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Gifte in Nahrungspflanzen
Kaum zu glauben, doch wir alle haben fast täglich Lebensmittel auf

dem Teller, die unreif oder ungekocht (leicht) giftig sind. Ingrid zehnder

Es sind mal wieder die Nachtschattengewächse.
Den Bittersüssen und den Schwarzen Nachtschat-

ten, das Bilsenkraut sowie den Gemeinen Stechap-
fei hatten wir schon (GN Mai), die Tollkirsche wird

folgen (GN 7/8). Dieses Mal geht es um einige Ge-

müsesorten, die zu dieser ominösen Familie gehö-
ren. Doch keine Sorge: Zwar enthalten Tomaten,

Auberginen, Kartoffeln, Chili oder Paprika (Pepero-

ni) ebenfalls kleinere Mengen des Giftes Solanin,
doch bei richtiger Handhabung wird sich niemand

damit vergiften.

Tomate - von der Zierde zur Nahrung
Noch heute ist unsicher, ob die Frucht, die bota-
nisch gesehen eine Beere ist, zuerst in Peru oder
in Mexiko kultiviert wurde. Nach Europa, genauer
nach Spanien, kam sie schon sehr früh nach der

Eroberung Mexikos und Südamerikas. Erste schritt-
liehe Zeugnisse gibt es von 1544. Lange galt sie als

exotische Zierpflanze, und man nannte sie Goldap-

fei, Liebesapfel oder Peru-Apfel. Es dauerte gut
300 Jahre, bis die Tomate ihren Weg in verschiede-

ne Länder Europas als beliebtes Nahrungsmittel
fand und mehr und mehr Sorten gezüchtet wur-
den.

Wie stellen Sie sich eine Tomate vor? Rund, rot,
apfelgross? Ja. Aber: Es gibt auch ganz winzige,
kirschgrosse, schlanke, dicke, flache, birnen- und

bananenförmige, solche mit Furchen, Falten oder

Zacken; es gibt gestreifte, gefleckte und marmo-
rierte, und die Farbskala reicht von weiss und

orange über rosa bis braun und violett-schwarz.
Weltweit gibt es über 4000 registrierte Tomaten-
Sorten - mit Namen wie «African Beefsteak Oran-

ge» bis «Zeas Sonnabend White». Schätzungen

zufolge gibt es ebenso viele namenlose Sorten.

Viele Nachtschattengewächse, so auch die Torna-

te, enthalten das Gift Solanin, das hin und wieder

auch als Tomatin bezeichnet wird. 400 Milligramm
des natürlichen Giftes wären für einen erwachse-

nen Menschen tödlich. Schon 25 Milligramm - so

viel kann in einer unreifen, grünen Tomate (80
Gramm schwer) stecken - können Kopfschmerzen
und Übelkeit verursachen. Doch schon in einer

halbreifen, orangefarbenen Tomate sinkt der Sola-

ningehalt auf unbedenkliche zwei Milligramm.
Rot gereifte Tomaten enthalten nur noch Spuren,
dafür aber jede Menge hervorragende Vitalstoffe.
Es gibt auch eine ganze Reihe von Sorten, die bis

zur Reife grün bzw. grünlich bleiben. Sorten wie
«Green-Zebra», «Evergreen» und andere enthal-

ten, trotz der grünen Haut, im reifen Zustand

kaum Solanin.

Wenn es draussen kühl wird, finden wir an den

Tomatenstauden auf unseren Baikonen und in un-
seren Gärten noch nicht ganz reife Tomaten. Am
besten wickelt man sie mit dem Strunk bzw. der

Rispe in (Zeitungs-)Papier und lässt sie in einem

warmen Raum, auch ohne Licht, nachreifen, wo-
bei der Solaningehalt ebenfalls abnimmt. Der Rei-

feprozess kann durch Zugabe eines Apfels, der das

Gas Ethylen verströmt, gefördert werden.
Manche bereiten aus grünen Tomaten Konfitüre zu

oder legen sie süss-sauer ein. Liegt der Solaninge-
halt in einer Konfitüre bei etwa 55 bis 65 Prozent
der ursprünglichen Menge, beträgt er in grünen
Tomaten süss-sauer noch bis zu 90 Prozent. Exper-

ten gehen davon aus, dass die Konfitüre in norma-
len Mengen unbedenklich ist, die süss-sauer ein-

gelegte Variante Jedoch besser gemieden werden
sollte.

