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Ein siiss

Was fiir eine bezai

rnde Frucht! Nicht nur

pen, Haselmdus

ie Farbe, ihre samtige Haut, das
D zarte, aromatische Fruchtfleisch:

Ja, als der liebe Gott die Apriko-
se schuf, hat er es mit uns ganz beson-
ders gut gemeint.

Einen wunden Punkt allerdings hat
die kostliche Frucht: Aprikosenbaume
sind Sensibelchen. Sie brauchen ein
gemadssigtes Klima, das ihnen die Ruhe-
zeit eines kalten Winters ermoglicht. Zu-
gleich bliihen sie friih im Jahr, sind aber
sehr frostempfindlich. Natiirlich musste
es einem so verfiihrerischen Friichtchen
ergehen, wie es einigen andern sinn-
lichen und sinnbildlichen Delikatessen
ergeht: Es wurde lange Zeit fiir ein
Aphrodisiakum gehalten. Wie Spargeln
und Austern und Knoblauch und Ingwer.
Wer will, mag daran glauben.

Die Marille, wie sie in Osterreich -
und nur dort - genannt wird, gehort wie
die Pflaume zur Untergattung Pruno-
phora der Rosengewdchse. Im Dialekt
des alten Ziirichs heisst sie Barille. Thr
lateinischer Name lautet in voller Lange:
Prunus armeniaca. Sie stammt aus Nord-
ostchina, nahe der russischen Grenze,
und nicht aus Armenien, wie der botani-
sche Name vermuten liesse. Armenien
erreichte sie erst, nachdem sie wahrend
einer 3000 Jahre dauernden Wander-
schaft Zentralasien durchquert hatte.

Die Romer brachten sie 70 v. Chr. iiber
Griechenland, wo man sie nicht beson-
ders schatzte, nach Westeuropa. Als sich
das Romische Weltreich langsam aufldste,
verschwand auch die Aprikose. Erst die
Kreuzritter brachten sie wieder zuriick.

Gute Aprikosen kommen aus der
Wachau, dem Loiretal, dem Wallis und
der Tiirkei. Leider kommen sie heutzu-
tage oft zu unreif auf den Markt. Wes-
halb grosse Koche gerne sagen, es gebe
nur etwas, das besser schmecke als eine
frische Aprikose: eine gekochte. [
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Weintarte mit Aprikosen

Fiir ein Blech von 28 cm Durchmesser

1 Paket stisser Mirbeteig, rund 320 g
1 Eigelb

200 g Aprikosen

15 g Puderzucker

wenig Zimt

Guss:

7,5 dl Malvoisie (Walliser Wein)
2 dl Rahm

4 Eier

130 g Zucker

25 g Maisstarke

» Flr den Guss den Wein auf 3dl ein-
kochen lassen. Auskiihlen lassen.

» Ofen auf 200° C vorheizen. Den Miir-
beteig samt Backpapier auf das Blech le-
gen und mit Eigelb bestreichen. Mit einer
Gabel einstechen. Aprikosen halbieren,
entsteinen und auf den Teig legen.

» Den Kuchen ungefdhr zehn Minuten in
der unteren Ofenhilfte backen. Fiir den

Die neue SAISON-KUCHE geht an die Luft

Ob fiir Singles, Familien, Verliebte oder Teenies: Die SAISON-KUCHE
hat die Picknickkérbe gepackt mit heiss geliebten kalten Kostlich-
keiten. Das Kochmagazin erscheint monatlich. Das Jahresabonne-
ment kostet nur 25 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar
unter www.saison.ch oder Telefon 0848877777 (Normaltarif).
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Guss den Wein mit den restlichen Zutaten
gut verriihren. Auf den Kuchen giessen.
Die Ofenhitze auf 180° C reduzieren. Tar-
te etwa 50 Minuten lang fertig backen.

» Puderzucker und Zimt mischen und
sofort tiber die Tarte streuen und noch
lauwarm geniessen.

Zubereitungszeit rund 30 Minuten, plus
ungefdhr 60 Minuten Backzeit

Ganze Menge: rund 63g Eiweiss, 172¢g
Fett, 392 g Kohlenhydrate, 16 050 kJ oder
3830 kcal

ERNAHRUNG | APRIKOSEN

DAS BEWIRKEN APRIKOSEN

Allergien

Die Aprikose gehort zur Familie des
Steinobsts. Dieses hat die unangeneh-
me Eigenschaft, dass es Menschen mit
Allergie auf Birken-, Erlen- oder Hasel-
pollen Probleme verursachen kann. Fast
alle Pollenallergiker entwickeln mit der
Zeit so genannte Kreuzreaktionen auf
bestimmte Nahrungsmittel. Weralso an
Heuschnupfen leidet, sollte mitdem Ge-
nuss von Aprikosen vorsichtig sein.

Cholesterin

Aprikosen enthalten kein Cholesterin,
sind also fiir Personen mit zu hohen
Cholesterinwerten absolut unbedenk-
lich. Experten empfehlen Patienten mit
Cholesterinproblemen frische Friichte.

Diabetes

Diabetiker miissen nicht auf Aprikosen
verzichten. Zuckerkranke, die Insulin zu
den Mahlzeiten spritzen, missen die
Kohlenhydrate in den Friichten anrech-
nen. Fir alle anderen Diabetiker gilt:
Nur so viel auf einmal essen, wie in
beide Hande passen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Die Friichte regen die Nieren an und
entwadssern so den ganzen Korper —als
Folge davon werden die Lunge sowie
das Herz-Kreislauf-System entlastet.
Wegen des geringen Fettgehalts von
lediglich 0,12 Gramm pro 100 Gramm
Obst stellen Aprikosen auch beziiglich
Arteriosklerose absolut kein Problem
dar. Dasselbe gilt fiir Bluthochdruck.

Ubergewicht

100 Gramm frische Aprikosen enthalten
nur 42 Kalorien, sind also keine Gefahr
fiir die schlanke Linie. Zudem werden
sie wegen hohen Gehalts an wertvollen
Stoffen wie Betacarotin, Vitamine E, B1,
B2, B6, C, Niacin und Mineralstoffen,
Kalium, Eisen und Zink geschatzt.

Verdauung

Bei Verstopfung helfen Dorraprikosen
besonders gut. Generell férdern Apri-
kosen, beziehungsweise die in ihnen
enthaltenen Enzyme, die Verdauung.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl.
phil. 1l, Ernéhrungswissenschaftlerin, Ziirich
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