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Die Aubergine soZZfe ezgenZZic/i se/ion Zängst dus LiebZingsgeiiliise aZZer Vegetarier

sein, med sie so gesc/imackuod, nabr/ia/t gesund und uieZ/iüZ|ig ist.

Fast
alle der Auberginengerichte

schmecken warm und kalt. Es gilt
nur, einen Grundsatz zu beachten:

Das Aroma der Aubergine entsteht
erst beim Braten, Grillen oder Backen.
Roh schmeckt sie nach Watte, also

scheusslich, und ist ausserdem unbe-
kömmlich. Denn Solanum melongena,
der Form wegen auch Eierfrucht genannt,
ist ein Nachtschattengewächs. Wie alle
Gewächse dieser Gattung, beispielsweise
auch die Kartoffel, enthält sie Solanin,
was im rohen Zustand giftig ist.

Bei unseren italienischen Nachbarn
heisst sie Melanzana. Ihre Heimat ist
Südasien, wahrscheinlich Indien. In Thai-
land finden sich Wildformen und eine

grosse Artenvielfalt. Von dort kommen
auch die Mini-Auberginen, rund oder

oval, weiss, grün, gelb und lila, die wir
dank der thailändischen Küche mittler-
weile auch hierzulande entdeckt haben.

Wer wirklich etwas über den Umgang
mit Auberginen lernen will, soll sich an
die Türken halten. Und am besten auch

in einem türkischen Laden einkaufen.
Dort, bei den wahren Auberginen-Exper-
ten, finden sich auch ursprüngliche Sor-

ten und nicht die länglich-ovalen, dun-
kelvioletten, die man hierzulande meis-

tens bekommt und die oft aus holländi-
sehen Treibhausproduktionen stammen.

Die Sizilianer behaupten ohnehin,
die besten Auberginen seien rund und
niemals oval. Und auch sie verstehen
eine ganze Menge von der Eierfrucht, die

ursprünglich im neunten Jahrhundert
von den Arabern aus Indien nach Nord-
afrika gebracht wurde und dann weiter
mit den Mauren nach Sizilien und Spa-

nien reiste. Die Aubergine ist übrigens
äusserst kalorienarm, ein Vorzug, der ihr
und uns leider nicht viel nützt, weil er
durch den oft zu grosszügigen Einsatz

von Olivenöl bei der Zubereitung wieder
zunichte gemacht wird.
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ERNÄHRUNG | AUBERGINEN

Auberginenrouladen mit Feta

1 Aubergine, rund 340 Gramm
1 Knoblauchzehe

0,5 Deziliter Olivenöl
Salz, Pfeffer aus der Mühle
2 Esslöffel Kräuter gehackt, beispielsweise
Rosmarin, glatte Petersilie

100 Gramm Feta

> Aubergine beidseitig 1-2 cm breit an-
schneiden. Frucht längs in zehn Scheiben
schneiden. Anschnitte klein würfeln.

> Knoblauch direkt zum Öl pressen.
Auberginenscheiben in einer Grillpfanne
ohne Fett beidseitig bei mittlerer Flitze

goldbraun braten. Noch warm mit Knob-
lauchöl bepinseln, salzen und pfeffern.

£rg/ZV ze/rn SfM

> Auberginenwürfel im restlichen Öl fünf
Minuten dünsten. Pürieren. Mit den Kräu-

tern mischen, mit Salz und Pfeffer würzen.
Feta in zehn Stängel schneiden. Je ein
Stück auf die untere Scheibenkante legen.
Etwas Kräuter-Auberginen-Masse darauf-

geben und die Aubergine aufrollen.

Anstelle von Feta kann auch Mozzarella
verwendet werden. In diesem Fall die

Mozzarellastängel im Voraus mit Salz und
Pfeffer würzen.

Zubereitungszeit rund 35 Minuten.

Pro Stück ungefähr 2 Gramm Eiweiss,

7 Gramm Fett, 2 Gramm Kohlenhydrate,
355 kJ/85 kcal.

Selber räuchern mit der Juli-«Saisonküche»
Fisch, Fleisch, Gemüse oder Käse zu Flause räuchern - die aktuelle
Saisonküche zeigt, wie Sie das ohne Räucherkammer am besten
anstellen. Die Saisonküche erscheint monatlich. Das Jahresabo

kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar un-
ter www.saison.ch oder über Telefon 084887 7777 (Normaltarif).

DAS BEWIRKEN AUBERGINEN

Allergien
Wer an Fleuschnupfen leidet oder al-

lergisch auf Gräser- und Getreidepollen
reagiert, sollte sich vor Nachtschatten-

gewächsen wie Auberginen, Tomaten,
Peperoni und Kartoffeln hüten. Es könn-
te sein, dass bei deren Genuss eine

so genannte Kreuzreaktion eintritt. Ein

Brennen oder Jucken beim Schälen
kann ein erstes Anzeichen dafür sein.

Cholesterin
Die violetten Farbstoffe der Aubergine
können das Gesamtcholesterin im Blut
senken und den Anteil des guten FIDL-

Cholesterins erhöhen, also erwünsch-
te Effekte hervorrufen.

Diabetes
Auberginen enthalten wenig Kalorien,
mit 0,2 Gramm pro 100 Gramm Frucht-
fleisch kaum Fett und mit fast 93 Pro-

zent viel Wasser. Für Diabetikerinnen
und Diabetiker also grünes Licht.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Wie bei vielen Gemüsen wirken bei der

Aubergine sekundäre Pflanzenstoffe
schützend für die Gesundheit. Ernäh-

rung mit viel Gemüse wirkt bei Flerz-

Kreislauf-Erkrankungen positiv.

Übergewicht
Auberginen enthalten nur 18 Kalorien

pro 100 Gramm. Bei fettarmer Zube-

reitung eignen sie sich also bestens für
eine schlanke und trotzdem schmack-
hafte Ernährung. Da sie aber zu fast 93

Prozent aus Wasser bestehen, ist der
Anteil an Vitaminen und Mineralstof-
fen gering-etwas Vitamin B1, Vitamin
B2, Vitamin C, Folsäure, Eisen, Kalium,
Beta-Carotin - und die sitzen vor allem
in der Schale und nicht im Fruchtfleisch.

Verdauung
Wegen ihres bitteren Geschmacks wur-
dedieAuberginelangeals«Mela insana»

- krank machender Apfel - oder als

«Dollapfel» verspottet. Das trifft auf die
rohe Frucht zu, denn sie enthält, wie
rohe Kartoffeln, den giftigen Inhaltsstoff
Solanin. Auberginen können deshalb

nur gekocht gegessen werden. Aber
dann fördern sie durch die Ballaststoffe
die Verdauung und so die Gesundheit.

foc/)//c/je Beratung: Mor/onne F/ug, d/p/.

pM //, Ernö/rrungsw/ssensc/rofterin, Zür/c/r
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