Kartoffel - wertvolles Lebensmittel
Das hitzebeständige, bitter schmeckende, in Was-

ser lösliche und in Fett unlösliche Solanin steckt
auch in den grünen Stellen von Kartoffeln und in
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Lagern Sie Kartoffeln an einem dunklen und kühlen Ort, um

den Solaningehalt möglichst gering zu halten. Wärme und

Licht fördern Grünfärbung und Keimbildung.

den Keimen, die bei zu heller und warmer Lage-

rung entstehen. Da Solanin beim Kochen nicht

zerstört wird, muss man zuvor die grünen Stellen
auf der Schale und rund um die Keime herum

grosszügig ausschneiden.

100 Gramm reife Kartoffeln enthalten normaler-
weise zwischen fünf und sieben Milligramm Sola-

nin. Ein international festgelegter Grenzwert im
Handel liegt bei 20 mg/100 g.
Durch Schälen werden bis zu 80 Prozent des Gly-
koalkaloids entfernt. Zudem geht ein weiterer Teil

beim Kochen ins Wasser über.

Doch auch wer - um Vitamine und Mineralstoffe

zu erhalten - Kartoffeln mit der Schale kocht und

vor dem Essen pellt, braucht keine Angst vor un-
angenehmen Wirkungen zu haben.
Auf Märkten und in Geschäften findet man häufi-

ger auch mal Kartoffelsorten mit blauem oder ro-
tem Knollenfleisch wie «Blaue St. Galler», «Rote

Emma», «Red Cardinal» oder die blaue «Vitelot-
te». Die Farbe verdanken sie Anthocyanen, das

sind antioxidativ wirkende sekundäre Pflanzen-
Stoffe. Um einen Verlust an gesunden Anthocya-
nen zu verhindern, sollten die bunten Kartoffeln

vorzugsweise mit der Schale gegart werden. Zur

Reduktion des Solanins ist das anschliessende
Schälen jedoch sinnvoll.

Aubergine - roh meist kein Genuss

Die dunkelviolette, keulenförmige Aubergine oder
Eierfrucht enthält an unreifen (grünlichen) Stellen
und am Stielansatz ebenfalls (geringe Mengen)
Solanin. In ihrer asiatischen Heimat kennt man
auch weisse, gelbe, grüne und gestreifte Sorten,
die sich rund, oval oder länglich präsentieren, teil-
weise süsslich schmecken und teilweise sogar roh

geniessbar sind.

Nachtschattengewächse mit ihrem Gift Solanin sind

nicht die einzigen (kleinen) Übeltäter. Auch andere

Nahrungspflanzen können unter Umständen die

Gesundheit beeinträchtigen.

Grüne Bohnen - ungekocht sehr gefährlich
Rohe Gartenbohnen (Stangen- und Buschbohnen,

gelbe Wachsbohnen) sind giftig, sehr giftig. Die Hül-

sen und die Kerne enthalten giftige Phaseoline oder
kurz Phasin. Es handelt sich um Lektine, speziali-
sierte Glykoproteine, die Zucker an sich binden. Das

führt zu Verklumpungen der roten Blutkörperchen
und zu Gefässverstopfungen. Zudem können diese

Eiweisse an Zellen der Darmzotten andocken und

deren Funktion ernsthaft stören. Vergiftungssymp-
tome beginnen, meist ein bis drei Stunden nach

dem Verzehr mit Erbrechen. Höhere und hohe
Dosen des Gifts führen zu Magenkrämpfen, hefti-

gern Erbrechen, (blutigen) Durchfällen, Schüttelfrost
und Krämpfen.

