
tenstande in die weiblichen Blii-
tenstdnde hédngt und kriftig
schiittelt. Es gibt noch einen an-
deren Weg. Man sammelt Pollen
und bringt diese mit speziellen
Geriten oder Maschinen aus.



Ernteplattform

Hier ist das Zuhause

In Israel ist das Anbaugebiet fiir
Trockendatteln im  ndrdlichen
Jordan-Tal und in der Region zwi-
schen Totem Meer und Elat im
Siiden des Landes. Die Plantagen
werden dort nach den neuesten
Erkenntnissen der agrartechni-
schen Forschung betrieben. Viele
Plantagen spezialisieren sich auf
den kontrolliert biologischen An-
bau (kbA) und verzichten damit
auf den Einsatz chemischer
Spritzmittel und von Kunstdiin-
ger. Hier ist auch das Zuhause der
Biofarm-Datteln. Sie werden bei
uns in Lebensmittel-Geschiften
wie Reformhdusern und Natur-
kostladen angeboten.

So wird geerntet
und getrocknet

Von September bis November
findet in lsraql die Ernte statt.
Die Dattel braucht 5 bis 6 Mona-

te bis zur Reife. Um sie an den
bis 25 Meter hohen Palmen ern-
ten zu konnen, werden Hebe-
bithnen eingesetzt. Anschlies-
send werden die kostbaren
Friichte bei etwa 50 Grad Celsius
an der Sonne getrocknet. Ohne
Uberzug mit Glucosesirup und
ohne Begasung gegen Ungezie-

fer. Das Endprodukt hat dann
nur noch einen Wassergehalt von
20%. Da der natiirliche Zucker-
gehalt die Dattel hervorragend
konserviert, ist sie kiihl gelagert
- bei nicht zu hoher Luftfeuch-
tigkeit — etwa 5 Monate lang
haltbar. Die Biofarm-Dattel ist
bekannt fiir ihren ausgezeichne-

ten Geschmack und ihre hell- bis
dunkelbraune Farbe.

Das steckt drin

Der ausserordentlich  hohe
Néhrwert der Datteln liegt ne-
ben dem Gehalt an leicht ver-
daulichen Zuckerarten (Frucht-

Die Dattelplantage von Kibbuz Sdeh Eliahu in Israel




und Traubenzucker im
Verhiltnis 1:1) auch In-
vertzucker genannt und
Eiweiss, in ihrem Reich-
tum an wertvollen Mine-
ralstoffen wie Calcium,
Kalium, Magnesium,
Phosphor und Eisen so-
wie Vitaminen der B-
Gruppe und Carotin. So kénnen
drei bis vier dieser kleinen
Friichtchen gut ein Drittel des
menschlichen Tagesbedarfs an
Eisen decken. Von Bedeutung ist
auch der Nahrungsfasergehalt.
Der Nahrwert getrockneter Dat-
teln betrégt 277 kcal bzw. 1160 kJ
pro 100 g.

GesumalenT

Vielseitige Nutzung
méglich

In den Erzeugerlindern bilden
besonders stirke- und eiweiss-
haltige Friichte als Dattelbrot
ein wichtiges Nahrungsmittel.
Aus sehr zuckerreichen Sorten
wird Dattelhonig oder -sirup ge-
wonnen. Aus minderwertigen
Friichten wird klarer Dattel-
schnaps hergestellt. Aber nicht
nur die Friichte, jeder Teil der
Dattelpalme findet Verwendung.
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30-jéhrige Dattelpalmen

Durch Anzapfen des Stammes
gewinnt man Zuckersaft, der zu
Dattelwein vergoren wird. Dat-
telkerne dienen als Viehfutter
oder zur Olherstellung, gerdstet
als Kaffee-Ersatz, die zarten
Blitter konnen wie Gemiise
(«Palmkohl») zubereitet oder als
Flechtwerk verwendet werden,
der Stamm als Bauholz.

Gesundheitliche
Werte

Datteln schmecken nicht nur
kostlich, sie sind auch ein hoch-
wertiges Ur-Lebensmittel der
Sonderklasse. Das wusste schon
der Prophet Mohammed. Er soll
gemiss Uberlieferung oft wo-
chenlang von nichts anderem ge-
lebt haben. Datteln sind sehr
nahrhaft und sehr gut verdaulich.
Beriihmt ist ihre Wirkung als ra-
scher Energie- und Fitness-
Spender. Daneben haben sie ei-
ne leicht blutdrucksenkende
Wirkung, beruhigend auf «flat-
ternde» Nerven und regen bei
der geistigen Arbeit an.

Infolge des beachtlichen Nah-
rungsfasergehaltes  empfiehlt
sich die Dattel auch als
Zwischenmahlzeit bei Stuhlver-
stopfung. Auch bei Blutarmut ist

sie hilfreich. In Milch kurz aufge-
kochte Datteln werden im
Orient den Rekonvaleszenten
und  Schwangeren — gegeben.
Ubrigens: Gerade heute sind die-
se Naturkdostlichkeiten eine ge-
sunde Alternative und Antwort
auf die Flut von industriell gefer-
tigten  Siissigkeiten  und
Schleckmaterialien.

