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

Band: 72 (2015)

Heft: 12: Alles Gute fur die Nieren

Artikel: Eine Handvoll Obst

Autor: Chmelik, Katja

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-594489

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: 21.01.2026

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


https://doi.org/10.5169/seals-594489
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

Fine Handvoll Obst

Auch getrocknete Friichte sind gesund. Trockenobst hilft als langlebiger
Vorrat, als Zutat, Zwischen- oder Hauptmabhlzeit die Vitalitat zu bewah-

ren, besonders in mageren oder anstrengenden Zeiten.

Frichte bergen bekanntlich einen grossen Reich-
tum an Vitaminen und Mineralstoffen und eignen

Katja Chmelik

auch weniger Folsaure vorhanden als in der fri-
schen Version. Die Vitamine A, B1, B2, B3, B5 und

sich gut fur eine basische Erndhrung. Sie bringen
auch die Verdauung in Schwung, selbst dann noch,
wenn sie vom Baum oder Strauch gefallen und
trocken sind. Unter Trockenobst, Trockenfriichten
oder Dorrobst versteht man Obst, das mittels Luft
oder Warmezufuhr getrocknet wurde und eine
Restfeuchtigkeit von etwa 20 Prozent aufweist. Ge-
trocknet wird im Haushalt oder industriell.

Reichhaltig und nahrhaft

Dorrfriichte sind eine mit Vitaminen und Mineral-
stoffen gefillte Schatztruhe, auch wenn sie durch
den Erhitzungsprozess beim Trocknen Vitamine und
Aromastoffe einbiissen. Das in Wasser geldste Vita-
min C geht verloren; in getrockneten Frichten ist
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B6 aber, die Mineralien Kalzium, Eisen, Magnesi-
um, Phosphor, Kalium, Natrium, Kupfer und Man-
gan, die sekunddren Pflanzenstoffe, Tiauben- und
Fruchtzucker geniesst man aus solchen Friichtchen
noch immer ergiebig.

Der Geschmack und Gehalt von Speisen, denen
Dorrobst zugemischt wird, gewinnt durch diese
Stoffe. Dem Darm tut besonders der hohe Gehalt
an Ballaststoffen wohl; daher empfiehlt es sich, viel
Flissigkeit zu trinken, damit die Fasern quellen.
Der nahrhafte natirliche Fruchtzucker entfaltet sich
im Blut langsamer als Haushaltszucker. Das entlas-
tet den Stoffwechsel und sorgt fur eine langere
Sattigung. Getrocknete Friichte haben Wasser und
somit an Volumen verloren und tragen ihre Inhalts-
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stoffe in konzentrierter Form in sich - auch Nahr-
stoffe und Kalorien. Bei Wanderern und Bergfexen
sind sie so beliebt, weil sie im Rucksack weniger
Platz einnehmen, bedeutend leichter sind und viel
weniger schnell verderben als in ihrer frischen
Form. Die enthaltenen Fruchtsauren sind nicht nur
natirliche Geschmacksverstdrker, sie verringern
oder verhindern auch ein Bakterienwachstum.
Trockenfriichte enthalten pro 100 Gramm im Durch-
schnitt etwa 250 Kilokalorien (dies ist ein grober
Anhaltspunkt) und etwa ein bis finf Gramm Ei-
weiss. Diesen betrdachtlichen Kaloriengehalt, der fur
frohere Jager und Sammler existenziell war, muss
der moderne Schreibtischkampfer mit Bedacht in
seinen Werktag integrieren.

Aus dem «fruchtbaren Halbmond»

Die Haltbarmachung von 0Obst durch Trocknen ist
wohl die friheste Form, Lebensmittel zu konservie-
ren. Menschen friherer Zeiten schatzten wie heuti-
ge Sportler einen siiss schmeckenden, sattigenden
und lange haltbaren Proviant. Das erste Kennenler-
nen fiel gewiss ungezwungen aus: Friichte, die von
Baumen, Strauchern oder Reben gefallen waren,
erhielten eine natrliche Sonnentrocknung und fie-
len den Sammlern auf.
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Getrocknete Datteln, Feigen, Weintrauben, Apfel
und Aprikosen waren Grundnahrungsmittel in ver-
schiedenen Weltkulturen. Die Dattelpalme (Phoenix
dactylifera) zahlt zu den frihesten kultivierten Bau-
men und wurde nachweislich bereits im alten Me-
sopotamien angebaut. Die heisse Sonne sorgte fur
hervorragendes Gelingen. Auch eignete man sich
rasch entsprechendes Wissen an: Ein kunstvolles
assyrisches Relief, etwa 3000 Jahre alt, zeigt die
kinstliche Bestaubung weiblicher Dattelpalmen.
Datteln eignen sich vorziiglich zum Trocknen. Die
Produktivitdt und Dauerhaftigkeit der Dattelpalme
kam als zusatzlicher Vorteil dazu: Pro Jahr kénnen
pro Baum im Schnitt 50 Kilo Datteln geerntet wer-
den, und das gut 60 Jahre lang. Datteln wurden
dank solch guter Ertrage das billigste Grundnah-
rungsmittel und gleichzeitig eine sisse, gehaltvolle
Leckerei fir Menschen und Tiere.

