Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 70 (2013)

Heft: 11: Selbsthilfegruppen

Artikel: Zum Weinen gut

Autor: Rawer, Claudia

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-554793

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen 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 regle 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
gu'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: 25.11.2025

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


https://doi.org/10.5169/seals-554793
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 | ERNAHRUNG & GENUSS

/um Weinen qut

Fein gewiirfelt, grob gehackt, in Scheiben, Streifen oder Ringen, roh,
goldgelb gedinstet, gerostet, gebraten oder geschmort, piriert,
karamellisiert oder frittiert: Zwiebeln sind aus der ganz alltaglichen

Kiiche nicht wegzudenken.

In den Kichen der ganzen Welt sind sie beliebt und
unentbehrlich. Neben den Klassikern wie Zwiebel-
suppe, gefillten Zwiebeln, elsassischem Flammku-
chen oder Zwiebelkuchen dient der vielseitige
Grenzfall zwischen Gewiirz und Gemiise als Salat-
garnitur, Saucenbasis und Suppenwiirze.

Bohnen, Erbsen oder Pilze bekommen mit feinen
Zwiebelwirfelchen erst den richtigen Pfiff. Zu ita-
lienischen Antipasti gehdren in Balsamico mari-
nierte Borettane-Zwiebeln, eingelegte Silberzwie-
beln zu Raclette, und in jedem englischen Pub
findet sich ein grosses Glas mit «pickled onions»
auf der Theke. Zahllose regionale Spezialitdten le-
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ben von der Zwiebel, vom Berliner Zwiebelfleisch
bis zum schwabischen Zwiebelrostbraten.

Bei dieser Internationalitdt wundert es auch kaum,
dass uns das mittelhochdeutsche Cipolle ganz ita-
lienisch in den Ohren klingt; man Bolle oder Béllen
in Brandenburg wie in der Schweiz sagt, und die
bernischen Zibele sich lautlich wenig von den ost-
friesischen Zipeln unterscheiden. Man feiert die
wiirzige Knolle wie kaum ein anderes Gemuse:
Zwiebelfeste gibt es in Bern, in Weimar und im
siddeutschen Esslingen, von Frankreich bis Gran
Canaria und in den USA vom nérdlichen Washing-
ton bis New Mexico ganz im Siden.

Zwiebeln und ihr Verwandter, Knoblauch, hiibsch in Zopfen prasentiert. Mitte rechts die gelbe, flache Spezialitat «Borettane».

. W




Kulinarische Arznei - mit Nebenwirkungen

Die Zwiebel ist nicht nur ein allseits beliebter Alles-
kénner, sie ist auch gesund. Sie liefert reichlich Vit-
amin C, Kalium und Ballaststoffe. Dem schwefel-
haltigen &therischen Ol Allicin und anderen
Schwefelverbindungen der Zwiebel schreibt man
eine natirliche antibakterielle Wirkung zu. Der
Pflanzenfarbstoff Quercetin, in Zwiebeln besonders
in den dussersten Ringen reichlich enthalten, wirkt
krebshemmend. Die Saponine der Zwiebel requlie-
ren das Cholesterin; sie wirkt blutdrucksenkend
und durchblutungsférdernd. Bekannt ist auch ihre
lindernde Wirkung als Hustensirup (besonders fiir
Kinder), bei Insektenstichen und Ohrenschmerzen.

Die Zwiebel ist so viel wert wie eine
ganze Apotheke. Paracelsus

Ein wirksames «Arzneimittel» hat meist auch uner-
wiinschte Nebeneffekte. Zwiebeln wirken bldhend.
Das liegt am geschmackspragenden Zucker Rham-
nose. Er wird im menschlichen Darm nicht resor-
biert, steht somit den Bakterien der natirlichen
Darmflora zur Verfiigung, und es kommt zu einer
verstarkten Gasbildung. Zwiebeln regen die Darm-
bewegung an - an sich positiv, aber es kann auch
zu Durchfall kommen. Der hohe Kaliumgehalt fihrt
manchmal zu verstarkter Harnausscheidung. Sehr
selten sind Allergien auf Zwiebeln.

Bei der Einnahme von Zwiebelzubereitungen iber
mehrere Monate, z.B. Zwiebelsirup oder Tinktur, ist
zu beachten, dass der Inhaltsstoff Diphenylamin in
grosseren Mengen die Nieren schadigt. Es sollten
maximal 35 Milligramm am Tag aufgenommen
werden.

Sehr ungesund sind Zwiebeln Gbrigens fiir Haustie-
re, insbesondere Katzen, Hunde und Pferde. Sie
enthalten ein Sulfid, das bei diesen Tieren die roten
Blutkorperchen zerstort. Schon geringe Mengen,
egal ob roh, gekocht oder getrocknet, kdnnen unter
Umstanden todlich wirken.

