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Kostliche Knospe

Essbare Disteln? Artischocken sind ein kulinarisches
Vergniigen und rundum gesund.

Jetzt gibt es sie wieder - die jungen,
pummeligen, zarten Artischocken. Zwar
sind die stacheligen Gesellen mittlerwei-
le fast ganzjahrig erhaltlich, da sie von
Frankreich Gber Nordafrika bis Israel
angebaut werden, aber am besten
schmecken sie eben doch von Mitte April
bis November.

Botanisch heisst die so genannte Essdis-
tel Cynara scolymus und ist tatsachlich,
als Mitglied der Korbblitler-Familie, mit
der Ackerkratzdistel eng verwandt. Es
wird ja immer behauptet, dass die
genigsamen Esel gerne Disteln fressen -
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vielleicht bevorzugen Esel, die etwas auf
sich halten, die bekommlichere Variante?
Im Gegensatz zu den einjdhrigen Disteln
unserer Breiten sind Artischocken aus-
dauernde Kulturpflanzen, die im ersten
Jahr meist nur eine Blattrosette bilden,
erst im zweiten Jahr einen bis zu zwei
Meter hohen Stangel mit den begehrten
Knospen. Trotz des stacheligen Erschei-
nungsbildes sind kraftige Artischocken-
pflanzen mit ihren silbrig graugrinen
Blattern, hellgrinen oder violett Gber-
hauchten Knospen und schliesslich den
imposanten Bliten auch eine Augenwei-




de im Garten. Allerdings ist die Uberwin-
terung in unseren Breiten recht schwie-
rig, da die Pflanze aus dem Mittelmeer-
raum stammt und sehr frostempfindlich
ist. Daher kommen die meisten Arti-
schocken, die bei uns gegessen werden,
aus den Ldandern an Mittelmeer und
Atlantik. Sehr beliebt sind die dickflei-
schigen Fruchte aus der Bretagne, die
zudem recht umweltfreundlich angebaut
werden: die Befruchtung wird den Hum-
meln dberlassen und die Dingung stark
begrenzt. Auch Italien versorgt uns ab
dem Frithjahr mit Artischocken, und aus
Spanien und Sizilien kommen besonders
kleine und zarte Sorten.

Bei Arabern und Goethe beliebt

Unser Name Artischocke stammt aus
dem Arabischen und wird von «al-chur-
chufa» (essbare Pflanze) oder «ardi-
schauki » (Erddorn, Erddistel) hergeleitet.
Von Agypten bis nach Griechenland war
die wohlschmeckende und verdauungs-
fordernde Artischocke schon im Altertum
beliebt. Auch wohlhabende Romer
schatzten sie - kein Wunder bei all dem
fetten Essen. Den Weqg zu uns fand sie im
15. Jahrhundert wber Frankreich und Eng-
land, wo wiederum vor allem der Adel
sich die Delikatesse schmecken liess. Die
feine Gesellschaft des 17. und 18. Jahr-
hunderts kirte sie zur «Konigin der Ge-
muse» und glaubte an eine erotisieren-
de Wirkung. Vielleicht liess sich des-
wegen Johann Wolfgang von Goethe im
Briefwechsel mit Christiane Vulpius iiber
das Gedeihen der Pflanzen im Weimarer
Hausgarten unterrichten und sich sogar
Artischocken nachschicken, wenn er auf
Reisen war. Es wird sogar behauptet,
dass er so manches Frauenherz statt mit
Rosen mit einem Arrangement aus
selbstgezogenem Gemise zu erobern
versuchte, und er schrieb an eine Freun-
din Uber die Artischocke: «Aus gepfleg-
testem Revier send ich starre Disteln dir.»

Erndhrung & Genuss

In unserer Zeit wurde die Artischocke zur
Arzneipflanze 2003 gewahlt.

Diese Distel, lass sie gelten

Ich vermag sie nicht zu schel-

ten

Die, was uns am besten

schmeckt

in dem Busen tief versteckt.
Johann Wolfgang von Goethe

Blatter, Boden oder beides?

An dieser Frage scheiden sich die Geister.
Der Restaurantkritiker Wolfram Siebeck
halt nur die Boden fir der Mihe wert:
«Gegessen wird von der Artischocke der
Boden, sonst nichts.» Die «Blatter von
den gekochten Artischocken zupfen und
auf dem weichen Ende herumkauen»
halt er fir «eine langweilige Beschafti-
gung ohne kulinarischen Gewinn».
Andere, auch ohne eselige Verwandt-
schaft, wirden ihm da doch energisch
widersprechen. Die geschmdhten Blatt-
enden durch eine leichte Vinaigrette,
eine selbst geriihrte Mayonnaise oder
einen pfiffigen Dip ziehen und sie dann
genussvoll auslutschen - das ist ein aus-
gesprochen leckeres Vergniigen und
eine nette Zeremonie in geselliger Run-
de. Die Liebhaber der Boden futtern sich
auf diese Weise zum Herzen der Arti-
schocke vor.

