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Gemiise als Kulturgut

Gemiise hat eine auBRerordentliche volkswirtschaft-
liche Bedeutung. Insbesondere der gesundheitliche
Aspekt von Gemiise wirkt in zunehmendem Male
auf das Ernahrungsbewusstsein der Menschen
ein und sorgt fiir eine stetige Konsumausweitung.
Im Hinblick auf eine gesunde Erndhrung steht
Gemiise - zusammen mit Obst - beim deutschen
Verbraucher einsam an der Spitze der als gesund
erachteten Lebensmittel.

Die Geschichte europaischer Gemiise beginnt in
den mittelalterlichen Aufzeichnungen der Ménche
iber Heilpflanzen. Als Gemiise bezeichnete man
vorerst allein die Wurzeln und Kr&utlein, denen
- zu Mus, "G'mus" gekocht - heilsame Krafte
nachgesagt wurden, etwa als Mittel gegen Schlan-
gengift, Schlaflosigkeit oder Leber- und Nierenlei-
den. Damit erfasste man alle heimischen Gemdise,
wobei man die Erkenntnisse groBtenteils noch
aus rdmischen und griechischen Quellen hatte.
Unter den Benediktiner- und Karthduserménchen
war eine vegetarische Ernadhrung durchaus tblich,
denn Gemiise stand fiir Askese. Der mittelalterliche
Adel hingegen schatzte "Wurzel und Krauter" nur

Die wirtschaftliche Bedeutung

Der Verzehr von Frischgemiise in deutschen Pri-
vathaushalten ist in den letzten Jahren relativ
konstant geblieben und betragt ca. 78 kg pro
Kopf, eine Zahl die durchaus steigerungsfahig ist,
vergegenwartigt man sich z. B. den teilweise
doppelt so hohen Pro-Kopf-Verbrauch in den
Mittelmeerlandern Italien und Spanien aber auch
Irlands.

Beim Gesamtverbrauch rangieren Tomaten unver-
andert an der Spitze. 16,6 kg a3 jeder Deutsche
davon, wobei mehr als die Halfte dieser Menge
in verarbeiteter Form verzehrt wurde. Es folgen
Speisezwiebeln, Gurken, Méhren und Kopfkohl.

wenig, ein Vorurteil, das sich bis heute im landlichen ... oo il |
Milieu erhalten hat.

Wahrend in Europa allein Fleisch Wohlstand bedeu-
tet, der Gemiise-Esser aber als armer oder fastender
Mensch gilt, zeigt sich in Asien eine ganz andere,
asthetisch-kulinarische Einstellung zum Gemdse. Als
Kiichen aus der Not entstanden, entwickelte die
chinesische und japanische Kiiche ihre hohe Kultur,
deren wesentlicher Teil aus mit Raffinement und
Sorgfalt zubereitetem Gemdise besteht. In diesen
Landern ist Gemiise seit undenklichen Zeiten we-
sentlicher Bestandteil der Mahlzeit, und die Vielfalt
der Gemiise steht hier fiir einen Reichtum aus
géttlicher Quelle.

Die kulinarische Landschaft hat sich bei uns in den
letzten Jahren gewandelt. Ein immer hoher entwik-
keltes Bewusstsein fiir eine gesunde Emahrung hat
die Beilage Gemiise in die Mitte des Tellers geriickt.
Zunehmend gelangen auch Gemiise-Spezialitaten
aus tropischen und subtropischen Landern frisch
auf unsere Markte. Gleichzeitig werden Sorten, die
noch vor einigen Jahren als exotisch galten, wie
beispielsweise Chinakohl oder Zucchini, jetzt auch
bei uns in groen Mengen angebaut.

Beim Verzehr von frischem Gemiise in Privathaus-
halten sieht die Rangfolge etwas anders aus. Hier
liegen Tomaten zwar auch an der Spitze, dann
folgen jedoch Méhren, Salatgurken, Zwiebeln und
Blumenkohl.

Deutschland ist das wichtigste Einfuhrland fiir

frisch ( fiilh .
rl.sc"es GemL‘|s.e und fuhrt Gesamt-Weltproduktion 1999
mit tiber 3 Millionen t mehr

Gemlise ein als Frankreich, 93.964.000 t Tomaten

GroRbritannien und die

derlande susammon. |49.437.000 t | Kopfkohl
[43.919.000¢ | Zwiebeln
|27.138000t | Gurken
Méhren
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Die kulinarische Bedeutung der botanisch zur
Familie der Kreuzbliitler zahlenden Kohlgewachse
hat in Deutschland - anders als bei vielen anderen
Gemiisearten - eine lange Tradition. Die urspriing-
lichen Wildarten sind heute durch Ziichtung in
Qualitat und Ertragshéhe so verbessert, dass dem
Verbraucher ein reichhaltiges Angebot zur Verfii-
gung steht. Alle Kohlarten sind von hohem ge-

sundheitlichen und emé&hrungsphysiologischen
Wert. Kohlgemiise sind vor allem eine der wich-
tigsten und preiswertesten Quellen fiir Mineral-
stoffe - nicht zuletzt fiir das blutbildende Eisen -
und Vitamin C.

Rotkohl

Wie alle Kohlarten hat auch der Rotkohl seine Heimat
im mittelldndischen Seegebiet und Kleinasien. Heute
erfolgt der Anbau vor allem in Belgien, in den Nieder-
landen, in Frankreich, Skandinavien, Polen, Osterreich,
Italien und in erster Linie in Deutschland.

Im Unterschied zum WeiBkohl hat der Rotkohl einen
schwéacheren Wuchs, kleinere, sehr feste Kopfe und
die auf einem hohen Gehalt an Anthocyan beruhende,
charakteristische lila-violette Farbe der Blatter. Die
Blatter des hochrunden Kopfes variieren je nach
Sorte in der Farbe, wobei die Umblatter haufig
einen griinroten Schimmer zeigen. Der Kohlge-
schmack des Rotkohls ist typischer und fein- &
wiirziger als der des WeiBkohls.

Die wesentlichen Inhaltsstoffe sind: EiweiB,
Kohlenhydrate, die Mineralstoffe Calcium, Kalium,
Phosphor, Eisen, Provitamin A, die Vitamine BT,
B2 und C.

Rotkohl wird gern roh als Salat oder zu Rohkostspeisen
zubereitet. Uberwiegend wird er aber als Gemiise
gekocht, geschmort oder gediinstet. Zu vielen Fleisch-
gerichten ist Rotkohl eine beliebte Beilage.

Chinakohl

AuBer in China findet man den verbreiteten Anbau von
Chinakohl in Japan und in Taiwan. Nennenswerte
Anbaugebiete in Europa sind die Niederlande, Italien,
Spanien, Osterreich, Israel und Deutschland.

Durch die vielerorts erdffneten Chinarestaurants gewinnt
der Lieblingskohl der Chinesen auch bei uns immer

mehr Freunde. Im Unterschied zu den bekannten Kopf-
kohlarten besitzt der Chinakohl keinen Strunk, sondern
die Blatter schlieBen sich zu einem ovalen, lockeren

Kopf zusammen. Die leicht gewellten AuRenblatter sind
gelb- bis dunkelgriin, mit breiten, weiRen Blattrippen;
innen ist der Kopf gelb bis goldgelb. Im
Geschmack ist Chinakohl angenehm
zart, knackig-mild, dezent-kohlartig.

Wichtige Inhaltsstoffe sind:
Kohlenhydrate, EiweiR,

wertvolle Aminosauren, geschmacksbestimmende Senf-
6le, Kalium, Calcium, Phosphor, Natrium, Eisen, reichlich
Provitamin A und Vitamin C.

Der vielseitig verwendbare Chinakohl vereint die Vorziige
des Kopfsalates, des WeiBkohls, der Endivie und des
Wirsings. Ob als Salat oder Warmgemiise - fiir beides
ist er gleichermafen gut geeignet.

e S

WeiBkohl

Der WeiBkohl liebt das maritime Klima sowie Gebiete
mit hohen Niederschlagen; als bedeutende Anbauldnder
kommen demnach die Niederlande, Frankreich, Danemark,
England, Griechenland und - an exponierter Stelle -
Deutschland in Frage.

WeiBkohl ist die wichtigste aller Kopfkohlarten und gilt
als ein typisch deutsches Gemiise. Die Bezeichnung
"Krauts" der Englénder und Amerikaner fiir die Deut-
schen hat mit diesem Gemdise zu tun. Der hochrunde,
feste und griine Kopf des WeiRkohls wird von glatten,
glanzenden Blattern gebildet. Als besondere Abart des
WeiBkohls muss der Spitzkohl genannt werden; er ist
etwas kleiner, weniger fest, insgesamt feiner im Ge-
schmack, knackig im Biss und leicht verdaulich.

Die Inhaltsstoffe des WeiBkohls sind EiweiB, Zucker,
schwefelhaltiges O, die Mineralstoffe Calcium, Kalium,
Phosphor, Magnesium, Natrium, Jod und Eisen, weiterhin
Provitamin A, die Vitamine B1, B2 und - in besonderem
Male - Vitamin C. WeiBkohl werden zahlreiche heilende
Eigenschaften zugeschrieben.

WeiBkohl wird roh und fein geschnitten als Salat und
Rohkost oder als gedampftes bzw. gekochtes Gemiise
verzehrt.
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Wirsing

Wirsing ist wie alle Kohlarten mediterranen Ursprungs.
Neben der heimischen Produktion erreichen Lieferungen
aus den Niederlanden, Frankreich, England und Polen
unsere Markte. Das Angebot ist somit ganzjahrig.

Wirsing ist, nach WeiR- und Rotkohl, unsere wichtigste
Kopfkohlart. Seine hell- bis dunkelgriinen Blatter bilden
lockere, runde oder oval zulaufende Kopfe und sind
stark gekraust. Man unterscheidet frithe, mittelfriihe,
Herbst- und Wintersorten. Friiher Wirsing hat stets ein
helles, zartes "Herz"; die spaten Sorten haben dunkel-
griine Blatter und einen ausgepragteren Kohlgeschmack.

Wirsing enthalt an wichtigen Inhaltsstoffen Kohlenhy-
drate, EiweiB3, die Mineralstoffe Calcium, Kalium, Phos-
phor, Magnesium, Natrium und Eisen, Provitamin A
und Vitamin C.

Wirsingkohl wird gekocht oder gediinstet verzehrt. AuRRer
als Eintopf oder Kohlroulade ist er kurz gediinstet und
mit Sahne verfeinert die ideale Beilage fiir Gefliigel-
oder Fleischgerichte.

Brokkoli

In Europa wird Brokkoli hauptsachlich neben Deutsch-
land in Italien, Spanien, Frankreich, Holland und
England angebaut. So ist ein ganzjahriges An-
gebot maéglich.