Mit Tranen in den Augen

Bei aller Beliebtheit haben Zwiebeln eine hochst
unangenehme Eigenschaft: Beim Schneiden treibt
sie uns das Wasser in die Augen. Aus der Amino-
saure Alliin entsteht Allicin, das fir Geruch und Ge-
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schmack wie fur die antibakterielle Wirkung der
Zwiebel sorgt, leider aber auch die Schleimhaute
stark reizt. Selbst der Gourmet Goethe seufzte: «0,
mir sind auch gar oft die Augen iibergegangen, und
taglich ist mirs noch, als réche ich die Zwiebel.»
Die Liste der Hausmittel gegen diese traurige Ne-
benwirkung ist lang, bei allen Zwiebelschneidern
wirksam ist bisher keines. Ubrigens: Je starker uns
eine Zwiebel zum Weinen bringt, desto frischer ist
sie. Altere Exemplare haben Saft und damit atheri-
sche Ole verloren.

Weit gereist

Beim typischen Duft ahnt man es kaum, doch die
Zwiebel (botanisch Allium cepa) gehért ebenso wie
ihre Verwandten Lauch, Barlauch und Schnittlauch
zur Familie der Liliengewdchse. Wo genau unsere
heutige Kiichenzwiebel herkommt, weiss man
nicht mehr, vermutet aber eine Herkunft irgendwo
zwischen Afghanistan, Iran und Turkmenistan. Die
alten Agypter schatzten die Zwiebel sehr, bei den
romischen Legionaren gehorte sie zu den Grund-
nahrungsmitteln. Mit den Romern kletterte die
Zwiebel dann auch tGber die Alpen und gelangte im
frihen Mittelalter zu uns.
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Braun, rot, weiss und silbern

In der Kiiche kommen einige Varietdten des wirzi-
gen Gewdchses zum Einsatz. Spricht man von «der
Zwiebel», ist in aller Regel das gangigste Modell
gemeint, die Kichenzwiebel mit brauner Haut und
weissem Innenleben. Je nach Anbaumethode wird
von Sommer- und Winterzwiebeln gesprochen.
Sommerzwiebeln werden im Frihjahr gesat oder
gesteckt und zwischen August und Oktober geern-
tet. Spate Sorten von fester Konsistenz konnen bis
zum Frihjahr des Folgejahres gelagert werden. Die
milderen Winterzwiebeln werden im August gesat
und reifen im ndchsten Frithling. Sie werden ab Juni
geerntet, sind jedoch nur kurze Zeit lagerfahig.

Die Riesenvariante der Speisezwiebel ist die leicht
susslich schmeckende Gemuisezwiebel, auch Spani-

Weisse Zwiebeln

Rote Zwiebeln

sche oder Madeira-Zwiebel, die sich besonders zum
Fullen eignet. Sie liebt es warm und wird daher aus
Spanien, Agypten und von den kanarischen Inseln
importiert. Da sie weniger scharf als ihre kleinen
Verwandten ist, wird sie auch gerne roh oder als
Zwiebelgemiise gegessen.

Rote Zwiebeln schmecken relativ mild und machen
sich dekorativ in Salaten und als Zwiebelconfit. Weis-
se Zwiebeln findet man bei uns selten; in Siideuropa
sind sie jedoch wegen ihres feinen Geschmacks und
ihrer langen Lagerfahigkeit sehr beliebt.

Die Silberzwiebel ist eine Varietat der Kichenzwie-
bel. Der besonders kleinen Sorte fehlt die robuste
Schale der grosseren Verwandten, sie wird nur von
einer weissen bis silbrig schimmernden Haut um-
hillt. Das macht sie sehr empfindlich, so dass sie
kaum frisch erhdltlich ist und in aller Regel als Sau-
erkonserve endet.

Gesundheits-Nachrichten

Zwiebel fur Feinschmecker

Die Schalotte (botanisch Allium cepa var. aggrega-
tum oder Allium ascalonium) qilt als mildeste und
feinste Zwiebel. Sie ist nicht so scharf und tranen-
treibend, aber aromatisch und wiirzig. Es gibt ver-
schiedene Zuchtsorten der Schalotte, manche sind
rundlich mit goldgelber Schale, ahnlich der Kiichen-
zwiebel, manche von langlicher Form. Die edelste
und pikanteste ist die schmale, feste Graue Scha-
lotte mit grauer Schale und violetter Knolle. Scha-
lotten sollten deutlich kleiner sein als «normale»
Iwiebeln, hochstens von der Grosse einer Knob-
lauchknolle. Leider mehrt sich in letzter Zeit die
Unsitte, fast kiichenzwiebelgrosse Schalotten in
den Handel zu bringen, was weder Geschmack
noch Lagerfahigkeit qut tut.

