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Zitrusfriichte

Zitrusfriichte gehdren zu den altesten
Kulturpflanzen und sind heute - zusam-
men mit Trauben - das wirtschaftlich
wichtigste Obst der Erde. Gefragt sind
nicht nur Friichte und Safte, man verwen-
det sie auch fiir Limonaden, Marmeladen,
aromatisierte Tees, Parfiims, atherische
Ole und als Heil- und Gewiirzpflanze.

Mit Ausnahme der Grapefruits, die von den
Westindischen Inseln kommen, stammen alle
Zitrusfrichte aus Stidostasien. Vor tiber 4000
Jahren wurden sie schon in China, Indien und
an den Hingen des Himalaya kultiviert. Heute
gedeihen Zitrusgewichse in allen warmen
und tropischen Zonen von Kalifornien tiber
den Mittelmeerraum bis nach Japan. Da sie
meist in Monokulturen wachsen, hat der Ein-
satz von Chemikalien und Kunstdiinger zuge-
nommen.

Botanisch gehoren sie zur Grossfamilie
der immergrinen Rautengewichse (Ruta-
ceae) und darin zur Unterfamilie Citroideae.
Typisches Merkmal der Gattung Citrus sind
spezielle dtherische Ole in Blittern, Bliiten
und Fruichten, die ein einzigartiges, herrlich
erfrischendes Aroma entfalten.

Grapefruit (Citrus paradisi)
Wie alle Zitrusfriichte gehoren sie zu den Bee-
ren, und tatsichlich wachsen Grapefruits in
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Buischeln, Trauben (engl. grapes) an Baumen,
die bis zu 15 Meter hoch werden konnen. Wo
die Grapefruit herkommt, weiss man nicht ge-
nau, vermutet wird eine Zufallskreuzung zwi-
schen Pampelmuse und Apfelsine. Die grosse,
bitter-siuerliche Frucht hat in der Regel eine
gelbe Schale und helles Fruchtfleisch. Dane-
ben gibt es rosa-schalige Sorten, die milder
und stisser schmecken. Am besten gedeiht sie
in den tropischen und subtropischen Gegen-
den der Welt, bekannt flir ausgezeichnete Qua-
litat sind vor allem Florida und Texas. Geerntet
werden Grapefruits zwischen Mitte Oktober
und Anfang August.

Seit einigen Jahren ist auch eine Kreuzung
aus Pampelmuse und Grapefruit auf dem
Markt: Sweeties sind birnenformig, die grun-
gelbe Schale ist grobporig und schwammig
dick, der Geschmack ist aromatisch und siss.
Sie kommen von September bis Mai aus Israel.
98 Pro 100 Gramm: 164 kJ/39 kcal, 44 mg
Vitamin C, 180 mg Kalium, viel Zink
Y®W Die frische Frucht wirkt appetitanre-
gend, verdauungsfordernd und darmreini-
gend. Grapefruitsaft, auf die Haut aufgetragen,
verleiht einen rosigen Teint, wirkt antiseptisch
und beugt Entziindungen vor. Das dtherische
Grapefruitol findet Verwendung in der Aro-
matherapie, denn es regt an und belebt, wenn
man sich miide oder depressiv fiihlt. Beson-
dere starke Beachtung erhielt vor einigen Jah-




ren der Extrakt aus Grapefruitkernen, der ei-
ne breite entzindungshemmende, desinfizie-
rende, antivirale und antibakterielle Wirkung
hat.

Bei allen Zitrusfrichten stecken in der

weissen Schicht zwischen Schale und Frucht
Bioflavonoide, welche die Durchlissigkeit
und Briichigkeit von haarfeinen Blutgefissen
(Kapillaren) vermindern. Zahlreiche Untersu-
chungen zeigen, dass der vor allem in den
Hautchen und der weissen Innenhaut enthal-
tene Ballaststoff Pektin die Konzentration von
«schlechtem» Cholesterin herabsetzt.
Lagern sollte man Grapefruits bei
Zimmertemperatur (etwa 14 Tage). Vielerorts
gehort eine halbe Grapefruit (bzw. der Saft) als
Muntermacher und Vitaminspender zu einem
ordentlichen Fruhstiick, in der Schweiz tischt
man sie auch gerne als gesundes Dessert auf.
Ihr Aroma passt aber auch zu pikanten Spei-
sen, beispielsweise zu herzhaften griinen Sa-
laten, Currygerichten, Ente oder Fisch.

