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Ein Plidoyer flir Obst und Gemiise ist gleichzeitig auch eines fiir den Schutz
der Umwelt: Denn vergleicht man die 6kologischen Auswirkungen verschiede-
ner Lebensmittel, so schneiden die essbaren Pflanzen im Vergleich zu anderen
Produkten sehr gut ab. Ihr 6kologischer FuBlabdruck — eine Kennzahl, die unter
anderem den Ressourcenverbrauch einer Ware misst — ist mit rund zwei bis drei
globalen Quadratmetern pro Kilogramm eher niedrig. Im Vergleich dazu hat
Rindfleisch laut Greenpeace Austria einen 6kologischen FuBabdruck von rund
100 bis 170 globalen Quadratmetern pro Kilogramm.

Betrachtet man die gesamten 6kologischen Auswirkungen von Obst und Ge-
miise, dann hat die Herstellung zumeist den grof3ten Anteil am Ressourcenver-
brauch. Zu berticksichtigen ist, dass Produkte aus biologischer Landwirtschaft
im Vergleich zu solchen aus konventioneller Anbauweise grundsitzlich weniger
Energie und Rohstoffe benotigen. So werden beispielsweise bei konventionellen
Lebensmitteln energieaufwendig produzierte Diinge- und Spritzmittel einge-
setzt, die bei Obst und Gemiise aus biologischem Anbau wegfallen. Okologisch
betrachtet, schneiden regionale Lebensmittel zudem besser ab als Importware.
So sind heimische Lageripfel im Vergleich zu frischen Friichten aus Ubersee, die
mit dem Schiff angeliefert werden, die umweltvertriglichere Wahl.

Was also Vegetarierinnen und Vegetarier schon lange wissen, hat der amerikani-
sche Food-Philosoph Michael Pollan in dieser simplen Regel zusammengefasst:
,-Eat food. Not too much. Mostly plants* — auf Deutsch: ,,Essen Sie Lebensmit-
tel. Essen Sie nicht zu viel und essen Sie tiberwiegend Pflanzen®. Das angeftihrte
Zitat hat jedentalls dazu beigetragen, die vorliegende Auswahl zu treften. Hier
finden Sie jene Sorten zusammengestellt, die im Handel erhiltlich und auch im
Hinblick auf die menschliche Gesundheit empfehlenswert sind. Obst und Ge-
mise sind fiir unsere Erndhrung unverzichtbar, denn die Dichte an wertvollen
Inhaltsstoffen ist darin am hochsten — seien es Vitamine, Mineral- und Ballast-
stoffe oder sekundire Pflanzenstoffe. Es ist daher wichtig, tiber die verschiede-
nen Zubereitungsmoglichkeiten griindlich Bescheid zu wissen.
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Quitten

Die Quitte hat viele Namen, den botanischen Namen ,,Cydonia mala‘* bekam
sie jedoch von der kretischen Stadt Kydonia, heute Chania. Hier wurde sie
erstmals wissenschaftlich erfasst, weil man sie hier in groBem Stil anbaute. Man
nannte sie den ,,kydonischen Apfel*. Urspriinglich stammt sie vermutlich aus
Siidwestchina, wie auch Apfel und Birne. Das portugiesische Wort flir Quitte
ist ,Marmelo®, woraus sich das Wort ,,Marmelade entwickelt hat, was auf
die hauptsichliche Verwendung der Frucht fiir die Zubereitung dieses siilen
Fruchtbreis schlieBen lisst. Auch die Quitten gehoren, wie Apfel und Birnen,
zu den Rosengewichsen und auf Grund ihres Kerngehiuses zur Familie der
Kernobstsorten. Es gibt Apfel- und Birnenquitten, was man an der Form er-
kennt. Alle Sorten miissen zubereitet werden, weil sie roh nicht essbar sind mit
Ausnahme der Shirin-Quitte.

Quitten enthalten viele Mineralstoffe und Vitamine, besonders das Vitamin C,
Wein- und Apfelsiure und vor allem Pektin, wodurch Quittenzubereitungen
auch ohne die Beigabe von Geliermitteln gelieren. Im Inneren befindet sich
das Kerngehduse mit zahlreichen flachen Kernen, die aneinanderkleben und in
Wasser schleimig aufquellen.



Einkauf

Quittenzeit ist von Ende September bis Ende November. Die Friichte haben
reif eine kriftige gelbe Farbe, sind sehr hart und verbreiten einen angenehmen
Dutft. Es gibt verschiedene Sorten wie Apfel- oder Birnenquitten, Bereczki-
quitten oder auch die japanische Zierquitte/Scheinquitte, die bei uns als Zier-
strauch wichst. Die Shirin-Quitte ist die einzige roh essbare Quitte, die auf
dem Balkan und in Mittelasien angebaut wird.

