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Naaa? Lauft hnen allein bei dem Gedan-
ken schon das Wasser im Mund zusam-
men? Kein Wunder: den Geschmack von
Zitrusfrichten hat unser Gehirn prazise
gespeichert. Auch ohne eine Orange
wirklich zu essen, wissen wir, wie eine
reife Frucht schmeckt und wie wohl-
tuend ihr Aroma ist.

Reife Orangen sind saftig, fest in der
Struktur, haben ein pralles Fruchtfleisch,
duften anregend und kurbeln so unser
Wohlbefinden und unsere Phantasie an.
Orangen verstromen den Duft von Son-
ne, Suden, Weite und Genuss. Sie sind
ein Fest fur alle Sinne. Ob die Frichte
frisch und rund in der Obstschale liegen,
ausgepresst als Saft im Glas sind, in einer
Duftschale ihr Aroma verstromen oder

14 Gesundheits-Nachrichten 9/05

geschalt und angerichtet von uns ver-
zehrt werden: Orangen sind ein Symbol
der Fruchtbarkeit und Lebenssisse. In
den Landern des Mittelmeers ist der
weiss bis rosa blihende Orangenbaum
ibrigens ein Symbol der Jungfraulichkeit.
Gut moglich, dass da der Wunsch Vater
des Gedankens war, denn es gibt keine
Frucht, die gleichzeitig auch so haufig
mit Worten wie «sinnlich» und «ero-
tisch» beschrieben wird.

Apfelsine hiess die Orange (Citrus sinen-
sis) in Deutschland noch in den 60er und
70er Jahren. Manche sagen auch Chi-
naapfel. Beide Namen erzdhlen vom
Herkunftsland der Orange, denn auch
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das hollandische «appelsien» bedeutet
«Apfel aus China». In China wurden die
Frichte bereits vor 4000 Jahren ange-
baut. Im 15. Jahrhundert machten sich
allerlei Seefahrer auf den Weg, unter
anderem auch die Portugiesen, die die
Orange als Geschenk in_den Mittelmeer-
raum mitbrachten. Wer nun die Samen
genau wann wohin brachte, ist nicht
ganz geklart. Fest steht nur: wer die
Frichte probierte, wollte sie haben.
Ubrigens geht es nicht nur uns heutigen
Europdern so, dass wir die Orange mit
den Gedanken von Genuss, Fruchtbarkeit
und Wohlbefinden in Verbindung brin-
gen. Orangen waren von je her ein Sym-
bol fir Reichtum und Luxus. Nicht
umsonst sind sie z.B. auf dem Wappen
der Bankiersfamilie Medici zu finden, die
drei Jahrhunderte lang Florenz be-
herrschte. Kolumbus brachte die Oran-
gen unter anderem bis nach Haiti, und
durch die Spanier kamen sie nach Flori-
da. Die «Florida-Orange» war auch in
Europa lange ein stehender Begriff.
Sogar manche Getranke machen damit
Werbung, und die Einwohner des «Son-
nenschein-Staates» fahren die Orange
noch immer stolz auf ihren Nummern-
schildern spazieren.

Das Klima war und ist im siidlichen Ame-
rika fur Orangen eben einfach prima, und
so erklart es sich, dass auch heute etwa
40 Prozent der gesamten Produktion von
dort kommt. Grosse Orangenplantagen
gibt es auch in Brasilien und Mexiko. Nur
ein kleiner Teil, etwa acht Prozent,
kommt aus Landern wie Italien oder
Spanien. Sicher hatten auch Sie gedacht,
dass das ein bisschen mehr ist?

Iwei ungleiche Schwestern

Wenn Sie in Italien unterwegs sind, dann
kann es sein, dass Sie von Orangenbau-
men gesaumte Strassen sehen. Die Men-
schen gehen daran vorbei und keiner
interessiert sich fur die Frichte. «Ja,

Erndhrung & Genuss

haben diese Leute Orangen denn schon
so Uber?» fragen Sie sich und nehmen
sich vielleicht vor, in der Dammerung ein
Korbchen fir sich zu pflicken. Tun Sie
das besser nicht. Die Italiener sind nicht
abgestumpft, sondern wissen genau,
was sie tun.

