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22. WOCHE

ACKERBOHNE
Vicia faba

Die Ackerbohne spielt vor
allem als Futtermittel eine
wichtige Rolle. Darauf deu-
ten auch die Namen Sau-,
Vieh- oder Pferdebohne hin.
Daneben wird die zur Gattung
der Wicken gehorende Pflanze
auch als Favabohne oder Dicke
Bohne bezeichnet. Unter die-
sen Namen kommt die Bohne
erst in den letzten Jahren wie-
der zunehmend als Nahrungs-
mittel in Mode, nachdem ihr
die Gartenbohne seit dem
Mittelalter jahrhundertelang
den Rang abgelaufen hatte.
Gegessen werden vor allem
die jungen oder vollreifen
Samen sowie gelegentlich die
noch jungen Schoten. Altere
Schoten sind fiir den Genuss
zu zih und faserig. Wie andere
Bohnen auch diirfen Dicke
Bohnen von Menschen wegen
des enthaltenen Stoffes Phy-
tohimagglutinin nur gekocht
verzehrt werden. Favabohnen
bieten vor allem in Gemii-
segerichten, Eintopfen und
Salaten eine proteinreiche

Erginzung.
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23. WOCHE

Raphanus sativus

Der Rettich aus der Familie
der Kreuzbliitler ist ein sehr
altes Wurzelgemiise. Alte
Funde zeigen, dass Rettiche
bereits den Arbeitern, welche
die Cheopspyramide erbauten,
neben Zwiebeln und Knob-
lauch als Nahrungsmittel zur
Verfiigung gestellt wurden.
Die Rémer brachten den Ret-
tich anschlieffend in unsere
Breiten, wo bis dahin nur ein
Verwandter des Rettichs als
Ackerunkraut bekannt war.
Rettiche sind zweijihrige
Pflanzen, die aber normaler-
weise nur einjihrig gezogen

werden. Im ersten Jahr bilden

sie eine Blattrosette aus, die nur

.I v .)Qd;? R dazu dient, die Riibenwurzel

aﬂ 7 Tl f( s aufzubauen und zu ernihren.

s ? , EE ol noer, Die Wurzel dient im zweiten
l% é[’f! a’rgm' -J{P I rt Jahr der eigentlichen Pflanze

b R, 1 tarziey 7LEIILLS radzzs, [l’\*ﬂnrl S\.I“ﬁl]’ als Nahrung — doch bevor es

so weit kommt, werden die
weiflen, roten oder schwarzen

Ritben zum Verzehr geerntet.

Rettiche schmecken vor allem
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ihrer angenehmen Schirfe fiir
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Abwechslung sorgen.

Pfingstmontag ]




&@/2&/ :

wicdiceun .

1—1 a@fn@«{) e

S ‘_)’ﬂﬁ?[l'f 2
10, 17 (")ﬁﬂ:ﬂt&'.

13

MONTAG

14

DIENSTAG

19

MITTWOCH

16

DONNERSTAG

17

FREITAG

18

SAMSTAG

19

SONNTAG

Fronleichnam

JUNI

24. WOCHE

CHILI
Capsicum

Bei dem Chili und der Paprika
handelt es sich nur vermeint-
lich um zwei unterschiedliche
Arten. In Wirklichkeit sind

es nimlich unterschiedliche
Varianten derselben Pflanze:
Wihrend die kleinen, scharf
schmeckenden Friichte als
Chilischoten bezeichnet
werden, werden die milderen
Varianten im Handel als Pap-
rika gefiihrt. Die Chilischote
besitzt durch ihren Gehalt an
Capsaicin eine von Sorte zu
Sorte, gelegentlich auch von
Schote zu Schote unterschied-
liche Schirfe. Chilis werden
daher nur in geringer Menge
frisch oder getrocknet einge-
setzt, um Speisen zu wiirzen,
beispielsweise auch in dem
bekannten Gericht Chili con
carne, das den scharfen klei-
nen Schoten seinen Namen
verdankt. Der héchste Gehalt
an Capsaicin findet sich in den
Samen — wer es nicht so scharf
mayg, sollte die Samen also vor
dem Verzehr besser entfernen.
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25. WOCHE

