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Frh.iltruhg & Genuis

Gesunde Guave

Jetzt in der Erkdltungszeit sollte man auf ausreichende Vitamin-Zufuhr achten.
Eine Obstsorte punktet besonders beim Vitamin C: die Guave.

Die exotische Frucht lasst sich vielfdltig verwenden.
Text: Katja Chmelik

Sie mogen Quitten, Feigen, Erdbeeren
und Birnen? Dann wird Sie
vermutlich auch die Guave
(Psidium quajava) begeis-
tern. Denn deren Aroma im
gereiften Zustand darf man sich
wie einen Vierklang der genannten

Frichte vorstellen, betérend, intensiv duftend und
suss-sauerlich schmeckend. Optisch ahnelt sie einer
Birne, botanisch zahlt sie jedoch zu den Beerenfrich-
ten von immergrinen Strduchern und Baumen. Die
Guave ist die optimale Frucht, wenn es darum geht,
sich eine ordentliche Portion Vitamin C einzuverlei-
ben - manche witzeln, das Obst sollte eigentlich Kas-
senleistung sein. Denn mit durchschnittlich 273 Mil-
ligramm pro 100 Gramm z&hlt die Guave zu den
Vitamin-C-reichsten Obstsorten. Das deckt etwa den
dreifachen Tagesbedarf eines Erwachsenen ab und
ist viermal mehr als in einer Orange steckt.

Kalorienarmer Gesund-Protz

Und sie punktet mit weiteren wertvollen Inhaltsstof-
fen: Die Guave enthdlt einen hohen Anteil nahezu
aller B-Vitamine (ausser B12) - qut fir starke Nerven
und den Aufbau der Muskeln, wichtig bei der Rege-
neration der Haut. Das enthaltene Provitamin A un-
terstitzt den Aufbau von Muskel- und Nervenzellen
und requliert den Flissigkeitshaushalt. Weitere wert-
volle Inhaltsstoffe sind Mineralstoffe wie Kalium, Cal-
cium, Phosphor und Eisen sowie eine ganze Reihe
von Aminosauren.
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Die Frucht ist zudem reich an
dem Carotinoid Lycopin (die-
sem Wirkstoff werden
antioxidative, anti-
tumorale und pho-
toprotektive Eigen-
schaften zugeschrieben).
Aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehaltes (u.a. Pek-
tin) ist die Frucht verdauungsfordernd und dank min-
malen Kaloriengehaltes (100 g: 34 kcal) auch noch
iberaus figurfreundlich.

Blatter in der Volksheilkunde beliebt

Die dunkelgrinen, ledrigen, gerippten Blatter des
Guavenbaums besitzen Inhaltsstoffe, die antiseptisch
wirken. Darum werden sie in der traditonellen Volks-
heilkunde in zerkleinerter und zerstossener Form als
Auflage zur Heilung von Wunden, Geschwiiren,
Schwellungen und Hautkrankheiten verwendet. Blat-
ter und Rinde, als Tee aufgegossen, wirken gegen
Durchfall, Erbrechen, Magen-Darm-Verstimmungen
und Menstruationsbeschwerden. Zur Schmerzlinde-
rung bei Zahnschmerzen oder Halsschmerzen wird
ein Sud aus den Blattern gekocht, den man nach dem
Abkthlen als Mundspilung oder zum Gurgeln ver-
wendet. In Zentralafrika stellt man aus Blattern und
Rinde ein Gebrdu her, das gegen Wirmer, Schwin-
del, Ubelkeit, Fieber, Epilepsie, Cholera, Bronchitis
und Schlaflosigkeit helfen soll.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin gewinnt
man aus den Blattern der Guave auf reichlich kuriose
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Art und Weise eine narkotisch wirkende Droge: Man
verfiittert das Laub an die Malaiische Riesengespenst-
schrecke und verarbeitet deren Kot dann zu Pillen, wel-
che in Wasser oder Wein aufgeldst verabreicht werden.
Aus den Samen der Guave gewinnt man Ol, das so-
wohl in der Kiiche als auch in der Haut- und Haar-
pflege zum Einsatz kommt und einen hohen Gehalt
an ungesattigten Fettsauren aufweist.