Es handelt sich bei diesen Orangen nam-
lich um Pomeranzen. Diese «Bitteroran-
gen» kann man nicht roh essen, sie sind
essigsauer und bitter dazu. Aber man
kann aus ihnen wunderbar Marmelade
machen, und ihre aromatische Schale
wird bei der Herstellung von Orangenli-
kor verwendet. Im friihen Rom soll die
Bitterorange ein Mittel gegen Gift gewe-
sen sein, heute allerdings ist diese Art
von Therapie nicht mehr ganz aktuell.
Wie orange muss eine Orange sein?
Missen tut sie gar nichts. Zumindest
nichts, was die Farbe der Schale angeht.
Das hubsche Orange entsteht {brigens
nicht durch Sonneneinwirkung, sondern
durch die Kalte der Nacht in den sudli-
chen Landern. Manche Orangen sind
gelb und dennoch reif und lecker. Blut-
orangen haben eine eher orange-rote
Schale, die auch dunner ist. Frichte aus
Europa, Kalifornien und Siidafrika haben
meist ein leuchtendes Goldgelb, Oran-
gen aus Brasilien oder Florida sind eher
blass bis granlich.

Auch was die Grosse angeht, gibt es kein
verbindliches Mass, und im Geschmack
findet sich alles: sauer, siss, siss-sauer,
ziemlich sauer, ganz schon sauer.
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Erndhrung & Genuss

Ganz schon gesund!

Orangen gehoren zu den Zitrusfrichten,
und wie alle Friichte dieser Art enthalten
sie viel Vitamin C (etwa 50 Milligramm
auf 100 Gramm Fruchtfleisch). Mit einer
grossen, frischen Orange guter Qualitat
kann der Tagesbedarf an Vitamin C nahe-
zu gedeckt werden. Zudem liefern die
reifen Frichte B-Vitamine, Calcium, Mag-
nesium und Kalium. Orangen wirken
harntreibend, verdauungsfordernd und
leicht abfiihrend. Und sie machen wach!
Viele Ausgehfreudige mit robustem
Magen trinken abends einen Cocktail aus
Orangen und Zitronen! Das halt langer
munter als so mancher Tanzschuh mit-
macht.

Reif muss sie vom Baum

Damit eine Orange vollmundig ist, saftig
und aromareich, muss sie zur richtigen
Zeit geerntet werden. Orangen reifen
nicht nach. Leider sagt auch die Farbe
der Schale, wie bereits erwahnt, wenig
iber den Reifegrad der Frucht aus. Oran-
gen mit blasser oder gar grinlicher Farbe
konnen genauso reif sein wie gelbe und
rotliche Friichte. Beim Einkauf ist man
also nie ganz sicher, was sich hinter der
Schale wohl verbirgt.

Orangen in der Kiiche
Wollen Sie Orangenschalen zum Kochen
oder Backen benutzen, dann immer

i oeren
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Okofriichte kaufen, weil diese nicht
gewachst und nicht behandelt sind!
«Gewachst» bedeutet, dass die Schale
mit einer diinnen Wachsschicht «einge-
cremt» wird, um das Austrocknen zu ver-
hindern. Diese Wachse gelten zwar als
unbedenklich, benutzt man aber die
Schalen, isst man die Wachse mit.
«Behandelt» werden Orangen nach der
Ernte mit Konservierungsmitteln gegen
Schimmel. Der allergrosste Teil bleibt auf
der Schale haften, nur geringe Spuren
gehen in den inneren Teil Gber. Aber es
ist ratsam, sich nach dem Schalen be-
handelter Friichte die Hande zu wa-
schen, denn mit den Fingern kénnen die
Konservierungsstoffe auf der Schale doch
ins Fruchtfleisch wandern. Werden
behandelte Orangen angeboten, ist dies
vom Anbieter zu kennzeichnen. Besser
aber, Sie fragen nach! Ubrigens: «unbe-
handelt» bezieht sich nur auf das Verfah-
ren nach der Ernte, nicht auf andere che-
mische Stoffe, die z. B. wdhrend des
Wachstums gespritzt werden. «Un-
behandelt» ist also nicht mit «biologisch
angebaut» zu verwechseln.

In der Duftschale

Fir Orangen- und Orangenblitendl gilt,
was fir alle Ole in der Aromatherapie
gilt: Es muss hundertprozentig rein sein,
ein Naturdestillat oder kaltgepresst
gewonnen. Auch hier ist der biologische
Anbau der beste.