Grundnahrungsmittel und Delikatesse

Aus dem Zweistromland ist Uberliefert, dass die
Dorfbewohner Datteln sogar bevorzugt getrocknet
genossen, als Sissigkeit oder Beilage. Auch hatte
man sie bereits als Geschmacksveredler fir Fleisch-
gerichte entdeckt. Reisenden, besonders denen,
die lange Wustendurchquerungen in Angriff nah-

Datteln sind bis heute ein wichtiges Nahrungsmittel sowie Exportgut in den arabischen und afrikanischen Landern.
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‘men, waren ge-
{ trocknete Datteln
treue Begleiter, die
ihnen Nahrung und Ge-
nuss verschafften.
Die erste schrift-
liche Erwahnung
2 von Rezepten,
@& vor knapp 4000
Jahren auf Tonta-
feln festgehalten,
stammt eben-
falls aus dem
Iweistrom-
land. Eine
grossere An-
¢ zahl diverser Re-
« " zepturen scheint es
eigens fir in Brote inte-
" grierte Trockenfriichte ge-
geben zu haben, herge-
stellt sowohl fiir einfache
Arbeiter wie fiir Vornehme.
Fast alle Trockenfriichte sind als Brotzutat geeignet.
Sie werden noch heute entweder beim Mischen oder
nochmaligem Kneten in den Brotteig eingearbeitet.

Andere Lander, andere Vorlieben

Die Agypter bevorzugten mehrheitlich getrocknete
Feigen und bekamen diese mit auf ihre letzte Rei-
se, wie Grdaber und Wandmalereien erkennen las-
sen. Getrocknete Feigen sattigten als Grundnah-
rungsmittel auch reiche wie arme Griechen, vor
allem Kreter. Der Geschichtsschreiber Plinius be-
richtete, dass getrocknete Feigen denselben Stel-
lenwert besassen wie Brot und vergleichbare
Grundnahrungsmittel. In der Tirkei heissen Feigen
«Yemis», was bedeutet: «Ich bin satt».

In Armenien und den ostlichen Regionen des Mit-
telmeeres nahm der Traubenanbau seinen Anfang.
Sie wurden nicht nur frisch oder als Wein genossen,
sondern auch in der heissen Erde vergraben - eine
in ganz Nordafrika praktizierte Verarbeitungsme-
thode, um die beliebten Rosinen zu gewinnen.
Viel zur Verbreitung der Rosinen trugen die seefah-
renden Phénizier bei. Die Rémer praktizierten den
Rosinenkonsum schon fast in gigantischem Aus-
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mass, durch alle Gesellschaftsschichten hindurch.
Bald wurden die Trockentrauben vom gewdhnli-
chen Lebensmittel zum Belohnungsmittel fir er-
folgreiche Athleten beférdert. Den (wirtschaftli-
chen) Olymp erklommen sie endgiiltig, als sie gar
fur Tauschgeschafte eingesetzt wurden.

Unverzichtbar und kostbar

Alle romischen Haushalte waren darauf bedacht,
jederzeit einen ausreichenden Vorrat an getrockne-
ten Friichten im Hause zu wissen. Vor allem Feigen,
aber auch Dorrépfel und -birnen waren die wich-
tigsten Wintervorrate der romischen Landbevolke-
rung, wie der Landwirtschaftsautor Columella im
ersten Jahrhundert feststellte. Die aus dem fernen
China stammenden Pflaumen, Aprikosen und Pfir-
siche waren aufgrund der happigen Preise einzig
ein Genuss fiir vermogende Romer, den diese sich
allerdings gerne gonnten. In nérdlichen Regionen
mit erbarmungslosen Wintern bot Dorrobst schon
froh eine unverzichtbare Vitaminquelle.

In den Zeiten der grossen Seefahrer wurden Dorr-
obstvorrate mitgefiihrt, um den gefiirchteten Man-
gelerkrankungen vorzubeugen. Auf den funf Schif-
fen des portugiesischen Weltumseglers Ferdinand
Magellan waren 1519 als Proviant fir zwei Jahre
unter anderem 100 Kilogramm getrocknete Pflau-
men, 18 Zentner getrocknete Trauben und diverse
Kisten mit Feigen geladen.

Grundnahrungsmittel und gesunder Snack
Fast weltweit ist leckeres Dérrobst im 21. Jahrhun-
dert beliebt. Es ist Bestandteil von Fruchtschnitten,
Mdaeslis, Schokolade, Eis, Pudding, Joghurt und
Quark, Saften und Pasten. Nach wie vor verwendet
man getrocknetes Obst in Frichtebroten, in denen
die organischen Sauren als Befeuchtungsmittel die-
nen und dem Teig zu mehr Stabilitét verhelfen.
Rollbraten oder Geschnetzeltes mit Trockenfriichten
geniesst man in Deutschland wie in der Schweiz.
Ferner findet man gedorrtes Obst in zahlreichen
Saucen, Suppen, Marinaden sowie Lebensmitteln,
die vor allem Kinder ansprechen, da es mit seinem
natirlichen Fruchtzucker vielen Speisen einen sis-
sen Geschmack verleiht.