Der Brokkoli oder Spargelkohl ist der
"feine" Verwandte des Blumenkohls.
Der Bliitenstand wachst jedoch nicht
wie beim Blumenkohl zu einem ein-
heitlich geschlossenen Kopf zusammen.
Die dunkelgriinen, oft fast blaulich
schimmernden Bliitenroschen sitzen auf
locker verzweigten Stielen. Daneben entstehen an der
mit groBen Blattern besetzten Sprossachse zahlreiche
spargelschoB&hnliche Seitentriebe. Brokkoli schmeckt

Blumenkohl

herzhafter als Blumenkohl, entfernt spargel- oder spi-
natartig.

Der chlorophyllhaltige Brokkoli ist erndhrungsphysiolo-
gisch besonders wertvoll. Zu nennen ist der Gehalt an
EiweiB, Kohlenhydraten, den Mineralstoffen Kalium,
Calcium, Phosphor, Eisen (mehr als im Spinat!) und
Vitaminen, besonders Provitamin A, B1, B2 und C (fast
so hoch wie in der Paprika!).

Vom Brokkoli verzehrt man auBer der Blume auch die
Stiele und sogar die Blatter. Sie ergeben ein wirsingar-
tiges Gemiise. Gekochter Brokkoli findet u. a. Verwen-
dung zu Salaten, Suppen, SoRen, Gemiseeintopfen,
Auflaufen, als Gemiise zu Fleischgerichten.

Kultiviert wird Blumenkohl hauptséachlich in Europa
und Asien; in Europa bilden Frankreich, England und
Italien die Spitze. Auch in allen deutschen Gemiisean-
baugebieten wird Blumenkohl produziert. Die Erntesaison
hier zu Lande geht von Ende Mai bis Ende Oktober. Die
ganzjahrige Versorgung ist durch Importe gesichert,
hauptsachlich aus den Niederlanden, Italien, Frankreich
und Belgien.

Der Blumenkohl ist ein fleischig verdickter, nicht voll
entwickelter Bliitenstand. Er ist geschlossen und wei3
(Hullblatter schiitzen vor Sonne), aber auch mit gestutz-
tem Blattwerk erhéltlich. AuBer dem weien Blumenkohl
gibt es noch griine Vertreter (Romanesco oder Tiirm-

chenkohl genannt) und violette Ab-
arten.

Der an Vitamin C reiche Blumen-
kohl ist nicht nur wohlschmeckend,
sondern auch eines der am
leichtesten verdaulichen Gemdise.
Deshalb ist er auch in der Kranken-
und Kleinkinderkost unentbehrlich.

Fast immer wird Blumenkohl gekocht. Er
eignet sich mit seinem milden Geschmack her-
vorragend zu vegetarischen Gerichten, begleitet aber
auch harmonisch Mahlzeiten von Fisch, Fleisch und
Gefliigel sowie Eiergerichte.
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Rosenkohl

Als eine der jiingsten Kohlarten entstand Rosenkohl
vor etwas mehr als hundert Jahren in der Gegend von
Briissel. Anbauschwerpunkte in Europa liegen heute in
den Kistengebieten der Nordsee und des Atlantiks, in
GroBbritannien, den Niederlanden und in Frankreich.
Bei uns beginnt die Emte Ende August und geht bis in
den Dezember. Der Hauptanteil der Importe kommt
aus den Niederlanden.

Der Rosenkohl, auch Brabanter, Briisseler oder Spros-
senkohl genannt, ist eine Triebknospe, die sich in den

Kohlrabi

Kohlrabi ist ein typisch deutsches Gemiise. Deutschland
ist auch der groRte Erzeuger und Verbraucher von
Kohlrabi. Hauptanbaugebiete liegen in Nordrhein-
Westfalen, Bayern und Baden-Wiirttemberg. Européische
Anbaugebiete finden sich in den Niederlanden, Italien,
Frankreich, Osterreich, der Schweiz und Polen. Hier wird
Kohlrabi fast ausschlielich fiir den Export nach Deutsch-
land angebaut. Kohlrabi ist ganzjéhrig erhaltlich.

Beim Kohlrabi handelt es sich um eine zweijahrige
Pflanze, deren Strunk durch Verdickung des Markkorpers
eine massive Sprossknolle bildet. Diese ist plattrund,
rund oder oval und kann bis zu 20 cm Durchmesser
erreichen. Ihre Farbe ist weiBlich oder kraftig griin bis
violettblau. Der Geschmack des knackigen Kohlrabi ist
leicht stiBlich, manchmal nussartig, jedoch wenig kohl-
artig. Jung ist er am zartesten.

Ernahrungsphysiologisch gesehen ist der Kohlrabi
vergleichbar mit dem Blumenkohl. Inhaltsstoffe sind:
Kohlenhydrate (Zucker), EiweiB, Fett, Calcium, Kalium,
Phosphor, Magnesium, Eisen, Natrium, Provitamin A,
die Vitamine B1, B2, B6 und C. Die Blatter des Kohlrabi
eignen sich ebenfalls zum Verzehr; sie sind reich an
Karotin und dem wichtigen Mineralstoff Phosphor.

Kohlrabi wird roh in Salaten, aber haufiger noch als
warmes Gemiise verzehrt.

Achseln der Stangelblatter bildet und als walnussgroRes
Roschen geerntet wird. Diese bestehen aus zahlreichen
dicht auf- und iibereinander liegenden Blattchen. Die
Roschen kénnen teils mehr als 4 cm Durchmesser

erreichen. Die meisten Sorten sind hell- bis dunkelgriin.

Rosenkohl enthalt viel Vitamin C, Vitamine der B-Gruppe
und wichtige Mineralstoffe, vor allem Phosphor, Kalium,
Magnesium, Calcium und Eisen.

Der herzhafte und bissfeste Rosenkohl eignet sich als
Gemiisebeilage zu Fleisch-, Wild- oder Gefliigelgerichten.

Griinkohl

Die Heimat des Griinkohls liegt im &stlichen Mittelmeer-
raum. Der Hauptanbau erfolgt in den Niederlanden,
England, Skandinavien und vor allem in Deutschland.
Unser Markt wird fast vollstandig von der inlandischen
Produktion abgedeckt. Die Saison geht von Ende Sep-
tember bis Februar/Marz.

Griinkohl ist ein Blattkohl. Sein unverzweigter Spross
bildet an der Spitze eine offene Blattrosette. Die grofen,
langlichen Blatter krduseln sich je nach Sorte mehr oder
weniger. Genauso verhélt es sich mit der Farbe, die bei
friithen Sorten meist hellgriin, bei spateren dunkelgriin
bis blaugriin ist. Der Geschmack
des Griinkohls ist angenehm
wiirzig und stBlich-herb.

Der gesundheitliche Wert von
Griinkohl ist besonders hoch. In
Sachen Eiweifl und Kohlenhydraten
ist er einfach Spitze vor allen anderen
Kohlarten. AuBerdem ist Griinkohl
nach Mohren der zweitstarkste
Lieferant des Provitamins A
und rangiert bei Vitamin C
gleich hinter Paprika.

Weitere Inhaltsstoffe sind
Kalium, Calcium, Phosphor,
Magnesium, Natrium, Eisen usw!

Griinkohl wird hauptsachlich gediinstet oder gekocht
verzehrt - mit Kartoffeln und Schweine- oder Gansefleisch
oder mit deftigen Wurstwaren. Eine norddeutsche
Spezialitat im Raum Bremen und Oldenburg ist das
"Kohl und Pinkel"-Essen, Begleiter des Griinkohls ist
dabei eine deftige Gritzwurst.
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Waurzelgemiise haben bei uns einen festen Platz
auf den Speisezetteln. Nicht nur als Gemiise,
sondern auch als Bestandteil eines Salates oder
als Rohkost sind sie geschatzt. Es werden ihnen
auch heilende Wirkungen zugeschrieben. Eine
Reihe kulinarischer Traditionen gilt es allerdings
wieder neu zu entdecken: beispielsweise die Rote
Bete als Rohkost oder die Steckriibe als wohl-
schmeckendes Gemiise. Insbesondere fiir die
Zubereitung der Vollwertkost schatzt man die
auch in der kalten Jahreszeit verfiigbaren vitamin-
und mineralstoffreichen Wurzeln.

Rettich

Rettich ist in Vorderasien heimisch und gehort zu den
altesten Kulturpflanzen. Der Schwerpunkt des Rettich-
anbaus liegt heute in Ostasien, in China, Japan und

Korea; in Europa sind es Frankreich, Italien, Osterreich,
die Niederlande und Deutschland. Das Angebot bei

uns ist ganzjahrig, wozu auch wesentlich die Importe
aus den Niederlanden beitragen.

e

Rettiche sind rund, zapfen- oder spindelférmig, zylin-
drisch, oval, walzenférmig, bis 30 cm lang und in der
Farbe weil, rosa, rot, braun, violettblau bis schwarz und
rot mit weiBen Spitzen. Das hinter der rauhen oder
glatten Schale befindliche Fleisch ist stets weif3.

Rettich kommt eine hohe ernahrungsphysiologische
Bedeutung zu. Inhaltsstoffe sind: Kohlenhydrate, Eiweil3,
Fett, Calcium, Kalium, Phosphor, Natrium, Eisen, die
Vitamine B1, B2, Niacin und C.

Mit dem hochsten Baseniiberschuss gehért Rettich zu
den gesundheitlich wertvollsten Gemiisen. Den in Rettich
enthaltenen Senfdlen ist die Diat- und Heilwirkung

dieses Gemiises zuzuschreiben. Rettich wirkt appetitfor-

Knollensellerie

Knollensellerie-Anbau finden wir vom Mittelmeerraum,
seinem Heimatgebiet, bis Skandinavien. Die fiihrenden
Produzenten sind Frankreich, die Niederlande, Belgien
und Deutschland.

Unser Markt wird unterstiitzt durch Importe aus den
Niederlanden, Danemark, Frankreich, Belgien usw. Die

dernd und lindernd bei Gallen- und Leberleiden sowie
bei Gicht und Gelenkrheumatismus.

Rettich wird tiberwiegend roh verzehrt - gerieben,
geschnitten, als Brotbelag oder zu Salaten.

Haupterntesaison geht von September bis November.

Der Knollensellerie entwickelt eine faustgroBe, kugelige
Knolle mit einer braunlich- oder gelblichweiRen bis
graubraunen Rinde. Das Fleisch ist weiBlich und schwam-
mig bis fest. Die verhaltnismaBig kurzen Blattstiele sind
im Gegensatz zum Bleichsellerie fiir die Verwendung
ungeeignet.

Der hohe ernahrungsphysiologische Wert des Knollen-
sellerie liegt in seinem Gehalt an &therischen Olen,
verantwortlich fiir Geschmack und Geruch, den Mine-
ralstoffen Eisen und Calcium sowie an Provitamin A
und den Vitaminen E, B1, B2, B12 und C. Als harntrei-
bendes Mittel schatzt man Sellerie bereits seit dem
Mittelalter. Heute weiB man auch von seiner all-
gemein starkenden, blutreinigenden, hustenmil-
dernden und entwéssernden Wirkung.

