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THEMA DES MONATS

Ananassorte
«Smooth Cayenne»

Ananasfeld mit

/ 4\

«Smooth Cayennen».
Auf Hawaii wird die
Ernte mit Land-
arbeitern und riesigen
Maschinen bewerk-
stelligt.
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Siissester Kern in rauher Schale

Schweizer und Franzosen essen pro Jahr (und Kopf) etwa 900
Gramm frische Ananas und gehoéren damit zu den Spitzen-
verbrauchern in Europa. Die Deutschen hingegen begniigen
sich mit 200 Gramm frischer Ananas. Ein Jammer, angesichts
der gesundheitlichen Vorziige dieser Frucht. Wie andere exo-
tische Friichte ist auch die Ananas eine «kEnzymbombe», und
ihre gesundheitlichen Vorziige zur Entschlackung und Darm-
reinigung sind noch gar nicht alle erforscht.

Die Heimat der Ananas, die urspringlich eine kleine Wildpflanze mit
zahlreichen, reisgrossen Samen war, ist das Mato-Grosso-Gebiet im
tropischen Stidamerika. Die Boden- und Wasseranspriiche der Frucht
sind bescheiden, aber sie beno6tigt viel, moglichst gleichmassige War-
me. Die Ananas ist eine perennierende Pflanze ohne Ruheperioden:
ihre Seitenschosslinge bilden eigene Seitenschosslinge, die wieder
Bliiten und Friichte tragen. In Brasilien und Australien existieren
Ananas-«Dauer-Girten, die mehr als 50 Jahre alt sind.

Die Ananas bliiht 15 bis 18 Monate nach dem Auspflanzen, un-
ter guinstigen Temperaturen und Lichtverhiltnissen schon nach
zehn Monaten. Aus der Mitte der
stachligen Blattrosette wichst der
etwa 30 Zentimeter lange Bliiten-
stiel mit 100 bis 200 dhrenar-
tig angeordneten Bliiten hervor.
Alle beerenartigen Friichte eines
Fruchtstandes verwachsen mit der
fleischigen Achse und den eben-
falls fleischigen Deckblittern zu
einer grossen Scheinfrucht. Unge-
fahr vier Monate nach der Blite
sind die Fruchte reif.

(Kleiner Verbrauchertip am
Rande: Ananas sind reif, wenn sich
ein mittleres Blatt leicht aus der
Blattkrone 10sen lasst.)

Welche Sorte darf’s denn sein?

Es gibt mehr als 100 Ananas-Sorten; nur wenige davon sind bei uns
erhiltlich, denn fiir den Handel haben gute Haltbarkeit und einheit-
liche Grosse absoluten Vorrang. Man kann daher nur hoffen, dass zu-
mindest unter der hochwertigen, reif geernteten Ware, die per
Flugzeug («via air) aus afrikanischen und neuerdings auch stidame-
rikanischen Lindern zu uns kommt, auch andere Sorten wie z.B. die
kostliche, weissfleischige Sugar Loaf aus Hawaii oder Mauritius und
Amazonas von den Bahamas bei uns erhiltlich sein werden. Aller-




dings ist der Import von Ananas per Flugzeug aus Kostengriinden
schon wieder ruckliufig.

Die weltweit wichtigste Sorte fiir die Konservenindustrie, die
hauptsichlich auf Hawaii, an der Elfenbeinkiiste, in Kenia und Stid-
afrika angebaut wird, ist die grosse, bis zweieinhalb Kilo schwere
Smooth Cayenne (franzosisch: Cayenne lisse). Die Friichte haben ei-
ne relativ glatte Schale, ein blassgelbes Fruchtfleisch mit hohem
Zucker- und Sauregehalt und, anders als bei den anderen Sorten, ha-
ben die Blitter keine Stacheln.