Schalotten

Die Kuchenperle

Der Silberzwiebel 3hnlich, aber botanisch ein
Lauch, ist die Perlzwiebel. Die hasel- bis walnuss-
grossen Zwiebelchen sind eine Variante des Acker-
lauchs. Alte Lauchsorten bilden an der Basis kleine
Brutzwiebeln aus. Durch Zucht wurden die Eigen-
schaften «Perlzwiebeln» und «Lauchstange» ge-
trennt, sodass es nun Lauchsorten ohne Zwiebelbil-
dung, unseren Kichenlauch oder Porree, sowie
Perlzwiebelsorten (Allium porrum var. sectivum)
mit vielen Nebenzwiebelchen gibt.

Perlzwiebeln haben wie Silberzwiebeln eine helle,
silbrig schimmernde Aussenhaut und werden
ebenfalls meist als sauer eingemachte Konserven
angeboten. Entdecken Sie sie als Frischware, grei-
fen Sie zu: Perlzwiebeln eignen sich besonders qut
fur Schmortopfe und gehdren beispielsweise ins
franzosische Traditionsgericht «Boeuf bourgignon».
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Die Schlanke

Namenswirrwarr gibt es um die Frihlingszwiebel.
Manchmal wird sie als «Winterzwiebel» bezeich-
net, was zu Verwechslung mit der iber Winter an-
gebauten Speisezwiebel fihrt, manchmal werden
auch ganz junge Kichenzwiebeln unter diesem
Namen angeboten. Sie ist aber eine eigene Art
(Allium fistulosum); andere Namen sind Lauch-
zwiebel, Bundzwiebel, Schlottenzwiebel oder Win-
terheckenzwiebel.

Diese Form hat lange, hohle, grine Stangel und nur
einen kurzen, ganz schlanken, weissen Schaft mit
hellen Wurzeln - keine Knolle. Frither fehlte sie in
keinem Bauerngarten: Sie ist frosthart (vertragt al-
lerdings keine Staundsse) und lasst sich qut durch
Teilung dlterer Horste vermehren. Bis in den Winter

|

Perlzwiebeln

hinein kann man das frische Blattgrin ernten, im
Frihjahr treibt die Pflanze wieder aus.

In der Kiche ist die Lauchzwiebel sehr vielseitig:
Die Rohren, in Ringe geschnitten, schmecken roh
im Salat, in Dips, auf einem Tomatenbrot oder iiber
eine Gemusesuppe gestreut, die schlanken Schafte
sind in Gemuse-Quiches, sanft gebraten oder vom
Grill ein Gaumenschmaus.

Die Originelle

Ein Unikum unter den Zwiebeln ist die Etagenzwie-
bel (Allium proliferum) auch Luftzwiebel genannt.
Sie bildet anstatt Bluten und Samen auf ihrem BIli-
tenstangel Brutzwiebeln (Bulbillen), die in mehre-
ren Etagen heranwachsen.

Sowohl die Zwiebel im Boden als auch die kleinen
Luftzwiebeln und das Grin der Stangel sind essbar
und werden zum Wirzen wie andere Zwiebeln ge-
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nutzt. Die kleinen Etagenzwiebeln sind auch sehr
qut furs Schmoren und zum Einlegen geeignet.

Zwiebeln im Garten

Die gangigen Zwiebelsorten sind das ganze Jahr
uber in den Geschdften im Angebot. Zwiebeln ge-
deihen aber auch im Hausgarten ausgezeichnet.
Aus Steckzwiebeln gezogene Speisezwiebeln sind
schon ab Juli erntefahig, aber weniger lang haltbar
als gesate Zwiebeln. Aus Saat gezogene Zwiebeln
werden nicht so gross wie Steckzwiebeln, sind aber
besser lagerfahig.

Schalotten gibt es nur sehr selten als Samen, sie
werden fast immer gesteckt. Da Perlzwiebeln nur
selten im Handel zu finden sind, ist es besonders
lohnend, sie sich in den Garten zu holen, wenn

Etagenzwiebeln

man die kleinen Zwiebelchen mag. Sowohl Friih-
lingszwiebel als auch Etagenzwiebel sind winter-
hart und mehrjahrig.

Zwiebeln in der Kiiche

Kichenzwiebeln sollten nach Méglichkeit immer
ganz verbraucht werden - einmal angeschnitten,
werden sie schnell schal. Zum Einfrieren eignen
sich rohe Zwiebeln nicht; das Aroma geht verloren
und sie werden schnell matschig. Es ist ja auch
kaum nétig, da sich Kichenzwiebeln, trocken, luftig
und dunkel aufbewahrt, lange halten. Frihlings-
zwiebeln allerdings bewahren Sie am besten im
Kdhlschrank auf.

In Suppen, Ragouts oder Schmortdpfen, die Sie auf
Vorrat einfrieren, sollten nicht zu viele Zwiebeln
sein, da sonst ein muffiger Geschmack entstehen
kann. @

Gesundheits-Nachrichten
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