Fir jede Kiche

Datteln sind beliebte Backzuta-
ten. Die getrockneten Palm-
friichte schmecken auch ausge-
zeichnet mit einer pikanten
Frischkésecreme. Entsteint und
kleingeschnitten gereichen die
siissen Friichte jedem Obstsalat
zur Zierde. Zum Beispiel mit
Apfeln, Orangen, Birnen. Geeig-
nete Gewiirze: Zimt, Karda-

]12-jéhrige Dattelpalmen



mom, auch ein Schuss Wein oder
Likor. Als Vorspeise zum Aperi-
tif: Datteln entsteinen, mit diin-
nen Speckstreifen umwickeln,
mit Spiesschen zusammenhalten
und grillen. Vorziiglich!  Als
Konfekt: Datteln entsteinen und
fiillen, zum Beispiel mit abgezo-
genen Mandeln, Baumniissen,
Pinien, Pistazien oder mit Roh-
marzipan, das man mit etwas
Orangenlikor ~ verfeinert. Im
Winter sind beispielsweise fri-
sche Orangenscheiben mit ge-
trockneten Dattelstreifen ein be-
liebtes Dessert. Auch Miieslis
lassen sich mit der braunen Son-
nenfrucht auf harmonische und
alternative Art und Weise siis-
sen. Dattelstiickchen unter einen
Hefeteig gemischt, ergeben feine
Dattelbrotchen, die nicht nur
von kleinen Feinschmeckern
gerne gegessen werden und zur
Abwechslung auch mal den obli-
gaten weissen Sonntagszopf er-
setzen konnen. Guten Appetit!
Gerhard Elias

Dattel-Rezeptvorschlage

Dattel-Quark-
Dessert

Zutaten fiir 4 Personen:
150 g Datteln

250 g Quark (25 % Fett)
2-3 EL Milch

2 EL Birnendicksaft

100 ml Rahm

1-2 TL Zimt

Zubereitung:

Die Datteln entsteinen und
kleinschneiden. Quark mit Milch
verrilhren, mit Birnendicksaft
und Zimt abschmecken. Rahm
schlagen, unterheben und die
Datteln zugeben. Gut gekiihlt
servieren.

Porridge mit Datteln

Zutaten fiir 4 Portionen:

1/2 1 Wasser oder

1/41 Wasser und 1/4 1 Milch .
120 g grobe Haferflocken

1 Pr. Meersalz

12 Datteln, 1 Apfel

100 ml Rahm

4 EL Vollwert-Rohrzucker

Zubereitung:

Das Wasser oder die Wasser-
Milch-Mischung zum Kochen
bringen, die Haferflocken ein-
streuen, Meersalz und die ge-
schnittenen Datteln zugeben.
Bei geringer Energiezufuhr ca.
20 Minuten quellen lassen. Da-
nach den in Spalten geschnitte-
nen Apfel unterheben. Den Por-
ridge in Suppentassen oder tiefe
Teller fiillen. Den kalten Rahm
dartibergiessen und mit Voll-
wert-Rohrzucker bestreuen.

Tip: Porridge schmeckt auch mit
Trockenpflaumen oder  mit
Weinbeeren.

Afrikanischer
Dattelkuchen

400 g Weizenvollkornmehl

3 TL Backpulver

2 MS Meersalz

500 g Datteln

250 g Hasel- oder Baumniisse
4 Eier

250 g Butter

Vollkornmehl und Backpulver
mischen. Die Datteln entkernen
und kleinschneiden. Die Niisse
fein reiben. Zerlassene Butter,
geschlagene Eier und alle ande-
ren Zutaten unter das Mehl kne-
ten. Den fertigen Teig auf ein ge-
fettetes Blech streichen. Bei 200
Grad 15 Minuten backen. Ab-
kiihlen lassen und in kleine Wiir-
fel schneiden.

Dattelkonfekt

250 g Datteln

50 g Pistazienkerne
Vanillepulver
Honig

Die Datteln der Lange nach auf-
schneiden. Kern herausnehmen.
Pistazien fein hacken, mit den
tibrigen Zutaten zu einer Paste
verkneten. Paste in die Datteln
fiillen.

=
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—
=
=
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Datteltaler o)
k.
150 g Butter
2 EL Honig @

1 Beutel Vanillezucker
abgeriebene Schale von

1 unbehandelten

Zitrone

1 Prise Salz

5 EL Wasser

250 g Vollkornmehl

1/2 gestr. TL Backpulver

120 g abgezogene, gemahlene
Mandeln

150 g feingewiirfelte Datteln
etwas Zuckerwasser zum Be-
streichen

Zimmerwarme Butter in eine
Schiissel geben. Honig, Vanille-
zucker, Zitronenschale, Salz,
Wasser, die Hilfte der Mehlmen-
ge, Backpulver und Mandeln
daraufgeben und alles gut ver-
rithren. Zuletzt das restliche
Mehl und die geschnittenen Dat-
teln zuftigen, den Teig durchkne-
ten und 1 Stunde kiihlstellen.
Aus dem Teig eine Rolle formen
und ca. 1 cm dicke Scheiben ab-
schneiden. Die Datteltaler auf
ein gefettetes Backblech setzen
und im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad ca. 15 Min. backen.
Nach dem Backen auf einen
Rost legen und noch heiss mit
Zuckerwasser bepinseln.

Blitz-Dessert aus
Datteln zur
Nervenberuhigung

2 Tassen entkernte, kleinge-
schnittene Datteln werden vor-
sichtig unter 2 Tassen steifge-
schlagenen  Schlagrahm  ge-
mischt.
1 Stunde Kkaltstellen, vor dem
Servieren noch 1 Teeloffel fri-
schen Zitronensaft darunterzie-
hen.

Gerhard Elias
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