Neben den bereits erwahnten, seit langem be-
kannten Dorrfriichten lassen sich auch Birnen, Erd-
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beeren, Kiwis, Kirschen, Cranberrys, Berberitze und
Hagebutte qut trocknen. Inzwischen kennt man
sogar Exoten wie Ananas, Papayas, Bananen, Man-
gos, Kokosnuss, Maulbeeren oder die tropische
Jackfrucht in getrockneter Form. Einige Sorten, zum
Beispiel Erdbeeren, werden auch gefriergetrocknet
angeboten, was der jeweiligen Frucht ihren Origi-
nalgeschmack lasst und sie leicht und knusprig
macht.

Hilsenfrichte, Tomaten, Auberginen, Oliven und
Paprika zahlen, obwohl kein Obst, zu den soge-
nannten «Fruchtgemisen» und sind gleichfalls be-
liebte Trockenware. Sonnengereifte Tomaten be-
kommt man in verschiedenen Formen, auch in Ol
eingelegt wie Auberginen und Paprika. Gute ge-
trocknete Oliven reifen naturlich am Baum und se-
hen fast so verschrumpelt aus wie Rosinen.

Wer es nicht essen soll

Fir Menschen mit Nierenproblemen ist DOrrobst
meist nicht geeignet, da die Frichte sehr viel Kali-
um enthalten. Das kann beispielsweise fur Dialyse-
Patienten gefahrlich sein. Menschen, die an Fruktose-
malabsorption oder Fruktoseintoleranz (vgl. GN
7-8/2011) leiden, sollten es aufgrund des hohen
Fruchtzuckergehalts meiden. Und fir Abnehmwilli-
ge sind die zuckerreichen Friichtchen héchstens in
kleinen Mengen ein gesunder Snack - sie sollten
lieber zu frischem Qbst greifen.

Industriell getrocknete Friichte erstrahlen beharr-
lich in den schonsten Farben, was darauf zuriickzu-
fuhren ist, dass sie geschwefelt und oft zusatzlich
mit Konservierungsmittel behandelt werden. Das
magq nicht jeder, und nicht jeder vertragt es auch:
Bei Asthmatikern und empfindlichen Personen
konnen - in sehr seltenen Féllen - Sulfite und
Schwefeldioxid ahnliche Reaktionen hervorrufen
wie ein allergischer Anfall.

Kaufen oder selbermachen?

Frichte zu trocknen macht nicht sehr viel Arbeit,
kostet aber Zeit und je nach Trocknungsvariante ei-
niges an Energie.

Der Trocknungsprozess kann bei Temperaturen zwi-
schen null (nicht isolierter Dachboden) und 70 °C
(Backofen) ablaufen. Nie sollten die Temperaturen
allerdings zu hoch sein, denn Geschmack und Aro-
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ma gehen sonst verloren. Trocknen Iasst sich «mul-
tiplex»: im elektrischen Dorrapparat, im Backofen,
auf der Heizung oder einem Rost, auf dem Dachbo-
den oder durch Aufhangen des Trockengutes an ei-
ner trockenen und warmen Stelle. Das Trocknen in
der Mikrowelle dagegen wird von Experten nicht
empfohlen.

Lebt man an einem sonnenverwohnten Ort, kon-
nen Frichte an einer luftdurchlassigen Unterlage
oder in Scheiben auf eine Schnur gefadelt im Freien
getrocknet werden. Wer draussen trocknet, muss
aber hohe Luftfeuchtigkeit vermeiden, da das Obst
sonst zu schimmeln beginnt.

In klimatisch weniger gesegneten Lagen funktio-
nieren das Trocknen im Backofen oder in einem
elektrischen Dorrapparat am besten. Beim Back-
ofen sollte die Tar immer einen Spalt gedffnet sein,
damit die Feuchtigkeit entweichen kann. So ist die-
se Methode ein echter Energiefresser, die sich nur
eignet, wenn man allenfalls wenige Male im Jahr
0bst trocknen will. Apfelringe beispielsweise brau-
chen etwa vier bis funf Stunden bei 60 bis 70 Grad.
FUr grossere Mengen ist ein guter Dorrapparat mit
Leitschaltuhr und Temperaturvorwahl die beste L6-
sung.

Verwendet werden konnen ganze Friichte, Halften
oder Scheiben. Je wasserhaltiger das Obst, desto
kleiner und dinner mussen die Sticke sein, damit
sie flinker trocknen als sie verderben konnen. Ker-
ne sollten vor dem Trocknen entfernt werden.

Da das Auge selbstverstandlich mitisst, legt man
seine Frichte vor dem Ddrren finf Minuten lang in
Zitronenwasser ein, dann behalten sie danach ihre
attraktive Farbe genauso ansprechend wie ge-
schwefeltes Material. Die einzelnen Stiicke legt
oder hangt man im Abstand zuein-
ander und beriihrt sie moglichst
wenig, um dem Verkleben vor- /
zubeugen.
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