Queen-Ananas sind besonders aromatisch und werden meist
frisch gegessen. Die kleine, etwa ein Pfund schwere Queen-Sorte mit
der goldgelben Schale und dem tiefgelben Fruchtfleisch ist nicht so
saftig wie die Cayenne, hat aber ein aussergewohnliches Aroma und
ist sehr lange haltbar. Sie ist die wichtigste Sorte auf der Insel Mau-
ritius und in Stidafrika. Von dort kommt auch die zur Queens- 3
Gruppe gehorende, nur 12 Zentimeter lange, rotlich- "
gelbe Baby-Ananas zu uns auf den Markt. '

In Malaysia werden seit Ende des 16. Jahrhun-
derts vor allem die Sorten Red Spanish und Singa-
pore Spanish angebaut. Die feste, sehr gut halt-
bare Red Spanish ist wohlschmeckend mit ei-
nem angenehm starken, sduerlichen Aroma,
ihre Form ist fast rechteckig, das Fruchtfleisch
fahlgelb. Sie ist auch auf Kuba und in Puerto
Rico die Hauptsorte. Die kugelige, rot-orangefar- |
bene Singapore Spanish wird in der Konserven-
industrie verarbeitet, da sie roh nicht besonders
schmackhaft ist. .

In Siidamerika existieren noch viele Sorten, die die %
Standardsorte Cayenne an Aroma und anderen qualitati-
ven Eigenschaften ubertreffen, doch sind sie meist wenig
haltbar und weder fiir Dosen noch den Export geeignet.

Azorenananas - oft als beste Sorte mit uniibertrefflichem
Aroma bezeichnet - werden, da der Anbau nur unter Glas moglich
ist, aus Kostengriinden kaum noch angeboten, und ihre Bedeutung
beschrinkt sich auf die Inselgruppe selbst und die Belieferung der
Spitzengastronomie und des Feinkosthandels.

In Europa tobt zurzeit ein Konkurrenzkampf zwischen den bei-
den Marktfiihrern «Del Monte» und «Dole». Die frische Ananas, die
von der Firma «Dole» angeboten wird, hat eine dunkelgriine Schale,
blassgelbes Fruchtfleisch und schmeckt eher siuerlich. Besonders
erfolgreich im Verkauf ist aber die «Del Monte»-Ziichtung einer be-
sonders siissen Smooth Cayenne, die das Etikett Gold, Extra Sweet
Pineapple tragt. Fur Magenempfindliche, Stillende und Leberkranke
ist die suisse Extra Sweet wegen ihres Siuremangels sicher zu emp-
fehlen, doch haben auch die Fruchtsiduren ihre geschmacklichen und
gesundheitlichen Vorziige: Sie bereichern das Aroma, reinigen unse-
ren Korper und dienen als «Arterienfeger.

haltsstoffe und Einheiten
pro 150 g frische Frichte: 3
" 135 g Wasser/ 0,6 g Eiweiss/ 0,6 g Fett/y
: 19,2 g Kohlenhydrate/ 55 kcal.
Vitamine: Vitamin C, Provitamin A,
B 3 (Niacin), B 1 (Thiamin),
B 2 (Riboflavin).
Mineralien: Kalium, Kalzium,
Magnesium, Phosphor, Eisen.
Ausserdem: Das Enzym
Bromelain, Fruchtzucker,
chtsauren, Vanillin,
atherische Ole.
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Eigene Bio-Ananas — von der Fensterbank

Ananas-«Anbau» zu Hause ist erstaunlich
einfach, denn bei der Kénigin der Tropen-
frichte handelt es sich um eine recht an-
spruchslose, widerstandsfahige Pflanze.

