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Thema des Monats

Delikatesse zwischen Gemiise & Gewiirz

und eine phantastische Arznei.

Auch bei Zwiebeln gibt es
Bio-Ware. Dabei wird auf
synthetische Diinger und
Herbizide verzichtet, das Jd-
ten ist Handarbeit. Bevor
die Zwiebel aus dem Boden
spriesst, wird das «Unkraut»
mit Gas-Abflamm-Gerditen
weggerdumt. Bei der Lage-
rung benutzen Ronventio-
nelle Erzeuger Chemikalien,
um das Auskeimen zu ver-
hindern. In der Bio-Branche
ist derartiges nicht erlaubt.
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Zwiebeln miissen sein. Ob deftige Hausmannskost oder erle-
sener Feinschmeckerschmaus, jedes zweite Gericht, das in un-
seren Kiichen zubereitet wird, enthalt Zwiebeln. So beliebt
wie die Klichenzwiebel (pro Kopfverzehr pro Jahr: 20 Pfund)
ist nur noch die Tomate. Doch die Zipolle, Bolle (norddeutsch),
Bolle (schweizerisch) oder Hauptel (6sterreichisch) ist im Es-
sen oder als Saft und Sirup auch eine vielseitige Arznei.

Die Zwiebel, der Grenzfall zwischen Gemiuse und Gewlrz, ist aus
der Kiiche nicht wegzudenken. Ob roh, gerostet oder gekocht -
Zwiebeln geben vielen Speisen erst den richtigen Pfiff. Und obwohl
empfindliche Menschen, die zu Giarungen und Darmgasen neigen,
sie manchmal schlecht vertragen, gibt es - vielleicht mit Ausnahme
von Knoblauch - kein gestinderes Gewlirz. Franzosische Zwiebel-
suppe, Badischer Zwiebelkuchen oder ein Schweizer Bolleflade - das
sind Gerichte, die in der kommenden kalten Jahreszeit nicht nur die
Geschmacksnerven entziicken, sondern auch Herz und Magen gut
tun. Wie der heilkriftige Knoblauch wird die Zwiebel seit Jahrtau-




senden angebaut. Beide sind vollgepackt mit dhnlichen therapeuti-
schen Stoffen. Aber Zwiebeln werden in unseren Breitengraden in
grosseren Mengen gegessen und haben dem Vetter Knoblauch eini-
ge Eigenschaften voraus, die bei ihm nicht beobachtet werden.

Die Zwiebel ist ein Speicherorgan aus unterirdischen Blittern.
Die Speicherstoffe werden aufgebraucht, wenn die Knollen im Friih-
jahr des zweiten Jahres ihre rohrenformigen Blitter und den bis zu
einem Meter hohen Bliitenschaft hervortreiben, an dessen Spitze ei-
ne kugelrunde Scheindolde mit vielen kleinen grinlich-weissen Blii-
ten steht. Die Pflanze braucht Sonne, einen trockenen, lockeren,
nicht mit Stickstoff tiberdiingten Boden und einen mehrjihrigen
Fruchtwechsel. Im eigenen Garten pflanzt man Steckzwiebeln mit
Vorteil zu Karotten und Salat; diese Kombination schreckt die
Mohren- und die Zwiebelfliege ab.

Kichen-Kniiller: Knolle, Bolle, Bolle
Frither zdhlte man alle Zwiebel- (Allium-)Arten zu den Liliengewich-
sen, heute tragen die etwa 700 Arten einen eigenen Familiennamen:
Lauchgewichse oder Alliaceae. Unter anderen gehoren neben der
Speise- oder Kiichenzwiebel (lat. cepula, botanisch Allium cepa) da-
zu die Schalotte (Allium ascalonicum), die Perlzwiebel (Allium sa-
tivum var. ophioscorodon), die Winterzwiebel (Allium fistulosum,),
der Schnittlauch (Allium schoenoprasum), der Knoblauch (Allium
sativum var. sativum), der Lauch/Porree (Allium porrum) und der
Barlauch (Allium ursinum).