Knollensellerie wird entweder fiir sich als

Gemdise zubereitet oder aber als wiirzende
Einlage in Suppen oder Eintopfgerichte
gegeben.
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Rote Bete

Rote Bete wird in allen Landern mit gemaBigtem Kli-
ma angebaut, in Europa hauptsachlich in den Nieder-
landen, GroRbritannien und Frankreich, in Deutsch-
land, Polen und Skandinavien. Die Hauptmenge
wird im Oktober geerntet.

Rote Bete ist eine tief wurzelnde und daher weitgehend
trockenheitsresistente Pflanze. Die rote Farbe ihrer
Knollen beruht auf der hohen Konzentration an dem
stickstoffhaltigen Glykosid Betanin und an einem ge-
wissen Gehalt an Anthocyan.

Auf Grund ihrer Inhaltsstoffe ist Rote Bete ein auleror-
dentlich nahrhaftes und gesundes Gemiise. Von diesen
Stoffen seien genannt: verschiedene organische Séauren,
Calcium, Magnesium, Kalium, Phosphor, Natrium, Eisen,
Schwefel, Jod, Provitamin A und die Vitamine B1, B2,
B6, Niacin und C. Die heilkraftige Wirkung der Rote
Bete ist seit langem bekannt. So wirkt Rote Bete appe-
titanregend und fordert die Gallensekretion.

SiiBsauer eingelegt dienen Rote Bete u.a. als Beilage
zu kalten Platten; als wiirziges Warmgemdise passen sie
zu Koteletts, Schnitzel und anderen Fleischgerichten.

Steckriibe

Die Steckriibe wird in allen gemaRBigten Klimazonen
der Welt angebaut. Unser Markt wird hauptséchlich
durch die heimische Produktion bedient. Einige weni-
ge Importe kommen aus den Niederlanden. Die Sai-
son geht von September bis Mai.

Die Knolle der Kohlriibe ist hochrund, ovalrund oder
spitz zulaufend. Sie kann kopfgroB und bis 1,5 kg
schwer werden. lhre dicke, rauhe Schale ist weiBlich-
gelb bis braun-rétlich, das Fleisch weil bis gelb. Fiir
Speisezwecke werden die gelbfleischigen Sorten bevor-
zugt, die weiBfleischigen hingegen dienen vorwiegend
als Viehfutter. Die zu Unrecht in den Ruf eines minder-
wertigen Gemiises gelangte Steckriibe hat einen herb-
stiBen Geschmack, vergleichbar mit dem der Mohre.
Die gelbe Farbe der Steckriibe beruht auf dem Gehalt
an Carotinen.

Ihr erahrungsphysiologisch hoch einzuschétzender
Wert liegt vor allem an dem verhéltnismaBig hohen
Gehalt an Zucker, vor allem Traubenzucker; auBerdem
enthalt die Riibe EiweiB, Fett, schwefelhaltige &therische
Ole, wichtige Mineralstoffe, Provitamin A sowie die
Vitamine B1, B2, C und Nikotinsaureamid. Auf Grund
ihres sehr hohen Wassergehaltes (84 %) ist die Steckriibe
unser kaloriendrmstes Wurzelgemiise.

Steckriiben werden gekocht als Gemiise, als kostliche
Beilage zu Fleischgerichten oder als deftiger Eintopf
verzehrt.

o
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. Mohre (Karotte)
W Miteiner Anbauflache von ca. 468.000 ha und einer

Gesamtproduktion von rund 5,4 Mio t ist die
Méhre eine der wichtigsten Gemiisearten iiber-
haupt. Anbau findet praktisch in allen Landern

der Welt statt; in Europa in groBem Umfang in

Italien, den Niederlanden, Frankreich, Belgien,
" GroRbritannien, Polen, Spanien und Deutschland.

Die 30-80 cm hoch werdende Mohre besteht aus einer
dicken, fleischigen Pfahlwurzel samt Stangel und Blattern.
Die Form der Wurzel variiert wie ihre Farbe (weif3, gelb,
rot, violett oder dunkelrot). Die kurzen, rundlichen, stump-
fen Sorten nennen wir Karotten. Botanisch sind Mohren
und Karotten aber das Gleiche. Die Mohre/ Karotte hat
einen fein stiBlichen, aromatischen Geschmack.

Die Méhre ist das Gemiise mit dem weitaus héchsten
Karotingehalt. Karotin wird im menschlichen Korper in
Verbindung mit Fett in Vitamin A umgewandelt.

Vitamin A wird flir das Wachstum sowie fiir Haut- und
Sehfunktionen benétigt. Weitere Inhaltsstoffe: Kohlenhy-
drate, Eiweif3, Lezithin, Glutamin, wenig Fett, Anthocyan,
Kalium, Calcium, Eisen, die Vitamine B1, B2, C und
E. M&hren wirken harntreibend, blutbildend und
antibakteriell.

Zum Rohverzehr eignen sich am besten die friihen Méhren,
ob frisch aus der Hand, als Salat, auf Rohkostplatten
oder als Saft ausgepresst. Haufiger ist aber die Verwen-
dung der Méhre gekocht oder geschmort.

Schwarzwurzel

Die bedeutendsten Produktionslander der Schwarzwurzel
sind Belgien, Frankreich und die Niederlande. Die Saison
geht von Oktober bis April.

Die Schwarzwurzel, auch Winterspargel genannt, ist eine
braun- bis schwarzrindige, walzen- bis leicht spindelformige
Pfahlwurzel mit weiBem Milchsaft. Das Innere der Wurzel
ist fleischig, weich, weiB und hat einen ausgezeichneten,
zarten, leicht nuss- oder mandelartigen, an Spargel erin-
nernden Geschmack.

Unter den Gemiisearten wird der Gesamtnahrwert der
Schwarzwurzel nur noch von Erbsen und Bohnen Ubertrof-
fen. Die Schwarzwurzel besteht zu 78 % aus Wasser -
dennoch ist sie ernahrungsphysiologisch besonders hoch
anzusiedeln. lhre wesentlichen Inhaltsstoffe sind die
Glykoside Inulin, Asparagin, Cholin und Lavulin, EiweiB3,
Fett, Kalium, Calcium, Phosphor, Eisen, Natrium, Provitamin
A und die Vitamine B1, E und C. Die Schwarzwurzel kann
als Schonkost empfohlen werden. Im Gemiisefach des
Kiihlschranks kann man sie einige Tage aufbewahren.

Schwarzwurzeln werden fast ausschlieBlich als Kochgemiise
verwendet. Man isst sie als schmackhafte Beilage in weiler
Sole zu gebratenem Rind- und Schweinefleisch, einzeln
oder zusammen mit Méhren, Sellerie, Zwiebeln, Bohnen-
kraut und FleischkloBchen sowie als Salat angemacht.
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Unter den Fruchtgemiisen sind botanisch gesehen
Nachtschattengewachse (Paprika, Tomaten), Kiir-
bisgewdchse (Gurken, Riesenkiirbis, Zucchini) und
Gréser (Zuckermais) vertreten. Sie unterscheiden
sich in den ernahrungsphysiologischen Eigenschaf-
ten und den Verwendungszwecken. Ebenfalls hier
zugeordnet sind die zu den Schmetterlingsbliitlern
zahlenden Hiilsenfriichte Bohnen und Erbsen.

Aubergine

Auf Grund ihres hohen Sonnen- und Wéarmebedarfs
werden Auberginen vorwiegend im stidlichen Mittel-
meerraum und in fast allen tropischen und subtropi-
schen Klimazonen angebaut. AuBer durch die noch
junge heimische Produktion von Juli bis Oktober wer-
den wir durch Importe aus Italien, Spanien, der Tiirkei,
Israel und den Niederlanden ganzjahrig mit Aubergi-
nen beliefert.

Die bei uns angebotenen Auberginen sind iberwiegend
rundoval mit glatter, glanzender, dunkelvioletter Ober-
flache. Das weiBliche bis cremefarbene Fruchtfleisch
enthélt zahlreiche winzige, essbare Kerne. Die Aubergine
ist von mildem Geschmack und pikantem Aroma.

Die Aubergine besteht groBtenteils aus Wasser; im
Wesentlichen enthélt sie auBerdem die Mineralstoffe
Calcium und Eisen sowie die Vitamine der B-Gruppe
und C. Erstaunliche Eigenschaften werden der Aubergine
zugeschrieben: Sie soll heilend wirken bei Rheuma,
Ischias und Nierenleiden; der Gemiisesaft fordert die
Gallensekretion und senkt den Cholesterinspiegel des
Blutes; die Aubergine gilt als ideale Kost fiir Diabetiker.

Auberginen eignen sich nicht zum Rohverzehr. Aber
gegrillt oder gebraten, geschmort, gediinstet, gefiillt,
in Auflaufen oder Eintopfen, allein und vor allem
’ mit anderen Gemiisen wie z.B. Tomaten,
1 Paprika, Zwiebeln etc. bieten Auber-
ginen unendlich viele leckere und
abwechslungsreiche Zuberei-
tungsméglichkeiten.

Dicke Bohnen

Der Anbau von Dicken Bohnen erfolgt in der Tiirkei,
in Marokko sowie den Landern Italien, Spanien,
GroBbritannien, Frankreich, den Niederlanden und
Deutschland. Die Inlandsernte geht von Juni bis
September. Importe erreichen uns von Januar bis
September aus den Mittelmeerlandern Italien,
Frankreich und Spanien.

Die Dicke Bohne gehort trotz ihres Namens botanisch
nicht zu den Bohnen, sondern zu den Wicken. Sie ist
eine mit einem kraftigen Stangel bis 100 cm hoch
wachsende Hulsenfrucht, in deren oberen Blattachsen
reinweile oder schwarzweilRe Bliiten sitzen. Aus ihnen
entwickeln sich die Hiilsen, auBen samtartig behaart,
dickschalig, spater derb-lederartig, mit schwammigem

Fleisch und an den Stellen, wo die Samen sitzen, stark
aufgetrieben. Die Samen sind weiBlich, griinlich, braun-
lich oder auch rot und violett- =

schwarz. ~ -
Dicke Bohnen besitzen einen hohen H{__
Gehalt an Kohlenhydraten, hochwertigem
EiweiR, Calcium, Kalium, Phosphor, Eisen, Pro-
vitamin A und den Vitaminen B1, B2, B6 und C.

Dicke Bohnen sollten nur gekocht oder gebraten verzehrt
werden. Zusammen mit Schweinefleisch, Speck
und Zwiebelwiirfeln ergeben sie ein besonders
deftiges Gericht, wohlschmeckend und nahr-
haft zugleich.

e
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Artischocke

Angebaut wird die Artischocke in allen geméaBigten
und siidlichen Breitengraden, schwerpunktmaBig im
gesamten Mittelmeerraum. Bedeutende Erzeuger sind:
Frankreich, Italien, Spanien, Agypten, Israel, Marokko,
Turkei und die USA. Artischocken gibt es fast das
ganze Jahr iiber, tiberwiegend im Spatherbst und
Spatfrihjahr.

