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REZEPT: SAISONKUCHE; BILDER: FLORA PRESS, SAISONKUCHE/CLARA TUMA

Diese Nuss knackt man gern

Sie ist unerhort wohlschmeckend, und das in fast jeder Form: die sogenannte

Pimper- oder Alepponuss. Bei uns ist sie viel besser bekannt unter dem Namen Pistazie.
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b es wirklich ein persisches

Sprichwort ist? Es konnte auch

ein sizilianisches oder arabi-
sches sein. Stimmen tut es auf jeden Fall.
Und es heisst: «Wer einmal anfangt,
Pistazien zu essen, hort nicht mehr
damit auf.»

Zu den besten Pistazien gehoren die-
jenigen aus der Tiirkei und aus Sizilien.
Dort wird heute noch die Pistacchiata
oder Fastucata zubereitet: Die Pistazien
werden auf dem Herd mit Zucker, Zimt
und Vanille vermengt, um so Torrone-
dhnliche Stiicke zu erhalten.

Die griinlich gefarbten Samen des
Pistazienbaums sind in vielem ahnlich
wie die Pinienkerne. Und wie diese sehr
schnell verderblich. Was ja kein Problem
ist, denn meistens isst man sie ohnehin
alle auf. Siehe Sprichwort!

Die ldnglichen, dreikantigen Frucht-
kerne schmecken leicht siiss und zu-
gleich angenehm wiirzig. Sie werden roh
oder gerostet, gehackt oder gehobelt
verwendet. Man gibt sie in Gebacke, Cre-
men oder Glacen, aber auch in Fleisch-
filllungen oder in Wiirste. Sie schmecken
wunderbar in Terrinen, etwa mit Huhn,
und sie spicken uniibersehbar die be-
riihmte Riesenwurst aus Bologna, die
Mortadella.

Die Genfer Saucisson mit Pistazien
ist ein Gedicht, und die Leberwurst mit
Pistazien gehort zu Recht zu den grossen
Delikatessen Deutschlands.

Die Pistacia vera zahlt {ibrigens zur
Familie der Sumachgewdchse. Die Ana-
cardiaceae umfassen etwa 985 Arten in
siebzig Gattungen. In diese gigantische
verwandte Pflanzenwelt gehdren noch
andere Kostlichkeiten wie beispielsweise
die Mango oder die Cashew-Nuss, der
Pfefferbaum und Dekoratives wie der
Periickenbaum oder der Essigbaum.

Man konnte fast spekulieren, diese
siichtig machende Pistazie habe von
allen ihren Cousinen und Urgrossmiittern
das Beste in sich vereint. m
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Pistazien-Honigsterne

Ergibt ca. 30 Stiick

Pistazien-Honigsterne

25 g Pistazien

90 g Stissrahmbutter

100 g Puderzucker

1 Beutel Vanillezucker

100 g fliissiger Honig

100 g weisse Schokolade

ca. 30 g grlines Marzipan fiir die Garnitur

Pistazien im Cutterfein mahlen. Butter mit
beiden Zuckersorten und Honig in einer
Chromstahlpfanne bei kleinster Hitze
schmelzen lassen.

Die Masse auf dem Herd zehn Minuten
kraftig riihren, sie darf dabei nicht kochen.
Schokolade in Stiicke brechen, mit den
Pistazien beigeben, schmelzen lassen. Ein
Blech von 22 ¢cm Durchmesser mit Back-

Genussvolle Festtage mit der aktuellen «Saisonkiiche»

Im Advent Klassiker wie Brunsli, Chrabeli und Stollen backen.
An Weihnachten alle mit einem Sechsgangmentii tberraschen.
An Silvester feine Happchen und raffinierte Drinks servieren. Die
Rezepte dazu gibts in der Saisonkiiche. Das Kochmagazin erscheint

papier belegen. Heisse Pistazienmasse
daraufgiessen, knapp 1 cm dick ausstrei-
chen und im Kiihlschrank vollstéandig aus-
kiihlen lassen. Aus der Masse Sterne aus-
stechen. Marzipan zwischen Backpapier
hauchdiinn auswallen. Miniherzen aus-
stechen und die Sterne damit garnieren.

Pistazien-Honigsterne im Kiihlschrank
aufbewahren. So bleibenssie, gutverpackt,
zehn Tage lang haltbar.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten + auskihlen
lassen.

monatlich. Das Jahresabo kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-
Probeexemplar: www.saison.ch, Telefon 0848877777 (Normaltarif).
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ERNAHRUNG | PISTAZIEN

DAS BEWIRKEN PISTAZIEN

Allergien

Allergische Reaktionen auf Pistazien
sind relativ selten, sind aber méoglich.
Besonders heikel: verarbeitete Lebens-
mittel, in denen der Pistaziengehalt
nicht immer deklariert wird — bei-
spielsweise Glace, Geback, asiatische
Speisen. Sogenannte Kreuzreaktionen
sind bei einer bestehenden Allergie auf
Birken- und Beifusspollen bekannt.

Cholesterin

Pistazien enthalten kein Cholesterin.
Menschen mit Cholesterinproblemen
miissen sich keine Sorgen machen.

Diabetes

Mit 2,3 Gramm pro 100 Gramm ent-
halten Pistazien zwar nicht viel Zucker,
dafiir total 15,7 Gramm Kohlenhydra-
te. Dies macht sie flir Diabetiker pro-
blematisch. Zwar miissen diese Men-
schen Pistazien nicht vom Meniplan
streichen, doch der Miteinbezug der
delikaten Knabbereien ist bei der Be-
rechnung der Tagesration von Vorteil.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Wie alle Niisse, Samen und Kerne
senken Pistazien das Herzinfarktrisiko
wegen ihres hohen Kaliumgehalts. Die-
ses schiitzt die Muskeln — auch den
Herzmuskel. Weitere Vorteile von Pista-
zien: Sie spenden kurzfristig Energie,
hemmen Entziindungen, starken Kno-
chen und Zahne und liefern Folsaure.

Ubergewicht

Mit 581 Kalorien und 51,6 Gramm Fett
pro 100 Gramm fallen die kleinen
Niisse ins Gewicht. Wer sich keinen
«Pistazienglirtel» anfuttern will, darf
nur kleine Portionen geniessen. Im-
merhin: Pistazien enthalten von allen
Niissen am meisten Kalium. Dieses re-
guliert als Gegenspieler des Natriums
den Fliissigkeitshaushalt im Korper,
entwdssert und fordert so eine ge-
sunde Gewichtsreduktion.

Verdauung

In Niissen stecken viele Ballaststoffe,
welche die Verdauung auf Trab halten.
Aber Achtung: Pistazien kdnnen wie al-
le Niisse mit Schimmelpilzen belastet
sein, die giftige Aflatoxine produzieren.
Also nur tadellose Pistazien geniessen.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl. phil. Ii,
Erndhrungswissenschafterin, Ziirich
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