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EXOTISCHE HEILPFLANZEN (IX)

3x Tropenzauber süss bis sauer

Der Transportaufwand für viele Tropenfrüchte, die man bei
uns findet, ist fragwürdig - keine Frage. Das heisst aber nicht,
dass man die fruchtigen, süssen oder sauren, grossen oder
kleinen Exoten nicht kennen und ausprobieren sollte. Im Ge-

genteil! In dieser Folge unserer Serie über exotische Heil-
pflanzen widmen wir uns der Ananas, der l/mone, der
Tanger/ne und einigen ihrer ziemlich sauren Verwandten.

Die Ananas - die Königin der Südfrüchte. Jeder kennt sie, (fast)
jeder schätzt sie. Als Bestandteil von Fruchtsalaten, Kompotten,
Bowlen und Beilagen zu Fleisch- und Reisgerichten oder ganz ein-
fach roh und geschält: Immer spiegelt sie uns Tropenzauber vor und
schmeckt herrlich. Sie kommt ursprünglich aus Westindien und
Mittelamerika. Kolumbus lernte sie als erster Europäer 1493 auf
Guadeloupe kennen. 1886 wurde sie nach Hawaii gebracht. Dort
entstand in der Folge eines der grössten und wichtigsten Ananas-

Anbaugebiete der Welt. Daneben erreichen uns die etwa ein bis vier
Kilogramm schweren Früchte aus Ländern wie Brasilien, Australien,
Südafrika, Elfenbeinküste sowie von Formosa und den Azoren.

Ananas - Inbegriff von
Inselromantik.
Bild: Plantage auf der
Hawaii-Insel Oahu.

Ananas hilft bei Verdauungsschwäche
A sßftTws oderA coraosws, wie die Frucht lateinisch heisst, be-

sitzt eine ausgezeichnete Wirkung bei Verdauungsschwäche. Neben
Mineralstoffen wie Natrium, Kalium, Phosphor, Magnesium, Kalzi-

um, Eisen und Jod enthält die Ananas Provitamin A,
den B-Komplex sowie Vitamin C. Der Verdauung zu-

träglich ist insbesondere das Ferment Bromelin, das

Eiweiss ohne Hilfe der Magensäure verdauen kann.
Diese gute Wirkung besitzt aber nur das rohe Frucht-
fleisch. Es empfiehlt sich daher, Ananas frisch zu ver-
zehren (und wegen des hohen Holzfasergehaltes gut
zu kauen). Frische Ananas sollte man nicht im Kühl-
schrank aufbewahren, sondern rasch konsumieren,
weil sie innen braun werden und verfaulen können.
Zum Rohverzehr Ananas nicht zu dünn schälen, in
Scheiben schneiden oder der Länge nach vierteilen.
Wie alles, so sollte man auch Ananas nicht im Über-

mass geniessen: Sie können Lippen, Zunge, Zahn-
fleisch und Magenschleimhaut reizen. 77p: Ananas-
und Grapefruitsaft mischen - das ergibt ein schmack-
haft-belebendes Frühstücksgetränk.

Limone, Limette - oder einfach Lemon?
Die Zitrone ist ja schon sauer. Aber erst die Limone! Die Limequat! Die
Kaffir-Zitrone! Brrr! Diese Artverwandten der Zitrone besitzen mehr
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Kaffir-Zitronen
(oben), die noch
saureren Schwestern
der Limonen.
Unten: Mandarinen
(Bild) und ihre Unter-
arten, die Tangerinen
und Clementinen,
gehören zur gleichen
Familie.

Aroma, mehr Saft und Säure, sind aber seltener und teurer. Vielleicht
deshalb sind ihre Namen so verwirrend: Limone lautete die ur-
sprüngliche Bezeichnung für Zitrone. Das Wort stammt aus dem hin-
dustanischen «Lemoen». Im Englischen heisst die Zitrone heute noch
/mow, und in Italien ist //wowe der Name für unsere gewöhnliche
Zitrone. Nicht so bei uns: Die Zitrone und die etwas kleinere grüne
Limone, die auch auf die Namen Limette oder Lumie
hört, unterscheiden sich äusserlich wie auch dem Säure-

gehalt nach deutlich. Die Limequat, um auch dies gleich
zu klären, ist noch kleiner als die Limette. Sie entstammt
einer Kreuzung zwischen Limetten und Zwergorangen
und dürfte in unseren Landen, wenn überhaupt, hoch-
stens in einem Asienladen zu finden sein.

Zurück zur beissend-sauren Limone. C/frws «wra«-
f//ö/z'<2, so ihr lateinischer Name, ist eine vier bis fünf
Zentimeter grosse Frucht mit dünner grüner Schale und
kernlosem, grüngelblichem Fruchtfleisch. Wie alle Zi-
trusfrüchte enthält sie viel Vitamin C, dazu kommen Bio-
flavonoide und Kalium. Ihr Saft wird wie Zitronensaft
verwendet und auch zu Getränken (brrr!) verarbeitet,
die man am besten mit anderen, mildern Fruchtsäften
mischt. Alle drei - Limone, Limequat sowie die noch
kleinere und schrumpelige Kaffir-Zitrone - werden zum
Würzen für fettreiche Lamm- oder Geflügelgerichte verwendet. Sie

nehmen ihnen die Schwere und verfeinern darüber hinaus, in
dosierter, tröpfchenweiser Anwendung, auf exquisite Weise Fisch-

saucen und -suppen.

Tangerinen - fast wie Mandarinen
Bei den Tangerinen handelt es sich um die kleinste Mandarinenart,
vergleichbar den Clementinen und den süssen, aus Japan stammen-
den Satsumas. Sie besitzen eine orangerote, dünne, leicht ablösbare
Schale und sehr aromatisches, zartes, allerdings eher mässig saftiges
Fruchtfleisch ohne Kerne. Tangerinenspalten werden gerne zu Süs-

sspeisen, gebratenem Fisch, Geflügel und Wild verwendet. Haupt-
anbaugebiete sind Israel, Südafrika, die USA sowie Spanien und
Marokko.

C/frws refz'cw/ata fr/rmco ccn: ist eine ausgezeichnete
Vitamin Bl-Quelle und enthält erhebliehe Mengen Vitamin C. Viele,
die Orangen nicht vertragen, essen Mandarinen oder Tangerinen,
denen übrigens der typische Orangengeschmack fehlt. Und man
staune: Manch grosse Orange enthält weit weniger Vitamin C als die
beiden unscheinbareren, oft abgeplatteten, zuweilen auch runden
Südfrüchte. Ihr Fruchtfleisch ist reich an Fasern, welche die Darm-
funktion positiv beeinflussen. Besser als der Saft ist deshalb die ganze
Frucht. 77p: Magenkranken sei wegen des Säuregehaltes empfohlen,
den Saft, wenn schon, zusammen mit etwas Leinsamenschleim zu
trinken, damit keine Reizwirkung entsteht. • CU

Gesundheits-Nachrichten 5/98 29


	3x Tropenzauber süss bis sauer