Peperoni/Paprika - Bitteres weggezüchtet
Gemüsepaprika enthält heute nur noch in unrei-
fem Zustand und in dem (nicht essbaren) grünen
Stielansatz reifer Früchte Solanin. Durch Züchtun-

gen sind nicht nur die Schärfe, sondern auch die
Bitterstoffe und mit ihnen das bittere Solanin

praktisch verschwunden. In gelben, orangefarbe-
nen und roten Früchten kommt Solanin nicht vor,
selbst bei grünen, nicht ausgereiften Paprika fin-
den sich nur Spuren. Mehr als vor Solanin muss

man sich bei Gemüsepaprika vor Pestizidrückstän-
den fürchten. Besonders die Hochglanzfrüchte aus
der Türkei und Spanien schnitten 2013 bei einer
Untersuchung von Greenpeace
durch Mehrfachbelastungen
und deutliche Überschrei-

tungen der gesetzlichen
Grenzwerte schlecht ab.

Da gibt es nur eins: Bio-

ware kaufen.
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Vorsicht ist insbesondere bei Kindern geboten. Die

Giftzentralen haben immer wieder mit Vergiftun-

gen durch rohe Bohnensamen oder ungekochte
Hülsen zu tun. Erste Hilfe: Viel trinken (Wasser, Tee

oder Saft, keine Milch) und die Einnahme medizini-
scher Aktivkohle.
Beim Kochen werden die giftigen Eiweisse durch

die Hitze zerstört. Daher sollte man Bohnen stets
mindestens fünfzehn Minuten bei wenigstens 75

Grad kochen. Da das Gift nicht ins Wasser übergeht,
können das Dünstwasser oder die Gemüsebouillon

weiter verwendet werden. Bohnen lassen sich auch

in einem Eintopfgericht problemlos mitgaren.
Das Kochen bzw. Erhitzen ist für Bohnen jeder Art
erforderlich, auch für Sojabohnen und die beson-
ders lektinreichen Feuer- oder Käferbohnen, die

wegen ihrer hübschen Blüten manchmal als Zier-

pflanzen genutzt werden.
Tiefkühlbohnen müssen ebenfalls gekocht werden,
denn meist sind sie vor dem Einfrosten nur blan-

chiert, was das Phasin reduziert, aber nicht zerstört.

Übrigens: Die Sprossen der Mungbohne (Vigna ra-

diata), die oft fälschlich als Sojasprossen bezeichnet

werden, enthalten kein Phasin.

Gartenbohnen (Phaseolus vulgaris) sollten nie roh geges-

sen werden. Werden sie gekocht, baut sich der Giftstoff

Phasin ab, und das leckere Gemüse kann bedenkenlos ge-

nossen werden.

Kichererbsen - roh ungeniessbar
Die in der orientalischen, mediterranen und vege-
tarischen Küche beliebten Kichererbsen enthalten
roh ebenfalls das Gift Phasin. Frische oder getrock-
nete Kichererbsen muss man mindestens zwölf
Stunden lang einweichen (mehrfach das Wasser

wechseln) und etwa zwei Stunden lang in frischem
Wasser kochen.

Konservierte Kichererbsen (Dose, Glas) sind vorge-
kocht und können so weiterverwendet werden.
Da auch Kichererbsensprossen geringere Mengen
an Phasin enthalten, sollten sie vor dem Verzehr

blanchiert werden (eine halbe Minute in sprudelnd
kochendes Wasser und danach sofort in Eiswasser

tauchen).

Rhabarber - Oxalsäure minimieren
Rhabarberkompott und -kuchen sind köstlich. Doch

der recht hohe Gehalt an Oxalsäure in den Blättern
und den rohen rötlich-grünen Stangen könnte rein

theoretisch zu Vergiftungen führen. In der Praxis ist

eine andere Funktion der Fruchtsäure wichtiger: Sie

bindet Kalzium. Das kann dazu führen, dass sich

Kristalle aus körpereigenem Kalzium und Oxalsäure

bilden und sich als Nieren- oder Harnsteine abla-

gern. Zudem greift die Säure den Zahnschmelz an.
Vermindern lässt sich die Oxalsäure durch das Ern-

ten junger roter Stangen, durch Schälen und Garen.

Beim Blanchieren oder Erhitzen geht ein guter Teil

der Oxalsäure ins Wasser über, das man wegschüt-
tet. Ein weiterer Trick, die gesundheitsschädliche
Wirkung der Oxalsäure zu entschärfen, ist, Rhabar-

ber zusammen mit Milch, Sahne, Joghurt, Milch-

pudding oder Vanillesosse zu essen. Dadurch bin-

det die Säure das Kalzium aus den Milchprodukten
und nicht das im Körper.
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