Wir kaufen eine schone Ananas, z.B. eine
Smooth Cayenne und schneiden die Blatt-
krone mit etwas Fruchtfleisch so ab, dass
vom Fruchtfleisch noch ein keilférmiger
Strunk dranbleibt. Dann ziehen wir zwei
bis drei Reihen der untersten kleinen

Blatter nach unten ab. So ent- &\\‘!ﬁ“

steht ein neuer Stiel mit er- N
habenen braunlichen Punkten,
den Sprosspunkten der spateren
Wurzeln. Wir lassen das Ganze
umgedreht ein paar Tage lie-
gen, damitdie Schnittstellen und
Blattnarben abtrocknen.
Danach pflanzen wir den Kro-
nen-Setzling in einen Blumen-
topf von etwa 12 Zentimeter
Durchmesser in Anzuchterde,
Kakteenerde oder luftdurchlassi-
ge Gartenerde mit einem 30pro-
zentigen Zusatz von Kompost.
Die Erde darf sowohl humus- als
auch leicht lehmhaltig sein. Kalk
mag die Pflanze weder in der
Erde noch im Giesswasser. Auch
Staundsse vertragt die Ananas
nicht, deshalb unbedingt einen
Topf mit Bodenabzugsloch neh-
men und stets vorsichtig gies-
sen! Beim Einpflanzen die Erde
um die Pflanze herum fest an-
drticken und darauf achten, dass
keine Erde in die Blatter hinein-
rieselt.

Um die Wurzelbildung zu foér-
dern, sttlpen wir der Pflanze ei-
nen Klarsichtbeutel Gber und binden ihn
unter dem Topfrand zusammen. Beginnt
der Blattschopf nach etwa vier Wochen zu
wachsen, konnen wir sicher sein, dass die
Pflanze ausreichend bewurzelt ist, und die
Folie abnehmen.
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Geduld bringt nicht
nur Rosen, sondern
auch Ananasbliten
und spater kostliche
Bio-Friichte.

Sofort nach dem Pflanzen und spater etwa
alle zwei Monate diingen wir mit organi-
schem Dunger (abgelagerter, in Wasser
aufgeloster Stallmist, Flissigguano oder,
zuruckhaltend, mineralischer Volldinger).
Selbst in ihrer tropischen Heimat braucht
die Ananas lange, bis sie Bluten tragt.
Wappnen wir uns also mit Geduld! Im Som-
mer kann die frostempfindliche Pflanze
draussen stehen, im Winter braucht sie
drinnen einsonniges Platzchen. Farbenssich
die graubereiften Blatter grin,
s steht die Pflanze zu dunkel. Die
dekorative Ananas eignet sich
auch prima als Zimmerpflanze.
Sie fuhlt sich am wohlsten auf ei-
ner sonnigen Fensterbank in der
Wohnung (auch im Winter nicht
" unter 16 °C!) Im Sommer einmal
in der Woche leicht giessen, im
M \Vinter kann das Giessen nahezu
L eingestellt werden.
Der Blutenstand entwickelt sich
meist nach 18 Monaten. Sollte
das nicht der Fall sein, kann man
die Blute induzieren, d.h. ihr et-
was auf die Spriinge helfen: Wir
legen einen Apfel zur Pflanze
und stellen beides in eine Pla-
stiktite. An einem schattigen
. Platzchen bleibt das «Team» drei
bis vier Tage stehen. Danach
% kommt die Ananas wieder an
. ihren sonnigen Standort. Das
Verfahren nltzt aber nur, wenn
die Ananas das bluhfahige Alter
{ erreicht hat. Am besten indu-
B ziert man die BlUte im Herbst,
I#f dann bekommen die Friichte in
| den Sommermonaten des nach-
eass  sten Jahres mehr Susse und Aro-
ma. Wenn wir Gluck haben, kénnen wir
nach einigen Monaten eine rote Knospe in
der Mitte der Blattrosette beobachten, ge-
folgt von blau-rosa Blaten, aus denen sich
nach etwa sechs Monaten die Frucht ent-
wickelt. Sie ist reif, wenn sie sich gelb farbt
und anfangt zu duften.