Herkunft

Urspringlich kommt die Guave aus den tropischen
Gebieten Amerikas. Mittlerweile ist sie weltweit in
tropischen Gebieten verbreitet. Hauptanbaugebiete
sind Brasilien, Mexiko, Kalifornien, Florida, Stidafrika
und Israel. Auch in asiatischen Landern ist sie stark
verbreitet. Auf der Insel La Réunion im Indischen Oze-
an widmet man ihr jahrlich im Juni ein eigenes Fest.

Ernte und Verzehr

Geerntet werden die Guaven in den Herkunftsregio-
nen unreif, grin und hart - und so kommen sie auch
zu uns in den Handel (ganzjahrig erhaltlich). Der
Grund ist die hohe Druckempfindlichkeit reifer Gua-
ven und die Sorge ums Verderben der Ware wahrend
des Transports. Beim Kauf sollte man auf eine glat-
te Schale ohne welke Stellen achten.

Guaven reifen bei Zimmertemperatur problemlos
nach. Sie verfarben sich dann allmahlich gelblich mit
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Reife Gua

4 gelber schalelt

il

kleinen schwarzen Punkten. Reif ist die Guave, wenn
sie einen intensiven, aromatischen Duft verstromt
und die Schale auf leichten Fingerdruck nachgqibt. Rei-
fe Frichte sollten innerhalb von ein bis zwei Tagen
verzehrt werden.

Gelagert werden sie am besten nebeneinander, da-
mit sie keine Druckstellen bekommen. Mochte man
sie langer aufbewahren, so ist ein kihler Platz, z.B.
im Keller, optimal. Bei kiihler Lagerung halten sich
die Friichte bis zu drei Wochen.

Unreife Guaven sind sauer und hinterlassen ein pel-
ziges Gefiihl im Mund. Guaven kann man, gut gewa-
schen, mit Schale essen. Mag man die etwas bitter
schmeckende Hille weniger, so empfiehlt es sich,
den Inhalt frisch herauszul6ffeln oder die Frucht dinn
zu schdlen und den Inhalt in Stiicke zu schneiden. Die
kleinen Samen kann man mitessen. Wer darauf he-
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Bliite und junge Frucht
einer Guave.
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Botunisch betrachbet

Bei den Guaven (Psidium) handelt es sich um
eine Pflanzengattung aus der Familie der
Myrtengewdchse (Myrtaceae). Zur Gattung
Psidium werden bis zu 150 Arten gezahlt.

Die Echte Guave ist ein immergriiner Baum
mit ausladender Krone oder ein Strauch, der
Wuchshéhen von bis zu 6 bis zu 13 Metern
erreicht. Die Borke ist glatt, von rétlich-brau-
ner bis graulicher Farbe, und sie blattert in
Streifen oder Stiicken ab. Die kantigen Zwei-
ge stehen abgewinkelt und sind leicht be-
haart. Nach der Blite bilden sich wachsige,
vielsamige Beerenfriichte.

Die recht gross gewachsenen, zwittrigen BIi-
ten stehen einzeln oder paarweise in den
Blattachseln Gber zwei Tragblattern und sind
vier- bis finfzahlig mit doppelter Blutenhiille.
Ihr glocken- bis krugférmiger Blitenbecher
ist mit dem Fruchtknoten verwachsen.

rumkaut, muss allerdings einen bitteren Nachge-
schmack in Kauf nehmen.

Lubereitung

In den Anbauldndern bereitet man aus Guaven Saft,
Gelee, Kompott und vor allem ein Mus zu, das als
Grundlage fir viele Gerichte dient.

In Brasilien sehr beliebt ist die Goiabada, eine mit
Zucker eingedickte, schnittfest getrocknete Frucht-
paste, die traditionell zu Quadern geformt und in klei-
nen Holzkdstchen verkauft wird. Sie ahnelt dem bei
uns bekannten Quittenbrot.

Guave passt zu Stssspeisen, z.B. als Belag auf Obst-
kuchen, im Obstsalat, aber auch als Beilage zu pikan-
ten Gerichten. Aufgrund der enthaltenen Pektinmen-
ge eignet sie sich sehr gut zur Zubereitung von
Marmelade, Gelee oder Chutney.

Einmal im Topf, andert das Fruchtfleisch seine Farbe
von hell- zu lachsrot. .
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