Tomate

Christoph Kolumbus brachte die Tomate 1498 nach
Europa. lhren Siegeszug begann sie allerdings erst
zu Beginn des 20. Jahrhunderts. Heute ist die
Tomate eine der bedeutendsten Gemiisearten
iberhaupt. Weltweit, in allen Klimazonen, wird
sie angebaut. Den stédrksten Anbau haben wir

in Amerika und Europa. Die bescheidene deut-
sche Produktion wird durch ganzjahrige Importe
aus 20 Landern erganzt, u.a. aus den Niederlan-
den, Spanien, Frankreich, Italien, Marokko, Rumani-
en und Portugal.

Die Tomate ist ein frostempfindliches, krautiges, bis 1,50 m
hohes Nachtschattengewachs mit mehr oder weniger
stark mit Driisenhaaren besetzten Stangeln und Blattern.

Diese verleihen der Pflanze den arteigenen Geruch. An
den mehr oder weniger stark verzweigten Stangeln
hangen in Trauben gelbe Bliiten und die Friichte. Bota-
nisch sind es Beeren, die auch hellgelb, orangerot,
scharlachrot oder gar violett sein kénnen. Tomatensorten
unterscheiden sich in Form, GroBe und Gewicht der
Friichte teils ganz erheblich.

Die "normalen" Rundtomaten sind die am bekanntesten.
GroBe und Gewicht variieren im Schnitt von 40-75 mm
bzw. 50-100 g. Das Fruchtfleisch enthélt verhaltnismaRig
viel Fruchtsaure und hat einen angenehm wiirzigen
Geschmack.

Fleischtomaten sind groRer und wiegen im Schnitt 100-
250 g. Sie sind mehr oder weniger unregelmaBig gerippt.
Ihr Fleischanteil ist besonders hoch. AuBerdem enthalten
sie weniger Samenkerne. Fleischtomaten sind schnittfest,
enthalten wenig Fruchtsduren und sind deshalb sti und
wohlschmeckend.

Artischocken sind rundlich oder zylindrisch mit etwa
7-13 cm Durchmesser, violett oder griin und wiegen
150-500 g. Sie bestehen aus einem fleischigen
Boden, dem wertvollsten Teil des Bliitenkopfes,
und den dachziegelartig tibereinander liegenden
Hullblattern. Diese weisen am unteren Ende
fleischige Verdickungen auf, die, wie auch der
Boden, verzehrt werden.

Artischocken enthalten im wesentlichen das Koh-
lenhydrat Inulin und den Bitterstoff Cynarin sowie
EiweiR, Calcium, Eisen, Provitamin A und Vitamin B1.
Die Starke Inulin wird beim Kochen zu Fruchtzucker und
kann - wichtig fiir Diabetiker - ohne das Hormon Insulin
abgebaut werden. Seit Jahrhunderten schatzt man in der
Populdrmedizin die wohltuende Wirkung aller Teile der
Pflanze auf Magen, Galle und Leber.

Artischocken werden gekocht gegessen. Bei dem popularsten
Rezept werden die abgezupften Blatter in wiirzige Saucen
getunkt und das Fruchtfleisch am unteren Ende mit den
Zahnen abgestreift. Als Hohepunkt kann dann der kostliche
Boden mit Gabel und Messer gegessen werden. Sie passen
aber auch vorziiglich zu den verschiedensten Fleischgerich-
ten, ergeben kostliche Cremesuppen und sind in vielen
weiteren Zubereitungsarten zu verwenden.

schiitzen also die Zellbestandteile. Ein anderer bemer-
kenswerter Stoff ist Tymarin, der unsere Stimmung
positiv beeinflusst. Diese Stoffe starken auch das Im-
munsystem.

Tomaten lassen sich roh, in Salaten und Vorspeisen,
gediinstet zu Fleisch, in Gemiiseeintdpfen, Auflaufen,
Pizzen, Saucen, Suppen oder gegrillt und tiberbacken
sowie, besonders die groBen Fleischtomaten, gefiillt
zubereiten. Die kleinen Cherrytomaten eignen sich
neben dem Rohverzehr hervorragend zum Garnieren
oder fiir Cocktails.

Kirschtomaten sind kirschgroB, leuchtend scharlachrot
oder gelb. Sie sind besonders sii und eignen sich
vorziiglich zum Rohgenuss, zum Garmieren von Platten,
fiir Cocktails oder auch zum Einlegen.

Ebenfalls wegen ihrer SiiBe und ihrem konzentrierten
Aroma besonders geeignet fiir Rohverzehr und Salate
ist die Flaschentomate. Diese immer starker gefragte
Sorte ist meist leuchtend-rot, dickfleischig und kernarm.
Flaschentomaten lassen sich gut schélen und werden
deshalb auch haufig zum Kochen genutzt.

Tomaten sind ein auBerordentlich kalorienarmes (sie
enthalten 94 % Wasser), aber dennoch besonders
wertvolles Gemdise. Sie enthalten mindestens 7 Mine-
ralstoffe, vor allem Kalium, 10 Spurenelemente, 13
Vitamine, darunter Vitamin C, 3 Fruchtsauren, besonders
Zitronensaure, und Zucker. AuBerdem enhalten sie
Lykopene (rote und gelbe Farbstoffe aus der Stoffgrup-
pe der Karotene), die erst durch Erhitzen fiir den
menschlichen Organismus verwertbar werden. Lykopene
stabilisieren die Schutzmembran der Kérperzellen,
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Gurke

Auf Grund ihrer subtropischen Heimat haben Gurken
hohe Anspriiche an den Standort, vor allem in Bezug
auf Warme. Salatgurken werden weltweit angebaut,
Uiberwiegend in Gewachshdusern. Die bedeutend-
sten Anbauldnder in Europa sind die Mittelmeerlan-
der, die Niederlande und Deutschland. Importe kom-
men, um ein ganzjahriges Angebot zu gewéhrleisten,
groBtenteils aus den Niederlanden, Griechenland
und Spanien.

Bei der Gurkenpflanze handelt es sich um ein Frucht-
gemiise mit fleischigen Beerenfriichten in sehr ver-
schiedenen Formen und GroRen. Salatgurken werden
bis zu 40 cm lang und ca. 10 cm dick. Sie sind meist
gleichméaBig geformt, manchmal walzenformig oder
an den Enden verjiingt, sowie von glatter, leicht bis
maBig geriefter Schale. Ein neuer Typ der Salatgurke
ist die Minigurke. Sie ist angenehm sii im Geschmack
mit intensivem Gurkenaroma.

Mit ihrem hohen Gehalt an Kalium, Calcium, Phosphor,
Eisen und anderen Mineralstoffen, an Kohlenhydraten,
Eiweil sowie den Vitaminen A, B1 und C sind Gurken
eines unserer geslindesten, basenreichsten Gemdse. Sie
sind hamnsaurelosend und wassertreibend und besitzen
einen hohen diatetischen Wert. Gurkensaft schlieBlich
enthélt einen Wirkstoff, der die Durchblutung der Haut
fordert und deswegen auch in der Kosmetik Verwendung
findet.

Gurken kénnen geschalt und ungeschélt verwendet
werden. Bei uns werden Gurken hauptsachlich roh in
Salaten verzehrt, allein fiir sich oder zusammen mit
anderen Gemisen wie Tomaten, Blattsalaten, Bohnen,
Paprika, mit Dill und anderen Krautern gewiirzt. Aber
auch in der warmen Kiiche sind sie als Schmorgemiise
oder gefiillt mit pikanter Fleischfarce sehr beliebt.

Zucchini

Fiir unsere Markte werden Zucchinis in allen Mittelmeer-
landern angebaut. Aber auch die deutsche Produktion
erzeugt immer groBere Mengen dieses kostlichen Gemiises.

Wenn auch Zucchinis ausgewachsen bis zu 40 cm lang
und mehr als 2 kg schwer werden kdnnen, ist die ideale
VerzehrgroBe bei 20 cm Lénge. Dann sind sie besonders
zart im Geschmack. Ihre Form ist gurken- oder walzenfor-
mig, sechskantig und mit abgerundetem Ende.

Meist sind die Friichte hell- bis dunkelgriin. Es gibt aber
auch weiBe, cremefarbene und gelbe Zucchinis. Das
Fruchtfleisch ist bei allen Sorten weif bis hellgriin mit
vielen kleinen, essbaren, weichen Kernen.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe sind: Kohlenhydrate, EiweiB,
Calcium, Phosphor, Eisen und die Vitamine A, B1, B2,
B6 und C.

Junge Zucchinis kdnnen auch roh fiir Salat verwendet
werden. GroR3e Friichte eignen sich besonders zum Fiillen
oder als leckeres, gediinstetes Gemiise.

Zucchini-Lasagne

6-8 Portionen
Zutaten:
750 g Hackfleisch
etwas O/
1 Zwiebel (in Wiirfel schneiden)
1/2 1L Oregano
1/2 TL Basilikum
1/2 TL Rosmarin
Salz
250 g Tomatensauce
250 g Frischkdse
250 g Hiittenkdise
250 g Sauerrahm
1250 g Zucchini Iéings in dtinne Scheiben schneiden
griiner Pfeffer grob zerstolSen

Zubereitung:

Hackfleisch in Ol anbraunen, Zwiebelwiirfel, Peffer, Krauter
und Tomatensauce zugeben, 5 Minuten kdcheln lassen.
Frischkase, Hiittenkase und Sauerrahm cremig riihren.

In eine gefettete Kasserolle eine diinne Schicht Fleischmasse
filllen, darauf eine Schicht Zucchini geben, mit Késemasse
bedecken, wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
Mit einer Lage Fleisch beenden.

Zugedeckt bei 250 Grad im Backofen 30 Minuten garen.
Abdecken und weitere 30 Minuten bei 200 Grad fertiggaren.
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Zuckermais

Das Hauptanbauland fiir Zuckermais sind heute die
USA. GroBere Bedeutung hat der Anbau von Zuckermais
auch in Frankreich, Spanien, Israel, England und in den
Niederlanden. Nach Deutschland gelangte Zuckermais
erst nach dem Zweiten Weltkrieg. Die begrenzte heimi-
sche Produktion wird von Juli bis November geerntet
und durch Importe aus Frankreich, Italien, Spanien,
Israel und den USA unterstiitzt.

Der langliche Kolben des Zuckermaises ist dicht mit
hellgelben, zarten Kornern besetzt. Die Kolben sind
eingehdillt in schilfgriine Blatter. Die saftigen Korner
schmecken deutlich sii und aromatisch.

Frischer Zuckermais ist eines der gehaltvollsten Gemiise
und gilt auch als Didtnahrungsmittel. Die Korner
enthalten in bestausgewogener Dosierung Kohlenhy-
drate, Eiweif, Kalium, Phosphor, Magnesium sowie
Provitamin A und die Vitamine B1, B2, B3, B6 und C.
AuRerdem enthélt Zuckermais — deshalb der Name —
Zucker, neben Glucose und Fructose hauptsachlich
Saccharose. Der Prozess der Umwandlung von Zucker
in Starke verlauft beim Zuckermais verlangsamt ab,
deshalb schmeckt er so siiB3.