Die besondere Heilkraft der Ananas ,
Die Ananas ist ein wahres Powerpaket an Wirkstoffen: Ausser Bio-
tin, Vitamin B 12 und Vitamin E enthilt sie samtliche Vitamine und
16 Mineralstoffe. Ananas entwissert und hilft beim Abnehmen,
Entschlacken und Entgiften. Was sie aber zu einem der besten
natiirlichen Heilmittel macht, ist ihr extrem hoher Gehalt an Bro-
melain. Dieses eiweissspaltende Enzym, das durch Hitze zerstort
wird und daher nur im Saft der Frischfrucht vorkommt, hat viele
gesundheitliche Vorziige und unterstiitzende Eigenschaften:
v Bromelain zerstort im Darm harte Bakterieneiweisspanzer
und macht den Darm damit wieder durchlidssig und geschmeidig.
Es spaltet Eiweiss in der Nahrung zu Aminosauren und korper-
eigenen Eiweissen auf;
v’ Bromelain macht Wirmern den Garaus. Es 10st, dhnlich wie
das Papain der Papaya, Darmparasiten auf und transportiert
die Reste ab;

v Es sidubert Arterien und Venen von Ablagerungen an den
Gefissinnenwinden, senkt den Blutdruck, macht das Blut
dinnflissiger und verbessert die Durchblutung;

v/ Bromelain hilft, den Korper ins Siure-Basen-Gleichgewicht
zu bringen und untersttitzt die Entsiuerung des Muskelge- _
webes: und Blahun@'@n eid
v/ Bromelain wirkt entziindungshemmend. ;

In der Naturheilmedizin wird frischgepresster Ananassaft auch
bei Hautausschligen, Fieberkrankheiten und den Folgebeschwerden
der Seekrankheit eingesetzt, und in den karibischen Herkunftslin-
dern schitzt man die Ananas als Aphrodisiakum. Ananassaft aus der
unreifen Frucht gilt als wehenfordernd und wirksames Abfiihr- und
Wurmmittel. Der frischgepresste Saft der reifen Frucht wurde schon
bei den Indianern Mittel- und Stidamerikas als Entwisserungsmittel
und zur Behandlung von Odemen geschitzt, soll aber, da er in zu
grossen Mengen Gebiarmutterkontraktionen auslosen kann, von
Schwangeren nur sparsam getrunken werden.

Wer wenig Magensiure produziert, Probleme mit der Bauch-
speicheldruise hat oder unter Verstopfung leidet, tut gut daran, ein
Glas frischen Ananassaft oder eine bis zwei frische, reife, duftende
Ananasscheiben eine halbe Stunde vor dem Essen zu sich zu nehmen.

Ananas hat wegen ihres Gehalts an Serotonin und dessen Vor-
stufe Tryptophan eine stimmungsaufhellende Wirkung, macht gei-
stig wach und rege. (In den USA wird Tryptophan bei Depressionen Buc_htip bk
angeboten.) Die gesundheitlichen Vorziige liegen nicht nur in der Weiterlesen:
wirksamen Therapie vieler Beschwerden, sondern auch in der Vor-
beugung. Riumen Sie der Ananas moglichst jeden Tag einen Ehren-
platz auf dem Speisezettel ein.

Barbara Simonsohn
«Die sagenhafte
Heilkraft der Ananas»

. : ; Windpferd Verlag,
Die feine Alternative D 87648 Aitrang

Gesundheitsbewusste essen Ananas frisch und nicht aus der Dose. DM 24.80/ sFr. 23.—/
Um Ananaskonserven und Saft aus der Packung, die durch die OS 181.-

Gesundheits-Nachrichten 8/98 9




THEMA DES MONATS

Erhitzung alle Heilstoffe und Vitamine verloren haben und durch
den reichlichen Zuckerzusatz sogar gesundheitsschadlich geworden
sind, sollte man einen grossen Bogen machen.