In den letzten 50 Jahren hat sich im Bereich der Zwiebelziich-
tung viel getan. Besonders in den USA, den Niederlanden und Japan
wurden viele Hybridsorten entwickelt. So ist die Vielfalt an Formen
und Farben kaum noch zu tiberblicken. Zwiebeln gibt es als kugel-
runde, lingliche und breitgedriickte Variationen, in den Klassen Flie-
gen- bis Schwergewicht (bis zu 1 Kilo) und in den Farbnuancen
kupfer, beige, gelb, weiss, rosa, rot und dunkelviolett.

Die robuste, kilteunempfindliche Winterzwiebel, auch
ewige Zwiebel oder Winterhecke genannt, bliht ihren Wur-
zelkopf nicht zu einer bauchigen Zwiebel auf, sondern bildet
viele schlanke, langliche Schlotten aus, die das ganze Jahr tiber
frisches Grun liefern (das wie iberdimensionaler Schnittlauch
aussieht). Vielerorts werden die Pflanzen angehiufelt, und
man isst die bleichen Schifte dhnlich wie Lauch- oder Friih- 7§
lingszwiebelchen. Im Friithjahr sind frische Schlotten beson-
ders begehrt zum Wiirzen von Salaten, Suppen, Pfannkuchen
Quark und Jogurts.

Die kleine Perl-, Essig- oder Silberzwiebel ist in der
Schweiz und in Deutschland zu Unrecht fast nur als sauer ein-
gelegte Konserve (und unentbehrliche Zutat zum Kisefondue
und Raclette) bekannt. In Frankreich weiss man auch mit fri-
schen Perlzwiebeln (Durchmesser bis maximal 28 Millime-
ter) umzugehen: in den letzten 20 Minuten in der Sauce eines

Winterzwiebeln bilden
keine Knollen aus. Aus
den kurzen (allenfalls
leicht verdickten) Schaf-
ten treiben die soge-
nannten Schlotten, die
das ganze Jahr Uber vita-
minreiches Grin liefern.

Gesundheits-Nachrichten 11/99 7




Thema des Monats

«Coq au Riesling» mitgeschmort oder glasiert als Beilage zu anderen
frischen Gemiisen, ist der Ddumling unter den Zwiebeln eine her-
vorragende Delikatesse.

Die Schalotte, Askalonzwiebel oder Eschlauch wird oft als die
edelste Zwiebel bezeichnet. Sie hat ein feines Aroma, wiirzt ohne
den scharfen Zwiebelgeschmack, wird recht schnell gar und ver-
kocht dabei nicht. Im Gegensatz zu den uibrigen Sorten bildet sie Ein-
zelbulben (Nebenzwiebeln).

Die Gemusezwiebel (Bermuda-, Madeira-, Spanische Zwiebel) ist
besonders gross, hat eine goldbraune bis kupferfarbene Schale,
schmeckt mild und leicht siisslich. Sie ist aus Spanien, Agypten, Chi-
le u.a. das ganze Jahr tiber erhiltlich, eignet sich aber nicht fiir eine
langere Aufbewahrung. Sie wird wie die Kiichenzwiebel verwendet,
aber auch gerne mit einer Flillung oder als Rohkostsalat serviert.

Rote Zwiebeln mit ihrem wurzig-milden Geschmack sollten
frisch verwendet werden und eignen sich bestens zum Rohessen.

Luft-, Bulben- oder Agyptische Zwiebeln bilden nicht nur in der
Erde, sondern auch oberirdisch kleine Brutzwiebeln aus und das oft
in mehreren «Etagen», da die oberirdischen Brutzwiebeln ihrerseits
wieder Blutenstiele mit Zwiebelchen austreiben.

Die Speise- oder Kiichenzwiebel (lat. cepula, botanisch Allium
cepa) spielt eindeutig die wichtigste Rolle. Meist wird sie als Trocken-
zwiebel (ohne Laub) angeboten. Im Friihling werden frische Zwie-
beln (teuer) verkauft; es handelt sich dabei um Speisezwiebel-
sorten, die als ganze Pflanze geerntet und im (kleinen) Bund ange-
100 Gramm boten werden. Als Bundzwiebeln findet man aber auch sogenannte
Zwiebeln enthalten Cipollotte mit ihren griinen Rohren und dem schwach entwickelten
31 kcal und: Zwiebelansatz oder Lauchzwiebeln, die keinen «Bauch» haben, son-
dern lange weisse Schifte.