Pampelmuse (Citrus grandis /C. maxima)
Auf dem Markt findet man bei uns kaum Pam-
pelmusen. Wenn man die Bezeichnung trotz-
dem oft liest oder hort, handelt es sich in den
allermeisten Fillen um eine falsche Bezeich-
nung der Grapefruit. Einzig die Sorten «Go-
liath» mit gelbem Fruchtfleisch oder «Chand-
ler» mit rosafarbenem Fruchtfleisch, die in Is-
rael von Oktober bis Mai geerntet werden,
sind hin und wieder bei uns zu finden. Sie er-
freuen sich wachsender Beliebtheit, weil ih-
nen der oft etwas bittere Nachgeschmack der
Grapefruit fehlt. Hauptanbaugebiete der ech-

Pampelmuse/Citrus

ten «pompelmoes» (hollindisch fiir «prichtige
Frucht») im Stammland Stidostasien sind Ma-
laysia, Thailand, Taiwan, Japan und China. Zu
nennen sind aber auch USA, Brasilien und Is-
rael. Pampelmusen, die auch Pumelos oder
Pummelos genannt werden, sind rund oder
birnenférmig, sehr gut haltbar und saftig-suiss.
Sie erreichen einen Durchmesser bis zu 20
Zentimeter, werden oft einige Kilogramm
schwer, haben eine griingelbe, sehr dicke
Schale und eine Reifezeit bis zu zwei Jahren.

Die bei uns bekannte Pomelo aus Israel
ist eine Kreuzung zwischen Grapefruit und
Pampelmuse/Pumelo. Thre Schale ist unbe-
handelt und eignet sich daher als Ersatz fiir ab-
geriebene Zitronenschale.

2 Man verwendet sie dhnlich wie Gra-
pefruits. Aufbewahren lassen sie sich etwa ei-
ne Woche lang bei Zimmertemperatur.

Kumaquat (Fortunella sp.)

Die kleinste aller essbaren Zitrusfriichte, eine
Art Zwerg-Orange in Pflaumengrosse, kam aus
China und Japan als Zierpflanze zu uns. Kum-
quats gehoren nicht zu den Citrusfriichten,
sondern zur Gattung Fortunella und werden
auch Goldorangen oder Zwergpomeranzen
genannt. Sie stammen aus Vietnam und China
und sind in den trockenen Monsungebieten
von Indien tiber China bis Japan weit verbrei-
tet. Da die Schale diinn und normalerweise un-
behandelt ist, kann man sie mitessen. Kum-
quats gibt es kugelformig (haufig im Fernen
Osten) und linglich (vorwiegend in den Mit-
telmeerlindern und den USA). Sie sind nicht
so kilte- und frostempfindlich wie die anderen
Zitrusarten und uberstehen schon mal Minus-
temperaturen von acht Grad. Unreife Friichte
haben eine grunliche Schale, tberreife sind
weich und neigen zu Faulstellen.

©3¢9E9 Pro 100 Gramm: 270 kJ/64 kcal, 40 mg
Vitamin C, 200 mg Kalium, Karotin.

25252 Halbierte oder in Scheiben geschnit-
tene Kumquats verfeinern und aromatisieren
Gefliigel- und Lammgerichte, Reis-, Obst- und
Blattsalate, Suissspeisen und Mixgetrinke; aus
den ganzen Fruchten stellt man eine wiurzig-
aromatische Konfitiire her. Rollt man die Kum-
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Zitrusfriichte

