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Die Wirkung
von Limetten

Allergien

Wer auf Zitrusfriichte allergisch ist, sollte
bei Limetten vorsichtig sein. Diese Pro-
dukte kénnen &therische Ole von Zitrus-
friichten enthalten: Kuchen, Geback,
Stissigkeiten, Glace, Konfitiiren, Gewirz-
mischungen, Desserts, Getranke, Parfiims,
Eau de Cologne, Kérperpflege- und
Sonnenschutzmittel, Aromadle, Spil- und
Putzmittel. Wer Blutdruck- und Choleste-
rin-senkende Medikamente nimmt, sollte
Limetten meiden, da es zu unerwiinschten
Wechselwirkungen kommen kann.

Cholesterin
In Limetten findet sich - wie in allen
Zitrusfriichten - kein Cholesterin.

Diabetes

100 Gramm Limetten enthalten kaum
Kohlenhydrate und schlagen mit 0,2 Brot-
einheiten zu Buche. Fiir Diabetiker ist ihre
Verwendung daher kein Problem. Aus
diesem Grund sind sie und ihr Saft auch
Bestandteil vieler Diabetiker-Rezepte.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Die sogenannt freien Radikale schadigen
die Gefasswande, was zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen fiihren kann. Limetten
enthalten viel Vitamin C, das als Radikal-
fanger (Anti-Oxidantien) die freien Radi-
kale in den Zellen unschadlich macht.
Limetten schiitzen deshalb besonders gut
vor chronischen Krankheiten und sind fiir
Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen empfehlenswert. Nebenbei helfen
sie, das Immunsystem zu stérken.
Ubergewicht

Pro 100 Gramm enthalten Limetten nur
47 Kalorien - auch wenn kaum jemand
diese Menge auf einmal essen wiirde.
Limetten enthalten viele wertvolle
Néhrstoffe: Vitamin C, Kalium, Zink und
Kalzium sowie étherische Ole, Mineral-
stoffe, Eisen, Folsdure, Vitamin A und E.

Verdauung

Limettensaft enthélt Flavonoide, die dem
Darm «Beine machen. Das hilft bei der
Verdauung. Wenn Sie Salat mit Limetten-
saft statt mit Essigdressing essen, haben
Sie den doppelten Nutzen: Limettensaft als
Verdauungshilfe und dazu den Salat!

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir
Lebensmittel- und Getrénkeinnovation, Ztircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Mojito, Caipirinha, Key Lime Pie:
Sie alle verdanken ihre

intensive Aromatik einem ganz
speziellen Zitrénchen.

Saft wie die grosse Schwester
und ist um einiges diinnhdutiger.
Die Limette ist zudem, je nach Sorte, eher
griin als gelb und bringt mehr Sdure ins
Geschehen als die Grosse, hat dariiber
hinaus aber eine wiirzige Aromatik, die
weit {iber das Zitronensaure hinausgeht.
Deshalb kommen Limes, wie sie mittler-
weile auch hierzulande oft genannt wer-
den, gerade in der karibischen und me-
xikanischen Kiiche oft zum Einsatz.
Limetten werden in nahezu allen tro-
pennahen Gebieten der Welt angebaut.

D ie Kleine hat fast doppelt so viel

Fein sduerliches

Jedenfalls braucht das kleine runde
Aromabiindel schén viel Wirme und
dennoch geniigend Regen - ausser der
australischen Wiistenlimette, die mehre-
re Monate ohne Wasser {iberleben kann.

Die mexikanische Variante der Limette
ist die sogenannte «Echte Limette» oder
Key-Limette. Oder eben mexikanische
Limette. Wenn sie reif ist, ist sie sattgelb,
und ihr Innenleben hat zahlreiche Sa-
menkerne. Sie ist die unverzichtbare und
originale Hauptdarstellerin des Key Lime
Pie, der seit 2006 durch einen gesetz-
lichen Beschluss als der «offizielle Ku-
chen des Staates Florida» gilt. Er besteht
aus, wie gesagt, Limette, Kondensmilch
und einer meringuierten Haube und
wurde vermutlich im spéten 19. Jahr-
hundert von der Kéchin Aunt Sally fiir
William Curry, den ersten Milliondr Flo-
ridas, gebacken.

[tick

Bei uns am gdngigsten ist die etwas
griinliche «Persische Limette», die kaum
Kerne hat. Greifen Sie am besten zu den
hellgriinen und festen und faltenfreien
Friichten, denn die dunkelgriinen sind
bereits iiberreif.

Die Lagerung ist unkompliziert. Ist es
jedoch zu warm, trocknen sie sehr
schnell aus. Sie sind, wie gesagt, diinn-
hdutig. Im Kiihlschrank iiberstehen sie
zwei bis drei Wochen.

Apropos Haltbarkeit: In den Golf-
staaten werden Limetten im Salzwasser
gekocht und anschliessend in der Sonne
getrocknet, bis das Innere fast schwarz
ist. Als «Loomi» sind sie eine famose
Wiirze. Man soll iibrigens gut und gerne
hundert Jahre alt werden, wenn man
sich regelmdssig ein Teechen aus den so-
genannten «schwarzen Zitronen» briiht.

Gaby Labhart

Die tropischen Limes
sind mittlerweile
auch in unseren

gemadssigten Breiten

populdr geworden.

Die Rezepte fiir diese

Rubrik

entstehen

in Zusammenarbeit

CO

mit Coop.

Zutaten fiir 2 Personen

Panna Cotta

12 TL Agar-Agar

1Y ELZucker

22 dl Halbrahm

1 Bio-Limette, abgeriebene Schale (Saft fiir Sauce beiseitestellen)

Sauce

2 Prisen Agar-Agar

1Y ELZucker

3 ELWasser

V2 Bio-Limette, in diinnen Scheiben
wenig Pfefferminze

Fiir die Panna Cotta Agar-Agar mit Zucker und wenig Rahm
verriihren. Restlichen Rahm und Limettenschale beigeben.
Masse unter Riihren aufkochen, bei mittlerer Hitze unter Riihren
ca. 2 Min. kacheln.

Masse in 2 kalt ausgespiilte Formchen (je ca. 14 dI) giessen,
auskiihlen. Zugedeckt im Kiihlschrank ca. 2 Std. fest werden
lassen.

Fiir die Sauce Agar-Agar mit Zucker, Limettensaft und Wasser
verriihren. Aufkochen, bei mittlerer Hitze unter Riihren ca. 2 Min.
kdcheln, auskiihlen. Panna Cotta stiirzen, mit Sauce, Limetten-
scheiben und Pfefferminze verzieren.

Tipp: Limetten durch Zitronen ersetzen.

Zeitangaben Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
Kiihl stellen: ca. 2 Std.

Energiewert/Person ca. 1756 kJ/420 kcal

LT

aTa%

Limetten-Panna-Cotta
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