Viel drin und viel dran
Die wiirzige Knolle besteht zu 87 Prozent aus Wasser (zum Ver-
gleich: Knoblauch: 64 %, Lauch: 89%), enthilt fast kein
Fett und massig viel Eiweiss. Wichtig sind die Kohlen-
hydrate, die aus Glucose, Fructose und Saccharose
bestehen. Die bedeutendsten Mineralstoffe und Vi-
tamine sind in der Liste nebenan aufgefiihrt.
In der Lebensmittelapotheke spielt die Zwie-
bel eine hervorragende Rolle. Eine amerikani-
sche Medizinzeitschrift aus dem Jahre 1927
nennt Zwiebeln: «Blutreiniger, Beruhigungsmit-
tel, Expektorantien ... wohltitig in Fillen von
Schlaflosigkeit, allgemeiner nervoser Reizbarkeit,
Husten und Bronchialproblemen.» In anderen Quel-
len kommen noch weitere Eigenschaften hinzu: ap-

petitanregend, harntreibend, blutzuckersenkend, blut-
verdunnend, pilz- und bakterientotend, entziindungs-
hemmend und wundheilend.
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Die oft propagierte Aussage, dass Zwiebeln ein «<Medikament» fir
Diabetiker sein konnten, ist mit Vorsicht zu geniessen. Zwar wurden
blutzuckersenkende Stoffe isoliert, aber es ist wahrscheinlich ehrli-
cher und verntinftiger sich, wie es Alfred Vogel tat, auf folgende For-
mulierung zu beschrinken: «Fir Zuckerkranke gehort die Zwiebel
als unentbehrlicher Bestandteil zur Heilnahrung.»

Ein wirksames Antibiotikum - und mehr
Louis Pasteur, der geniale franzosische Chemiker und Biologe, ent-
deckte als erster die antibakteriellen Eigenschaften der Zwiebel. Seit-
her ist immer wieder bewiesen worden, dass die Inhaltsstoffe der
Zwiebel eine lange Liste krankheitserregender Bakterien abtoten,
darunter Salmonellen und Escherichia coli. Zwiebelpress-Saft wirkt
gegen Bakterien, ist entziindungshemmend und wundheilend. Fuir
die antimykotische (Anti-Pilz) und antibakterielle Wirkung sind
schwefelhaltige Verbindungen verantwortlich.
Russische Forscher stellten fest, die Mundhohle werde vollkom-
men steril, wenn man drei bis acht Minuten lang rohe Zwiebel kaue,
und weisen darauf hin, dass die Dampfe von Zwiebelbrei im Zwei-
ten Weltkrieg von russischen Sanititern zur Wundheilung eingesetzt
und Zwiebelbrei auf Frostbeulen gestrichen wurde.
Seit jeher spielte die Zwiebel gerade in der russischen § z
Volksheilkunde eine besondere Rolle. Beispielsweise wur- Zwiebelsiru P
den sehr hiufig gekocl?te, gebac:kene oder (in Hanfol) 300 g Birnendicksaft
gebratene Zwiebeln auf Geschwiire, auch Nagelbettent- g g frische Zwiebeln
zundungen, gelegt, um die Eiterung respektive das Auf- 1/, | Wasser
brechen des Geschwiirs zu beschleunigen. Zur Forderung 5 EL Honig
der Wundheilung, bestrich man die Wunde mit frischen Die Zwiebeln mit der Schale fein
Zwiebeln. Gicht-Fiisse rieb man mit Zwiebelsaft ein. schneiden, mit Birnendicksaft und
Auch heute werden bei Abszessen und Furunkeln die =~ Wasser gut kochen, bis ein dick-
Einnahme von Zwiebelsaft (mehrmals tiglich ein Essloffel ~ flussiger Sirup entsteht. Anschlies-
voll) und Zwiebelauflagen empfohlen: Eine ganze Zwie- SeNd den Honig beiftigen. Bei
bel kochen, moglichst unzerkleinert auf die betroffene I-!.ust.en .unc! K at?rrh me!'\ e
Stelle legen, mit einem Tuch umwickeln und lingere Zeit Ll e
einwirken lassen. e S
Madaus berichtet in seinem Lebrbuch der biologi- | ZW|Ebe|$aft
schen Heilmittel: «So benutzt man im Rheinland und vor
allem in der Schweiz Sickchen mit frisch geschnittenen,
erhitzten Zwiebelscheiben als Ableitungsmittel zu Aufla-
gen z.B. bei Grippe im Nacken, bei Harnverhalten auf die
Blase mit angeblich ganz ausgezeichnetem Erfolge.»
Sebastian Kneipp empfahl die Zwiebeltinktur oder in
Milch gesottene Zwiebeln als herrliches Mittel gegen
Bauchgrimmen, Magendriicken, Unterleibsschmerzen
und Spulwirmer. Bei Blihungen und als Diuretikum
(harntreibendes Mittel) empfahl Kneipp, gleiche Teile
Zwiebel und Rosmarin in halb Wein und halb Wasser zu
kochen.
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Eine Wohltat fiir das Blut
Schon 100 Gramm Zwiebeln am Tag, roh oder gekocht, sorgen dafiir,
dass das Blut in blendender Verfassung bleibt.