Natirlich kann man Zuckermaiskorner roh essen; tblicher
jedoch ist es, sie zu kochen, zu diinsten oder zu grillen.
Besonders lecker ist es, den Maiskolben ca. 15 Minuten
in Wasser mit einer Prise Zucker zu kochen, mit Butter
zu bestreichen, zu salzen und dann die Kérner vom

Kolben abzuknabbern. Oder es werden die Kérner vom
garen Zuckermaiskolben abgestreift und in geschmol-
zener Butter geschwenkt, gewiirzt und als Gemiisebeilage
serviert.

Bohnen

Uberall in der Welt gehért die Bohne zu den wichtigsten
Kulturpflanzen. Schwerpunkte des weltweiten Anbaus sind
Europa und Ostasien. In Europa fiihren Italien, Frankreich
und Spanien. Importe erreichen uns zusatzlich aus den
Niederlanden, der Tiirkei, aus Polen, Agypten, Athiopien,
Stidamerika sowie aus den afrikanischen Landern.

Unterschieden werden die Busch- und Stangenbohne.
Waéhrend sich die Buschbohne buschartig entfaltet und
kurze und kraftige Stangel besitzt, benétigt die Stangen-
bohne eine Stiitze und besitzt lange und diinne Stangel.
Sowohl Busch- als auch Stangenbohnen sind je nach
Sorte griinhiilsig oder gelbhiilsig. Bohnen mit gelber
Hulse heiBen Wachsbohnen. Aber nicht nur die Hiilsen
koénnen sehr unterschiedlich in Form und Farbe sein, so
ist es auch mit den Samen: rund, kugelig, flach, lang,
weiB, hell iber rotbraun bis schwarz und bunt gesprenkelt.

Die Hiilsen der Haricots verts sind fast stricknadeldiinn
mit rundem Querschnitt und ohne Samen. Anbau haupt-
sachlich in Frankreich und den Niederlanden. Sehr

ahnlich sind die aus Kenia importierten Kenia-Bohnen.

Kurze, griine Hilsen haben die jung und zart gepfliickten
Prinzess- und Delikatessbohnen. Langhtilsige Sorten,
deren Hiilsen klein und unausgewachsen gepfliickt
werden, fallen nicht darunter.

Brechbohnen sind dickfleischige und rundhiilsige Boh-
nen, die sich auch ausgereift glatt durchbrechen lassen.

Die Hiilse der Zuckerbohnen ist stark runzelig und
fleischig, bei der Reife um die Samen herum einfallend.

SiiBer als viele andere Sorten sind die Speckbohnen.
Ihre Form ist grob, die Hiilsen sind lang und fleischig.

Der Néhrwert von Bohnen ist beachtlich. Sie enthalten
Eiweil3, Kohlenhydrate, die Mineralstoffe Kalium, Calcium,
Phosphor, Magnesium und Spurenelemente, Provitamin A
sowie die Vitamine der B-Gruppe, C und E. Reife und
trockene Hiilsen kénnen zur Herstellung eines Tees dienen
mit entwassernder, harntreibender Wirkung, der auch
zur Behebung von Stoffwechselstérungen bei Gicht und
Rheuma beitréagt.

Wegen des gesundheitsschadlichen Phasin-Gehalts der
rohen Hiilsen werden Bohnen nur in gekochtem Zustand
verwendet. Die haufigsten Verwendungsmaglichkeiten
ihd Bohnensuppen in den verschiedensten Variationen
und Geschmacksrichtungen, sowie als Beilage oder
eigenstandiges Gericht.

Cardy

Cardy-Anbau spielt in Spanien, Frankreich, Italien und
den USA noch eine Rolle. Am Markt ist Cardy dann,
wenn das Angebot an frischem Gemiise im Herbst
geringer wird, also von Ende September bis Ende De-
zember. Importe kommen dann aus diesen Landern.

Botanisch ist Cardy mit der Artischocke verwandt. Die
100-150 cm hoch werdende Pflanze entwickelt eine
Rosette von Blattern mit langen silbrig-grau-griinen,
bleichselleriedhnlichen Blattstielen. Diese schmecken
leicht bitter, nussartig und wiirzig.

Wie die Artischocke enthalt Cardy den Bitterstoff Cynarin.
Dieser regt die Tatigkeit der innersekretorischen Driisen,
insbesondere der Galle, an und fordert die Verdauung.
AuBerdem ist im Cardy Insulin enthalten, das ihn fiir
Zuckerkranke gut vertraglich macht. Bleibt noch sein
Vitamin C-Gehalt zu erwahnen.

Vom Cardy verzehrt man die Blattstiele. Darin ist er
dem Bleichsellerie, dem Fenchel und Spargel ahnlich.
Die Rezeptmdglichkeiten sind vielfaltig. Empfehlenswert
ist die Verwendung als schmackhafte Beilage zu Fleisch-
gerichten oder als Bestandteil eines Gemiisetopfes.
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Kiirbis

Riesenkiirbis-Anbau erfolgt in vielen Landern der Welt,
u.a. in China, der Tiirkei, Japan, Agypten, Argentinien,
Mexiko usw. In Europa sind Frankreich und Griechen-
land fiihrend. Der erwerbsméaBige Kiirbisanbau spielt
bei uns keine groBe Rolle. Die Inlandsernte geht von
September bis November, in den Folgemonaten unter-
stiitzt durch Importe aus stidlichen Landern.

Der Riesenkiirbis ist eine kraftig rankende Pflanze. Ihre
Friichte - botanisch gesehen, sind es Beerenfriichte -
variieren in GroBBe und Farbung. Sie werden gewaltig
groB, bis zu einem halben Meter im Durchmesser und
bis 75 kg schwer. Unter der ungenieBbaren, derben
Schale liegt das sehr weiche, saftige, zarte, gelbe Frucht-
fleisch, in dessen Mitte sich Facher mit zahlreichen

Okra
Heute ist die Okra iiber Afrika, ihre Heimat, hinaus ein
beliebtes Gemiise, das nach Deutschland in erster Linie
durch die tiirkischen und griechischen Neubiirger
gelangte. Importe erreichen uns das
ganze Jahr iiber aus afrikanischen
und mittel-/stidamerikanischen
Landern.

Kernen befinden.

Der Riesenkiirbis besteht zu 95 % aus Wasser, enthalt
aber dennoch wichtige Inhaltsstoffe, ndamlich Kohlen-
hydrate (Zucker), EiweiB, Calcium, Eisen, Provitamin A,
Vitamine der B-Gruppe und Vitamin C. Der Kiirbis hat
eine hohe diatetische Wirkung. AuBerdem wirkt er
harntreibend bei Nierenerkrankungen.

Kiirbisse werden am haufigsten zu siiBsaurem Essig-
gemiise zubereitet. Weitere schmackhafte Verwendungs-
maglichkeiten sind: Kiirbissuppen, gekochtes Kiirbisge-
miise, Kiirbiseintopf, Kiirbisauflauf, Kompott, Kiirbisbrot
usw.

Die Okra gehort zu den Fruchtgemiisen. Die bis 2,50 m
hoch werdende Okra-Pflanze hat gezéhnte Blatter und
gelbe Bliiten. Ihre Friichte &hneln der Peperoni. Je nach
Sorte sind sie 4-15 cm lang. Die Schale der Schote ist
griin bis gelblich. Im Innem befinden sich kleine, runde,
weiche, weiBliche Samenkorner. Der Geschmack der
Okra ist mild und sé&uerlich-pikant.

Okras sind auBerst kalorienarm. lhre Inhaltsstoffe

sind: Kohlenhydrate, Eiweif, wenig Fett, Cal-
cium, Eisen, Provitamin A, die Vitamine
B1,B2 und C.

Zuckererbse

Erbsen werden auf der ganzen Welt angebaut. Fla-
chenmagig stehen sie an 4. Stelle aller Gemiisear-
ten. Europas Anbauschwerpunkte liegen in GroBbri-
tannien, Frankreich und Italien. Deutschland mit
seiner von Juni bis Ende August dauernden Ernte
fallt da einigermaBen zuriick, erfahrt aber kaum
Importe an Frischware.

Zuckererbsen unterscheiden sich von anderen Erbsen-
sorten dadurch, dass sie an der Innenwand der Hiilse
keine Pergamentschicht ausbilden. Wie der Name
nahelegt, ist auch ihr Zuckergehalt héher als der
anderer Sorten. Zuckererbsen sind deshalb vollstandig
genieBbar; die siie Hilse ebenso wie die darin
befindlichen Samen.

Der Gehalt an biologisch hochwertigem EiweiB ist
in Erbsen besonders hoch. Weiterhin sind zu nennen:
Kolenhydrate (Starke und Zucker), Fett, Lezithin,
Mineralsalze (Kalium und Phosphor), die Vitamine
B1, B2 und E und in eher geringen Mengen Provitamin
A und Vitamin C.

Verzehrt werden sollten Zuckererbsen nur gegart,
also in Salzwasser gekocht oder in Butter gediinstet.
Zuckererbsen kénnen mit der Hiilse gegessen werden.
Empfehlenswert sind Rezepte der mediterranen Kiiche,
hier kommt der zarte, zuckrige Erbsengeschmack am
besten zur Geltung.

2
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Paprika “Al Greco”

rote Paprika

gelbe Paprika

Zucchini

kleine Aubergine

g Schafskdse

Salz, Pfeffer, Rosmarin, Thymian

S — — — A
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Zubereitung:

Von den roten Paprika den Deckel abschneiden und entkemen.
Gelbe Paprika, Zucchini, Aubergine wiirfeln und bifest anbraten,
kraftig wiirzen und mit dem gewiirfelten Schafskase in die
roten Paprika fiillen. 15 Minuten im Ofen bei 180° C backen.

Paprika “Arabica”

4 griine Paprika
1 Moéhre
1 Zwiebel
100 g Mangold
1 Broccoli
0 g Cuscus
3 EL Olivendl
Salz, Pfeffer
1 Prise Chilliepulver

Zubereitung

Den Cuscus nach Packungsbeschreibung zubereiten. Gemtise
putzen und waschen. Die kleinen griinen Paprika der Lange
nach halbieren und entkernen. Die Méhre in kleine Stiicke,
den Mangold in feine Streifen schneiden. Broccoli in kleine
Réschen teilen, die Zwiebel wiirfeln. Zwiebel, Mohre und
Broccoli in einer Pfanne anschwitzen, die Pfanne abdecken
und alles 5 Minuten diinsten. Dann alles mit dem Mangold
und dem Cuscus vermengen, wiirzen und in die Paprikahélften
flillen. Im Ofen bei 180°C 15 Minuten backen.