Interessante Verwandte

Zur weiteren Verwandtschaft gehdren
neben der Kratzdistel die Sommerboten
Margerite und Kornblume. Eine ebenfalls
essbare Schwester der Artischocke ist die
Karde, botanisch Cynara cardunculus,
auch als Cardy, Kardone oder als Distel-
kohl bezeichnet. Friiher war sie haufig in
Klostergdrten anzutreffen. Vermutlich

Bunte Verwandte der
Artischocke: Kratz-
distel, Margerite und
Kornblume.
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Erndhrung & Genuss

Die Karde oder Cardy
(Cynara cardunculus)
ahnelt ihrer Schwes-
ter Artischocke.
Gegessen werden
aber nicht die Blu-
tenknospen (oben),
sondern nur die flei-
schigen Blattstiele
(rechts).

beziehen sich viele frihe Erwdhnungen
der Artischocke (auch) auf die Karde. Die
Knospen haben jedoch keinen fleischi-
gen Blitenboden, daher werden nur die
- oft wie Chicoree gebleichten - Blatt-
stiele gegessen. Frisch sind diese knackig
und schmecken leicht bitter, wiirzig und
etwas nussartig. Als Gemuse wird die
Karde von Ende September bis Ende
Dezember vorwiegend aus europdischen
Anbaugebieten in Spanien, Frankreich
und Italien angeboten. Sie enthalt neben
hohen Mengen Kalium und Vitamin C
wie die Artischocke das Galle und Ver-
dauung anregende Cynarin; fir Zucker-
kranke ist sie wegen ihres Inulingehalts
leicht vertrdglich (die Starke Inulin ist
ohne das Hormon Insulin abbaubar). Bei
der Zubereitung sollte man die Stiele
kurz blanchieren und dann die Haut samt
Stacheln abziehen. Die meisten Schwarz-
wurzel- und Spargelrezepte konnen auch
mit Cardy zubereitet werden.

Was ist drin?

Artischocken sind reich an Vitamin A und
C sowie Kohlenhydraten. Sie enthalten B-
Vitamine, Carotin, Spurenelemente, Bit-
terstoffe, antioxidativ wirkende Flavono-
ide und das verdauungsfordernde Cyna-
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rin. Cynarin wurde lange Zeit als der Stoff
angesehen, der fir eine leberschitzende
und vermutlich auch cholesterinsenken-
de Wirkung verantwortlich ist.

Dreihundert Jahre meines
Nachruhmes fir eine gute Ver-

dauung! Voltaire

In jingerer Zeit wurde jedoch festge-
stellt, dass nicht Cynarin, sondern Cyna-
rosid und Luteolin die Cholesterin sen-
kenden Stoffe sind. So gesund Artischo-
ckenknospen sind: Cynarosid ist aber
hauptsachlich in den Blattern, sehr viel
weniger in Knospe oder Blitenboden,
enthalten. Auch Cynarin kommt in der
frischen Pflanze nur in geringen Mengen
vor. Wer also seiner Verdauung oder sei-
nem Cholesterinspiegel etwas Gutes tun
mochte, sollte nicht nur Artischocken

]
@

essen, sondern auch auf Extrakte wie das
Frischpflanzen-Praparat Boldocynara (in
Deutschland A. Vogel Artischocken-Trop-
fen V) zurickgreifen, die auch die Wirk-
stoffe der Blatter enthalten. - (R




Ganz einfach bis raffiniert

Die Blatter und die «Herzen», also die saftigen Blitenboden, mit einer Sauce oder
einem Dip zu verzehren, ist die einfachste Moglichkeit und macht nicht viel Arbeit.
Je nach Grosse werden die Artischocken 15 bis 40 Minuten in Salzwasser mit einer
Scheibe Zitrone (oder einem Schuss Essig) gegart. Es gibt jedoch auch raffinierte
Rezepte; dazu gehort dieses vegetarische Gericht von Wolfram Siebeck, das er
selbst als «oberste Feinschmeckerkategorie» bezeichnet :

Zutaten: 1 kg junge Erbsen, 4 frische, mittelgrosse Artischocken, 40 g getrocknete
Morcheln, mittelgross und ohne Stielansatz, 500 g junge Kartoffeln, nicht grosser
als Walnisse, 1 Becher Sahne.

Morcheln zirka 3 Stunden einweichen, dann unter fliessendem Wasser sehr sorg-
faltig waschen (Einweichwasser aufbewahren). Grossere Pilze der Lange nach hal-
bieren. In einen schweren Topf geben und erhitzen, bis die Feuchtigkeit verdampft
ist. Dann ein Glas Portwein angiessen und wieder verkochen. Danach von dem
Einweichwasser vorsichtig (wegen des Sandes) so viel auffillen, dass die Pilze
bedeckt sind. Leicht salzen und etwas Zitronensaft dazugeben. Zugedeckt unge-
fahr 40 Minuten simmern lassen, dann auf grosser Hitze und ohne Deckel die Flis-
sigkeit reduzieren. Ist sie verschwunden, siisse Sahne angiessen und auch die auf
die Halfte einkochen, bis sie hellbraun ist. Dabei abschmecken und eventuell mit
Zitronensaft oder Salz oder Portwein nachwiirzen. (Der Alkohol verkocht véllig.)
Die Kartoffeln nur birsten, nicht schalen, und gar kochen. Die Erbsen enthilsen
und etwa 15 Minuten in wenig Salzwasser mit 1 TL Zucker und 1 EL Butter kochen.
Die Artischocken zundchst in gesalzenem Essigwasser kochen. Die Boden freilegen
und mit etwas Zitronensaft und Olivendl marinieren.

Artischockenbdden zusammen mit den Erbsen und 1 EL Butter zu den Morcheln
geben. Die vereinigten Gemise sollten feucht sein, aber nicht suppig. Liegen sie
dagegen im Trockenen, kann mit ein wenig Sahne nachgeholfen werden.

Die warmen Kartoffeln in einer heissen Pfanne in Butter schwenken und mit gro-
bem Meersalz bestreuen. Alles zusammen auf einer Platte anrichten und mit fri-
schem Estragon servieren.

Farben- und Formen-
vielfalt bei der Arti-
schocke.

Tipp: Wer mit dem
Sand in den Morcheln
ganz sicher gehen
will, 1asst das Ein-
weichwasser durch
einen Kaffefilter
laufen.
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