Bei einer Studie in Neu-Delhi, Indien, assen 45 gesunde Men-
schen zwei Wochen lang tiglich 3000 Kalorien, etwa 45 Prozent da-
von in Form von Fett. Die erwartete schidliche Verinderung trat
prompt ein: Der Cholesteringehalt im Blut stieg von durchschnittlich
219 auf 263. Wenn aber zusammen mit dem fettreichen Essen nur
ein Essloffel (10 g) Zwiebeln verzehrt wurden, sank der Wert auf
durchschnittlich 237. Eine grossere Menge Zwiebeln fiihrte zu einer
noch bedeutenderen Reduktion des Cholesterins.

Rohe scharfe Zwiebeln erhohen bei Herzpatienten das glinstige
Cholesterin (HDL). Man hat den fir diesen Effekt verantwortlichen
Stoff noch nicht bestimmen konnen, weiss aber, dass rohe Zwiebeln
in dieser Hinsicht besser wirken als gekochte und scharfe weisse oder
gelbe Zwiebeln besser als die milden roten. Amerikanische Forscher
haben herausgefunden, dass eine halbe rohe Zwiebel am Tag das gute
HDL-Blutcholesterin im Durchschnitt um 30 Prozent steigert. Eine
solche Zwiebelkur sollte zwei Monate lang durchgehalten werden,
bis sich die HDL-Werte signifikant erhohen. Einen Wermutstropfen
enthilt die Studie allerdings: bei einer von vier Personen tritt nur ei-
ne schwache oder gar keine Wirkung ein.

Gekochte Zwiebeln verringern die Bereitschaft der Blutzellen
sich zusammenzuballen und steigern die Fihigkeit des Blutes, Ge-
rinnsel aufzuldsen. Ein Essloffel gekochte Zwiebeln kann die Nei-
gung zur Gerinnselbildung nach einer fetten Mahlzeit unterbinden.

Rohe feingehackte Zwiebeln in ein Tuch ge-
ben und um den Hals legen. Man kann das
Tuch auch mit kaltem Zwiebelsaft tranken.
Den Umschlag mehrmals taglich erneuern
(Kinder nur 1 Wickel).

Aus: Magret Siemers: Gesund mit naturlichen Haus- und
Heilmitteln, dtv-Ratgeber

Zwiebelauflagen, auf kranke Korperteile
aufgelegt, ziehen die Krankheitsstoffe so
energisch heraus, dass sie ganz schwarz und
ubelriechend werden. Zwiebelauflagen sind
daher besonders im Anfangsstadium von
Krankheiten sehr wertvoll.

Zubereitung: Frische Zwiebeln in dunne
Scheiben schneiden, und in Sackchen aus
luftdurchlassigem Stoff (z.B. Gaze) einlegen.
Einen halb mit Wasser gefullten Topf aufs
Feuer stellen, Deckel umgekehrt auf den
Topf legen und darauf die Zwiebelsackchen
beidseitig stark erwarmen und sofort aufle-
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gen. Um die Warme zu speichern mit einer
Binde oder einem Wolltuch umwickeln. Die
Zwiebelauflagen sind angezeigt bei sparli-
chem Urinabgang, Husten, Lungenkatarrh,
Brustfellentzindung, Blasenkatarrh.