Paprika “Oriental”

gelbe-spitze Paprika

g Lammhack

Tomaten

Zweig Thymian und Rosmarin
EL Olivenél

kleine Zwiebel
Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer

&
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Zubereitung

Die Paprika der Lange nach aufschneiden und entkernen.
Die Zwiebel schalen und mit den Knoblauchzehen in feine
Wiirfel schneiden. Thymian und Rosmarin von den Stielen
zupfen und und klein hacken. Die Tomate entkernen und
wiirfeln. Das Hackfleisch und die Zwiebel in heiBem Ol
anbraten und die Krauter zugeben. Mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen, die Tomatenwiirfel unterziehen und alles in
die Paprika fiillen. Im Ofen bei 200°C 15 Minuten backen.

Paprika

Paprika wird in zahlreichen Landern kultiviert, u.a. in
Italien, Frankreich, Spanien, Griechenland, Israel und
in vielen afrikanischen, asiatischen, mittel- und siidame-
rikanischen Landern. Auch in Deutschland ist Paprika
heute, nicht zuletzt durch unsere Neubiirger, ein fester
Bestandteil des Gemiisesortiments. Paprika gibt es das
ganze Jahr Uber, Saisonspitzen sind vom Sommer bis
zum Spatherbst mit Lieferungen vor allem aus Spanien,
Italien und den Niederlanden.

Paprika wachst an einem 30-100 cm hoch werdenden
Busch. Die Friichte, "Paprikaschoten", gibt es in vielen
Formen, Farben und GroBen. Die runden oder blockfor-
migen bis langlich schmal und spitz zulaufenden Schoten
erreichen FaustgréBe und bis 250 g Gewicht. Die glatte,
glanzende Haut kann rot, gelb, griin, aber auch orange,
weil, violett und schwarz sein. Im Inneren befinden sich
Fruchtkammern und Kerne. Paprika schmeckt knackig-
frisch und mild-wiirzig.

Die Unterscheidung in Gemiise- und Gewiirzpaprika
(Peperoni, Spanischer Pfeffer) beruht auf dem Geschmack
bzw. dem Gehalt des Alkaloids Capsaicin, das im letzteren
ungleich mehr vorhanden ist. Gewiirzpaprika bildet
meist spitz zulaufende Schoten von bis zu 15 cm Lange.
Das Fruchtfleisch ist fester und dickhautiger, scharf bis
sehr scharf (je nach Capsaicin-Gehalt) und wiirzig.
Besonders feurig sind die kleinen Chillischoten.

Ein weiterer Paprika-Typ neben Gemiise- und Gewirz-
paprika ist der vor hundert Jahren in Ungarn geziichtete-
Tomatenpaprika, den man fiir eine Kreuzung zwischen
Gemiisepaprika und Tomate halten kénnte. Die Frucht-
wande des Tomatenpaprikas sind fleischig und saftig.
Die Frucht ist geschmacklich scharfer als Gemiisepaprika,
dafiir aber weitaus stlicher.

Inhaltsstoffe des Paprikas sind Kohlenhydrate, Eiweil3,
die Mineralstoffe Kalium, Calcium, Phosphor sowie
Provitamin A und die Vitamine B1 und B2. Besonders
erwahnt werden miissen Capsaicin, Vitamin P und
Vitamin C. Das Alkaloid Capsaicin, das sich in den
Scheidewénden im Inneren der Frucht befindet, ist fiir
die Scharfe des Paprikas verantwortlich. Vitamin P ist
eigens nach dem Paprika benannt; dieses Vitamin
reguliert die Durchlassigkeit der kapillaren BlutgefaRe,
es steuert den Blutdruck, regt den Blutkreislauf an und
beugt deren Stdrungen vor. Von allen bei uns gehan-
delten Frischgemiisen hat Paprika den hochsten Gehalt
an Vitamin C. In dieser Hinsicht tbertrifft er sogar jede
Obstart. Kein Wunder, dass dem Paprika also auch
gewisse Heilkrafte zugesprochen werden.

Paprika isst man roh, als Salat, geschmort oder gekocht,
fiir sich oder zusammen mit anderen Gemdisen als
Warmgemiise, Eintopf oder als Sauergemdise. Sehr
beliebt sind Paprikaschoten mit Fleischfiillungen.
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Traditionell werden Blatt- und Stielgemiisearten im Handel
zusammengefasst. Blattgemiise bieten eine erstaunliche
Formenvielfalt und wertvollste Inhaltsstoffe. Mit Rhabarber,
Spargel und Stangensellerie zahlen drei sehr unterschiedliche
Gemiisearten zum Stielgemiise.

Ebenso zahlt der Gemiisefenchel zu dieser Gattung, werden
bei seiner Verwendung doch die fleischigen Verdickungen
der Blattstiele genutzt.

Spargel

Spargel ist in ganz Europa, in Nordafrika und in Nord-
amerika verbreitet. Neben Deutschland sind in Europa
Frankreich, Spanien, die Niederlande, Belgien und
Griechenland die wichtigsten Anbaulander. Ein erheb-
licher Anteil an Frischware wird importiert. Im Verbrauch
an frischem Spargel sind die Deutschen fiihrend inner-
halb der EG.

Spargel ist eine Staude, deren oberirdische Teile im
Herbst absterben und die im nachsten Friihjahr aus
den Knospen des ausdauernden Wurzelstockes wieder
austreibt. Diese mit feinen, schuppenférmigen Schutz-
blattern bedeckten Sprossen sind das, was als Spargel
geerntet und als begehrtes Gemdse verzehrt wird.

Spargel ist besonders kalorienarm. Dabei ist er reich an
EiweiR, Kohlenhydraten, den Mineralstoffen Phosphor,
Kalium, Calcium, Natrium, Eisen, an Provitamin A und
den Vitaminen B1, B2, B6 und C. Seit Jahrhunderten
sind die medizinischen Wirkungen von Spargel bekannt:
Anregung des Stoffwechsels, Reinigung des Blutes,
Entschlackung des Kérpers von Giftstoffen, Unterstiitzung
der Leber-, Nieren- und Lungenfunktion - die Volksheil-
kunde lobt Spargel in den héchsten Ténen.

Spargel mit neuen Kartoffeln, ausgelassener Butter und
Schinken ist duRerst beliebt. Aber auch die Zubereitung
als Suppe, Auflauf oder in Salaten sind leckere Varianten.
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Bleichsellerie/Staudensellerie

Hauptanbauldnder von Bleichsellerie in Europa sind
Italien, Spanien, GroBbritannien und Frankreich. Unsere
Ernte geht von Anfang Juli bis Anfang November. In

den restlichen Monaten erreichen uns Importe aus Israel,
Italien, Spanien, GroBbritannien und den Niederlanden.

Im Gegensatz zum Knollensellerie bildet der Bleichsellerie
nur schwach angedeutete Knollen aus. Die Pflanze wird
60-70 cm hoch. Die bis zu 4 cm breit werdenden zarten
Blattstiele oder Blattscheiden sind weiB, gelblich, mit-
unter auch rot oder violett gestreift. Der Geschmack

des Bleichselleries ist angenehm wiirzig, milder als der
des Knollenselleries, aber doch typisch sellerieartig.

Die Inhaltsstoffe sind dieselben wie beim Knollensellerie:
atherische Ole, die den typischen wiirzigen Geschmack
und Geruch bewirken, die Mineralstoffe Eisen und
Calcium sowie Provitamin A und die Vitamine E, B1,
B2, B12 (Niacin) und C. Bleichsellerie regt den Kreislauf,
den Stoffwechsel und die Saurebildung im Magen an.
Zudem fordert Bleichsellerie die Entwdsserung und
wirkt allgemein belebend.

Bleichsellerie wird roh verzehrt oder geschmort,
gediinstet, gekocht oder iiberbacken. Ob als Cock-
tailbissen oder zu kalten Platten, zu Kase oder
Fischdelikatessen, als Rohkost oder als Salat -
Bleichsellerie ist immer ein leicht verdaulicher
Genuss.

Chicoree

Als belgische Bauern vor iiber 150 Jahren nach einer
reichlichen Ernte Zichorienwurzeln tief in die Erde pflanz-
ten, trieben diese im Winter knackige und herzhaft
schmeckende Knospen, die durch den Lichtmangel bleich
und zart geblieben waren. Belgien ist auch heute noch
der weltweit groBte Exporteur von Chicoree; jedoch
kommen auch bedeutende Mengen aus Frankreich, den
Niederlanden und der heimischen Produktion zu uns.
Die Angebotszeit liegt zwischen Oktober und Mai.

Seine knackige Frische, der unverwechselbar feinherbe
Geschmack und die vielseitigen Verwendungsmaéglich-
keiten haben dem Chicoree geholfen, seinen Siegeszug
auch in unsere deutschen Kiichen anzutreten. Die bis zu
20 cm langen Sprossen sind ein delikates Salatgemiise.
Die festanliegenden Blatter bilden einen kompakten
weilen Kolben mit bleich-gelblichen Spitzen.

Je mehr sich diese, vor allem unter Lichteinwirkung,

griinlich verfarben, desto herber ist der Geschmack.

Chicoree ist besonders kalorienarm, dabei aber iiber-
durchschnittlich reich an den Mineralstoffen Kalium,
Phosphor, Kalzium sowie Kohlenhydraten. Chicoree ist
ein wichtiger Vitaminspender. Mit den Wirkstoffen
Provitamin A, Vitamin B1, B2 und C tragt er dazu bei,
lebenswichtige Kérperfunktionen in Gang zu halten.
So regt Chicoree die Verdauung an, ist harntreibend
und séurebindend. Besonders bei Diabetes und Rheuma
ist Chicoree zu empfehlen. Provitamin A férdert eine
junge, glatte Haut und macht strahlende Augen.

Angerichtet als leckerer, frischer Salat, kombiniert mit
anderen Salatarten oder mit Friichten, ist Chicoree bei
uns vor allem bekannt. Aber auch gediinstet und mit
Schinken, Kése oder BechamelsoRe gratiniert, geschmort,
als Suppe, Auflauf oder gefiillt ist Chicoree ein ganz
besonderer Genuss.

Mangold

Bedeutender Anbau von Mangold erfolgt in Italien,
Frankreich, Holland, Spanien und einigen weiteren
Landern Mittel- und Siideuropas. Die Haupterntezeit in
Deutschland ist von Mai bis September. Allerdings ist
der Anbau bei uns kaum nennenswert. Wir erhalten
Mangold hauptsachlich aus Spanien und Italien zur
ganzjahrigen Verfigbarkeit.

Zur gleichen Art wie die Rote Bete gehorend, werden
vom Mangold allerdings nicht die Wurzelknollen ver-
wendet, sondern die Blatter und Blattstiele. Man unter-
scheidet Blatt- oder Schnittmangold (Verwendung der
Blatter) und Stiel- oder Rippenmangold (Verwendung
der Stiele). Beim Schnittmangold sind die Blatter erheb-
lich kleiner als beim Stielmangold. Im Ubrigen ist
Mangold ein echtes Liebhabergemiise.

