
Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel

Herausgeber: A. Vogel

Band: 68 (2011)

Heft: 10: Männer : ihre Gesundheit

Artikel: Delikate Knospen : Kapern

Autor: Dürselen, Gisela

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-554830

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 29.01.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-554830
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


24 ERNÄHRUNG & GENUSS

Delikate Knospen: Kapern
Man nennt sie die Orchideen des Mittelmeeres: die Blüten des

Kapernstrauches. Die zarten Knospen sind roh ungeniessbar, aber

fermentiert eine gesunde Delikatesse. Gisela Dürselen

Wer nach Salina reist, denkt bestimmt an «il Postino»,
den schüchternen Postboten und seinen chilenischen
Dichter-Freund Pablo Neruda im Kino-Film von Micha-
el Redford. Der Film machte die 27 Quadratkilometer
kleine Äolen-Insel vor Sizilien berühmt.
Dabei hat sie noch ganz anderes zu bieten - und das

kann man riechen, sobald man das Schiff verlässt.
Über Salina liegt ein typischer Duft: das leicht scharfe

und würzige Aroma von Kapernsträuchern (Capparis

spinosa). Manche sind über einen Meter gross, mit ei-

nem Stamm, fast so dick wie ein Oberschenkel. Viele

stehen verstreut an Plängen und Trockenmauern, an
steil abfallenden Felsen und auf uralten Steinhäusern;
eine ganze Menge wächst auch im Acker. Die Insel

ist berühmt für ihre Kapern, weil sie zu den besten
der Welt gehören sollen.

Kapern und Salz

Der typische Inselgeruch stammt von den ätherischen
Ölen der Kapernpflanzen, die ihren Duft verströmen,
sobald die Sonne steigt und an Kraft gewinnt. Weil es

bei der Ernte auch darum geht, die ätherischen Öle

zu gewinnen, werden die noch geschlossenen Blü-

tenknospen am frühen Morgen gepflückt, noch bevor

die Hitze beginnt. Nach dem Trocknen legen sie die

Inselbewohner nur in Salz ein. Sie wie anderswo in

Lake aus Salz, Essig und Wasser oder auch in Olivenöl

zu konservieren, gilt auf Salina als Sakrileg.

Die zarten Blüten des Kapernstrauches öffnen sich für einen Tag und nur für kurze Zeit von morgens bis mittags.



Durch das Einlegen kommt der eigentliche Fermen-

tierungsprozess in Gang. Er kann sich über mehrere

Monate hinziehen. In dieser Zeit lösen sich die

Bitterstoffe, und der intensive, delikate Geschmack

entfaltet sich.

Erst dann werden die Blütenknospen nach Grössen

sortiert: «lacrime» - Tränen - heissen auf Salina die

kleinsten mit einem Durchmesser von nur wenigen
Millimetern; «caperone» - Riesenkapern - werden
die grössten mit einem Durchmesser von bis zu zwölf
Millimetern genannt.

Je kleiner, desto besser

Das gilt für die Blütenknospen, die als Gewürzka-

pern verkauft werden, und ebenso für die weniger
bekannten Früchte, Kapernäpfel genannt, mit Stiel.

Beim Kauf lässt sich die Qualität noch an weiteren
Merkmalen erkennen: Prof. Jan Sneyd rät in seinem

«Kapernbuch» dazu, bei Früchten und Blütenknospen
auf Farbe und Konsistenz zu achten. Gute Kapern sind

nicht braun, sondern frisch-grün beziehungsweise
olivgrün; sie sind nicht beschädigt, sondern fest und

homogen. Für die Küche rät Prof. Sneyd, Gewürzka-

pern und Kapernäpfel nicht zu lange zu kochen oder

hoch zu erhitzen, weil sich dadurch Geschmack und

Konsistenz verändern und Vitamine verloren gehen.

Gesunde Zutat (nicht nur) für Fleischgerichte
Aber in den kleinen Blütenknospen und Früchten

steckt noch viel mehr; und auch die bekannten

appetitanregenden und verdauungsförderlichen Ei-

genschaften sind nicht alles, was Kapern zu bieten
haben. Das bestätigen mehrere Studien: Forscher

um Prof. Maria A. Livrea von der Universität Palermo

isolierten 2007 aus den Blütenknospen und Früch-

ten des dornigen Kapernstrauchs grosse Mengen
an natürlichen Oxidationshemmern. Diese können
schädliche Stoffe neutralisieren, die insbesondere bei

der Verdauung von Fett und rotem Fleisch entstehen,
lautet das Ergebnis der Studie. Darum seien Kapern
eine ideale Zutat für Fleischgerichte.
Das Team von Prof. Francesco Bonina an der pharma-
zeutischen Fakultät der Universität Catania entdeckte

2008, dass die Inhaltsstoffe eingelegter Kapernknos-

pen und -früchte Allergien lindern können. Auch zu
den kosmetischen Einsatzmöglichkeiten forschte Prof.