Aus: G. Zeller/H. Schneeberger/P. Oppliger: Grossmutters
Hausmittel, AT-Verlag

Gegen Stauungen, Kopfweh, Ohrenweh,
Zahnweh, Augenentziindungen, besonders
nach Erkaltungen, legt man die feinge-
schnittenen Zwiebeln in einem Gazetlichlein
auf den Nacken. Dies wird eine grosse Linde-
rung, wenn nicht sogar die Beseitigung des
Schmerzes zur Folge haben. Bei Fieber und
grosser Hitze im Kopf ist der Zwiebelwickel
auf den Fusssohlen und bei Herzstérungen
auf den Waden eine schnelle und gute Hilfe,
zum mindesten jedoch eine Unterstlitzung
anderer Heilmassnahmen.

Aus: Alfred Vogel: Der Kleine Doktor, Verlag A. Vogel AG




Schnupfen, Husten und Heiserkeit

George Washington, soll, wenn er erkiltet war, kurz vor dem Schla-
fengehen eine heisse, gerostete Zwiebel gegessen haben. Tatsiachlich
enthilt die Zwiebel antiasthmatische Wirkstoffe und ist zu Recht seit
altersher ein gutes Mittel bei Erkidltung und Atemwegsbeschwerden.
Man nimmt innerlich Zwiebelsaft oder -sirup ein, legt bei Schluck-
beschwerden oder Kopfschmerzen Zwiebelwickel in den Nacken,
bei Ohrenschmerzen auf das Ohr oder inhaliert Zwiebeldimpfe: 1
Zwiebel fein hacken, in kochendes Wasser geben und den Dampf so
heiss wie moglich einatmen.

Alfred Vogel empfiehlt bei Heu- und Fliess-Schnupfen: «Du musst
dir ganz einfach von einer gesunden, frischen Zwiebel ein Scheib-
chen schneiden, solches schnell in ein Glas heisses Wasser tauchen
und wieder herausziehen. Von diesem Wasser magst du tagsiiber
schluckweise trinken. Legst du zudem noch eine entzweigeschnit-
tene Zwiebel iber Nacht neben dich auf dein Nachttischchen, damit
du den Geruch der Zwiebel fortwihrend einatmen kannst, dann wird
auch dies den Schnupfen und die Katarrhanfilligkeit bedeutend re-
duzieren. Auch Zwiebelwickel wirken glinstig, wenn man sie tiber
Nacht um den Hals legt. Homoopathisch ist Cepa das beste Mittel ge-
gen fliessenden, wissrigen Schnupfen.»

Bei Husten, Halsentziindung und Bronchitis nimmt man dreimal
taglich einen Essloffel Zwiebelsaft pur oder mit etwas Honig oder
den wohlschmeckenden Zwiebelsirup. Eine Zwiebel in Milch mit

Honig gekocht, dient als Hausmittel zur Schleimlosung Scheindolde der Speise-
zwiebel. Blltezeit: Juli
Ob Rapunzel in einem Zwiebelturm sass? bis August

«Ein Mittel, das uns immer zur Verfligung steht und keine grossen
Auslagen erfordert, gleichwohl aber als das be- 5 i
ste Haarwuchsmittel gelten kann, ist die Zwie- (K)e"‘ Gmnd zum Weinen
bel. Sie enthilt Schwefel, und dieser nattirliche
Schwefel wirkt sehr gut auf die Haut. Wer also
irgendwie mit dem Haarboden oder den Haa-
ren zu tun hat, der verwende die gewohnliche
Zwiebel als Heilmittel. Mit einer rohen, ent-
zweigeschnittenen Zwiebel wird der Haarbo-
den vor dem Waschen kriftig massiert. Dies ist
ein ganz hervorragendes Haarwuchsmittel»,
sagt Alfred Vogel im «Kleinen Doktor.

Zu guter Letzt

Frische Zwiebelscheiben auf Insektenstichen
wirken deutlich abschwellend und schmerz-
lindernd.

Im Garten gilt Zwiebeltee oder Briithe von
vergorenen Zwiebelschalen als wirksames
Pflanzenschutzmittel gegen Mikroorganismen
wie Pilze und Bakterien. ° [ZR
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