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REZEPT: SAISONKUCHE; BILDER: BAUMANN/STOCK FOOD, SAISON-KUCHE/MARTINA MEIER

Legendar und einfach gut

Schneewittchen wdre fast an einem erstickt, Tell durchschoss ihn auf dem Kopf seines Sohnes.

Ansonsten ist der Apfel aber sehr gesund. Und dusserst schmackhaft dazu.
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alus heisst der Apfel auf Latein.
MDas heisst: das Bose. Schliess-
lich war die Frucht am Siinden-

fall und der Vertreibung des Menschen
aus dem Paradies nicht ganz unbeteiligt.
Die Verfilhrungskunst des Apfels zeigt
auch ausserhalb des Paradieses noch
Wirkung: Statistisch gesehen essen die
Eidgenossinnen und Eidgenossen fast
zwanzig Kilo Apfel pro Kopf und Jahr.

Uber die alten Handelsstrassen ge-
langte der Apfel schon in der Antike in
den Schwarzmeerraum und wurde dort
von Griechen und Romern kultiviert, und
der silisse Apfel, wie wir ihn heute ken-
nen, war geboren. Dieser Kulturapfel
(Malus domestica) gehort zur Gattung
der Rosengewdchse und ist eine Zucht-
form, die auf den noch heute vor-
kommenden Holzapfel (Malus sylvestris)
zurlickgeht.

Weltweit gibt es schdtzungsweise
20000 Apfelsorten. Einst war der Apfel
ausgesprochen teuer und galt als Aphro-
disiakum. Wollte ein Grieche sich ver-
loben, so warf er seiner Angebeteten
angeblich einen Apfel zu. Wenn sie ihn
auffing, hiess das Ja.

Fiir die Kelten war der Apfel ein Sym-
bol fiir Tod und Wiedergeburt, bei den
Germanen wachte die Gottin Iduna tiber
goldene Apfel, die Unsterblichkeit ver-
leihen konnten. Im ersten Jahrhundert
nach Christus wurden bereits im gesam-
ten Rheintal Apfel kultiviert, dennoch
blieb die Frucht noch lange Zeit ein
Luxusobjekt und galt als Herrschafts-
symbol. Der Reichsapfel gehorte zu den
Insignien des Heiligen Romischen Rei-
ches Deutscher Nation, er symbolisierte
die Weltenkugel und wurde vom Herr-
scher in der linken Hand gehalten.

Uber Jahrtausende galten Apfel als
Symbol fiir Reichtum, Liebe und Frucht-
barkeit. Die moderne industrielle Mas-
senproduktion hat das griindlich ge-
andert. Der Apfel ist heute die vielleicht
alltdglichste Frucht. =
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Apfel-Tartes

Fiir 2 Tartes a 25 cm Durchmesser, ergibt ca. 8 Stiick

340 g Butterblatterteig, rechteckig,
ausgewallt

4 EL Zucker

30 g Butter

4-5 siuerliche Apfel, z. B. Cox Orange
1-2 TL Zitronensaft

6 TL Puderzucker

Bldtterteig samt Backpapier entrollen.
Kreise a 25 cm Durchmesser ausschnei-
den. Jeweils knapp 2 cm innerhalb des
Randes einen Kreis einkerben. Innere
Kreisflache dicht einstechen. Auf ein
Blechziehen. Mitje 1 EL Zucker bestreuen.
30 Minuten kiihl stellen.

Backofen auf 220 °C vorheizen. Butter
schmelzen. Apfel schélen. Kerngehduse
mit dem Apfelausstecher entfernen.
Quer in 2 mm dicke Scheiben schneiden
und sofort mit Zitronensaft mischen. Je
die Hélfte der Apfelscheiben auf dem
Kreisinneren ziegelartig gegen die Mitte
hin dicht aufschichten.

Fonduevariationen in der aktuellen «Saisonkiiche»

Mit Familie oder Freunden die Gabeln im Caquelon kreuzen — da-
zu l4dt die Saisonkiiche ein mit (iberraschenden Varianten des klas-
sischen Késefondues. Zudem gibt es Rezepte fiir Tafelrunden um

Mit Butter bepinseln und mit restlichem
Zucker bestreuen. In der Ofenmitte 15-20
Minuten backen. Dann mit je 2 TL Puder-
zucker bestduben und im oberen Teil des
Ofens 5-10 Minuten backen, bis die
Apfelrdnder karamellisieren.

Tartes herausnehmen. Mit restlichem
Puderzucker bestauben.

Tipps:

Mit Créeme fraiche servieren.

Aus dem Teig konnen auch 2 rechteckige
Tartes gebacken werden.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten + 30 Minu-
ten kiihl stellen + 20-30 Minuten backen.
Pro Stiick ca. 2 g Eiweiss, 15 g Fett, 30 g Koh-
lenhydrate, 1100 kJ/260 kcal.

den Feuertopf samt Tipps fiir feine Saucen. Die Saisonkiiche erscheint
monatlich. Das Jahresabo kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-
Probeexemplar: www.saison.ch, Telefon 0848877777 (Normaltarif).
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ERNAHRUNG | APFEL

DAS BEWIRKEN APFEL

Allergien

Wie alle Apfel hat auch die Sorte Cox
Orange hohes allergenes Potenzial. Die
allergieauslosenden Stoffe sitzen vor
allem unter der Schale und im Kern-
gehduse. Danebenistder Reifegrad der
Frucht entscheidend: Griine, unreife
Apfel sind besonders allergen. Apfel
gelten als haufige AuslGser von Baum-
pollen-Allergien. Weniger problema-
tisch sind geschalte, vom Kern befreite
und zu Mus verkochte Friichte.

Cholesterin

Apfel sind freivon Cholesterin und ent-
halten mit 0,3 Gramm pro 100 Gramm
so gut wie kein Fett. Dafiir finden sich
in den gelb-griin-roten Friichten wert-
volle Nahrungsfasern, die eine positi-
ve, teils senkende Wirkung auf den
Cholesterinspiegel haben.

Diabetes

Zuckerkranke miissen Apfelin die Koh-
lenhydrat-Bilanz einbeziehen. Fach-
leute empfehlen daher, die Apfel iiber
den ganzen Tag verteilt zu verzehren.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Weil sie die Kaliumzufuhrim Kérper un-
terstiitzen, leisten Apfel einen — klei-
nen — Beitrag zur Senkung von Blut-
hochdruck. Zudem wirken sich ihre
Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente giinstig auf die Gefasse und
die Darmflora aus.

Ubergewicht

Apfel gehéren nicht nur zu gesunder
Erndhrung, die einheimischen Friichte
gelten (berdies als regelrechte Fit-
macher, weil sie nur etwa 50 Kalorien
pro 100 Gramm enthalten. Besonders
ideal sind sie als Zwischenmahlzeit.

Verdauung

In Apfeln stecken etwa zwei Gramm
Nahrungsfasern, zudem einiges an
Vitaminen C, E, Betacarotin und Fol-
sdure. Daher wirken (Cox-Orange-)
Apfel verdauungsfordernd, mild ab-
flilhrend und darmregulierend. Bei
eingeschrankter Verdauungskapazitat
kann das Essen eines Apfels am Abend
Blahungen auslésen. Wer jedoch an
Durchfall leidet, findet Hilfe bei einem
auf der Rostiraffel geriebenen Apfel.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl. phil. I,
Erndhrungswissenschafterin, Zirich
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