Bonina: Er kam zu dem Schluss, dass Kapernextrakte

Salina gehört zu den äolischen Inseln nördlich von Sizilien.

entzündungshemmend wirken und den Alterungs-

prozess der Haut verlangsamen, indem sie deren

Melanin-Haushalt stabilisieren.

Kapern machen schön

Die Kaper verdankt diese gesundheitsförderlichen
Eigenschaften vor allem sekundären Pflanzenstoffen,

von denen sie neben Spurenelementen und Vitami-

nen reichlich hat: allen voran das Flavonoid Quercetin,
das unter anderem das Herz-Kreislaufsystem unter-

stützen soll. Ausserdem das wasserlösliche Rutin,
auch bekannt als das Schönheitsvitamin P, weil es

Kapillargefässe schützen und die Haut glätten soll.

Darüber hinaus stellten die Wissenschaftler in Ka-

pernextrakten Senföl-Glykoside fest, die in grossen

Mengen zwar giftig sind, in kleinen Mengen aber

antibiotisch und pilzhemmend wirken.
Diese Potenziale nutzen auch die Inselbewohner von
Salina - nicht nur in der Küche, sondern auch bei der

Herstellung ihrer kosmetischen Kapernprodukte: Es

gibt sie als Tonikum, das der Haut einen zarten Glanz

verleihen soll, als Mittel gegen brüchige Haare und

sogar als Fluidum gegen Cellulite, weil Kapernex-

«Das Kapernbuch»Literaturtipp

Jan Sneyd, «Kapern und die Kapernpflanze in der

Natur, Küche, Heilkunde», Books on Demand 2009,
160 S., ISBN: 978 383 917 3824, 20.90 CHF/14 Euro.
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J Pesto mit Kapern und Mandeln

Die Insulanerin Clara Rametta hat vor 20 Jahren die

«Sagra del Cappero in Fiore» ins Leben gerufen. Für

die GN verrät sie ihr Rezept für ein Pesto, wie es

zum grossen Kapernfest auf Salina aufgetischt wird.

Zutaten für vier Personen:

100 g Kapern
50 g Mandeln, 1 Knoblauchzehe
7 Cocktail-Tomaten, 1 Bund Basilikum
Olivenöl

Frisch gepflückte Kapern werden auf Salina in Salz eingelegt.

jedes Jahr zwischen 400 und 500 Tonnen Kapern

geerntet - heute liegt die Saliner Kapernproduktion
bei gerade noch 300 Tonnen.

Weil aber Salina schon immer eine Insel der Bauern

war, die etwas auf Tradition halten, ist Kalkulieren
das eine - und die Kaper das ganz andere. Darum
halten die Einheimischen fest an den Kapern und

feiern seit nunmehr 20 Jahren jedes Jahr am ersten

Juniwochenende ihnen zu Ehren ein grosses Fest.

Dann erwacht die Insel aus ihrem Schlaf, insbesonde-

re der winzige Hafenort Pollara im äussersten Westen.

In Pollara sollen die besten Kapern heranreifen: Sie

stehen dort in reicher Erde am Fusse eines Vulkans

und wachsen in sengender Hitze, umweht vom sal-

zigen Meereswind.
Ein Ort mit besonderer Atmosphäre: Pollara war
1994 Drehort für den Film «Ii Postino» und ist heute

Schauplatz des Kapernfests. Und auch wenn die In-
sei nicht wie andere mit weissen Stränden glänzen
kann - zur «Sagra del Cappero in Fiore» kommen sie

alle: Touristen, Prominente und Wissenschaftler, die

zu dieser Gelegenheit ihre neuen Erkenntnisse rund

um die Kaper austauschen. Zum Fest gibt es Wein und

Essen gratis für alle - und das in rauen Mengen: Zirka

30 Kilogramm Kapern verarbeiten die Inselbewohner

jedes Jahr für diesen Tag. Denn in einem typisch äo-
lischen Gericht dürfen die kleinen Delikatessen auf

keinen Fall fehlen.

trakte nach den Studien aus Catania auch das Binde-

gewebe unter der Haut stärken.

Das Kapernfest von Salina

Auf Salina haben die Insulaner inzwischen Mühe, die

steigende Nachfrage zu befriedigen. Denn Saliner

Kapern werden von Ende Mai bis Ende August noch

immer in Handarbeit gepflückt - und es gibt kaum
noch jemanden, der diese Mühe für wenig Geld auf
sich nehmen mag. In den 1960er-Jahren wurden

Cocktail-Tomaten in vier Teile schneiden. In Salz

eingelegte Kapern kurz durchwaschen. Alle Zuta-

ten zu den Tomaten geben und mit dem Mixer
zerkleinern. Zum Servieren den Pesto in eine
Schüssel füllen. Frisch gekochte Pasta (z.B. 400
bis 500 g Spaghetti oder Linguine) auf die kalte
Pesto-Sauce geben. Nach Bedarf noch etwas
vom Spaghetti-Kochwasser dazugeben und

durchmischen.

Und noch ein Tipp: Auf den Seiten 35/36 prä-
sentiert Ihnen unser Starkoch Joannis Malat-
hounis zwei weitere originelle Kapernrezepte.
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