Verarbeitung

Alle Sorten, auBer der Shirin-Quitte, muss man zubereiten, denn sie sind durch
ihren Gehalt an Gerbsiure nicht zum Rohessen geeignet, sie schmecken nicht,
sind herb-sauerlich und auch bitter. Erst durch das Erhitzen verschwinden die-
se unangenehmen Stoffe, es entwickelt sich ein kostlicher Geschmack.
Zunichst muss der Pelz der Frucht mit einem Tuch trocken abgerieben wer-
den, denn er enthilt ein itherisches Ol, das die Zubereitung beeintrichtigen
wiirde. Nach dem Abreiben entfernt man mit griindlichem Waschen noch die
letzten Reste des Flaumes.

AnschlieBend werden die Friichte geschilt, zerschnitten und entkernt: Da das
Zerschneiden wegen der Festigkeit fast nicht moglich ist, schneidet man am
besten neben dem Kerngehiuse von allen vier Seiten Stiicke ab. Vorsicht: Auf-
geschnitten oxidiert das Fruchtfleisch sehr schnell und wird braun. Verhindern
kann man das mit Zitronensaft oder mit dem Einlegen in Zitronenwasser.
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Paprika und Chili

Diese Beerenfrucht wird vor allem in den siidlichen und sonnenreichen Lin-
dern kultiviert, sie wichst aber auch im nérdlichen Europa, hier allerdings un-
ter Glas oder in Folienzelten. Sie hat den hochsten Vitamin C-Gehalt aller Ge-
miisesorten, auch weitaus mehr als Zitronen und Orangen. Er ist besonders in
den reifen, roten Sorten am hochsten. Die Schirfe einiger Arten kommt vom
gesundheitlich wertvollen Capsaicin, einem Alkaloid, das besonders in den
Kernen und in den Scheidewinden von speziellen Sorten und da hauptsich-
lich in ganz reifen, roten Friichten enthalten ist. Es bewirkt ein Hitzegefiihl, das
SchweiBausbriiche, rinnende Nasen und trinende Augen verursachen kann.
Aufjeden Fall bewirkt es eine Erweiterung der BlutgefiBe, regt den Appetit an
und desinfiziert die Verdauungsorgane, was in heilen Landern auflerordentlich
wichtig ist. Die Lebensgeister bekommen einen neuen Energieschub. Also,
man weil} in diesen Lindern schon, warum man scharfe Gerichte isst.

Einkauf & Lagerung

Bei uns werden die Sommer-Paprika auf dem Feld geziichtet, haben daher
auch natiirliches Sonnenlicht bekommen — und miissen keine langen Trans-
portwege zuriicklegen. Die Friichte sollten sich prall und fest anfithlen und
keine feuchten oder fauligen Stellen aufweisen.

Paprika konnen im feuchten Gemiisefach oder im kiihlen Keller sehr gut gela-
gert werden, weil die Schale eine natiirliche Wachsschicht hat, die vor Oxida-
tion schiitzt. Allerdings reduzieren sich bei lingerer Lagerung einige gesunde
Inhaltsstofte, das Vitamin C aber bleibt weitgehend erhalten. Trocknen kann
man speziell die scharfen, roten Paprika und Chili. Sie werden dazu auf einen
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Faden gekniipft und an einem trockenen, schattigen und luftigen Ort aufge-
hingt. Gemisepaprika ist allerdings zu feucht zum Trocknen. Einfrieren kann
man alle Paprikasorten sowohl zubereitet als auch frisch: Man putzt sie vorher
zu, wie man sie spater braucht — jedoch nicht zu klein schneiden. Fiir Zuberei-
tungen kann man sie ohne weitere Bearbeitung roh einfrieren und dann wie
gewlinscht diinsten, braten oder schmoren. Zum Rohgenuss sind sie nach dem
Finfrieren nicht mehr zu verwenden, schilen sollte man sie auch besser vorher.

Verschiedene Paprikasorten

Gemiisepaprika

In Europa verbreitet sind die dickwandigen,
roten, gelben oder griinen Gemiisepaprika.
Die reifen roten und gelben Sorten schme-
cken leicht stifilich. Griine Paprika sind nicht
unreif, sondern stellen die erste Reifestufe
dar. Wenn sie nicht geerntet wurden, ver-
firben sie sich gelb, orange und rot. Sie sind
nicht so gehaltreich wie ausgereifte Sorten,
haben aber einen wiirzigen, ganz besonderen
Geschmack, der bei ,,geflillten® Paprika rich-
tig zur Geltung kommt.

Spitzpaprika

Eine Sorte, die sich seit Jahren wachsender
Beliebtheit erfreut. Die Schoten sind diinner
als Gemiisepaprika und eignen sich hervor-
ragend zum Fiillen, aber auch zum Rohge-
nuss. Es gibt hellgriine und rote Varietiten.

Violette, fast schwarze Paprika

Eine spezielle, nicht oft angebotene Sorte,
von der es zwei Varianten gibt:

Eine, die innen rot ist, wie Spitzpaprika aus-
sieht und angenehm siiB3lich schmeckt sowie
eine, die innen griin und etwas grofer ist,
aber auch herber, manchmal schon beinahe
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