Neben der Frischfrucht, die zu Obstsalat so gut passt wie
zu pikanten Mischungen mit Chicorée, Avocados, Fisch, Geflii-
gel oder Krabben, ist auch die getrocknete Frucht eine heilsa-
me Alternative. Allerdings miissen die Friichte schonend

getrocknet werden, damit die Enzyme und Vitalstoffe erhalten
bleiben. Von einer reifen Frucht die Krone abdrehen, die Ananas je
nach Grosse vierteln oder achteln. In Lingsrichtung das Frucht-
fleisch aus dem «Ananasboot» schilen und in Querrichtung kleine
dreieckige Stiicke abschneiden. Die Stiicke bei 40 Grad ins
Dorrgerit oder im Backofen tocknen. Nach 10 bis 12 Stunden
Flasst man die Fruchtstiicke abktihlen, verpackt sie in Schraub-
gliser oder Plastikbehilter und stellt sie an einen dunklen
Platz. Wer kein Trockengerit hat oder gern Bio-Trocken-
friichte mochte, kann sich an eine der unten stehenden
Adressen wenden. Sicher ist, dass getrocknete Ananas ein
himmlisches Konfekt fiir Kinder und Erwachsene und ein
kostlicher «Ersatz» fir alle Zuckerstissigkeiten ist. Als Nach-
tisch bietet sich die <Enzymbombe» bei triger Verdauung an.

Fiir Ananassaft braucht man einen kraftvollen Entsafter.
Der Saft hat wenig Kalorien, man kann ihn pur trinken oder
mit anderen Fruchtsiften mischen. Und noch ein Kiichentip
#* zum Schluss: Das Bromelain verhindert, dass Gelatine fest wird.

Verwenden Sie daher fiir Desserts oder Tortengusse mit frischer
Ananas nur pflanzliche Geliermittel wie Agar-Agar. * BS/1ZR

+ Sauerkraut
mit Ananasg

_ Pro '/, Pfund Bio-Sauerkraut
Fruchtfleisch von einer
kleinen Ananas in Streife
schneiden, mit 2 EL Sonne
blumenol, Herbamare und

", je 1ELPinienkernenund &
‘i@emgehackte Makadamia- §
. Nussen mischen. &

G

{::
¥

Frische und getrocknete Ananas aus kontrolliert
biologischem Anbau

Solche Fruchte erhalten Sie im Fachhan-
del (Naturkost- und Bioladen, Reformhau-
ser etc.). Der grosste Bio-Importeur der
Schweiz, die Eichberg Bio Gemiise AG, CH
5707 Seengen, Tel. 062/777 32 88, Fax 062/

Versand tropischer Friichte R. Miiller,
Astallerstr. 26, D 80339 Miinchen, Tel. und
Fax D 089/540 739 30

«Paradiesische Friichte» Bernd Bieder,

777 33 08 hat frische Ananas aus Ghana im
Angebot fur Detaillisten.

Daneben gibt es spezialisierte Versand-
handler: Orkos-Lebensmittel-Versand, La
Palma, frische tropische Friichte aus Bio-
Anbau, auch mehrere Sorten Ananas, so-
wie Trockenfriichte in Rohkostqualitat:
Deutschsprachige Bestellannahme taglich
von 18 bis 22 Uhr. Tel: 0033/164 21 21, Fax
0033/164602101.Sehr gute Qualitat, aber
nicht billig.
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Leonberger Ring 7, D 12349 Berlin, Tel. D
030/605 87 45, Fax 030/604 18 73. Alle
Frichte, auch Bio-Ananas, Bio-Papaya und
Durian kosten je Kilo 12 DM, man kann ein
«Musterpaket» mit 5 Kilo bestellen.

«Blauer Planet», Versandhaus fur lebens-
freundliche Produkte, An der Michaelis-
kirche 21, D 34346 Hedemiinden, Tel. D
05545/18 28, Fax D 0 55 45/318 verschickt
Trockenfrichte.
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