Orangendl ist ein wunderbarer Zimmer-
duft. Er macht klar, regt an und ist be-
sonders angenehm, wenn man sich un-
ruhig, gestresst oder angstlich fuhlt. Der
Duft heitert auf, ist sinnlich, und kann
schmusebedrftig machen, denn er ver-
mittelt Warme und auch Zartlichkeit.
Manche beschreiben den Duft als fruch-
tig, andere als herb und wieder andere
als suss, leicht und hell. Auch in vielen
Putzmitteln wird neuerdings - ganz wer-
bewirksam - Orangenduft verwendet.




Aber: So gut die Ole auch riechen, sie
sollten nie unverdinnt benutzt werden,
schon gar nicht auf der Haut oder erhitzt.
Alle Zitrusole konnen hautreizend wir-
ken, manchmal konnen sogar bei der
Verwendung als Raumduft allergische
Reaktionen auftreten. Ganz besonders
schwangere Frauen, kranke oder dltere
Menschen sollten vorher mit einem
Sachkundigen, z. B. einem ausgebilde-
ten Aromatherapeuten, absprechen, ob
das gewahlte Ol das richtige und welche
Dosierung fur sie die beste ist. Auf dem
Etikett finden Sie im ubrigen die Anga-
ben hinsichtlich der Qualitat und wie das
Ol gewonnen wurde. Orangendl wird aus
den Schalen bitterer und sisser Orangen
hergestellt.
3aden mit Orangenduft

Zum Baden eignet sich das Ol aus den
Bliten am besten. Mit einem gquten
Pflanzendl, Milch oder sogar Sahne kann
man ein paar Tropfen Orangenblitendl
vermischen. Meist werden fiinf Tropfen
auf einen Essléffel Pflanzendl gerechnet.
Eine Kapsel Vitamin E konserviert das
Badedl. Orangenblitendl lasst sich auch
sehr schon mit anderen Olen mischen.

)rangen-Punsch

Orangensaft -~ maglichst frisch gepresst -
kennen und mégen die meisten. So ein
guter Schluck Vitamin C gehort oft schon
zum Frihstick dazu. Aber auch heiss
schmeckt die Orange ganz hervorragend!
Wie wdre es mit einem Punsch? Heissen
Tee (schwarz oder Friichtetee) mit Oran-
gensaft, Zitronensaft, Zimt, Nelken, Ing-
wer, braunem Zucker und vielleicht ein
wenig Rum mischen. Mmmbh, nun kon-
nen die kihleren Abende kommen!

Ein Ort der Sinnlichkeit: Orangerien
Ab dem 16. Jahrhundert kamen an den
europaischen Firstenhofen Sammlungen

von Orangen- und anderen Zitrusbau-

men in Mode. Ein solcher Baumbestand
wurde Orangerie genannt.
Menschen von Adel oder solche mit viel
Geld, verzaubert vom Duft von Orangen-
und Zitronenbliten, wollten die Gppigen
Pflanzen und Bdaume aus dem Siiden zu
sich holen. Leider war das Klima fr die-
se Pflanzen in der Regel viel zu rau. Die
Bdaumchen erkrankten, gingen ein, und
Frichte gab es auch keine. Im Lauf der
Zeit entwickelte sich das Wissen, wie die
Pflanzen aus dem Stiden doch hier ange-
siedelt werden kénnen. Oft wurden dann
prachtige Bauten erstellt, um die kalte-
empfindlichen Bdaumchen zu Gberwin-
tern. Dabei ging es nicht allein um Oran-
gen und Zitronen, sondern auch um
Pflanzen wie Granatapfel, Myrte, Olean-
der, Gewiirze und bestimmte Rosen.
Der Begriff «Orangerie» ging dann auch
auf diese «Gewdchshduser» iber. Die
reprasentativen Bauten gaben den
kunstvoll aufgestellten Zitrusbaumchen
einen schonen Rahmen, und oftmals
wurden in der Orangerie Gemadldeaus-
stellungen, Bankette und andere Lust-
barkeiten veranstaltet. Die lichtdurchflu-
teten Gewdchshduser der firstlichen
Herrschaften sind auch fir uns heute,
besonders im Winter, ein Ort des Vergni-
gens. Selbst wenn es draussen schneit,
ist drinnen ein Hauch von Siden.

* Christine Weiner
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Ein prachtiges Bei-
spiel: die Orangerie
in Gotha, Thiringen.

Tipp: nicht nur der
Saft, sondern auch
geschalte und in Filets
geteilte Orangen sind
sehr gut zum Einfrie-
ren geeignet. Man
kann sie 10 bis 12
Monate lagern.
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