quats leicht zwischen den Handflichen, ver-
teilt sich das dtherische Ol gleichmissig und
verleiht ihnen noch mehr Aroma. Aufbewahrt
werden reife Frichte 5 Tage bei Zimmertem-
peratur oder 3 Wochen im Kiuihlschrank.
Bitterorange (Citrus aurantium)
Roh essen kann man die Pomeranze oder Bit-
terorange mit der dunkelorangefarbenen,
hockerigen, dicken Schale nicht. Denn wenn
darunter tberhaupt Fruchtfleisch steckt, ist
es sehr sauer und bitter, oft
sind die Friichte aber hohl.
Das aus der Schale gepress-
te Ol wird als Duftstoff
in Seifen,
Kosme-
tika, Par- &
fims und Reinigungs-
mitteln eingesetzt. Man
verwendet es auch als
Geschmacksstoff in Oran-
genmarmelade und Likoren
wie Curacao, Cointreau und Grand
Marnier. Pomeranzen-Bliiten liefern das ex-
quisite Neroli-Ol. Hauptanbaugebiete sind Ita-
lien, Spanien, Marokko, Guinea und Paraguay,
wo die Pomeranze meist ohne die Anwendung
von Insektiziden oder Fungiziden kultiviert
werden kann.

Mandarine (Citrus reticulata)
Mandarinen wachsen in allen warmen, sonni-
gen Gebieten. Flir das Ausreifen und die Scha-
lenfirbung sind jedoch kiihlere Winterperi-
oden vorteilhaft, weshalb im mediterranen Be-
reich oder den Hochlagen Chinas und Japans
die besten Friichte reifen. Die wichtigsten An-
baulinder sind heute Marokko, Japan, China,
USA, Sudamerika, aber auch Algerien, Israel
und Spanien. Da Mandarinen sich nicht lange
lagern lassen, muissen sie eingeflogen oder we-
nigstens gekuhlt transportiert werden.
Mandarine ist mittlerweile ein Sammelbe-
griff fiir verschiedene Zuchtformen. Gewohn-
liche Mandarinen haben ein feines, sehr suisses
Aroma, aber auch (viele) Kerne. Anders als bei
den Orangen deuten sehr helle, griinliche
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Schalen darauf hin, dass die Friichte nicht reif
sind (wie alle anderen Zitrusfriichte reifen
Mandarinen nicht nach). Die beste Zeit ist zwi-
schen November und Januar.

Die sussen und kernlosen Clementinen
sind die beliebtesten Mandarinen. Der Name
kommt von Clément Dozier, einem franzosi-
schen Missionar in Algerien, dem diese Kreu-
zung aus verschiedenen Mandarinensorten
Anfang des 20. Jahrhunderts gelang.

Satsumas sind frihreife Friichtchen, die
schon Mitte Oktober auf dem Markt sind. Die
diinne, lederharte, griinliche Schale ldsst sich
leicht entfernen. Die nach einer japanischen
Provinz benannten Friichte haben wenig Ker-
ne, sind siurearm und saftig, aber manchmal
etwas fad.

Fangerinen entstanden aus einer Kreu-
zung zwischen Mandarine und Bitterorange
und sind nach der Stadt Tanger, einem bedeu-
tenden Handelsplatz fiir Mandarinen in Nord-
afrika, benannt. Sie sind aromatisch, suss,
enthalten wenig Siure und Wasser und sind
am besten von Dezember bis Mirz.

Die Mineola ist eine Kreuzung zwischen
Grapefruit und Tangerine, sie schmeckt sehr
saftig, sduerlich-erfrischend und doch stiss.
Angebaut wird sie in Israel, der Tirkei, Siud-
afrika, Uruguay und den USA.

W3 Pro 100 Gramm: 195 kJ/46 kcal, 30 mg
Vitamin C, 210 mg Kalium, Selen, viel Carotin,
Vitamin B1, B2, B6 und Folsiure.

PP Mandarinen sind die einzigen Zitrus-
frichte, die den Farbstoff Rutin enthalten. Ru-
tin stirkt das Bindegewebe, fordert die Durch-
blutung und halt die Blutgefisse gesund.
i Wenn die Schale nicht prall, sondern
lose auf der Frucht sitzt und Dellen aufweist,
nennt man das in der Fachsprache Puffigkeit.
Dies ist ein Qualititsfehler und ein Zeichen
dafiir, dass hiaufig auch das Fruchtfleisch stro-
hig und trocken ist. Mandarinen halten sich
am besten bei sechs bis acht Grad etwa sechs
Wochen lang.