Der Néhrwert des Mangolds entspricht in etwa dem
des Spinats. Er ist reich an Eiweil und an den Mineral-
stoffen Phosphor, Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen,
Jod und den Vitaminen B1, B2 und C. Schon immer
wurde Mangold als Heilpflanze angesehen. Ihm wird
eine heilsame Wirkung bei Darmtragheit nachgesagt
sowie eine beruhigende Wirkung bei Nervositat und
leichter Erregbarkeit.

Mangold wird entweder als Stangel- oder Blattgemiise
verwendet. Die Blétter werden wie Spinat geputzt und
gediinstet oder als kraftige und wiirzige Gemusebeilage
zu Fleisch- und Fischgerichten serviert.
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Fenchel

Fenchel wird in der ganzen Welt kultiviert, hauptséchlich aber
in warmeren Landern wie Siiditalien, Stidfrankreich, Spanien,
Griechenland und Nordafrika. In Deutschland ist der Gemilise-
fenchel erst in den letzten Jahrzehnten bekannt geworden. Er
ist das ganze Jahr iiber erhaltlich, allerdings mit einem geringen
Angebot im Juli/August.

Der Fenchel gehort zur Familie der Doldenbliitler. Charakteristisch
sind die weiBlichen, flachen oder rundlichen Knollen, zwiebel-
ahnlich aus verdickten Blattscheiden, mit dicken Stielen und
fein gefiederten Blattem. Der herzhafte Fenchel schmeckt
anisartig und leicht siilich.

Derwichtigste Inhaltsstoff des Gemiisefenchels ist ein dtherisches
01, das fiir den herzhaftangenehmen, anisartigen Fenchelgeruch
und -geschmack verantwortlich zeichnet. AuBerdem: Zucker,
Stéarke, Eiweil, Calcium, Kalium, Phosphor, Eisen, Provitamin
Aund die Vitamine B1, B2, B12, Cund E.

Fenchel eignet sich als Salat oder fiir Rohkostplatten. Auch als
Warmgemiise zu Fleisch- und Fischgerichten ist der Fenchel
zu empfehlen.

Spinat

Mit Ausnahme der Tropengebiete wird Spinat weltweit
angebaut. Die Hauptanbaulander in der EG sind Italien,
Frankreich und Deutschland.

Spinat ist ein 30 cm und hoher werdendes zartes
Blattgemise, das mit der Rote Bete und der Melde
verwandt ist. Seine fleischigen Blatter bilden eine Rosette.
Frihe Aussaaten ergeben den feinblattrigen Friihjahrs-
und Sommerspinat, spatere den gréberen Winterspinat.
Bei der Unterscheidung von "Blatt-" und "Wurzelspinat"
handelt es sich nicht um verschiedene Kulturformen,
sondern um unterschiedliche Ernteverfahren.

Der erndhrungsphysiologische Wert des Spinats ist
enorm hoch. Nicht umsonst sagt der Volksmund: "Spinat
ersetzt die halbe Apotheke." Er ist reich an den Mine-
ralstoffen Phosphor, Kalium, Calcium, Magnesium,
Kupfer, Jod, EiweiB, Kohlenhydraten, Fett, Provitamin A
. sowie den Vitaminen BT, B2 und C. Besonders erwah-
- ' ‘% nenswert ist der Gehalt an Eisen, ungefahr 3 mg% in
‘Q‘_:__ — W frischem Spinat. Spinat fordert die Blutbildung und die
Sekretion der Bauchspeicheldriise, der Magenschleim-

Rhabarber haut und der Galle.

Rhabarber wird in allen geméaBigten Zonen der Erde
angebaut, in Europa hauptséchlich in den Niederlanden,
England und Deutschland. Unser Rhabarber stammt
tiberwiegend aus einheimischer Freilandkultur. Die Haupt-
emtezeit ist April bis Juli.

Spinat wird fast immer gekocht zubereitet. Als Erganzung
zu den herkémmlichen Rezepten empfiehlt es sich, auch
einmal die vielféltigen Spinatzubereitungsarten der

italienischen Kiiche auszuprobieren.

Von Dezember bis April kommt die Ware aus dem Treibhaus,
erganzend auch aus den Niederlanden und Belgien.

Rhabarber, eine sogenannte Rhizomstaude, entwickelt auf
bis zu 60 cm langen und 3-8 cm breiten, glatten und
kahlen Stielen seine Blatter. Als Gemiise genutzt werden
die Blattstiele, die sogenannten "Rhabarberstangen"; diese
sind griinstielig-griinfleischig, rotstielig-griinfleischig oder
rotstielig-rotfleischig.

Rhabarberstangen enthalten vorwiegend Apfel- und
Zitronensaure und verhaltnismaBig wenig Oxalsaure.
Letztere, verantwortlich fiir den sauren Geschmack des
Rhabarbers, ist in den reifen, handférmig gelappten
Blattern in erheblichen Mengen vorhanden, die aus Rhabarber wird gekocht verzehrt. Er eignet sich fiir das
diesem Grund nicht gegessen werden sollten. Die tibrigen  erste frische, feine Kompott im Friihjahr, Gelee, Eis,
Inhaltsstoffe sind: Starke, Pektin, Eiweil, Gerbstoffe, Desserts, Kuchen- und Tortenbelag oder Fruchtgriitze.

Fett, Calcium, Kalium, Phosphor, Magnesium, Eisen,
Natrium, Provitamin A, Vitamin B1, B2, B6 und C. Der
saure Rhabarber ist verdauungsfordernd und bakterizid.
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Die Zwiebelgemiise umfassen verschiedene Arten

der zur Familie der Liliengewéachse zahlenden Gattung
Allium (Lauchgewachs). Auf Grund ihres Gehalts an
atherischen Olen sind sie besonders aromatisch und
von hohem diatetischen Wert. Die zu den pflanzlichen
Antibiotika zahlenden Zwiebelgemiise sind als Ge-
miise wie auch als Gewiirz mild oder scharf
gleichermaRen beliebt.

Lauchzwiebel

In Zentral- und Westchina sowie in Japan ist die Bedeutung
der Lauchzwiebel als Gewiirz- und Gemiisepflanze bis heute
besonders hoch. Lauchzwiebeln sind aus inldndischem
Anbau nahezu ganzjahrig erhaltlich. Die Lauchzwiebel
verdankt ihren Namen der duRerlichen und geschmacklichen
Verwandtschaft mit dem Lauch/Porree. Lauchzwiebeln
haben aber, im Gegensatz zu den breiten und flachen des
Lauchs, schmale, rohrenférmige Blatter; auBerdem bilden
sie keine richtige Zwiebel aus, d.h. sie sind am Grunde nur
weniger verdickt und besitzen einen weiBen, 40-50 cm
langen Schaft.

Der typische, aromatische Geschmack resultiert aus verschie-
denen therischen Olen und Aromastoffen. Der hohe Gehalt

Zwiebel

Zwiebeln werden in allen Landern der Welt angebaut,
vormehmlich jedoch in den warmeren Gebieten der Subtropen
und der gemaBigten Klimazone. GroRe Anbauflachen
befinden sich in Ostasien, Italien, Frankreich, Spanien,
Griechenland, Agypten, Australien, Tasmanien, Neuseeland
und Chile. Da bei uns nur ein Drittel des Zwiebelkonsums
eigenerzeugt wird, kommen Einfuhren vor allem aus den
Niederlanden, Spanien, Polen und Italien hinzu. Das Angebot
ist ganzjahrig.

Die Zwiebel ist eine der altesten Kulturpflanzen tiberhaupt
und zahlt noch heute zu den wichtigsten Gemiisearten und
Heilpflanzen. Botanisch gesehen, ist die Zwiebel ein unter-
irdischer Spross, auf deren eine Scheibe bildender Achse
dicht aufeinander fleischig verdickte Blatter oder Schalen
angeordnet sind. [hr Durchmesser reicht bis zu 10 cm bei
platter, runder oder ovaler Form. AuBen ist sie von gelben
oder braunen Hauten umgeben.

Aus ltalien und den Balkanlandem stammen die Roten
Zwiebeln. lhre Schale ist rot bis blaulich. Im Geschmack
sind sie mild-wirzig, weniger scharf als andere Typen, sie
sind zugleich sti und verhalten scharf.

Die Gemiisezwiebel ist eine aus Spanien stammende Abart
der Speisezwiebel. Sie ist besonders gro, hat eine goldbraune
bis kupferfarbene Schale und ein weiles, saftiges Fleisch,
das sehr mild und leicht stilich schmeckt.

Die friiher als eigenstandige Art betrachtete Schalotte zahlt
man heute zu den Speisezwiebeln. Die Zwiebeln der 1,50 m

Porree
Vermutet wird die Hei-

mat des Porrees in den Mittelmeer-

landern und Vorderasien. Anbauschwerpunkte
sind in Deutschland, Frankreich, den Niederlanden, Belgien,
Italien und Spanien. Saison ist nahezu das ganze Jahr.
Unsere Ernte wird erganzt durch Importe aus den Nieder-
landen, aus Belgien, Frankreich und der Tiirkei.
Sténgelbasis und Blattscheiden des Porrees bilden einen
bis 8 cm dicken und bis 40 cm langen, fest geschlossenen,
weifen, bis griinweilen Schaft mit nach oben hin breiten,
kraftigen, griinen, sich voneinander [6senden Blattern. Der
Geschmack ist stark wiirzig und aromatisch.

an Kalium, Calcium, Phosphor, Natrium, Eisen sowie den

Vitaminen B1, B2 und C und Provitamin A machen Lauchzwie-
beln zu einem gesunden Nahrungsmittel; schwefelhaltige In-
haltsstoffe wirken dartiber hinaus als natiirliches Antibiotikum.

Lauchzwiebeln eignen sich als Rohkost, gediinstet oder
gekocht als Gemiisebeilage, als Suppenbasis oder -einlage,
fiir Eintdpfe und Auflaufe, als Belag fiir herzhafte Kuchen
und Quiches und zum Uberbacken mit Schinken und Kése.
Das Laub der Lauchzwiebeln ist auBerdem, wie Schnittlauch
in Réllchen geschnitten, ein hervorragendes Gewiirz fiir
Krauterquark, Saucen und Salate.

hohen Pflanze sind umhiillt von einigen rétlich-braunen
Schalen, die Einzelbulben beinhalten, die die Hillblatter
sprengen. Schalotten sind die feinsten aller Zwiebelarten.

Bei allen Sorten besonders hervorzuheben ist der hohe
Gehalt an Zucker von 7 - 8 % der Frischsubstanz. Zwiebeln
enthalten auBerdem bis 90 % Wasser, EiweiB, wenig Fett,
Calcium, Schwefel, Fluor, Provitamin A und die Vitamine
B1, B2, B6, E und C. Verantwortlich fiir den wiirzigen Geruch
und Geschmack ist der Gehalt an atherischen Olen sowie
an dem stechend riechenden Allicin und anderen organischen
Sulfiden, die uns die Tranen in die Augen treiben. Zwiebeln
wirken appetitanregend, verdauungsfordernd, hamtreibend
und blutzuckersenkend. Zwiebeln z&hlt man zu den pflanz-
lichen Antibiotika, da sie eine keimhemmende und -totende
Wirkung auf die Flora der Mundhéhle und des Verdauungs-
traktes ausiiben.

