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Was Pfirsiche
bewirken

Allergien

Nach dem Apfel ist der Pfirsich der
zweithdufigste Ausldser von oralen
Obstallergien. Zudem sind bei einer
Birkenpollen-Allergie Kreuzreaktio-
nen auf Pfirsiche und Nektarinen
bekannt. Auch Menschen mit Latex-
Allergie kénnen eine Uberempfind-
lichkeit auf Pfirsiche entwickeln.

Cholesterin

Die siissen, runden Friichte ent-
halten kein Cholesterin und stellen
daher fiir Personen mit erhéhten
Blutfettwerten kein Problem dar.
Sie konnen also bedenkenlos ge-
gessen werden.

Diabetes

Zuckerkranke miissen Pfirsiche in
ihre Erndhrungsbilanz einberech-
nen. 100 Gramm Fruchtfleisch
enthalten 9 Gramm Kohlenhydrate.

Herz-Kreislauf-Krankheiten
Pfirsiche regen die Nieren an, was
zur Entwdsserung des ganzen
Korpers fithrt und damit Herz und
Kreislauf entlastet.

Ubergewicht

Die milden Fruchtséuren der Pfirsiche
regen zwar den Appetit an, doch mit
42 Kalorien pro 100 Gramm sind

die Friichte kalorienarm. Dazu sind
sie noch dusserst gesund, da sie
neben sekundaren Pflanzenstoffen
auch Carotin, Vitamin B1, B2,

Vitamin C, Kalium, Magnesium und
Zink enthalten.

Verdauung

Der Verzehr von Pfirsichen kurbelt
die Verdauung an. Eine schnellere
Darmpassage sorgt fiir einen
gesunden Darm und beugt Ver-
stopfung vor.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Zlirich
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Pfirsiche - samtige Freuden
fiir den Gaumen, intensiv
in threr Aromatik, heikel

im Umgang. Man muss sie
einfach lieben. Selbst wenn

sie einen Makel haben.
as beriihmteste Dessert, das es
aus Pfirsichen gibt und je geben

D wird, hat der ebenso beriihmte

Meisterkoch Auguste Escoffier der aus-
tralischen Opernsdngerin Nellie Melba
gewidmet, als sie 1892 bis 1893 am Lon-
doner Royal Opera House gastierte:
Péche Melba. Halbe, geschdlte, weisse
Pfirsiche werden daflir in Zuckersirup
pochiert, in einer Champagnerschale auf
Vanilleeis gesetzt und mit Himbeerptiree

und etwas

iiberzogen. Es ist eine Hommage an San-
gerin und Pfirsich.

Letzterer ist ein Steinobst und gehort
zu den Amygdaleen, einer Unterabteilung
der Rosengewdchse. Als alter Chinese ge-
langte er tber Persien und Griechenland
in den Mittelmeerraum und reiste, wie so
vieles, mit den Rémern tiber die Alpen.
Die Nektarine ist ein Zwischending von
Pfirsich und Pflaume und robuster als der
samtige Pfirsich. Dieser hat seine beste
Zeit zwischen Juni und September, je
nach Sorte. Wenn die Frucht reif ist, wird
sie zart und schmelzend und entwickelt
die einmalige Aromatik, die stichtig ma-
chen kann. Der Umgang mit Pfirsichen ist
nicht ohne Tiicken: Nicht immer 19st sich
das Fruchtfleisch problemlos vom Stein.
Das hdngt allerdings weit weniger vom
Reifegrad als vielmehr von der Sorte ab.




kaprizios

Mag sein, dass der einzige Makel der
Delikatesse die pelzige Haut ist. Man
kann sie mit dem Sparschaler entfernen
oder den Pfirsich wie die Tomate kurz
ins heisse Wasser tauchen und schdlen.

Weil die Friichtchen sensibel sind,
kommen sie kaum mehr richtig gereift in
die Laden. Sie werden zu frith geerntet,
damit sie den Transport iiberstehen. Denn
wenn sie Druckstellen bekommen, faulen
sie sofort. Deshalb die empfindlichen
Pfirsiche einzeln nebeneinander aufbe-
wahren - nicht im Kiihlschrank, Kalte
macht sie trocken und runzelig.

Neben den gewohnten runden Pfir-
sichen sind seit einiger Zeit auch flache
Sorten angesagt, die als Urform der Pfir-
siche gehandelt werden. Mag sein ... Gut
sind sie auf jeden Fall, aber fiir eine
Péche Melba viel zu platt.

Pfirsiche sind beliebt,
auch wenn ihr
Transport einige
Schwierigkeiten
bereiten kann.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.
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Panna Cotta
mit Pfirsich-Limetten-Sauce

IZutaten
Fiir 2 Personen

2 Blatt Gelatine

12 Dose Pfirsiche, abgetropft (ca. 235 g)

1dI Saft, beiseitegestellt

2 di Vollrahm

3 EL Zucker

Je 2 Prisen Ingwerpulver und Kardamom

1 Limette, heiss abgespiilt, wenig abgeriebene Schale,
halber Saft

Gelatine ca. 5 Min. in kaltes Wasser einlegen.

14 dl des beiseitegestellten Pfirsichsaftes, Rahm, 2 EL Zucker,
Gewiirze und 1TL Limettensaft unter Riihren aufkochen,
auf ca. 2 dl einkochen. Pfanne von der Platte nehmen.

Gelatine abtropfen, unter die heisse Fliissigkeit riihren,
in 2 kalt ausgesptilte Férmchen (je ca. 1 dI) fiillen, auskiihlen.

Zugedeckt im Kiihlschrank ca. 4 Std. fest werden lassen.

1 Pfirsichhaélfte fiir Garnitur in Schnitze schneiden.
Rest mit restlichem Pfirsich- und Limettensaft,
Limettenschale und 1 ELZucker piirieren.

Panna Cotta auf Teller stiirzen, mit Sauce, Schnitzen und Limette
verzieren.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.; kiihl stellen: ca. 4 Std.

Energiewert/Person: ca. 2111 kJ/505 kcal
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