AUBERGINE

Solanum melongena

Die meist violettschwarzen,
glinzenden, eiférmigen
Friichte der Aubergine
machen im Gemiiseregal
Einiges her — allerdings gibt
es auch violett-weif3 gema-
serte und rein weifde Friichte.
Letzteren sowie der Form
ihrer Friichte verdankt das
Nachtschattengewichs auch
den Beinamen Eierfrucht. Die
urspriinglich in Italien behei-
matete Aubergine gelangte
vermutlich im 15. Jahrhundert
aus Persien nach Italien. Bei
uns spielt sie erst seit dem
20.Jahrhundert eine nen-
nenswerte Rolle in der Kiiche,
withrend sie in der tiirkischen,
orientalischen und mediterra-
nen Kiiche Hauptakteur sein
darf und fiir jegliche Form
von Gerichten — von der Vor-
speise iiber das Hauptgericht
bis hin zum Dessert — verwen-
det wird. Sie wird gekocht, in
Ol gebraten oder gegrillt ver-
zehrt, da die meisten Auber-
ginensorten aufgrund der
enthaltenen Bitterstoffe nicht
als Rohkost geeignet sind.
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26. WOCHE

KICHERERBSE
Cicer arietinum

Die Kichererbse gehort zu
den Hiilsenfriichten und
verdankt ihren Namen nicht
einer aufmunternden Wir-
kung, sondern einer Ubertra-
gung des lateinischen Namens
ins Deutsche. Die rundlichen
Samen der Kichererbse

sind vor allem vorgekocht
oder getrocknet erhiltlich.
Getrocknete Kichererbsen
miissen vor dem Verzehr

12 bis 24 Stunden eingeweicht

werden. Wie bei Bohnen

sind Kichererbsen roh nicht

CICER . )74 @wa‘w‘% {JJB ¢Lit, g bekommlich. Sie werden vor

NIGRVM. allem in Suppen, Eintépfen

und Gemiisegerichten ver-

wendet. In der orientalischen
/ Kiiche ist auflerdem Hum-

_ Z 3 : mus, ein Dip aus purierten
Kichererbsen und Sesam,
bekannt. Das aus Kichererb-
sen gewonnene Mehl wird

schon seit Langem in der ori-
entalischen und asiatischen
Kiiche eingesetzt. Auch bei

uns wird es aufgrund seiner

2 7 2 8 2 9 3 O 1 2 3 glutenfreien Eigenschaften

zunehmend populir.
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Gartenschitze aus dem Jan Thorbecke Verlag

== DER
GENUSS

WACHST VOR DER TUR

Es kann unglaublich gliicklich machen, selbst angebautes Obst und
Gemiise zu ernten und in der Kiiche zu verwenden sowie im Winter
eingelegtes oder gut gelagertes Gemiise aus der Speisekammer zu
holen. Karoline Jonsson lebt und liebt das ,,Abenteuer Landleben“ von
ganzem Herzen: In ihrem Kiichengarten, im Gewichshaus, im Obst-
oder Kriutergarten sowie in der freien Natur findet sie alles, was sie
fiir ihre Ernidhrung braucht. In ihrem neuen Buch gibt sie neben
zahlreichen Rezepten viele Tipps zum Pflanzen und Ernten aus dem

eigenen Garten.
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Der Genuss wachst vor der Tiir

Tipps und Rezepte fiir Obst und Gemiise
ISBN 978-3-7995-1375-3

Gartenpraxis.

WO UNTEN IST?

pflanzten Blumen?
Solche und dhnliche Fragen stellt sich jeder begeisterte (Hobby-)Géartner
immer wieder. Andreas Barlage beantwortet diese und viele weitere Fragen

Andreas Barlage

Woher wissen Wurzeln, wo unten ist?
Wissenswertes und KurSses rund um den Garten
ISBN 978-3-7995-1330-2

Wo sind eigentlich die Insekten im Winter? Wachsen Pflanzen besser, wenn
ich mit ihnen spreche? Kann eine Pflanze einen Sonnenbrand bekommen?
Wieso wichst das Unkraut irgendwie immer besser als die eigens ange-

und widerlegt unterhaltsam und kurzweilig Ammenmairchen und Mythen
aus der Pflanzenwelt dank seines umfangreichen Wissens aus der eigenen
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