Zitrone (Citrus limon)
Zitronen werden uberall auf der Welt ange-
pflanzt, wo es warm genug ist. Wichtige An-




baugebiete sind Kalifornien, Italien, Spanien,
Turkei, Griechenland, aber auch Stidamerika
und Sudafrika. Die einzelnen Sorten unter-
scheiden sich in der Dicke der Schale, dem
Saftanteil und im Geschmack, wobei Friichte
mit diinner Schale meist saftiger sind. Zitronen
sind reif, sobald sie eine glinzende Schale ha-
ben. Dazu miissen sie nicht gelb sein. In Flori-
da und Kalifornien gibt es Varietiten mit leicht
rotlichem (pink) Fruchtfleisch.

nquats sind Kreuzungen mit Kum-
quats, um die Frosthirte zu steigern und das
Aroma zu verbessern.

2 Pro 100 Gramm: 153 kJ/36 kcal , 55 mg
Vitamin C, 150 mg Kalium, ausserdem Magne-
sium, Eisen, Kalzium, Selen, Zink, B-Vitamine.
V¥ Die Frucht wirkt appetitanregend und
wohltuend bei Verdauungsstorungen. Am ho-
hen Gehalt von Vitamin C liegt es, dass Zitro-
nen auch gute Antioxidantien sind, welche die
durch freie Radikale hervorgerufenen oxidati-
ven Schiadigungen (Gefahr von Krebs) be-

Len

kimpfen.
e Zitronen(scheiben) gehoren zu vielen
Fischgerichten, Meeresfrichten, Paella etc.

Der Saft wiirzt Salatsaucen, Senf, Geback, Ku-
chen, Sorbets, Glacé, Cremes, Limonaden und
vieles mehr. Zitronen sollten dunkel und kiihl
(z.B. im Gemiusefach des Kiihlschranks), aber
nicht kalt aufbewahrt werden.

Zitronatzitrone (Citrus medica)

Sie diirfte die erste Zitrusfrucht gewesen sein,
die Europa erreichte. Auf welchen Wegen ist
allerdings ungeklirt und alle Geschichten da-
ruber gehoren wohl ins Reich der Vermutun-
gen. Heute spielt die Zitronatzitrone, die auch
Zedrat-Zitrone, medischer Apfel, Judenapfel
und Stsszitrone genannt wird, fiir den Kon-
sum und in der Industrie eine eher unterge-
ordnete Rolle. Die Friichte, die auf strauch-
artigen Biumen von etwa drei Meter Hohe
wachsen, haben sehr warzige, hockrige, zum
Teil bizarr gefurchte, extrem dicke Schalen.
Die je nach Standort griinlich-gelbe bis gold-
gelbe, grosse, schwere Frucht mit wenig
Fruchtfleisch und wenig Saft, wird fast aus-
schliesslich fiir Zitronat verwendet, welches ja

gerade zu dieser Jahreszeit Hochsaison hat.
Angebaut wird die kilte- und windempfindli-
che Pflanze in Kalabrien, auf Sizilien, Kreta,
Korsika sowie in Puerto Rico und Jamaica.

Zitronatzitrone

Limette/Limone (Citrus aurantifolia)
Limetten sind kalteempfindlicher als Zitronen
und werden nur in den heissen Tropen ange-
baut. Die kleine rundliche Frucht ist im baum-
reifen Zustand grin und im vollreifen gelb. Sie
enthdlt doppelt so viel Saft wie eine Zitrone
und hat ein herb-saures Aroma. Hauptan-
baulinder sind Indien, Mexiko, Agypten sowie
die tropischen Regionen Stidamerikas. In Eu-
ropa kennt man eigentlich nur die aus Brasili-
en importierten persischen oder Tahiti-Limet-
ten der Art Citrus latifolia.

Pflaumengrosse Limequats sind Kreu-
zungen von kalteempfindlicher Limette mit ro-
buster Kumquat. Die unbehandelten Schalen

Zitrone
und Limequats
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kann man mitessen, allerdings ist zu empfeh-
len, die grossen bitteren Kerne zu entfernen.

> In der Kiiche verwendet man feste,
glinzende Friichte dhnlich wie Zitronen sowie
fir Erfrischungsgetrinke und Cocktails. Teilt
man die Limonen lings statt quer wie Zitro-
nen, ist die Saftausbeute grosser. * IZR
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