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Zitrusfrüchte

Am Anfang war der Apfel. Oder doch die
Banane? Bibelgelehrte und Obstkundler
sind sich da nicht so sicher. Vielleicht war
es gar eine Apfel-sine, womit Eva Adam
lockte? Schon lange ist auch bei uns der
winterliche Garten Eden nicht mehr nur
mit Lageräpfeln gefüllt: Eine Sünde wert
sind auch Zitrusfrüchte, die längst keine
Exoten mehr sind, sondern in allen Län-
dem rund ums Mittelmeer gedeihen.

Orangen (Citrus sinensis)
sind weltweit nicht nur die beliebtesten, son-
dern auch die meistproduzierten Zitrusfrüch-
te und in vielen Ländern ein wichtiger Wirt-
Schaftsfaktor. Grösster Produzent von Apfelsi-
nen ist Florida (Marktanteil: 70 Prozent), gros-
se Anbaugebiete gibt es auch in Brasilien,
Spanien und Südafrika.

Auf Plantagen wurden sie erstmals im 19.

Jahrhundert rund um Valencia gezüchtet. Der
deutsche bzw. lateinische Name der Orange
«Apfelsine» bzw. «Citrus sinensis» erinnert da-

ran, dass die fremden «Äpfel» aus China stam-

men. Als die Holländer und die Deutschen im
16. Jahrhundert mit der Orangenzucht began-

nen, entstanden zunächst hölzerne, abbauba-

re Winterunterkünfte für die kälteempfindli-
chen Zitrusgewächse. Im 17. Jahrhundert bau-

te man dann ortsfeste Häuser (Orangerien),
die nicht nur als Wintergärten für die Pflanzen,
sondern mit ihren reich ausgestatteten, heiz-
baren Salons und Badestuben auch dem Ver-

gniigen der höfischen Gesellschaft dienten.
Orangen sind das ganze Jahr über erhält-

lieh, doch die Hauptsaison liegt im Winter. Die
meisten der bei uns verkauften Früchte wer-
den von November bis Mai aus dem Mittel-
meerraum importiert. Die Saison beginnt aber
schon im Oktober mit den Blond-Orangen (Na-
vel), dann folgen die Blutorangen und zuletzt
die Spätsorten («Valencia Late»), die im März
reif sind, aber oft noch bis in den Sommer hi-
nein am Baum hängen. Zwischen Juli und Sep-
tember werden vielfach auch kalifornische
und südafrikanische Orangen angeboten.
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Die Farbe der Orange sagt nicht unbedingt
etwas über den Reifegrad aus, denn sie ist von
der Sorte und den Klimaeinflüssen abhängig.
Ein relativ kühles Klima intensiviert das Oran-

ge, während konstant warme Temperaturen
einen eher gelblichen Farbton erbringen. Grü-

ne Flecken auf der Schale sagen, dass die
Frucht reif ist, aber hin und wieder tiefere
Nachttemperaturen ertragen musste.

Navel-Orangen (Navel, Navelina, Navel

Late) kommen in bester Qualität aus dem Mit-
telmeerraum (vorwiegend Spanien). Der «Na-

bei» ist eigentlich ein zusätzlicher Kranz aus

Fruchtblättern, also eine Frucht in der Frucht.
Diese Orangen sind knackig, hervorragend im
Geschmack, einfach zu schälen, leicht zu zer-
teilen und in erster Linie frisch zu essen. Falls

man Saft daraus macht, sollte er ganz frisch ge-
trunken werden, lässt man ihn stehen, stellt
sich ein bitterer, nicht so angenehmer Ge-

schmack ein. Die israelischen Jaffa-Orangen
(Sorten: Shamouti, Ovali) sind gross, kernlos,
säurearm, saftig und süss. Die gut haltbaren
Früchte sind ab Januar bis in den April hinein
erhältlich. Die «Jaffa Late» gibts noch bis Juni.

Blutorangen (Sorten: u.a. Moro, Ruby,
Sanguinelle, Tarocco) haben kleine bis mittel-
grosse Früchte, sind meist saftiger, aber auch

saurer als die «Blondinen». Moro: Von Mitte De-

zember bis weit in den Februar hinein ist die
kräftige Sizilianerin mit dem siisssauren
Fruchtfleisch erhältlich und ideal zum Aus-

pressen. Tarocco: Auch sie kommen aus Sizili-

en, sind gewöhnlich von Dezember bis März
zu kaufen und eignen sich zum Rohessen. Das

Fruchtfleisch ist zart und süss. Die siziliani-
sehe Sanguinelle ist mittelgross, das weiche
kernarme Fruchtfleisch hat einen kräftigen
süss-säuerlichen Geschmack.

OOÖ Energie/Wichtigste Inhaltsstoffe:
Pro 100 Gramm: 176 kj/4l kcal, 50 mg Vita-
min C, 175 mg Kalium, Kalzium, Zink, Selen,

Carotin, Folsäure, B-Vitamine und Vitamin K.

m Gesundheit: Orangen liefern vieles,
was der Gesundheit dient: Carotinoide hem-

men die Krebsentstehung, Vitamin C stärkt
das Immunsystem, Flavonoide schützen vor

Herz- und Kreislaufkrankheiten. Zudem sind
sie leicht verdaulich, wirken darmregulierend,
verdauungsfördernd und durch den Kalium-
gehalt blutdruckregulierend,
v- ov- >ro in der Küche: Ausser zum Frisch-
verzehr, für Obstsalat und Marmelade, als Bei-

läge zu Wild, Geflügel, Fisch (filetiert), für
Saucen, Würzbutter, Cremes, Gebäck (abge-
riebene Schale). Orangenbliitenwasser ist ein
klares, duftendes Destillat aus den noch ge-
schlossenen Blüten des Orangenbaums, das

zum Aromatisieren von Süssspeisen, Speiseeis
und Gebäck gebraucht wird.

Vor dem Essen waschen
Zum Schutz vor Schimmelpilzen werden
Zitrusfrüchte in der Regel mit Thiabendazol
behandelt. Der Wirkstoff bleibt fast voll-
ständig auf der Schale, geht nur in Spuren
in den essbaren Teil über.
Beim Schälen, Zerteilen und Saftpressen
können Rückstände von Thiabendazol über
die Hände an das Fruchtfleisch gelangen.
Deshalb sollten die Zitrusfrüchte unbedingt
mit warmem Wasser gewaschen und mit
Wegwerftüchern trocken gerieben werden.
Hände waschen nicht vergessen.

Was heisst unbehandelt?
Die Schalen der Zitrusfrüchte sind oft stark
mit Pestiziden, Konservierungsstoffen und
Wachsen belastet. Deshalb bietet der Han-
del - zu höheren Preisen - «unbehandelte»
Früchte an. Bei dieser Deklaration sollte der
Verbraucher davon ausgehen können, dass

keine Pflanzenschutzmittel verwendet wur-
den, und bei der Kennzeichnung «nach der
Ernte unbehandelt» keine Oberflächenbe-
handlung und Konservierung mehr vorge-
nommen wurde. Verschiedene Tests haben
aber erwiesen, dass unbehandelt nicht im-
mer mit unbelastet gleichzusetzen ist. Auf
ausgewiesene Bio- oder Ökoware ist hinge-
gen meist Verlass. Bio-Zitronen und -Oran-
gen erkennt man auch daran, dass die
Schale nicht so wachsglänzend ist und hier
und da kleinere Fehler aufweist.
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