Die Zwiebel gilt als die "heimliche Kénigin" der Kiiche. Als
Gewlirz macht sie jedes Gericht schmackhafter. Die Verwen-
dungsmaoglichkeiten fiir Zwiebeln sind zahlreich: zu allen
mdglichen Salaten, als ZwiebelsoRe, fiir gekochte, geschmorte
und gebratene Fleischgerichte, Zwiebelringe fritiert oder
gerostet, Zwiebelauflauf, Zwiebel-Eierkuchen ... Zwiebeln
sind wahre Alleskdnner!

Porree besitzt einen hohen Gehalt an Mineralstoffen -
Kalium, Calcium, Phosphor, Natrium, Eisen -, Provitamin A
und den Vitaminen E, B1, B2 und C. AuBerdem enthélt er
atherische Ole und Aromastoffe, die fiir den typischen
Lauchgeschmack verantwortlich sind. Porree wirkt heilend,
infektionshemmend und wachstumsférdernd. Er fordert
die Tatigkeit der Nieren, dient der Entschlackung des
Korpers und wirkt der Bildung von Nierensteinen entgegen.
Auch auf die Verdauung und die Gallentétigkeit hat Porree
einen glinstigen Einfluss.

Gegessen wird der weile, in Scheiben oder Streifen ge-
schnittene Schaft und manchmal auch 10-15 cm vom
griinen Blatt. Uberwiegend wird er gediinstet oder gekocht
und als Gemise-Beilage zu Fleischgerichten, in Suppen,
Eintopfen, Auflaufen, Salaten und SoRen verwendet. Auch
ein pikanter Salat aus rohem oder blanchiertem Porree ist
ein knackig frischer Genuss.

Knoblauch ————=

Knoblauch wird tiberall dort
angebaut, wo ein trockenes =
und sonniges Klima

herrscht, vornehmlich in
Spanien, Agypten,

Frankreich, Italien. Den L
deutschen Markt beherr-
schen bei unbedeutender
Eigenerzeugung ganzjahrig vor
allem Importe u. a. aus Spanien, Frankreich, Italien
und Argentinien.

Die Knoblauchzwiebel, ist breit-eiférmig, grob-langswulstig,
glatt, weiB-glanzend und aus bis zu 12 Tochterzwiebeln,
den sogenannten Zehen, zusammengesetzt. Die Zwiebel
ist umhiillt von mehreren trockenen, weilen bis rotlichen
Schalen. Jede einzelne Zehe wiederum ist von einer papier-
artigen Haut umgeben.

Vor allen anderen Inhaltsstoffen der Knoblauchzehe -
Kohlenhydraten, EiweiB, Fett, Calcium, Phosphor, Magne-
sium, Eisen, die Vitamine B1, B2 und C - verdient das
schwefelhaltige &therische Ol Allicin eine besondere
Erwahnung. Allicin ist verantwortlich fiir den "Knoblauch-
Geruch", aber auch fiir die gesundheitsfordernde Wirkung
des Knoblauchs. Knoblauch ist eines der altesten Natur-
heilmittel der Welt. Die Leiden und Beschwerden, gegen
die Knoblauch empfohlen wird, kann man hier nur stich-
wortartig auffithren: Bluthochdruck, hohe Blutfettwerte
und zu hoher Cholesterinspiegel, Husten, Erkaltung, Bron-
chialasthma usw.

Grundsétzlich sollte Knoblauch nur maRvoll verwendet
werden. Ein Hauch von Knoblauch passt nahezu zu jedem
Salat. Knoblauch verleiht zahlreichen Fleisch-, Gefliigel-
und Fischgerichten eine besonders kostliche Note. Er passt
ausgezeichnet zu mediterranen Eintdpfen oder Nudelge-
richten und selbstgemachte Krauterbutter mit Knoblauch
ist ein toller, wiirziger Genuss.
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Vom Feld zum Verbraucher

Dank ihrer ausgezeichneten Geschéftsbeziehun-
gen zu den Produzenten aller Agrarregionen der
Welt kénnen die Warenbeschaffer der Atlanta-
Gruppe schon im Ursprungsland entscheidenden
Einfluss auf die zu beschaffenden Gemiisesorten
ausiiben. Die Berticksichtigung der unterschied-
lichsten Anforderungen, die im jeweiligen Import-
land und von den dortigen Kunden an die Ware
gestellt werden, ist so gewahrleistet. Jedes Gemiise
muss hochsten Qualitdtsanspriichen geniigen.
Nur einwandfreie Ware gelangt direkt vom Feld
in die Packh&user. Hier findet eine Nacherntebe-
handlung und Kontrolle statt, und die Ware wird
entsprechend den Wiinschen der Abnehmer
sorgféltig verpackt und versand-
fertig gemacht. So ist gewahr-
leistet, dass der Handel ein
Produkt erhalt, welches genau
seinen Vorstellungen hin-
sichtlich Qualitat, Reifegrad,
Sortierung, Kalibrierung und
Verpackung entspricht.

Durch ihre hohe Fachkompetenz kénnen die
Agenturen der Gruppe dabei ihren Kunden

nicht nur exzellente Ware, sondern auch

Dienstleistungen anbieten, die genau auf

den Handel zugeschnitten sind.
Nach der Ankunft der Gemiisepartien,
die per Bahn oder Lkw von inlandi-
schen GemUsebauern oder aus den
europaischen Nachbarldndern in

die verschiedenen Atlanta-

Betriebsstatten gelangen, @
werden diese einer exakten Dortmund

Wareneingangskontrolle nach ~ Duisburg

DIN EN IS0 9001 : 9002 (2.1

unterzogen, die vor der
Auslieferung an das
Kundenzentrallager oder
direkt in den Markt des
Kunden wiederholt wird.

Dabei miissen je nach Artikel bis @
zu 200 Kontrollpunkte abgearbeitet Neunkirchen

werden. Eine Zwischenlagerung ist
immer nur kurzfristig; denn eine hohe
Umschlagsgeschwindigkeit - natirlich
bei schonendster Behandlung der
Frucht - bedeutet fiir die Atlanta-

Kunden ein "Mehr" an Frische und Qualitat.

Westerland

ylt
Rendsburg m
Rostock

Bremerhavenm Hamburg

Bremen
Berlin m
Hannover Cottbus m
Bad Liebenwerda m

@ Leipzig

Schwabhausen/Gotha

m Frankfurt

Stuttgart Niimberg @

Augsburg  Regensburg

Miinchen

In den Packstationen der Atlanta-Betriebsstétten
werden die Gemiseartikel unter Einsatz modernster
Maschinen selbstbedienungsgerecht verpackt.
Auch dabei wird den individuellen Anforderungen
des Handels Rechnung getragen. So sind alle
gebrauchlichen Verpackungsarten méglich, mit
Gewichts- oder Stiickauszeichnung, Preisauszeich-
nung, Strichcodierung, jeweils entsprechend den
gesetzlichen Vorschriften. Die Ware in ihrer ver-
kaufsférdernden Verpackung wird so aufbereitet
und gekennzeichnet, dass sie im Einzelhandel
ohne weitere Manipulation regalféhig ist.
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Verkaufsforderung
mit der Gesundheit

Die Erkenntnis, dass Gemiise die Gesundheit

positiv beeinflusst, wird nicht nur durch gesicherte
medizinische Untersuchungen gestiitzt, sondern
hat sich auch fest im Bewusstsein der Verbraucher

verankert.

Genuss, Frische, Vielfalt, wertvolle Inhaltsstoffe
- das sind die Vorteile der umfangreichen und
gesunden Produktpalette Gemiise. Das giinstige
Verhaltnis von wenig Kalorien und vielen lebens-
wichtigen Nahrstoffen macht Gemiise unschlagbar
im Kampf gegen die Zivilisationskrankheiten:
Ubergewicht, Diabetes, zu hoher Cholesterinspie-
gel und Blutdruck und somit erhéhtes Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Doch damit nicht genug! Neue Erkenntnisse der
letzten Jahre lassen Erndhrungswissenschaftler

den bekannten Inhaltsstoffen und ihren Wir-
kungen "etabliert" sich gerade

eine neue Gruppe von Stoffen H.
- die sogenannten bioaktiven in
Substanzen. ALE
Zahlreiche Studien belegen es: %
Diese erstaunlichen Stoffe
wirken krankheitsvorbeugend
und risikomindernd. Insbe-
sondere ihre praventive Wir-
kung gegen Krebs und Herz-
Kreislauf-Krankheiten steht im
Mittelpunkt des Interesses.
Seitdem die Deutsche Krebsgesellschaft,
sowie Gesundheitsbehdrden und andere Insti-
tutionen mit entsprechenden Kampagnen gezielt

tiber die ausschlieBlich positive Wirkung von Frisch- Viele von ihnen kennt man bereits seit langem.
gemiise aufklaren, ergeben sich bisher ungeahnte Neu ist hingegen die Entdeckung ihrer Wirkungen
Impulse fiir den Handel. im menschlichen Korper. Zu den bioaktiven Stoffen

Die bioaktiven Substanzen sind (ibrigens nicht neu.

zahlen: Substanzen in fermentierten Lebensmitteln,
Ballaststoffe und sekundéare Pflanzenstoffe.

Die hier tabellarisch aufgefiihrten Wirkungen sind
iberzeugende Argumente fiir den Verzehr von
frischem Gemdse. Die aktuelle Verbraucheraufkla-
rung mit dem Ziel, den Verzehr zu erhhen, wirkt
als unterstiitzende Verkaufsforderung. Mit seinem
reichhaltigen Gemiise-Sortiment kann der Handel
dem Verbraucher die besten Méglichkeiten zum
Umsetzen dieser liberzeugenden Empfehlungen

geradezu von einer Revolution sprechen. Neben bieten.
Vermutete Wirkungen bioaktiver Substanzen beim Gemiise
Rotkohl WeiRkohl Zwiebel Mahre Chicorée Brokkoli Spinat Griine Tomate Rettich Poree
Blumenkohl Kohlrabi Knoblauch Sellerie Griinkohl Bohnen
Rosenkohl Wirsing
Krebs- . (] o [ L] . ° ° ° ° °
vorbeugend
Abtoten von
Bakterien, [ L] L] [ . . . ° °
Viren, Pilzen
Antioxidativ . . . . . ° ° ° °
Verbesserung
der FlieBeigen- N N N N
schaften des ®
Blutes
Immuns . . . . °
stimmulierend ° ° ° °
Entziindungs- . . . .
hemmend ®
Blutdlruck- a 5 o . N . A
regulierend
Cholesterin- . . O O . . . . .
senkend
Blutgllucose- o o o A
regulierend
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