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HI. Drei Konige

JANUAR

2. WOCHE

FRUHLINGS-

ZWIEBEL

Allium fistulosum

Die Frithlings- oder Winter-
zwiebel ist eine Pflanzenart
aus der Familie der Ama-
ryllisgewichse (dmaryllida-
ceae). Bereits im 17. Jahr-
hundert gelangte sie von
Russland, wo die Pflanze
wild wachsend vorkam,
nach Europa. Sie ist ein
wahres Allround-Talent,
denn durch ihre fein-milde
Schirfe sind ihre Einsatz-
moglichkeiten fast unbe-
grenzt. Sie kann tiberall dort
genutzt werden, wo Zwie-
beln Verwendung finden,
liefert dem Korper viele
Mineralien und Vitamine
und unterstiitzt das Immun-
system. Thre weifien Teile
schmecken milder als die
Speisezwiebel, wihrend die
griinen Blitter, auch Schlot-
ten genannt, ein wesentlich
intensiveres Aroma als ihre
grofie Schwester besitzen.
Die Frithlingszwiebel
schmeckt roh auf Broten, in
Salaten, im Kriuterquark
oder in Suppen. Gebraten
oder gediinstet verfeinern
Frithlingszwiebeln verschie-
dene Aufliufe, Pfannen-
und Schmorgerichte. Die
Frithlingszwiebel ist nur ein
bis zwei Wochen lagerfihig.
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25. WOCHE

TOMATE

Solanum lycopersicum

Liebesapfel (oder im Engli-
schen Love Apple wie auf
dem Bild), Paradiesapfel
oder Goldapfel - so lauteten
frither die wohlklingenden
und fantasievollen Namen
fiir ein heute alltiglich
gewordenes ,,Gemiise“: die
Tomate. Thren heutigen
Namen verdankt die Bee-
renfrucht aus der Familie
der Nachtschattengewich-
se (Solanaceac) einer Entleh-
nung aus der Aztekenspra-
che Nahuatl, wo sie als
xitomatlbezeichnet wird.
Die Tomate gelangte zu
Beginn des 16. Jahrhunderts
mit den spanischen Erobe-
rern Mexikos von dort nach
Europa. Von Spanien aus
verbreitete sich die Pflanze
in den Gewichshiusern des
europiischen Adels: Wegen
ihrer Ahnlichkeit mit ande-
ren Nachtschattengewich-
sen hielt man die Tomate
niamlich zunichst fur giftig
und betrachtete sie als eine
botanische Raritit, mit der
man Giste beeindrucken
konnte. Heute ist die Toma-
te in unzihligen Sorten
ganzjihrig erhiltlich und
aus unserer Kiiche nicht
mehr wegzudenken.
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32. WOCHE

MANGOLD

Beta vulgaris subsp. vulgaris

Die leuchtend roten, gelben
oder weiflen Stiele und die
gedderten, dunkelgriinen
Blitter des Mangolds sehen
so hiibsch aus, dass die Ge-
miisepflanze mancherorts
als Zierpflanze kultiviert
wird. Mangold ist eine
Kulturform der Gemeinen
Riibe (Beta vulgaris) aus der
Familie der Fuchsschwanz-
gewichse (dmaranthaceae)
und wird auch als Rémi-
scher Kohl bezeichnet. Man-
gold wird in zwei wesentli-
chen Varianten angebaut:
Stiel- oder Rippenmangold
zeichnet sich durch verbrei-
terte Mittelrippen aus, die
zusammen mit den Blittern
als Gemiise verzehrt werden
kénnen, wobei die Stiele
eine etwas lingere Garzeit
benétigen. Schnitt- oder
Blattmangold besitzt diinne-
re Stiele, sodass vor allem die
Blitter Verwendung finden.
Blattmangold treibt nach
dem Schnitt erneut aus und
kann daher mehrfach geern-
tet werden. Mangold enthilt
viele Ballaststoffe und Vita-
mine, sollte allerdings
wegen des hohen Oxalsidure-
gehalts nur in Mafien ver-
zehrt werden.
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39. WOCHE

GARTENKURBIS

Cucurbita pepo

Kiirbisse liefern die grofiten
Beerenfriichte der Welt! Ein
Gewicht von dreifig Kilo-
gramm ist fiir einige Sorten
keine Seltenheit. Die ersten
Kiirbisse wurden bereits vor
Jahrtausenden in Mittel-
und Sitidamerika angebaut
und gelangten um 1500 nach
Europa, wo sie zunichst als
Zierpflanzen kultiviert wur-
den. Erst spiter entdeckte
man den kulinarischen
Nutzen der beliebten Panzer-
beere. Kiirbisse kénnen ein-
gelegt werden und schme-
cken gekocht, gebraten und
gebacken als Ofenkiirbis, in
Aufldufen, Currys und Ein-
topfen hervorragend. Vor
allem in Amerika sind Kiir-
bisse auch als Zutat in siifSen
Rezepten beliebt: An
Thanksgiving beispielsweise
geniefit man Pumpkin Pie,
einen Kuchen aus Kiirbis, Ei,
Zucker und Sahne. Grofie
Bedeutung besitzen auch die
gerosteten Samen des Kiir-
bisses, die gerne als Snack
oder Topping fiir Salate und
Brotchen genutzt werden.
Aus diesen wird auch das
wertvolle Kiirbiskernol her-
gestellt.
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43. WOCHE

ZWIEBEL
Allium cepa

Die Kiichenzwiebel aus der
Familie der Amaryllis-
gewichse (dmaryllidaceae)
blickt auf eine jahrtausende-
lange Geschichte als Kultur-
pflanze zuriick: Bereits die
alten Agypter schitzten sie
als Nahrungsmittel und
Grabbeigabe, wie Zwiebel-
funde im Grab Tutanch-
amuns bezeugen. Mit den
Romern gelangte die Zwie-
bel auch in unsere Breiten,
wo sie sich schnell ausbreite-
te. Einer ihrer grofien Vor-
teile war die gute Lager-
fihigkeit, die ohne Kithlung
auskommt. Auch heute noch
gehort die Kiichenzwiebel
zu den am hiufigsten ange-
bauten Gewiirz- und Gemii-
sepflanzen — kein Wunder,
ist sie doch unglaublich viel-
seitig und aus unserer Kiiche
nicht wegzudenken. Die
Zwiebel kann roh, gebraten
oder gediinstet verwendet
werden, wobei ihre Schirfe
durch das Erhitzen nachlisst.
Zu den Klassikern gehoren
Zwiebelsuppe und Zwiebel-
kuchen, der sich vor allem in
Weinbauregionen im Herbst
zusammen mit jungem
Wein grofier Beliebtheit
erfreut.
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